KONSPEKT LEKCYJNY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- UNIHOKEJ-

TEMAT: PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁECZKI W MIEJSCU I W BIEGU 

LICZBA ĆWICZĄCYCH: 16.
MIEJSCE ZAJĘĆ: SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO SZKOLNE
CZAS: 45 MINUT.

KLASA: 5

OPRACOWAŁ: MGR DARIUSZ GLUZA – SZ.P. ŻABNICA.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: SPRZĘD DO UNIHOKEJA: PIŁECZKI, KIJE, 2 BRAMKI, PLASTRONY
METODY REALIZACJI ZADAŃ: ZABAWOWA, ZADANIOWA-ŚCISŁA.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:
1.ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE:

   - KSZTAŁTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ
2.UMIEJETNOŚCI:

   - PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI WEWNĘTRZNĄ I ZEWNĘTRZNĄ CZĘSCIĄ KIJA W MIEJSCU I BIEGU
   - DOSKONALENIE PROWADZENIA PIŁKI KIJEM W BIEGU ZE ZMIANĄ KIERUNKU I TEMPA BIEGU
3.WIADOMOŚCI:

   - PODSTAWOWE (UPROSZCZONE) ZASADY GRY W UNIHOKEJA
4.POSTAWY:

- UMIEJĘTNOŚĆ WSPÓŁPRACY W GRUPIE.
- SAMOKONTROLA I SAMOOCENA WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.
	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZAJĘĆ-CZYNNOŚCI UCZNIA
	CZYNNOŚCI NAUCZYCIELA
	UWAGI

	1
	2
	3
	4

	I. CZYNNOŚCI ORGANIZACYJNO – PORZĄDKOWE.
	1.ZBIÓRKA, POWITANIE.

2.PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

3.MOTYWOWANIE UCZNIÓW DO ĆWICZEŃ.


	- SPRAWDZENIE GOTOWOŚCI

  UCZNIÓW DO ZAJĘĆ.

- PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

- MOTYWOWANIE UCZNIÓW 

   DO CZYNNEGO UDZIAŁU

  W ZAJĘCIACH.
	2 MINUTY

	II. ROZGRZEWKA.
- ZABAWA


	4. ZABAWA OŻYWIAJĄCA 

POLOWANIE

10 UCZNIÓW POSIADA KIJE I PIŁECZKI DO UNIHOKEJA A POZOSTALI  
UCZNIÓW NIE. 
POZOSTALI UCZNIOWIE OZNACZENI SĄ PLASTRONAMI.

ZADANIEM GRUPY UCZNIÓW Z KIJAMI JEST TRAFIENIE PIŁECZKĄ (PROWADZĄC PIŁECZKĘ KIJEM) W UCIEKAJĄCYCH, POZOSTAŁYCH UCZNIÓW (OZNACZONYCH PLASTRONAMI).

KAŻDY ZA TRAFIENIE DOLICZA SOBIE 1 PUNKT. WYGRYWA TEN Z UCZNIÓW, KTÓRY ZDOBĘDZIE NAJWIĘKSZĄ ILOŚĆ PUNKTÓW.

W GRUPIE UCZNIÓW UCIEKAJĄCYCH ZWYCIĘZCĄ ZOSTAJE TEN UCZEŃ, KTÓRY NIE ZOSTANIE TRAFIONY LUB TRAFIONY ZOSTANIE NAJMNIEJSZĄ ILOŚĆ RAZY.
	- KONTROLA PRAWIDŁOWEGO PRZEBIEGU ZABAWY.  

- ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO ĆWICZĄCYCH TJ. PRAWIDŁOWE TRZYMANIE KIJA.

- NAUCZYCIEL ZAZNACZA BY UCZNIOWIE W TRAKCIE ZABAWY UDERZALI TAK PIŁECZKĘ BY NIE PORUSZAŁA SIĘ ONA POWYŻEJ KOLAN.

- 6 PLASTRONÓW.

- WYZNACZENIE UCZNIÓW DO ZABAWY.


	4 MINUTY

	II. ROZGRZEWKA.

  - CD.

- ĆWICZENIA

KSZTAŁTUJĄCE

	5.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE

 – ĆWICZENIA W BIEGU NA SZEROKOŚĆ SALI GIMNASTYCZNEJ

WYKONYWANE Z KIJEM:

- BIEG Z KRĄŻENIEM RAMION W PRZÓD I TYŁ ( JEDNĄ RĘKĄ KRĄŻENIE DRUGĄ TRZYMAMY KIJ).

- BIEG Z DOTKNIĘCIEM PRAWĄ I LEWĄ RĘKĄ PODŁOŻA-PRZODEM I TYŁEM.

- SKIP PING „A”  I SKIPPING” B”. Z KIJEM TRZYMANYM PRZED SOBĄ NA WYSOKOŚCI KLATKI PIERSIOWEJ

- MARSZ W PRZYSIADZIE Z KIJEM TRZYMANYM PRZED SOBĄ NA WYSOKOŚCI KLATKI PIERSIOWEJ

- PODSKOKI W BIEGU NA PRAWEJ I LEWEJ NODZE.

- BIEG KROKIEM ODSTAWNO -DOSTAWNYM PRAWĄ I LEWA STRONĄ 

  Z WYMACHEM RAMION Z TRZYMANYK KIJEM PRZED SOBĄ W PRZÓD W GÓRĘ 
I DÓŁ.

- WOLNY BIEG Z SZYBKIM OBROTEM W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.

- MARSZ Z WYKOPEM NOGI PRAWEJ I LEWEJ DO KIJA TRZYMANEGO NA WYSOKOŚCI KLATKI PIERSIOWEJ.
- MARSZ Z WYKROKIEM PRAWĄ I LEWĄ NOGĄ.
- BIEG W SZEROKIM ROZKROKU PRZODEM I TYŁEM.

- PODSKOKI W PRZYSIADZIE Z KIJEM UŁOŻONYM ZA PLECI

- PRZEKŁADANKA PRAWĄ I LEWĄ STRONĄ W WOLNYM BIEGU Z KIJEM TRZYMANYM DOWOLNIE.

6.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE

W MIEJSCU (W ROZSYPCE Z KIJEM TRZYMANYM DOWOLNIE).

ĆWICZENIA WYMYŚLAJĄ DZIECI Z POMOCĄ NAUCZYCIELA

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA:

- SKŁONY TUŁOWIA W PRZÓD.

- PRZYSIADY NA PRAWĄ I LEWĄ NOGĘ W SZEROKIM ROZKROKU.

- PODSKOKI OBUNÓŻ Z PODCIĄGANIEM KOLAN DO KLATKI PIERSIOWEJ.

- SKRĘTY I KRĄŻENIA TUŁOWIA W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.

- PODSKOKI W MIEJSCU W WYKROKU ZE ZMIANĄ NOGI I ZAMACHEM

  RĘKAMI W PRZÓD I TYŁ.

- WYKONANIE LEŻENIA TYŁEM Z POSTAWY ZASADNICZEJ BEZ POMOCY RĄK

  Z KIJEM TRZYMANYM OBURĄCZ W POWIETRZU.

- „BRZUSZKI” Z KIJEM TRZYMANYM NA PLECACH.

- „ NOŻYCE” POZIOME I PIONOWE.

- SKRĘTOSKŁONY Z KIJEM TRZYMANYM W GÓRZE OBURĄCZ.

- OBIEGANIE I PRZESKAKIWANIE KIJA LEŻĄCEGO NA ZIEMI.

- LEŻENIE PRZODEM Z KIJEM TRZYMANYM OBURĄCZ W POWIETRZU.


	- KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

- DOZOWANIE ĆWICZEŃ ZE ZWRÓCENIEM UWAGI NA TEMPO ICH WYKONYWANIA.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA PRZYJĘCIE

 POPRAWNEJ POZYCJI WYJSCIOWEJ DO POSZCZEGÓLNYCH ĆWICZEŃ


	5 MINUT

5 MINUT

	III. CZĘŚĆ GŁÓWNA
	7.ĆWICENIA DOSKONALĄCE 

PROWADZENIE PIŁKI W MARSZU I BIEGU.

- PROWADZENIE PIŁKI W MARSZU NASTĘPNIE W BIEGU DOOKOŁA HALI

- PROWADZENIE PIŁKI PO „ÓSEMCE” W MARSZU A NASTĘPNIE WOLNYM  

   I SZYBKIM BIEGU.

- PROWADZENIE PIŁKI SLALOMEM ZE ZMIANĄ KIERUNKU I TEMPA BIEGU.

8.ĆWICZENIA POZNAWCZE

PODANIA I PRZYJĘCIE PIŁKI.

- PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI KIJEM DO UNIHOKEJA W MIEJSCU.

- PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI W PORUSZANIEM SIĘ W PRZÓD I TYŁ

   ( JEDEN UCZEŃ PORUSZA SIĘ W PRZÓD A DRUGI W TYŁ W TYM SAMYM 

   CZASIE).

- PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI KIJEM DO UNIHOKEJA W BIEGU WZDŁUŻ HALI SPORTOWEJ ( W JEDNĄ STRONĘ PODANIA I PRZYJĘCIE - Z POWROTEM PRO-

  WADZENIE PIŁKI.

- ŁĄCZENIE PROWADZENIA PIŁKI Z PODANIEM I PRZYJĘCIEM W DOWOLNYM BIEGU PO CAŁEJ SALI W RÓŻNYM TEMPIE W PARACH

9.GRA UPROSZCZONA

GRA W ZESPOŁACH 5 OSOBOWYCH W UNIHOKEJA Z UPROSZCZONYMI ZASADAMI GRY- ( ZMIANY „LOTNE”


	- DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA 

  ĆWICZEŃ.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA POPRAWNE TRZYMANIE KIJA

 PRZYJĘCIE POPRAWNEJ POSTAWY W TRAKCIE BIEGU.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA PRAWIDŁOWE ODSTĘPY 

   POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA 

  ĆWICZEŃ.

- WYZNACZENIE 2 DRUŻYN 

  ( ROZDANIE PLASTRONÓW)

- ZAPOZNANIE Z ZASADAMI ( UPROSZCZONYMI W GRĘ 

  W UNIHOKEJA.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO W TRAKCIE GRY ZE SZCZEGÓLNYM UWZGLĘDNIENIEM TRZYMANIA I OPEROWANIA KIJEM HOKEJOWYM.
	16 MINUT

10 MINUT

	IV. CZĘŚĆ KOŃCOWA
	10.ĆWICZENIA USPOKAJAJĄCE.

WZNOSY KIJIADO UNIHOKEJA W GÓRĘ Z JEDNOCZESNYM GŁĘBOKIM WDECHEM 

I WYDECHEM W SIADZIE SKRZYŻNYM A NASTĘPNIE W STANIU.

11.ZBIÓRKA, PODSUMOWANIE LEKCJI, POŻEGNANIE.
	- PODANIE ZASAD ĆWICZENIA USPAKAJĄCEGO.
- POCHWAŁA ZA BARDZO DOBRE WYKONYWANIE

ĆWICZEŃ W TRAKCIE ZAJĘĆ..

- WYZNACZENIE OSÓB DO SPRZĄTNIĘCIA

 SPRZĘTU SPORTOWEGO.
	3 MINUTY


