Temat: Trening czyni mistrza-doskonalimy koztowanie w pitce koszykowej.

DzieA dobry®

Sprébujmy dzis popracowac nad koztowaniem

Kozlowanie to element gry w pitke koszykowa. Poprawne opanowanie techniki koztowania

utatwia poruszanie si¢ po boisku i wptywa na skuteczno$¢ gry.

Podstawowe zasady kozlowania:

Koztowanie to odbijanie pitki o podioze, zwykle z boku ciata. Poprawnie koztowana pitka
powinna si¢ga¢ maksymalnie do wysokosci bioder. W czasie wykonywania tego elementu
zwro¢ uwage, aby nie koztowac calg dionia, a jedynie szeroko rozstawionymi palcami. Pitki
nie nalezy uderzacd, a stara¢ si¢ utrzymac jak najdiuzszy jej kontakt z r¢ka. Glowa powinna
by¢ podniesiona, a wzrok skierowany na to, co dzieje si¢ na boisku. Nogi muszg by¢ ugigte w
kolanach.
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Cwiczenia na poprawne kozlowanie:

Stan w rozkroku, ugnij nogi i zacznij odbijanie pitki o podloze prawa rekg bez
patrzenia na nig. Nie $piesz si¢, liczy si¢ doktadne wykonanie elementu. Po np. 30
koztach zmien reke. Nastepnie sprobuj odbijac pitke dwoma rekami przed soba, a
potem koztuj na zmiang. Gdy ¢wiczenia beda Ci szty ptynnie, obniz koztowanie,
jednocze$nie zwickszajac jego czestotliwosc.
Kolejnym ¢wiczeniem jest koztowanie w kleku. Najpierw odbijaj pitke klgczac na
nodze prawej, nastepnie na lewe;j.
W siadzie, kozlujac to z lewej, to z prawej strony przechodz do lezenia i wracaj z
powrotem do siadu.
Wykonaj siad skrzyzny i koztuj pitke wokot tutowia.
Zr6b sobie tor przeszkdd i sprobuj pokona¢ biegiem trase omijajac np. patyki lub
kamyki raz z prawej, raz z lewej strony, zmieniajac reke.

Sprobuj wykona¢ zadania powyzej oraz z filmiku, jesli nie masz pitki do

koszykéwki uzyj innej pilki (pamietaj o rozgrzewce)
https://www.youtube.com/watch?v=NSZDX gH-SQ
Przypominam o przestaniu zadania na ocen¢ z poprzedniego tematu (krzyzoéwka
,Zasady Zdrowego Zywienia”) dla osob, ktore jeszcze nie wystaty.
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