
Wychowanie fizyczne 

 Klasa VII-VIII 

3-4.11.2020  

 

Temat: Nauka i doskonalenie rzutu z biegu po kozłowaniu – dwutakt. 

 

 

Witam. Dwie następne lekcje poświęcamy na naukę i doskonalenie rzutu z biegu  

czyli dwutakt.  

Do rozgrzewki z filmu dołóżcie jeszcze 5 min truchtu i ćwiczenia 

ogólnorozwojowe bez piłki w biegu. 

 Starajcie się wykonywać ćwiczenia na świeżym powietrzu i w miarę równym 

podłożu. Celem do rzutu może być określony punkt zaznaczony np. na ścianie 

garażu, budynku gospodarczego, domu. Liczę na Waszą inwencję twórczą. 

Powodzenia 

Link do filmu 

https://www.youtube.com/watch?v=UelsnCzUI8k 

https://www.youtube.com/watch?v=FL4ZMcK54ZM 

Zapoznajcie się także z podstawowymi przepisami gry w koszykówkę, które 

możecie obejrzeć klikając w poniższy link: 

https://www.youtube.com/watch?v=_GdMFzQ22gE 

 

 

 

Powodzenia 
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