Temat: Badminton, kometka-sport i rekreacja.
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Badminton to dyscyplina sportowa i z pewnoscig gra dla kazdego. Mecz sktada sie z setéw

rozgrywanych po 21 punktéw. Celem gracza jest zdobycie punktu, czyli trafienie lotka w pole na
potowie przeciwnika. Badminton czesto btednie nazywany jest jako kometka cho¢ sg podobne.
Badminton przede wszystkim jest sportem, a co wiecej dyscypling olimpijska na hali. Kometka zas to
aktywnos¢ fizyczna uprawiana rekreacyjnie. Korzysta sie z tych samych rakiet i lotek, natomiast gra
odbywa sie na Swiezym powietrzu.

Zasady badmintona oraz kilka ciekawych informacji znajdziecie w filmie ponizej:
https://www.youtube.com/watch?v=mrnUP6gKpEc

Badminton/kometka korzysci dla Naszego zdrowia:

* Rozwiniecie i wzmocnicie mie$nie-nég, ramion, brzucha i plecow to wszystko dzieki
specyficznym ruchom, setki razy wykonywanym w ciggu meczu, czyli wypadom i szybkim
sprintom. Co ciekawe, wyliczono, ze badmintonista wykonuje dwa razy wiecej ruchéw niz
tenisista! Srednio, w trakcie trzech setéw, zawodnicy odbijajg lotke az 400-500 razy!

* Poprawicie refleks i koncentracje-osoby czestograjagce w te gre to mistrzowie
spostrzegawczosci, nawyk btyskawicznego podejmowania decyzji. A to przydaje sie juz w
prawie kazdej dziedzinie zycia.

* Zwiekszycie zyciowg pojemnos¢ ptuc-badminton swietnie wptynie na stan Naszego narzadu
oddychania. Im wieksza pojemnosc ptuc, tym wiecej tlenu w organizmie. Im wiecej tlenu tym
macie wiecej energii i zaden wysitek nie jest Wam straszny!

e Godzina rozgrywki, w zaleznosci od stopnia intensywnosci, pozwala spali¢ od 340 do 480
kalorii!

Ciekawostki:

e Badminton jest najszybszym sportem swiata. Lotki szybujg z najwiekszg predkosciag. Rekord
to 462 km/h.

e Lotka do badmintona zrobiona jest z 16 pidr ze skrzydta gesi.

e Aktywnos¢ fizyczna podobna do dzisiejszego badmintona byta znana od wielu tysiecy lat
prawie na wszystkich kontynentach. Na poczatku lotke odbijano nogami.

Zadanie dla Was na dzi$: jesli macie mozliwos¢, sprébujcie wykona¢ ¢éwiczenia z filmu
(przypominam film to tylko pokaz, éwiczymy wg wtasnych mozliwosci)

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