Temat: Zestaw ¢wiczen doskonalgcych umiejetnosci techniczne z koszykdowki.
Dzier dobry®

Popracujmy dzi$ nad umiejetnoscig panowania nad pitkag w koszykéwce.
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Cwiczenia oswajajace z pitkag mozemy wykorzystaé na kazdym etapie nauczania, jednak najwieksze
zastosowanie majg w mtodszych grupach wiekowych (szkota podstawowa).

Cwiczenia koordynacji wzrokowo przestrzennej w koszykéwce:
Zadania wykonujemy w miejscu

Podrzut pitki i chwyt przed sobg

Podrzut pitki, obrot i chwyt

Krazenie pitki wokot gtowy, tutowia, kolan, stép w lewg i prawg strone
Rozkrok-krgzenie pitki wokot jednej nogi

Rozkrok-krazenie pitki po tzw.” 6semce”

Pitke trzymamy oburgcz. Puszczamy jg, klaszczemy w dtonie przy klatce piersiowe;j i
ponownie tapiemy pitke
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Cwiczenia koztowania pitki:

1. Koztowanie pitki: prawa reka 30sek, lewa reka 30 sek.
Koztowanie pitki na zmiane prawa/lewa reka na réznych wysokosciach w pozycji stojgcej (na
wysokosci bioder, kolana lekko ugiete), w przysiadzie przed sobg, w siadzie rozkrocznym
przed sobg (¢wiczymy wg wtasnych mozliwosci)
Cwiczenie podania i chwytu:
1. Podania z odbicia pitki o sciane lub z osobg , ktéra moze z nami poc¢wiczy¢, podania
na wysokosci klatki piersiowej, pdzniej po kozle, chwyt oburgcz i przyciggniecie pitki
do klatki piersiowe;j

Sprébuj wykonaé zadania powyzej oraz z filmiku
https://www.youtube.com/watch?v=8Zw7fKmAPuQ
Przypominam o przestaniu zadania na ocen¢ z poprzedniego tematu (krzyzowka
,Aktywnos$¢ fizyczna”) dla osob, ktore jeszcze nie wystaly.
wfChwarstnicaMP@interia.pl
Pozdrawiam M.P.







