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NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ W KLASACH IV-VIII
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1. Cele edukacyjne

1. Cel gtowny.
Celem gléwnym w strategii wielostronnego ksztatcenia i wychowania
mtodego hokeisty jest wdrazanie do:
e doskonalenia sprawnosci i kondycji fizycznej
e wszechstronnego przygotowania do pelnego uczestnictwa w hokeju na trawie
e dbatosci o higieng 1 zdrowie
e poznania jak najwickszej ilosci form aktywnosci fizycznej i przygotowania do
dokonania wyboru najbardziej przydatnych dla siebie

e wywolania spontanicznos$ci, radosci 1 satysfakcji z uprawiania sportu

2. Cele szczegbdtowe:

e poznanie wlasnego organizmu i mozliwosci oraz sposoby jego rozwoju

e rozwdj zdolno$ci motorycznych poprzez odpowiedni dobdr zabaw 1 gier

e stosowanie rdznych form aktywno$ci ruchowej przydatnych w ksztalceniu
sprawnosci hokeisty

e wszechstronny i harmonijny rozwoj organizmu

e przeciwdziatanie powstawaniu wad postawy i ich korekcja

e ksztaltowanie charakteru i wlasciwego wspotzycia w zespole

e ksztaltowanie 1 doskonalenie umiej¢tnosci techniczno —  taktycznych
w hokeju

e wspotzawodnictwo sportowe

e integracja srodowiska hokejowego

e poznanie innych dyscyplin sportowych opartych na mini — grach
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Uwagi o realizacji programu

Program dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne.

Przeznaczony jest dla szkot podstawowych z klasami o profilu hokeja na trawie.
Przeznaczony jest dla klas IV, V, VI, VII, VIII.

Program  realizowany jest w wymiarze 10 godzin  tygodniowo:

- 4 godziny obligatoryjne zaj¢¢ z wychowania fizycznego,
- 6 godzin zaje¢ specjalistycznych z hokeja na trawie

Zajecia realizowane w hali i na boisku w zalezno$ci do pory roku i warunkow at-
mosferycznych.
W zalezno$ci od wieku wprowadza si¢ wspotzawodnictwo w mini-hokeju

e klasa 4 — minihokej 3-osobowy, 6-0sobowy

e klasa 5 — minihokej 6-osobowy

e klasa 6 — minihokej 8-osobowy

e klasa 7 — hokej 8-osobowy

e klasa 8 — hokej 11-osobowy
W poczatkowym okresie szkolenia wigkszos$¢ zaje¢ powinno prowadzi¢ si¢ w for-
mie zabawowe;j.

Cyklicznie kontrolowaé postgpy ucznidow stosujac testy sprawnosci ogolnej i spe-
cjalnej.
Kalendarz sportowy powinien uwzglednia¢ przeprowadzenie zawodow wewnatrz-
klasowych, miedzy-klasowych i migdzy-szkolnych co 2-4 tygodnie.

Integralng czeScia pracy szkoleniowej jest dziatalnos¢ kluboéw uczniowskich, zaan-
gazowanie rodzicOw 1 systematyczna wspotpraca z opieka medyczna.

Dalszym etapem ksztatcenia powinny by¢ klasy sportowe w liceum.



3. Tresci ksztalcenia i wychowania dla klas IV — V111 szkoly podsta-
WOWej.

3.1. Tresci ksztalcenia i wychowania dla klasy 1V szkoly podstawowej
1. Cwiczenia oswajajace z laska i pitka.
a) rozne formy zonglerki pitka;
b) ¢wiczenia ksztaltujace z laska.
2. Podstawa i poruszanie si¢ po boisku.
a) uchwyt laski i praca rak;
b) pozycja wyczekujaca;
c) bieg w roznych kierunkach;
d) starty i zatrzymania w pozycjach hokejowych.
3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pifki.
a) forhendem i bekhendem uderzajac, toczac po prostej;
b) forhendem i bekhendem uderzajac, toczac po tuku;
c) forhendem i bekhendem uderzajac, toczac ze zmiang toczenia na lewg i
prawg strong.
4. Nauka prowadzenia pitki sposobem naprzemianstronnym.
a) ¢wiczenia w miejscu — przetaczanie laski nad pitka (obrotowa praca le-
wej reki 1 swobodny uchwyt prawej reki w potowie rekojesci);
b) prowadzenie pitki forhendem i przetoczenie jej na bekhend:;
€) prowadzenie pitki bekhendem i przetoczenie jej na forhend;
d) przetaczanie pitki za przeszkoda w skrajnym potozeniu laski hokejowej z
prawej strony (forhendem) na lewa;
e) przetaczanie pitki za przeszkode¢ w skrajnym potozeniu laski hokejowej z
lewej strony (bekhend) na prawa;
f) prowadzenie pitki naprzemianstronnie z omijaniem przeszkod,
g) rozne formy slaloméw.
5. Nauka i doskonalenie podan i przyje¢ pitki (na matych odlegtosciach do 10 m).
a) ¢wiczenie prawidtowej postawy;
b) pchniecie pitki po podtozu z miejsca forhendem i bekhendem (przy pra-
wej 1 lewej nodze wykrocznej);
€) uderzenie pitki z krotkiego zamachu forhendem i bekhendem;
d) podania pitki z 2-3 metrowego dojécia do pitki (przy lewej i prawej no-
dze wykrocznej);



e) przyjecie prawidtowej postawy przy przyjeciu pitki (ustawienie stop i la-
ski hokejowej wzgledem podtoza i pitki);
f) przyjecie forhendem pitki toczacej sie na wprost:
- w migjscu przy potozonej lasce hokejowej na podtozu (tzw. niskim
forhendzie);
- w miejscu w wysokim ustawieniu kija hokejowego (tzw. wysokim
forhendzie).
g) przyjecie bekhendem pilki toczacej si¢ na wprost:
- w migjscu przy potozonej lasce hokejowej na podtozu (tzw. niskim
bekhendzie);
- w miejscu w wysokim ustawieniu kija hokejowego (tzw. wysokim
bekhendzie).
h) przyjecia i podania w parach.
6. Nauka i doskonalenie strzatow na bramke.
-z pchnigcia dolnego i goérnego:
- wruchu;
-z nabiegu;
- po prowadzeniu.
b) zuderzenia z krotkiego zamachu:
-z pchnigcia dolnego i goérnego:
- wruchu;
-z nabiegu;
- po prowadzeniu.
7. Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi.
a) blokowanie laskg hokejowa przed sobg;
b) blokowanie forhendem z prawej strony;
c) blokowanie bekhendem z lewej strony.
8. Gry i zabawy doskonalgce nauczane elementy gry indywidualne;.
9. Gra uproszczona 3x3, 6x6.

10. Przepisy gry w zakresie mini-hokeja 3- i 6-cio osobowego.



Tabelanr 1
Roczny budiet godzin dla klasy 1V szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo

Klasa 36 tygodni
Przedmiot IV dydaktycznych
Razem
WychowaTe fizyczne 41+6 260
szkolenie sportowe (144+216)

Po ukonczeniu IV klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiada¢ umiejetnosci i
wiadomosci:
» przyjac¢ prawidlowg postawe;
= prawidlowo uchwyci¢ laske hokejowa;
» poruszaé si¢ po boisku w zalezno$ci od zmieniajacej si¢ sytuacji w grze;
= panowa¢ nad prowadzong pitka forhendem i bekhendem;
» panowa¢ nad prowadzong pitka sposobem zmiennym — drybling;
» przyjac pitke forhendem i bekhendem podang dotem;
» podac¢ pitke pchnigciem 1 uderzeniem z krétkiego zamachu;
= strzeli¢ na bramke z pchnigcia dolnego 1 gornego;
= strzeli¢ na bramke z uderzenia z krotkiego zamachu;
= odebrac¢ pitke przeciwnikowi;
* umiec uczestniczy¢ w zabawach hokejowych;
» zna¢ zasady poznanych gier 1 zabaw;
= znad przepisy w zakresie mini-hokeja 3- i 6-Cio 0sobowego;
3.2. Tresci ksztatcenia i wychowania dla klasy V szkoly podstawowej
1. Cwiczenia oswajajace z laska i pilka.
2. Poruszanie si¢ po boisku.
a) bieg w roznych kierunkach z zatrzymaniem w pozycjach hokejowych;
b) zmiany pozycji w niskim potozeniu laski hokejowej;
C) starty z roznych pozycji wyjsciowych.
3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pifki:



b)

d)

prowadzenie pitki forhendem i1 bekhendem po prostej i tuku réznicujac
tempo poruszania:

- W marszu,

- w truchcie;

- w biegu.

prowadzenie pitki forhendem i bekhendem ze zmiang kierunku porusza-
nia, po zatrzymaniu pitki w miejscu réznicujac tempo poruszania:

- W marszu;

- w truchcie;

- w biegu.

prowadzenie pitki forhendem i bekhendem ze zmiang kierunku porusza-
nia si¢ bez zatrzymania pitki:

- W marszu;

- w truchcie;

- W biegu.

prowadzenie pitki forhendem i bekhendem po okreslonym torze poru-
szania:

- kwadracie;

- oOsemce;

- obwodzie kota;

- obiegnigciem choragiewki.

prowadzenie pitki naprzemianstronnie.

4. Nauka 1 doskonalenie podan 1 przyjec pifki.

a)
b)
c)

d)

f)

pchnigcie pitki forhendem 1 bekhendem w prawa strong;

pchnigcie pitki forhendem w lewa strong;

podanie z uderzenia pitki, z krotkiego zamachu forhendem i bekhendem
W prawg strong;

podanie z uderzenia pitki, z krotkiego zamachu forhendem w lewg stro-
ne;

podania pitki sposobem niemieckim (szorowanie, zamiatanie kijem po
podtozu);

podania pitki po krotkim prowadzeniu z zatrzymaniem pitki w miejScu;



g) podania pitki po krotkim prowadzeniu bez zatrzymania pitki;
h) przyjecie pilki toczacej si¢ na wprost, rdéznicujac tempo poruszania
(marsz, trucht, bieg);
1) przyjecie pitki skaczacej po podtozu réznicujac tempo poruszania.
J) przyjecie pitki toczacej si¢ z boku:
- W miejscu;
- roznicujac tempo poruszania.
k) podania i przyjecia pitki w parach:
- W marszu;
- W truchcie;
- W biegu.
5. Nauka i doskonalenie dryblingow.
a) ustawienie ciata i potozenie laski hokejowej z pitka;
b) przetaczanie pitki przed sobg w bok:
- waskie;
- szerokie.
C) przetaczanie pitki w przod i w tyt po skosie;
d) przetaczanie pitki po trojkacie, kwadracie i 6semce;
e) ominigcie laski hokejowej, ustawionej na bekhend:
- poprzez przetoczenie pitki w lewa strong;
- poprzez szerokie przetoczenie pitki w prawg strong.
c) ominigcie laski hokejowej ustawionej na forhend:
- poprzez przetoczenie pitki w prawg strong;
- poprzez szerokie przetoczenie pitki w lewa strong.
6. Nauka i doskonalenie zwodow.
a) zwody cialem (zmiana tempa biegu, zmiana kierunku poruszania);
b) zwody laska hokejows.
7. Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi.
a) blokowanie pitki przed sobg — jedng reka na lasce;
b) blokowanie pitki z lewej strony — jedng rekg na lasce;
c) blokowanie pitki z prawej strony — jedna reka na lasce;
d) wykradanie pitki od tytu:
- bekhendem z prawej strony;

- forhendem z lewej strony.



e) wymuszanie btedu na prowadzacym pitke;
- zwody nogami;
,ktucie” kijem.
8. Nauka i doskonalenie indywidualnego atakowania;
a) wyjscie na pozycje wzgledem partnera posiadajacego pitke;
b) uwalnianie si¢ od kryjacego przeciwnika;
c) 1x1 z zastosowaniem zasad omijania przeciwnika.
9. Nauka i doskonalenie indywidualnej obrony:
a) pozycja obronna;
b) zasady krycia w zaleznosci od:
- miejsca na boisku;
- miejsca przeprowadzania ataku.
c) 1x1 z zastosowaniem zasad odbierania pitki przeciwnikowi.
10. Nauka i doskonalenie strzatow na bramke.
a) z pchnigcia z roznych sektoréw potkola strzatowego:
- Z miejsca;
- po wprowadzeniu;
- po podaniu ( po zatrzymaniu, z pierwszej pitki).
b) z uderzenia z krotkiego zamachu:
- Z miejsca;
- po wprowadzeniu;
- po podaniu ( po zatrzymaniu, z pierwszej pitki).
C) poprzez zmiang kierunku toczacej si¢ pitki.
11. Nauka i doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza.
a) obrona laskg hokejowa:
- pifki toczacej si¢ po podtozu;
- pitki gorne;.
b) obrona bramkarza reka:
- pifki toczacej si¢ po podtozu;
- pitki gorne;.
c) obrona nogami:
-z wypadem nogi;
- obunoz;

-z wykopem pifki.



d) obrona wybiegiem ze wslizgiem;

- wslizg z wybiciem pitki laska;

- wslizg z wybiciem pitki nogami.
e) obrona pitki tutowiem;

f) poruszanie si¢ bramkarza w sprzgcie bramkarskim.

12. Nauka i doskonalenie fragmentow gry.

a) prowadzenie pitki w dwdjkach;

b) prowadzenie pitki w trojkach jako przygotowanie do gry w pasach dzia-
ania;

C) prowadzenie pitki w trojkach z uwzglednieniem ustawienia
w ksztalcie trojkata,;

d) podstawowe sposoby uzyskiwania przewagi 2x1, wzglgdem partnera po-
siadajacego pitke:
- w ktorych partner znajduje si¢ przed pitka;
- w ktorych partner znajduje si¢ na wysokosci pitki;
- w ktorych partner znajduje si¢ za pitka.

e) sposoby ustawiania si¢ i wspotdziatania defensywnego dwoch lub trzech

partnerow.

13. Gry szkolne:

a) gra w pasach dziatania;
b) na okreslonych polach;
C) z zastosowaniem roznej ilosci bramek;

d) krycie ,,kazdy swego”.

14. Gra uproszczona 6x6.

15. Przepisy gry w zakresie mini-hokeja 6-cio osobowego.

Tabela nr 2
Roczny budzet godzin dla klasy V szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo

Klasa 36 tygodni
Przedmiot v dydaktycznych
Razem
Wychowarlle fizyczne . f4 :2616) 260
szkolenie sportowe
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Po ukonczeniu V klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiada¢ umiej¢tnosci i

wiadomosci:

zmienia¢ pozycj¢ w niskim potozeniu laski hokejowej;

panowac¢ nad prowadzong pitkag w biegu i podczas zmian kierunku poruszania;
przyja¢ i poda¢ pitke w ruchu;

umie¢ uderzac pitke sposobem ,,niemieckim’;

oming¢ przeciwnika stosujac drybling, zwody ciatem i laska;

odebra¢ przeciwnikowi pitke z boku i od tyhu;

wykorzysta¢ poznang technike indywidualng w sytuacjach 1 x 1;

w obronie i ataku umie¢ zaja¢ korzystng pozycje w stosunku do przeciwnika;
strzeli¢ na bramke z roznych sektorow potkola strzatowego;

umie¢ i zastosowaé podstawowe zasady taktyki we fragmentach gier i mini-
grach;

wykona¢ podpory przodem i tytem,;

potrafi¢ sta¢ na glowie i1 przedramionach;

wykona¢ skok kuczny i piramide statyczna;

umie¢ wykonac start niski i bieg przez niskie ptotki;

zna¢ zasade przeliczania punktow wielobojowych w czworboju lekkoatletycz-
nym;

umie¢ koztowac ze zmiang r¢ki, kierunku i tempa;

wykona¢ podanie sprzed klatki piersiowej;

rzuci¢ na bramke z biegu;

wykona¢ odbicie pitki sposobem dolnym i zagrywke sposobem dolnym;
uderzy¢ pitke wewnetrzng czescig stopy i prostym podbiciem;

znac¢ przepisy mini-gier.

Tresci ksztalcenia i wychowania dla klasy VI szkoly podstawowej
Cwiczenia ksztattujace z laska i pitka.
Poruszanie si¢ po boisku:
a) roznicowanie szybkosci biegu:
- w obronie;
- w ataku.
b) poruszanie si¢ po boisku w niskim utozeniu laski;

C) poruszanie si¢ po boisku w wysokim utozeniu laski.
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3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pilfki:
a) w réznych okregach:
- przy nogach;
- w zasiggu laski;
- w skrajnym potozeniu laski.
b) prowadzenie pitki z nawracaniem po tuku:
- forhendem w lewo;
- bekhendem w prawo.
c) prowadzenie pitki skaczacej:
- w ustawieniu obydwu rak na lasce;
-z jedna reka na lasce.
d) prowadzenie pitki jedna r¢ka;
- forhendem;
- bekhendem.
e) prowadzenie pitki z cofaniem jej;
f) umiejetnos¢ asekuracji i ochrony pitki laskg hokejows ,.tarcza”;
g) rozne formy slalomow;
h) prowadzenie pitki bez kontroli wzrokowe;j.
4. Nauka i doskonalenie podan i przyje¢ pitki.
a) podanie pitki sposobem tradycyjnym (z pelnego zamachu);
b) podanie pitki z ,,krotkiej raczki” (3/4 kija) w biegu;
€) podanie pitki pchnigciem gora:
- forhendem;
- bekhendem.
d) podanie pitki toczacej si¢ z roznych kierunkow;
e) podanie pitki migdzy dwoma zawodnikami w ruchu;
f) podanie pitki przez 2, 3, 4 zawodnikéw przy 1, 2, 3 obroncach;
g) przyjecie pitki w utozeniu jednej reki na lasce hokejowe;:
- forhendem;
- bekhendem.
d) przyjecie pitki rzuconej lobem (gornej);
e) przyjecie pitki w potaczeniu z innymi elementami techniki (przetaczanie

pitki, zwody, drybling);
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f) podanie pitki uderzeniem forhendem poprzez obnizenia $rodka ci¢zko-
Sci;
g) uderzenie pitki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej prawej i le-
wej.
5. Nauka i doskonalenie dryblingow i zwodow.
a) zwod w lewa strong i przej$cie w prawa.
,»pusty” laska nad pitka;
- zwdd z pitka;
- praca lewej nogi (zastawienie dostgpu do pitki);
b) zwdd w prawg strong i przejécie w lewa:
,»pusty” laska nad pitka;
- zwdd z pitka;
- praca prawej nogi (zastawienie dostepu do pitki);
C) rzut nad potozong laskg hokejowa:
- forhendem w prawo;
- bekhendem w lewo.
d) minigcie poprzez zagranie pitki na lewa noge przeciwnika i obiegnigcie
g0 z jego prawej strony (,,herving trick’);
e) szybka zmiana plaszczyzny prowadzenia przez przeciaggnigcie pitki;
f) ominigcie przeciwnika poprzez skret ,,pivot” w prawo i w lewo.
6. Nauka i doskonalenie indywidualnego atakowania.
a) wprowadzanie pitki w okre§lone miejsce;
b) prowadzenie pitki w okreslonym kierunku z absorbowaniem przeciwnika
w celu wytworzenia wolnego pola gry;
C) przyjecie pitki roznymi sposobami w obecnosci przeciwnika w celu kon-
tynuacji akcji ofensywnej;
d) uwolnienie si¢ od kryjacego przeciwnika poprzez zmiang¢ kierunku bie-
gu, poruszajac si¢ po skosie w stron¢ rozgrywania akcji.
7. Nauka i doskonalenie indywidualnej obrony:
a) obrona przeciw zawodnikowi bez pifki;
b) obrona przeciw zawodnikowi z pitka;
c) taktyka obronna bramkarza;
d) doskonalenie obrony 1 x 1, 1 x 2, 2 x 2 w r6znych sytuacjach;

e) krycie zawodnikoéw druzyny przeciwnej;
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f)

krycie pola — strefowe.

8. Nauka i doskonalenie strzatdow na bramke.

a)

b)

c)
d)
€)
f)
9)
h)
i)

strzaty na bramke sposobem tradycyjnym po wprowadzeniu pitki do pot-
kola strzatowego;

- bez obecnosci obroncy;

-z bronigcym obronca.

strzaly na bramke po otrzymaniu podania z prawej, lewej strony lub ze
srodka w jak najkrotszym odcinku czasu.

- bez obecnosci obroncy;

-z bronigcym obronca.

strzaty sytuacyjne w zaleznoS$ci od potozenia pitki wzgledem nog;

strzaly na bramke z wyznaczonymi celami punktowymi;

doskonalenie ataku 1 x 1, 2 x 1 w réznych sytuacjach;

przerzut pitki nad wychodzacym bramkarzem;

doskonalenie strzalow w polaczeniu z innymi elementami technicznymi;
wykonywanie rzutu karnego;

krotkie rogi.

9. Nauka i doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza.

a)
b)
c)
d)

ksztattowanie szybkos$ci reakcji;
obrona na linii bramkowej;
obrona na przedpolu bramkowym;
obrona statych fragmentoéw gry:

- karny rzut rozny;

- rzut karny.

10. Nauka i doskonalenie fragmentow gry:

a)

b)

c)

2 X 1 na ograniczonym polu.

-z partnerem wewnatrz pola;

-z partnerem na wysokosci pitki.

podania w trojkach w kwadracie (po liniach) z wyj$ciem na pozycje.
- bez obroncy;

-z obronca.

przejsciez2 x 1 do 3 x 2.

11. Nauka i doskonalenie taktyki ataku i obrony.

a)

nauka ataku pozycyjnego opartego na:
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b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)
)

- ustawieniu w ksztalcie trapezu;

- ustawieniu w ksztalcie potaczonych trojkatow;

- ustawieniu w ksztalcie gwiazdy.

nauka ataku szybkiego w pasach dzialania;

krycie ,,kazdy swego”;

krycie pola ,,strefowe”;

obrona przed atakiem skrzydtami;

obrona przy ataku §rodkiem boiska;

obrona przed atakiem z wigkszg ilo$cig zawodnikow;

rozegranie pitki na potowie przeciwnika po lewej stronie boiska;
rozegranie pitki na potowie przeciwnika po prawej stronie boiska;

rozegranie pitki na wlasnej polowie boiska.

12. Gry szkolne:

a)

b)
c)
d)
e)
f)

gra na cztery bramki;

- ustawiane na bokach;

- ustawiane na naroznikach boiska;

- ustawiane w $rodku, w ksztalcie trapezu.

gra na dwie bramki;

gra 3 x 3 z neutralnym zawodnikiem;

z ruchomymi bramkami;

gra 3 x 3, 5 x 5 z ograniczonym polem wspoétdzialania;

na okreslonych polach i w pasach dziatania.

13. Gra uproszczona 6 x 6 8 x 8.

14. Przepisy w zakresie mini-hokeja na trawie 8- osobowego.
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Tabela nr 3

Roczny budzet godzin dla klasy VI szkoly podstawowej
-10 godzin tygodniowo

36 tygodni
Przedmiot K\I?IS a dydaktycznych
Razem
Wychowar+1|e fizyczne 41+6 260
(144+216)

szkolenie sportowe

Po ukonczeniu VI klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiada¢ umiejetnosci i

wiadomosci

umie¢ wykonywac szybki nawrdt w prawo i w lewo podczas prowadzenia pitki;

potrafi¢ prowadzi¢ pitke skaczaca jedng reka, bez kontroli wzrokowej;

uderza¢ pitk¢ sposobem tradycyjnym z petnego zamachu;

przyjac pitke podang lobem;

potrafi wykona¢ i wykorzysta¢ zwody podczas omijania przeciwnika,;

przyjac 1 podac pitke w obecnosci przeciwnika;

umie przyjac pozycje obronna, kry¢ zawodnika i pole;

strzeli¢ na bramk¢ w obecnosci obroncy;

wykonac¢ krotki rog 1 obrong przeciwko niemu;

potrafi¢ wykorzysta¢ przewage liczebng 2 x 1, 3 x 2;

umie¢ zastosowac poznane zadania taktyki ataku i obrony;

zna¢ przepisy gier szkolnych i mini hokeja 8 x 8;

umie¢ wykona¢ wymyk 1 odmyk, stanie na rekach przy drabinkach;

skoczy¢ zawrotnie 1 odwrotnie przez skrzynig;

potrafi¢ przekaza¢ pateczke sztafetowa i przebiec technika trzech krokéw po-

miedzy plotkami;

wykona¢ kroki dwutaktu i wykorzysta¢ je w rzucie z biegu i po koztowaniu;

znac przepisy gry w mini koszykowke;

umie¢ zbijac 1 blokowac pitke;
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potrafi¢ zagrywac¢ sposobem tenisowym i wykona¢ akcj¢ na trzy odbicia (przy-
jecie — wystawa — atak);

umie¢ uderzac pitke wewnetrznym 1 zewngtrznym podbiciem, gra¢ gtowa;
rzucaé¢ na bramke ze skrzydet i z wyskoku;

znaé przepisy gier i zabaw.
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3.4. Tresci ksztatcenia i wychowania dla klasy VII szkoly podstawowej

1.

2.

Cwiczenia oswajajace z pitka.

Nauka i doskonalenie poruszania si¢ po boisku :
= zmiany pozycji w niskim potozeniu laski,
= starty z r6znych pozycji wyjsciowych.

Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki :

= prowadzenie pitki forhendem po tuku w uchwycie oburacz i jednoracz,
= prowadzenie pitki bekhendem po luku w uchwycie oburacz i jednoracz,
=  prowadzenie pitki naprzemianstronne w zmieniajacych si¢ sytuacjach.

Nauka i doskonalenie podan i przyjec pitki :

» przerzut pitki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej lewej,

= przerzut pitki bekhendem,

» pchniecie pitki forhendem po podtozu w prawo i lewo,

= uderzenie pitki forhendem poprzez obnizenie srodka cigzkosci,

= uderzenie pitki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej lewej i prawej,
= przyjecie pitki forhendem podanej gorg z prawej strony,

* podanie i przyjecie pitki odbitej od bandy,

» przyjecie pitki potozonym bekhendem i forhendem.

Doskonalenie dryblingu i zwodéw w réznych sytuacjach ze zmiang tempa biegu.
Doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi w ré6znych warunkach.

Nauka i doskonalenie strzatu na bramke :

* pchniecie z pelnym ruchem laski,

= przerzut pitki nad bramkarzem,

* wykonanie strzalow z nabiegu na bramke z okre§lonych pasow potkola strzato-
wego,

= dobitka po obronie bramkarza.

Doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza w réznych sytuacjach.

Doskonalenie indywidualnego ataku :

= wykorzystanie poznanych elementow technicznych zakonczonych strzatem
* na bramke,

* wyjsScia do pitki w réznych kierunkach,

» wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w ¢wiczeniach 1 x 1.

10. Nauka i doskonalenie indywidualnej obrony :

» doskonalenie poznanych elementéw obrony,

» przechwytywanie pitki przy podaniach,

» wybijanie pitki przy podaniach i strzalach na bramke,
= obrona niskim kijem.

11. Nauka 1 doskonalenie fragmentow gry :

= doskonalenie fragmentow gry:3x1;4x2;2x1;3x2,
= nauka fragmentow gry : 2 x2 ;3 x 3,
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nauka przenoszenia ci¢zaru gry z lewej strony na prawg i odwrotnie,
rozpoczynanie akcji ofensywnej po przyjeciu pitki na wtasnym polu obrony,
na $rodku boiska , na polu obrony przeciwnika.

12. Nauka i doskonalenie taktyki ataku i obrony :

atak szybki (sposoby rozwijania ataku poprzez pierwsze podanie),
rozwinigcie ataku szybkiego,

zakonczenie ataku szybkiego,

atak pozycyjny przeprowadzony skrzydtami,

krycie i obrona przy ataku $rodkiem boiska,

obrona przed atakiem z wigkszg iloscig zawodnikow,
wspotpraca w obronie,

przechodzenie z ataku do obrony,

wzajemne asekurowanie i ubezpieczenie wszystkich partnerow,
zmiana rytmu gry,

atakowanie dwoma $rodkowymi napastnikami,

atakowanie z cofnigtym Srodkowym napastnikiem.

13. Gry szkolne :

w ograniczonych polach dziatania,
z zastosowaniem roznej ilosci bramek,
przy wspotudziale neutralnych zawodnikow.

14. Gra uproszczona 8 x 8.

Przepisy gry w zakresie mini hokeja 3 i 6 osobowego.

Po ukonczeniu VII klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiada¢ umiejetnosci i

wiadomosci:

poruszac¢ si¢ po boisku w zalezno$ci od zmieniajacej si¢ sytuacji w grze.
Panowac¢ nad prowadzong pitka forhendem , bekhendem i w dryblingu.
Opanowac¢ rozne formy podan w miejscu i w ruchu — forhendem, bekhendem,
gora, dotem, pchnigciem i strzatem.

Przyja¢ pitke forhendem podang gora i dotem.

Opanowac¢ drybling oraz zwody ciatem i laska w zmiennym tempie biegu.
Odebra¢ przeciwnikowi pitke w zmiennych warunkach w sytuacji 1 x 1.

Strzeli¢ na bramke — gora, dotem, pchnieciem, przerzutem nad bramkarzem.
Strzeli¢ na bramke z roznych miejsc potkola strzatowego.

Wykorzysta¢ poznang technike indywidualng w sytuacjach 1 x 1.

Przechwyci¢ pitke przy podaniach przeciwnika, wykorzysta¢ poznane elementy

gry obronnej.
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Wybi¢ pitke przy podaniach i strzatach na bramke¢ we wtasnym poétkolu strzato-
wym.

Umie¢ i zastosowa¢ podstawowe zasady taktyki we fragmentach gier i mini
grach.

Stosowac taktyke ataku i obrony w réznych formach atakowania i obrony.
Sedziowa¢ mecz w zakresie mini hokeja 3 1 6 osobowego.

Uczestniczy¢ w zabawach.

Tabelanr 4

Roczny budiet godzin dla klasy VII szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo

Klasa 36 tygodni
Przedmiot dydaktycznych
VII
Razem
Wychowar+1|e fizyczne l 24 :2616 260
szkolenie sportowe ( )

3.5

Tresci ksztalcenia i wychowania dla klasy VIII szkoly podstawowej

Cwiczenia oswajajace z pitka.

. Poruszanie si¢ po boisku w zaleznosci od sytuacji.

Doskonalenie prowadzenia pifki.

Nauka podan 1 przyjec¢ pitki :

uderzenie 1 pchnigcie pitki forhendem w prawo,

uderzenie w niskim potozeniu laski,

przyjecie 1 podanie pitki.

Nauka dryblingéw i zwodow :

nauczanie omijania przeciwnika poprzez przeniesienie pitki nad laska,
nauczanie zwodow ciatem.

Nauka ustawienia ciala przy odbiorze pitki.

Strzaty na bramke.
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8. Nauka indywidualnej techniki bramkarza — obrona statych fragmentow gry.
9. Taktyka gry bramkarza.

10. Indywidualny atak :

* nauka indywidualnych umiejetnosci zajmowania korzystnej pozycji w stosunku
do przeciwnika,

* umiejetnos$¢ zastosowania zwodoéw w zaleznosci od atakujacego obroncy.

11. Nauka indywidualnej obrony w sytuacji 1 x 1.
12. Doskonalenie fragmentéw gry 2 x 1,2 x 2,3 x 3.

13. Nauka indywidualnej taktyki ataku i obrony :
* nauczanie wspoétdziatan ofensywnych w r6znych systemach gry,
= doskonalenie ataku szybkiego,
= nauka obrony strefowej,
= nauka obrony przeciw atakowi pozycyjnemu,
= nauka ataku pozycyjnego,
= obrona zespolowa przeciw atakowi pozycyjnemu,
= kombinacja obrony wobec gry przeciwnika,
- wzmocnienie obrony,
- obrona ze $cistym kryciem wyrdzniajacego si¢ zawodnika,
- zwezenie gry pola.

14. Gry szkolne :
» gry z wykorzystaniem prostopadtych podan,
» gory z uwzglednieniem ataku pozycyjnego.

15.Gra8x8igrallx 1l orazwhali3x3i5x5.

16. Przepisy gry hokeja halowego 1 na boisku oraz sedziowanie.

Po ukonczeniu VIII klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiada¢ umigjgtnosci i
wiadomosci:

» Uderzy¢ pitke forhendem 1 bekhendem w pozycji wysokiej 1 w niskim utozeniu la-
ski.

* Przyjac¢ i podaé pitke w zmieniajacej si¢ sytuacji podczas walki sportowe;.

* Oming¢ przeciwnika w sytuacji meczowej stosujac : drybling, zwody ciatem i laska.

» Stosowac rdézne sposoby rozwigzan w statych fragmentach gry w obronie i wykona-
niu karnych strzatléw roznych, wolnych przed potkolem strzalowym oraz rzutow

karnych.

= W obronie i ataku zajac¢ korzystng pozycje w stosunku do pozycji przeciwnika.
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* Rozwigza¢ pomyslnie wszelkie fragmenty gry w przewadze.
= Stosowac poznane zadania taktyczne ofensywy i defensywy.

Stosowa¢ w grze i w samodzielnym s¢dziowaniu przepisy gry w hokeja na trawie i

hali.

Tabelanr 5

Roczny budzet godzin dla klasy VIII szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo

Klasa 36 tygodni
Przedmiot dydaktycznych
VI
Razem
Wychowarlle fizyczne 4+6 260
szkolenie sportowe (144+216)
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4. Warunki szkolty

Zaletg hokeja na trawie jest to, ze mozna prowadzi¢ gre na minimalnym boisku
1 przy mniejszej ilosci zawodnikow, w sposob przyjemny, bezpieczny, dynamiczny
I przystosowany do stopnia rozwoju uczniow.

Niniejszy program mozna realizowaé¢ z niewielkimi modyfikacjami w zasadzie
w kazdych warunkach szkolnych. Jednak efekty szkolenia beda tym lepsze im lepsza
baza sportowa dysponowac bedzie szkota.

Nowoczesny hokej na trawie uprawiany na boiskach otwartych prowadzony jest
wylacznie na nawierzchniach ze sztuczng trawa. I chociaz boiska takie wprowadzane do
szkot sa coraz powszechniejsze, to jednak nie wszystkie szkoty takimi nawierzchniami
dysponuja. Nalezy jednak wierzy¢ w to, ze w niedalekiej przysztosci takie boiska beda
coraz bardziej powszechne.

Aby proponowany program mogtby by¢ realizowany w catosci szkota prowa-
dzaca klasy z naukg hokeja na trawie takim boiskiem powinna dysponowac. Niezbedne
jest posiadanie hali sportowej ze specjalistycznymi bandami do gry w hokeja halowego.
Uczniowie powinni by¢ wyposazeni w specjalistyczny sprzet - laski do gry na boisku
i w hali, sprz¢t ochronny i sprzgt bramkarski. Pozadanym bytoby korzystanie z basenu
oraz sauny, ktore to urozmaicalyby zajgcia oraz spetnialyby role podstawowej odnowy

organizmu.
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5. Warunki przyjecia ucznia do klasy 1V o profilu hokeja na trawie

Kandydaci do klasy sportowej szkoty podstawowej o profilu hokeja na trawie powinni:

1.

3.

Posiada¢ dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym
przez lekarza specjalist¢ w dziedzinie medycyny sportowej lub innego upraw-
nionego lekarza.

Posiada¢ pisemng zgode rodzicow (prawnych opiekunow) na uczeszczanie kan-
dydata do szkoty lub oddziatu.

Uczestnictwo oraz spetnienie norm w tescie sprawnosci fizycznej o profilu hokej

na trawie opracowanego przez Polski Zwigzek Hokeja na Trawie.

Ocenie podlega¢ beda nastepujace testy:

szybkos¢

moc konczyn dolnych

wytrzymalo$¢ szybkosciowa

technika specjalna (przetaczanie pitki)

gra 5x5 ( ocena umiej¢tnosci techniczno-taktycznych w ataku i obronie, wspot-

praca na boisku, umiejetno$¢ podejmowania decyzji pod presja przeciwnika.

Maksymalna ilo§¢ punktoéw mozliwych do uzyskania podczas 5 préb wynosi 90.
Uczen powinien uzyska¢ minimum 40 punktow. W przypadku uzyskania mniej-
szej ilosci punktow Dyrektor SP moze zdecydowaé o przyjeciu ucznia do klasy
sportowej.

* W przypadku wigkszej liczby kandydatow spetniajgcych powyzsze warunki niz liczba dostgpnych miejsc

w szkole i oddziale, o ktorych mowa w ust. 1, na pierwszym etapie postegpowania rekrutacyjnego sq brane

pod uwage wyniki prob sprawnosci fizycznej, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 3.

*W przypadku rownorzednych wynikow uzyskanych na pierwszym etapie postgpowania rekrutacyjnego,

na drugim etapie postgpowania brane sq pod uwage wszystkie kryteria zawarte w ustawie Prawo Oswia-

towe (zgodnie z zapisem Art. 137 pkt.1-3)
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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

| zadanie-bieg 10 m (pomiar czasu).

Bieg na 10 m wykonuje sie¢ indywidualnie. Obowigzuje wysoki start, miejsce startu i
mety jest zaznaczone linig i ustawionymi chorggiewkami. Czas biegu mierzymy stope-
rem z doktadnoscig do 0,1 s. Uczen wykonuje 2 proby gdzie wybieramy uzyskany lepszy
Czas.

wynik | 3.20 3.21-3.40 3.41-3.60 3.61-3.80 3.81-4.00 4.01
I mniej I wie-
cej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Il zadanie-skok w dal z miejsca (pomiar odleglosci w centymetrach).

Skok w dal z miejsca z postawy stojgc. Cwiczqcy staje w lekkim rozkroku ze stopami
ustawionymi rownolegle przed wyznaczonq linig. Po jednoczesnym odbiciu obunoz
wykonuje skok w dal. Odleglos¢ mierzona jest od linii poczqtkowej do miejsca ze-
tknigecia tylnego brzegu piety z podtozem. Wykonujemy 2 proby, zapisywany jest lepszy
wynik mierzony centymetrach.

wynik | 170 cm 169-154 153-138 137-122 121-106 105 cm
1 wigcej i mnigj
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

111 zadanie- bieg wahadlowy 4 x 10m (pomiar czasu)

Cwiczgcy wykonuje bieg wahadlowy do tyczek ustawionych w odlegtosci 10 metréw. Na

sygnat
do

prowadzgcego

tyczki,

wykonuje

rozpoczyna

bieg 4

25

bieg
razy.
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Wykonuje

linii

1

startu-mety
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wynik | 12.90 12.91-13.30 13.31-13.70 13.71-14.10 14.11-14.50 14.51
i mnigj i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

IV zadanie- przetaczanie pitki (ilos¢ przetoczen pitki na czas).

Zawodnik staje w wygodnej pozycji pomiedzy znacznikiem A i B, ktore znajdujq sie

w odlegtosci Im. Na sygnat prowadzgcego w ciggu 30 sekund stara si¢ przetoczy¢ pitke

z punktu A do B tak szybko i dokladnie jak to mozliwe. Zwracamy uwage na prawidtowe

przetaczanie pitki w plaszczyznie czotowej oraz prawidtowq prace nog. Zawodnik wy-

konuje 2 proby.
lm
< >
O O
Liczba przetoczen Punkty

1 >50 18
2 45-49 15
3 40-44 12
4 35-39 9
] 30-34 6
6 25-29 3
7 20-24 2
8 15-19 1
9 <15 0
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V zadanie - Gra 5x5 na boisku o wymiarach 20m szer. x 40m dlugosci.
Zawodnicy zostajg dobrani w 5 - osobowe zespoly gdzie kazdy zawodnik podlega ocenie
eksperckiej w nastgpujgcych elementach: umiejetnosci techniczno - taktyczne w ataku
i obronie, wspotpraca na boisku oraz podejmowanie decyzji pod presjq przeciwnika.
Czas gry wynosi 10 min gdzie mecz moze zostaé powtorzony w zaleznosci od decyzji
eksperta. W kazdym elemencie zawodnik moze otrzymaé maksymalnie 18 pkt gdzie wy-

nik catosciowy dzielony jest przez 3.

6. System kontroli i oceniania

Systemowi kontroli i oceniania podlegaja zajecia specjalistyczne z hokeja oraz
umiejetnosci 1 wiadomoscei z innych dyscyplin sportu. Kontrola prowadzona jest okre-
sowo zgodnie z planem organizacji szkolenia.

Ocenianie powinno mie¢ charakter ciagly 1 sprawiedliwy. Nauczyciel w trakcie
lekcji ocenia ucznia w kategorii uczestnictwa, postaw i umiej¢tnoscei, jako element skta-
dowego szkolnego stopnia z wychowania fizycznego.

Na ocen¢ z wychowania fizycznego w rownym stopniu beda wplywac nastepu-
jace dziaty:

1. Aktywny udziat w zajgciach obowigzkowych i formach ruchu pozaszkolnego;
2. Sprawnos¢ fizyczna i umiejetnosci ruchowe oraz wiadomosci z wychowania fi-

Zycznego;

3. Diagnoza wlasnego rozwoju postawy oraz wydolnosci fizyczne;j.

W pierwszym dziale ocena ucznia sklada si¢ z aktywnego udzialu w zajgciach
obowigzkowych i formach ruchu pozalekcyjnego. Systematycznos¢ w ¢wiczeniach fi-
zycznych jest bardzo wazna 1 obiektywne spojrzenie wymaga, aby wyzsza ocen¢ pO-
stawiC uczniowi systematycznie uczeszczajagcemu niz niesystematycznie.

Pozostate obszary oceny bedzie uzupelniaé zaangazowanie ucznia w zakresie
wychowania fizycznego. Za aktywny udziat w lekcjach nauczyciel stawia plus kazdora-
zowo kiedy uzna, ze uczen przejawia duzg aktywnos$¢ i1 zaangazOwanie w zajeciach.
Identycznie postepuje w stosunku do uczniéw, ktory brali udziat w zawodach lub im-

prezach sportowo-rekreacyjnych. Przy czym ocena ulega obnizeniu w przypadkach ne-
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gatywnej postawy ucznia oraz barku aktywnosci i zaangazowania na lekcji wychowania
fizycznego.

W drugim dziale oceniamy ucznia za sprawnos¢ fizyczng, umiejetnosci ruchowe
oraz wiadomosci. Uczniowie oceniani sg na podstawie norm, tabel oraz testow — sg one
sprawiedliwe, obiektywne i jednakowe dla wszystkich uczniow.

W trzecim dziale dokonujemy oceny rozwoju ucznia oraz wydolnosci fizycznej.
Jest to informacja dla ucznia, na jakim poziomie rozwoju osobniczego znajduje si¢ w
chwili badan. Testy dzielimy na ogdlne i specjalistyczne. Testy sprawno$ci ogolnej to
glownie pomiar zdolnosci motorycznych. Natomiast testy sprawno$ci specjalnej doty-
czg prob zwigzanych z umiejetno$ciami hokeisty

System oceniania musi by¢ prosty, jasny i zrozumialy dla uczniow i rodzicow.
Musi jasno okresla¢ zadanie i by¢ tatwy do pomiaru i oceny.

Uczen powinien mie¢ szans¢ i mozliwos$ci poprawiania swoich 0siagnig¢ i ocen.
Proby, ktorym poddany jest uczen powinny by¢ dostosowane do aktualnych umiejetno-
$ci i by¢ powtarzane w cyklu potrocznym, tak aby mozna byto oceni¢ postgpy indywi-

dualne zawodnika.
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KONTROLA PROCESU SZKOLENIOWEGO W KLASACH IV-VIII - HOKEJ
NA TRAWIE

Testy oceniajace prace szkoleniowg uczniéw sktada si¢ z dwoch etapow:

1. TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OGOLNEJ
(szybkos¢, moc konczyn dolnych)

2. TEST PODSTAWOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI
(poruszanie si¢ z pitka, podanie pitki do celu, przerzut pitki)

HOKEJOWE].

Proby sprawnosci ogolnej

Szybkos$¢ biegowa maksymalna 60m.

Czas przebiegnigcia odcinka 60m z nabiegu 0,5m. Pomiar z doktadnoscig do 0,1s.
Wszystkich obowigzuje start wysoki. Proba wykonana dwukrotnie. Do zestawienia wy-

nik lepszej proby.

Wyskok dosiezny.
Zawodnik staje bokiem do tablicy z podziatka i zaznacza wyprostowang rekg wysokosc¢
dosiezng. Nastepnie z potprzysiadu wykonuje wyskok zaznaczajac reka najwyzszy
punkt podczas wyskoku. Zawodnik wykonuje probe trzykrotnie. Do oceny najlepszy

wyni

Punktacja w testach sprawnosci ogolnej

K.

Wyskok dosi¢zny (wysokos$¢ wyskoku w centymetrach cm) - chlopey

Klasa Ocena celu- | Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- Ocena niedosta-
jaca bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra
IV SP >31 26-30 21-25 16-20 11-15 <10
V SP >33 28-32 23-27 18-22 13-17 <12
VI SP >36 31-35 26-30 21-25 16-20 <15
VII SP >39 34-38 29-33 24-28 19-23 <18
VIIISP | >42 37-41 32-36 27-31 22-26 <21

Wyskok dosi¢zny (wysokos¢ wyskoku w centymetrach cm) - dziewczeta

Klasa Ocena celu- | Ocena | Ocena Ocena dosta- Ocena dopusz- Ocena niedosta-
jaca bardzo | dobra teczna czajaca teczna
dobra

IV SP >29 24-28 19-23 14-18 9-13 <8

V SP >31 26-30 21-25 16-20 11-15 <10

VI SP >34 29-33 24-28 19-23 14-18 <13

VII SP >37 32-36 27-31 22-26 17-21 <16

VIII SP | >39 34-38 29-33 24-28 19-23 <18
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Bieg 60 metrow (czas w sekundach s) - chlopcy

Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujgca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra
IV SP Do 10,0 10,1-10,5 10,6-11,3 | 11,4-119 12,0-12,5 0d 12,6
V SP Do 9,7 9-8-10,3 10,4-10,9 | 11,0-11,6 11,7-12,2 0d 12,3
VI SP Do 9,5 9,6-10,1 10,2-10,7 | 10,8-11,3 11,4-11,8 0d 11,9
VIl SP Do9.1 9,2-9,6 9,7-10,2 10,3-10,8 10,9-11,5 0Od 11,6
VIII SP | Do 8,7 8,8-9,3 9,4-9,9 10,0-10,6 10,7-11,1 0Od 11,2
Bieg 60 metrow (czas w sekundach s) - dziewczeta
Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujgca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra
IV SP Do 10,5 10,6-11,0 11,1-11,7 | 11,8-12,5 12,6-13,3 0Od 13,4
V SP Do 10,2 10,3-10,9 11,0-11,6 | 11,7-12,3 12,9-12,4 0d 13,0
VI SP Do 9,9 10,0-10,6 10,7-11,3 | 11,4-12,0 12,1-12,7 0d 12,8
VIl SP Do 9,5 9,6-10,1 10,2-10,8 | 10,9-11,5 11,6-12,2 0d 12,3
VIII SP | Do9,2 9,3-9,8 9,9-10,4 10,5-11,0 11,1,11,7 0d 11,8

Proby sprawnosci specjalnej - Hokej na Trawie

Test nr 1 — Slalom.

Ocenie podlega szybkos$¢ prowadzenia pitki sposobem zmiennym.

im

im

im

I m

Sm

B
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Przeprowadzenie testu:

zawodnik staje na linii startu A, na sygnat prowadzi pitke w kierunku znacznika
B, nastepnie prowadzi w kierunku znacznika C i omija kolejne D, E, F, po czym
zawraca i omija kolejno znaczniki E, D, C, nastepnie kieruje si¢ w stron¢ znacz-
nika G, omija go biegnac do H, po czym kieruje si¢ do mety A,

Punktacja lub/i pomiar czasu:

czas jednej proby z pitka.

Proba kladzie nacisk na:

rozwijanie prowadzenia i kontroli nad pitkag w r6znych sytuacjach meczowych,

rozwijanie szybko$ci maksymalnej na prostych odcinkach,

trzymanie laski blisko pitki w srodkowej cz¢sci proby (slalom),

prawidlowa prace stop i kierunku wzroku przed siebie,

r6zna wysoko$¢ chwytu przy réznej predkosci biegu.

Bieg slalomem (czas w sekundach s) - chlopcy

Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujaca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra
IV SP Do 30,0 | 30,1-31,0 31,1-32,0 | 32,1-33,0 33,1-34,0 Powyzej 34,1
V SP Do29,0 | 29,1-30,0 30,1-31,0 | 31,1-32,0 32,1-33,0 Powyzej 33,1
VI SP Do 28,0 28,1-29,0 29,1-30,0 | 30,1-31,0 31,1-32,0 Powyzej 32,1
VI1I SP Do 27,0 27,1-28,0 28,1-29,0 | 29,1-30,0 30,1-31,0 Powyzej 31,1
VIII SP | Do 26,0 26,1-27,0 27,1,28,0 | 28,1-29,0 29,1-30,0 Powyzej 30,1
Bieg slalomem (czas w sekundach s) - dziewczeta
Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujaca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra
IV SP Do 32,0 32,1-33,0 33,1-34,0 | 34,1-35,0 35,1-36,0 Powyzej 36,1
V SP Do 30,0 | 30,1-31,0 31,1-32,0 | 32,1-33,0 33,1-34,0 Powyzej 34,1
VI SP Do 29,0 29,1-30,0 30,1-31,0 | 31,1-32,0 32,1-33,0 Powyzej 33,1
VII SP Do28,0 | 28,1-29,0 29,1-30,0 | 30,1-31,0 31,1-32,0 Powyzej 32,1
VIII SP | Do 27,0 27,1-28,0 28,1,29,0 | 29,1-30,0 30,1-31,0 Powyzej 31,1
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Test nr 2 — Podania i uderzenia pilki .
Ocenie podlega celno$¢ podania pitki pchnigciem po podtozu forhendem i bekhendem

oraz strzal do bramki.
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Przeprowadzenie proby:

e zawodnik staje na linii startu E i rozpoczyna prowadzenie pitki w kierunku linii
F po jej przekroczeniu zawodnik wykonuje pchniecie pitki po podtozu forhen-
dem w kierunku bramki A, wraca po kolejng pitk¢ wykonujac nastepnie strzat
do bramki C lub D lub migdzy C a D, po czym wraca jeszcze raz po pitke wy-
konujac pchniecie po podtozu bekhendem do bramki B, nastgpnie wraca na linie
startu E,

e po wykonaniu podania w kierunku bramki B zawodnik rozpoczyna kolejny
cykl,

e probe kontynuuje si¢ az do zakonczenia 3-go cyklu, czyli 9 pitek.

Punktacja lub/i pomiar czasu:

e zawodnik otrzymuje 2 punkty za kazde celne podanie do bramki A i B, 1 punkt
za kazde celne trafienie do bramki C 1 D oraz 3 punkty za celne trafienie migdzy
bramkami C i D,

e 0 punktow jesli zawodnik nie przekroczy linii F,

e 0 punktow jesli zawodnik zastosuje nie odpowiedni rodzaj podania,

Proba kladzie nacisk na:

e rozwijanie szybkich, doktadnych podan oraz strzatow,

32



pozycje pitki w stosunku do stop,

kierowanie wzroku przed siebie,

doskonalenie celnosci podan.

Punktacja jednakowa dla chlopcow i dziewczat (ilos¢ punktow)

Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujgca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra
IV SP 10 8-9 6-7 5 3-4 Mniej niz 3
V SP 12 10-11 8-9 7 5-6 Mniej niz 5
VI SP 13 11-12 9-10 8 6-7 Mniej niz 6
VII SP 14 12-13 10-11 9 7-8 Mniej niz 7
VIIISP |15 13-14 11-12 10 8-9 Mniej niz.8

Test nr 3 — Podanie pilki gora.

Ocenie podlega odlegto$¢ pchnigcia uniesionej pitki forhendem.

Przeprowadzenie proby:

Om

5m

10m 15m 20m

zawodnik ustawia sobie pitke przed wyznaczong linig od ktoérej mierzona jest
odlegtos¢ pchnigceia pitki, a nastgpnie wykonuje pchnigcie pitki gora tak by pitka
poleciata jak najdalej. Ocenie podlega odlegtos¢ przerzutu.

Pomiar odleglos$ci:
odlegtos¢ mierzy si¢ od miejsca pchnigcia pitki az do miejsca opadnigcia pitki
na podloze.

Proéba kladzie nacisk na:
pozycje pitki w stosunku do stop,

prawidlowg prace stop 1 rak.
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Punktacja jednakowa dla chlopcow i dziewczat (odleglos¢ w metrach)

Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujgca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra

IV SP 15 12-14 10-11 8-9 6-7 Mniej niz 4

V SP 18 15-17 13-14 10-12 8-9 Mniej niz 7

VI SP 25 21-24 16-20 12-15 9-11 Mniej niz 9

VIl SP 30 26-29 22-25 18-21 14-17 Mniej niz 14
VIIISP |35 31-34 27-30 22-26 17-21 Mnigj niz. 17
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7. Podstawowe systemy taktyczne oraz przepisy gry stosowane w nizej
wymienionych odmianach hokeja na trawie:

- 3-0sobowej
- 6-0sobowej
- 8-0sobowej

- 11-osobowej

Odmiana 3 x3

BOISKO,DO GRY;
3)X13

Ryc. 1. Rzut boiska do gry w odmianie 3 x 3

= boisko do gry — 1/8 pelnowymiarowego boiska

= czasgry—2x 10 min;

= wymiary bramki — 100x60;

= grabez bramkarza;

» bez pola strzalowego (mozliwo$¢ zdobywania bramek z calego pola gry)

» zakaz uderzania pitki z petnego zamachu;

* w poczatkowej fazie nauki uproszczone przepisy;

» rzut karny wykonuje si¢ pchnigciem lub uderzeniem z punktu badz linii znajdu-

jacej sie na srodku boiska;
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Ryc.2. System taktyczny 2-1

Ryc.3. System taktyczny 1-2
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Odmiana 6 x 6

Ryc. 4. Rzut boiska do gry w odmianie 6 x 6

= boisko do gry — 1/4 pelnowymiarowego boiska
= czasgry—2x 15 min;

= graz bramkarzem;

= pole strzalowe 10-metrowe;

» zakaz uderzania pitki z pelnego zamachu;

* rzut karny wykonywany jest pchni¢ciem z punktu oddalonego 5 m od bramki
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Ryc. 5. System taktyczny 1-2-1-2

Ryc. 6. System taktyczny 1-3-2
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Ryc. 6. System taktyczny 1-1-2-1-1

Odmiana 8 x 8

y : VA

8X'8)

Ryc. 7. Rzut boiska do gry w odmianie 8 x 8
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= boisko do gry — 1/2 pelnowymiarowego boiska

» czasgry—2x 25 min;

= graz bramkarzem;

* pole strzalowe 15 metrowe;

= bramka typowa dla hokeja na trawie;

» zakaz uderzania pitki bekhendem z pelnego zamachu;

* rzut karny wykonywany jest pchni¢ciem z punktu oddalonego 6 m od bramki
* rzut rozny — zast¢pujemy strzatem do bramke z uderzenia do wysoko$ci bandy

(46cm) lub pchnigciem. Wykonywany jest z linii pola strzatlowego.

Ryc. 8. System taktyczny 1-3-2-2
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Ryc. 8. System taktyczny 1-2-3-2

Odmiana 11 x 11

Ryc. 9. Rzut boiska do gry w odmianie 11 x 11
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= boisko do gry — dtugo$¢ 91,40 m, szeroko$¢ 55 m;

=  bramka — szeroko$¢ 3,66 m, 2,14 m;

= promien potkola strzalowego — 14,63 m;

= zdobycie bramki — tylko z potkola strzatowego

» karny strzal rozny wykonuje dowolna liczba zawodnikoéw, a broni 4 + bramkarz

* rzut karny wykonywany jest pchni¢ciem z punktu oddalonego o 6,40 m od
bramki

= obowigzujgce przepisy gry - zgodnie z regulacjami EHF (Europejska Federacja
Hokeja na Trawie) i FIH (Swiatowa Federacja Hokeja na Trawie)

)

Ryc. 10. System taktyczny 1-4-3-3
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Ryc. 11. System taktyczny 1-4-1-3-2

Ryc. 12. System taktyczny 1-3-2-3-2
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Ryc. 13. System taktyczny 1-3-1-3-3
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