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Tytut Lekcji:

Doskonalimy umiejetnosci podan i przyje¢ pitki w unihokeju.

Cele:

m Gtéwny: Rozwijanie u uczniéw elementéw techniki gry w unihokeja (podania,
przyjecia).

m Poznawczy: Uczer rozréznia pojecia: technika i taktyka, zna zasady
bezpieczenstwa.

m Ksztatcacy: Uczen ksztattuje szybkos¢, zwinnos¢ i celnosé, doskonali prowadzenie
pitki, podan i przyje¢, rozwija orientacje przestrzenna, usprawnia organizm.

m Wychowawczy: Uczen wspdtpracuje w grupie w czasie zabaw i gier, stosuje zasady
,czystej gry’ w zabawach.

Metody:
syntetyczna, zadaniowa, nasladowcza, programowego uczenia sie.

Techniki:

doboru losowego, metoda NaCoBeZU, ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna.

Formy pracy:
praca jednym frontem, w grupach.

Srodki dydaktyczne:
piteczki, kije, bramki do unihokeja, pachotki, prezentacja multimedialna.

Opis przebiegu lekcji:

Czes$¢ wstepna:

1. Zbidrka, powitanie, podanie uczniom tematu, zwrécenie uwagi na bezpieczenstwo
podczas wykonywania ¢wiczen. Przedstawienie prezentacji multimedialnej
na temat ,Unihokej uczy i bawi'.

2. Zabawa ozywiajaca ,,berek samolot”. Nauczyciel wyznacza losowo ucznia, ktéry jest
berkiem. Uczniowie biegaja swobodnie po sali, berek goni pozostatych uczniéw.
Dotkniety przez berka uczen przyjmuje postawe szeroka z ramionami w bok,
biegajacy uczniowie moga go wprawi¢ w bieg przez opuszczenie mu rak wzdtuz
tutowia.

3. Cwiczenia ksztattujace w truchcie. Uczniowie ustawieni twarzami do siebie
wykonuja éwiczenia w truchcie zakonczone klasnieciem do siebie i z powrotem.
Bieg przodem i tytem, krazenia jednoczesne ramion w przod i w tyt, bieg z wysokim
unoszeniem kolan, skip A, skip B, skip C, krok odstawno-dostawny przy poruszaniu
sie bokiem, skkony raz w jedna, raz w druga strone w bok. Cwiczenia ramion
w miejscu (uczniowie ustawieni w szachownicy) éwicza do piosenki: krazenia gtowa,



sktony gtowy w przdd i w bok, skrety gtowy, tutowia, krazenie tutowia w prawo

iw lewo, jednoczesne krazenia ramion w przéd od matych do duzych kétek i w tyt,
wspiecia mieéni brzucha w lezeniu tykem (kilkanascie razy) i naprzemienne zgiecia
i wyprosty nég, wznosy rak w tyt w lezeniu przodem (kilkanascie razy).

Czes¢ gtéwna:

1.

Zabawa biegowa ,reagowanie na sygnaty". Uczniowie ustawieni w szeregu,
na sygnat nauczyciela startuja z réznych pozycji wyjéciowych (start wysoki, start
niski, podpér przodem, lezenie przodem), biegna jak najszybciej do wyznaczonej
linii. Wygrywa uczen, ktory jak najszybciej pokona dystans.
Cwiczenia doskonalace technike gry w parach:
m podanie pitki kijem, zatrzymanie pitki kijem Lub stopa (na zmiane prawa
i lewa),
m prowadzenie pitki kijem do potowy, podanie pitki kijem, bieg tytem na swoje
miejsce,
m ¢wiczenia w biegu w parach, prowadzenie pitki zakoczone strzatem na bramke,
m dalekie podania do przodu w parach.
Sztafeta wahadtowa z prowadzeniem piteczki i podaniami. Nauczyciel dzieli losowo
uczniéw na 2 zespoty, uczniowie z jednej druzyny dzielg sie na dwa rzedy, ktére
stojg naprzeciw siebie. Pierwszy z rzedu podaje pitke kijem po linii prostej do ucznia
stojacego naprzeciwko i biegnie za pitka, ustawia sie jako ostatni w szeregu.
Wygrywa ten zespdt, ktéry najszybciej wykona zadanie.
Cwiczenia w parach z podaniem pitki kijem. Zatrzymanie pitki kijem, a takze
zatrzymanie stopg pitki podanej gora lub dotem, przyjecie pitki wewnetrzng czescig
stopy prawej nogi i zagranie pitki z prawej strony, przyjecie pitki wewnetrzng czescig
stopy lewej nogi i zagranie pitki z lewej strony.
Cwiczenia po kwadracie. Uczniowie zostaja ustawieni w 4 rzedach i wykonuja
¢wiczenia po kwadracie: przekazywanie pitki, prowadzenie pitki do linii Srodkowej
i przekazanie jej dalej uczniowi (ktéry wybiega po piteczke) i wraca na koniec
swojego rzedu.
Gra do 4 bramek. Uczniowie graja do 4 bramek ustawionych na bokach czworoboku.
Czas gry to 5 minut.

Czesé¢ koncowa:

1.

W kole z nauczycielem ¢wiczenia rozciggajace: w siadzie skrzyznym ¢wiczenia
oddechowe, skulenie i przejscie do siadu prostego, skton, krazenia ramion
potaczone z rozluznianiem, lezenie przodem, podpdr na przedramionach i lekki
skton do tytu.

Uczniowie otrzymuja ocene za wykonane zadania na lekgji.



Komentarz metodyczny

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

m zdolni ruchowo podczas ¢wiczen wiaczajg sie i zachecajg innych uczniéw
do zabaw i ¢wiczen,

m niedostyszacy i niedowidzacy ¢wiczg blisko nauczyciela,

m niedostosowani spotecznie ¢wicza pod nadzorem
i kontrolg nauczyciela,

m z problemami zdrowotnymi: otyli, astma, problemy z cukrzyca moga podjaé
¢wiczenia, sg one o umiarkowanej intensywnosci i majg
charakter zdrowotny,

m z niepetnosprawnoscig intelektualng i uczniowie z trudnosciami w nauce
¢wiczg swoim tempem,

m z duzg skoliozg majg przeciwwskazania do ¢wiczen
wykonywanych jednostronnie.



