Zadania z tenisa stotowego 20-21.05.2020

Pamietaj o wybraniu bezpiecznego miejsca podczas ¢wiczen. Wykonuj je tylko wtedy, jesli
pozwalajg Ci na to warunki w domu.

Przed rozpoczeciem c¢wiczen, wykonaj rozgrzewke — ¢wiczenia rozciggajgce, krgzenia
gtowy, tutowia, bioder, ramion, sktony w roznych ptaszczyznach (po 10 x)

Zanim przystgpisz do ¢wiczen, przygotuj niezbedne przybory.

Zadanie 1.

Przybory:

- sznurek o dtugoséci ok. 30-40 cm ( moze by¢ wstgzka, sznuréwka do butdéw lub nici)

- sitko kuchenne z uchwytem ( moze to by¢ lekka patelnia, rondelek, kubek z uchem itp.)

- gumka do wtoséw ( lub mata foremka do wykrawania ciasta, obrecz wykonana
z odcietej rolki papierze toaletowym — ok.1-2 cm wysokosci)

Koniec sznurka przywigz do uchwytu sitka lub patelni (ucha od kubka), do drugiego
konca sznurka przywigz gumke do wtoséw ( lub inny uzyty przedmiot/obrecz).



Wykonanie:

Trzymajgc jednorgcz sitko lub inny przygotowany przybdr, stan w niewielkim rozkroku.

Wykonaj ruch reki w taki sposéb, aby zawieszony na sznurku przedmiot trafit do srodka
sitka. Cwiczenie powtdrz minimum 10 razy, zapisujac uzyskany wynik- po 1 punkcie za
kazde trafienie obreczy do srodka przyboru.



Zadanie 2.
Przybory:
- kocyk lub recznik

Wykonanie:

Pot6z na podtodze zrolowany kocyk, wykonaj nad nim przeskoki bokiem w bardzo
szybkim tempie ciggu 10 sekund, jednoczesnie liczgc kazdy skok. Uzyskany wynik
zapisz.

Zadanie 3.

Stojgc w niewielkim rozkroku, przyjmij prawidtowg pozycje wyjsciowg jak na zdjeciu
ponizej ( praworeczni nieco do tylu wysuwajg prawg noge, leworeczni — lewq)



Wykonaj ¢wiczenie imitacji potwoleja z forhendu, tzn. nasladuj prawidtowy ruch reki
podczas zagrania pétwolejem z forhendu.

Cwiczenie wykonaj w 3 seriach po 20 razy.

Uczniow klas 1 i 2, zachecam do wysytania informaciji, ktore zadania zostaty przez Was
wykonane — data i nr zadania z uzyskanym wynikiem ( w przypadku zadania 1 i 2).
Wiadomosci mozna przesta¢ na adres nowakb@sportosporto.pl lub librusem do mnie -
Beata Nowak. W ten sposéb potwierdzone wykonanie zadan zostanie nagrodzone
oceng. Mile widziane zdjecia wykonane podczas waszych zmagan ©

Jezeli twoi opiekunowie nie wyrazajg zgody na ewentualne zamieszczenie twoich zdjec
(filmdéw) na szkolnej stronie internetowej, prosze o informacje zwrotna.

POWODZENIA ©




