Witajcie,
dzisiaj garść wiadomości z zakresu piłki ręcznej; będzie potrzebna piłka (ręczna lub podobnej wielkości) i dobrze byłoby, gdybyście znaleźli sobie partnera lub ścianę, od której odbita piłka będzie do Was wracała oraz odrobinę przestrzeni w domu lub na własnym podwórku, gdzie piłka nie wyrządzi żadnych szkód lub zniszczeń. 
  Chwyt piłki jest podstawowym elementem technicznym w piłce ręcznej. Istotną cechą chwytu jest pewność, umożliwiająca szybką i płynną grę. Najpewniejszy jest chwyt oburącz. Następną cechą jest miękkość chwytów, którą można uzyskać przez odpowiednie rozluźnienie palców, właściwe ich ułożenie oraz amortyzację w momencie przyjmowania piłki.


Chwyt półgórny jest podstawowym chwytem w piłce ręcznej. Wysokość, na której przyjmujemy piłkę w chwycie oburącz półgórnym, jest najkorzystniejsza do przejścia do podania lub rzutu.  Można chwytać piłkę na wysokości od bioder do głowy. Wyciągamy przed siebie nieznacznie ręce ugięte w stawach łokciowych, ułożone równolegle do podłoża lub uniesione pod kątem w górę
(w zależności od lotu piłki). Kciuki i palce wskazujące zbliżone są do siebie. Dłonie, skierowane 
w górę i prostopadle ustawione do lotu piłki, tworzą z przedramieniem kąt prosty. W chwili kontaktu piłki z palcami uginamy stawy łokciowe i barkowe, zapoczątkowując amortyzację. Piłka przyjmowana jest na palce oraz połowę dłoni.
  Podanie jest podstawowym elementem techniki gry, musi być dokładne, szybkie i taktycznie słuszne. Podanie powinno być skierowane do partnera, który swym ustawieniem w większym stopniu może zagrozić przeciwnikowi.
Podanie jednorącz górne związane jest ściśle z chwytem oburącz półgórnym. Sposób podania zależy od tego, czy znajdujemy się w ruchu, miejscu, czy też wykonujemy podanie po wykonaniu przeskoku. Po chwycie piłki odwodzimy ją jednorącz na wysokości głowy za prawy (lewy) bark z jednoczesnym skrętem tułowia. Dłoń przylega do piłki (w fazie zamachu), ramię w stosunku do przedramienia ułożone jest pod kątem prostym lub lekko rozwartym, dłoń stanowi jedną linię z przedramieniem, łokieć wyprzedza nieco dłoń. W momencie podania następuje powrotny skręt tułowia, który pociąga w przód bark wraz z ręką, następnie wskutek wyprostu ręki w stawie łokciowym wychodzi ona z piłką do przodu.


Podczas wykonywania chwytów należy pamiętać, aby:
- trzymać palce szeroko rozwarte, dłonie zwrócone w kierunku piłki, ręce lekko ugięte w stawach łokciowych
- wzrok skierowany na piłkę (dopóki jej nie chwycimy)
- przyjąć postawę wyjściową do wykonania podania (w momencie chwytu)
- nie czekać na piłkę, zawsze iść w kierunku podania 
Waszym zadaniem dzisiaj jest:
- opanować umiejętności podania prawą i lewą ręką
- próbować wykonać podania w biegu
- dążyć do opanowania różnorodnych podań i dążyć do tego, aby podania były wykonywane jak najprościej
- piłkę należy podawać zawsze przed biegnącego zawodnika, mając na uwadze szybkość, z jaką się on porusza 
Zwróćcie uwagę, by:
- przy chwycie przybrać właściwą postawę, amortyzować piłkę, nie pochylać się zbytnio do przodu, właściwie ułożyć dłonie.
- przy podaniu nie podawać piłki zbyt mocno
Proszę o zarejestrowanie Waszych dokonań na krótkim filmie wykonanym telefonem i przesłanie go na adres wf_grzegorz@interia.pl . Ten element podlega ocenie.
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