Temat – Gra w obronie i w ataku (PR) – kl. VII, VIII dziewczyny – 14.05.20r.
Rozgrzewka:
1. Zabawa „Dotknij piłką”.(tzw. berek)
2.  Marsz wokół boiska z krążeniem RR w tył i w przód.
3.  W truchcie wokół boiska co 5-krok wykonanie zwodu pojedynczego przodem.
4.  Krok skrzyżny bokiem wokół boiska.
5. Krok dostawny bokiem ze zmianą boku co 2-krok (krok polkowy).
6. Bieg z wysokim unoszeniem kolan.
7. Krok skrzyżny przodem.
8. Krok skrzyżny tyłem.
9. Wyskoki naprzemianstronne z krążeniem RR w tył.
10. Pw. siad prosty rozkroczny, RR w górze, 1-skłon T w przód, 2,3-pogłębienie skłonu,4-wyprost.
11. Pw. podpór leżąc przodem, 1-wznos PR w górę, 2-powrót do Pw. 3,4 to samo LR.
12. Ćwiczący ustawiony tyłem do drabinki w pozycji napiętego łuku z chwytem RR w górze za szczebel, rytmiczny skłon T w lewo i prawo.
13. Z leżenia przodem, stopy zaczepione o najniższy szczebelek, RR na karku, skłon Tzw tył z pogłębianiem. 
CZĘŚĆ GŁÓWNA:
Ćwiczący w trójkach. Piłki posiadają zawodnicy skrajni. Jeden z nich wykonuje szybki przeskok i podaje dośrodkowego, który z powrotem odgrywa mu piłkę,następnie wykonuje szybki obrót i powtarza to samo ćwiczenie z drugim skrajnym zawodnikiem. 
Ustawienie jak w ćwiczeniu poprzednim. Piłkę posiada jeden ze skrajnych zawodników, który po przeskoku podaje piłkę środkowemu i biegnie w jego kierunku. Środkowy podaje mu piłkę z powrotem. W momencie chwytu piłki zawodnik wykonuje naskok i po zwodzie pojedynczym mija środkowego, podaje piłkę do drugiego skrajnego i zajmuje miejsce środkowego, który biegnie na jego miejsce. Drugi skrajny po otrzymaniu podania powtarza te same czynności. 
Ćwiczący ustawieni w dwóch rzędach z piłkami na środku boiska przy liniach bocznych, jeden środkowy stały, dwóch obrońców. Zawodnik wymienia podanie ze środkowym, następnie mija zwodem obrońcę i rzuca na bramkę z wyskoku. 
Zawodnicy ustawieni w trzech rzędach. Akcję rozpoczyna lewoskrzydłowy podaniem do wykonującego atak prostopadły zawodnika grającego na rozegraniu. Następne podanie kierowane jest do drugiego rozgrywającego, który kończy akcję rzutem z wyskoku ponad broniącymi zawodnikami. 
