Grazyna Dziadkowiec- Kublik

Nauczyciel wychowania fizycznego

Szkota podstawowa nr 3 w glogowie




Podania, podobnie jak chwyty to podstawowy element
techniki gry w pitke reczna.
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CO TO ZNACZY, ZE PODANIE JEST DOBRE?

» > TO ZNACZY, ZE JEST SZYBKIE (CZYLI RUCH REKI JEST
NAJSZYBSZY, JAK ROWNIEZ LOT PILKI JEST DOSTOSOWANY DO
DANEJ SYTUACJI), DOKLADNE (CZYLI WSPOL.CWICZACY/PARTNER
MA ZADNEGO PROBLEMU, BY CHWYCIC TAKA PILKE) | PODAZA ZA
OBRANA TAKTYKA.

» » PODANIE BEDZIE NAJLEPSZE WTEDY, GDY BEDZIE SKIEROWANE DO
PARTNERA/WSPOL.CWICZACEGO, KTORY JEST USTAWIONY W TAKI SPOSOB, BY
W JAK NAJWIEKSZYM STOPNIU ZAGROZIC DRUZYNIE PRZECIWNEJ.
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BIORAC POD UWAGE
TECHNIKE:

— JEDNORACZ
— 0BURACGZ

PILKA RECZNA

PODANIE JEDNORACZ POLGORNE W BIEGU

L KROK LEWA NOGA I PRIENILSIENN I PRZENIESENIE PR IV. POOANIL,
W PR200, TUZ NAD POOLOJEM PRAWA REKA DO TYRU,  RUKA WSKASUIE DERUNEX,
WRAZ 7 LIKOM PRAWE) NOGI KROK LEWANOGA A LEWA NOGA POROSTAN
WIBIEM 2 PRIOOV
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Rzut z dwoch, trzech krokow
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PODANIA OBURACZ DZIELIMY NA:
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PRZYDATNE LINKI :

HTTPS:// WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=LKWJCKQOPCU
HTTPS:/WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=6T1DBROSFUY



https://www.youtube.com/watch?v=lkwJCkqOpCU
https://www.youtube.com/watch?v=6T1dBroSfUY

