Zalecenia z wychowania fizycznego- klasaVaiV c (18-20.05.2020r.)

Temat: Aktywny wypoczynek na swiezym powietrzu: gra w KOMETKE.

Obliczamy wskaznik masy ciata BMI.

Witam Was serdecznie!

Na dzisiejszych zajeciach chciatabym zapozna¢ Was z podstawowymi przepisami gry w kometke.
Pogoda zacheca nas, abysmy wiecej czasu spedzali na $wiezym powietrzu. Ta gra jest z pewnoscig
przyktadem aktywnego i zdrowego wypoczynku.

Boisko
Boisko powinno mie¢ okoto 13,5 m dtugosci — 6 m szerokosci. Przedzielajac je posrodku siatkg na
wysokosci 150 cm, uzyskujemy, jak w siatkéwce 2 pola.

Zawodnicy i zasady gry.

Gre pojedynczg dziewczat i chtopcdw prowadzi sie do 11 punktdw; zwyciestwo - co najmniej 2 pkt.
przewagi. Gra trwa do dwu wygranych setéw. Po kazdym secie nastepuje zmiana boisk. O stronie
boiska i kolejnosci serwowania decyduje przed rozpoczeciem meczu losowanie. Zagrywke wykonuje
sie na zmiane raz z prawej, raz z lewej potowy boiska, z linii nie blizszej niz 2 m od siatki. Jeden
zawodnik zagrywa dwa razy z rzedu, po czym nastepuje zmiana zagrywajacych. Zagrywa sie zawsze
na pole lezgce po przekatnej. Przeciwnik takze ustawia sie zawsze w polu, na ktdre skierowana jest
zagrywka.

Lotka pozostaje w grze do momentu popetnienia btedu przez ktéregos z grajgcych.

Za btedy uwazia sie:

e uderzenie przy zagrywce lotki znajdujgcej sie powyzej pasa,
¢ upadek lotki poza polem przeciwnika,

® przekroczenie przy zagrywce pola podan,

¢ upadek lotki poza granice boiska,

¢ utkniecie lotki w siatce, przejscie lotki pod siatka lub z boku siatki,
¢ dotkniecie lotki czymkolwiek innym niz rakietksa,

¢ uderzenie lotki poza siatkg nad polem przeciwnika,

¢ dotkniecie siatki, stupkéw, podpdrek, gdy lotka jest w grze,
¢ podwdjne uderzenie lotki przez tego samego zawodnika.
Punkty zdobywa sie tak jak w siatkdwce.

Sposdb rozegrania turnieju- kazdy z kazdym.

Zycze udanej zabawy!



Obliczamy wskaznik masy ciata BMI.

Wskaznik masy ciata body mass index BMI to wspdtczynnik powstaty przez podzielenie
masy ciata (w kilogramach) przez kwadrat wysokosci podanej w metrach. Wskazniki BMI
zostaty opracowane dla dorostych. Dla oceny prawidtowej wagi dziecka stosuje sie specjalnie
opracowane siatki centylowe ktére uwzgledniajg wiek i pte¢ dziecka.

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

Korzysci z utrzymywania prawidtowego wskaznika.

BMI w normie to nie tylko zgrabna i co zatem idzie atrakcyjna sylwetka. Prawidtowa waga
wplywa pozytywnie na nasze zdrowie. BMI w normie to miedzy innymi;

* mniejsze obcigzenie serca i uktadu krazenia

e lepsze cisnienie krwi

* mniejsze béle miesni i stawow

* zmniejszenie stezenie tréjgliceryddw i glukozy krwi

* mniejsze ryzyko zagrozenia chorobami zwigzanymi z nadwagg i otytoscig, np.:

cukrzycg, chorobg niedokrwienng serca, miazdzycg, zwyrodnieniem stawow.

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz
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