KONSPEKT ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA DZIECI
Z WYKORZYSTANIEM SPRZETU DO UNIHOKEJA

Miejsce: sala gimnastyczna.
Ilos¢ ¢wiczacych: 14 - 16.
Czas trwania: 35 minut.
Przybory: kije do unihokeja - dla kazdego dziecka,
pachotki - 4,
krazki - 20,
piteczki do unihokeja - dla kazdego dziecka,
bramki do unihokeja - 4.
Zadania gléowne:
o Cwiczenia wyrabiajace sprawno$¢ do gry w unihokeja,
¢  Wykonanie ¢wiczen rownowaznych w utrudnionych warunkach,
e Ksztattowanie motoryki w zakresie zwinno$ci, zr¢gcznosci, szybkosci.

Tok Tres¢ Czas | Wskazowki organizacyjno
- metodyczne
Czesc 1
(wstepna)
Czynnosci Zbidrka, przywitanie dzieci, 2 Dzieci siedza w pétkolu
organizacyjne. |przedstawienie i oméwienie w siadzie skrzyznym. Kije,
zadan zajgc. dla kazdego utozone

pojedynczo na podtodze

z boku sali. Piteczki i krazki
utozone w kartonie.

Po oméwieniu zadan
powstaja i maszerujg rzedem
pobierajac kije do unihokeja.

Zabawa Uwazaj na sygnat 3 Ustawienie w rozsypce.
orientacyjno — | Dzieci trzymaja kije do unihokeja
porzadkowa. | oburacz za kofice, biegaja w réznych
kierunkach z omijaniem innych.

Na sygnatl gwizdkiem zatrzymuja si¢
w miejscu. Na inne sygnaty wykonuja
okreslone ¢wiczenia:

- tupnigcie przez prowadzacego noga
to potozenie kija poziomo na gltowie

i marsz do przodu,

- klasnigcie w dlonie to zatrzymanie
si¢ w rozkroku, wykonanie sktonu

w przéd tak, aby kij wraz z nogami
tworzyt litere A,

- na okrzyk hop, hop wszystkie dzieci
opierajac kij o podtoze staraja si¢ nim
,rysowa¢” kotka, kwadraty lub inne
figury.




Cwiczenia
wszechstronnie
przygotowu -
jace do zajec.

Czes¢ 11
(glowna)

Zabawa
orientacyjno —
porzadkowa.

A. Duzieci trzymaja kij oburacz
za konce. Na polecenie
przechodza przez niego jedna,
potem druga noga. Przesuwaja
kijek za plecami. Wznosza go
nad glowe i przenosza do przodu.

B. Lezenie przodem, kij trzymany
oburacz za konce w
wyciagni¢tych do przodu rekach:
- podniesienie kija w przdd
w gor¢ 1 wytrzymanie,

- podniesienie kijem czota,

skton tutowia w tyt, ramiona
zgigte w tokciach uniesione lekko
nad podloga.

C. Lezenie tytem, kij trzymany
oburacz wysoko w gorze.
Przekladanie nég przez kij
do przodu i do tytu.

D. Bieg w réznych kierunkach
z omijaniem luzno stojacych
pachotkéw. Na sygnat kazde
dziecko zatrzymuje si¢
przy pachotku.

Znajdz swoj Kkij

Kazde dziecko uktada swqj kij

na jednej potowie sali i stara si¢
zapamigta¢ gdzie lezy, nastgpnie

na kla$niecie wszyscy przebiegaja
na druga potowe sali i ustawiaja si¢
w jednym rze¢dzie, twarza do kijow.
Kazdy stara si¢ paluszkiem pokazac
gdzie lezy jego kij. Na sygnat
gwizdkiem skacza na prawej nodze
dzieci staraja si¢ odnalez¢ swoj kij.
Zabawg powtarzamy zmieniajac noge
skaczaca.
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Ustawienie w rozsypce tak,
aby kazde dziecko mogto
swobodnie ¢wiczy¢.
Przechodzenie mozna
¢wiczy¢ od tylu. Wtedy kij

w fazie poczatkowej znajduje
si¢ za plecami dziecka.
Zwr6¢ uwage na doktadne
utozenie rak i trzymanie kija.

W czasie biegu mozna
wydawac polecenia r6znego
trzymania kija, np. oburacz
nad gtowa, w jednej rece
pionowo, oburacz przed soba
itp.

Przy jednym pachotku moze
stana¢ kilkoro dzieci lub sigé¢
w siadzie skrzyznym.

Po powyzszym ¢wiczeniu
dzieci trzymajac w reku kije
przechodza na wyznaczona
potowe sali.

Po zabawie dzieci odktadaja
na wyznaczone miejsce kije
i biora po jednej piteczce

i przechodza do rozsypki

na wyznaczonym polu.




Zabawa na
czworakach.

Zabawa biezna
(z elementami
Zrecznosci).

Cwiczenia
rownowagi.

Kocigta z piteczkami

Na wyznaczonym polu dzieci chodza
na czworakach i jedna r¢ka tocza
piteczke. Na sygnat starajg si¢

ze swojego miejsca tak potoczy¢
piteczka aby wpadta do jedne;j

z czterech bramek stojacych

na koncowych liniach wyznaczonego
pola. Dziecko, ktére trafito do bramki
swoja pifeczk¢ moze otrzymacé

1 punkt.

Kto trafi do bramki

Dzieci ustawione w dwoch rzedach
na linii startu. Kazde dziecko ma kij
i piteczke. Na sygnatl pierwsza para
rozpoczyna bieg, prowadzi kijem
piteczke i z zaznaczonej linii

przed bramka stara si¢ piteczka trafi¢
do bramki. Celna piteczka w bramce
- to jeden punkt dla zastgpu.

Po wykonaniu zadania przez pierwsza
parg, nastgpne wykonuja to samo.
Mozna wprowadzi¢ rywalizacj¢
pomigdzy rz¢dami przy powtdrzeniu
zabawy.

A. Duzieci, jedno za drugim,
maszeruja wzdhuz linii utworzonej
z kijow starajac si¢ stawiac stopy
bardzo blisko kijéw i trzymaja
rece uniesione w bok, ktére
pomagaja utrzymac¢ réwnowage.

B. Cwiczenie jak wyzej, tylko kazde
dziecko stara si¢ na paluszkach
przej$¢ z jednego krazka na drugi
nie dotykajac podtogi.
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Czworo wyznaczonych dzieci
idzie po kije i rozdaje
¢wiczacym (kazde dziecko
ma w dalszym ciagu swoja
piteczke). Wszystkie
przechodza do ustawienia

w dwéch rzedach

na koncu sali. Prowadzacy

w odpowiedniej odlegtosci
ustawia naprzeciwko rzedoéw
po jednej bramce,

a przed bramka zaznacza
lini¢ rzutéw (dla dzieci
mtodszych mniejsza
odlegtos¢ linii od bramki,

dla dzieci starszych wigksza).
Po zabawie prowadzaca
zbiera piteczki

(np. do kartonu) a dzieci
uktadaja ze swoich kijow
dtuga, kreta linig.

W czasie marszu dzieci,
osoba prowadzaca rozktada
wzdtuz linii z kijow krazki
w nieduzych odlegtosciach
od siebie.




Indywidualne
dowolne formy
ruchu.

Czesé 11T
(koncowa)

Cwiczenia
wyprostne.

Cwiczenia
stop.

Cwiczenia
uspokajajace.

Podsumowanie
Zakonczenie
zajec.

Kazde dziecko samodzielnie ¢wiczy
majac do dyspozycji kij, piteczke,
krazek, pachotki.

Siad klgczny, kij trzymany za kofice,
wzniesiony do géry. Gleboki skton
tutowia w przéd z oparciem rak

o podtoge, nastgpnie wyprost.

W siadzie podpartym odsuwanie
piteczki palcami stép i przyciaganie.

A. Kazda czwoérka dzieci uktada
kwadrat z kijéw i nastgpnie
siadaja skrzyznie, kazdy
przy swoim boku kwadratu.

B. W dalszym ciagu siad skrzyzny.
Kazde dziecko bierze swdj kij
w dwie rece, wznosi
wyprostowane rece
do goéry - wdech,
opuszcza regce w dot - wydech.

C. Wszystkie dzieci powstaja,
marsz w rytmie muzyki,
$piew znanej piosenki,
odtozenie przyborow.

Powtérzenie zadan lekcji,
pochwalenie najlepiej ¢wiczacych,
omowienie btedow.
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Kazde dziecko bierze swdj kij
i jedna piteczk¢. Prowadzaca
zbiera krazki i pachofki.
Dzieci przechodza

do rozsypki.

Ustawienie w rozsypce.

Dzieci dobieraja si¢
czworkami.

Opracowanie: mgr Bogumita Ruszkowska
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