Wychowanie fizyczne — VI dziewczeta i chlopcy —29.05.2020r.
Temat: Historia tenisa stolowego.

Dzisiaj ogladnijcie sobie materiaty poswigcone tenisowi stotfowemu. Kiedy 1 gdzie zaczgto gra¢ w
ta gre 1 jak rozwijala si¢ do wspotczesnych czasow. W naszej szkole mamy bardzo bogata tradycje
zwiazang z ta gra. Od wielu lat uczniowie uczestniczg w zajeciach klubowych 1 osiagaja bardzo
dobre wyniki. Sami juz tez wielokrotnie grali§cie w tenisa i pewne umiej¢tnosci juz posiadacie.
Popatrzcie na drugi film i1 zauwazcie do jakich wynikow mozna doj$¢ uprawiajac tg dyscypling
przez wiele lat.

Tenis stolowy - Historia powstawania dyscyplin sportowych
https://www.youtube.com/watch?v=KLzNP-XS-C4

Niesamowite zagrania w tenisie stotowym Part 1/3.

https:/lwww.youtube.com/watch?v=LLQpDrIgPIlw

Zadanie ruchowe na dzisiaj to po¢wiczy¢ przy Tabacie.Tabata — co to takiego? To intensywny
trening interwatowy ( powtarzanie ¢wiczen na przemian z odpoczynkiem ), to sposob na szybkie
pozbycie si¢ zbednej tkanki thuszczowej oraz poprawe wydolnos$ci organizmu. Doskonale sprawdzi
si¢ on w przypadku osob, ktore nie majg duzo czasu na ¢wiczenia i chcg je wykonywaé w
warunkach domowych o pasujacej im porze; oczywiscie, nic nie stoi na przeszkodzie, aby trening
Tabata wykonywac¢ na sitowni np. z pomocg doswiadczonego trenera.

Prosze obejrze¢ filmik 1 sprobowaé powtdrzy¢ za prowadzacym kilka ¢wiczen. Powodzenia!

Tabata dla poczatkujacych - Trening Interwatowy - Szybkie Spalanie

https://www.youtube.com/watch?v=BJdP8PnY Yog

Po obejrzeniu materialdéw i mam nadziej¢ poéwiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnalem/ogladnelam — chtopcy na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com a
dziewczeta na adres: michalbek(@interia.eu za co postawimy plusy.

Ocena miesigczna za aktywnos¢ zalezy od ilosci zdobytych plusow:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 plusow

bdb  7-9 plusow,

+bdb 10-12 plusow,

cel 131 wigcej.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adresy nauczycieli.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosze pisa¢ na w/w adresy.

Pozdrawiam !


https://www.youtube.com/watch?v=KLzNP-XS-C4
mailto:michajbek@interia.eu
mailto:nowakr.zsstaszkowka@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=LLQpDrIqPlw




	Tenis stołowy - Historia powstawania dyscyplin sportowych
	Niesamowite zagrania w tenisie stołowym Part 1/3.
	Tabata dla początkujących - Trening Interwałowy - Szybkie Spalanie

