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PROGRAM NAUCZANIA HOKEJA NA TRAWIE
NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ W KLASACH 1V-VIII

Opracowali:
A. Makowski, S. Mazany, D. Kurc, K. Rachwalski, J. Adrian, W. Rataj



1. Cele edukacyjne

1. Cel gléwny.

Celem gléwnym w strategii wielostronnego ksztalcenia i wychowania

miodego hokeisty jest wdrazanie do:

doskonalenia sprawnoéci i kondycji fizycznej

wszechstronnego przygotowania do pelnego uczestnictwa w hokeju na trawie
dbalosci o higieng i zdrowie

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

wywolania spontanicznosci, radoéci i satysfakcji z uprawiania sportu

2. Cele szczegblowe:

poznanie wlasnego organizmu i mozliwosci oraz sposoby jego rozwoju

rozw6j zdolnoéci motorycznych poprzez odpowiedni dob6r zabaw 1 gier
stosowanie réznych form aktywno$ci ruchowej przydatnych w ksztalceniu
sprawnoéci hokeisty

wszechstronny i harmonijny rozwdj organizmu

przeciwdzialanie powstawaniu wad postawy i ich korekcja

ksztaltowanie charakteru i wlasciwego wspdtzycia w zespole

ksztaltowanie i doskonalenie umigjetnodei techniczno -  taktycznych
w hokeju

wspéizawodnictwo sportowe

integracja $rodowiska hokejowego

poznanie innych dyscyplin sportowych opartych na mini — grach



o

10.

11.

Uwagil o realizacji programu

Program dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne.,
Przeznaczony jest dla szkét podstawowych z klasami o profilu hokeja na trawie.
Przeznaczony jest dla klas IV, V, VI, VII, VIIL
Program  realizowany jest w  wymiarze 10 godzin tygodniowo:
- 4 godziny obligatoryjne zaj¢¢ z wychowania fizycznego,
- 6 godzin zajgd¢ specjalistycznych z hokeja na trawie

Zajgcia realizowane w hali i na boisku w zaleznoéci do pory roku i warunkéw at-
mosferycznych.
W zalezno$ci od wieku wprowadza si¢ wspélzawodnictwo w mini-hokeju

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

e klasa 5 — minihokej 6-0sobowy

e klasa 6 — minihokej 8-osobowy

e klasa 7 — hokej 8-osobowy

e klasa 8 — hokej 11-osobowy
W poczatkowym okresie szkolenia wigkszo$§¢ zaje¢ powinno prowadzi¢ sie w for-
mie zabawowej.
Cyklicznie kontrolowaé postepy uczniéw stosujac testy sprawnoéci ogdlnej i spe-
cjalnej.
Kalendarz sportowy powinien uwzglednia¢ przeprowadzenie zawodéw wewnatrz-
klasowych, migdzy-klasowych i miedzy-szkolnych co 2-4 tygodnie.
Integralng czeScia pracy szkoleniowej jest dziatalno$é klubéw uczniowskich, zaan-
gazowanie rodzicow i systematyczna wspdlpraca z opieka medyczna,

Dalszym etapem ksztalcenia powinny by¢ klasy sportowe w liceum.



3. Tresci ksztalcenia i wychowania dla klas I'V — VIII szkoly podsta-
wowej.

3.1. Tresci ksztalcenia i wychowania dla klasy IV szkoly podstawowej
1. Cwiczenia oswajajace z laskg i pitka.
a) rdzne formy Zonglerki pitks;
b) C¢wiczenia ksztattujace z laska.
2. Podstawa i poruszanie si¢ po boisku.
a) uchwyt laski i praca rak;
b) pozycja wyczekujaca;
¢) 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 fuku;
c) forhendem i bekhendem uderzajac, toczac ze zmiang toczenia na lewa i
prawg strong,
4. Nauka prowadzenia pitki sposobem naprzemianstronnym.
a) ¢wiczenia w miejscu — przetaczanie laski nad pitkg (obrotowa praca le-
wej reki i swobodny uchwyt prawej reki w polowie rekojescr);
b) prowadzenie pitki forhendem i przetoczenie jej na bekhend;
¢) prowadzenie pitki bekhendem 1 przetoczenie jej na forhend,;
d) przetaczanie pitki za przeszkodg w skrajnym polozeniu laski hokejowej z
prawej strony (forhendem) na lewa;
e) przetaczanie pitki za przeszkodg w skrajnym polozeniu laski hokejowej z
lewej strony (bekhend) na prawa;
f) prowadzenie pitki naprzemianstronnie z omijaniem przeszkod,
g) rézne formy slalomow.
5. Nauka i doskonalenie podan i przyjeé pitki (na matych odleglosciach do 10 m).
a) ¢wiczenie prawidlowe] postawy;
b) pchniecie pitki po podtozu z miejsca forhendem i bekhendem (przy pra-
wej 1 lewej nodze wykrocznej);
¢) uderzenie pilki z krétkiego zamachu forhendem 1 bekhendem;
d) podania pitki z 2-3 metrowego dojscia do pikki (przy lewej i prawej no-

dze wykrocznej);



g)

h)

przyjecie prawidlowej postawy przy przyjeciu pitki (ustawienie stop 1 la-

ski hokejowej wzgledem podioza i pitki);

przyjecie forhendem pitki toczacej sie na wprost:

- w miejscu przy polozonej lasce hokejowej na podlozu (tzw. niskim
forhendzie);

- W migjscu w wysokim ustawieniu kija hokejowego (tzw. wysokim
forhendzie).

przyjecie bekhendem pitki toczacej sie na wprost:

- W migjscu przy polozonej lasce hokejowej na podlozu (tzw. niskim
bekhendzie),

- w migjscu w wysokim ustawieniu kija hokejowego (tzw. wysokim
bekhendzie).

przyjecia i podania w parach.

6. Nauka i doskonalenie strzatéw na bramke.

b)

-z pchniecia dolnego 1 gdrnego:
- wruchu;

-z nabiegu;

- po prowadzeniu.

z uderzenia z krétkiego zamachu:
- z pchniecia dolnego i gbmego:
- wruchu;

- Z nabiegu;

- po prowadzeniu.

7. Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi.

a)
b)

<)

blokowanie laskg hokejowsg przed soba;
blokowanie forhendem z prawej strony;

blokowanie bekhendem z lewej strony.

8. Gryi zabawy doskonalace nauczane elementy gry indywidualne;.

9. Gra uproszczona 3x3, 6x6.

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



Tabela nr 1
Roczny budiet godzin dla klasy 1V szkoly podstawowej

~ 10 godzin tygodniowo
36 tygodni
Przedmiot Klasa dydaktycznych
v |
Razem
Wychowa:nﬂ:e fizyczne 4+6 60
_i_
szkolenie sportowe (144+216)

Po ukoncezeniu IV klasy szkoly podstawowej uczefi powinien posiada¢ umiejgtnosei 1
wiadomoSei:
= przyjaé prawidlowa postawe;
= prawidlowo uchwyci¢ laske hokejowa;
= poruszac si¢ po boisku w zaleznoéci od zmieniajacej sig sytuacji w grze;
= panowac nad prowadzong pitka forhendem i bekhendem;
» panowal nad prowadzong pitkq sposobem zmiennym — drybling;
= przyjac pitke forhendem i bekhendem podana dolem;
» poda¢ pitke pchnigciem i uderzeniem z krotkiego zamachu;
= strzeli¢ na bramke z pchnigeia dolnego i gornego;
» strzeli¢ na bramke z uderzenia z krétkiego zamachu;
®  odebraé pitke przeciwnikowi;
=  umieé uczestniczy¢ w zabawach hokejowych;
v znaé zasady poznanych gier 1 zabaw;
= znaé przepisy w zakresie mini-hokeja 3- i 6-cio osobowego;
3.2. Tresci ksztalcenia i wychowania dla klasy V szholy podstawowej
1. Cwiczenia oswajajace z laska i pitka.
2. Poruszanie sig¢ po boisku.
a) bieg w réznych kierunkach z zatrzymaniem w pozycjach hokejowych;
b) zmiany pozycii w niskim potozeniu laski hokejowe;
¢) starty z ré6znych pozycji wyjsciowych.

3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki:



a)

b)

d)

prowadzenie pilki forhendem i bekhendem po prostej i luku réznicujac
tempo poruszania:

- W marszu;

- w truchcie;

- w biegu.

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

- W Imarszu;

- wtruchcie;

- w biegu.

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

- W marszu;

- wtruchcie;

- w biegu.

prowadzenie pitki forhendem i bekhendem po okre§lonym torze poru-
szania:

- kwadracie;

- Osemce;

- obwodzie kola;

- obiegnieciem choragiewki.

prowadzenie pitki naprzemianstronnie.

4. Nauka 1 doskonalenie podan i przyjeé pitki.

a)
b)

©)

d)

pchnigcie pitki forhendem i bekhendem w prawa strone;

pchnigcie pitki forhendem w lewg strone;

podanie z uderzenia pitki, z krdtkiego zamachu forhendem i bekhendem
W prawg sironeg;

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

podania pilki sposobem niemieckim (szorowanie, zamiatanie kijem po
podiozu);

podania pitki po krétkim prowadzeniu z zatrzymaniem pitki w miejscu;



g) podania pitki po krétkim prowadzeniu bez zatrzymania pitki;
h) przyjecie pilki toczace] sig¢ na wprost, roznicujgc tempo poruszania
(marsz, trucht, bieg);
i} przyjecie pitki skaczacej po podiozu réZnicujac tempo poruszania.
j} przyjecie pitki toczgcej sig z boku:
- wmiejscu;
- roznicujac tempo poruszania.
k) podania i przyjecia pitki w parach:
- W marszu;
- wtruchcie;
- w biegu.
5. Nauka i doskonalenie dryblingow.
a) ustawienie ciala i polozenie laski hokejowej z pitka;
b) przetaczanie pitki przed soba w bok:
- waskie;
- szerokie.
c) przetaczanie pitki w przdd i w tyl po skosie;
d)} przetaczanie pitki po tréjkacie, kwadracie 1 dsemce;
e) ominiecie laski hokejowej, ustawionej na bekhend:
- poprzez przetoczenie pilki w lews strong;
- poprzez szerokie przetoczenie pitki w prawa strong.
¢) ominiecie laski hokejowej ustawionej na forhend:
- poprzez przetoczenie pitki w prawg strong;
- poprzez szerokie przetoczenie pitki w lews strone.
6. Nauka i doskonalenie zwodow.
a) zwody ciatem (zmiana tempa biegu, zmiana kierunku poruszania);
b} zwody laska hokejows.
7. Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi.
a) blokowanie pitki przed soba — jedna reka na lasce;
b) blokowanie pitki z lewej strony — jedng reka na lasce;
¢) blokowanie pitki z prawej strony — jedna reka na lasce;
d) wykradanie pitki od tyhu:
- bekhendem z prawej strony;

- forhendem z lewej strony.



¢) wymuszanie bledu na prowadzacym pilke;
- zZwody nogami;
- khicie” kijem.
8. Nauka 1 doskonalenie indywidualnego atakowania;
a) wyjscie na pozycjg wzgledem partnera posiadajacego pitke;
b) uwalnianie sie od kryjacego przeciwnika;
¢) 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.
¢) 1x1 z zastosowaniem zasad odbierania pilki przeciwnikowi.
10. Nauka 1 doskonalenie strzaléw na bramke.
a) z pchniegcia z réZnych sektoréw potkola strzalowego:
-z miejsca;
- po wprowadzentu;
- po podaniu ( po zatrzymaniu, z pierwszej pitki),
b) zuderzenia z krétkiego zamachu:
- Zmiejsca;
- po wprowadzeniu;
- po podaniu { po zatrzymaniu, z pierwszej pitki).
¢) poprzez zmiang kierunku toczacej sie pitki.
11.Nauka i doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza.
a) obrona laskg hokejowa:
- pitki toczacej sie po podtozu;
- pilki géme;.
b) obrona bramkarza reka:
- pitki toczacej sie po podiozu;
- pifki gbme;.
¢) obrona nogami:
-z wypadem nogi;
- obunéz,

-z wykopem pilki.



d) obrona wybiegiem ze wélizgiem;
- wélizg z wybiciem pitki laska;
- wilizg z wybiciem pitki nogami.
e} obrona pitki tulowiem;
f) poruszanie si¢ bramkarza w sprzecie bramkarskim.
12. Nauka i doskonalenie fragmentdw gry.
a) prowadzenie pitki w dwojkach;
b) prowadzenie pitki w trdjkach jako przygotowanie do gry w pasach dzia-
tania;
c) prowadzenie pitki w trojkach z uwzglednieniem ustawienia
w ksztalcie trojkata;
d) podstawowe sposoby uzyskiwania przewagi 2x1, wzgledem partnera po-
siadajacego pitke:
- w ktérych partner znajduje sig przed pitka;
- w ktdrych partner znajduje sie na wysokoSci pitki;
- w ktorych partner znajduje sig za pitka.
e) sposoby ustawiania sie 1 wspétdziatania defensywnego dwdch lub trzech
partnerow.
13. Gry szkolne:
a) gra w pasach dzialania;
b) na okre$lonych 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 budiet godzin dla klasy V szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo
36 tygodni
Przedmiot Kl\z;sa dydaktycznych
Razem
Wychowaiie fizyczne 446 260
szkolenie sportowe (144+216)
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Po ukoficzeniu V klasy szkoty podstawowej uczen powinien posiadaé umiejetnosci i

wiadomodci:

zmienia¢ pozycje w niskim polozeniu laski hokejowe;

panowaé nad prowadzona pilka w biegu i podczas zmian kierunku poruszania;
przyjac i podac pitke w ruchu;

umie¢ uderzaé pitke sposobem ,,niemieckim’;

oming¢ przeciwnika stosujac drybling, zwody cialem i laska;

odebrac przeciwnikowi pitke z boku i od tyhy;

wykorzysta¢ poznana technike indywidualng w sytuacjach 1 x 1;

w obronie i ataku umie¢ zajaé korzystng pozycje w stosunku do przeciwnika;
strzeli¢ na bramke z réZnych sektoréw pétkola strzatowego;

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

wykona¢ podpory przodem i tylem;

potrafi¢ sta¢ na glowie i przedramionach;

wykona¢ skok kuczny i piramide statyczng;

umie¢ wykonac¢ start niski i bieg przez niskie plotki;

znaé zasadg przeliczania punktéw wielobojowych w czwdrboju lekkoatletycz-
nym;

umie¢ kozlowac ze zmiang reki, kierunku i tempa;

wykona¢ podanie sprzed klatki piersiowe;;

rzucié na bramke z biegu;

wykona¢ odbicie pitki sposobem dolnym i zagrywke sposobem dolnym;
uderzyC pitke wewnetrzng czeScia stopy i prostym podbiciem;

Znaé przepisy mini-gier,

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

¢) poruszanie si¢ po boisku w wysokim uloZeniu laski.

11



3. Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki:
a) wroznych okreggach:
- przy nogach;
- w zasiggu laski;
- w skrajnym polozeniu laski.
b) prowadzenie pitki z nawracaniem po tuku:
- forhendem w lewo;
- bekhendem w prawo.
¢) prowadzenie pilki skaczacej:
- w ustawieniu obydwu rak na lasce;
- zjedna reka na lasce.
d) prowadzenie pitki jedna reka;
- forhendem;
- bekhendem.
e) prowadzenie pitki z cofaniem jej;
f) umiejetnosé asekuraciji i ochrony pitki laska hokejowa ,tarcza”;
g) rézoe formy slalomow,
h) prowadzenie pitki bez kontroli wzrokowe;.
4. Nauka i doskonalenie podan i przyje¢ pitki.
a) podanie pilki sposobem tradycyjnym (z pelnego zamachu);
b) podanie pilki z ,krotkiej raczki” (3/4 kija) w biegu;
¢) podanie pitki pchnieciem gora:
- forhendem;
- bekhendem.
d) podanie pitki toczacej sig z ré6znych kierunkdw;
e) podanie pitki miedzy dwoma zawodnikami w ruchu;
f) podanie pitki przez 2, 3, 4 zawodnikow przy 1, 2, 3 obroficach;
g) przyjecie pilki w ulozeniu jednej reki na lasce hokejowe;:
- forhendem;
- bekhendem.
d) przyjecie pitki rzuconej lobem (gornej);
¢) przyjecie pitki w polaczeniu z innymi elementami techniki (przetaczanie

pitki, zwody, drybling);
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f) podanie pitki uderzeniem forhendem poprzez obnizenia érodka ciezko-
Sci;
g) uderzenie pitki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej prawej i le-
wej.
5. Nauka i doskonalenie dryblingéw i zwodow.
a) zwod w lewa strone i przejécie w prawg,
,»pusty” laska nad pitka;
- zwod z pitka;
- praca lewej nogi (zastawienie dostepu do pitki);
b) zwbdd w prawg strone 1 przej$cie w lewa:
- ,,pusty” laska nad pitka;
- zwod z pitkg;
- praca prawej nogi (zastawienie dostgpu do pitki);
¢} rzut nad polozong laska hokejows:
- forhendem w prawo;
- bekhendem w lewo.
d) miniecie poprzez zagranie pitki na lewa noge przeciwnika i obiegniecie
20 Z jego prawej strony (,,herving trick’);
€) szybka zmiana plaszczyzny prowadzenia przez przeciagniecie pitki;
f) ominigcie przeciwnika poprzez skret ,,pivot” w prawo i w lewo.
6. Nauka i doskonalenie indywidualnego atakowania.
a) wprowadzanie pitki w okreslone miejsce;
b) prowadzenie pitki w okre§lonym kierunku z absorbowaniem przeciwnika
w celu wytworzenia wolnego pola gry;
¢) przyjecie pitki roznymi sposobami w obecnosci przeciwnika w celu kon-
tynuacji akcji ofensywnej;
d) uwolnienie si¢ od kryjacego przeciwnika poprzez zmiane kierunku bie-
gu, poruszajac si¢ po skosie w strong rozgrywania akcji.
7. Nauka i doskonalenie indywidualnej obrony:
a) obrona przeciw zawodnikowi bez pikki;
b) obrona przeciw zawodnikowi z pitka;
¢} taktyka obronna bramkarza;
d} doskonalenie obrony 1 x 1, 1 x 2, 2 x 2 w r6znych sytuacjach;

e) krycie zawodnikéw druzyny przeciwnej;
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f) krycie pola - strefowe.
8. Nauka i doskonalenie strzatdéw na bramke.
a) strzaly na bramke sposobem tradycyjnym po wprowadzeniu pitki do pél-
kola strzatowego;
- bez obecnosci obroncy;
-z bronigcym obronca.
b} strzaty na bramke¢ po otrzymaniu podania z prawej, lewej strony lub ze
srodka w jak najkrotszym odcinku czasu.
- bez obecnosci obroficy;
-z bronigcym obronca,.
c) strzaly sytuacyjne w zaleZnoéci od potoZenia pitki wzgledem ndg;
d} strzaly na bramke¢ z wyznaczonymi celami punktowymi;
¢) doskonalenie ataku 1 x 1, 2 x 1 w rdznych sytuacjach;
f) przerzut pitki nad wychodzacym bramkarzem;
g} doskonalenie strzatéw w polaczeniu z innymi elementami technicznymi;
h) wykonywanie rzutu kamego;
i} krotkie rogi.
9. Nauka i doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza.
a) ksztaltowanie szybkosci reakcji;
b) obrona na linii bramkowej;
¢} obrona na przedpolu bramkowym;
d) obrona statych fragmentéw gry:
- kamy rzut rozny;
- rzut karny.
10. Nauka 1 doskonalenie fragmentow gry:
a} 2 x 1 naograniczonym polu.
-z partnerem wewnatrz pola;
-z partnerem na wysokosci pifki.
b) podania w trdjkach w kwadracie (po liniach) z wyjéciem na pozycje.
- bez obroncy;
- Zobronca.
c) przejSciez2x1do3x2.
11. Nauka i doskonalenie taktyki ataku i obrony.
a) nauka ataku pozycyjnego opartego na:
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- ustawieniu w ksztalcie trapezu;
- ustawieniu w ksztalcie potaczonych tréjkatow;
- ustawieniu w ksztalcie gwiazdy.
b) nauka ataku szybkiego w pasach dziatania;
¢} krycie kazdy swego”;
d) krycie pola ,,strefowe”;
e) obrona przed atakiem skrzydtami,
f) obrona przy ataku srodkiem boiska;
g) obrona przed atakiem z wieksza iloScia zawodnikow;
h) rozegranie pitki na polowie przeciwnika po lewej stronie boiska:
i) rozegranie pitki na polowie przeciwnika po prawej stronie boiska;
1) rozegranie pitki na wlasnej pofowie boiska.
12. Gry szkolne:
a) grana cztery bramki;
- ustawiane na bokach;
- ustawiane na naroznikach boiska;
- ustawiane w $rodku, w ksztalcie trapezu.
b) gra na dwie bramki;
¢) gra3x 3 z neutralnym zawodnikiem;
d) z ruchomymi bramkami;
e) gra3x 3,5 x 5 z ograniczonym polem wspétdziatania,
f) na okreslonych polach i w pasach dzialania.
13. Grauproszezona 6 x 618 x 8.

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

15



Tabela nr 3

Roczny budiet godzin dla klasy VI szkoly podstawowej
~10 godzin tygodniowo

36 tygodni
Przedmiot Klasa dydaktycznych
Vi
Razem
Wychowa:xﬂne fizyczne 4+6 260
(144+216)

szkolenie sportowe

Po ukoficzeniu VI klasy szkotly podstawowe] uczen powinien posiadaé umiejgtnoscei i

wiadomosci

umieé wykonywac szybki nawrdt w prawo 1 w lewo podczas prowadzenia pitki;

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

uderza¢ pitke sposobem tradycyjnym z pelnego zamachu;

przyja¢ pitke podang lobem;

potrafi wykonaé 1 wykorzystaé zwody podczas omijania przeciwnika;

przyjac i podad pitke w obecnosci przeciwnika;

umie przyjaé pozycje obronna, kryé zawodnika i pole;

strzeli¢ na bramke w obecno$ci obronicy;

wykonac krotki rdg i obrone przeciwko niemu;

potrafi¢ wykorzystaé przewage liczebnga 2x 1,3 x 2;

umieé zastosowac poznane zadania taktyki ataku i obrony;

znac przepisy gier szkolnych i mini hokeja 8 x §;

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

skoczy¢ zawrotnie 1 odwrotnie przez skrzynig;

potrafi¢ przekazaé paleczke sztafetowa i przebiec technika trzech krokow po-

migdzy plotkami;

wykona¢ kroki dwutaktu i wykorzystaé je w rzucie z biegu 1 po kozlowaniu;,

znaé przepisy gry w mini koszykdwke;

umied zbijaé i blokowad pitke;
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potrafi¢ zagrywac sposobem tenisowym i wykonaé akcje na trzy odbicia (przy-
jecie — wystawa — atak);

umie¢ uderzaé pitke wewngtrznym i zewnetrznym podbiciem, graé glowa;
rzucaé na bramke ze skrzydel 1 z wyskoku;

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

1.

2.

Cwiczenia oswajajace z pilka.

Nauka i doskonalenie poruszania si¢ po boisku :
=  zmiany pozycii w niskim poloZeniu laski,
= starty z réznych pozyciji wyjsciowych.

Nauka 1 doskonalenie prowadzenia pitki :

= prowadzenie pitki forhendem po tuku w uchwycie oburaez i jednoraez,
» prowadzenie pitki bekhendem po fuku w uchwycie oburacz i jednoracz,
= prowadzenie pitki naprzemianstronne w zmieniajacych si¢ sytuacjach.

Nauka i doskonalenie podan i przyjeé pitki :

przerzut pilki forhendem w ruchu przy nodze wykrocznej lewej,

przerzut pitki bekhendem,

pchniecie pitki forhendem po podlozu w prawo i lewo,

uderzenie pitki forhendem poprzez obnizenie srodka ciezkosci,

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

podanie i przyjecie pitki odbitej od bandy,

przyjecie pitki polozonym bekhendem i forhendem.

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

Nauka i doskonalenie strzalu na bramke :

= pchnigcie z pelnym ruchem laski,

= przerzut pitki nad bramkarzem,

= wykonanie strzaléw z nabiegu na bramke z okreslonych paséw poétkola strzato-
wego,

= dobitka po obronie bramkarza.

Doskonalenie indywidualnej techniki bramkarza w réznych sytuacjach,

Doskonalenie indywidualnego ataku :

= wykorzystanie poznanych elementéw technicznych zakonczonych strzatem
= na bramke,

= wyjscia do pitki w réZnych kierunkach,

= wykorzystanie poznanych elementoéw technicznych w ¢wiczeniach 1 x 1.

10. Nauka i doskonalenie indywidualnej obrony :

= doskonalenie poznanych elementow obrony,

= przechwytywanie pitki przy podaniach,

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

11. Nauka 1 doskonalenie fragmentow gry :

» doskonalenie fragmentéw gry:3x1;4x2;2x1;3x72,
» nauka fragmentow gry 1 2x2 ;3x 3,
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= nauka przenoszenia cigzaru gry z lewej strony na prawa i odwrotnie,
= rozpoczynanie akcji ofensywnej po przyjeciu pitki na wlasnym polu obrony,
= na $rodku boiska , na polu obrony przeciwnika.

12. Nauka 1 doskonalenie taktyk: ataku i obrony :
= atak szybki (sposoby rozwijania ataku poprzez pierwsze podanie),
rozwini¢cie ataku szybkiego,
zakonczenie ataku szybkiego,
atak pozycyjny przeprowadzony skrzydtami,
krycie i obrona przy ataku §rodkiem boiska,
obrona przed atakiem z wicksza ilodcig zawodnikow,
wspoétpraca w obronie,
przechodzenie z ataku do obrony,
wzajemne asekurowanie i ubezpieczenie wszystkich partnerow,
Zmiana rytmu gry,
atakowanie dwoma srodkowymi napastnikami,
atakowanie z cofnigtym Srodkowym napastnikiem.

13. Gry szkolne :
= w ograniczonych polach dziatania,
® 7z zastosowaniem réznej ilosci bramek,
= przy wspotudziale neutralnych zawodnikéw.

14. Gra uproszczona 8 x §.

Przepisy gry w zakresie mini hokeja 3 1 6 osobowego.

Po ukoniczeniu VII klasy szkoty podstawowej uczea powinien posiadaé umiejgtnosei i
wiadomo$ci:

= poruszac sig po boisku w zaleZno$ci od zmieniajacej si¢ sytuacji w grze.

= Panowac nad prowadzong pitkg forhendem , bekhendem i w dryblingu.

= QOpanowaé rézne formy podafn w miejscu i w ruchu ~ forhendem, bekhendem,

géra, dolem, pchnieciem 1 strzatem.

= Przyjad pitke forhendem podang goérg i dotem.

= Opanowac drybling oraz zwody ciatem i laskq w zmiennym tempie biegu.

= QOdebraé przeciwnikowi pitke w zmiennych warunkach w sytuacji 1 x 1.

= Strzeli¢ na bramke — géra, dolem, pchnigciem, przerzutem nad bramkarzem.

e  Strzeli¢ na bramke z rdZnych miejsc polkola strzalowego.

»  WykorzystaC poznang technike indywidualng w sytuacjach 1 x 1.

= Przechwyci¢ pitke przy podaniach przeciwnika, wykorzysta¢ poznane elementy

gry obronnej.
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Wybié pitke przy podaniach i strzatach na bramke we wlasnym pélkolu strzato-
wym.

Umieé i zastosowaé podstawowe zasady taktyki we fragmentach gier i mini
grach.

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

Uczestniczy¢ w zabawach.

Tabela nr 4
Roczny budiet godzin dla klasy VII szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo
36 tygodni
Przedmiot Klasa dydaktycznych
vil
Razem
Wychowaiie fizyczne 446 260
+
szkolenie sportowe (144+216)

3.5

lln:.p.

W

Tresci ksztalcenia i wychowania dla klasy VIII szkoly podstawowej

Cwiczenia oswajajace z pilka.

Poruszanie sie po boisku w zaleznoéci od sytuacji.

Doskonalenie prowadzenia pitki.

Nauka podan i przyjeé pilki :

uderzenie i pchnigcie pitki forhendem w prawo,

uderzenie w niskim poloZeniu laski,

przyjecie i podanie piki.

Nauka dryblingéw i zwodow :

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

Nauka ustawienia ciata przy odbiorze pitki.

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

10. Indywidualny atak :

* mnauka indywidualnych umiejetno$ci zajmowania korzystnej pozycji w stosunku
do przeciwnika,

" umiejgtno$¢ zastosowania zwodow w zaleznoéci od atakujacego obronicy,

11. Nauka indywidualnej obrony w sytuacji 1 x 1.
12. Doskonalenie fragmentéw gry2x1,2x2,3x 3.

13. Nauka indywidualnej taktyki ataku i obrony :

nauczanie wspéldziatan ofensywnych w réznych systemach gry,
doskonalenie ataku szybkiego,

nauka obrony strefowe;,

nauka obrony przeciw atakowi pozycyjnemu,

nauka ataku pozycyjnego,

obrona zespolowa przeciw atakowi pozycyjnemu,
kombinacja obrony wobec gry przeciwnika,

- wzmocnienie obrony,

- obrona ze §cistym kryciem wyrézniajacego sie zawodnika,
- Zwegzenie gry pola.

14. Gry szkolne :

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

15.Gra8x8igrall x 11 orazwhali3x31i5x 5.

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

Po ukoficzeniu VI klasy szkoty podstawowej uczeri powinien posiadaé umiejetnosci i

wiadomosci:

Uderzy¢ pitke forhendem i bekhendem w pozycji wysokiej i w niskim ulozeniu la-
ski.

Przyjac¢ i podac pitke w zmieniajacej sie sytuacji podczas walki sportowe;.

Omingc¢ przeciwnika w sytuacji meczowej stosujac : drybling, zwody cialem i laska.
Stosowaé r6zne sposoby rozwiazan w statych fragmentach gry w obronie i wykona-
niu kamych strzatéw roznych, wolnych przed potkolem strzatowym oraz rzutéw

karnych.

W obronie i ataku zajaé korzystng pozycje w stosunku do pozycji przeciwnika.
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= Rozwiazaé pomyslnie wszelkie fragmenty gry w przewadze.
#  Stosowad poznane zadania taktyczne ofensywy i defensywy.

= Stosowadé w grze i w samodzielnym sedziowaniu przepisy gry w hokeja na trawie i
hali.

Tabela nr 5
Roczny budiet godzin dla klasy VIII szkoly podstawowej
— 10 godzin tygodniowo
36 tygodni
Przedmiot Klasa dydaktycznych
VI
Razem
Wychowaile fizyczne 446 260
szkolenie sportowe (144+216)
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4. Warunnki szkely

Zaleta hokeja na trawie jest to, Ze mozna prowadzi¢ gre na minimalnym boisku
i przy mnigjszej ilodci zawodnikéw, w spos6b 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
bazg sportowg dysponowac bedzie szkota,

Nowoczesny hokej na trawie uprawiany na boiskach otwartych prowadzony jest
wylgcznie na nawierzchniach ze sztuczng trawa. 1 chociaz boiska takie wprowadzane do
szkOl sa coraz powszechniejsze, to jednak nie wszystkie szkoly takimi nawierzchniami
dysponujg. NaleZy jednak wierzy¢ w to, Ze w niedalekiej przyszlosci takie boiska bedy
coraz bardziej powszechne.

Aby proponowany program moégltby by¢ realizowany w calosci szkola prowa-
dzaca klasy z nauka hokeja na trawie takim boiskiem powinna dysponowaé. 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 byloby korzystanie z basenu
oraz sauny, ktére to urozmaicatyby zajecia oraz spelnialyby role podstawowej odnowy

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

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

I.

2.

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

nionego lekarza.

Posiadaé pisemna zgode rodzicow (prawnych opiekundéw) na uczeszczanie kan-
dydata do szkoly lub oddziatu.

Uczestnictwo oraz spelnienie norm w teScie sprawnosci fizycznej o profilu hoke;j
na trawie opracowanego przez Polski Zwiazek Hokeja na Trawie.

Ocenie podlegac bedg nastepujace testy:

[ ]

szybkosc

moc konczyn dolnych

wytrzymatos§¢ szybkosciowa

technika specjalna (przetaczanie pitki)

gra 5x5 ( ocena umiejgtnosci techniczno-taktycznych w ataku 1 obronie, wspot-
praca na boisku, umiejgtno$é podejmowania decyzji pod presja przeciwnika.

Maksymalna ilo§¢ punktéw mozliwych do uzyskania podczas 5 préb wynosi 90.
Uczen powinien uzyskaé¢ minimum 40 punktéw. W przypadku uzyskania mniej-
szej ilogci punktéw Dyrektor SP moze zdecydowaé o przyjeciu ucznia do klasy

sportowej.

* W przypadku wigksze] liczby kandydatow spefniajqeych powyisze warunki niz liczba dostepnych miejsc

w szkole [ oddziale, o ktorych mowa w ust. 1, na pierwszym etaple postgpowania rekrutacyjnego sq brane

pod uwage wyniki préb sprawnosci fizycznej, o ktovych mowa w ust. 1 pkt 3.

*W proypadku réwnorzednych wynikow uzyskanych na pierwszym etapie postgpowania rekrutacyjnego,

na drugim etgpie postepowania brane sq pod uwage wszysthkie kryteria zawarte w ustawie Prawo Odwia-

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

I zadanie-bieg 10 m (pomiar czasu).

Bieg na 10 m wykonuje si¢ indywidualnie. Obowiqzuje wysoki start, miejsce startu i
mety jest zaznaczone liniq i ustawionymi chorqgiewkami. Czas biegu mierzymy stope-
rem z dokladnosciq do 0,1 5. Uczer 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
1 mnigj 1 wie-
cej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

Il zadanie-skok w dal 7 miejsca (pomiar odleglosci w centymetrach).
Skok w dal z miejsca z postawy stojac. Cwiczqey staje w lekkim rozkroku ze stopami
ustawionymi rownolegle przed wyznaczonq liniq. Po jednoczesnym odbiciu obundz
wykonuje skok w dal. Odleglos¢ mierzona jest od linii poczatkowej do miejsca ze-
thnigcia tylnego brzegu piety z podiozem. Wykonujemy 2 proby, zapisywany jest lepszy
wynik mierzony centymetrach.

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

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

C‘wiczqcy wykonuje bieg wahadlowy do tyczek ustawionych w odlegiosci 10 metréw. Na

sygnat prowadzqcego FOZpOCIYNa bieg od linii startu-mety
do tyczki, wykonuje bieg 4 razy. Wykonuje ! probe.
wynik | 12.90 12.91-13.30 13.31-13.70 13.71-14.10 14.11-14.50 14.51
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i mniej

1 wigcej

- punkty | 18 pkt

15 pkt

12 pkt

8 pkt

4 pkt

0 pkt

IV zadanie- prietaczanie pitki (ilosé preetoczen pitki na czas).

Zawodnik staje w wygodnej pozycji pomiedzy znacznikiem A i B, ktdre znajdujq sig
w odleglosci Im. Na sygnal prowadzqcego w ciqgu 30 sekund stara sie przetoczy¢ piike
z punktu A do B tak szybko i dokladnie jak to moiliwe. Zwracamy uwage na prawidiowe

preetaczanie pitki w plaszczyznie czotowej oraz prawidlowq prace nég. Zawodnik wy-

konuje 2 proby.

im

Liczba przetoczen Punkty
1 >50 18
2 45-49 15
3 40-44 12
4 35-39 9
5 30-34 6
6 25-29 3
7 20-24 2
8 15-19 1
9 <13 | 9
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V' zadanie - Gra 5x5 na boisku o wymiarach 20m szer. x 40m dlugosci.
Zawodnicy zostajq dobrani w 5 - osobowe zespoly gdzie kazdy zawodnik podlega ocenie
eksperckiej w nastepujqcych elementach: umiejetnosci techniczno - taktyczne w ataku
i obronie, wspdipraca na boisku oraz podejmowanie decyzji pod presjq przeciwnika.
Czas gry wynosi 10 min gdzie mecz moze zostaé¢ powtdrzony w zaleznosci od decyzji
eksperta. W kazdym elemencie zawodnik moze otrzymac maksymalnie 18 pkt gdzie wy-
nik catosciowy dzielony jest przez 3.

6. System kontroli i oceniania

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

Ocenianmie powinno mie¢ charakter ciggly i sprawiedliwy. Nauczyciel w trakcie
lekcji ocenia ucznia w kategorii uczestnictwa, postaw i umiejetnosci, jako element skia-
dowego szkolnego stopnia z wychowania fizycznego.

Na ocene z wychowania fizycznego w rownym stopniu beda wptywaé nastepu-
jace dzialy:

1. Aktywny udzial w zajgciach obowiazkowych i formach ruchu pozaszkolnego;
2. Sprawno$¢ fizyczna i umiejgtnosci ruchowe oraz wiadomosei z wychowania fi-

ZyczZnego;

3. Diagnoza wlasnego rozwoju postawy oraz wydolnosci fizycznej.

W pierwszym dziale ocena ucznia skiada si¢ z aktywnego udziahn w zajeciach
obowigzkowych i formach ruchu pozalekcyjnego. Systematyczno$é w éwiczeniach fi-
zycznych jest bardzo wazna i obiektywne spojrzenie wymaga, aby wyzszg oceng po-
stawi¢ uczniowi systematycznie uczgszezajagcemu niz niesystematycznie.

Pozostale obszary oceny bedzie uzupelniaé zaangazowanie ucznia w zakresie
wychowania fizycznego. Za aktywny udzial w lekcjach nauczyciel stawia plus kazdora-
zowo kiedy uzna, Ze uczen przejawia duzg aktywno$é i zaangazowanie w zajeciach.
Identycznie postgpuje w stosunku do ucznidéw, ktéry brali udzial 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 lekeji wychowania
fizycznego.

W drugim dziale oceniamy ucznia za sprawno$¢ fizyczna, umiejetnoéci ruchowe
oraz wiadomoséci. Uczniowie oceniani sa na podstawie norm, tabel oraz testow — sg one
sprawiedliwe, obiektywne i jednakowe dla wszystkich uczniow.

W trzecim dziale dokonujemy oceny rozwoju ucznia oraz wydolnosci fizyczne;.
Jest to informacja dla ucznia, na jakim poziomie rozwoju osobniczego znajduje sig w
chwili badan. Testy dzielimy na ogélne i specjalistyczne. Testy sprawnosci ogélngj to
gtéwnie pomiar zdolno$ci motorycznych. Natomiast testy sprawno$ci specjalngj doty-
czg prob zwiazanych z umiejetno$ciami hokeisty

System oceniania musi by¢ prosty, jasny i zrozumialy dla uczniéw 1 rodzicéw.
Musi jasno okreslac zadanie 1 by¢ fatwy do pomiaru 1 oceny.

Uczen powinien mieé szanse i mozliwosci poprawiania swoich osiagnig¢ i ocen.
Préby, ktérym poddany jest uczefi powinny by¢ dostosowane do aktualnych umiejgtno-
éci i byé powtarzane w cyklu pélrocznym, tak aby mozna bylo oceni¢ postepy indywi-

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

Testy oceniajace pracg szkoleniowa uczniéw sklada sie z dwéch etapow:

1. TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OGOLNEJ
(szybko$¢, moc koficzyn dolnych)

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

HOKEJOWE].

Proby sprawnosci ogélnej

Szybkos¢ biegowa maksymalna 60m.

Czas przebiegnigeia odcinka 60m z nabiegu 0,5m. Pomiar z doktadnoscig do 0,1s.
Wszystkich obowiazuje start wysoki. Préba wykonana dwukrotnie. Do zestawienia wy-
nik lepszej préby.

Wryskok dosi¢zny.

Zawodnik staje bokiem do tablicy z podziatka i zaznacza wyprostowang reka wysokosé
dosigZzna. Nastgpnie z polprzysiadu wykonuje wyskok zaznaczajac reka najwyzszy
punkt podczas wyskoku. Zawodnik wykonuje prébe trzykrotnie. Do oceny najlepszy
wynik.

Punktacja w testach sprawnosci ogdinej

Wyskok dosiginy (wysoko$§¢ 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
VISP >36 31-35 26-30 21-25 16-20 <15
VII SP >39 34-38 29-33 24-28 19-23 t <18
VIILSP | >42 37-41 32-36 27-31 22-26 <21

Wyskok dosiginy (wysoke$¢ wyskoku w centymetrach em) - dziewezeta

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 2125 16-20 11-15 F <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) - chiopey

30

Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujaca | bardzo dobra teczna czajaca teczna
dobra :
IV SP Do 10,0 10,1-10,5 10,6-11,3 | 11,4-11,9 F12,0-12,5 Gd 12,6
V SP Do 9,7 9-8-10,3 10,4-10,9 | 11,0-11,6 F11,7-12,2 0d 12,3
VISP Do 9,5 9,6-10,1 10,2-10,7 | 10,8-11,3 11,4-11,8 0Od 11,9
VIISP | Do9l 9,2-9,6 9,7-10,2 10,3-10,8 10,9-11,5 0d 11,6
VHISP | Do 8,7 8,8-9,3 9,4-9.9 | 10,0-10,6 10,7-11,1 Odil,2
Bieg 60 metréow (czas w sekundach s) - dziewcz¢ta
Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujaca | 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 0d 13,4
 VSP Do 10,2 | 10,3-10,9 11,0-11,6 | 11,7-12.3 12,9-12,4 0d 13,0
VISP |[Do99 10,0-10,6 | 10,7-11,3 | 11,4-12,0 12,1-12,7 0d 12,8
VIISP |Do%5 9,6-10,1 10,2-10,8 | 10,9-11,5 11,6-12,2 0d 12,3
VIIISP | Do92 9,3-9.,8 9,9-10,4 10,5-11,0 11,1,11,7 Od 11,8
Proby sprawnosci specjalnej - Hokej na Trawie
Test nr 1 — Slalom.
Ocenie podlega szybko§é prowadzenia pitki sposobem zmiennym.
G A
A
Im
-3
3m
0m
F-3
113
4
im
H




Przeprowadzenie testu:

e zawodnik staje na linii startu A, na sygnal prowadzi pitke w kierunku znacznika
B, nastepnie prowadzi w kierunku znacznika C i omija kolejne D, E, F, po czym
zawraca 1 omija kolejno znaczniki E, D, C, nastepnie kieruje sie w strong znacz-
nika G, omija go biegnac do H, po czym kieruje sie do mety A,

Punktacja lub/i pomiar czasu:

e czas jednej proby z pitka.

Proéba kladzie nacisk na:

* rozwijanie prowadzenia i kontroli nad pitkgq w réznych sytuacjach meczowych,
® rozwijanie szybkodci maksymalnej na prostych odcinkach,

» trzymanie laski blisko pitki w §rodkowej czesci préby (slalom),

¢ prawidlowa prace stop 1 kierunku wzroku przed siebie,

e rozng wysokos§¢ chwytu przy roznej predkosci biegu.

Bieg slalomem (czas w sekundach s) - chlopey

Klasa | Ocena | Ocena Ocena | Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta- |
celujaca | bardzo dobra teczna czajaca teczna '
dobra
IVSP Do 36,0 30,i1-31,0 31,1-32,0 | 32,1-33,0 33,1-34,0 Powyzej 34,1
|V SP Do 29,0 129,1-30,0 30,1-31,0 | 31,1-32,0 | 32,1-33,0 Powyzej 33,1
VISP | Do28,0 |281-200 | 29,1300 |30,1-310 31,1-32,0 Powyzej 32,1
VIISP |Do27,0 |27,1-28,0 28,1-29,0 | 29,1-30,0 30,1-31,0 . Powyzej 31,1
VHISP | Do 26,0 26,1-27,0 27,1,280 | 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 | 34,1.350 35,1-36,0 Powyzej 36,1
VSP Do 30,0 | 30,1-31,0 31,1-32,0 | 32,1-33,0 33,1-34,0 | Powyzej 34,1
VISP De 29,0 1 29,1-30,0 30,1-31,0 | 31,1-32,0 32,1-33,0 Powyzej 33,1
VIISP | Do28,0 | 28,1-29,0 29,1-30,0 | 30,1-31,0 31,1-32,0 Powyzej 32,1
VIHSP | Do270 |27,1-280 28,1,29,0 1 29,1-30,0 30,1-31,0 Powyiej 31,1
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Test nr 2 — Podania i uderzenia pitki .

Ocenie podlega celno$é podania pitki pchnigeiem po podiozu forhendem i bekhendem

oraz strzal do bramki.
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Przeprowadzenie proby:

o zawodnik staje na linii startu E i rozpoczyna prowadzenie pitki w kierunku linii
F po jej przekroczeniu zawodnik wykonuje pchniecie pilki po podiozu forhen-
dem w kierunku bramki A, wraca po kolejna pitke wykonujac nastgpnie strzat
do bramki C lub D lub miedzy C a D, po czym wraca jeszcze raz po pitke wy-
konujac pchniecie po podiozu bekhendem do bramki B, nastgpnie wraca na linie
startu E,

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

e prébe kontynuuje sie az do zakonczenia 3-go cyklu, czyli 9 pitek.

Punktacja Iub/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 i D oraz 3 punkty za celne trafienie migdzy
bramkami CiD,

¢ 0 punkt6éw jesli zawodnik nie przekroczy linii F,

e 0 punktow jesli zawodnik zastosuje nie odpowiedni rodzaj podania,

Préba kadzie nacisk na:

e rozwijanie szybkich, doktadnych podan oraz strzalow,
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e pozycje pitki w stosunku do stép,
e kierowanie wzroku przed siebie,

o doskonalenie celnoéci podan.

Punktacja jednakowa dla chlopcéw i dziewczat (ilo$é punktow)

Klasa Ocena Ocena Ocena Ocena dosta- | Ocena dopusz- | Ocena niedosta-
celujgca | bardzo dobra teczna czajaca teczna 5
dobra

IV Sp 10 &-9 6-7 5 3-4 Mniej niz 3

'V SP 12 10-11 8-9 7 5-6 Mnigj niz 5
VISP |13 11-12 9-10 8 6-7 Mniej niz 6
VIISP |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 pitki gérg.

Ocenie podlega odleglos¢ pchnigeia uniesionej pitki forhendem.

Om 5m 10m 15m 20m

@ @ e e

Przeprowadzenie préby:

e zawodnik ustawia sobie pitkg przed wyznaczong linia od ktérej mierzona jest
odleglos¢ pchnigeia pitki, a nastgpnie wykonuje pchnigcie pitki géra tak by pitka
poleciata jak najdalej. Ocenie podlega odleglo$c przerzutu,

Pomiar odleglosci:
e odleglo§¢ mierzy si¢ od miejsca pchnigeia pitki az do miejsca opadnigcia pitki

na podloze.

Proba kladzie nacisk na:
o pozycje pitki w stosunku do stop,

e prawidlowa prace stop i rak.
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Punktacja jednakowa dla chlopcéw i dziewczat (odleglos¢ w metrach)

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

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

VYV SP 18 15-17 13-14 10-12 8-9 Mniej niz 7
VISP 25 21-24 16-20 12-15 9-11 Mmiej niz 9

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

- 3-osobowej
- 6-osobowej
- 8-osobowej

- 11-osobowej

Odmiana 3 x3

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

* boisko do gry — 1/8 pelnowymiarowego boiska

= czas gry — 2 x 10 min;

= wymiary bramki — 100x60;

= gra bez bramkarza;

= bez pola strzalowego (mozliwos¢ zdobywania bramek z calego pola gry)

®  zakaz uderzania pitki z pelnego zamachu;

*  w poczatkowej fazie nauki uproszczone przepisy;

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

jacej sig na §rodku boiska;
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Rye.2. System taktyczny 2-1

Ryc.3. System taktyczny 1-2
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Odmiana 6x 6
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Ryc. 4. Rzut boiska do gry w odmianie 6 x 6

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

* graz bramkarzem;

= pole strzalowe 10-metrowe;

= zakaz uderzania pitki z pelnego zamachu;

® rzut karny wykonywany jest pchnieciem z punkta oddalonego 5 m od bramki
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Ryc. 5. System taktyczny 1-2-1-2

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

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

= ¢zas gry — 2 X 25 min;

*  pra 7 bramkarzem;

»  pole strzatowe 15 metrowe,

= bramka typowa dla hokeja na trawie;

s zakaz uderzania pitki bekhendem z pelnego zamachu;

s rzut karny wykonywany jest pchnigciem z punktu oddalonego 6 m od bramki
= rzut rozny — zastepujemy strzatem do bramke z uderzenia do wysokosci bandy

(46¢m) lub pehnigeiem. Wykonywany jest z linii pola strzalowego.

Ryc. 8. System taktyezny 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 — dlugo$é 91,40 m, szeroko$é 55 m;

®  bramka — szeroko$¢ 3,66 m, 2,14 m;

= promien pédtkola strzalowego — 14,63 m;

» zdobycie bramki — tylko z potkola strzalowego

= kamny strzal rozny wykonuje dowolna liczba zawodnikéw, a broni 4 + bramkarz

= rzut kamy wykonywany jest pchnieciem z punktu oddalonego o 6,40 m od
bramki

= obowiazujace przepisy gry - zgodnie z regulacjami EHF (Europejska Federacja

Hokeja na Trawie) 1 FIH (Swiatowa Federacja Hokeja na Trawie)

Rye. 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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Rye. 13. System taktyczny 1-3-1-3-3
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