Opracowat S. Mazany

PROGRAM NAUCZANIA HOKEJA NA TRAWIE
NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ.

1. Cele edukacyjne

1. Cel gtéwny.

Celem gtéwnym w strategii wielostronnego ksztatcenia i wychowania

mtodego hokeisty jest wdrazanie do:

doskonalenia sprawnosci i kondyciji fizycznej

wszechstronnego przygotowania do petnego uczestnictwa w hokeju na
trawie

dbatosci o higiene i zdrowie

poznania jak najwiekszej ilosci form aktywnosci fizycznej i przygotowania
do dokonania wyboru najbardziej przydatnych dla siebie

wywotania spontanicznosci, radosci i satysfakcji z uprawiania sportu

2. Cele szczegobtowe:

poznanie wlasnego organizmu i mozliwosci oraz sposoby jego rozwoju
rozwoj zdolnosci motorycznych poprzez odpowiedni dobér zabaw i gier
stosowanie roznych form aktywnosci ruchowej przydatnych w ksztatceniu
sprawnosci hokeisty

wszechstronny i harmonijny rozwéj organizmu

przeciwdziatanie powstawaniu wad postawy i ich korekcja

ksztattowanie charakteru i wtasciwego wspotzycia w zespole
ksztattowanie i doskonalenie umiejetnosci techniczno — taktycznych w
hokeju

wspotzawodnictwo sportowe

integracja srodowiska hokejowego

poznanie innych dyscyplin sportowych opartych na mini — grach



. Uwagi o realizacji programu

. Program dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne.

. Przeznaczony jest dla szkét podstawowych o rozszerzonym programie

wychowania fizycznego.

. Przeznaczony jest dla klas 1V, V, VI o rozszerzonym programie wychowania

fizycznego ( hokej na trawie).

. Program realizowany jest w wymiarze dziesieciu godzin tygodniowo:

a) trzy godziny w tygodniu przeznaczone sg na realizacje
obowigzkowego programu Mirostawy Smiglewskiej Nr DKW-4014-
159/99;

b) siedem godzin w tygodniu obejmujg zajecia specjalistyczne z
hokeja na trawie.

. Zajecia realizowane w hali i na boisku w zaleznosci do pory roku i warunkéw

atmosferycznych.

. W zaleznosci od wieku wprowadza sie wspdtzawodnictwo w mini-hokeju

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

e klasa 5 — minihokej 6-osobowy

e klasa 6 — minihokej 8-osobowy

. W poczatkowym okresie szkolenia wiekszos¢ zaje¢ powinno prowadzi¢ sie

w formie zabawowe;.

. Cyklicznie kontrolowa¢ postepy uczniow stosujac testy sprawnosci ogolnej i

specjalne;j.

. Kalendarz sportowy powinien uwzgledniaé przeprowadzenie zawodow

wewnatrz-klasowych, miedzy-klasowych i miedzy-szkolnych co 2-4 tygodnie.

10. Integralng czescig pracy szkoleniowej jest dziatalno$¢ klubéw uczniowskich,

zaangazowanie rodzicOw i systematyczna wspotpraca z opiekg medyczna.

11.Dalszym etapem ksztatcenia powinny by¢ klasy sportowe w Gimnazjum.



3. Tresci ksztatcenia i wychowania dla klas IV — VI szkoty
podstawowej.

3.1. Tresci ksztatcenia i wychowania dla klasy IV szkoty
podstawowej

1. Cwiczenia oswajajace z laska i pitka.
a) rozne formy zonglerki pitka;
b) c¢wiczenia ksztattujgce z laska.
2. Podstawa i poruszanie sie po boisku.
a) uchwyt laski i praca rak;
b) pozycja wyczekujaca;
c) bieg w réznych kierunkach;
d) starty i zatrzymania w pozycjach hokejowych.
3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki.
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
lewa i prawg strone.
4. Nauka prowadzenia pitki sposobem naprzemianstronnym.
a) ¢wiczenia w miejscu — przetaczanie laski nad pitkg (obrotowa
praca lewej reki i swobodny uchwyt prawej reki w potowie re-
b) kojedadzenie pitki forhendem i przetoczenie jej na bekhend;
c) prowadzenie pitki bekhendem i przetoczenie jej na forhend;
d) przetaczanie pitki za przeszkodg w skrajnym potozeniu laski
hokejowej z prawej strony (forhendem) na lewg;
e) przetaczanie pitki za przeszkode w skrajnym potozeniu laski
hokejowej z lewej strony (bekhend) na prawa;
f) prowadzenie pitki naprzemianstronnie z omijaniem przeszkaod;
g) rozne formy slaloméw.
5. Nauka i doskonalenie podan i przyjec pitki (na matych odlegtosciach do
10 m).
a) c¢wiczenie prawidtowej postawy;
b) pchniecie pitki po podtozu z miejsca forhendem i bekhendem (przy
prawej i lewej nodze wykrocznej);

c) uderzenie pitki z krétkiego zamachu forhendem i bekhendem;



d) podania pitki z 2-3 metrowego dojscia do pitki (przy lewej i prawej

nodze wykrocznej);

e) przyjecie prawidtowej postawy przy przyjeciu pitki (ustawienie stop

i laski hokejowej wzgledem podtoza i pitki);

f) przyjecie forhendem pitki toczacej sie na wprost:

- W miejscu przy potozonej lasce hokejowej na podtozu (tzw.

niskim forhendzie);

- w miejscu w wysokim ustawieniu kija hokejowego (tzw.

wysokim forhendzie).

g) przyjecie bekhendem pitki toczacej sie na wprost:

W miejscu 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 strzatdw na bramke.

z pchniecia dolnego i gérnego:
w ruchu;
Z nabiegu;

po prowadzeniu.

b) z uderzenia z krotkiego zamachu:

z pchniecia dolnego i goérnego:
w ruchu;
Z nabiegu;

po prowadzeniu.

7. Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi.

a) blokowanie laskg hokejowg przed soba;

b) blokowanie forhendem z prawej strony;

c) blokowanie bekhendem z lewej strony.

8. Gry i zabawy doskonalace nauczane elementy gry indywidualnej.

9. Gra uproszczona 3x3, 6x6.

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



Tabela nr 1

Roczny budzet godzin dla klasy IV szkoty podstawowej

— 10 godzin tygodniowo

L Miesigce
P Tres¢ zajec Ogotem
' IX | X [ XI| Xl I Il m{wv | v | v
1. | Przygotowanie og6ine 10 | 10 | 8 6 7 4 7 5 8 4 69
2. | Przygotowanie specjalne 4 4 3 2 2 1 2 1 3 1 23
3, | Nauczanie idoskonalenie | 4, | 14 | 46 | 12 | 18| 8 | 18 | 14 | 14 | 6 134
techniki
4 Nauc;anle i doskonalenie i i i i i i i i > > 4
taktyki
5. | Testy sprawnosci ogolnej 2 - - - 2 - - - - 2 6
6. | Iesty sprawnosci T T I R A A T AR 8
specjalnej
Razem 30 | 28 | 28|21 |30 |14 |28 (21 [ 28 | 16 244

Po ukonczeniu IV klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiadac

umiejetnosci i wiadomosci:

przyjac¢ prawidtowg postawe;
prawidtowo uchwyci¢ laske hokejowa;

poruszac sie po boisku w zaleznosci od zmieniajacej sie sytuacji w grze;

panowac nad prowadzong pitkg forhendem i bekhendem;

panowac nad prowadzong pitkg sposobem zmiennym — drybling;

przyjac pitke forhendem i bekhendem podang dotem;
podac pitke pchnieciem i uderzeniem z krétkiego zamachu;
strzeli¢ na bramke z pchniecia dolnego i gérnego;

strzeli¢ na bramke z uderzenia z krétkiego zamachu;
odebraé pitke przeciwnikowi;

umieé uczestniczy¢ w zabawach hokejowych;

znac zasady poznanych gier i zabaw;

znac przepisy w zakresie mini-hokeja 3- i 6-cio osobowego;




3.2.

Tresci ksztatcenia i wychowania dla klasy V szkoty
podstawowej

. Cwiczenia oswajajace z laska i pitka.

Poruszanie sie po boisku.

a)

b)
c)

bieg w rdéznych kierunkach z zatrzymaniem w pozycjach
hokejowych;
zmiany pozycji w niskim potozeniu laski hokejowej;

starty z r6znych pozycji wyjsciowych.

Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki:

a)

b)

c)

d)

e)

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

- W marszu;

- W truchcie;

- w biegu.

prowadzenie pitki forhendem i bekhendem ze zmiang kierunku
poruszania, po zatrzymaniu pitki w miejscu rdéznicujac tempo
poruszania:

- W marszu;

- w truchcie;

- w biegu.

prowadzenie pitki fornendem i bekhendem ze zmiang kierunku
poruszania sie bez zatrzymania pitki:

- W marszu;

- W truchcie;

- w biegu.

prowadzenie pitki forhendem i bekhendem po okreslonym torze
poruszania:

- kwadracie;

- Osemce;

- obwodzie kofa;

- obiegnieciem choragiewki.

prowadzenie pitki naprzemianstronnie.

4. Nauka i doskonalenie podan i przyjec pitki.

a)

pchniecie pitki forhendem i bekhendem w prawa strone;



b) pchniecie pitki forhendem w lewg strone;

c) podanie z uderzenia pitki, z krotkiego zamachu forhendem i
bekhendem w prawg strone;

d) podanie z uderzenia pitki, z krotkiego zamachu forhendem w lewg
strone;

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

f) podania pitki po krétkim prowadzeniu z zatrzymaniem pitki w
miejscu;

g) podania pitki po krétkim prowadzeniu bez zatrzymania pitki;

h) przyjecie pitki toczacej sie na wprost, réznicujac tempo poruszania
(marsz, trucht, bieq);

i) przyjecie pitki skaczacej po podtozu réznicujgc tempo poruszania.

j) przyjecie pitki toczacej sie z boku:
- W miejscu;
- rdznicujac 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) ominiecie laski hokejowej, ustawionej na bekhend:
- poprzez przetoczenie pitki w lewg strone;
- poprzez szerokie przetoczenie pitki w prawg strone.

c) ominiecie laski hokejowej ustawionej na forhend:
- poprzez przetoczenie pitki w prawg strone;
- poprzez szerokie przetoczenie pitki w lewg strone.

6. Nauka i doskonalenie zwoddw.



a) zwody ciatem (zmiana tempa biegu, zmiana kierunku poruszania);
b) zwody laskg hokejowa.

7. Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi.
a) blokowanie pitki przed sobg — jedng reka na lasce;

b) blokowanie pitki z lewej strony — jedng reka na lasce;
c) blokowanie pitki z prawej strony — jedng rekg na lasce;
d) wykradanie pitki od tytu:

- bekhendem z prawej strony;
- forhendem z lewej strony.
e) wymuszanie btedu na prowadzacym pitke;
- zwody nogami;
- kiucie” kijem.
8. Nauka i doskonalenie indywidualnego atakowania;
a) wyjscie na pozycje wzgledem partnera posiadajacego pitke;
b) uwalnianie sie 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 strzatéw na bramke.
a) z pchniecia z réznych sektoréw pétkola strzatowego:
-z miejsca;
- po wprowadzeniu;
- po podaniu ( po zatrzymaniu, z pierwszej pitki).
b) z uderzenia z krétkiego zamachu:
-z miejsca;
- po wprowadzeniu;
- po podaniu ( po zatrzymaniu, z pierwszej pitki).
c) poprzez zmiane kierunku toczacej sie pitki.
11. Nauka i doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza.

a) obrona laskg hokejowa;:



- pitki toczacej sie po podtozu;
- pitki gorne;j.
b) obrona bramkarza reka:
- pitki toczacej sie po podtozu;
- pitki gorne;j.
c) obrona nogami:
-z wypadem nogi;
- obunoéz;
-z wykopem pitki.
d) obrona wybiegiem ze wslizgiem;
- wslizg z wybiciem pitki laska;
- wslizg z wybiciem pitki nogami.
e) obrona pitki tutowiem;
f) poruszanie sie bramkarza w sprzecie bramkarskim.
12.Nauka i doskonalenie fragmentow gry.
a) prowadzenie pitki w dwojkach;
b) prowadzenie pitki w trojkach jako przygotowanie do gry w pasach
dziatania;
c) prowadzenie pitki w trojkach z uwzglednieniem ustawienia w
ksztafcie tréjkata;
d) podstawowe sposoby uzyskiwania przewagi 2x1, wzgledem
partnera posiadajgcego pitke:
- w ktérych partner znajduje sie przed pitka;
- w ktorych partner znajduje sie na wysokosci pitki;
- w ktorych partner znajduje sie za pitka.
e) sposoby ustawiania sie i wspodtdziatania defensywnego dwéch lub
trzech partneréw.
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 szkoty podstawowej
— 10 godzin tygodniowo

L Miesigce
P Tres¢ zajec Ogotem
' IX | X [ XI| Xl I Il m{wv | v | v
1. | Przygotowanie og6ine 8 8 6 4 6 3 8 4 4 3 54
2. | Przygotowanie specjalne 3 3 3 1 3 1 1 2 4 1 22
3, | Nauczanie idoskonalenie | 4o | 14 | 46 |12 | 15| 8 |15 |12 | 14 | 6 130
techniki
4 Nauc;anle i doskonalenie i > 3 > > 1 > 5 4 3 1
taktyki
5. | Testy sprawnosci ogolnej 2 - - - 2 - - - - 2 6
6. | Iesty sprawnosci O IRE T S TR N TN IR AR B BT B 8
specjalnej
Razem 30 | 28 | 28 | 20 | 29 |13 | 27 [ 21 | 27 | 16 241

Po ukonczeniu V klasy szkoty podstawowej

umiejetnosci i wiadomosci:

zmienia¢ pozycje w niskim potozeniu laski hokejowej;

uczen powinien posiadac

panowa¢ nad prowadzong pitkg w biegu i podczas zmian kierunku

poruszania;

przyjac i podac pitke w ruchu;

umie¢ uderzac pitke sposobem ,niemieckim”;

oming¢ przeciwnika stosujac drybling, zwody ciatem i laska;

odebrac przeciwnikowi pitke z boku i od tytu;

wykorzysta¢ poznang technike indywidualng w sytuacjach 1 x 1;

w obronie i ataku umie¢ zajg¢ korzystng pozycje w stosunku do

przeciwnika;

strzeli¢ na bramke z roznych sektorow poétkola strzatowego;

umiec i zastosowac podstawowe zasady taktyki we fragmentach gier i

mini-grach;

10




3.3.

wykonaé podpory przodem i tytem;

potrafi¢ sta¢ na gtowie i przedramionach;

wykonaé skok kuczny i piramide statyczna;

umie¢ wykonac start niski i bieg przez niskie ptotki;

zna¢ zasade przeliczania punktéw wielobojowych w czwdbrboju
lekkoatletycznym;

umie¢ koztowac ze zmiang reki, kierunku i tempa;

wykonac podanie sprzed klatki piersiowej;

rzuci¢ na bramke z biegu;

wykonac¢ odbicie pitki sposobem dolnym i zagrywke sposobem dolnym;
uderzyc¢ pitke wewnetrzng czescig stopy i prostym podbiciem;

znac przepisy mini-gier.

Tresci ksztatcenia i wychowania dla klasy VI szkoty
podstawowej

1. Cwiczenia ksztattujace z laska i pitka.

Poruszanie sie po boisku:
a) réznicowanie szybkosci biegu:
- w obronie;
- w ataku.
b) poruszanie sie po boisku w niskim utozeniu laski;
C) poruszanie sie po boisku w wysokim utozeniu laski.
Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki:
a) w réznych okregach:
- przy nogach;
- w zasiegu laski;
- w skrajnym potozeniu laski.
b) prowadzenie pitki z nawracaniem po tuku:
- forhendem w lewo;
- bekhendem w prawo.
c) prowadzenie pitki skaczace;j:
- w ustawieniu obydwu rak na lasce;
- zjedna rekg na lasce.
d) prowadzenie pitki jedng reka;

11



e)
f)
Q)
h)

- forhendem;

- bekhendem.

prowadzenie pitki z cofaniem jej;

umiejetnos¢ asekuracji i ochrony pitki laska hokejowg ,tarcza”;
r6zne formy slalomow;

prowadzenie pitki bez kontroli wzrokowe.

4. Nauka i doskonalenie podan i przyjec pitki.

a)
b)

c)

g)

podanie pitki sposobem tradycyjnym (z petnego zamachu);
podanie pitki z ,krétkiej raczki” (3/4 kija) w biegu;

podanie pitki pchnieciem gora:

- forhendem;

- bekhendem.

podanie pitki toczacej sie z roznych kierunkéw;

podanie pitki miedzy dwoma zawodnikami w ruchu;

podanie pitki przez 2, 3, 4 zawodnikéw przy 1, 2, 3 obroncach;
przyjecie pitki w utozeniu jednej reki na lasce hokejowej:

- forhendem;

- bekhendem.

przyjecie pitki rzuconej lobem (gornej);

przyjecie pitki w potaczeniu z innymi elementami techniki
(przetaczanie pitki, zwody, drybling);

podanie pitki uderzeniem forhendem poprzez obnizenia $rodka
ciezkosci;

uderzenie pitki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej prawe;j i

lewej.

5. Nauka i doskonalenie dryblingéw i zwodow.

a)

b)

zwdd w lewa strone i przejscie w prawa.

- ,pusty” laskg nad pitka;

- zwdd z pitka;

- praca lewej nogi (zastawienie dostepu do pitki);
zwdd w prawg strone i przejscie w lewa:

- ,pusty” laskg nad pitka;

- zwdd z pitka;

- praca prawej nogi (zastawienie dostepu do pitki);

12



c)

d)

e)

f)

rzut nad potozong laskg hokejowa;:

- forhendem w prawo;

- bekhendem w lewo.

miniecie poprzez zagranie pitki na lewg noge przeciwnika i
obiegniecie go z jego prawej strony (,herving trick’);

szybka zmiana ptaszczyzny prowadzenia przez przeciggniecie
pitki;

ominiecie przeciwnika poprzez skret ,pivot” w prawo i w lewo.

6. Nauka i doskonalenie indywidualnego atakowania.

a)
b)

wprowadzanie pitki w okreslone miejsce;

prowadzenie pitki w okreslonym kierunku z absorbowaniem
przeciwnika w celu wytworzenia wolnego pola gry;

przyjecie pitki r6znymi sposobami w obecnosci przeciwnika w celu
kontynuacji akcji ofensywnej;

uwolnienie sie od kryjacego przeciwnika poprzez zmiane kierunku

biegu, poruszajac sie po skosie w strone rozgrywania akcji.

7. Nauka i doskonalenie indywidualnej obrony:

obrona przeciw zawodnikowi bez pitki;

obrona przeciw zawodnikowi z pitka;

taktyka obronna bramkarza;

doskonalenie obrony 1 x 1, 1 x 2, 2 x 2 w roznych sytuacjach;
krycie zawodnikow druzyny przeciwnej;

krycie pola — strefowe.

8. Nauka i doskonalenie strzatéw na bramke.

a)

b)

c)
d)

strzaty na bramke sposobem tradycyjnym po wprowadzeniu pitki
do poétkola strzatowego;

- bez obecnosci obrohicy;

-z bronigcym obronca.

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

- bez obecnosci obrohicy;

-z bronigcym obronca.

strzaty sytuacyjne w zaleznos$ci od potozenia pitki wzgledem nég;

strzaty na bramke z wyznaczonymi celami punktowymi;

13



e) doskonalenie ataku 1 x 1, 2 x 1 w r6znych sytuacjach;
f) przerzut pitki nad wychodzacym bramkarzem;
g) doskonalenie strzatbw w potaczeniu z innymi elementami
technicznymi;
h) wykonywanie rzutu karnego;
i) krotkie rogi.
9. Nauka i doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza.
a) ksztattowanie szybkosci reakcji;
b)
c) obrona na przedpolu bramkowym;
d)

obrona na linii bramkowej;

obrona statych fragmentow gry:
- karny rzut rozny;
- rzut karny.
10.Nauka i doskonalenie fragmentow gry:
a) 2 x 1 na ograniczonym polu.
-z partnerem wewnatrz pola;
-z partnerem na wysokosci pitki.
b) podania w tréjkach w kwadracie (po liniach) z wyjsciem na
pozycje.
- bez obronicy;
-z obronca.
c) przejsciez2x1do3x2.
11.Nauka i doskonalenie taktyki ataku i obrony.
a) nauka ataku pozycyjnego opartego na:
- ustawieniu w ksztaicie trapezu;
- ustawieniu w ksztatcie potgczonych trojkatdw;
- ustawieniu w ksztafcie gwiazdy.

b) nauka ataku szybkiego w pasach dziatania;

(¢

krycie ,kazdy swego”;

o

D

)
)
) krycie pola ,strefowe”;
)

obrona przed atakiem skrzydtami;

—

) obrona przy ataku srodkiem boiska;
g) obrona przed atakiem z wiekszg iloscig zawodnikéw;

h) rozegranie pitki na potowie przeciwnika po lewej stronie boiska;

14



i) rozegranie pitki na potowie przeciwnika po prawej stronie boiska;
j) rozegranie pitki na wtasnej potowie boiska.
12.Gry szkolne:
a) gra na cztery bramki;
- ustawiane na bokach;
- ustawiane na naroznikach boiska;
- ustawiane w srodku, w ksztatcie trapezu.
b) gra na dwie bramki;
c) gra 3 x 3 z neutralnym zawodnikiem;
d)
)

e

z ruchomymi bramkami;
gra 3 x 3, 5 x 5 z ograniczonym polem wspoétdziatania;
f) na okreslonych polach i w pasach dziatania.
13.Gra uproszczona 6 X 6 i 8 x 8.
14.Przepisy w zakresie mini-hokeja na trawie 8-mio osobowego.
Tabela nr 3

Roczny budzet godzin dla klasy VI szkoty podstawowej
— 10 godzin tygodniowo

Miesigce
Tres¢ zajec Ogotem
IX | X [ XI| Xl I Il m{iwv | v | v
Przygotowanie ogélne 6 6 6 3 6 3 6 3 6 3 48
Przygotowanie specjalne 3 3 3 2 3 1 3 2 3 1 24

Nauczanie i doskonalenie

o 14 | 14 | 14 | 12 | 14 7 14 | 10 | 12 6 117
techniki

Naucz_anle i doskonalenie 4 4 4 3 4 > 4 5 6 3 39
taktyki

Testy sprawnosci ogdinej 2 - - - 2 - - - - 2 6

Testy sprawnosci

specjalnej
Zajecia teoretyczne 1 - 1 1 - 1 1 - 1 - 6
Razem 30 | 28 | 28|19 |30 |14 (28 | 26 | 28 | 16 244
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Po ukonczeniu VI klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiadac

umiejetnosci i wiadomosci

umie¢ wykonywaé szybki nawr6t w prawo i w lewo podczas prowadzenia
pitki;

potrafi¢ prowadzi¢ pitke skaczaca jedng reka, bez kontroli wzrokowej;
uderzac pitke sposobem tradycyjnym z petnego zamachu;

przyjac pitke podang lobem:;

potrafi wykonac i wykorzysta¢ zwody podczas omijania przeciwnika;
przyjac i podac pitke w obecnosci przeciwnika;

umie przyjac¢ pozycje obronna, kry¢ zawodnika i pole;

strzeli¢ na bramke w obecnosci obroncy;

wykonac krotki rég i obrone przeciwko niemu;

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

umie¢ zastosowac poznane zadania taktyki ataku i obrony;

znac przepisy gier szkolnych i mini hokeja 8 x 8;

umiec¢ wykona¢ wymyk i odmyk, stanie na rekach przy drabinkach;
skoczy¢ zawrotnie i odwrotnie przez skrzynie;

potrafi¢ przekazaé pateczke sztafetowq i przebiec technikg trzech krokéw
pomiedzy ptotkami;

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

znac przepisy gry w mini koszykéwke;

umiec zbijac i blokowac pitke;

potrafi¢ zagrywa¢ sposobem tenisowym i wykonac¢ akcje na trzy odbicia
(przyjecie — wystawa — atak);

umie¢ uderzac pitke wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem, gra¢ gtowa;
rzucac¢ na bramke ze skrzydet i z wyskoku;

znac przepisy gier i zabaw.
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4. Warunki szkoty

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

Niniejszy program mozna realizowa¢ z niewielkimi modyfikacjami w
zasadzie w kazdych warunkach szkolnych. Jednak efekty szkolenia bedg tym
lepsze im lepszg bazag sportowg dysponowac bedzie szkota.

Nowoczesny hokej na trawie uprawiany na boiskach otwartych
prowadzony jest wytacznie na nawierzchniach ze sztuczng trawa. | chociaz
boiska takie wprowadzane do szkét sg coraz powszechniejsze, to jednak nie
wszystkie szkoty takimi nawierzchniami dysponujg. Nalezy jednak wierzy¢ w to,
ze w niedalekiej przysztosci takie boiska bedg coraz bardziej powszechne.

Aby proponowany program mogtby byc¢ realizowany w catosci szkota
prowadzaca klasy z nauka hokeja na trawie takim boiskiem powinna
dysponowac. Niezbedne jest posiadanie hali sportowej ze specjalistycznymi
bandami do gry w hokeja halowego. Uczniowie powinni byé 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
urozmaicatyby zajecia oraz spetniatyby role podstawowej odnowy organizmu.

5. Systemy kontroli i oceniania

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

Ocenianie powinno mie¢ charakter ciagty i sprawiedliwy. Nauczyciel w
trakcie lekcji ocenia ucznia w kategorii uczestnictwa, postaw i umiejetnosci, jako
element sktadowego szkolnego stopnia z wychowania fizycznego.

Na ocene z wychowania fizycznego w réwnym stopniu bedg wptywac
nastepujace dziaty:

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

3. Diagnoza wtasnego rozwoju postawy oraz wydolnosci fizyczne;.

W pierwszym dziale ocena ucznia skiada sie z aktywnego udziatu w
zajeciach obowigzkowych i formach ruchu pozalekcyjnego. Systematycznosé w
¢wiczeniach fizycznych jest bardzo wazna i obiektywne spojrzenie wymaga, aby
wyzszg ocene postawi¢ uczniowi systematycznie uczeszczajgcemu niz
niesystematycznie.

Pozostate obszary oceny bedzie uzupetnia¢ zaangazowanie ucznia w
zakresie wychowania fizycznego. Za aktywny udziat w lekcjach nauczyciel
stawia plus kazdorazowo kiedy uzna, ze uczen przejawia duzg aktywnosc i
zaangazowanie w zajeciach. Identycznie postepuje w stosunku do ucznidw,
ktory brali udziat w zawodach lub imprezach sportowo-rekreacyjnych. Przy
czym ocena ulega obnizeniu w przypadkach negatywnej 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
uczniéw.

W trzecim dziale dokonujemy oceny rozwoju ucznia oraz wydolnosci
fizycznej. Jest to informacja dla ucznia, na jakim poziomie rozwoju osobniczego
znajduje sie w chwili badan. Testy dzielimy na ogdlne i specjalistyczne. Testy
sprawnosci ogolnej to gtéwnie pomiar zdolnosci motorycznych. Natomiast testy
sprawnosci specjalnej dotyczg préb zwigzanych z umiejetnosciami hokeisty

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

Uczen powinien mie¢ szanse i mozliwosci poprawiania swoich osiggnie¢
i ocen. Proby, ktérym poddany jest uczen powinny byé dostosowane do
aktualnych umiejetnosci i by¢ powtarzane w cyklu poétrocznym, tak aby mozna

byto oceni¢ postepy indywidualne zawodnika.
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Zataczniki

Zatacznik nr 1

Testy sprawnosci specjalistycznej dla klasy IV

Test nr 1 - drybling

Szes¢ pachotkdéw lub chorggiewek powinno by¢ umieszczonych na linii
pomiedzy punktem startowym i punktem zwrotnym (za ostatnig chorggiewkag
czy pachotkiem), co obrazuje przedstawiony obok rysunek. Réznokolorowe
pachotki stuzg do oznaczania punktu startowego i zwrotnego. Odlegto$¢ pomie-

dzy oznacznikami jest przedstawiona na rysunku obok.

PUNKT (‘3;1 ZWROTNY —

)(\ A

&y —

N Sm

I

\>/\ Sm

N\

S =

//\\ Sm
23m (&)1 ~—\—

3m
Sm

Aen

STARTOWY \

Na znak trenera zawodnicy dryblujg pitkg poczgwszy od punktu
startowego zygzakiem miedzy pachotkami wzdtuz oznaczonej linii. Na koncu
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linii zawodnik okraza punkt zwrotny i zygzakiem wraca ponownie do linii
startowej.

Kontynuacja tego ¢wiczenia polega na odtwarzaniu go raz za razem do
wyczerpania limitu czasowego (1 min.). Liczenie ilosci zaliczonych choragiewek
przez graczy powinno nastepowac sukcesywnie po kazdym zadaniu. Nie bierze
sie pod uwage punktu startowego i zwrotnego.

Punkty przyznawane sg nastepujaco:

0 -17 pachotkow 1 punkt
18 -22 pachofki 2 punkty
23 -26 pachotki 3 punkty
27 -29 pachofki 4 punkty
30 i wiecej 5 punkéw

Test nr 2 - pchniecie

Zawodnik  stoi w
wyréznionym miejscu  na NULAS
odpowiednio oznaczonej ﬂ"l Im "‘7
linii. Pie¢ pitek potozonych 4 &
jest na linii po prawej stronie \
zawodnika. Bramka o}
szerokosci 1 metra,
wyznaczona przez dwa
pachotki powinna znajdowaé 5
sie 5 metréw przed hokeista.
Na dany znak zawodnik
wybiera pitke i pcha jg w
kierunku bramki. Cwiczenie

powtarza sie tak dlugo, az

wszystkie  pitki  zostang
wykorzystane. %% og
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Test nr 3 - uderzenie

Zawodnik powinien sta¢ usytuowany w taki sposob by uderzy¢ pitke
wzdtuz odpowiedniej linii oznaczonej po jego lewej stronie. Dwa pachotki
ustawione sg w odlegtosci 10 metrow od zawodnika i tworzg jednometrowg
bramke graniczaca z linig. Pie¢ pitek znajduje sie za zawodnikiem. Rozpoczecie
¢wiczenia polega na odciggnieciu jednej pitki od grupy i uderzeniu do bramki.
Hokeista kontynuuje to zadanie z kazdg pitkg do momentu gdy wszystkie

zostang wykorzystane.

=

Leranad,

\Om
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Test nr 4 - Podawanie pitki

Dwie grupy pitek sa umieszczane w odlegtosci 10 metrow na
odpowiednich liniach (jedna grupa trzy pitki, druga grupa dwie pitki). Pachotek
centralny powinien by¢ umiejscowiony w potowie dtugosci gtéwnej linii (tj. 5
metréw). Trzy bramki znajdujg sie na luku wskazujac odlegtos¢ 5 metréw od
srodkowego pachotka. Kazda bramka powinna by¢é uformowana z dwdch
pachotkéw ustawionych w metrowych odlegtosciach naprzeciw siebie.

Rozpoczynajac od grupy sktadajacej sie z trzech pitek zawodnicy
dryblujg od srodkowego pachotka na prawo, a nastepnie podajq pitki do jednej z
bramek. Zawodnicy kontynuujg druga grupg pitek i dryblujg od srodkowego
pachotka, a nastepnie podajg pitki do jednej z bramek. Hokeisci prowadzg te
zadania az do momentu kiedy wszystkie pitki zostang podane.
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Test nr 5 - przyjecie pitki

Bramka sktadajaca sie z dwdch oznacznikéw (pachotkéw) ustawionych w
metrowych odlegtosciach jest umieszczona 5 metréw od stosownych linii.
Zawodnik stoi pomiedzy bramka i linig podczas gdy trener lub inna stosowna
osoba kolejne 5 metréw dalej. Trener pcha lub toczy pitki do bramki.

Zawodnik musi fapac pitke przed przekroczeniem linii i dryblowac z nia.
Dalej zawodnik wraca i przygotowuje sie do przyjecia kolejnej pitki. Hokeista
wota gdy jest gotowy na nastepnag pitke i trener kontynuuje. Nastepuje pchniecie
pitki do zawodnika w tym samym rzedzie az wszystkie 5 pitek beda podane.
Punkty licza sie wedlug ilosci skutecznie odebranych pitek przed

przekroczeniem linii.

09, )/ﬁ PROHADZ CY

B A } & peanka
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Nagrody

ZIELONA NAGRODA

Dla zawodnikéw reprezentujacych
podstawowy poziom gry (co najmniej 1
punkt w kazdym tescie
umiejetnosciowym).

NIEBIESKA NAGRODA

Dla zawodnikdéw z wigkszym

potencjatem umiejetnosci (co najmniej 3

do 5 punktow w kazdym tescie).

CZERWONA NAGRODA

Dla zawodnikéw wybitnych, ktorzy
osiggneli sukces we wszystkich testach

(5 punktéw w kazdym tescie).
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Rozmieszczenie na boisku testow sprawnosciowych dla klasy IV

M
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Karta wynikow

KARTA WYNIKOW

Datatestu........ccccuuveeeeeenn... MIEJSCE .eeveeeeeaaieeeeaan

Punkty testowe Przyznane kartki

Imie zawodnika 1. 2, 3. 4, 5. Zielona |Niebieska | Czerwona
Min. 1 w | Min. 2 w | Min. 5w
drybling | pchniecie | uderzenie [ podanie | przyjecie | kazdym | kazdym | kazdym

10

11

12
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Zalacznik nr 2

Testy sprawnosci specjalistycznej dla klas V i VI

Proba pierwsza

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke w kierunku

choragiewki (1, 2, 3, 4, 5) ustawionych w rzedzie. Po ominieciu piatej

choragiewki prowadzi pitke slalomem w kierunku linii startu. Slalom konczy
wprowadzajac pitke pomiedzy choragiewki A i B.
Uwagi do realizacji:

1.

Zawodnicy wspoétzawodniczg indywidualnie.

2. Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie na czas.
3.
4

Prowadzac pitke omija pierwszg chorggiewke z prawej strony.

. Cwiczenie konczy sie z chwilg miniecia linii mety.
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Proba druga

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke po prostej
sposobem dowolnym w kierunku chorgagiewek 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.
Uwagi do realizacji:

1. Zawodnicy wspoétzawodniczg indywidualnie i druzynowo.

Kazdy zawodnik wykonuje ¢éwiczenie oddzielnie przez 30 sek.
Ocenie podlega ilo$¢ celnych podan przez 30 sek.

Zawodnik konczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

o > 0D

Ostatnim zaliczanym powtérzeniem jest préba, w ktorej pitka

przekroczyta linie bramkowa.

2m
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Proba trzecia
Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke w kierunku

choragiewek (1, 2, 3, 4, 5) ustawionych w rzedzie po prawej stronie. Po
ominieciu piatej choragiewki prowadzi pitke po tuku forhendem w kierunku
drugiego rzedu (6,7,8,9,10,11), kohczy slalom wprowadzajac pitke pomiedzy
thveaggaove dizdji:

1. Zawodnicy wspoétzawodniczg indywidualnie.

2. Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie na czas.

3. Cwiczenie konczy sie z chwilg przylozenia laski na pitke za linig

ograniczong chorggiewkami A i B.
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Proba czwarta
Zawodnik staje na linii startu Na sygnat prowadzi pitke po

prostej(dowolnym sposobem) w kierunku chorggiewki B. Za chorggiewka
wykonuje podanie (dowolnym sposobem) pitki forhendem do bramki ustawione;j
z choraggiewek C i C' Wraca na pozycje wyjsciowg, ponownie wykonuje wyzej
opisane czynnosci.
Uwagi do realizacji:

1. Zawodnicy wspoétzawodniczg indywidualnie.

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

3. Ocenie podlega ilos¢ celnych podan w czasie 45 sekund.

4. Partnerzy nie wykonujacy ¢wiczenia wspétpracujg w wykonaniu proby

poprzez:
- ustawienie pitek na linii startu;
- dostarczeni
e pitek na
linie
. C Sm
wyjsciowa.
5. Zawodnik konczy 2m
¢wiczenie na drugi -+ *
sygnat * . ‘
Y9 ¢ i e
prowadzacego. f
6. Ostatnim zaliczonym :
powtorzeniem  jest t
o i
préba, w ktorej pitka 1
przekroczyta linie |
Sm | {
bramkowa. i ]
}
'
|
t
I
I
* o X
H
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Proba piata

Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke w kierunku

choragiewki B. Za choragiewkg wykonuje podanie bekhendem do bramki
ustawionej z choragiewek C i C'. Wraca na pozycje wyjsciowa.
Uwagi do realizaciji:

1.

Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 45 sek.

2. Ocenie podlega ilo$¢ podan w czasie.
3.
4

Zawodnik konczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

. Ostatnim zaliczonym powtdérzeniem jest préba, w ktorej pitka

przekroczyta linie bramkowa.
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Proba szosta
Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke po tuku

fornendem w kierunku choragiewki E. Za chorggiewka wykonuje pchniecie do
bramki ustawionej z choragiewek F i F'. Wraca na pozycje wyjsciowa.
Uwagi do realizaciji:

1. Kazdy zawodnik wykonuje ¢éwiczenie przez 45 sekund.

2. Ocenie podlega ilo$¢ celnych podan.

3. Zawodnik konczy ¢wiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

4. Ostatnim zaliczonym powtorzeniem jest proba, w ktérej pitka

przekroczyta linie bramkowa.
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Proba siodma
Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke w kierunku

choragiewki E. Za choragiewka wykonuje pchniecie bekhendem do bramki
ustawionej z choragiewek F i F' Wraca na pozycje wyjsciowa.
Uwagi do realizaciji:

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

2. Ocenie podlega ilo$¢ celnych podan przez 45 sekund.

3. Zawodnik konczy ¢éwiczenie na drugi sygnat prowadzacego.

4. Ostatnim zaliczonym powtérzeniem jest préba, w ktorej pitka

przekroczyta linie bramkowa.
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Proba 6sma
Zawodnik staje na linii startu. Na sygnat prowadzi pitke po prostej (w
pierwszym powtérzeniu forhendem, w drugim bekhendem) w kierunku
choragiewek 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 wspoétdziatajg indywidualnie.
2. Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie oddzielnie przez 45 sek.
3. Ocenie podlega suma odlegtosci pchnie¢ uzyskana w metrach w czasie
45 sekund.
4. Partnerzy nie wykonujgcy ¢wiczenia wspétpracujg w wykonaniu proby
poprzez:

- ustawienia

pitek na linii

startu;

<

- dostarczanie

na pozycje

N
=

wyjsciowg
pitek, ktorymi
zawodnik
wykonywat
pchniecie,

5. Zawodnik konczy

—f—

¢wiczenie na  drugi

sygnat prowadzgcego.

)

6. Ostatnim  zaliczonym

Lol l1lgllllgliilgd I,

powtorzeniem jest \ 3 m
préba, w ktérej pitka B, , B .
wyznaczyta odlegtosé e : S -f——
pchnigcia. A : ' 25m
——- — o Y
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Zalacznik nr 3

Przepisy gry w mini-hokeja

Trzech na trzech

czas gry — 2 x 10 min;

gra bez obecnosci bramkarza;

bez pola strzatowego;

zakaz uderzania pitki z petnego zamachu;

w poczatkowej fazie nauki upraszczac przepisy;

rzut karny wykonuje sie pchnieciem lub uderzeniem z punktu badz linii

znajdujacej sie na srodku boiska w kierunku bramki przeciwnika.

LUB karde wyznaczone pole gry

nawlerzchn iramnaste)
as‘.-‘l towe) l-:'-ullu.\.r'jI itd
-
A8 -7 ?m

11+

POLE DO GRY

\ 4
¢
4

Szesciu na szesciu
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czas gry — 2 x 15 min;

gra z bramkarzem;

pole strzatowe 10 metrowe;

zakaz uderzania pitki z petnego zamachu;

rzut karny wykonywany jest pchnieciem z punktu przed bramka,
znajdujacego sie w odlegtosci 5 m od srodka linii bramkowej, a broni rzut

karny bramkarz druzyny przeciwnej.

| LUB kazde wyznaczone pole gry

40~

42-13m

PoLE PO &Ry

POLE STRZAzOWE
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O$miu na osmiu

czas gry — 2 x 25 min;

gra z bramkarzem,;

pole strzatowe 15 metrowe;

bramka typowa dla hokeja na trawie;

zakaz uderzania pitki bekhendem z petnego zamachu;

rzut karny wykonywany jest pchnieciem z punktu przed bramka,
znajdujacego sie w odlegtosci 6 m od srodka linii bramkowej;

rzut rozny — zastepujemy strzatem na bramke z uderzenia do wysokosci

desek lub pchnieciem. Wykonywany jest z linii pola strzatowego.

50-88m

-~ 45

POLE STRZA:OWE

Opracowat S. Mazany
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