Witajcie,
w wywietrzonym wcześniej pomieszczeniu wykonajcie rozgrzewkę: 
- krążenia PR w przód, LR w przód, naprzemianstronne krążenie RR w przód, obustronne krążenie RR w przód, 
- przekładanie piłki pod PN i LN w wykroku ruchem od wewnątrz,
- skip A, piłka w wyciągniętych w przód prostych RR, kolana dotykają piłki
- krok odstawno – dostawny z mocnymi odbiciami piłki oburącz o podłoże,
- pw. w lekkim rozkroku- podrzut piłki w górę i w tym czasie klaśnięcie przed sobą, za sobą i chwyt piłki;
- pw. jw. – podrzut piłki w górę, obrót o 360º i chwyt piłki;
- pw. w rozkroku, piłka trzymana oburącz w RR nad głową
- skłon w przód z dotknięciem piłką o podłoże a następnie skłon w tył
- pw. w rozkroku piłka trzymana oburącz w RR przed sobą na podłożu, toczenie piłki jak najdalej do przodu a następnie jak najdalej do tyłu,
- pw. siad prosty – toczenie piłki wokół ciała w lewo i w prawo
- pw. siad prosty – przenoszenie piłki trzymanej oburącz jak najdalej do tyłu, raz na prawą, raz na lewą stronę przez skręt tułowia,
- w leżeniu przodem przetaczanie piłki pod klatką piersiową - w podporze przodem toczenie piłki wokół ręki podporowej raz prawej raz lewej.
A teraz zapoznajcie się z materiałem filmowym podanym poniżej
https://www.youtube.com/watch?v=vMdCVxokZxc
Znajdują się w nim ćwiczenia doskonalące podania i chwyty w koszykówce. Przedstawione są ćwiczenia w parach, zatem jeśli macie w domu kogoś do pomocy – wykonajcie w parze, a jeśli nie – wykonajcie ćwiczenia z wykorzystaniem ściany. Nie zniszczcie przy okazji nic w domu ;-) Proszę o zwrócenie uwagi na ułożenie RR podczas podania i chwytu oraz pracę NN. Pozdrawiam
