WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat : Cwiczenia podstawowych umiejetnosci koszykarskich, kluby pitki
koszykowej w Polsce.

Na poczatek cechy dobrego koszykarza i co trzeba zrobic aby je mie¢ :

1. Ciato - dobrze sie rozciggnij, ¢wicz ze skakankga, wykonaj krotkie biegi sprintem, ¢wicz
podskoki.

2. Panowanie nad pitka - ¢wicz dtugo koztowanie (jak unika¢ bteddéw, obejrzyj :)
https://www.youtube.com/watch?v=Qy1lb6FPAog

3. Podania - jesli masz z kims, jesli nie, to ze Sciang, sposobem: sprzed klatki, znad gtowy, po
kozle.

Jak unikngé bteddw zobacz:

https://www.youtube.com/watch?v=vMdCVxokZxc

4. Rzuty - ugnij kolana zanim rzucisz, korcéwki palcéw sterujg pitka, tokie¢ skieruj w strone
obreczy.

Jak to zrobi¢ poprawnie zobacz:

https://www.youtube.com/watch?v=IZDTkdIZ XY

5. Wiedza - poznaj przynajmniej podstawowe zasady gry .
6. Sita psychiki - nie zniechecaj sie, ¢wicz wytrwale.

Wykonaj ¢wiczenia z kazdego punktu !

Zadanie : napisz nazwy 3 klubdw koszykarskich mezczyzn i 3 klubéw kobiet, ktdre sg
najlepsze w Polsce.
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