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Uczestników dzielimy na grupy umożliwiające sprawne przeprowadzenie ćwiczeń . Dla każdej grupy powinna być jedna piłka do piłki ręcznej.

1. Rozgrzewka - czas 5 minut
- ćwiczenia kształtujące ręce, tułów , nogi

2. Wyścigi rzędów -  czas 15 min
- toczenie piłki prawa i lewa ręka
- kozłowanie piłki prawa i lewa ręka
- bieg z krążeniem piłki wokół tułowia

3. Trafianie w słupek (od kosza lub bramki lub ogrodzenia boiska - czas
15 minut
- rzut prawą ręką
- rzut lewą ręką
- rzut po kożle

4. Gra w 10 podań - czas 10 minut
ćwiczących dzielmy na parzystą liczbę grup.  Zadaniem grupy jest wykonać
10 celnych podań między zawodnikami swojej grupy. Druga grupa próbuje przechwycić piłkę. Po przechwyceniu stara się wykonać 10 podań między zawodnikami swojej grupy.

