WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO UZYSKANIA
POSZCZEGOLNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH
ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH I -1V LO

Dyscyplina: Freestyle & Freeski

Opracowano na podstawie Podstawy programowej ksztafcenia ogdlnego oraz Programu nauczania
wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoly podstawowej

W I pélroczu przewiduje si¢ opanowanie nastepujacych wiadomosci i umiejetnoscei:

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ motoryczna.

W zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw uczenh:

Potrafi realistycznie oceni¢ swoje mozliwosci psychiczne i fizyczne, dostosowujac
poziom wysitku do aktualnej formy i stanu organizmu;

Wykazuje inicjatywe i tworcze podejscie w rozwigzywaniu sytuacji problemowych
podczas zaje¢ ruchowych i treningow;

Efektywnie wspoipracuje w zespole, okazujgc szacunek dla opinii, zaangazowania i
wysitku innych, zachowujgc postawe asertywng i empatyczna;

motywuje i wspiera innych w podejmowaniu aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem os6b o nizszej sprawnosci ruchowej lub specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. oséb z niepetnosprawnoscig czy senioréow);

Zna i potrafi dobra¢ wiasciwe srodki oraz metody treningowe, ukierunkowane na
rozwéj konkretnych cech motorycznych i poprawe formy sportowej;

Prowadzi rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci i poziomu uczestnikow;
Organizuje i przeprowadza wybrane gry szkolne, dbajgc o zasady fair play,
bezpieczenstwo oraz zaangazowanie wszystkich uczestnikéw;

Demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce koordynacje ruchowg oraz prezentuje technike
jazdy na snowboardzie i nartach;

Wykonuje testy sprawnosciowe ogolne i specjalistyczne (ukierunkowane na
dyscypline — freestyle i freeski), umozliwiajace ocene poziomu przygotowania
motorycznego, oraz analizuje wyniki przy wsparciu nauczyciela;

Prezentuje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne oraz ¢wiczenia gibkosciowe,
zaréwno w formie indywidualnej, jak i w parach;

Aktywnosc¢ fizyczna — freeski i freestyle.

W zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw uczen:

Wymienia podstawowe przepisy dotyczgce wybranych sportow druzynowych i
rekreacyjnych, rozumiejgc ich znaczenie dla ogélnego rozwoju motorycznego;



Zna i stosuje przepisy FIS/PZN obowigzujgce w dyscyplinach freeski i snowboard
freestyle;

Rozpoznaje specyfike konkurencji freestyle/freeski, takich jak slopestyle, big air czy
halfpipe, rozumiejgc ich wymagania techniczne i zasady punktacji;

Zna i przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas treningu, jazdy w snowparku, na
stoku oraz w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego;

Rozumie idee olimpizmu — potrafi opisa¢ wartosci i tradycje starozytnego oraz
nowozytnego ruchu olimpijskiego, odnoszac je do wspdétczesnych sportéow akcji;
Zna i opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzgcej z innego kraju
europejskiego, rozwijajgcej koordynacje, refleks i wspotprace;

Rozumie podstawowe zasady taktyki i strategii (np. w grach zespotowych, treningu
freestyle lub rywalizacji w parkach $nieznych);

Wymienia rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizycznej dla swojej grupy wiekowej
zgodnie z zaleceniami WHO lub UE;

Definiuje pojecie rozgrzewki i potrafi opisaé jej znaczenie oraz zasady doboru
¢wiczen przygotowujgcych do dynamicznych elementow freeski/freestyle;

Stosuje nowoczesne technologie w monitorowaniu treningu i aktywnosci fizyczne;j
(np. aplikacje sportowe, pomiar tetna, analiza wideo, czujniki ruchu);

Wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce koordynacje, rownowage i dynamike, w tym:

o Skoki, wybicia, rotacje i lgdowania z asekuracja,.

o Elementy balansu na jednej nodze i dynamicznej zmiany kierunku jazdy,.

o Przysiady, wyskoki i zeskoki z ptynnoscig charakterystyczng dla stylu freeski;
Uczestniczy w mini-grach i grach ruchowych, ktore rozwijajg refleks, czas reakcji i
orientacje przestrzenna;

Organizuje wraz z rowiesnikami aktywnosci rekreacyjne zwigzane z freestyle’em (np.
jam session, trening parkowy, gra terenowa z elementami rownowagi);

Pokonuje trase terenowg o zréznicowanym profilu, stosujgc zasady ekonomii ruchu i
kontroli predkosci;

Wykonuje biegi krétkie, skoki oraz ¢wiczenia dynamiczne, doskonalgce
eksplozywnosc¢ i timing przy wybiciach;

Doskonali technike wybicia i lgdowania, wykorzystujgc ptotki, boxy lub niskie
przeszkody symulujgce warunki snowparku;

Przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na freeski/freestyle, obejmujaca
mobilizacje stawow, aktywacje miesni posturalnych i przygotowanie do ruchéw
rotacyjnych;

Prezentuje i omawia technike jazdy na rolkach jako forme przygotowania ogélnego
do treningu zimowego (rownowaga, kontrola ciata, flow ruchu);

Prezentuje i omawia technike jazdy na nartach freestyle i snowboardzie freestyle, z
uwzglednieniem pozycji, dynamiki, rotacji i amortyzacji przy lgdowaniu;

Uczestniczy w grach i ¢wiczeniach rekreacyjnych rozwijajgcych zwinnosc¢ i kontrole
nad ciatem;

Wykonuje podstawowe elementy akrobatyczne (np. przewrot w przod i w tyt, stanie
na rekach z asekuracja, przerzut bokiem), ksztattujgce orientacje w przestrzeni i
kontrole rotaciji;

Tworzy krotki uktad zwinnosciowo-akrobatyczny z wykorzystaniem przyboru lub bez,
nawigzujacy do stylu jazdy freestyle;

Wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja, z zachowaniem zasad techniki
wybicia i lgdowania;



Doskonali rzuty, chwyt i celnos¢ przy wykorzystaniu matych przyborow (pitki,
woreczki) — cwiczenia wspomagajgce timing i koordynacje;

Wykonuje elementy zwinnosciowe i techniczne z gier zespotowych (np. podania,
koztowanie, zagrywki) w formie zabawowej, wspierajgcej ogdlny rozwdéj ruchowy.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

W zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw uczen:

Zna i stosuje regulaminy obowigzujgce w obiektach sportowych — sali gimnastycznej,
boisku, sitowni, skateparku oraz na stokach i snowparkach;

Rozumie znaczenie przestrzegania zasad fair play oraz obowigzujgcych regut w
trakcie treningu i rywalizacji sportowej — wie, ze bezpieczenstwo i szacunek wobec
innych sg fundamentem sportowego ducha;

Zna i omawia procedury postepowania w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub zycia, w
tym zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej oraz wezwania pomocy ha
stoku, w gérach czy na obiekcie sportowym;

Wymienia i stosuje zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego, w
szczegoblnosci sprzetu narciarskiego, snowboardowego, asekuracyjnego i
ochronnego (kask, ochraniacze, wigzania, amortyzatory);

Omawia zasady bezpiecznego zachowania w gérach i nad wodg, uwzgledniajgc
zmienne warunki pogodowe, pory roku oraz konieczno$¢ dostosowania aktywnosci
do wiasnych umiejetnosci;

Zna i przestrzega zasad poruszania sie po parkach narodowych i terenach
chronionych, z poszanowaniem przyrody i zasad ekologii;

Stosuje zasady asekuracji i wzajemnego wsparcia podczas zaje¢ ruchowych i
treningéw freestyle/freeski, zarébwno w hali, jak i w terenie otwartym;

Bezpiecznie korzysta ze sprzetu i urzgdzeh sportowych, dbajgc o ich wtasciwe
przygotowanie, sprawnos$c¢ techniczng i prawidtowe uzytkowanie;

Reaguje odpowiedzialnie w sytuacjach ryzyka, potrafi oceni¢ poziom zagrozenia oraz
podjgc¢ wtasciwe dziatania prewencyjne, zgodne z zasadami bezpieczenstwa w
sporcie i rekreacji.

Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy i postaw uczen:

Definiuje pojecie zdrowia, rozumiejgc je jako stan rownowagi fizycznej, psychicznej i
spotecznej, niezbedny do efektywnego treningu i zycia codziennego;

Rozpoznaje i opisuje pozytywne mierniki zdrowia, takie jak dobra kondycja,
prawidtowa postawa ciata, odpowiedni poziom energii, odpornos¢ organizmu oraz
pozytywne samopoczucie;

Zna zasady i metody hartowania organizmu, takie jak trening w roznych warunkach
atmosferycznych, naprzemienne bodZzcowanie cieptem i zimnem, czy aktywna
regeneracja na $wiezym powietrzu;



Omawia znaczenie regeneracji w procesie treningowym — rozumie role
prawidtowego snu, odzywiania, nawodnienia i relaksu w utrzymaniu wysokiej formy
sportowej;

Wymienia sposoby ochrony przed niekorzystnymi warunkami atmosferycznymi, w
tym nadmiernym nastonecznieniem, wiatrem i niskg temperaturg, stosujgc
odpowiedni ubior i srodki ochrony (np. filtr UV, warstwowy strdj techniczny);

Zna i stosuje zasady aktywnego wypoczynku, zgodnie z rekomendacjami Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO) i Unii Europejskiej dotyczgcymi aktywnosci fizyczne;j
mitodziezy i dorostych;

Rozumie znaczenie rownowagi miedzy wysitkiem a odpoczynkiem, potrafi planowac
tygodniowy rytm aktywnosci, regeneracji i odzywiania w sposéb wspierajgcy zdrowie
i forme sportowa.

W zakresie umiejetnosci uczen:

Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata — zaréwno w pozycjach
statycznych (stanie, siedzeniu, lezeniu), jak i podczas ruchu, jazdy czy treningu;
Stosuje ¢wiczenia oddechowe, mobilizacyjne i relaksacyjne, wspomagajace
koncentracje, kontrole stresu oraz efektywng regeneracje po wysitku;

Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach pogodowych, dostosowujgc
intensywnos$¢ i charakter treningu do temperatury, terenu i poziomu zaawansowania;
Dba o higiene osobistg, prawidtowe nawodnienie i odzywianie, rozumiejgc ich wptyw
na wydolnos¢ i samopoczucie;

Swiadomie ksztattuje prozdrowotny styl Zzycia, fgczac regularng aktywno$é ruchows z
dbatoscig o regeneracje, sen i rownowage psychiczna.

Kompetencje spoteczne.

Uczen:

Aktywnie uczestniczy w rozgrywkach sportowych w roli zawodnika, przestrzegajgc
zasad fair play — okazuje szacunek przeciwnikom, respektuje decyzje sedziego,
potrafi z klasg przyjg¢ zaréwno zwyciestwo, jak i porazke, oraz dziekuje za wspoing
rywalizacje;

Petni rézne role w srodowisku sportowym — potrafi by¢ organizatorem, sedzig i
kibicem podczas szkolnych i klubowych zawoddw, dbajgc o dobrg atmosfere i
bezpieczenstwo uczestnikow;

Zna i stosuje zasady kulturalnego kibicowania, wspiera zawodnikéw z
poszanowaniem przeciwnika, unikajgc zachowan agresywnych czy prowokacyjnych;
Rozumie znaczenie pozytywnych relacji miedzyludzkich — potrafi wspotpracowac,
komunikowac sie i budowac zaufanie w grupie treningowej, a takze utrzymuje dobre
relacje z rodzicami, trenerami i rowiesnikami niezaleznie od ptci;

Zna swoje mocne strony i potrafi je rozwijaé, budujgc pewnos¢ siebie i poczucie
wiasnej wartosci, a jednoczesnie swiadomie pracuje nad obszarami wymagajgcymi

poprawy;,



Potrafi realistycznie oceni¢ swoje mozliwosci psychofizyczne, dostosowujgc poziom
wysitku i ambicji do aktualnych predyspozycij;

Wykazuje inicjatywe i kreatywnosé w rozwigzywaniu sytuacji problemowych —
zaréwno na treningu, jak i w codziennych relacjach z réwiesnikami;

Efektywnie wspotpracuje w zespole, okazujgc szacunek dla opinii i pracy innych,
dzialajgc z asertywnoscia, empatig i odpowiedzialnoscig za grupe;

Motywuje innych do aktywno$ci fizycznej i sportowego stylu zycia, wspierajgc
zwtaszcza osoby o nizszej sprawnosci fizycznej lub specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby z niepetnosprawnoscia, starsze, mniej aktywne).

KRYTERIA OCEN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (PROFIL
FREESKI / FREESTYLE /)

Warunkiem uzyskania oceny wyzszej jest spetnienie wszystkich wymagan na ocene nizszg.
Ocena konncowa uwzglednia zaréwno aktywnos¢, zaangazowanie, postawe, wiedze, jak i
umiejetnosci praktyczne ucznia.

Ocena niedostateczna.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry nie spetnia kryteriéw oceny dopuszczajacej, w
szczegoblnosci:

Nie uczestniczy w zajeciach i nie wykazuje checi wspétpracy,.

Lekcewazy polecenia nauczyciela i zasady bezpieczenstwa,.

Nie podejmuje prob wykonania ¢wiczen i zadan ruchowych,.

Nie zna podstawowych zasad i przepisow obowigzujgcych w sporcie i rekreacji,.
Swoim zachowaniem zagraza bezpieczenstwu wtasnemu i innych uczestnikow zajec.

Ocena dopuszczajgca.

Ocene dopuszczajgcy otrzymuje uczen, ktory:

Wykazuje niskg aktywnos$¢ i zaangazowanie na zajeciach,.

Czesto jest nieprzygotowany lub nieobecny na lekcjach,.

Wykonuje zadania niestarannie i bez motywacji,

posiada powazne braki w wiedzy i umiejetno$ciach ruchowych,.

Nie stosuje zasad zdrowego stylu zycia i bezpieczenstwa,.

Nie zna przepisoéw gier sportowych ani podstawowych zasad dyscypliny, ktérg
trenuje.

Ocena dostateczna.



Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

Uczestniczy w zajeciach, ale nie wykazuje duzej aktywnosci,.

Bywa nieprzygotowany do zajec,.

Ma trudnosci z realizacjg zadan ruchowych, wymaga wsparcia nauczyciela,.

Nie angazuje sie w dziatania na rzecz szkolnego sportu,

przestrzega zasad bezpieczehstwa, ale wymaga przypominania,.

e Zna jedynie podstawowe przepisy gier rekreacyjnych, sportowych lub dyscypliny,
ktérg uprawia,.

e Rozumie potrzebe aktywnosci fizycznej, ale nie przektada tego na praktyke.

Ocena dobra.
Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktoéry:

Jest umiarkowanie aktywny i zaangazowany w zajecia sportowe,.

Zazwyczaj przygotowany do lekcji i treningdw,.

Wykonuje zadania ruchowe poprawnie, lecz czasem potrzebuje motywaciji lub
wsparcia,.

Nieregularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych,.

Angazuje sie w dziatania sportowe szkoty,.

Respektuje zasady fair play i bezpieczenstwa,.

Stosuje podstawowe elementy techniczne wybranych dyscyplin,.

Zna przepisy gier i konkurencji, w ktorych uczestniczy,.

Rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia i samopoczucia.

Ocena bardzo dobra.
Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

Opanowat materiat programowy w petnym zakresie,.

Jest aktywny, systematyczny i zaangazowany w kazdych zajeciach,.
Jest zawsze przygotowany do treningu i lekciji,.

Starannie wykonuje powierzone zadania i dba o technike,.
Przestrzega zasad fair play i etyki sportowej,.

Regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i treningach,.
Aktywnie wspiera szkolne dziatania sportowe,.

Stosuje prawidtowg technike w grach i dyscyplinach indywidualnych,
zna przepisy gier i dyscyplin sportowych,.

Dba o bezpieczenstwo swoje i innych, rowniez poza szkofa,.
Opanowat technike jazdy na nartach lub snowboardzie freestyle na poziomie
adekwatnym do wieku i mozliwosci.

Ocena celujgca.



Ocene celujgca otrzymuje uczen, ktéry spetnia wszystkie wymagania na ocene bardzo
dobrg, a ponadto:

e Reprezentuje szkote w zawodach sportowych, osiggajac wysokie wyniki na szczeblu
wojewddzkim, ogdlnopolskim lub miedzynarodowym,.

e Systematycznie uczestniczy w treningach i zajeciach sportowych, wykazujac pasje i

zaangazowanie,.

Promuje zdrowy styl zycia i sportowy wizerunek ucznia,.

Dba o kondycje fizyczng, postawe i kulture osobistg,.

Swiadomie planuje swoj rozwdj sportowy,.

Inspiruje i motywuje innych do aktywnosci fizycznej i pracy nad soba.

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH
UCZNIOW.

(profil: freeski / freestyle)

Ocena osiggnie¢ uczniéw obejmuje zarowno wiedze teoretyczng, umiejetnosci praktyczne,
jak i postawe sportows.

Sprawdzanie dokonywane jest w sposéb systematyczny, zgodnie z zasada ciggtej
obserwaciji, indywidualizacji i motywowania do rozwoju.

1. Obserwacja aktywnosci i zaangazowania podczas zajec.

e Systematyczna obserwacja ucznia na lekcjach wychowania fizycznego, zajeciach
treningowych i rekreacyjnych;

e Ocenie podlega:

Reakcja na polecenia trenera/nauczyciela,.

Zaangazowanie i che¢ do pracy,.

Kultura osobista i zachowanie wobec innych,.

Umiejetnosé wspotpracy w zespole,.

Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i fair play,.

Dbatos¢ o higiene, stréj i sprzet sportowy,.

Pozytywne nastawienie do wysitku i rywalizacji.

O O O O O O O

2. Sprawdzanie umiejetnosci praktycznych i wiedzy sportowej.

e Weryfikacja w dziataniu praktycznym zdobytych umiejetnosci i wiadomosci, w tym:

Prowadzenie rozgrzewki ogolnej i ukierunkowanej,.
Ocena znajomosci podstawowych przepiséw gier i konkurencji sportowych,.
Testy techniczne — np. sprawdzenie elementéw techniki wykonywania
akrobacji na snowboardzie lub nartach freestyle,.

o Woykonanie zadan ruchowych z zakresu koordynacji, rbwnowagi, wybicia,
ladowania, jazdy switch itp.,.

o Praktyczne zastosowanie zasad bezpieczenstwa i asekuracji w trakcie
¢wiczen.



3. Praca na rzecz szkolhego wychowania fizycznego.

e Aktywne uczestnictwo w zyciu sportowym szkoty, m.in.:

o O O O

Organizacja zawoddw, dni sportu, wydarzen i zajec rekreacyjnych,.
Pomoc w przygotowaniu sprzetu i przestrzeni treningowej,.

Wspotpraca przy dziataniach promujgcych sport i zdrowy styl zycia,.
Petnienie funkgiji lidera, sedziego, organizatora lub animatora zajec.

4. Osiggniecia sportowe.

e Uwzglednia sie wyniki sportowe ucznia w zawodach i wydarzeniach sportowych:

o

Starty w zawodach szkolnych, klubowych, wojewddzkich, ogdéinopolskich lub
miedzynarodowych,.

Aktywnosé w Srodowisku sportowym (jam session, eventy freeski/freestyle,
pokazy sportowe),.

Rozwdéj wiasny — poprawa wynikéw, techniki, koordynaciji i postawy
zawodniczej.

5. Sprawdziany sprawnosci wszechstronnej.

e Wykonanie dwéch okresowych testow sprawnosci ogolnej i specjalnej,
obejmujacych:

o

o

Ocene sity, wytrzymatosci, szybkosci, gibkosci i koordynaciji,.

Zadania ukierunkowane na przygotowanie motoryczne do dyscypliny
freeski/freestyle,.

Poréwnanie wynikéw w celu monitorowania postepéw,.

Analize i omowienie rezultatéw z nauczycielem/trenerem, w celu planowania
dalszego rozwoju.

Uwagi organizacyjne.

e Uczen ma prawo do poprawy lub ponownego wykonania sprawdzianu w
uzasadnionych przypadkach (np. kontuzja, absencja usprawiedliwiona).

e Ocena koncowa jest efektem sumy obserwacji, pomiaréw i analizy postawy ucznia w
procesie treningowym.

e W procesie oceniania brana jest pod uwage indywidualna dynamika rozwoju i
zaangazowanie, nie tylko wynik sportowy.

Wykaz sprawdzianéw (8 préb wchodzi w sktad Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej) sprawnosci wszechstronnej i ukierunkowane;.

WYKAZ SPRAWDZIANOW — SPRAWNOSC WSZECHSTRONNA |
UKIERUNKOWANA (MTSF)



LP

Préba

Bieg 50 m — préba
szybkosci

Skok w dal z miejsca

Bieg wytrzymatosciowy
— 1000 m (M) / 800 m (K)

Pomiar sity dloni
(dynamometr)

Siady z lezenia
(,,brzuszki”) - 30 s

Préba gibkosci — skion w
przéd

Bieg zwinnosciowy 4 x
10 m z przenoszeniem
klocka

Opis

a) Wykonanie: na sygnat ,na miejsca”
testowany staje nogg wykroczng za linig startu
w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat ,start”
biegnie jak najszybciej do mety.

b) Pomiar: czas mierzony z doktadnoscig do
0,1 s (stoper lub pomiar elektroniczny). Liczy
sie lepszy z dwdch wynikow.

a) Wykonanie: z pozycji stojgcej za linig
testowany wykonuje skok obun6z w dal.

b) Pomiar: mierzony w cm, liczy sie lepszy z
dwoch skokow.

¢) Uwagi: skok z upadkiem w tyt (na plecy) jest
niewazny.

a) Wykonanie: start z pozycji wysokiej, bieg do
mety w rownym tempie.
b) Pomiar: czas z doktadnoscig do 1 s.

a) Wykonanie: testowany Sciska dynamometr
prawg i lewg reka, nadgarstek w linii
przedramienia.

b) Pomiar: sita w kg, liczy sie lepszy z dwéch
pomiarow.

Pozycja lezgca, kolana zgiete, rece splecione
na karku. Na sygnat ,start” badany wykonuje
sktony dotykajgc tokciami kolan. Liczy sie
liczba powtdrzen w 30 s.

a) Wykonanie: postawa stojgca, stopy zwarte,
kolana proste, skton w przéd z zaznaczeniem
zasiegu dtoni na podziatce.

b) Pomiar: dwie préby, wynik w cm.

Bieg wahadtowy miedzy liniami (10 m).
Testowany przenosi dwa klocki z jednego
potkola do drugiego. Dwie préby, liczy sie
lepszy czas.

Uwag

MTSF

MTSF

MTSF

MTSF

MTSF

MTSF

MTSF



8 Podciaganie na drazku Podciaganie: z petnego zwisu nachwytem, MTSF
(M) / Zwis na drazku (K) podbrédek nad drgzkiem, bez przerw >2 s.
Liczy sie liczba powtorzen.
Zwis: podbrédek nad drgzkiem, mierzony czas
utrzymania pozycji (sekundy).



