Ocena wiadomosci z wychowania fizycznego za pomoc3g testu

TEST NR 1 JEST DLA KLAS VII-VII

TEST NR 2 JEST DLA KLAS V-VI

TEST NR 3 JEST DLA KLASY 1V

Dla chetnych - moZna zrobié pozostate dwa

Zachecam do éwiczen!!! Ponizej linki

1 Lekcja WF w domu. Zagraj i éwicz! PODSTAWOWKA |
LICEUM

https://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zaqgraj-i-cwicz-podstawowka-i-
liceum/?fbclid=IwAROOph-
DcIW0G AhdUvmWONMPNI1cAWUbAen2WAo0 8kT32quqjizimCOw zE

2 WF online w domu - éwiczenia

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-
domu-%c4%87wiczenia




TEST NR1
Wiadomosci z zakresu przepiséw gier sportowych i lekkoatletyki

PILKA NOZNA

1. Boisko do pitki noznej o wymiarach zewnetrznych: dlugos¢ 120m 1 szerokos¢
90m to:

A/ boisko pelnowymiarowe

B/ boisko niepelnowymiarowe

C/ boisko o przekroczonych dopuszczalnych wymiarach, okreslonych
przepisami

2. Odlegtos¢ linii konczacej pole karne od lini1 bramkowej boiska pitkarskiego
wyrazona w metrach wynosi:

A/ 155

B/ 16,5

C/ 175

3. Punkt wyznaczajacy miejsce wykonywania rzutow karnych na boisku do pitki
noznej znajduje si¢ w:

A/ polu bramkowym

B/ srodkowym kole boiska

C/ odleglosci 11m od $rodka linii bramkowe;

4. Zawodnik defensywy to:

A/ zawodnik linii obrony

B/ zawodnik linii pomocy

C/ zawodnik linii ataku

5. Maksymalna liczba zawodnikow jednej druzyny w pitce noznej wynosi:

A/ 10

B/ 11

Cl 12

6. Mecz pitki noznej trwa:
A/ 2 x 30min.
B/ 2 x 40min.
C/ 2 X 45min.

PILKA KOSZYKOWA

7. W meczu koszykowki uczestniczg w czasie gry:
A/ dwa zespoty po 5 zawodnikow

B/ dwa zespoty po 6 zawodnikow



C/ trzy zespoty po 4 zawodnikow

8. Prawidlowe maksymalne wymiary boiska do gry w pitke koszykowa
okreslone

przepisami to:

A/ dlugos$¢ 26m, szerokos¢ 15m

B/ dlugo$¢ 28m, szerokos$¢ 14m

C/ dhlugos¢ 28m, szerokos¢ 15m

9. Zawodnik druzyny atakujacej w pitce koszykowej moze pozostawaé w polu
"3 sekund":

A/ 3 sekundy

B/ 5 sekund

C/ 4 sekundy

10. Prawidlowa $rednica wewnetrzna obreczy kosza w pitce koszykowej oraz jej
wysokos$¢ zawieszenia nad poziomem parkietu wynosza odpowiednio:

A/ 45 cm i 305cm

B/ 42 cm i 300cm

C/ 40 cm i 310cm

11. Przy rzucie s¢dziowskim w pilce koszykowej uczestniczy nastgpujaca liczba
zawodnikow druzyn przeciwnych:

A/ po 1 zawodniku

B/ po 2 zawodnikow

C/ rzut wykonywany jest bez udzialu zawodnikow

12. Czas trwania meczu pitki koszykowej stanowig:

A/ dwie potowy zatrzymywanego czasu gry po 15min. kazda

B/ cztery kwarty zatrzymywanego czasu gry po 10min. kazda

C/ cztery kwarty zatrzymywanego czasu gry po 8 min. kazda

PILKA RECZNA

13. Standardowe wymiary boiska do gry w pitke reczng okreslajgce dtugosé i
szeroko$¢ wynosza:

A/40mi20m

B/ 40m i 25m

C/30mi 15m

14. Zaznaczona linig przerywang, na boisku pitki recznej, linia 9m:

A/ to linia pola bramkowego

B/ to linia pola rzutow karnych

C/ to linia rzutow wolnych

15. Pelny czas trwania meczu seniorOw w pilce recznej wynosi:

A/ 3 x 20 min.

B/ 2 x 30 min.

C/ 2 x 25 min.

16. llu zawodnikow jednej druzyny moze znajdowac si¢ rownocze$nie na boisku
do gry w pitke rgczna:



A/ 7 (6 w polu i bramkarz)

B/ 6 (5w polu i bramkarz)

C/ 7 (5w polu i 2 bramkarzy)

17. Rozpoczecie meczu pitki recznej nastepuje po gwizdku sedziego w
momencie wprowadzenia pitki do gry w $cisle okreslonym miejscu, ktorym jest:
A/ linia koncowa boiska

B/ linia rzutéw wolnych

C/ punkt wyznaczajacy srodek boiska

18. Zawody piltki rgcznej sedziuja sedziowie gtowni w liczbie:

Al 2

B/3

Cl4

PILKA SIATKOWA

19. Pitka siatkowa jest gra zespolowg rozgrywang pomiedzy dwoma druzynami
z ktorych kazda liczy po 12 zawodnikéw w tym grajacych na boisku 1
rezerwowych jest odpowiednio:

Al517

B/7i15

C/6i6

20. Boisko do gry w pilke siatkowa ma ksztatt:

A/ prostokata

B/ kwadratu

C/ trapezu

21. Gra w pilke siatkowg odbywa si¢ na dwoch rownych polach o wymiarach
9m x 9m. W jakiej odlegtosci od linii Srodkowej znajduje si¢ linia wyznaczajaca
pole ataku:

A/ 3m

B/ 3,5m

C/ 4m

22. Czescig sktadowg siatki w zawodach pitki siatkowej jest:

A/ shupek, na ktérym siatka jest mocowana

B/ antenka, ograniczajaca wymiary siatki

C/ pifka siatkowa

23. W pitce siatkowej typowa wysokos¢ siatki dla mezczyzn 1 kobiet wynosi
odpowiednio:

A/ 250i12,30

B/2,4312,24

Cl2,341242

24. Ile zmian zawodnikéw mozna dokona¢ w jednym secie?

Al 2

B/ 4

C/6



LEKKA ATLETYKA

25. Dlugos¢ biezni stadionu otwartego lekkoatletycznego winna wynosi¢ nie
mniej niz:

A/ 350m

B/ 300m

C/ 400m

26. Na ktorym dystansie biegu lekkoatletycznego nie wymagany jest bieg po
jednym wyznaczonym torze od startu do mety?

A/ 200 m

B/ 400 m

C/ 800 m

27. Dystans biegu maratonskiego to:

A/ 42 km 195 m

B/ 42 km 295 m

C/41km 195 m

28. Zawodnik uczestniczacy w konkurencji skoku w dal moze przekroczy¢
wyznaczong lini¢ odbicia o:

Al 2cm

B/ 5cm

C/ jej przekroczenie powoduje, ze skok jest niewazny(spalony)

29. W konkurencji pchni¢cia kulg minimalny ci¢zar kuli dla m¢zczyzn i kobiet
wynosi odpowiednio:

A/ 7,06kg i 3,96kg

B/ 7,26kg i 4,00kg

C/ 7,00kg i 4,00kg

30. Najbardziej utytutowany chodziarz Polski to:

A/ Andrzej Supron

B/ Artur Partyka

C/ Robert Korzeniowski

ILOSC UZYSKANYCH PUNKTOW......oovoeeeeeenn..
OCENA. oo



TEST WIADOMOSCI Z KULTURY FIZYCZNEJNR 2
Test sktada si¢ z pytan otwartych 1 zamknietych. Prawidlowa odpowiedz na
pytanie otwarte to 3 pkt. na pytanie zamknigte 1 pkt.
1. Uprawianie ¢wiczen fizycznych, rekreacji, turystyki to wg ciebie:
A moda
B dziatanie prozdrowotne
C nasladowanie innych

2. Wiedza z zakresu wychowania fizycznego i sportu potrzebna ci jest abys:
A miat dobre stopnie na §wiadectwie
B umiat kierowa¢ swoim rozwojem fizycznym
C wykorzystat ja do rozwigzywania krzyzowek

3. Czy mozesz samodzielnie wptywac na rozwoj fizyczny?
A tak
B nie

4. Przed lekcja wychowania fizycznego nalezy zmieni¢ ubranie na stroj
sportowy ze wzgledu na:
A higien¢ osobistg
B nie ma takiej potrzeby
C nauczyciel tak chce

5.0kreslenie ,.fair play” w sporcie to:

A sygnat do rozpoczecia biegu

B technika skoku w dal

C konkurencja w gimnastyce artystycznej

D zachowanie si¢ zawodnika podczas walki sportowe;j

6.1grzyska olimpijskie odbywaja si¢ co:
A2 lata

B 4 lata

C6 lat

7. Skaczac wzwyz dokonujesz pomiaru;
A szybkosci

B sity

C skocznosci

8. Z czym kojarza ci si¢ pojecia: rzutnia , koto , siatka , sita
A rzut oszczepem

B pchniecie kula

C bieg z przeszkodami



9. Ktére z podanych nizej zaje¢ najbardziej sprzyja ksztattowaniu prawidlowe;j
postawy ciata

A pifka reczna

B siatkowka

C gimnastyka korekcyjna

10. Z pojeciem bekhend, forhend zapoznates si¢ na lekcji;
A siatkowki

B tenisa stotowego

C unihokeja

D gimnastyki

11. Jezeli gracz zagra reka w polu karnym se¢dzi dyktuje;
A rzut wolny

B rzut z wyskoku

C rzut karny

12. Ktorg z dyscyplin sportowych nazywamy ,,krélowa sportu”:
A koszykowke

B siatkowke

C lekkoatletyke

13. Ktore z podanych ¢wiczen rozwija szybkos¢
A skoki przez skakanke

B szybkie wykonywanie przysiadow

C szybki bieg na krotkich dystansach

14. Wymien komendy startowe(trzy) do biegow krotkich...........cccveeeenviiennnnnn.
15. Potaczone ze sobg ¢wiczenia gimnastyczne to uktad.............ccooeeeniniennen.
16. Jakie znasz sposoby odbi¢ pitki S1atkOWE]........ccceevveeruieiieieiieiieiecieeeeeee,

OCENA. ..o,



TEST WIADOMOSCI Z KULTURY FIZYCZNEJNR 3
Test sktada si¢ z pytan otwartych 1 zamknietych. Prawidlowa odpowiedz na
pytanie otwarte to 3 pkt. na pytanie zamknigte 1 pkt.

1. Ktéra czynnos$¢ powinienes zastosowac po dlugotrwatej pracy umystowe;:
A czytanie ksigzki

B gre w komputer

C pojscie na spacer

2. Nalezy uprawia¢ rozne dyscypliny sportowe dla:

A zwigkszenia masy ciata

B prawidlowego funkcjonowania serca, migs$ni, uktadu krwionosnego,
oddechowego, stawow

C lepszej gry w komputer

3. Podczas wysitku fizycznego tetno:
A maleje

B wzrasta

C nie ulega zmianom

4. Gimnastyka korekcyjna stuzy do;

A przygotowania organizmu do wysitku
B jest to gra ruchowa

C zapobiegania wadom postawy

5. Ktorg z podanych préb zastosujesz do pomiaru wytrzymatosci
A skton w przod

B rzut pitka lekarska

C bieg ciaglty 12 min.

6. Falstart to:

A wyjscie z blokéw przed sygnalem ,,start”
B nazwa biegu z przeszkodami

C skok spalony

7. Po meczu druzyny:

A dzigkuja sobie za rozegrany mecz
B jak najszybciej schodza z boiska
C nas$miewajg si¢ z przeciwnika

8. Z czym kojarzy ci si¢ : poprzeczka, rozbieg, zeskok
A skokiem o tyczce
B skokiem wzwyz



C skokiem w dal

9. Polaczone ze sobg ¢wiczenia gimnastyczne to uklad............ccccceevvveennnnnn,
10. Jakie znasz sposoby odbi¢ pitki S1atKOWE]........ccvveeeiiiiiieeiiiiecciee e,

OCENA. ...,
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