
 
KONSPEKT ZAJ�� Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA DZIECI 

Z WYKORZYSTANIEM SPRZ�TU DO UNIHOKEJA 
 

 
Miejsce: sala gimnastyczna.  
Ilo�� �wicz�cych: 14 - 16.  
Czas trwania: 35 minut.  
Przybory: kije do unihokeja - dla ka�dego dziecka,  
                  pachołki - 4,  
                  kr��ki - 20,  
                  piłeczki do unihokeja - dla ka�dego dziecka,  
                  bramki do unihokeja - 4.  
Zadania główne:  

• �wiczenia wyrabiaj�ce sprawno�� do gry w unihokeja,  
• Wykonanie �wicze� równowa�nych w utrudnionych warunkach,  
• Kształtowanie motoryki w zakresie zwinno�ci, zr�czno�ci, szybko�ci. 

 
Tok 

 
Cz��� I 
(wst�pna)  
 
Czynno�ci 
organizacyjne. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zabawa 
orientacyjno –
porz�dkowa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tre�� 
 
 
 
 
Zbiórka, przywitanie dzieci, 
przedstawienie i omówienie                    
zada� zaj��. 
 
 
 
 
 
 
 
Uwa�aj na sygnał 
Dzieci trzymaj� kije do unihokeja 
obur�cz za ko�ce, biegaj� w ró�nych 
kierunkach z omijaniem innych.                   
Na sygnał gwizdkiem zatrzymuj� si� 
w miejscu. Na inne sygnały wykonuj� 
okre�lone �wiczenia:  
- tupni�cie przez prowadz�cego nog� 
to poło�enie kija poziomo na głowie                       
i marsz do przodu, 
- kla�ni�cie w dłonie to zatrzymanie 
si� w rozkroku, wykonanie skłonu              
w przód tak, aby kij wraz z nogami 
tworzył liter� A, 
- na okrzyk hop, hop wszystkie dzieci 
opieraj�c kij o podło�e staraj� si� nim 
„rysowa�” kółka, kwadraty lub inne 
figury.  
 

Czas 
 
 
 
 
 2’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wskazówki organizacyjno             
- metodyczne 

 
 
 
Dzieci siedz� w półkolu               
w siadzie skrzy�nym. Kije, 
dla ka�dego uło�one 
pojedynczo na podłodze                   
z boku sali. Piłeczki i kr��ki 
uło�one w kartonie.                              
Po omówieniu zada� 
powstaj� i maszeruj� rz�dem 
pobieraj�c kije do unihokeja. 
 
Ustawienie w rozsypce. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
�wiczenia 
wszechstronnie 
przygotowu -
j�ce do zaj��. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cz��� II  
(główna) 
 
Zabawa 
orientacyjno –
porz�dkowa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
A. Dzieci trzymaj� kij obur�cz                       

za ko�ce. Na polecenie 
przechodz� przez niego jedn�, 
potem drug� nog�. Przesuwaj� 
kijek za plecami. Wznosz�  go 
nad głow� i przenosz� do przodu.  

 
B. Le�enie przodem, kij trzymany 

obur�cz za ko�ce w 
wyci�gni�tych do przodu r�kach: 
- podniesienie kija w przód                    
w gór� i wytrzymanie,  
- podniesienie kijem czoła,                 
skłon tułowia w tył, ramiona 
zgi�te w łokciach uniesione lekko 
nad podłog�.  

C. Le�enie tyłem, kij trzymany                                 
obur�cz wysoko w górze. 
Przekładanie nóg przez kij                  
do przodu i do tyłu.  

D. Bieg w ró�nych kierunkach                            
z omijaniem lu�no stoj�cych 
pachołków. Na sygnał ka�de 
dziecko zatrzymuje si�                      
przy pachołku.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Znajd� swój kij  
Ka�de dziecko układa swój kij                   
na jednej połowie sali i stara si� 
zapami�ta� gdzie le�y, nast�pnie                      
na kla�ni�cie wszyscy przebiegaj�                 
na drug� połow� sali i ustawiaj� si�              
w jednym rz�dzie, twarz� do kijów. 
Ka�dy stara si� paluszkiem pokaza� 
gdzie le�y jego kij. Na sygnał 
gwizdkiem skacz� na prawej nodze 
dzieci staraj� si� odnale�� swój kij. 
Zabaw� powtarzamy zmieniaj�c nog� 
skacz�c�.  
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 1’  
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Ustawienie w rozsypce tak, 
aby ka�de dziecko mogło 
swobodnie �wiczy�.  
Przechodzenie mo�na 
�wiczy� od tyłu. Wtedy kij                
w fazie pocz�tkowej znajduje 
si� za plecami dziecka.  
Zwró� uwag� na dokładne 
uło�enie r�k i trzymanie kija.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
W czasie biegu  mo�na 
wydawa� polecenia ró�nego 
trzymania kija, np. obur�cz 
nad głow�, w jednej r�ce 
pionowo, obur�cz przed sob� 
itp.  
Przy jednym pachołku mo�e 
stan�� kilkoro dzieci lub si��� 
w siadzie skrzy�nym.  
Po powy�szym �wiczeniu 
dzieci trzymaj�c w r�ku kije 
przechodz� na wyznaczon� 
połow� sali.  
 
 
 
 
Po zabawie dzieci odkładaj� 
na wyznaczone miejsce kije               
i bior� po jednej piłeczce                   
i przechodz� do rozsypki               
na wyznaczonym polu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Zabawa na 
czworakach. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zabawa bie�na 
(z elementami 
zr�czno�ci).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�wiczenia 
równowagi.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Koci�ta z piłeczkami  
Na wyznaczonym polu dzieci chodz� 
na czworakach i jedn� r�k� tocz� 
piłeczk�. Na sygnał staraj� si�                   
ze swojego miejsca tak potoczy� 
piłeczk� aby wpadła do jednej                      
z czterech bramek stoj�cych                           
na ko�cowych liniach wyznaczonego 
pola. Dziecko, które trafiło do bramki 
swoj� piłeczk� mo�e otrzyma�                     
1 punkt.  
 
Kto trafi do bramki  
Dzieci ustawione w dwóch rz�dach                    
na linii startu. Ka�de dziecko ma kij             
i piłeczk�. Na sygnał pierwsza para 
rozpoczyna bieg, prowadzi kijem 
piłeczk� i z zaznaczonej linii                                      
przed bramk� stara si� piłeczk� trafi� 
do bramki. Celna piłeczka w bramce  
- to jeden punkt dla zast�pu.                         
Po wykonaniu zadania przez pierwsz� 
par�, nast�pne wykonuj� to samo.  
Mo�na wprowadzi� rywalizacj� 
pomi�dzy rz�dami przy powtórzeniu 
zabawy.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A. Dzieci, jedno za drugim, 

maszeruj� wzdłu� linii utworzonej 
z kijów staraj�c si� stawia� stopy 
bardzo blisko kijów i trzymaj� 
r�ce uniesione w bok, które 
pomagaj� utrzyma� równowag�.  

B. �wiczenie jak wy�ej, tylko ka�de 
dziecko stara si� na paluszkach 
przej�� z jednego kr��ka na drugi 
nie dotykaj�c podłogi.  
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Czworo wyznaczonych dzieci 
idzie po kije i rozdaje 
�wicz�cym (ka�de dziecko 
ma w dalszym ci�gu swoj� 
piłeczk�). Wszystkie 
przechodz� do ustawienia              
w dwóch rz�dach                                
na ko�cu sali. Prowadz�cy             
w odpowiedniej odległo�ci 
ustawia naprzeciwko  rz�dów 
po jednej bramce,                                         
a przed bramk� zaznacza             
lini� rzutów (dla dzieci 
młodszych mniejsza 
odległo�� linii od bramki,          
dla dzieci starszych wi�ksza).  
Po zabawie prowadz�ca 
zbiera piłeczki                                         
(np. do kartonu) a dzieci 
układaj� ze swoich kijów 
dług�, kr�t� lini�.  
 
 
 
 
 
 
 
 
W czasie marszu dzieci, 
osoba prowadz�ca rozkłada 
wzdłu� linii z kijów kr��ki              
w niedu�ych odległo�ciach             
od siebie.  
 
 
 
 
 



 
Indywidualne 
dowolne formy 
ruchu. 
 
Cz��� III 
(ko	cowa)  
 
�wiczenia 
wyprostne.  
 
 
 
 
�wiczenia 
stóp.  
 
 
�wiczenia 
uspokajaj�ce.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Podsumowanie 
Zako�czenie 
zaj��.  

 
Ka�de dziecko samodzielnie �wiczy 
maj�c do dyspozycji kij, piłeczk�, 
kr��ek, pachołki.  

 
 

 
 

Siad kl�czny, kij trzymany za ko�ce, 
wzniesiony do góry. Gł�boki skłon 
tułowia w przód z oparciem r�k                 
o podłog�, nast�pnie wyprost.  
 
 
W siadzie podpartym odsuwanie 
piłeczki palcami stóp i przyci�ganie.  
 
 
A. Ka�da czwórka dzieci układa 

kwadrat z kijów i nast�pnie 
siadaj� skrzy�nie, ka�dy                     
przy swoim boku kwadratu.  

B. W dalszym ci�gu siad skrzy�ny. 
Ka�de dziecko bierze swój kij                  
w dwie r�ce, wznosi 
wyprostowane r�ce                                       
do góry - wdech,                             
opuszcza r�ce w dół - wydech.  

C. Wszystkie dzieci powstaj�,                   
marsz w rytmie muzyki,                    
�piew znanej piosenki,                     
odło�enie przyborów.  

                
Powtórzenie zada� lekcji, 
pochwalenie najlepiej �wicz�cych, 
omówienie bł�dów.  
 

 
 5’ 
 
 
 
 
 
 
 5’  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2’ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Ka�de dziecko bierze swój kij 
i jedn� piłeczk�. Prowadz�ca 
zbiera kr��ki i pachołki. 
Dzieci przechodz�                          
do rozsypki.  
Ustawienie w rozsypce.  
    
 
 
 
Dzieci dobieraj� si� 
czwórkami.  

 
Opracowanie: mgr Bogumiła Ruszkowska 
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