Wychowanie fizyczne kl. Viab, 13.05.2020 r. — Tadeusz Danaj

Temat: Tenis stotowy — doskonalenie techniki gry.

Mam nadzieje, ze kazdy z was znajdzie w domu rakietke oraz piteczke do tenisa stotowego.
Proponuje do wykonania kilka ¢wiczen doskonalgcych poszczegdélne elementy techniczne tej
dyscypliny:

- odbijanie w miejscu bekhendem (zewnetrzng strong rakietki)

- odbijanie w miejscu forhendem (wewnetrzng strong rakietki)

- odbijanie bekhendem na przemian rakietka podfoga (przypominam o pracy

nog, nogi ugiete w kolanach)

- odbijanie forhendem na przemian rakietka podtoga ( przypomina o pracy nég,

nogi ugiete w kolanach)

- odbijanie o Sciane bekhendem ( nogi lekko ugiete, prawa noga z przodu)

- odbijanie o Sciane forhendem ( nogi lekko ugiete, lewa noga z przodu)

- odbijanie o Sciane bekhendem na przemian Sciana, podtoga, rakietka

- odbijanie o Sciane forhendem na przemian $ciana, podfoga, rakietka

Nastepne ¢wiczenie bedzie z wykorzystaniem dowolnego stotu, ( przystawiamy

stot ok 10 cm od Sciany stajemy za stotem prawa noga z przodu i ¢wiczymy

uderzenie bekhendem. Nastepnie ¢wiczymy uderzenie forhendem ( lewa noga z

przodu).

- Po opanowaniu uderzen bekhendowych i forhendowych sprébujcie potgczyé

oba te uderzenia grajgc na przemiennie raz forhend raz bekhend ( przypominam

0 zmianie nogi przy poszczegdlnych uderzeniach).

Uwaga: jesli nie znajdziecie w domu rakietki i piteczki, wykonajcie éwiczenia z pitkami (te,
ktore proponowatem Wam na 8.05.).



