Temat: Technika rzutéw w koszykowce.

Dzier dobry©

Rzut jest elementem gry w pitce koszykowej, ktéry stuzy do zdobywania punktéw. Rodzaj i
technika wykonywania rzutu w koszykowce zalezy od sytuacji na boisku. Elementarz

kazdego koszykarza stanowi rzut z dwutaktu, rzut z wyskoku 1 rzut z miejsca.

My skupimy sie dzisiaj na rzucie z miejsca i z wyskoku:

Rzut z miejsca:

Obie rece na pitce, jedna na godzinie 6, druga na godzinie 9 albo 3 (zalezy czy jest sie
leworecznym czy praworecznym). Rozpoczynamy rzut od ugiecia ndg w kolanach i rgk w
fokciach (pitke trzymamy, przed gtowa albo nad gtowg co jest bardziej poprawne). Po
wyprostowaniu catego ciata zginamy nadgarstek aby nadaé wsteczng rotacje pitce.

Rzut z wyskoku:

Rzut rézni sie od rzutu z miejsca jedynie tym, ze podczas wyprostowywania sie
podskakujemy. Bardzo trudny do zablokowania, co jest jego gtéwng zaleta.

Technika poprawnego rzutu: https://www.youtube.com/watch?v=gzYv1iS5YNo

Zadania dla Was na dzis: jezeli masz mozliwosc¢ i dostep do kosza ¢wicz rzuty z réznych pozycji i
odlegtosci od kosza. A dla osdb, ktére tej mozliwosci nie maja zestaw éwiczen ogélnorozwojowych z
pitki koszykowej. Najlepiej jak te zadania wykonasz w marszu lub lekkim biegu (¢wiczymy wg
wtasnych mozliwosci):

NoupkwhNPE

Krazenie pitki wokét gtowy, bioder

Podrzut pitki, klasniecie, chwyt

Podrzut pitke, chwyt w wyskoku

Podrzut pitki, przysiad, chwyt pitki

Przekazanie pitki z dtoni do dtoni pomiedzy nogami

Toczenie pitki prawg i lewg reka po podtodze

Chodzac na ugietych nogach koztowanie w lewo, prawo, w przdd i w tyt

Przypominam o przestaniu zadania na oceng¢ ,,Rekordzisci Swiata” dla oséb, ktdre jeszcze

nie wyslaly na adres: wfChwarstnicaMP@interia.pl
Pozdrawiam M.P.




