II. Wiadomości.

	Osiągnięcia
	Klasa
	Propozycje pytań

	Doskonalenie własnej sprawności.
	I - III
	- Jakie właściwości kondycyjne i koordynacyjne składają się na pojęcie sprawności fizycznej?

	
	
	- Wymień znane ci testy sprawności fizycznej.

	
	
	- Wymień ćwiczenia, przy pomocy których będziesz doskonalił(a) określone właściwości kondycyjne i koordynacyjne  (szybkość, siła, gibkość, zwinność, wytrzymałość, równowagę itp.)

	
	
	- Wskaż możliwości rozwijania własnej sprawności fizycznej w różnych warunkach.

	Hartowanie organizmu, dbałość o własne zdrowie i higienę.
	I-III
	- Powiedz, jak aktywność fizyczna wpływa na twoje samopoczucie i zdrowie?

	
	
	- Jakie znasz sposoby hartowania organizmu?

	
	
	- Jak można zabezpieczyć skórę przed nadmiernym nasłonecznieniem?

	
	
	- Jak hałas wpływa na twoje samopoczucie?

	
	
	- Jakie zmiany zachodzą w organizmie pod wpływem ćwiczeń fizycznych?

	
	
	- Podaj kilka przykładów wypoczynku czynnego i biernego.

	
	
	- Jak należy zachować się bezpiecznie na lekcjach wychowania fizycznego prowadzonych w różnych warunkach, w czasie wakacji, ferii zimowych?

	
	
	- Jak należy pielęgnować ciało po wysiłku fizycznym?

	
	
	- Jak mogę wpływać na czystość mojego otoczenia?

	Dbałość o prawidłową postawę ciała
	 I -III
	- Jakie znasz wady postawy ciała?

	
	
	- Wymień kilka przyczyn powstawania wad postawy ciała?

	
	
	- Wymień ćwiczenia, które zastosujesz do kształtowania prawidłowej postawy ciała.

	
	
	- Wymień przybory stosowane w korekcji wad postawy ciała.

	Lekkoatletyka
	I
	- Wymień komendy do przyjęcia startu niskiego.

	
	
	- Wymień biegi krótkie, średnie, długie.

	
	
	- Wyjaśnij pojęcia: falstart, czwórbój, wielobój, wiraż, strefa zmian, starter.

	
	
	- Wymień urządzenia do skoku wzwyż.

	
	
	- Nazwij konkurencję lekkoatletyczną, w której jeden zawodnik przekazuje pałeczkę następnemu. Na jakich dystansach odbywają się zawody w biegach sztafetowych?

	
	II
	- Wymień komendy startu niskiego.

	
	
	- Start wysoki przyjmujesz w biegu krótkim czy długim?

	
	
	- Wyjaśnij pojęcia: miotacz, doślizg, rzutnia.

	
	
	- Jakie znasz sposoby przekazywania pałeczki sztafetowej?

	
	
	- Wymień elementy techniki skoku wzwyż.

	
	III
	- Kiedy nie zaliczysz zawodnikowi: skoku, rzutu, pchnięcia?

	
	
	- Biegacz zostaje zdyskwalifikowany, jeżeli...?

	
	
	- Czy zaliczyłbyś( zaliczyłabyś) skok, jeżeli poprzeczka będzie się mocno ruszała po wykonaniu skoku?

	Atletyka terenowa
	I
	- Jakie właściwości kondycyjne zamierzasz doskonalić na przygotowanym przez siebie torze przeszkód?

	
	
	- Jakie umiejętności lekkoatletyczne wykorzystasz do wykonania zadań ruchowych atletyki terenowej?

	
	II
	- Wymień trzy zabawy terenowe.

	
	
	- Wyjaśnij znaczenie znaków patrolowych. Do jakich zabaw rekreacyjnych je wykorzystasz?

	
	
	- Określ znaczenie znaków ruchu drogowego.

	
	III
	- W jaki sposób wykorzystasz urozmaicone ukształtowanie terenu do doskonalenia własnej sprawności fizycznej?

	
	
	- Jaką z poznanych zabaw zaproponowałbyś rówieśnikom w okresie letniego wypoczynku?

	
	
	- Wymień zasady orientacji w terenie.

	Koszykówka
	I
	- Z ilu zawodników składa się drużyna koszykówki?

	
	
	- Na czym polega błąd podwójnego kozłowania?

	
	
	- Jaką wartość punktową mają kosze zdobywane w koszykówce?

	
	II
	- Wyjaśnij pojęcie „martwa piłka”.

	
	
	- Ile kroków możesz wykonać trzymając piłkę w dłoniach?

	
	
	- Wyjaśnij przepis 3 sekund i 5 sekund.

	
	III
	- Wyjaśnij pojęcia: fragment gry, zwód, zbiórka, dobitka.

	
	
	- Wymień przykładowe fragmenty gry.

	
	
	- Wymień trzy zabawy doskonalące elementy techniki gry w koszykówkę.

	Siatkówka
	I
	- Wymień walory rekreacyjne gry w siatkówkę.

	
	
	- Czy w czasie gry można dotknąć siatkę, przekroczyć linię środkową?

	
	
	- Wskaż zalety gry 2x2.

	
	
	- Wymień możliwości gry w siatkówkę w czasie wolnym.

	
	II
	- Ustaw 3-osobowy zespół na boisku siatkówki o zmniejszonych wymiarach.

	
	
	- Wyjaśnij pojęcia: zagrywka, wystawienie, zbicie, piłka podwójnie odbita, set.

	
	
	- Wymień 3 gry małe.

	
	III
	- Ustaw 6-osobowy zespół do gry w siatkówkę.

	
	
	- Przypomnij do ilu punktów rozgrywany jest jeden set?

	
	
	- Kiedy zespół, w którym występujesz zdobędzie punkt?

	Piłka ręczna
	I
	- Wyjaśnij, kiedy sędzia uznaje bramkę, a kiedy nie uznaje?

	
	
	- Ile kroków można wykonać trzymając piłkę w dłoniach.

	
	
	- W jakim celu zespół zastosuje atak szybki?

	
	
	- Wyjaśnij pojęcia: wyminięcie, obiegnięcie.

	
	II

-
	- Jakie rodzaje rzutów do bramki poznałeś?

	
	
	- Wskaż pole bramkowe.

	
	
	- W przypadku popełnienia błędu kroków, kozłowania, faulu-sędzia dyktuje...?

	
	
	- W jakiej grze, zabawie rekreacyjnej, zastosujesz umiejętności podań jednorącz półgórnych?

	
	III
	- Z ilu zawodników składa się drużyna piłki ręcznej?

	
	
	- Czy oddając strzał do bramki , możesz przekroczyć linię pola bramkowego?

	
	
	- Z jakiej odległości od bramki wykonujesz rzut karny?

	
	
	- Podaj sposoby wyprowadzania ataku szybkiego.

	Piłka nożna
	I
	- Ilu zawodników występuje na boisku w czasie gry?

	
	
	- Walory rekreacyjne gry w piłkę nożną.

	
	
	- Określ czas gry.

	
	
	- W jakiej sytuacji, pełniąc rolę sędziego, podyktowałbyś rzut rożny?

	
	II
	- Wymień zabawy doskonalące technikę gry w piłkę nożną, które zastosowałbyś , organizując zawody dla rówieśników w czasie wolnym?.

	
	
	-.Rzut wolny pośredni, bezpośredni – wyjaśnij różnicę.

	
	
	- Wyjaśnij pojęcia: żąglerka, spalony, fair play

	
	III
	- Zawodnik na pozycji spalonej- określ.

	
	
	- Wymień podstawowe przepisy dotyczące gry bramkarza.

	
	
	- Jaki system rozegrania spotkań zastosowałbyś w przypadku zgłoszenia się czterech zespołów?

	Gimnastyka podstawowa
	I 
	- Podaj nazwy przyborów gimnastycznych , z którymi wykonywałeś(aś) ćwiczenia.

	
	
	- Podaj nazwy pozycji wyjściowych do ćwiczeń, które wykonuje współćwiczący.

	
	
	- Jakie przybory i przyrządy zastosujesz do kształtowania gibkości i równowagi?

	
	
	- Przygotuj zestaw ćwiczeń rozluźniających i uspokajających.

	
	II
	- Wymień nazwy skoków gimnastycznych poznanych podczas lekcji gimnastyki.

	
	
	- Czy pokonując przeszkody terenowe wykonujesz jeden ze skoków?

	
	
	- Przygotuj samodzielnie zestaw ćwiczeń przygotowujących do zadania głównego lekcji.

	
	III
	- Przygotuj samodzielnie zestaw ćwiczeń gimnastyki porannej.

	
	
	- Podaj nazwy umiejętności gimnastycznych nabytych w 3-letnim okresie nauczania  9 umiejętności demonstruje współćwiczący)

	Rytm, taniec, muzyka
	I
	- Wymień tańce narodowe.

	
	
	- Podaj nazwy kilku figur poloneza.

	
	
	- W programie jakiej uroczystości uwzględniłbyś (łabyś0 taniec narodowy?

	
	II
	- Wymień dwa tańce towarzyskie.

	
	
	- Podaj zasady zachowania się wobec partnera.

	
	III
	- W jakich sytuacjach wykorzystasz umiejętności tańczenia?

	Tenis stołowy
	I
	- Wyjaśnij pojęcia: forhend, bekhend, net, serwis forhendowy, serwis bekhendowy.

	
	
	- Do ilu punktów rozgrywa się sety w tenisie stołowym/

	
	
	- W jakiej sytuacji zdobędziesz punkt?

	
	
	- W jakim przypadku sędzia zarządza dogrywkę?

	
	II
	- Podaj różnicę: gry singlowe, gry deblowe.

	
	
	- Wyjaśnij sposoby zapisu wyniku gry w protokóle.

	
	
	- Wymień zasady wykonywania serwisu w grach pojedynczych i podwójnych.

	
	III
	- Przygotuj protokół turnieju tenisa stołowego, w którym uwzględnisz wyniki gier kilkunastu zawodników.

	Pełnienie ról organizatora, widza i sędziego w wybranych dyscyplinach  sportowych i rekreacyjnych.
	I  -III
	- Wykaż się znajomością ogólnych przepisów w wybranych  dyscyplinach rekreacyjnych i sportowych.

- Podaj ogólne zasady przeprowadzenia zawodów w wybranych dyscyplinach.

- Określ swoje zadania jako organizatora, sędziego i widza.

- Podaj ogólne zasady bezpieczeństwa przeprowadzanych zawodów.

- Jak zachowasz się jako zawodnik w sytuacji zwycięstwa i porażki.

- Podaj kilka zasad kulturalnego zachowania się kibica sportowego.


                  Test wiedzy o przepisach gry w piłkę siatkową (dla klasy III).
1.Boisko. Boisko do gry jest prostokątem o wymiarach:
     a) 20x10m,
     b) 18x9m,
     c) 16x8m.
2. Linie boiska. Wszystkie linie boiska mają szerokość:
    a) 8 cm, 
    b) 6cm,
    c) 5cm.
3.Linia ataku. Na każdej stronie pola gry jest pole ataku, wyznaczone przez linię ataku, której zewnętrzna krawędź jest wykreślona w odległości:
    a) 5m od linii środkowej,
    b) 4m od linii środkowej,
    c) 3m od linii środkowej.
4. Wysokość siatki. Siatka umieszczona jest pionowo nad osią linii środkowej, a jej górna krawędź znajduje się na wysokości (dla mężczyzn):
    a) 245 cm,
    b) 246 cm,
    c) 243 cm.
5. Wysokość siatki dla kobiet wynosi:
    a) 230cm,
    b) 226 cm,
    c) 224 cm.
6. Piłka do gry. Obwód i ciężar piłki wynoszą odpowiednio:
a) 60-65cm, 220-250g
b) 65-67cm, 260-280g,
c) 58-70cm, 280-300g.
7. Skład zespołu. Zespół siatkarski może składać się maksymalnie z:
a) 14 zawodników,
b) 10 zawodników,
c) 12 zawodników.
8. Ubiór zespołu. Koszulki zawodników muszą być ponumerowane:
a) od numeru 1 do 18,
b)   od numeru 1 do 12,
c)   od numeru 1 do 20
9. Za zachowanie dyscypliny członków swojego zespołu odpowiedzialni są:
a) kapitan i trener zespołu,
b) wszyscy zawodnicy,
c) sędzia spotkania.
10. Zdobycie punktu. Zespół zdobywa punkt:
a) po udanym umieszczeniu piłki na boisku przeciwnika,
b) po nieudanej akcji własnej,
c) kiedy zespół przeciwny nie popełnia błędu.
11. Wygranie seta. Seta ( z wyjątkiem seta decydującego-piątego) wygrywa zespół, który:
a) pierwszy uzyska 15 punktów z różnicą minimum 2 punktów,
b) pierwszy uzyska 20 punktów z różnicą minimum 2 punktów, 
c) pierwszy uzyska 25 punktów z różnicą minimum 2 punktów.
12. Wygranie spotkania. Spotkanie wygrywa zespół, który wygra:
a) dwa sety,
b) trzy sety,
c) cztery sety.
13. Walkower. Jeśli zespół odmówi gry pomimo wezwania sędziego lub nie stawi się na spotkanie, przegrywa spotkanie wynikiem:
a) 0:2 i 0:25 w każdym secie,
b) 0:3 i 0:25 w każdym secie,
c) 0:0.
14. Zespół zdekompletowany. Czy zespół może grać w zdekompletowanym składzie?:
a) tak,
b) nie.
15. Ustawienie w czasie gry. W momencie uderzenia piłki przez zawodnika zagrywającego, każdy zespół musi:
a) znajdować się na własnej połowie boiska ustawiony zgodnie z porządkiem rotacji i w swoich strefach ( z wyjątkiem zawodnika rozgrywającego),
b) znajdować się na własnej połowie boiska w dowolnym ustawieniu,
c) zawodnicy mogą zmienić swoje strefy ustawienia.
16. Zmiana zawodników. W celu dokonania zmiany konieczne jest uzyskanie:
a) zgody sędziów,
b) zgody sędziego liniowego,
c) zgody sędziego głównego.
17. Zespół może w jednym secie dokonać:
a) 3 zmian, 
b) 6 zmian,
c) 4 zmian.
18. Sytuacje w grze. Piłka jest autowa, jeżeli:
a) część piłki dotykająca podłoża jest całkowicie poza liniami ograniczającymi boisko,
b) nie dotknie przedmiotu poza boiskiem,
c) nie dotknie linek, słupków lub antenki.
19. Odbicie piłki. Każdy zespół ma prawo do maksimum:
a) czterech odbić piłki, 
b) dwóch odbić piłki,
c) trzech odbić piłki.
20. Jeżeli dwaj zawodnicy zespołów przeciwnych dotkną jednocześnie piłki, co spowoduje jej przetrzymanie:
a) popełniają błąd obustronny i akcja jest powtórzona,
b) nie popełniają błędu,
c) zagrywkę przyznaje się zespołowi, którego zawodnik drugi dotknął piłkę.
21. Zawodnik przy siatce. Podczas blokowania blokujący może:
a) dotknąć piłkę znajdującą się po drugiej stronie siatki,
b) dotknąć piłkę znajdującą się po drugiej stronie siatki, pod warunkiem, że nie utrudni to przeciwnikowi akcji przed lub w czasie jej wykonania,
c) nie może dotknąć piłkę znajdującą się po stronie przeciwnika.
22. Przejście pod siatką. Przejście na boisko przeciwnika poza linię środkową:
a) dozwolone jest dotknięcie boiska przeciwnika stopą (stopami) lub dłonią (dłońmi),
b) dozwolone jest dotknięcie boiska przeciwnika stopą (stopami) lub dłonią (dłońmi), pod warunkiem, że co najmniej część stopy (stóp) lub dłoni ma kontakt z linią środkową lub znajduje się nad tą linią,
c) dotknięcie boiska przeciwnika jakąkolwiek częścią ciała jest zabronione.
23. Kontakt z siatką i błędy zawodnika przy siatce:
a) kontakt z siatką lub antenką nie jest błędem, z wyjątkiem sytuacji, gdy zawodnik dotyka siatki lub antenki podczas akcji z piłką lub gdy kontakt ten wpływa na przebieg gry,
b) zawodnik może dotknąć siatki lub antenki podczas akcji z piłką,
c) zawodnik może wkroczyć na boisko przeciwnika utrudniając mu grę.
24. Wykonanie zagrywki:
a) zawodnik ma prawo wykonać zagrywkę w ciągu 8 sekund od gwizdka sędziego pierwszego,
b) po wykonaniu zagrywki zawodnik nie może dotknąć linii końcowej,
c) kozłowanie piłki przed zagrywką, przekładanie jej z ręki do ręki jest zabronione. 
25. Zasłona:
a) zawodnicy zespołu zagrywającego mogą przez stosowanie indywidualnej lub zbiorowej zasłony utrudniać przeciwnikowi obserwację zagrywki oraz lot piłki,
b) zawodnik lub grupa zawodników zespołu zagrywającego może tworzyć zasłonę skacząc lub poruszając się na boki podczas wykonywania zagrywki lub stojąc w grupie,
c) zawodnicy drużyny zagrywającej nie mogą utrudniać przeciwnikowi obserwacji zagrywki i lotu piłki stosując zasłonę.
26. Atak. Podczas ataku dozwolone jest:
a) „kiwnięcie” (odbicie piłki palcami) pod warunkiem, że odbicie jest czyste, a piłka nie jest złapana lub rzucona,
b) zawodnik linii obrony może atakować z pola ataku, jeśli piłka znajduje się powyżej górnej taśmy,
c) zawodnik może atakować piłkę z zagrywki przeciwnika.
27. Blok. 
a) zawodnik blokujący może dotknąć piłkę po stronie przeciwnika przed lub w czasie wykonania ataku przez przeciwnika,
b) zawodnik linii obrony lub libero może uczestniczyć w bloku indywidualnym lub grupowym,
c) w chwili blokowania zawodnik może przekładać ręce nad siatką pod warunkiem, że czynność ta nie wpłynie na wykonanie akcji przez przeciwnika.  
28. Przerwy na odpoczynek:
a) każdy zespół ma prawo w każdym secie do maksimum dwóch przerw na odpoczynek,
b) prośba o regulaminową przerwę może być zgłaszana wyłącznie przez trenera,
c) przerwa na odpoczynek trwa 20 sekund.
29. Zawodnik libero:
a) może zastępować w grze każdego zawodnika linii ataku i obrony,
b) może zastępować w grze każdego zawodnika linii obrony,
c) może zagrywać, blokować i atakować.
30. Zachowanie uczestników zawodów:
a) w czasie całego spotkania zabronione jest porozumiewanie się między wszystkimi członkami zespołu,
b) zawodnicy mogą wpływać na decyzje sędziego i ukrywać błędy swojego zespołu,
c) zawodnicy muszą przyjmować decyzje sędziów w duchu sportowym, bez dyskusji; w razie wątpliwości jedynie kapitan może prosić o wyjaśnienie. 
31. Niewłaściwe zachowanie i sankcje:
a) upomnienie udzielane jest w celu zapobieżeniu stosowania sankcji w stosunku do zespołu za pośrednictwem kapitana,
b) członek zespołu ukarany wykluczeniem nie musi siedzieć w polu kar za ławką zespołu,
c) członek zespołu ukarany dyskwalifikacją nie musi opuścić obszaru kontrolowanego przez komisję sędziowską do końca spotkania. 
32. Skład komisji sędziowskiej. Komisja sędziowska składa się z:
      a)  sędziego pierwszego, sędziego drugiego, sędziego liniowego,
b) sędziego pierwszego, sędziego drugiego, sekretarza zawodów, czterech(dwóch) sędziów liniowych,
 c) sędziego pierwszego, sędziego drugiego, dwóch sędziów liniowych.
Test wiadomości z wychowania fizycznego w gimnazjum (kl. II).                
Przepisy gry w piłkę siatkową.
1.Boisko. Boisko do gry jest prostokątem o wymiarach:
     a) 20x10m,
     b) 18x9m,
     c) 16x8m.
2.Linia ataku. Na każdej stronie pola gry jest pole ataku, wyznaczone przez linię ataku, której zewnętrzna krawędź jest wykreślona w odległości:
    a) 5m od linii środkowej,
    b) 4m od linii środkowej,
    c) 3m od linii środkowej.
3. Wysokość siatki. Siatka umieszczona jest pionowo nad osią linii środkowej, a jej górna krawędź znajduje się na wysokości (dla mężczyzn, kobiet):
    a) 245 cm, 230cm,
    b) 246 cm, 226cm,
    c) 243 cm, 224cm
4. Skład zespołu. Zespół siatkarski może składać się maksymalnie z:
a) 14 zawodników,
b) 10 zawodników,
c) 12 zawodników.
5. Zdobycie punktu. Zespół zdobywa punkt:
a) po udanym umieszczeniu piłki na boisku przeciwnika,
b) po nieudanej akcji własnej,
c) kiedy zespół przeciwny nie popełnia błędu.
6. Wygranie seta. Seta ( z wyjątkiem seta decydującego-piątego) wygrywa zespół, który:
a) pierwszy uzyska 15 punktów z różnicą minimum 2 punktów,
b) pierwszy uzyska 20 punktów z różnicą minimum 2 punktów, 
c) pierwszy uzyska 25 punktów z różnicą minimum 2 punktów.
7. Wygranie spotkania. Spotkanie wygrywa zespół, który wygra:
a) dwa sety,
b) trzy sety,
c) cztery sety.
8. Jeżeli dwaj zawodnicy zespołów przeciwnych dotkną jednocześnie piłki, co spowoduje jej przetrzymanie:
a) popełniają błąd obustronny i akcja jest powtórzona,
b) nie popełniają błędu,
c) zagrywkę przyznaje się zespołowi, którego zawodnik drugi dotknął piłkę.
                Przepisy gry w koszykówkę
1.Błąd kroków to:
    a) wykonanie więcej niż jednego kroku z piłką bez kozłowania,
    b) wykonanie więcej niż dwóch kroków przy próbie rzutu z biegu (dwu-
       takt),
    c) wykonanie jednego kroku z piłką.
2. Błąd podwójnego kozłowania to:
a) ponowne kozłowanie piłki po chwycie przez tego samego zawodnika,
b) kozłowanie naprzemianrącz,
c) kozłowanie jednorącz.
3. Zawodnik w czasie zawodów może faulować maksymalnie:
a) 2 razy,
b) 3 razy,
c) 4 razy.
4.Czas trwania meczy koszykówki wynosi:
a) 4x15 min,
b) 4x10 min,
c) 3x15 min.
5. Konsekwencją faulu obustronnego są:
a) dwa rzuty osobiste,
b) rzut sędziowski,
c) 1 rzut osobisty.
6. Rzuty do kosza mają wartość:
a) 3 pkt - jeśli wykonany jest zza linii 6,25m,
b) 1 punkt – jeśli wykonany jest z linii 6,25m lub bliższej odległości,
c) 2 pkt – rzut osobisty.
7. Wymiary boiska do koszykówki wynoszą:
a) 26x14m,
b) 24x14m,
c) 28x15m.
8. Błąd powrotu piłki na pole obrony występuje wtedy, gdy:
a) zawodnik będący w polu ataku poda piłkę do partnera stojącego na połowie obrony,
b) zawodnik będący w posiadaniu piłki dotknie połowy obrony (linia środkowa jest już polem obrony),
c) wprowadza piłkę z autu na pole obrony.
Przepisy gry w piłkę ręczną.
1. Wymiary boiska do gry w piłkę ręczną wynoszą:
a) 40x25m,
b) 40x20m,
c) 35x20m.
2. Zaznaczona linią przerywaną linia 9m to:
a) linia pola bramkowego,
b) linia pola rzutów karnych,
c) linia rzutów wolnych.
3. Pełny czas gry meczu seniorów w piłce ręcznej wynosi:
a) 3x20 min,
b) 2x30 min,
c) 2x 25min.
4. Rozpoczęcie meczu piłki ręcznej następuje po gwizdku sędziego w momencie wprowadzenia piłki do gry w ściśle określonym miejscu, którym jest:
a) linia końcowa boiska,
b) linia rzutów wolnych,
c) punkt wyznaczający środek boiska.
5. Zawody piłki ręcznej sędziują sędziowie główni w liczbie:
a) 2,
b) 3,
c) 4.
6. Ilu zawodników jednej drużyny może znajdować się równocześnie na boisku do gry?:
a) 7 (6 w polu i bramkarz),
b) 6 (5 w polu i bramkarz),
c) 7 (5 w polu i 2 bramkarzy).
7.Czy zawodnik może?:
a) wykonać 3 kroki z piłką, przejść do kozłowania, wykonać 3 kroki i rzucić na bramkę,
b) bronić ramionami, blokować zgodnie z przepisami,
c) zmieniać się dowolną ilość razy w strefie zmian.
8. Czy bramkarzowi wolno?:
a) bronić piłkę w polu bramkowym każdą częścią ciała,
b) poruszać się bez ograniczeń w polu bramkowym,
c) podać piłkę zawodnikowi z pola gry i opuścić pole bramkowe.
Przepisy gry w piłkę nożną:
1. Podaj wymiary boiska do piłki nożnej. ..........................
2. W jakiej odległości od środka linii bramkowej znajduje się punkt wyznaczający miejsce wykonywania rzutów karnych? ..................
3. Odległość linii kończącej pole karne od linii bramkowej boiska piłkarskiego wynosi ....................m.
4. Rzut rożny dyktuje sędzia, gdy piłka przekroczy linię ................................. boiska.
5. Czym różni się rzut wolny pośredni od bezpośredniego?.........................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
6. Zawodnik na pozycji spalonej – określ.....................................................................................
......................................................................................................................................................
7. Zawodnik ofensywy to zawodnik linii......................
8. Mecz piłki nożnej trwa 2x..........min.
Przepisy z lekkiej atletyki.
1.Wymień komendy do wykonania startu niskiego......................................................................
2. Wymień biegi:
a) krótkie,....................................
b) średnie,.....................................
c) długie.......................................
3. Do czego służy strefa zmian w biegu sztafetowym?................................................................
4. Wymień elementy techniki skoku w dal...................................................................................
5. Biegacz w biegu krótkim zostaje zdyskwalifikowany, jeżeli?.................................................
......................................................................................................................................................
6. Długość bieżni stadionu lekkoatletycznego wynosi........................m.
7. Na których dystansach nie wymagany jest bieg po jednym torze od startu do mety? Wymień cztery:.............................................................................
8. Dystans biegu maratońskiego wynosi:........km.......m
                                                                                 Opracowanie: Edward Filipowicz
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