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Tytut Lekcji:
Doskonalimy elementy taktyki gry w unihokeja.

Klasa:

| liceum i | technikum

Czas trwania zajec:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen poznaje elementy taktyki gry w unihokeja (krycie luzne, atak
szybki).

m Poznawczy: Uczeri rozréznia pojecia: taktyka i technika gry.

m Ksztatcacy: Uczen ksztattuje szybkosé, zwinnos¢ i celnos¢, doskonali prowadzenie
pitki, technike podan i przyje¢, rozwija orientacje przestrzenng, usprawnia
organizm.

m Wychowawczy: Uczen wykonuje z zaangazowaniem ¢wiczenia i ma Swiadomos¢
przestrzegania zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen z pitka i z kijem.

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

Techniki:

doboru losowego do ¢wiczen, NaCoBeZU, ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna.

Formy pracy:
praca jednym frontem, grupowa.

Srodki dydaktyczne:
piteczki, kije, bramki do unihokeja, pachotki, prezentacja multimedialna: Taktyka
obrony i ataku w grze w unihokeja.

Opis przebiegu lekcji

Czesé¢ wstepna:

1. Zbidrka, powitanie, podanie uczniom tematu i zwrdcenie uwagi na bezpieczeristwo
podczas wykonywania ¢wiczen. Przedstawienie prezentacji multimedialnej
na temat: Taktyka obrony i ataku w grze w unihokeja.

2. Nauczyciel losowo dobiera uczniow w pary, ktérzy wykonuja ¢wiczenia ksztattujace
w truchcie. Uczniowie ustawieni na szeroko$¢ boiska twarzami do siebie wykonuja
¢wiczenia zakonczone klasnieciem i powrotem: bieg przodem i bieg tytem, krazenia
naprzemienne i jednoczesne ramion w przéd i w tyt, bieg z wysokim unoszeniem




kolan, skip C, krok odstawno-dostawny nisko na nogach, sktony raz w jedna, raz
w druga strone w bok, krok skrzyzny, bieg z przyspieszeniem z réznych pozycji
wyjéciowych, lekki trucht, bieg przodem i tytem, bieg do przodu szybko i do tytu
wolno.

3. Uczniowie wykonuja ¢wiczenia w miejscu ustawieni w szachownicy: wymachy
ramion, sktony tutowia w bok, skretosktony tutowia, krazenie tutowia w prawo
iw lewo, jednoczesne krazenia ramion w przéd od matych do duzych kétek i w tyt,
pajacyki, przeskoki, przysiady, wykroki, krazenia kolan i stopy.

Czesé gtéwna:

Uczniowie uzdolnieni wtgczajg innych uczniéw do zadan i gry.

1. Uczniowie ustawieni w szachownicy wykonujg indywidualnie éwiczenia z kijem,
poruszaja sie truchtem w przéd, w tyt, krokiem dostawnym w lewo, w prawo.

2. Nauczyciel rzuca pitke na r6zne odlegtosci. Uczniowie staraja sie dobiec do pitki
ijak najszybciej strzeli¢ do bramki.

3. Cwiczenia doskonalace technike gry po kwadracie — uczniowie zostaja ustawien
w czterech rzedach:
® uczen podaje i biegnie za pitkg — drugi uczen stara sie odebra¢ pitke kijem,
m dalekie podania i szybki bieg za pitkg,
m prowadzenie pitki do linii Srodkowej i przekazanie jej dalej uczniowi, ktéry

wybiega po piteczke i wraca na koniec swojego rzedu.

Trudnosci moga mie¢ uczniowie z zaburzong lateralizacjg, z problemami z poruszaniem
sie w réznych kierunkach, z lekiem przed poruszaniem sie z kijem, zaburzeniami

w stuchaniu polecen. Nauczyciel daje doktadny pokaz ¢wiczer. Uczniowie z ADHD
wykonuja wiecej powtérzer i dodatkowo moga biega¢ w wyznaczonym polu.

4. Cwiczenia taktyki gry w ataku i obronie. Uczniowie ustawieni w trzech rzedach:
z prawej i lewej strony bramki, na wprost bramki — uczen z prawej strony podaje
pitke do ucznia srodkowego, wykonuje strzat na bramke i petni role obroricy. Uczen
z lewej strony bramki podaje pitke do ucznia srodkowego — obronca stara sie
przechwycic pitke. Jesli pitka zostanie przejeta przez Srodkowego i $rodkowy wykona
strzat na bramke, obronica postara sie blokowac strzat.

5. Gra do dwéch bramek — uczniowie grajg mecz do dwdch bramek na czas, starajac sie
zastosowac dalekie podania i blokowa¢ podania i strzaty.

6. Kazdy uczen wykonuije strzat na bramke.



Czes¢ koncowa:

1. Uczniowie poruszajg sie w lekkim truchcie dookota boiska.

2. Cwiczenia rozciagajace: uczniowie w postawie wykonuja éwiczenia oddechowe,
podciaggniecie jednej nogi do klatki, podciggniecie nogi do posladka, wypad
w przéd, w bok.

3. Nauczyciel wybiera losowo uczniéw, ktérzy demonstrujg poprawny strzat na bramke
i blokowanie strzatu. Ocenie podlega wykonanie zadar przez uczniow.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci fizycznej z gier zespotowych. Rozwija umiejetnos¢
podejmowania decyzji, komunikowania sie i wspétpracy w grupie. Trudnosci
mogg mie¢ uczniowie stabowidzacy iz zaburzong lateralizacja. Gra nie jest
wskazana dla uczniéw z problemami z kregostupem (ze skolioza).

Materiaty wspomagajace i informacje: http: //www.pzunihokeja.pl/.



