UNIHOKEJ
Ciekawa lekcja wychowania fizycznego z unihokeja dla klasy I Gimnazjum dziewczęta

Temat: Podania, przyjęcia i strzały na bramkę

Celem lekcji jest doskonalenie prowadzenia piłki, podań i przyjęć, rozwijanie zdolności motorycznych, w szczególności szybkości, zwinności, koordynacji ruchowej. Wpływ współdziałania w grupie na doskonalenie umiejętności, kształtowanie postaw koleżeńskich, wdrażanie dyscypliny na lekcji, kształtowanie poszanowania dla sprzętu i przyborów sportowych. Uczniowie poznają nowe dyscypliny sportu, zasady poruszania się z piłką, przepisy gry w unihokeja, technika podania, przyjęcia i prowadzenia piłki, technika strzału na bramkę.

Metody : usamodzielniające, bezpośredniej celowości ruchu, ruchowej ekspresji
Formy organizacyjne : frontalna, indywidualna, pary.

Przebieg lekcji :

Część wstępna – moment organizacyjno porządkowy. Zabawa o charakterze ożywiającym „Zmień kij”. Uczniowie ustawieni w kole, każdy trzyma kij pionowo oparty o podłoże. Na sygnał uczniowie zmieniają pozycję o jedną zgodnie ze wskazówkami zegara, zostawiając kij pionowo a przychwytując kij koleżanki.

Berek unihokej – uczniowie poruszają się po całym boisku prowadząc piłki kijami. Zawodnik bez piłki stara się odebrać piłkę dowolnej osobie. Zawodnik, który stracił piłkę staje się berkiem.

Ćwiczenia gimnastyczne z wykorzystaniem kijów.

Część główna – żonglerka – ćwiczący starają się podbijać piłkę na łopatce kija, wprowadzony zmianę pozycji kija np. pozycja kuczna.

Ćwiczenia ustawieni w parach naprzeciwko siebie, podania piłki i przyjęcia oraz przeprowadzenie na drugą stronę. Zabawa doskonaląca prowadzenie piłki i kształtująca orientację „Piłka przy kiju”. Ćwiczący ustawieni w parach, każda para ma jedną piłkę. Pierwszy ćwiczący prowadzi piłkę omijając kolegę, wraca na miejsce i podaje piłkę do partnera.

Zabawa doskonaląca umiejętność celnego podania i przyjęcia piłki „Piłka do podającego”. Ćwiczący ustawieni j.w., jeden z pary odwrócony, drugi podaje piłkę jak wyżej, w momencie sygnału zawodnik stojący tyłem odwraca się i przyjmuje podanie.

Zabawa doskonaląca prowadzenie i celność strzału. Każdy zawodnik wykonuje prowadzenie piłki slalomem pomiędzy tyczkami zakończone strzałem do bramki, a następnie wszyscy doskonalą podania i przyjęcia piłki oraz strzały odbijając piłkę o ściankę.

Gra właściwa z kryciem każdy swego 5:5

Część końcowa

Gra doskonaląca celność podania, najpierw przy pomocy kija w parach i pomiędzy ćwiczącymi , a następnie przy użyciu rąk. Punkt zdobywa zawodnik, który wykona więcej celnych podań pomiędzy pachołkami. Podania piłki jednorącz , chwyty piłki prawą i lewą ręką.

Omówienie lekcji : cały zespół w siadzie skrzyżnym w kole i zabawa uspokajająca, podrzut piłki a następnie klaśniecie w dłonie i chwyt.
