Witajcie,

przygotujcie sobie piłkę (dowolną) i wykonajcie rozgrzewkę 

- w marszu piłka trzymana raz w lewej raz w prawej dłoni, 

- w marsu przerzucanie piłki nad głową z prawej do lewej ręki,

- w biegu podrzucanie piłki w górę w przód,

- w marszu, naprzemianstronny wymach nóg, przeplatanie piłki pod jedną i od drugą nogą,

- w marszu krążenia piłki wokół tułowia ze zmianą kierunku krążenia

- w miejscu: krążenia piłki kolejno wokół; głowy, kolan, stóp.

- w siadzie płaskim wznos nóg w górę, przetaczanie piłki pod nogami,

- w leżeniu przodem wznos klatki piersiowej w górę, przetaczanie piłki pod klatką piersiową,

- w rozkroku toczenie piłki po ósemce, - krążenia piłki wokół prawej i lewej nogi,
a następnie zobaczcie film 

Kacpa: koszykówka od podstaw: 4. PODANIE - YouTube 

i spróbujcie powtórzyć ćwiczenia demonstrowane na filmie

