Opracowat A. Makowski

PROGRAM NAUCZANIA HOKEJA NA TRAWIE
NA POZIOMIE GIMNAZJUM.

ZAtOZENIA ORGANIZACYJNE

1. Program realizowany jest w wymiarze 10 godzin tygodniowo.
2. Zajecia specjalistyczne z hokeja na trawie obejmujg 7 godzin tygodniowo.

3. Trzy godziny w tygodniu przeznaczone sg na realizacje programu Mirostawy
Smiglewskiej (Nr DKW — 4014 —2090/99).

4. Zajecia w zaleznosci od pory roku i pogody realizowane powinny by¢ w hali i na
boisku.

5. W zaleznosci od zaawansowania wprowadza sie wspoétzawodnictwo zespotowe —
mini hokej, hokej.

6. Cyklicznie nalezy kontrolowac postep indywidualny uczniéw stosujac testy
sprawnosci ogolnej i specjalne;j.

7. Nalezy dazyc¢ do jak najscislejszej wspotpracy z rodzicami i klubem
sportowym.

8. Zajecia w szkole powinny by¢ uzupetnione zajeciami specjalistycznymi w klubie
sportowym.

9. Klub sportowy obejmuje patronatem klasy sportowe — wspomaga sprzetowo,
finansowo i organizacyjnie.

10.Dalszym etapem ksztatcenia powinny by¢é Szkoty Mistrzostwa Sportowego oraz
Akademie Wychowania Fizycznego.

11.Program zaktada systematyczng wspotprace szkoty z Wojewddzka Poradnig
Sportowo-Lekarska.



CELE OGOLNE

Celem ksztatcenia kazdego mtodego sportowca jest jego wszechstronne

przygotowanie do petnego uczestnictwa w procesie nauczania wychowania
fizycznego.

Do celéw ogdblnych programu nalezy :

1.

Wszechstronny rozwoj mtodziezy, ksztattowanie psychiki sportowca i jego
sprawnosci fizycznej.

Ksztattowanie umiejetnosci indywidualnych i zespotowych oraz wiadomosci z
zakresu wychowania fizycznego.

Stosowanie réznych form aktywnosci ruchowej oraz czynnego wypoczynku.

Wyrabianie w uczniach poczucia wtasnej wartosci, sprawiedliwosci i kultury
osobistej oraz szacunku do innych oséb.

Rozwdj wszystkich cech motorycznych miodziezy poprzez dobér odpowiednich
¢wiczen, zabaw i gier.

Rozwijanie inwencji tworczej uczniéw w problemowym rozwigzywaniu zadan
dydaktycznych.

Wdrozenie do samodzielnego podejmowania i wykonywania ¢wiczen korekcyjno
— kompensacyjnych przez uczniéw w zaleznosci od rodzaju zadan
dydaktycznych.

Zapoznanie ucznidow z nowg hieznang im dyscypling sportu.

Przystosowanie mtodych sportowcow do wspdtuczestnictwa i aktywnosci w
grupie.



CELE SZCZEGOLOWE

. Ksztattowanie osobowosci przysztego hokeisty na trawie.

. Samodzielne i zespotowe wykonywanie zadan taktycznych w hokeju na trawie i w
hali.

. Ksztattowanie charakteru mtodego sportowca i przygotowanie go do wtasciwego
wspotzycia w druzynie.

. Wdrozenie do wspétzawodnictwa sportowego.

. Ksztattowanie i doskonalenie umiejetnosci techniczno — taktycznych w hokeju na
trawie i w hali.

. Zapoznanie ze specyfikg réznych dyscyplin sportu, przepisami gier i
umiejetnosciami sportowymi.

. Poznanie i wykorzystanie praktyczne przepisow gry w hokeju na trawie i w hali
oraz predyspozycji organizatorskich uczniow.



TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA
DLA | KLASY GIMNAZJUM

1. Cwiczenia oswajajace z pitka.

2. Nauka i doskonalenie poruszania sie po boisku :
= zmiany pozycji w niskim potozeniu laski,
= starty z réznych pozycji wyjsciowych.

3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki :
= prowadzenie pitki forhendem po tuku w uchwycie oburacz i jednoracz,
= prowadzenie pitki bekhendem po tuku w uchwycie oburacz i jednoracz,
= prowadzenie pitki naprzemianstronne w zmieniajgcych sie sytuacjach.

4. Nauka i doskonalenie podan i przyjec pitki :

przerzut pitki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej lewej,

przerzut pitki bekhendem,

pchniecie pitki forhendem po podfozu w prawo i lewo,

uderzenie pitki forhendem poprzez obnizenie srodka ciezko$ci,
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.

5. Doskonalenie dryblingu i zwoddw w réznych sytuacjach ze zmiang tempa biegu.
6. Doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi w réznych warunkach.

7. Nauka i doskonalenie strzatu na bramke :
» pchniecie z petnym ruchem laski,
= przerzut pitki nad bramkarzem,
= wykonanie strzatdw z nabiegu na bramke z okreslonych paséw potkola
strzatowego,
= dobitka po obronie bramkarza.

8. Doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza w réznych sytuacjach.

9. Doskonalenie indywidualnego ataku :
» wykorzystanie poznanych elementéw technicznych zakonczonych strzatem
* nabramke,
» wyjscia 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 strzatach na bramke,
= obrona niskim kijem.
11.Nauka i doskonalenie fragmentow gry :
» doskonalenie fragmentéw gry : 3x1;4x2;2x1;3x2,



nauka fragmentow gry : 2 x2 ;3 x 3,

nauka przenoszenia ciezaru gry z lewej strony na prawg i odwrotnie,
rozpoczynanie akcji ofensywnej po przyjeciu pitki na wlasnym polu obrony,
na srodku boiska , na polu obrony przeciwnika.

12.Nauka i doskonalenie taktyki ataku i obrony :

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

zakonczenie ataku szybkiego,

atak pozycyjny przeprowadzony skrzydtami,

krycie i obrona przy ataku $srodkiem boiska,

obrona przed atakiem z wiekszg ilo$cig zawodnikdw,
wspotpraca w obronie,

przechodzenie z ataku do obrony,

wzajemne asekurowanie i ubezpieczenie wszystkich partneréw,
zmiana rytmu gry,

atakowanie dwoma srodkowymi napastnikami,

atakowanie z cofnietym srodkowym napastnikiem.

13.Gry szkolne :

w ograniczonych polach dziatania,
z zastosowaniem réznej ilosci bramek,
przy wspoétudziale neutralnych zawodnikow.

14.Gra uproszczona 8 x 8.

Przepisy gry w zakresie mini hokeja 3 i 6 osobowego.

PO UKONCZENIU | KLASY GIMNAZJUM UCZEN POTRAFI

» Poruszac sie po boisku w zaleznosci od zmieniajacej sie sytuacji w grze.

» Panowac¢ nad prowadzong pitka forhendem , bekhendem i w dryblingu.

A\

Opanowac rézne formy podan w miejscu i w ruchu — forhnendem, bekhendem,

gora, dotem, pchnieciem i strzatem.
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Przyjac pitke forhendem podang géra i dotem.

Opanowac drybling oraz zwody ciatem i laskg w zmiennym tempie biegu.
Odebrac¢ przeciwnikowi pitke w zmiennych warunkach w sytuacji 1 x 1.
Strzeli¢ na bramke — géra, dotem, pchnieciem, przerzutem nad bramkarzem.
Strzeli¢ na bramke z réznych miejsc pétkola strzatowego.

Wykorzysta¢ poznang technike indywidualng w sytuacjach 1 x 1.



» Przechwyci¢ pitke przy podaniach przeciwnika, wykorzysta¢ poznane elementy
gry obronnej.
» Woybi¢ pitke przy podaniach i strzatach na bramke we wtasnym pétkolu
strzatowym.

» Umiec i zastosowac 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 i 6 osobowego.

» Uczestniczy¢ w zabawach.

Roczny budzet godzin dla klasy | gimnazjum - 10 godzin tygodniowo

Miesiace

Lp. | Tresé zajeé IX [ X [ Xt [ xu] 1 njmiiviv | wv Ogotem
Przygotowanie

1 |ogolne 10 7 |10 | 7 7 3 8 5 7 3 67
Przygotowanie

2 specjalne 3 4 5 2 2 1 2 1 2 1 23
Nauczanie i

3 doskonalenie 8 8 8 6 11 4 11 8 10 4 78
techniki
Nauczanie i

4 doskonalenie 5 6 4 3 6 2 4 4 6 2 42
taktyki
Testy

5 sprawnosci 2 - - - 1 - - - 1 1 5
0goinej
Testy

6 sprawnosci - 1 - - 1 2 - 2 - 1 7
specjalnej

7 Sedziowanie - 1 1 1 - 1 1 1 1 1 8
Zajecia

8 teoretyczne 1 2 1 2 - 1 2 - 1 1 11
Razem 29 | 29 | 29 | 21 | 28 | 14 | 28 | 21 | 28 | 14 241
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TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA DLA Il KLASY
GIMNAZJUM

Cwiczenia oswajajace z pitka.

Poruszanie sie po boisku w zaleznosci od sytuaciji.
Doskonalenie prowadzenia pitki.

Nauka podan i przyjec pitki :

= uderzenie i pchniecie pitki forhendem w prawo,
» uderzenie w niskim potozeniu laski,

= przyjecie i podanie pitki.

Nauka dryblingéw i zwodow :
* nauczanie omijania przeciwnika poprzez przeniesienie pitki nad laska,
* nauczanie zwoddw ciatem.

Nauka ustawienia ciata przy odbiorze pitki.

Strzaty na bramke.

Nauka indywidualnej techniki bramkarza — obrona statych fragmentow gry.

Taktyka gry bramkarza.

Indywidualny atak :

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

* umiejetnosé¢ zastosowania zwoddw 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 wspofdziatanh ofensywnych w ro6znych systemach gry,
doskonalenie ataku szybkiego,

nauka obrony strefowe;,

nauka obrony przeciw atakowi pozycyjnemu,

nauka ataku pozycyjnego,

obrona zespotowa przeciw atakowi pozycyjnemu,

kombinacja obrony wobec gry przeciwnika,

- wzmochienie obrony,

- obrona ze scistym kryciem wyrdzniajgcego sie zawodnika,

- zwezenie gry pola.

14. Gry szkolne :

= gry z wykorzystaniem prostopadtych podan,
= gry z uwzglednieniem ataku pozycyjnego.

15.Gra8 x8igra11x11orazwhali3x3i5x5.
16. Przepisy gry hokeja halowego i na boisku oraz sedziowanie.



PO UKONCZENIU Il KLASY GIMNAZJUM UCZEN POTRAFI

» Uderzy¢ pitke forhendem i bekhendem w pozycji wysokiej i w niskim utozeniu
laski.

» Przyjac i podac pitke w zmieniajgcej sie sytuacji podczas walki sportowe;j.

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

» Stosowac r6zne sposoby rozwigzan w statych fragmentach gry w obronie i
wykonaniu karnych strzatéw roznych, wolnych przed po6tkolem strzatowym oraz
rzutow karnych.

» W obronie i ataku zajg¢ korzystng pozycje w stosunku do pozycji przeciwnika.

» Rozwigzac pomysinie wszelkie fragmenty gry w przewadze.

» Stosowac poznane zadania taktyczne ofensywy i defensywy.

» Stosowac w grze i w samodzielnym sedziowaniu przepisy gry w hokeja na trawie i
hali.

Roczny budzet godzin dla klasy Il gimnazjum - 10 godzin tygodniowo
Miesiace

Lp. | Tres¢ zajec IX X Xl | Xl | Il 1] v \'J Vi Ogétem
Przygotowanie

1 |ogélne 8 6 6 4 6 3 6 5 5 2 51
Przygotowanie

2 |specjalne 2 2 2 1 2 1 4 2 4 1 21
Nauczanie i

3 doskonalenie 10 | 10 | 12 9 11 5 10 7 8 5 87
techniki
Nauczanie i

4 doskonalenie 5 6 4 3 5 2 5 4 6 2 42
taktyki
Testy

5 sprawnosci 1 - - - 1 - - - 1 1 4
ogolnej
Testy

6 sprawnosci - 1 1 1 - 1 - 1 1 1 7

specjalnej

7 | Sedziowanie 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

Zajecia
8 teoretyczne 1 2 2 2 2 1 2 1 2 1 16
Razem 28 | 28 | 28 | 21 | 28 | 14 | 28 | 21 | 28 | 14 238
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TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA DLA Il KLASY
GIMNAZJUM

. Poruszanie sie po boisku dynamicznie w niskich pozycjach w ataku i obronie.

Podania i przyjecia pitki :

» podanie i przyjecie pitki z zastosowaniem z zastosowaniem maksymailnej
szybkosci poruszania sie z aktywnie bronigcym przeciwnikiem,

podanie i przyjecie pitki o bande,

podanie i przyjecie sytuacyjne,

podanie i przyjecie pitki gora,

przyjecie kierunkowe.

Nauka dryblingéw i zwodow :
= zwody pojedyncze i podwdjne,
= zwroty z obrotem w prawo i lewo.

Odbieranie pitki przeciwnikowi :

= odbior w pozycji wysokiej i niskiej,
» odbidér bekhendem i forhendem,

= 0odbi6r na dwa tempa.

Strzaty na bramke :

= strzaty forhendem i bekhendem w pozycji niskiej i wysokiej,
strzaty na bramke poprzez zmiany kierunku lotu pitki,

strzaty gérne i dolne,

strzaty w asyscie przeciwnika,

uderzenie na bramke z ré6znych pozycji w pétkolu strzatowym.

Doskonalenie taktyki gry bramkarza.

Doskonalenie indywidualnego ataku.

Nauka indywidualnej obrony.

Doskonalenie fragmentéw gry :

= gry2x1,2x2,3x2,3x 3, zakonczonych dosrodkowaniem lub strzatem,
= przeprowadzenie pitki przez okreslone miejsce na boisku.

10. Taktyka obrony i ataku :

= atak szybki poprzez dtugie podanie dotem i géra,
atak szybki poprzez prowadzenie pitki,

atak pozycyjny,

przerzucenie ciezaru gry,

asekuracja ataku,

obrona zespotowa w réznych systemach gry,
kombinacje obrony wobec gry przeciwnika,
asekuracja w obronie — podwojenie,

zawezenie pola gry.

11.Gry szkolne.

12.Gra wiasciwa 11 x 11 na boisku i 6 x 6 w hali.

13. Prowadzenie rozgrywek miedzy klasowych i sedziowanie.
14. Petnienie roli trenera, instruktora.



PO UKONCZENIU Ill KLASY GIMNAZJUM UCZEN POTRAFI

» Poruszac sie po boisku dynamicznie w porozumieniu z partnerem i zgodnie z
ustalong taktyka.

» Strzeli¢ do bramki w trudnych pozycjach.

» Przyjac¢ i podac pitke dotem i gorg bedac pod presja przeciwnika.

» Omija¢ przeciwnika stosujac réznorodne poznane techniki.

» Byc¢ kreatywnym w obronie i ataku rozwigzujac samodzielnie sytuacje na boisku.

» Samodzielnie stosowac najkorzystniejsze rozwigzania statych fragmentow gry.

» Stosowac zadania techniczno — taktyczne w zaleznosci od gry przeciwnika.

» Prowadzi¢ gry wtasciwe 11 x 11 na boisku i w hali.

» Prowadzi¢ z pomoca trenera zajecia treningowe i organizacyjne w grupie.

Roczny budzet godzin dla klasy lll gimnazjum - 10 godzin tygodniowo

Miesiace

Lp. | Tresé zajeé¢ X | X [ X1 [ xu] 1 nlmjiiv][vVv [V Ogotem
Przygotowanie

1 |ogolne 9 7 6 4 6 2 7 4 5 2 52
Przygotowanie

2 specjalne 3 4 4 3 4 2 5 4 7 2 38
Nauczanie i

3 doskonalenie 10 9 9 7 8 5 9 7 9 5 78
techniki
Nauczanie i

4 doskonalenie 4 5 4 4 5 2 4 3 3 1 35
taktyki
Testy

5 sprawnosci - - 1 - 1 1 - - 1 1 5
0golnej
Testy

6 sprawnosci - 1 1 - 1 1 - - - 1 5
specjalnej

7 Sedziowanie 1 - 1 1 1 - 1 1 1 1 8
Praktyka

8 instruktorska 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10
Zajecia

8 teoretyczne - 1 1 1 1 - 1 1 1 - 7
Razem 28 | 28 | 28 | 21 | 28 | 14 | 28 | 21 | 28 | 14 238
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SYSTEM KONTROLI I OCENIANIA

Systemowi kontroli i oceniania podlegajg zajecia specjalistyczne z hokeja na
trawie oraz umiejetnosci i wiadomosci z innych dyscyplin sportu.
Kontrola prowadzona jest okresowo, zgodnie z planem organizacji szkolenia.

System oceniania musi by¢ prosty, jasny i zrozumiaty dla uczniéw i rodzicow.
Musi jasno okresla¢ zadania i by¢ tatwy do pomiaru i oceny.

Uczen powinien mie¢ szanse i mozliwosci poprawienia swoich osiggniec i
ocen, ktére powinny motywowac do lepszej pracy na zajeciach. Proby, ktérym
poddany jest uczen powinny by¢ dostosowane do aktualnych umiejetnosci i by¢
powtarzane w cyklu rocznym tak, aby mozna byto ocenia¢ postepy indywidualne
zawodnikdw.

Testom poddawane sg nie tylko umiejetnosci, ale réwniez cechy motoryczne.
Testy dzielimy na ogélne i specjalistyczne. Testy sprawnosci ogdlnej to gtdownie
pomiar cech motorycznych. Natomiast testy sprawnosci specjalistycznej dotyczg
prob zwigzanych z umiejetnosciami hokeisty.

Sposobem kontroli jest rowniez udziat w zawodach. Udziat w meczu
bezposrednio weryfikuje umiejetnosci zawodnika, jego przydatnos$¢ do gry na
poszczegolnych pozycjach oraz cechy wolicjonalne.

PROCEDURA OSIAGANYCH CELOW

Chcac osiggnac¢ zatozone przez autora programu cele, nalezy w sposéb
przemyslany stosowa¢ metody, formy i $rodki dydaktyczne.

Celem podstawowym w procesie nauczania wychowania fizycznego w klasach
| — Il gimnazjum z naukg hokeja na trawie jest wychowanie sportowca potrafigcego
samodzielnie rozwigzywac¢ skomplikowane zadania techniczno — taktyczne w duchu
rywalizacji sportowej. W trakcie zaje¢ nalezy wprowadzac nowe i atrakcyjne
¢wiczenia, ktére podniosg poziom sprawnosci uczniéw oraz ¢wiczenia korekcyjne z
wykorzystaniem laski hokejowej, aby realizowac dziatania majace wptyw na zdrowie
przysztych zawodnikdw.

Atrakcyjne i urozmaicone ¢wiczenia pozwolg rowniez na szybsze podniesienie
umiejetnosci indywidualnych uczniéw oraz spowodujg wieksze zaangazowanie na
zajeciach.

Zajecia lekcyjne powinny by¢ zaplanowane tak, aby nie zawieraty w swojej
tresci maksymalnych obcigzen treningowych. Szkolenie techniczno — taktyczne
nakierowane jest na skuteczne opanowanie elementu, ktéry uczen powinien
poprawnie wykonaé niezaleznie od sytuacji wytworzonej na boisku.

Konieczne jest zaakcentowanie, czy wrecz nasilenie wprowadzenia
poszczegblnych elementéw przygotowania hokejowego w zaleznosci od etapu
szkolenia.
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Chcac zwiekszy¢ zainteresowanie zawodnikéw — uczniow sportem , a w
szczegblnosci gra hokeja na trawie oraz zintensyfikowac zajecia powinno sie
wykorzystac techniczne $rodki wspomagania treningu. Nalezy okresowo wdrazaé
system kontroli efektéw potreningowych. Aby wykreowaé model sportowca — mistrza
nalezy pokazywac¢ zawodnikom — uczniom takie modele poprzez uczestnictwo w
meczach najwyzszej rangi, wtgcznie z ogladaniem spotkan reprezentacji narodowe.
W okresie ferii zimowych nalezy zorganizowa¢ ob6z sportowy, ktérego program w
swojej tresci oparty bedzie o sporty uzupetniajgce, natomiast w okresie wakacji
letnich nalezy zaplanowaé udziat uczniéw w zgrupowaniu z akcentem
specjalistycznym.

Integralna czescig pracy szkoleniowej jest dziatalnos¢ klubdw uczniowskich,
zaangazowanie rodzicoOw, wspotpraca opieki medycznej i organizacja odnowy
biologicznej.

Kalendarz sportowy powinien uwzglednia¢ przeprowadzenie zawoddw
wewnatrzklasowych, miedzyklasowych i miedzyszkolnych.

Ksztattowanie nawykoéw wigzacych sie z ochrong zdrowia fizycznego i
psychicznego, profilaktyka i likwidowanie zjawisk rozwojowych, przestrzeganie zasad
higieny i zapobieganie chorobom. Nauczanie i doskonalenie czynnosci ruchowych
zwigzanych z ruchami naturalnymi, elementami poszczegdlnych dyscyplin sportu,
podstawowymi umiejetnosciami i nawykami przydatnymi w bezposredniej
dziatalnosci zyciowej.

TESTY SPRAWNOSCI SPECJALISTYCZNEJ
PROBA PIERWSZA

Zawodnik staje na linii startu.

Na sygnat prowadzi pitke w kierunku choragiewki (1,2,3,4,5) ustawionych w rzedzie.
Po ominieciu pigtej chorggiewki prowadzi pitke slalomem w kierunku linii startu.
Slalom konczy wprowadzajac pitke pomiedzy chorggiewki A i B.

Uwagi do realizacji:

1.Zawodnicy wspotzawodniczg indywidualnie.

2.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie na czas.

3.Prowadzac pitke, omija pierwszg choragiewke z prawej strony.
4.Cwiczenie konczy sie z chwilg miniecia linii mety.

PROBA DRUGA
Zawodnik staje na linii startu.
Na sygnat prowadzi pitke po prostej sposobem dowolnym w kierunku chorggiewek A
i B.
Przed linig (choragiewki A i B) wykonuje podanie pitki w kierunku bramki ustawionej z
choragiewek C i D. Wraca na pozycje wyjsciowg i ponownie wykonuje wyzej opisane
czynnosci.
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Uwagi do realizacji :

1.Zawodnicy wspotzawodniczg indywidualnie i druzynowo.

2.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 30 sekund.

3.0cenie podlega ilo$¢ celnych podan przez 30 sekund.

4.Zawodnik kohczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

5.0statnim zaliczanym powto6rzeniem jest proba, w ktorej pitka przekroczyta linie
bramkowa.

PROBA TRZECIA

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke w kierunku choragiewek
(1,2,3,4,) ustawionych w rzedzie po prawej stronie. Po ominieciu pigtej chorggiewki
prowadzi pitke po tuku forhendem w kierunku drugiego rzedu (6,7,8,9,10,11), konczy
slalom wprowadzajac pitke pomiedzy choragiewki A i B.

Uwagi do realizacji :

1.Zawodnicy wspotzawodniczg indywidualnie.

2.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie na czas.
3.Cwiczenie konczy sie z chwilg przytozenia laski na pitke za linig
ograniczong chorggiewkami A i B.

PROBA CZWARTA

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke po prostej (dowolnym
sposobem) w kierunku choragiewki B. Za choragiewka wykonuje podanie
(dowolnym sposobem) pitki forhendem do bramki ustawionej z choragiewek C i C'.
Wraca na pozycje wyjsciowa, ponownie wykonuje wyzej opisane czynnosSci.

Uwagi do realizacji:

1.Zawodnicy wspo6tzawodniczg indywidualnie.

2.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 45 sekund.

3.0cenie podlega ilos¢ celnych podan w czasie 45 sekund.

4.Partnerzy nie wykonujacy ¢wiczenia wspotpracujg w wykonaniu préby poprzez:
= ustawienie pitek na linii startu,

» dostarczenie pitek na linie wyjsciowa.

5.Zawodnik kohczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

6.0statnim zaliczonym powt6rzeniem jest proba, w ktorej pitka przekroczyta linie
bramkowa.

PROBA PIATA

Zawodnik staje na linii startu.

Na sygnat prowadzi pitke w kierunku choragiewki B. Za chorggiewka wykonuje
podanie bekhendem do bramki ustawionej z choragiewek C i C’.

Wraca na pozycje wyjsciowa.

Uwagi do realizacji :

1.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 45 sek.
2.0cenie podlega ilo$¢ podan w czasie.

3.Zawodnik kohczy ¢wiczenia na drugi sygnat prowadzacego.
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4.0statnim zaliczonym powto6rzeniem jest proba, w ktorej pitka przekroczyta linie
bramkowa.

PROBA SZOSTA

Zawodnik staje na linii startu.

Na sygnat prowadzi pitke po tuku forhendem w kierunku choragiewki E.Za
choragiewkg wykonuje pchniecie do bramki ustawionej z chorggiewek

F i F’. Wraca na pozycje wyjsciowa.

Uwagi do realizacji :

1.Kazdy zawodnik wykonuje ¢éwiczenie przez 45 sek.

2.0cenie podlega ilo$¢ celnych podan.

3.Zawodnik kohczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

4.0statnim zaliczonym powt6rzeniem jest proba, w ktorej pitka przekroczyta linie
bramkowa.

PROBA SIODMA

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke w kierunku choragiewki E. Za
choragiewkg wykonuje pchniecie bekhendem do bramki ustawionej z chorggiewek F
i F’. Wraca na pozycje wyjsciowa.

Uwagi do realizacji :

1.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 45 sekund.
2.0cenie podlega ilos¢ celnych podan przez 45 sekund.

3.Zawodnik konczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

4.0statnim zaliczonym powtorzeniem jest proba, w ktorej pitka przekroczyta
linie bramkowa.

PROBA OSMA

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke po prostej (w
pierwszym powtdrzeniu forhendem, w drugim bekhendem) w kierunku chorgagiewek B
i B. Przed choragiewkami wykonuje pchniecie pitki géra na odlegtos¢. Wraca na
pozycje wyjsciowg i ponownie wykonuje opisane czynnosci.

Uwagi do realizacji :

1.Zawodnicy wspotpracujg indywidualnie.

2.Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 45 sek.

3.0cenie podlega suma odlegtosci pchnie¢ uzyskanych w metrach w czasie 45
sekund.

4.Partnerzy nie wykonujacy ¢wiczenia wspotpracujg w wykonaniu préby poprzez :

= ustawienia pitek na linii startu,

» dostarczenia na pozycje wyjsciowg pitek, ktorymi zawodnik wykonywat pchniecie.
5.Zawodnik konczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

6.0statnim zaliczonym powtérzeniem jest préba, w ktérej pitka wyznaczyta odlegtosc
pchniecia.
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WARUNKI SZKOLY

Zaletg hokeja na trawie jest to, ze mozna prowadzi¢ gre na minimalnym
boisku i przy najmniejszej ilosci zawodnikéw w sposéb przyjemny, bezpieczny ,
dynamiczny i przystosowany do stopnia rozwoju uczniéw.

Niniejszy program mozna realizowaé z niewielkimi modyfikacjami, w zasadzie
w kazdych warunkach szkolnych. Jednak efekty szkolenia bedg tym lepsze im lepsza
bazg sportowg bedzie dysponowac szkota.

Nowoczesny hokej na trawie uprawiany na boiskach otwartych prowadzony
jest wytacznie na nawierzchniach ze sztuczna trawa. | chociaz boiska takie w
szkotach sg coraz powszechniejsze, to jednak nie wszystkie placéwki takimi
nawierzchniami dysponuja. Nie jest to jednak przeszkodg uniemozliwiajaca
trenowanie (uprawianie) hokeja na trawie przez dzieci i mtodziez.

Aby proponowany program mogtby by¢ realizowany w catosci szkota
prowadzaca 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, sprzet ochronny i sprzet bramkarski.

Pozadanym bytoby korzystanie z basenu oraz sauny, ktére to urozmaicityby zajecia
oraz spetniatyby role podstawowej odnowy organizmu.

Opracowat A. Makowski
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