Dzien dobry,

nowa sytuacja, nowe wyzwania, nowe nauczanie...
W zwigzku z zaistniata sytuacjg musisz zosta¢é w domu, duzo czasu spedzasz
przed komputerem (e-nauczanie), ale zadbaj tez obowigzkowo o swoje
zdrowie. Rusz sie i zacznij ¢éwiczy¢! To przyczyni sie do poprawy Twojego
samopoczucia, kondycji oraz sylwetki.

1. Zapoznaj sie z trescig zadania 1 i wykonuj je codziennie.

2. Zapoznaj sie z trescig zadania 2 i obejrzyj filmy z podanych linkow.
3. Po zapoznaniu sie z przepisami w zadaniu 3, wypetnij test.

4. Odpowiedz na pytania w zadaniu 4.

5. Odeslij rozwigzanie na adres: k.zygas@ckziu-elektryk.pl

6. Termin wykonania: 27.03.2020 do 23.59

Zadanie 1

Zamieszczamy link do ¢wiczen w domu, na ktére codziennie musicie
wygospodarowaé¢ okoto 15/20 minut. Oczywiscie podczas ¢wiczen zadbaj o
odpowiedni ubidr i obuwie. Wietrz pomieszczenia. Dbaj o higiene.

Dla chtopcow:

https://www.youtube.com/watch?v=o0KLMHA9y|Yo

Dla dziewczat:

https://www.youtube.com/watch?v=4c eBw9qlJjA

Zadanie 2

Obejrzyj dwa krétkie filmy i zapoznaj sie z historig Mistrzostw Swiata i Europy w pitce noznej, a

konkretnie z Panstwami, ktére byty gospodarzem tych wydarzen. Wiedza ta przewijac sie bedzie w
testach i rozmowach stosowanych podczas zaje¢ z wychowania fizycznego. Na pewno znajdziecie w
nich odpowiedz na kilka pytan z testu w zadaniu 3.

https://www.youtube.com/watch?v=nR8k3MgM3PY

https://www.youtube.com/watch?v=cLKt7m60xIM



https://www.youtube.com/watch?v=oKLMHA9ylYo
https://www.youtube.com/watch?v=4c_eBw9qJjA
https://www.youtube.com/watch?v=nR8k3MqM3PY
https://www.youtube.com/watch?v=cLKt7m6OxlM

Zadanie 3

1. Zapoznaj sie z przepisami w ponizszych linkach (przepisy gry w pitke nozng i
pitke koszykowa).

Linki:
https://plk.pl/internalfiles/fckfiles/file/dokumenty/regulaminy2018 19/0Oficjal
Nne%20Przepisy%20Gry%20w%20Koszyk%C3%B3wk%C4%99%202018.pdf

https://www.pzpn.pl/public/system/files/site content/941/3245-
Przepisy Gry 2019 2020 Internet Final.pdf

5. Kazda poprawna odpowiedz to 1pkt. (odpowiedz w pytaniu 23 — 3pkt.) :

ocena | punktacja
2 12p-13p
2+ 14-15p

3 16-17p
3+ 18-19p

4 20-21p
4+ 22-23p

5 24-25p
5+ 26-27p



https://plk.pl/internalfiles/fckfiles/file/dokumenty/regulaminy2018_19/Oficjalne%20Przepisy%20Gry%20w%20Koszyk%C3%B3wk%C4%99%202018.pdf
https://plk.pl/internalfiles/fckfiles/file/dokumenty/regulaminy2018_19/Oficjalne%20Przepisy%20Gry%20w%20Koszyk%C3%B3wk%C4%99%202018.pdf
https://www.pzpn.pl/public/system/files/site_content/941/3245-Przepisy_Gry_2019_2020_Internet_Final.pdf
https://www.pzpn.pl/public/system/files/site_content/941/3245-Przepisy_Gry_2019_2020_Internet_Final.pdf

Test przepisow z gier zespotowych

NAzWISKO I IMi€...uccuiririivere e KIasa....cocoeeeeeeeireeeerieiinas

1.

Boisko do koszykowki ma wymiar:
a) 13mx26m b)15mx28m c)10mx30m

. Czy zatrzymujac sie po koztowaniu zawodnik moze ponownie rozpoczgé

koztowanie?
TAK-NIE

Liczba zawodnikéw na boisku jednej druzyny w czasie gry wynosi?

a)6 b)5 c)7

Jaka bedzie decyzja sedzidw gdy przy celnym rzucie za 3 pkt. zawodnik
rzucajacy bedzie faulowany?

a) Uznanie kosza i wprowadzenie pitki do gry za linii koricowej

b) Nie uznanie kosza i przyznanie 3 rzutéw osobistych

c) Uznanie kosza i przyznanie 1 rzutu osobistego

d) Uznanie kosza i 3 rzuty osobiste

Na jakiej wysokos$ci umieszczona jest obrecz kosza?

a)3,5m b)2,55m c)3,05m d)2,85m

Przerwy meczu pomiedzy pierwszg i drugg kwartg (pierwsza potowa)
oraz trzecig i czwartg kwartg (druga potowa), jak réwniez przed kazdg
dogrywka, trwaja

a) dwie (2) minuty kazda

b) piec¢ (5) minut kazda

c) 10 minut(10) kazda

d) 1 minuta(1) kazda

Zawodnik wprowadzajgcy pitke do gry nie moze:

a) Wykorzystac wiecej niz pie¢ (3) sekund na wypuszczenie pitki z rak.

b) Wykorzysta¢ wiecej niz piec (5) sekund na wypuszczenie pitki z rak.

c) Podac pitki zawodnikowi przeciwnej druzyny.

d) Podaé pitki zawodnikowi znajdujgcemu sie na polu ataku.



9. Przepis 24s. dotyczy :
a) Préby rzutu do kosza
b) Wprowadzenia pitki do gry z autu
c) Wykonania rzutu osobistego
d) Wyprowadzenia pitki z wtasnej potowy
10.Zawodnik, ktory chwyta pitke bedac w ruchu lub koriczac koztowanie,
moze wykonac
a) dwa (2) kroki zatrzymujac sie, podajgc pitke lub wykonujgc rzut do
kosza z gry
b) jeden (1) krok zatrzymujac sie, podajac pitke lub wykonujac rzut do
kosza z gry
c) nie moze wykonac¢ zadnego kroku, zatrzymac sie, podac pitke lub
wykonaé rzut do kosza z gry
11.Ustawienie druzyny w obronie. Ktdre stwierdzenie jest prawdziwe ?
a) przez caty mecz moze wystepowac jedna pigtka
b) w | i Il kwarcie wystepujg dwie rézne piatki, a w Il i IV kwarcie
dowolne piatki
c) wlilV kwarcie - wystepuje inna pigtka, a w Il i lll - takie same
12.1le sekund ma druzyna bedaca w posiadaniu pitki na przejscie z ,pola
obrony” do ,,pola ataku”?
a) 5sek. b)8sek. c) 15sek. d)10sek.
13.Boisko do pitki noznej o wymiarach zewnetrznych: dtugos¢ 120m i
szerokos¢ 90m to:
a) boisko petnowymiarowe
b) boisko niepetnowymiarowe
c) boisko o przekroczonych dopuszczalnych wymiarach, okreslonych
przepisami
14.0dlegtosc linii koiczgcej pole karne od linii bramkowej boiska
pitkarskiego wyrazona w metrach wynosi:
a)lém
B) 16,5m
C)17,5m
15.Kto zwyciezyt w Mistrzostwach Europy w Pitce Noznej, ktdre odbyty sie
we Wioszech w 1968 roku:
a) Wtochy



b) Hiszpania
c) Niemcy
16.Punkt wyznaczajacy miejsce wykonywania rzutéw karnych na boisku do
pitki noznej znajduje sie w:
a) polu bramkowym
b) srodkowym kole boiska
c) odlegtosci 11m od srodka linii bramkowej
17.Zawodnik defensywy to:
a) zawodnik linii obrony
b) zawodnik linii pomocy
c) zawodnik linii ataku
18.Gospodarzem Mistrzostw Europy w Pitce Noznej (2004 rok), w ktdrych
zwyciezcg okazata sie Grecja byta:
a) Grecja
b) Hiszpania
c) Portugalia
19.Maksymalna liczba zawodnikdw (na boisku) jednej druzyny w pitce
noznej wynosi:
a)10
b) 11
c)12
20.Potowa meczu pitki noznej trwa:
a) 30min.
b) 45min.
c) 90min.
21.Za zagranie rekg poza polem karnym sedzia podyktuje:
a) rzut karny
b) rzut wolny posredni
c) rzut wolny bezposredni
22.Gospodarzem Mistrzostw Swiata w Pitce Noznej w 2010 roku byta:
a) Korea ptd. i Japonia
b) RPA
c) Brazylia

23.Wymien state fragmenty gry w pitce noznej:



24.0dlegtos¢ zawodnikdw druzyny przeciwnej od pitki, podczas
wykonywania rzutu karnego wynosi:
a)5m
b) 8,5m
c) 9,15m

25.Pitka jest poza gra gdy:

a) ma styczno$¢ z linig boczng lub koncowa boiska
b) catym obwodem znajduje sie za linig boczng lub kocowg boiska

Zadanie 4 — Edukacja zdrowotna

a) wymien przynajmniej 7 korzysci wynikajgcych z systematycznej aktywnosci ruchowej:

b) w kilku zdaniach napisz jaki wptyw na organizm cztowieka majg srodki uzalezniajgce:



