Wychowanie fizyczne kl.VII chtopcy, 07.05.2020 r.,- Krzysztof Lipka
Temat: Doskonalenie elementdéw technicznych w tenisie stolowym.

Witam, proponuje wam dzisiaj powtdrke z tenisa stotowego. Kilka ¢wiczen
doskonalacych poszczegolne elementy techniczne:

- odbijanie w miejscu bekhendem
- odbijanie w miejscu forhendem

- odbijanie bekhendem na przemian rakietka podtoga (przypominam o pracy
nodg, nogi ugiete w kolanach)

- odbijanie forhendem na przemian rakietka podtoga ( przypomina o pracy nog ,
nogi ugiete w kolanach)

- odbijanie o scian¢ bekhendem ( nogi lekko ugiete, prawa noga z przodu)
- odbijanie o $cian¢ forhendem ( nogi lekko ugigte, lewa noga z przodu)

- odbijanie o $cian¢ bekhendem na przemian $ciana, podtoga, rakietka

- odbijanie o scian¢ forhendem na przemian sciana, podioga, rakietka

Nastepne ¢wiczenie bedzie z wykorzystaniem dowolnego stotu, ( przystawiamy
stot ok 10 cm od Sciany stajemy za stotem prawa noga z przodu 1 ¢wiczymy
uderzenie bekhendem. Nastepnie ¢wiczymy uderzenie forhendem ( lewa noga z

przodu).

- Po opanowaniu uderzen bekhendowych i forhendowych sprobujcie polaczy¢
oba te uderzenia grajac na przemiennie raz forhend raz bekhend ( przypominam
0 zmianie nogi przy poszczeg6lnych uderzeniach).
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