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Witajcie. Dziś temat: Doskonalenie rzutów do kosza.
[bookmark: _GoBack]Wyjaśnienie dotyczące tabelki z waszej aktywności ( wpisujcie Waszą aktywność, którą wykonujecie w tygodniu, może to być 2,3  razy w tygodniu). 
Teraz rozgrzewka:
· Bieg w miejscu lub ogrodzie- 1minuta
· Krążenia ramion w przód i w tył-10x
· Skłony tułowia w przód-10x
· Przysiady -10x
· Skip A w miejscu
· Podpór przodem- wyrzuty nóg w tył-10x
· Siad prosty, skłon tułowia w przód-staramy się dotknąć dłońmi  stóp-10x
Teraz wykonajcie sobie Test Zuchory- 2x każdą sprawność, wynik zapisz w tabelce.
Jeśli macie zawieszony kosz to super! Jeśli nie, to wykorzystaj za kosz np. pudło i ustaw go  na biurku lub szafce.
Wykonaj:
· 15 razy rzut do kosza z bliskiej odległości
· 15 razy rzut do kosz z odległości swojego łóżka
· Spróbuj rzucić do kosza 10 razy pod rząd (każdy rzut musi być celny) Powodzenia
