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Posiadasz juz wiedze, na czym polegajg gry druzynowe. Podczas dzisiejszej lekcji dowiesz sie czym jest
unihokej.

Jest to dyscyplina, o ktorej z pewnoscig styszates, jednak jej popularnos¢ nie jest tak duza jak innych
dyscyplin.

Sprébuj zastanowi¢ sie czy jest to sport dla Ciebie?

Slajd 1
Unihokej

Slajd 2
Co to jest unihokej?

Sport druzynowy z piecioma zawodnikami i bramkarzem w kazdej druzynie. Zawodnicy do gry uzywajg
kijow oraz plastikowej pitki. Celem jest zwyciestwo poprzez zdobycie wiekszej ilosci bramek niz rywal.

Slajd 3

Unihokej jest gra zespotowa, ktéra nie jest zaliczana do dyscyplin olimpijskich.

Slajd 4
Krétka historia
Unihokej powstat w latach 50-tych XX wieku w USA.

Pierwsze zawody w tej dyscyplinie zostaty rozegrane w 1962 r. W Europie unihokej pojawit sie w 1968r., a
za prekursordow tej dyscypliny uwaza sie Szwedow.

Gra ta do Polski trafita w latach 90. i do dzi$ jest jedng z popularniejszych gier szkolnych.

Slajd 5-12
Zasady gry

Druzyna sktada sie z 3 do 5 zawodnikéw oraz bramkarza.

Piteczka do gry jest plastikowa z otworami i ma okoto 70 mm $rednicy. (zdjecie piteczki)

Kij ma dtugos¢ ok 1 m i jest wykonany z plastiku lub wtdkna weglowego (zdjecie kija)

Pole do gry wynosi 40 x 20 m i jest otoczone bandami. (Grafika boiska)

W grze mogg brac udziat zaréwno chtopcy jak i dziewczeta (chtopiec i dziewczynka tak samo ubrani
w stréj sportowy — usmiechnieci)

Kazdy bramkarz posiada specjalny stréj ochraniajacy ciato oraz kask (zdjecie bramkarza).
Bramkarz nie moze uzywac kija- broni za pomocg catego ciata.

Mecz prowadzony jest przez 2 sedziow. (Zdjecie sedziego z gwizdkiem)

Zawodnicy mogg prowadzié¢, odbierac i podawac pitke jedynie za pomocg kija.
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~Wzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wsrod uczniow klas IV-VI.
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10. Nie mozna uzywac nég do strzatu na bramke, jedynie dopuszcza sie jednorazowe podanie noga.

11. Czas gry wynosi 3 x 20 minut (zdjecie zegara)

12. Przerwy pomiedzy tercjami wynoszg 10 minut.

13. W sytuacji remisu dochodzi do 10 - minutowej dogrywki, w ktérej obowigzuje zasada ztotego gola,
czyli mecz wygrywa ta druzyna, ktora jako pierwsza zdobedzie bramke. (grafika strzelanego gola)

14. Jesli nie dojdzie do rozstrzygniecia meczu podczas dogrywki wykonywane sg rzuty karne.

Slajd 13
Unihokej a hokej na lodzie
Unihokej swoje korzenia wziat z hokeja na lodzie.

Roznicami jakie obserwujemy miedzy tymi dyscyplinami jest podtoze, na ktérym zawodnicy rozgrywajg
mecz.

W hokeju gramy ptaskim krazkiem, zawodnicy zas majg o wiele bardziej chronigcy ciato stréj.
Zaréwno mecz unihokeja jak i hokeja wynosi 3 x 20 minut.

Hokej uznawany jest za dyscypline olimpijskg od 1920 r.

Slajd 14
Sport dla wszystkich
Unihokej cieszy sie duzg popularnoscig w polskich szkotach wsréd dziewczat i chtopcow.

W wielu szkotach, gdzie nie ma dostepu do sali gimnastycznej, dzieci grajg z powodzeniem nawet na
korytarzu.

Do gry wystarczy zaledwie piteczka, odpowiednia ilo$¢ kijéw oraz checi. ©

Jezeli w wyposazeniu nie ma bramek, mozemy ustawic pachotki.

Dla lepszego rozpoznania, druzyny ubieramy sie w szarfy lub odblaski.

Na szkolne potrzeby mozemy modyfikowac zasady, gdyz najwazniejsza jest dobra zabawa.
W jednej druzynie mozemy potaczy¢ dziewczynki i chtopcow.

Gra uczy rywalizacji w duchu zasad fair play.

Slajd 15-17
Korzysci jakie niesie za sobg uprawianie unihokeja

Jak juz wiesz, unihokej to gra zespotowa, wiec o takich korzysciach, jak wspdtpraca zespotowa czy
rywalizacja druzynowa nie trzeba juz wspominac.

Warto jednak zaznaczy¢, ze unihokej niesie za sobg wiele korzysci indywidualnych dla zawodnika.



Unihokej jest bardzo intensywnym sportem, z wieloma zmianami kierunku biegu, zrywnym sprintem. Taka
aktywnosé powoduje mocne pompowanie krwi do serca, dotlenienie organizmu, a takze poprawia mase
miesniowg, koordynacje ruchowg i wytrzymatos$¢. Taki trening wptywa pozytywnie na cate nasze ciato, a
takze na umyst, gdyz jak juz wiele razy wspominaliSmy aktywnos¢ fizyczna powoduje wytwarzanie
hormondw szczescia.

Nalezy jednak pamietaé, ze aby tak intensywny sport byt przede wszystkim bezpieczny, nalezy trenowac
regularnie i prowadzi¢ zdrowy tryb Zycia. Sportowcy zawodowi trenujg codziennie, majac doktadnie
rozpisany trening oraz diete.

W przypadku osoby uprawiajgcej sport na szczeblu amatorskim nalezy takze dbaé o codzienny ruch i
odpowiednie wyzywienie, ktéra bedzie zapewniato wszystkie sktadniki wptywajgce na prawidtowy rozwaj
organizmu. Intensywny trening w przypadku dzieci i mtodziezy zalecany jest ok 2-3 razy w tygodniu. Nie
oznacza to, ze pozostate dni mozesz przesiedzie¢ przed komputerem czy telewizorem. Powiniene$
codziennie - minimum 30 minut - poswieci¢ na ¢wiczenia. Bo trzeba pamietac, ze trening czyni mistrza i nic
samo nie przyjdzie!

Jesli wiec chcesz co$ osiggngé w tej dyscyplinie, nie mozesz by¢ typem ,kanapowca”. Musi Cie
charakteryzowac chart ducha, zawzietosé, spryt i duza sprawnosé fizyczna.

Wazne, aby zaréwno Twoje serce, jak i uktad kostny byt na tyle wytrzymaty, aby trening nidst za sobg same
korzysci i nie byt niebezpieczny.

Slajd 18
Nie po nogach!!!
Podczas gry nalezy zachowad szczegdlng ostroznosé.

Gra jest bardzo dynamiczna i fatwo o kontakt kija z ciatem, co skutkowaé moze kontuzja.

Slajd 19
Przewinienia.

Gdy zawodnik:

e uderza, blokuje podnosi lub kopie kij przeciwnika,

e rozgrywajgc walke o pitke uderza kijem w stopy lub nogi przeciwnika,

e podnosi kij powyzej poziomu bioder, a w poblizu znajduje sie inny zawodnik,

e przyjmuje pitke w podskoku,

e zbyt dtugie wykonanie rzutu. Zalicza sie tu fakt, gdy rzut z autu lub rzut wolny przecigga sie zbyt
dtugo (do 5 sekund), lub gdy pitka jest ciggnieta lub podnoszona.

Slajd 20
Pamietaj!

Mimo duzego zaangazowania wazne, abys$ pamietat o zasadach fair play - to tylko gra.

Slajd 11



Ciekawostki
Mecz rozpoczynamy rzutem sedziowskim na srodku boiska.
Podczas meczu sedzia moze zarzadzi¢ 1 lub 2 minutowa kare dla zawodnika za przewinienie.

Poczatkowo unihokej byt uznawany za gre rekreacyjng, rodzinng i stanowit uzupetnienie do innych
dyscyplin.

Bramkarz podczas meczu moze zosta¢ wymieniony przez trenera na zawodnika grajgcego w polu.

W trakcie meczu druzyna moze zmieni¢ zawodnikdw dowolng ilos¢ razy.

Slajd 12
Test
1. Czy unihokej jest dyscypling olimpijska? (Unihokej nie jest dyscypling olimpijska)
2. Zilu zawodnikéw sktada sie druzyna unihokeja? (Druzyna unihokeja liczy od 4 do 6 zawodnikow).
3. W jakim kraju powstat unihokej? (Unihokej powstat w USA)
4. Opisz wyglad piteczki do unihokeja. (Piteczka ma s$rednice 70 mm, jest wykonana z plastiku i

posiada otwory).

Ktéry z zawodnikéw na boisku nie posiada kija? (Bramkarz)

6. Wymien 3 rdznice miedzy hokejem a unihokejem. (1. Powierzchnia 2. W hokeju uzywa sie krgzka
a w unihokeju piteczki 3. Stréj zawodnikow)

7. Wymien 3 przewinienia podczas meczu. (1. Unoszenie, blokowanie lub kopanie kija przeciwnika 2.
Podniesienie kija powyzej bioder, gdy w poblizu jest przeciwnik 3. Wykonuje staty element gry
powyzej 5 sekund)

8. Kto rozpoczyna mecz unihokeja? (sedzia)

9. Kiedy unihokej pojawit sie w Polsce? (w Polsce unihokej pojawit sie w latach 90.)

10. Co oznacza zasada ztotego gola? (Mecz wygrywa ta druzyna, ktéra w czasie dogrywki jako pierwsza
strzeli gola)
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Slajd 13
Uzasadnij, dlaczego unihokej jest/ nie jest grg dla ciebie?

Filmik: Unihokej na Orliku - zasady gry - YouTube




