
Zalecenia z wychowania  fizycznego- klasa V a i V c (18-20.05.2020r.) 

Temat: Aktywny wypoczynek na świeżym powietrzu: gra w KOMETKĘ. 

Obliczamy wskaźnik masy ciała BMI. 

Witam Was serdecznie! 

Na dzisiejszych zajęciach chciałabym zapoznać Was z podstawowymi przepisami gry w kometkę. 

Pogoda zachęca nas,  abyśmy więcej czasu spędzali na świeżym powietrzu.  Ta gra  jest z pewnością 

przykładem aktywnego i zdrowego wypoczynku. 

Boisko 

Boisko powinno mieć około 13,5 m długości – 6 m szerokości. Przedzielając je pośrodku siatką na 

wysokości 150 cm, uzyskujemy, jak w siatkówce 2 pola. 

Zawodnicy i zasady gry. 

Grę pojedynczą dziewcząt i chłopców prowadzi się do 11 punktów; zwycięstwo - co najmniej 2 pkt. 

przewagi. Gra trwa do dwu wygranych setów. Po każdym secie następuje zmiana boisk. O stronie 

boiska i kolejności serwowania decyduje przed rozpoczęciem meczu losowanie. Zagrywkę wykonuje 

się na zmianę raz z prawej, raz z lewej połowy boiska, z linii nie bliższej niż 2 m od siatki. Jeden 

zawodnik zagrywa dwa razy z rzędu, po czym następuje zmiana zagrywających. Zagrywa się zawsze 

na pole leżące po przekątnej. Przeciwnik także ustawia się zawsze w polu, na które skierowana jest 

zagrywka. 

Lotka pozostaje w grze do momentu popełnienia błędu przez któregoś z grających. 

Za błędy uważa się: 

• uderzenie przy zagrywce lotki znajdującej się powyżej pasa, 

• upadek lotki poza polem przeciwnika, 

• przekroczenie przy zagrywce pola podań, 

• upadek lotki poza granice boiska, 

• utknięcie lotki w siatce, przejście lotki pod siatką lub z boku siatki, 

• dotkniecie lotki czymkolwiek innym niż rakietką, 

• uderzenie lotki poza siatką nad polem przeciwnika, 

• dotknięcie siatki, słupków, podpórek, gdy lotka jest w grze, 

• podwójne uderzenie lotki przez tego samego zawodnika. 

Punkty zdobywa się tak jak w siatkówce. 

Sposób rozegrania turnieju- każdy z każdym. 

Życzę udanej zabawy! 

 



 

 Obliczamy wskaźnik masy ciała BMI. 

 Wskaźnik masy ciała body mass index BMI to współczynnik powstały przez podzielenie 

masy ciała (w kilogramach) przez kwadrat wysokości podanej w metrach. Wskaźniki BMI 

zostały opracowane dla dorosłych. Dla oceny prawidłowej wagi dziecka stosuje się specjalnie 

opracowane siatki centylowe które uwzględniają wiek i płeć dziecka. 

Obliczamy BMI za pomocą kalkulatora online dla dzieci http://oblicz-bmi.pl/index.php. 

 

Korzyści z utrzymywania prawidłowego wskaźnika. 

BMI w normie to nie tylko zgrabna i co zatem idzie atrakcyjna sylwetka. Prawidłowa waga 

wpływa pozytywnie na nasze zdrowie. BMI w normie to między innymi; 

• mniejsze obciążenie serca i układu krążenia 

• lepsze ciśnienie krwi 

• mniejsze bóle mięśni i stawów 

• zmniejszenie stężenie trójglicerydów i glukozy krwi 

• mniejsze ryzyko zagrożenia chorobami związanymi z nadwagą i otyłością, np.: 

cukrzycą, chorobą niedokrwienną serca, miażdżycą, zwyrodnieniem stawów. 

 

Pozdrawiam! 

Gabriela Woźniakiewicz 
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