WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Koszykowka jako gra rekreacyjna.

Piekna pogoda sktania do tego aby jak najczesciej wychodzi¢ na swieze powietrze.
Mysle, ze kazdy z Was ma przy domu zamocowany kosz, lub obrecz do koszykéwki. Jesli nie -
to moze trzeba tadnie poprosi¢ rodzicow :) Przyda sie rowniez pitka do koszykdéwki, lub
jakakolwiek.

Czy wiecie, ze koszykdwke wymyslit James Naismith w 1891 roku, a od 1936 r jest
dyscypling olimpijska.

Jak zagra¢ w koszykowke, gdy nie mamy 2 koszy, ani 2 druzyn ?
- Mozna zagra¢ w STREETBALL (koszykéwke uliczng), w ktdrg graja ludzie na catym Swiecie na
swoich podwadrkach. W tej odmianie koszykéwki zawodnicy sami ustalajg swoje zasady,
stosujgc tylko te elementarne z koszykéwki.

1. Wykonaj podstawowa rozgrzewke catego ciata, ktadgc nacisk na dfonie, palce, stawy
skokowe.

2. Poéwicz koztowanie :

- W miejscu prawg i lewg rekg oraz naprzemiennie

- w miejscu jedng reka ze zmiang postawy ciata :do przysiadu, siadu, lezenia i z powrotem
bez przerywania koztowania

- W marszu raz jedng, raz drugg reka i naprzemiennie

- w biegu j.w.

3.Poéwicz rzuty do kosza

- z miejsca: oburacz, prawa reka, lewa reka

- po dwéch krokach (dwutakcie)

- po biegu z koztowaniem

Zadanie: napisz podstawowe zasady gry w prawdziwg koszykdéwke (krétko).
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