Temat – Rzut z wyskoku po podaniu – piłka ręczna, kl. IV,V,VI chłopcy – 13.05.2020r
Rozgrzewka. Ćwiczenia ramion. W truchcie uczniowie wykonują dowolne podania w parach,Należy zwrócić uwagę, by piłka była podawana (rzut) ręką bliższą partnerowi, a chwyt następował oburącz.
Ćwiczenia w płaszczyźnie strzałkowej. Uczniowie stają parami naprzeciw siebie w odległości ok. 9 m. Pierwszy ćwiczący podrzuca piłkę w górę, w czasie jej lotu wykonuje skłon tułowia wprzód. Następnie wykonuje wyprost, chwyta piłkę i podaje ją do partnera (podanie półgórne).Podczas wykonywania zadania przez pierwszego ćwiczącego, jego partner biegnie do linii bocznej boiska, dotyka jej ręką, wraca na poprzednie miejsce i przyjmuje piłkę od kolegi (10powtórzeń).
Ćwiczenia nóg. Przysiad w lekkim wykroku, wyskok w górę. Podczas wyskoku podanie piłki do partnera (10 powtórzeń). 
Ćwiczenia w płaszczyźnie czołowej. Z postawy bokiem do siebie w odległości 3-4 m podania piłki do partnera łukiem nad głową ze skłonem bocznym (po 10 powtórzeniach zwrot w tył i ćwiczenie na drugą stronę).
Ćwiczenia mięśni brzucha i nóg. Uczniowie stają w parach przodem do siebie, piłka leży na podłodze trzymana stopami jednego z nich. Na sygnał, trzymający piłkę wykonuje wyskok w górę z wyrzuceniem piłki nogami do partnera stojącego naprzeciw (15 powtórzeń).
Ćwiczenia mięśni grzbietu. Leżenie przodem do siebie w odległości ok. 3 m – wznos tułowia w górę, ramiona nie opierają się o podłoże – podania piłki do partnera oburącz (10 powtórzeń). 
Podskoki. Dowolne przeskoki nad piłką.
  CZĘŚĆ GŁÓWNA
Nauka poznanych elementów. Sztafeta wahadłowa z podaniem piłki. Dzielimy uczniów na dwie grupy. Pierwsze powtórzenie – po podaniu piłki bieg na koniec swojego rzędu. Drugie powtórzenie – po podaniu piłki bieg na koniec przeciwnego rzędu. Można sztafety wahadłowe przeprowadzić w formie wyścigów, z prowadzeniem punktacji za wygrany bieg. Przed pierwszym wyścigiem tłumaczymy dzieciom, na czym polega gra „fair play” i egzekwujemy zasady „czystej gry”. 
Sztafeta wahadłowa z kozłowaniem piłki. 
Nauka rzutu w wyskoku. Nauczyciel pokazuje i objaśnia wykonanie rzutu w wyskoku. Objaśnia przepisy związane z rzutami i przypomina sygnalizację sędziowską najczęstszych błędów.
Uczniowie ustawiają się w szeregu, bez piłek. Na sygnał nauczyciela biegną, co kilka kroków wykonują odbicie z lewej nogi w górę i podciągnięcie do góry odwiedzionego w bok kolana
prawej nogi – lądują na lewą nogę (uczniowie leworęczni – odbijają się z prawej nogi).
Ćwiczenie jak wyżej, ale zwracamy uwagę na skośne ustawienie lewej stopy (zewnętrzną krawędzią do kierunku biegu), skręt tułowia w prawo i zamach prawą ręką w tył (markowanie rzutu).
Uczniowie zabierają piłki. Ćwiczenie jak w punkcie 5, ale teraz w czasie wyskoku dzieci wykonują lekki rzut o podłogę.
Ćwiczący ustawiają się przodem do bramki na linii rzutów wolnych. Kolejno wykonują: trzy kroki, wyskok i rzut na bramkę. Od tego momentu każdy z uczniów otrzymuje punkty: za trafienie do bramki – 1 pkt, za trafienie w znacznik lub pachołek – 2 pkt. Za celny rzut, ale po popełnieniu błędu (błąd kroków, przekroczenie linii pola bramkowego itd.) punkty nie są przyznawane. Nauczyciel pokazuje (nie mówi), jaki błąd został popełniony.
Od połowy boiska, podania w dwójkach zakończone rzutem w wyskoku na bramkę. Obowiązkowo tak rozgrywamy podania, by w pierwszej kolejce rzucał jeden uczeń, a w następnej drugi (nadal liczymy punkty).
Pokaz techniki rzutu z wyskoku: 
https://www.youtube.com/watch?v=PqiZUL5bkF4
https://www.youtube.com/watch?v=j7nlFYzbKEs
