
Witajcie,
kontynuujemy zdalne nauczanie; przed świętami zajmowaliśmy się piłką koszykową i dzisiaj będziemy starali się udoskonalać umiejętności gry w koszykówkę, mianowicie zajmiemy się grą w obronie. Na początek naturalnie rozgrzewka – przygotujcie sobie butelki z wodą mineralną (1,5 litra i większe z uchwytami np. 5l). Zobaczcie film i wykonajcie oglądane ćwiczenia samodzielnie.
https://www.youtube.com/watch?v=NtxubV-TDUc
Podstawą każdego sukcesu w obronie podczas gry jest umiejętność krycia przeciwnika w sytuacjach 1 x 1. Każdy zawodnik powinien w akcjach obronnych kryć wyznaczonego zawodnika drużyny przeciwnej i neutralizować jego poczynania. Może się to odbywać poprzez:
- utrudnianie i uniemożliwianie przeciwnikowi przeprowadzenia jakiejkolwiek akcji ofensywnej, np. przejęcie piłki, wykonanie podania, pokonywanie dystansów z kozłowaniem piłki,
- przechwytywanie niedokładnych lub sygnalizowanych podań, wybijanie piłki kozłującemu,
- utrudnianie lub uniemożliwianie wyjścia na dogodną pozycję do rzutu zawodnikowi będącemu w posiadaniu piłki lub wychodzącemu na pozycję bez piłki poprzez przyjęcie prawidłowych pozycji, w stosunku do atakującego, bronionego kosza i położenia piłki,
- zdobycie piłki po niecelnie wykonanym rzucie przez przeciwnika.
Tyle teorii. Zobaczcie teraz film pokazujący sposoby poruszania się w obronie i poćwiczcie sami.
Taktyka indywidualna-poruszanie się zawodnika w obronie. - YouTube 
powodzenia. Pozdrawiam
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