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Tytuł lekcji:
Aktywnie uczestniczymy w grach i zabawach doskonalących umiejętności unihokeja.

Cele: 
�� Główny: Wdrożenie uczniów do dyscypliny podczas gry w unihokeja.
�� Poznawczy: Uczeń zna podstawowe zasady gry w unihokeja, technikę podania, 
przyjęcia i prowadzenia piłki. Respektuje zasady bezpiecznego zachowania się 
podczas zajęć ruchowych, posługuje się kijem zgodnie z jego przeznaczeniem.
�� Kształcący: Uczeń wykonuje prowadzenie piłki kijem, podania i przyjęcia, rozwija 
zdolności motoryczne (szybkość, zwinność, koordynację ruchową).
�� Wychowawczy: Uczeń uczestniczy w grach i zabawach w roli uczestnika, 
stosując zasady „czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisów 
gry, podporządkowuje się decyzjom nauczyciela, potrafi właściwie zachować się 
w sytuacji zwycięstwa i porażki, podziękować za wspólną grę.

Metody:
syntetyczna, zadaniowa, naśladowcza, programowego uczenia się.

Techniki:
losowego doboru uczniów, kształcenia multimedialnego.

Formy pracy:
praca jednym frontem, w grupach, indywidualna.

Środki dydaktyczne:
piłka do unihokeja, kije, pachołki, prezentacja multimedialna na temat „Unihokej – 
podstawy techniki”.

Opis przebiegu lekcji: 
Część wstępna:
1. Zbiórka, powitanie, podanie uczniom tematu, zwrócenie uwagi na bezpieczeństwo 

podczas wykonywania ćwiczeń. 
2. Prezentacja multimedialna nauczyciela na temat „Unihokej – podstawy techniki”.
3. Bieg z kijem z zadaniami dodatkowymi na sygnał dźwiękowy. Uczniowie biegają 

z kijami przy podłożu i na sygnał wykonują ćwiczenia: jedno klaśnięcie – obrót 
wokół własnej osi, na dwa klaśnięcia – bieg do przodu, trzy klaśnięcia – bieg 
do tyłu, na cztery klaśnięcia – bieg w prawą stronę. Wygrywa ten uczeń, który 
najdokładniej wykonał zadanie. 



4

Część główna:
1. Nauczyciel dzieli losowo uczniów na kilka zespołów. Uczniowie siadają w rzędzie 

siadem skrzyżnym, odliczają po kolei od pierwszego do ostatniego i wykonują 
zadania ruchowe w formie wyścigów rzędów:
�� bieg z piłeczką prowadzoną przy nodze wokół pachołka. Nauczyciel mówi 
numer, np. 5 i uczniowie z szeregu z wyznaczonej linii prowadzą piłeczkę przy 
nodze, 
�� bieg z piłeczką w ręce, zostawienie piłeczki pod pachołkiem i powrót biegiem. 
Pierwszy z rzędu trzyma piłeczkę w ręce, biegnie z nią, zostawia ją pod 
pachołkiem i wraca biegiem, podaje rękę kolejnemu z rzędu i on biegnie 
po piłeczkę i zabierają ją spod pachołka, gdy ostatni przećwiczy, wszyscy 
podnoszą ręce w górę,
�� bieg z kijem wokół pachołka i przekazanie kija kolejnemu uczniowi z rzędu,
�� prowadzenie piłki ciągniętej po podłożu, mającej stały kontakt z kijem wokół 
pachołka i przekazanie piłeczki następnemu z szeregu,
�� bieg wokół z piłeczką położoną na łopatce kija,
�� prowadzenie piłki kijem, odbicie od ławeczki lub bandy, bieg wokół pachołka 
i przekazanie piłeczki następnemu z szeregu. Uczniowie ustawiają się 
po kwadracie, tworząc 4 szeregi i wykonują ćwiczenia:
�� ciągnięcie dolne piłeczki przy kiju i podanie po prostej, bieg za podaną piłką 
na koniec szeregu,
�� podanie piłki kijem zgodnie z ruchem wskazówek zegara i bieg za podaną piłką 
na koniec szeregu, 
�� podanie dwóch piłek po kwadracie kijem zgodnie z ruchem wskazówek zegara 
i bieg za podaną piłka na koniec szeregu,
�� podanie piłki kijem po kopercie i bieg za podaną piłką na koniec szeregu.

2. Zabawa „berek 4:1 z piłką”. Nauczyciel dzieli losowo uczniów na 5-osobowe drużyny. 
Uczniowie ustawiają się po kwadracie, jeden uczestnik stoi (wybrany losowo) 
w środku kwadratu i stara się odebrać piłkę zawodnikom stojącym na obwodzie 
kwadratu, którzy podają szybko piłkę do kolegi. Dotknięcie piłki przez środkowego 
powoduje zmianę ról. Wygrywa ten, który najmniej razy był w środku kwadratu.

Część końcowa:
1. Uczniowie wykonują trucht dookoła sali.
2. Ćwiczenia stretchingu w kole: rolowanie tułowia w przód, wyprost, ręce 

maksymalnie wyprostowane w górę, podciąganie jedną ręką drugą, wyprost, 
ręce maksymalnie wyprostowane w przód, skulenie, wyprost, ręce maksymalnie 
wyprostowane w tył, przejście do opadu tułowia, nogi lekko ugięte. W siadzie 
prostym skłon w przód, wyprost, siad płotkarski, motylek.

3. Nauczyciel podsumowuje lekcję. Wyróżnia najbardziej zdyscyplinowanych oceną. 
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Komentarz metodyczny

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (opis w programie).
Warto przeczytać: https: //odnpoznan.pl/uczyclepiej/archiwum/ul_33_sport.pdf.


