
Temat lekcji 2: Doskonalenie zagrywki w tenisie stołowym. 

                                            

Prawidłowa technika wykonania zagrywki – filmik instruktarzowy: 

https://www.youtube.com/watch?v=GuHBhxNo6nA 

 

Link do lekcji: 

https://ewf.h1.pl/student/?token=PZEZh3fwbABqlI1E2Sa6Y5jS70BmYdxufiXpYX5WNwh5mzVUae 

 

Dziękuję za uwagę. 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=GuHBhxNo6nA
https://ewf.h1.pl/student/?token=PZEZh3fwbABqlI1E2Sa6Y5jS70BmYdxufiXpYX5WNwh5mzVUae


TTeemmaatt  lleekkccjjii  33::    MMoojjee  77  zzddrroowwyycchh  ii  aakkttyywwnnyycchh  ddnnii.. 

 

7 ZDROWYCH I AKTYWNYCH DNI 

        

PPOONNIIEEDDZZIIAAŁŁEEKK  WWTTOORREEKK  ŚŚRROODDAA  CCZZWWAARRTTEEKK  PPIIĄĄTTEEKK  SSOOBBOOTTAA  NNIIEEDDZZIIEELLAA  
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TTRREENNIINNGG    --  zzaazznnaacczz  ppttaasszzkkiieemm,,  kkiieeddyy  bbyyłł  ttrreenniinngg,,  ppaammiięęttaajj  oo  pprrzzeerrwwaacchh  ––  TTwwóójj  oorrggaanniizzmm  ppoottrrzzeebbuujjee  ooddppoocczzyynnkkuu  

DDIIEETTAA  ––  uunniikkaajj  ssłłooddyycczzyy,,  ffaasstt  ffooooddóóww,,  ssłłooddkkiicchh  nnaappoojjóóww,,  jjeeddzz  zzddrroowwoo  ––  oorrggaanniizzmm  CCii  ssiięę  ooddwwddzziięęcczzyy  

WWOODDAA  ––  zzaazznnaacczz  ppttaasszzkkiieemm,,  jjeeśśllii  uuddaa  CCii  ssiięę  wwyyppiićć  ookkrreeśślloonnąą  lliicczzbbęę  sszzkkllaanneekk  wwooddyy,,  ppaammiięęttaajj  nniiee  mmuussii  ttoo  bbyyćć  oodd  rraazzuu  66  sszzkkllaanneekk,,  jjeeśśllii  nniiee  ppiijjeesszz  

wwooddyy  ssuukkcceesseemm  bbęęddzziiee  nnaawweett  22--33  sszzkkllaannkkii  ?? 

ZZaaddaanniiee  ddoommoowwee::  BBaarrddzzoo  pprroosszzęę  wwyyppee??nniiaaćć  ppoowwyyżżsszząą  ttaabbeellkkęę  pprrzzeezz  ttyyddzziieeńń  ,,  zzaacczzyynnaajjąącc  oodd  ppiiąąttkkuu  ii  pprrzzeessłłaanniiee  wwyyppeełłnniioonneejj  ttaabbeellkkii  

ddoo  nnaauucczzyycciieellaa  pprroowwaaddzząącceeggoo  zzaajjęęcciiaa  ..PPoozzddrraawwiiaamm  sseerrddeecczznniiee 

 


