S: Koordynacja

Konspekt ZGS (Unihokej)

U: Doskonalenie elementdéw techniki
W: Ogdlne przepisy gry

Klasa:V
Liczba: 30
Czas: 45°

Migjsce: Sala gimnastyczna
Przybory: kije, bramki, piteczki

Tok Tresé Interpretacja Uwagi
Icz. Zbiodrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, W: ogdlne Dwuszereg
MOP Podanie zadan lekcji. przepisy gry
Zabawa Bieg za liderem(zmiana lidera)
ozywiajaca | Gra na utrzymanie(10 podan)-podaja, rzucaja i Podzial na 2
chwytaja jednorgcz pileczk¢ do unihokeja. grupy
Mozna wyk. Max. 5 krokéw z pitka. Jak
najczesciej podawac.
Cw. 1t Kij trzymany oburacz, przektadamy do tylu za| S: koordynacja | Kazdy ma kij

Cw. T w pt strz

Cw.NN
Roéwnowaga
Cw. T w pt pop
Cw. T w pt ztoz
Cw. mm
brzucha

Grzbiet

Podpory

plecy i z powrotem. Trzymamy j.w. boksujemy
(naprzemianstronne ugig¢cia i wyprosty rr)

Skton w przod przektadamy kij pod stopami
podnoszac palce nastgpnie piety, to samo w

druga str.

Chwyt oburacz kija RR w przéd, wymachy NN
dotykajac kija

Chwyt j.w. przekladanie NN nad kijem do
przodu i z powrotem

RR w bok, kij wzdluz RR na plecach skrety
poprzeczne

j.w. tylko poprzedzone sktonem w przod

Siad réwnowazny, przektadanie NN nad kijem
1z powrotem przez ugieci NN

Lezenie przodem, chwyt
zaczepienie stopami i kotyska

oburacz kija,

Kije na podtodze, podpor przodem przeskoki
RR nad kijem na jedng i drugg str., to samo na
boki po przetozeniu kija pionowo do osi ciala
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Podskoki

Czes¢ 11

GRA

Czesé 111
Cw.
uspokajajaco-

korekcyjne

M.O.P

Tworzymy kwadrat z kijow 4 ¢w. Twarzg w
jedna str. skacza po kwadracie(dookota) nie
zmieniaja kierunku wzroku 2 skacze na boki i
2 wprzdd i w tyt

2 po jednej str. sali,2 po drugiej. Prowadzenie
na drugg str. i przekazanie.

JW. tylko podanie po przyjeciu i
przebiegniecie za pitka

J.W. bez przyjecia-proba bez przebiegania
Prowadzenie po prostej, podanie do tytu, os. z
tytu podaje na drugg str. itd.

Podanie, przyjecie i strzal na bramkeg(na 2
bramki).Po podaniu idzie za pitka i on

otrzymuje podanie. Po strzale odchodzi na
koniec rzedu.

Druzyny 4 os. Mini turniej (4 min na mecz)

,Rzuty karne”- strzal na pustg bramke z
polowy boiska

Zbidrka, omowienie lekcji, pozegnanie

U:doskonalenie
podania do tytu,
przodu i przyjecie
S: koordynacja

U: doskonalenie
strzalu na bramke

W: zasady
bezpieczenstwa

1 pitka na
czworke

Dwuszereg




