
Temat: Rzucamy piłkę do kosza z dwutaktu – piłka koszykowa. 

Dziewczęta, dwutakt to element techniki w koszykówce polegający na tym, że zawodnik 
będący w ruchu po otrzymaniu piłki (i zaprzestaniu kozłowania) może wykonać z nią najwyżej 
2 kroki, a następnie musi oddać rzut do kosza lub przekazać piłkę. 
 
Prawidłowy dwutakt powinien zaczynać się: 
 z prawej strony kosza: od prawej nogi, a wybicie z lewej, rzut oddany prawą ręką. 
 z lewej strony kosza: od lewej nogi, a wybicie z prawej, rzut oddany lewą ręką. 

 
Dwutakt jest możliwy do zrobienia po zaprzestaniu kozłowania lub po otrzymaniu podania. 

 

Zapraszam do obejrzenia krótkich filmów oraz ćwiczeń: 

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

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

 

Powodzenia! 
Nauczyciel wychowania fizycznego 
Izabela Jeż 


