Temat – Gra w obronie strefą – kl. VII,VIII dziewczyny – 13.05.2020r
Rozgrzewka – każdy wykonuje rozgrzewkę odpowiednią do piłki ręcznej.
Zaprezentowane poniżej ćwiczenia uwypuklają sposoby poruszania się w obronie,ponieważ element ten ma kolosalne znaczenie w grze obronnej i od niego rozpoczyna się każde działanie.
1.Poruszanie się krokiem odstawno-dostawnym w kierunku sygnalizowanym przez nauczyciela - do przodu, do tyłu, w lewo i w prawo.
2.W dwójkach przodem do siebie, piłka trzymana miedzy klatkami piersiowymi,poruszanie się krokiem odstawno-dostawnym. Co kilka kroków półobrót.
3.J.w. - ustawienie tyłem do siebie, piłka między plecami.
4.Ćwiczenie w dwójkach. Jeden z ćwiczących (stały) toczy piłkę po podłożu na zmianę w lewą i prawą stronę, drugi poruszając się krokiem odstawno-dostawnym zbiera piłkę z podłoża i podaje sposobem półgórnym jednorącz do partnera 
5.Zabawa "Poszukiwanie pary". Wszyscy ćwiczący dobrani parami tworzą dwa koła ćwiczących - zewnętrzne i wewnętrzne. Jeden z dwójki ustawiony w kole zewnętrznym,drugi w kole wewnętrznym. Koła poruszają się w przeciwnych kierunkach i różnymi sposobami. Na sygnał ćwiczący szukają partnera z pary. Ostatnia dwójka otrzymuje karne punkty. Wygrywa dwójka z najmniejszą ilością karnych punktów.
6. Zabawa "Piłka z koła". Ćwiczący ustawiają się w dwójkach na obwodzie koła. Jeden z nich jest obrońcą drugi atakującym. Atakujący starają się wyjść na pozycję (np. minąć zwodem obrońcę) dogodną do chwytu piłki podanej przez stałego. Wygrywa ta drużyna, która w określonym czasie wykona więcej chwytów piłki.
7. Zabawa "Berek z zastawianiem". W trójkach jeden goniący, drugi uciekający, zawsze twarzą do siebie. Między nimi trzeci ćwiczący, który ich oddziela. Uciekający stara się zawsze być za zasłaniającym. Wygrywa zawodnik, który w określonym czasie więcej razy dotknie uciekającego.
8. Zabawa "Obrona twierdzy". Na skrzyni leżą dwie piłki lekarskie lub stoją dwa pachołki. W odległości 3-4 m od skrzyni ustawiona jest na obwodzie koła drużyna broniąca. Drużyna atakująca tworzy koło w odległości około trzech metrów od zawodników broniących. U początkujących atakujących powinno być więcej niż broniących. Zawodnicy grający w ataku wykonują między sobą podania tak, aby w dogodnym momencie móc wykonać rzut w jedną z piłek lub pachołek. Drużyna broniąca stara się temu zapobiec poprzez szybkie poruszanie się i blokowanie. Wygrywa drużyna, która w określonym czasie więcej razy trafi do celu - zdobędzie więcej punktów.
9. Zabawa "Głowa węża". Podział ćwiczących na dwie drużyny (5-7 osobowe). Pierwsza z nich ustawiona w rzędzie, każdy z ćwiczących chwyta za biodra partnera ustawionego z przodu. Druga drużyna ustawiona na obwodzie koła - wokół węża - z piłką. Zabawę rozpoczynamy na sygnał. Zespół posiadający piłkę stara się trafić ostatniego z rzędu. Trafiony przechodzi na początek "węża". Liczymy ilość punktów (trafień) w określonym czasie lub czas w jakim zostali trafieni wszyscy z rzędu. Aby uniknąć trafienia ćwiczący starają się poruszać krokiem odstawno-dostawnym w lewo lub prawo. "Wąż" nie może się rozerwać. 
