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Senhores pais, .

Na aulas de Educacao Fisica seu filho (a) aprende muitas
coisas, entre elas, aprende o que chamamos de Praticas
Luadicas Esportivas de Rede e Parede.

Por meio dessas brincadeiras, jogos e esportes seu filho (a)
aprende sobre modalidades nas quais o objetivo principal é
lancar, bater ou arremessar a bola para a quadra adversaria,
sobre uma rede ou rebatendo contra uma parede.
Podemos citar como exemplos de esportes com rede divisoria
o voleibol, volei de praia, ténis, badminton, squash, etc.



Que tal experimentar um jogo de rede e parede?

Objetivo do jogc

Enviar a bola por cima da rede para o outro lado da mesa
dificultando ao maximo a devolucao do adversario
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TENIS DE




Usando a criatividade
da para adaptar uma
mesa pra voce treinar
sozinho em casa!




Da pra usar a mesa da
cozinha mesmo.




O seu corpo deve estar equilibrado,
relaxado e pronto para se
movimentar em qualquer direcao.
Além disso, vocé deve tentar retomar
essa postura apos cada movimento.
Certifique-se também de que o seu
braco que segura a raquete esta
pronto para acertar a bola.

Se voce for destro, fique alinhado
mais a esquerda, com o pé direito um
pouco mais a frente. Se for canhoto,
fique alinhado mais a direita, com o
pé esquerdo mais a frente.




A bola pode ir em qualquer direcao, dependendo de
como for jogada e curvada.

Caso vocé se mantenha na posicao basica, voceé tera
mais velocidade fisica de prontidao. Use-a! Costuma
ser dificil derrotar oponentes velozes.

Corra e faca alongamentos dinamicos antes de jogar
para aquecer o seu corpo e melhorar os seus reflexos.




ir fazer com que a bola va em direcao a um desses cantos,

ase impossivel para o seu oponente acerta-la mesmo se ele for

eriente. No entanto, se vocé nao for capaz de mirar um ponto

specifico para a bola, nao arrisque; vocé pode perder um ponto se
ela deixar a mesa.

Esse pode ser um bom movimento estratégico se aliado a uma alta
velocidade. Em um minuto, vocé estara lancando uma bola
rapidamente ao canto mais distante da mesa; no outro, vocé a estara
lancando em direcao ao canto direito da rede. Esses cantos sao ainda
mais perigosos quando o seu oponente niao sabe o que esperar.



Faca com que as bolas que devolver ao
oponente passem por cima da rede a
uma altura baixa



Ia varias faltas e outras coisas que
podem dar pontos ao adversario.
Por exemplo: se voceé deixar que a bola
quique duas vezes antes de lanca-la por
cima da rede, perdera.

Se nao conhecer bem as faltas do ténis
de mesa, vocé provavelmente perdera a
partida. Familiarize-se com as regras
basicas do esporte antes de entrar em
partidas competitivas.




Se possivel, registre seu
treinamento.

Filme e depois se assista para ver
onde pode melhorar!
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