Temat – Pchnięcie kulą – kl. VII,VIII chłopcy – 22.05.20r – 2 godziny
Rozgrzewka – według własnego pomysłu
CZĘŚĆ WSTĘPNA
Podczas tej części oswajasz ucznia ze sprzętem, czyli w tym przypadku kulą.
Co wykonują uczniowie?
· toczenie kuli 

· podrzucanie (pamiętaj o zachowywaniu odpowiedniej odległości i bezpieczeństwie) 

· rzucanie oburącz oraz jednorącz (na zmianę prawą i lewą ręką) 

· przykładanie kuli do szyi 

.
Kiedy uczniowie oswoją się ze sprzętem możesz przejść do kolejnego punktu.
.
CZĘŚĆ WŁAŚCIWA
Ta część jest najważniejsza w nauczaniu. Każdą fazę i element dokładnie opisz i pokaż. Zwracaj uwagę na błędy i najlepiej od razu je eliminuj.
.
W tej części nauczasz.
1. Poprawnego ułożenia oraz trzymania kuli
2. Wypchnięcia kuli stojąc przodem do kierunku pchnięcia – następuje skręt barkami na tzw. nogę postawną.  
3. Ustawienia w odpowiedniej pozycji wyjściowej
4. Pozycji „wagi”
5. Pozycji „kolano do kolana”
6. Wykonywać wymach i postawienie „wolnej” nogi zakrokiem w tył – zwróć uwagę na poprawne ułożenie barków i stóp
7. Doślizgu – czyli podciągnięcie nogi „postawnej” do pozycji wyrzutnej
8. Pchnięcia kulą z tzw. pozycji wyrzutnej z wcześniejszym zatrzymaniem po doślizgu
9. By po wypchnięciu z doślizgu utrzymać pozycję wykroczno – rozkroczną
10. Pchnięcia kulą z doślizgu oraz z przeskokiem po wykonaniu wypchnięcia
.
CZĘŚĆ KOŃCOWA
Ostatnia część przede wszystkim polega na doskonaleniu techniki. Zwracaj uwagę ma doskok, doślizg, pchnięcie – aby to nie był rzut i na utrzymanie równowagi w kole.
.
