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Program szkolenia ksztaltowania wszechstronnej sprawnosci  fizycznej
z ukierunkowaniem na hokej na trawie przeznaczony jest dla trenerdw prowadzacych
zajecia w oddziatach sportowych, szkotach sportowych w klasach od I do III szkoty
podstawowej o profilu hokeja na trawie. Program realizowany jest podczas zajeé
sportowych w ramach 7 godzin dydaktycznych w tygodniu. Program szkolenia jest
realizowany rownolegle z programem nauczania uwzgledniajacym podstawe
programowsg, ksztaicenia ogélnego (zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 14.02.2017r.w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztafcenia ogéinego dla szkoly
podstawowej, w tym dla ucznidw z niepeinosprawnoscig intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogodinego dla branzowej szkoty I stopnia,
ksztatcenia ogdinego dla szkoty specjainej przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia
ogdlnego dla szkoly policealnej).Dz.U. 2017 poz. 356

Podstawowymi celami ksztalcenia wychowania fizycznego na poziomie edukacji
wczesnoszkolnej  jest  rozwijanie wszechstronnej  sprawnosci motorycznej i
sensorycznej ucznia oraz rozwijanie éwiadomosci prozdrowotnej majgcej za zadanie
przygotowanie do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia.

Glownym celem programu szkolenia jest wszechstronny rozwdj zdolnosci
motorycznych oraz rozwijanie prozdrowotnych postaw u uczniow.
W znacznym stopniu zajecia realizowane majg by¢ w formie gier | zabaw atrakcyjnych
dla dzieci w wieku 6-9 lat, sprzyjajacych ksztatkceniu takich zdolnosci motorycznych

jak wytrzymatos$¢ ogdina czy koordynacia.

Program umozliwi dziecku zbieranie doéwiadczen ruchowych ksztattujacych go
w wychowaniu przez sport do zdrowia. Uczniowie bedg mieli mozliwosé poznania i
rozwijania prostych umiejetnosci ruchowych co pozwoli
w poéiniejszym etapie szkolenia na wprowadzenie bardziej skomplikowanych
elementéw z zakresu umiejetnosci sportowych, prozdrowotnych czy rekreacyjnych.
Realizowanie programu szkoleniowego pozwoli wypracowac u ucznia poczucie wiasnej
wartosci, wdrazaé¢ zasady ,fair play” w codziennym zyciu, podejmowaé decyzje |
ponosi¢ za nie odpowiedzialnodé, a takze wypracuje systematycznosé i wytrwatodé w
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wykonywaniu ¢éwiczen w dazeniu do zamierzonego celu w zwigzku z wybrang w

przysztosci specjalizacja sportowa.

1. Cele edukacyjne:

i.1

Specyfika, cele i zadania I etapu edukacyjnego:

celem gtownym ksztatcenia wszechstronnego i ukierunkowania na hokej

na trawie jest:

vV V VYV V¥

wszechstronny i harmonijny rozwéj organizmu

poznanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej i wybranie formy
ruchu najbardziej atrakcyjnej dia siebie

wszechstronne przygotowanie do pelnego, $wiadomego uczestnictwa
w grze zespotowej jaka jest hokej na trawie

rozwijanie sprawnosci fizycznej

rozwijanie zdoinosci, umiejetnosci i zainteresowan uczniow
wprowadzenie nawyku dbatosci o higiene i zdrowie

wypracowanie poczucia satysfakcji i spontanicznej radoéci

z uczestnictwa w aktywnosci fizycznej

1.2 Cele szczegodlowe

wprowadzenie umiejetnosci wspodtdziatania w grupie

rozwijanie zdolnosci motorycznych poprzez odpowiedni dobdr éwiczen,
gier i zabaw

poznanie réznorodnych dyscyplin zespotowych oraz form aktywnodci
fizycznej

poznanie zasad prawidtowego wykonywania ¢wiczeri zapobiegajacych
wadom postawy

stosowanie rdéznorodnych form, metod aktywnosci fizycznej
rozwijajgcej umiejetnosci hokejowe

ksztatcenie i doskonalenie indywidualnych technicznych umiejetnosci
hokejowych

integracja $rodowiska hokejowego

samodzielne i zespotowe rozwigzywanie zadan taktycznych
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» rozwijanie nawyku wspotzawodnictwa sportowego

2. Uwagi zwiazane z realizacjg programu

1. Program szkoleniowy dotyczy zajeé sportowych realizowanych w klasach
sportowych o specjalizacji hokeja na trawie.

2. Program szkoleniowy przeznaczony jest dla szkét podstawowych
prowadzgcych szkolenie w klasach od 1 do 3 szkoly podstawowej .

3. Realizacja podstawy programowej odbywa sie réwnolegle podczas lekcji
wychowania fizycznego prowadzonych przez nauczyciela edukacji
wczesnoszkolnej lub nauczyciela wychowania fizycznego.

4. Zajecia powinny by¢ prowadzone przez wykwalifikowang kadre trenerska.

5. W zajeciach sportowych moga uczestniczy¢ dzieci o zréznicowanym poziomie
sprawnosci fizycznej.

6. W poczatkowym okresie szkolenia wiekszo$¢ zajed powinno sie prowadzié
w formie zabawowej.

7. Nalezy pamieta o wprowadzeniu indywidualizacji i stopniowaniu trudnogci
zadan ruchowych tak, aby byly one dostepne i mozliwe do osiggniecia przez
jak najwieksza liczbe ucznidw reprezentujgcych rézne poziomy rozwoju
motorycznosci.

8. Podczas zaje¢ nalezy wykaza¢ sie kreatywnoscia i innowacyjnoécig
wprowadzajac roznego rodzaju sprzet sportowy oraz trenazery, ktére wpilyng
na jakosc i atrakeyjnosc¢ zajec dla dzieci we wczesnym wieku szkoinym.

9. Ze wzgledu na wiek uczestnikéw zajeé najwazniejsze jest docenianie checi
I zaangaZowania, elementy wspdtzawodnictwa w dwéch pierwszych latach
szkolenia powinny opieraé sie na nagradzaniu za udziat oraz ewentualnych
turniejach towarzyskich bez wyszczegdlniania kolejnosci zajetych miejsc.
W trzecim roku nalezy w znaczacym stopniu rozwijaé udziat w rywalizacji
sportowej majac na uwadze przygotowanie fizyczne i emocjonaine do
startdw w rozgrywkach ligowych.

10.Zajecia w zwigzku ze specyfikg sportu moga odbywac sie na hali sportowej,
boisku ze sztuczng nawierzchnig fub innych obiektach sportowych.
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11.Za zgoda i w porozumieniu z Dyrekcjg szkoly oraz rodzicami ucznidw
mozfiwe jest realizowanie 2 godzin zaje¢ dydaktycznych w tygodniu
w formie zajeé wszechstronnie rozwijajacych np. zajecia na basenie.

12.W miare mozliwosci w zwiazku ze specyfikg sportu oraz wiekiem uczestnikéw
W  czasie zajeC  sportowych powinien by¢ stosowany podziat
na grupy éwiczeniowe.

13.W uzasadnionych przypadkach uczniowie, ktérzy ze wzgledu na kontuzje Jub
cZasowag niezdolnos¢  do uprawiania sportu nie uczestnicza
w zajeciach, uczeszczajg na pozostate zajecia edukacyijne.

14.Kolejnym etapem rozwoju sportowego powinna byé nauka w  szkole
sportowe] o profilu hokeja na trawie w II etapie edukacyjnym w klasach
1V -VIII oraz czionkostwo w klubie sportowym.

15.Podczas planowania zaje¢ sportowych szczegdinie w 1 i II klasie nalezy
pamigtad ze dzieci w tym wieku znajduja sie w okresie przygotowania
wszechstronnego, im lepsze i bardziej wszechstronne podstawy uzyska
dziecko na tym etapie, tym z wigeksza latwoscig bedzie uczestniczydé
w réznorodnych formach aktywnoséci fizycznej w okresie pbézniejszym.

16.Podczas tworzenia planu treningu nalezy pamietaé, Zze musi on by¢ prosty,
sugestywny, elastyczny, tak aby jego tresci moina byto modyfikowaé
w zaleznodci od tempa rozwoju zawodnika.

17.Tok lekcji treningu nalezy dostosowywad w zaleznoéci od mozliwosci | wieku
grupy zawodnikoéw, ale w znacznej czesci ok. 50% powinien skiada¢ sie on
z gier i zabaw, 25%umiejetnosci poruszania sie | rozwijania pozadanych cech
motorycznych, 25% nalezy poswigci¢ na réine formy gry i rywalizacji
sportowej.

18.W miare mozliwosci nalezy prowadzi¢ cykliczne kontrolowanie postepéw

uczniow stosujac testy sprawnodci ogélnej i specjainej.
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3. Tresci szkolenia sportowego, wymagania szczegotowe dla klas

I-ITIX szkoly podstawowej

3.1 Tresci szkolenia sportowego, wymagania szczegofowe dla klasy

I szkoly podstawowej

1. Wyzwolenie radosnych i spontanicznych zachowan zachecajacych do

udziatu w aktywnosci fizycznej poprzez odpowiedni dobér gier i zabaw

sportowych rozwijajgcych zdoinosci motoryczne:

>

Ard

YV ¥V V ¥V V Vv v

Zabawy i gry orientacyjno - porzadkowe
Zabawy i gry na czworakach

Zabawy i gry sitowe z mocowaniem(z wykorzystaniem oporu wilasnego
ciata)

Zabawy i gry biezne

Zabawy i gry rzutne

Zabawy i gry skoczne

Zabawy i gry kopne

Zabawy i gry z muzykg

Wyscigi rzedow

Gry druzynowe

2. Gry i zabawy, ¢wiczenia rozwijajace wszechstronnie:

YV V V¥V Vv vy

Gry i zabawy ksztaitujace koordynacje ruchowa i orientacje wzrokowo-
przestrzenna
Gry i zabawy ksztattujace umiejetnoéci manualne uzyteczne w

elementach technicznych gry w hokeja na trawie

Gry i zabawy z elementami zwoddéw
Biegi wahadtowe i sztafety wahadiowe

Zwinnosciowe tory przeszkdd

Cwiczenia ksztattujace, ogdinorozwojowe

Cwiczenia koordynacyjne
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3. Cwiczenia i gry ruchowe z wykorzystaniem sprzetu sportowego,

specjalistycznego sprzetu hokejowego w formie gier i zabaw:

Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa z uZyciem pitek i lasek
hokejowych

Cwiczenia  ksztattujace  szybko$é i wydolnodé ogding
z wykorzystaniem pitek

Zmodyfikowane gry i zabawy z wykorzystaniem sprzetu hokejowego
Gry i zabawy biezne z wykorzystaniem przyboréw

Cwiczenia ksztattujgce koordynacje wzrokowo-przestrzenng

. Cwiczenia nauczajace przyjecie prawidiowej postawy hokejowej na boisku

w formie gier i zabaw:

>

vV Vv Vv VY

Gry i zabawy nauczajace prawidiowego chwytu i rodzajéw chwytéw
laski hokejowe]

Zabawy nauczajace pozycji wyczekujacej, ustawienia stop i kija

Gry | zabawy bieZne z elementami pozycji hokejowych

Gry i zabawy nauczajace pracy rak podczas pozycji hokejowych
Cwiczenia nauczajgce przyjecia prawidlowych pozycii hokejowych
stosowanych podczas podar, przyje¢ pitki, prowadzed oraz podczas

odbioru pitki przeciwnikowi

. Nauka poruszania sie po boisku:

Ksztattowanie szybkosci podczas startow z
réznych pozycji startowych

Gry | zabawy biezne ksztaltujgce szybkosé i
zwrotnosc

Biegi w roinych kierunkach ze zmiang tempa i
kierunku biegu

Gry 1 zabawy biezne z elementami pozycji

hokejowych stosowanych podczas startow i zatrzyman
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Gry orientacyjno- porzadkowe z elementami

pozycji hokejowych

. Nauka prowadzenia pitki w formie gier | zabaw:

Zabawy z prowadzeniem pitki forhendem po linii
prostej prowadzac pitke przy kiju w marszu

Zabawy z prowadzeniem pitki forhendem po linii
prostej lekko uderzajac w marszu

Zabawy z prowadzeniem pitki bekhendem po linii
prostej prowadzac pitke przy kiju w marszu

Zabawy z prowadzeniem pitki bekhendem po linii
prostej prowadzac pitke przy kiju w marszu

Zabawy z prowadzeniem pitki forhendem po linii
prostej prowadzac pitke przy kiju w truchcie i biegu

Zabawy z prowadzenlem pitki forhendem po linii
prostej lekko uderzajgc w truchcie i biegu

Zabawy z prowadzeniem pitki bekhendem po linii
prostej prowadzac pitke przy kiju w truchcie i biegu

Zabawy z prowadzeniem pitki bekhendem po linii
proste] lekko uderzajgc w truchcie i biegu

Zabawy z przetaczaniem pitki sposobem
zmiennym w miejscu

Zabawy z prowadzeniem pitki sposcbem

zmiennym w marszu, truchcie i biegu

Zabawy z prowadzeniem pitki po okreslonym
torze poruszania (kolo, d6semka, kwadrat, litery)

Gry i zabawy z wykorzystaniem prowadzenia pitki

Gry |1 zabawy z wykorzystaniem trenazerdow
ksztattujacych koordynacje przydatng podczas prowadzenia pitki

hokejowe]j
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7. Nauka podan pitki w formie gier i zabaw:

» Nauka prawidtowej postawy podczas podania pitki
(ustawiania stdp, kija wzgledem podtoza i pitki oraz chwytu kija)

» Podania pitki z miejsca (przy lewej/prawej nodze
wykrocznej)

> Podania pitki forhendem z miejsca po linii prostej
w odleglosci okoto 3 metréw

> Podania pitki forhendem z miejsca po linii prostej
w odlegtosci okoto 3 metréw po dojsciu do pitki

> Podania pitki bekhendem 2z miejsca po linii
prostej w odlegtosdci okoto 3 metrow

» Podania pitki bekhendem 2z miejsca po linii
prostej w odlegtosci okoto 3 metréw po dojéciu do pitki

> Podania pitki forhendem po prowadzeniu z
zatrzymaniem pitki w miejscu

> Podania pitki bekhendem po prowadzeniu z

zatrzymaniem pitki w miejscu

> Podania pitki forhendem po prowadzeniu

> Podania pitki bekhendem po prowadzeniu

» Cwiczenia ksztaltujace koordynacje wzrokowo -
ruchowg

» Gry i zabawy gibkosciowo~ zwinnoéciowe

8. Nauka przyjec pitki w formie gier i zabaw.

» Nauka prawidiowej postawy podczas przyjecia
pitki (ustawiania stop, kija wzgledem podtoza i pitki oraz chwytu kija)

> Przyjecia pitki w miejscu forhendem, toczacej sie
na wprost

» Przyjecia pitki w miejscu wysokim bekhendem,
toczgcej sie na wprost

> Przyjecia pitki w ruchu w formie gier i zabaw

> Gry | zabawy biezne z elementami podan i

przyjec pitki
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9. Nauka pchniecia pitki w formie gier i zabaw.

Gry i zabawy z elementami pchnie¢ i rzutéw pitki do celu
Nauka prawidtowej postawy podczas pchniecia

Gry i zabawy hokejowe z elementami pchnie¢ pitki

Pchnigcia pitki forhendem z miejsca na wprost w formie zabaw
Pchnigcia pitki bekhendem z miejsca na wprost w formie zabaw

YV ¥V ¥V V ¥ V¥

Pchnigcia pitki forhendem i bekhendem z dojéciem do pitki w formie

Zabaw.

10.Gry i zabawy nauczajace wybrane elementy gry indywidualnej i techniki
uzytkowej

11. Gry szkolne i uproszczone

» Gry do 5 podan

» Gry zespotowe

» Mint gry i zabawy z elementami ¢wiczer rozwijajacych konkretng
zdolno$¢ motoryczng np. berek skakany, pitka parzy, zbidrka wedtug
koloréw, dwa ognie, berek ogonki, berek druzynowy

» Gry i zabawy z elementami pobudzajacymi do wspolpracy
w grupie

» Mini gry hokejowe 3x3

12. Poznanie podstawowych przepiséw gry w mini hokeja

Umiejetnoéci ucznia po ukoficzeniu I klasy SP

Uczen uczestniczacy w zajeciach po ukonczeniu I klasy szkoty podstawowej

powinien znac¢ | umieé wykonad:

> réznorodne formy aktywnosci fizycznej
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zasady dbatosci o higiene i zdrowie

\rf

Y

Znac i przestrzegaé podstawowe przepisy gier, zabaw i gry w mini
hokeja

podstawowe ¢wiczenia ogdinorozwojowe

znaczenie wptywu aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka

Byc $wiadomym osigganych przez siebie postepow

PotrafiC wykonac bieg szybki, trucht, zatrzymanie sie na sygnat
Posiada¢ umiejetnos¢ réznorodnych skokdw, rzutéw, biegu ze zmiang

YV V ¥V Vv v

tempa i kierunku biegu

Uczestniczy¢ w zabawach hokejowych

Przyjaé prawidtowg postawe hokejowg

Prawidiowo chwytal laske hokejowa

Poruszac sie po boisku w zaleznoéci od zmieniajacej sie sytuacji na

Y ¥V VvV V¥V

boisku
Panowac nad pitka prowadzong forhendem i bekhendem po linii prostej

» Umiec przetaczac pitke sposobem zmiennym w miejscu, marszu
i truchcie

> Umieé przyjac pitke forhendem i bekhendem podang przez partnera
toczacy sie na wprost

> Podac pitke z pchnigcia na odlegtosé okoto 4m

> Brac czynny udziat w mini grach przynoszacy korzy$é jego druzynie

3.2 Tresci szkolenia sportowego, wymagania szczegétowe dia klasy IT
szkoly podstawowej

1. Wyzwolenie radosnych i spontanicznych zachowan zachecajacych do
udziatu w aktywnosci fizycznej poprzez odpowiedni dobér gier | zabaw

sportowych rozwijajacych zdolnosci motoryczne:

» Zabawy i gry orientacyjno - porzadkowe
> Zabawy i gry na czworakach
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» Zabawy i gry silowe z dzwiganiem i mocowaniem
(z wykorzystaniem oporu wiasnego ciata)

Zabawy | gry biezne

Zabawy i gry rzutne

Zabawy i gry skoczne

Zabawy i gry kopne

Y ¥ V V¥V v

Zabawy i gry z muzykyg

5

Wyscigi rzeddw

A4

Gry druzynowe
2. Gry i zabawy, éwiczenia rozwijajgce wszechstronnie:

» Gry i zabawy ksztaltujgce koordynacje ruchowg i orientacje wzrokowo-
przestrzenna

» Gry i zabawy ksztattujace umiejetnosci manualne uzyteczne

w elementach technicznych gry w hokeja na trawie

Gry i zabawy z elementami zwodow

Biegi wahadtowe i sztafety wahadtowe

Biegi srednie

Biegi po slalomie, biegi z przeszkodami

Zwinnosciowe tory przeszkod

Cwiczenia ksztaltujace, ogélnorozwojowe

YV V ¥V V¥V Vv Vv V¥

Cwiczenia koordynacyjne

3. Cwiczenia i gry ruchowe z wykorzystaniem sprzetu sportowego,

specjalistycznego sprzetu hokejowego przy uzyciu gier i zabaw:

»  Cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowg z uzyciem pitek | lasek
hokejowych

> Cwiczenia ksztattujace  szybkod¢ i wydolno$¢  ogbing
Z wykorzystaniem pitek

» Zmodyfikowane gry i zabawy z wykorzystaniem sprzetu hokejowego

» Gry i zabawy biezne z wykorzystaniem przyboréw
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> Cwiczenia ksztaftujgace koordynacje wzrokowo-przestrzenng

4. Cwiczenia nauczajgce przyjecie prawidtowej postawy hokejowej na boisku

w formie gier i zabaw.

Gry i zabawy doskonalgce prawidtowe chwyty laski hokejowej
Cwiczenia doskonalace pozycje wyczekujgca, ustawienie stop i kija
Gry i zabawy biezne z elementami pozycji hokejowych

Y ¥V ¥V ¥

Gry i zabawy nauczajgce pracy rak podczas pozycji hokejowych
i podczas dryblingu

» Cwiczenia nauczajgce przyjecia prawidlowych pozycji hokejowych
stosowanych podczas podan, przyje¢ pitki, prowadzen oraz podczas

odbioru pitki przeciwnikowi
5. Nauka poruszania sie po boisku w formie gier i zabaw.

> Ksztaltowanie szybkosci podczas startdéw z
réznych pozycji startowych

> Gry i zabawy bieine ksztaltujace szybkosé i
zwrotnosé

» Biegi w roznych kierunkach ze zmiang tempa i
kierunku biegu

> Gry i zabawy bieizne z elementami pozycji
hokejowych stosowanych podczas startéw i zatrzyman

> Gry orientacyjno- porzadkowe 2z elementami
pozycji hokejowych

> Nauka poruszania sie podczas odbioru pitki

przeciwnikowi

6. Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki w formie gier i zabaw:
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»> Doskonalenie  prowadzenie pitki forhendem,
bekhendem po linii prostej prowadzac pitke przy kiju w marszu

> Doskonalenie prowadzenia pitki forhendem,
bekhendem po linii prostej lekko uderzajac w marszu

> Doskonalenie prowadzenia pitki forhendem,
bekhendem po linii prostej prowadzac pitke przy kiju w truchcie i biegu

> Doskonalenie prowadzenia pitki forhendem,
bekhendem po linii prostej lekko uderzajac w truchcie i biegu

> Nauka prowadzenia pitki ze zmiang Kkierunku
poruszania po zatrzymaniu pitki

> Nauka prowadzenia pitki ze zmiana kierunku
poruszania bez zatrzymaniu pitki

» Przetaczanie pitki sposobem zmiennym w miejscu

> Prowadzenie pitki sposobem zmiennym w
marszu, truchcie i biegu

> Prowadzenie  pitki po  okrelonym torze
poruszania (koto, dsemka, kwadrat, litery)

> Gry i zabawy z wykorzystaniem prowadzenia piki

» Prowadzenie pitki slalomem (w linii prostej] z
duzymi odstepami)

> Prowadzenie pitki slalomem (stupki rozstawione w

linii tamanej z matymi odstepami)

> Prowadzenie pitki slalomem (stupki ustawione
nieregularnie)

> Prowadzenje pitki po slalomie prowadzac tylko
forhendem

» Gry i zabawy z wykorzystaniem trenazeréw

ksztattujacych koordynacje przydatna podczas prowadzenia pitki
hokejowej

7. Nauka i doskonalenie podar pitki w formie gier i zabaw):

» Doskonalenie podan pitki z miejsca (przy

lewej/prawej nodze wykrocznej)
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» Doskonalenie podan pitki forhendem z miejsca po
linii prostej w odlegtosci okoto 5 metréow

> Doskonalenie podan pitki forhendem z miejsca
po linii prostej w odlegtosci okoto 5 metréw po dojéciu do pitki

> Doskonalenie podan pitki bekhendem z miejsca

po linii prostej w odleglosci okoto 5 metréw

» Doskonalenie podan pitki bekhendem z miejsca
po linii prostej w odlegtosdci okofo 5 metréw po dojsciu do pitki

> Doskonalenie  podann  pitki  forhendem po
prowadzeniu z zatrzymaniem pitki w miejscu

> Doskonalenie podann  pitki bekhendem po
prowadzeniu z zatrzymaniem pitki w miejscu

> Podania pitki forhendem po prowadzeniu

> Podania pitki bekhendem po prowadzeniu

> Podania pitki toczgcej sie z réznych kierunkdw

> Podania w prowadzeniu do zawodnika w miejscu

» Podania pitki w ruchu pomiedzy dwoma
zawodnikami

> Cwiczenia ksztaltujgace koordynacje wzrokowo -
ruchowg

> Gry | zabawy gibkosciowo — zwinnoéciowe

8. Nauka i doskonalenie przyjeé pitki w formie gier i zabaw.

> Doskonalenie prawidiowej postawy podczas
przyjecia pitki (ustawiania stép, kija wzgledem podioza i pitki oraz

chwytu kija)

» Przyjgcia pitki w miejscu forhendem, toczacej sie
na wprost

> Nauka przyjeé pitki w miejscu, toczacej sie z
boku

» Przyjecia pitki w miejscu wysokim bekhendem,

toczacej sie na wprost
> Przyjecia pitki w ruchu w formie gier | zabaw
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> Nauka przyjec pitki w pozycji otwartej i w pozycii
zamknietej

> Nauka przyjec pitki ze zwrotem przez lewy/prawy
bark

» Gry i zabawy biezne z elementami podan |

przyjeé pitki

9. Nauka i doskonalenie pchnigcia pitki w formie gier i zabaw.

v

Gry i zabawy z elementami pchnie¢ i rzutdw pitki do celu
Nauka prawidiowej postawy podczas pchniecia

Gry i zabawy hokejowe z elementami pchnieé pitki
Pchnigcia pitki forhendem z miejsca, z marszu na wprost
Pchnigcia pitki bekhendem z miejsca, z marszu na wprost
Pchnigcia pitki forhendem i bekhendem z dojéciem do pitki

¥V V. ¥V Vv v Y

Pchniecia pitki na wprost po prowadzeniu

10. Nauka strzatdw na bramke w formie gier i zabaw,

Pchnigcia pitki forhendem na bramke po dojéciu do pitki
Pchnigcia pitki forhendem na bramke z miejsca
Pchniecia pitki forhendem na bramke z prowadzenia pitki

Pchnigcia pitki na bramke w wyznaczone miejsce

vV ¥V ¥V Vv Y

Strzaty na bramke z uderzenia niskim kijem
11.Nauka dryblingéw i zwodéw w formie gier i zabaw.
Nauka ruchu ciata podczas wykonywania zwodu

Zwody ciatem

Zwody kijem

Y ¥ Y V¥

Zwody pojedyncze z pitkg
Zwinnosciowe tory przeszkod z prowadzeniem pitki

A4
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Dryblingi i zwody omijajace przeszkody statyczne

11. Gry i zabawy nauczajace wybrane elementy gry indywidualnej i techniki
uzytkowej

12. Gry szkolne i uproszczone

v

>

Gry do 5 podan

Gry zespolowe

Mini gry | zabawy z elementami ¢wiczeR rozwijajacych konkretng
zdolno$¢é motoryczng np. berek skakany, pitka parzy, zbi6rka wediug
koloréw, dwa ognie, berek ogonki, berek druzynowy

Gry i zabawy z elementami pobudzajacymi do wspoipracy

w grupie

Mini gry hokejowe 3x3, 4x4

13. Poznanie i utrwalenie przepiséw gry w mini hokeja

Umiejetnosci ucznia po ukoriczeniu I klasy SP

Uczert uczestniczacy w zajeciach po ukoficzeniu 11 klasy szkoty podstawowe]

powinien udoskonali¢ umiejetnoéci nabyte w klasie I oraz poznac i umied :

YV V V ¥V ¥V V V V V VvV v Vv

Przebiec diuzszy dystans réwnomiernie rozktadajac sity
Znac i wykonad podstawowe rodzaje zwodéw

Wykorzystaé zwody w grze z przeciwnikiem

Znac nowe réznorodne formy aktywnosci fizycznej

Znac | przestrzegad przepisy gier, zabaw i gry w mini hokeja
Znac podstawowe ¢wiczenia ogéinorozwojowe

By¢ $wiadomym osigganych przez siebie postepow

Potrafi¢ wykonaé trucht, bieg ze zmiang tempa i kierunku biegu
Potrafi¢ oddac strzat na bramke

Potrafi¢ skierowa¢ pitke do bramki w wyznaczone miejsce
Potrafi¢ podawac pitke z partnerem w ruchu

Potrafi podal pitke forhendem w réznych kierunkach
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Potrafi¢ podart pchnieciem pitke do partnera z prowadzenia pitki
Potrafi¢ prowadzic pitke po slalomie waskim, szerokim, nieregularnym
Umie¢ przetaczaé i dryblowac pitke sposobem zmiennym w miejscu,
marszu i truchcie

Podac pitke do partnera bekhendem, forhendem na odlegtosé okoto 5m
Bra¢ czynny udzial w mini grach przynoszacy korzy$é jego druzynie

3.3 Tresci szkolenia sportowego, wymagania szczegéfowe dla klasy IIT
szkoly podstawowej

1. Wyzwolenie radosnych i spontanicznych zachowan zachecajgcych do

udziatu w aktywnosci fizycznej poprzez odpowiedni dobér gier i zabaw

sportowych rozwijajacych zdolnosci motoryczne:

»
»
>

¥V V ¥V V¥V ¥V ¥V VY

Zabawy i gry orientacyjno - porzadkowe
Zabawy i gry na czworakach

Zabawy i gry sitowe z dzwiganiem i mocowaniem
(z wykorzystaniem oporu wlasnego ciata)
Zabawy i gry biezne

Zabawy i gry rzutne

Zabawy i gry skoczne

Zabawy i gry kopne

Zabawy i gry z muzykg

Wyscigi rzedow

Gry druzynowe

2. Gry i zabawy, ¢wiczenia rozwijajace wszechstronnie:

Gry i zabawy ksztattujgce koordynacje ruchowa i orientacje wzrokowo-
przestrzenna

Gry i zabawy ksztattujgce umiejetnosci manualine uzyteczne

w elementach technicznych gry w hokeja na trawie

Gry i zabawy z elementami zwoddw
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vV V V V¥V v v

Biegi wahadtowe i sztafety wahadlowe
Biegi srednie

Biegi po slalomie, biegl z przeszkodami
Zwinnosciowe tory przeszkad

Cwiczenia ksztattujace, ogdinorozwojowe

Cwiczenia koordynacyjne

3. Cwiczenia i gry ruchowe z wykorzystaniem sprzetu sportowego,

specjalistycznego sprzetu hokejowego:

>

YV Vv Vv ¥y

Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowg z uzyciem pitek i lasek
hokejowych

Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ 1 wydolnos¢  ogélng
z wykorzystaniem pitek

Zmodyfikowane gry i zabawy z wykorzystaniem sprzetu hokejowego
Gry i zabawy biezne z wykorzystaniem przyboréw

Cwiczenia ksztattujace koordynacje wzrokowo-przestrzenng

Cwiczenia ksztattujace szybkosc i czas reakcji

Cwiczenia z wykorzystaniem drabinek koordynacyjnych

4. Cwiczenia doskonalgce przyjecie prawidlowej postawy hokejowej na

boisku:

Y V V¥V VY

Gry i zabawy doskonalace prawidlowe chwyty laski hokejowej
Cwiczenia doskonalace pozycje wyczekujgca, ustawienie stép i kija

Gry i zabawy biezne z elementami pozycji hokejowych

Gry i zabawy nauczajace pracy rak podczas pozycji hokejowych
i podczas dryblingu

Cwiczenia doskonalagce przyjecie prawidtowych pozycji hokejowych
stosowanych podczas podan, przyje pitki, prowadzen oraz podczas

odbioru pitki przeciwnikowi
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5. Nauka i doskonalenia poruszania sie po boisku:

» Ksztattowanie szybko$ci podczas startéw z
rédznych pozycji startowych

> Gry i zabawy biezne ksztaitujace szybkosé i
zwrotnosc

> Biegi w réznych kierunkach ze zmiang tempa i
kierunku biegu

» Gry i zabawy biezne z elementami pozycji
hokejowych stosowanych podczas startéw i zatrzyman

> Gry orientacyjno- porzadkowe z elementami
pozycji hokejowych

> Doskonalenie poruszania sie podczas odbioru
pitki przeciwnikowi

> Nauka poruszania sie po boisku w trakcie gry: w
ataku i w obronie

> Nauka zajmowania najbardziej dogodnej pozycji
na boisku w trakcie gry

» Nauka poruszania sie bramkarza na polu
bramkowym

> Zasady poruszania sie i zachowania w pdikolu

strzatowym

6. Nauka i doskonalenie prowadzenia pitki:

> Gry i zabawy z wykorzystaniem prowadzenia pitki

» Gry i zabawy z wykorzystaniem trenazeréw
ksztattujacych koordynacje przydatna podczas prowadzenia pitki
hokejowej

» Doskonalenie prostych prowadzen pitki
forhendem, bekhendem

w marszu, truchcie, biegu ze zmiang tempa i kierunku poruszania sie
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» Doskonalenie prowadzenia pitki ze zmiang
kierunku poruszania bez zatrzymaniu pitki

> Przetaczanie pitki sposobem zmiennym w miejscu

> Prowadzenie pitki sposobem zmiennym w
marszu, truchcie i biegu

> Prowadzenie pitki po  okredlonym  torze
poruszania (kofo, 6semka, kwadrat, litery)

> Prowadzenie pitki slalomem (w linii prostej z
duzymi odstepami)

> Prowadzenie pitki slalomem (stupki rozstawione w
linii famanej z matymi odstepami)

» Prowadzenie pitki slalomem (siupki ustawione

nieregularnie)

> Prowadzenie pitki po slalomie prowadzac tylko
forhendem

» Prowadzenie pitki po slalomie prowadzac tylko
bekhendem

» Prowadzenie pitki z przerzucaniem pitki nad
przeszkoda

> Prowadzenie pitki slalomem z (biernym

przeciwnikiem)

> Prowadzenie pitki po wyznaczonym torze
przeszkod

> Prowadzenie pitki przy presji przeciwnika

» Prowadzenie pitki zakonczone zwrotem przez

tewy, prawy bark

7. Nauka i doskonalenie podan pitki:

Doskonalenie podan pitki z miejsca (przy

h

lewej/prawej nodze wykrocznej)
» Doskonalenie podan pitki forhendem z miejsca po
finii prostej
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Doskonalenie podan  pitki forhendem z miejsca po linii prostej
po dojsciu do pitki

» Doskonalenie podan pitki bekhendem z miejsca
po finii prostej
Doskonalenie podani pitki bekhendem z miejsca po linii prostej po

dojéciu do pitki

\’7'

Doskonalenie  podann  pitki  forhendem po
prowadzeniu
z zatrzymaniem pitki w miejscu
> Doskonalenie poda’n  pitki bekhendem po
prowadzeniu

z zatrzymaniem pitki w miejscu

> Nauka podania krawedzig backhandu
przesuwajac kij po podiozu

» Nauka podan sposobem niemieckim

» Nauka podan pitki z peinego zamachu w szerokim

chwycie kija
Nauka podan pitki z petnego zamachu
Podania pitki forhendem po prowadzeniu
Podania pitki bekhendem po prowadzeniu
Podania pitki toczacej sie z rdéznych kierunkow
Podania w prowadzeniu do zawodnika w miejscu

Podania pitki z miejsca do zawodnika w ruchu

Y V. ¥V V Vv v v

Nauka podan pHki w ruchu do zawodnika

bedacego w ruchu
» Nauka podan pitki w ruchu pomiedzy dwoma

zawodnikami

> Nauka podan pitki w ruchu w réznych kierunkach
> Nauka podan pitki nas przeszkodg
Cwiczenia ksztattujace koordynacje wzrokowo -
ruchowg
> Gry i zabawy gibkosciowo - zwinnos$ciowe

8. Nauka i doskonalenie przyjec pitki
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> Doskonalenie prawidlowej postawy podczas
przyjecia pitki (ustawiania stop, kija wzgledem podioza i pitki oraz

chwytu kija)

» Przyjecia pitki w miejscu forhendem, toczacej sie
na wprost

> Nauka przyjeé pitki w miejscu, toczacej sie z
boku

> Przyjecia pitki w miejscu wysokim bekhendem,
toczgce] sie
ha wprost

» Przyjecia pitki w ruchu w formie gier i zabaw

> Doskonalenie przyjec pitki w pozycji otwartej i w

pozycii zamknietej

> Nauka przyjeé pitki ze zwrotem przez lewy/prawy
bark

> Nauka kierunkowego przyjecia pitki

> Gry i zabawy bieine z elementami podan i

przyjec pitki
9.Nauka i doskonalenie odbierania pitki przeciwnikowi

Objasnienie podstawowych zasad odbioru pitki

Doskonalenie prawidtowej postawy podczas

\f’f

odbioru pitki przeciwnikowi
Zabawy ksztattujgce koordynacje ruchowg i czucie przestrzenne

»
» Poruszanie sie wzgledem przeciwnika i pitki

A4

Nauka wybicia pitki przy nieruchomej pitce

v

Wybicie pitki prowadzonej przez przeciwnika

> Nauka i doskonaleni odbioru pitki w miejscu z kijem potozonym na
poditozu

» Nauka odbioru pitki w ruchu z kijem potozonym na podtozu

» Nauka odbioru pitki przez zmniejszenie odieglosci do przeciwnika

10. Nauka i doskonalenie pchniecia pitki
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Y V.V V¥V ¥V ¥V VvV Vv Vv

Gry i zabawy z elementami pchnieé i rzutéw pitki do celu
Nauka prawidlowej postawy podczas pchniecia

Gry i zabawy hokejowe z elementami pchnieé pitki
Pchnigcia pitki forhendem z miejsca, z marszu na wprost
Pchnigcia pitki bekhendem z miejsca, z marszu na wprost
Pchnigcia pitki forhendem i bekhendem z dojéciem do pitki
Pchniecia pitki na wprost po prowadzeniu

Pchniecia pitki nad przeszkoda

Pchniecia pitki na bramke

11. Nauka i doskonalenie strzatéw na bramke

>

YV ¥V ¥V ¥V VY VY

Y V ¥ V¥

Pchniecia pitki forhendem na bramke po dojéciu do pitki

Pchnigcia pitki forhendem na bramke z miejsca

Pchniecia pitki forhendem na bramke z prowadzenia pitki

Pchnigcia pitki na bramke w wyznaczone miejsce

Strzaty na bramke z uderzenia niskim kijem

Strzaty na bramke sposobem niemieckim z miejsca i po prowadzeniu
Strzaly na bramke z zamachu w szerokim chwycie kija z miejsca i po
prowadzeniu

Strzaty na bramke z zamachu z miejsca i po prowadzeniu

Strzaly na bramke bekhendem po podiozu

Strzaty na bramke w potfgczeniu z innymi elementami technicznymi

Strzaly na bramke z udziatem bramkarza

12.Nauka i doskonalenie dryblingéw i zwodéw

YV ¥V V ¥V V ¥ V¥V VYV

Doskonalenie ruchu ciata podczas wykonywania zwodu
Zwody ciatem, zwody kijem

Zwody pojedyncze i podwdjne z pitkg

Zwroty z pitkg przez lewy/prawy bark przed przeszkoda
ZwinnosSciowe tory przeszkéd z prowadzeniem pitki
Tory przeszkdd z uniesieniem pitki

Dryblingi i zwody omijajace przeszkody statyczne
Dryblingi i zwody omijajace przeszkody ruchome
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13. Elementy prostej taktyki

Zasady zachowania sie w potkolu strzatowym
Wyjscia na pozycje

Wspdipraca w obronie i ataku

Wykorzystanie wolnego pola na boisku

Krycie 1x1 ,Kazdy swego”

Ustawienie sig na boisku wzgledem pitki i przeciwnika

¥ ¥V ¥ V ¥V VYV V¥

Podstawowa taktyka gry bramkarza

14. Gry i zabawy nauczajace wybrane elementy gry indywidualnej i techniki
uzytkowej

15. Gry szkolne i uproszczone

» Gry do 5 podan

» @ry zespolowe

» Mini gry i zabawy z elementami ¢wiczen rozwijajacych konkretnag
zdolno$é motoryczng np. berek skakany, pitka parzy, zbi6rka wedtug
koloréw, dwa ognie, berek ogonki, berek druzynowy

» Gry i zabawy z elementami pobudzajacymi do wspdlpracy
w grupie

» Gry i zabawy doskonalace nauczanie elementow gry indywidualnej

Mini gry hokejowe 3x3, 4x4

\,/:’

16. Utrwalenie przepisdw gry w mini hokeja

Umiejetnosci ucznia po ukonczeniu III klasy SP

Uczen uczestniczacy w zajeciach po ukoriczeniu 111 kiasy szkoty podstawowe]j

powinien udoskonali¢ umiejetnosdci nabyte w klasie 1 i II oraz poznaé i umieé:

» Przebiec dtuzszy dystans réwnomiernie rozktadajac sily
> Potrafi¢ wykorzysta¢ zwody w grze z przeciwnikiem
> Zna nowe réznorodne formy aktywnosdci fizycznej
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A4

Potrafi¢ swiadomie uczestniczyé w grach w mini-pitke reczna, mini-
pitkg siatkowg, mini-pitke koszykowa

Znac i przestrzegaé przepisy gier, zabaw i gry w mini hokeja

Zna¢ podstawowe ¢wiczenia ogéinorozwojowe

by¢ swiadomym osigganych przez siebie postepéw

Potrafi¢ podad pitke forhendem w réznych kierunkach

Potrafi¢ prowadzi¢ pitke po slalomie waskim, szerokim, nieregularnym
Potrafi¢ przerzuci¢ pitke nad przeszkoda , kijem przeciwnika
Potrafi¢ podawac pitke z partnerem w ruchu

Potrafi¢ przyja¢ kierunkowo pitke

Potrafi¢ przyjac pitke w pozycji otwartej i zamknietej

Potrafi¢ zgodnie z przepisami odebrad pitke przeciwnikowi

Potrafi¢ panowac nad pitkg podczas réznorodnych form gier i zabaw
Potrafic skierowac pitke do bramki w wyznaczone miejsce

Potrafi¢ oddad strzat na bramke z zamachu, niskim bekhendem

i sposobem niemieckim

Potrafi¢ oddac¢ skuteczny strzat na bramke z bramkarzem

Zna¢ zasady zachowania sie na boisku przynoszace korzy$é jego
zespotowi

Znaé podstawowe elementy taktyki gry w mini hokeja.
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5. Warunki przyjecia ucznia do klasy sportowej SP w roku szkolnym
2017/2018

(dyscyplina : hokej na trawie)

1.Kandydaci do klasy sportowej szkoty podstawowej powinni:

1)posiadac bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim
wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej

2) posiadac¢ pisemng zgode rodzicéw (prawnych opiekunéw) na uczeszczanie
kandydata do szkoty lub oddziatu

3) uzyskac minimum potowe punktéw podczas prob sprawnoéci fizycznej
w postaci Migdzynarodowego Testu Sprawnoséci Fizycznej zgodnie z okredlong
punktacjg dla poszczegdblnych préb.

* W przypadku wigkszej liczby kandydatéw spetniajacych powyzisze warunki niz
liczba dostgpnych miejsc w szkole i oddziale, o ktérych mowa w ust. 1, na pierwszym
etapie postgpowania rekrutacyjnego sg brane pod uwage wyniki préb sprawnoéci
fizycznej, o ktérych mowa w ust. 1 pkt 3.

*W przypadku réwnorzednych wynikéw uzyskanych na pierwszym etapie
postgpowania rekrutacyjnego, na drugim etapie postgpowania brane sg pod uwage
wszystkie kryteria zawarte w ustawie Prawo Oéwiatowe (zgodnie z zapisem Art. 137

pkt.1-3)
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6. Testy oceniajace postep szkoleniowo - sportowy w klasach I-III

! zadanie-bieg 10 m (pomiar czasu)

Bieg na 10 m wykonuje sie indywidualnie. Obowiqzuje wysoki start, miejsce startu
I mety jest zaznaczone linig i ustawionymi chorqgiewkami. Czas biegu mierzymy
stoperem z dokladnosciq do 0,1 s. Uczeri wykonuje 1 probe.

wynik | 3.50 3.51-4.30 4.31-5.10 5.11-6.50 1 6.51-7.30 ' 7.31
i mniej i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Il zadanie- bieg wahadfowy 4x5m (pomiar czasu)
Cwiczgcy wykonuje bieg wahadlowy do tyczek ustawionych w odlegtosci 4x5
metréw. Na sygnat prowadzqcego rozpoczyna bieg od linii startu-mety do tyczki,
wykonuje bieg 4 razy. Wykonuje 1 prébe.
wynik | 11.40 11.41-12.20 |12.21-13.00 |13.01-13.40 |13.41-14.20 |14.21
I mniej | i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

Il zadanie-skok w dal z miejsca (pomiar odleglosci w centymetrach)

Skok w dal z miejsca z postawy stojqc. Cwiczgcy staje w lekkim rozkroku ze stopami
ustawionymi réwnolegle przed wyznaczong linig. Po jednoczesnym odbiciu obundz
wykonuje skok w dal. Odlegtos¢ mierzona jest od linii poczqtkowej do miejsca
zetknigcia tylnego brzegu piety z podiozem. Wykonujemy 2 proby, zapisywany jest
lepszy wynik mierzony centymetrach.
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wynik

110 cm
i wiecej

100-109cm

90-99cm

80-89 cm

70-79cm

69 cm
i mniej

punkty

18 pkt

15 pkt

12 pkt

8 pkt

4 pkt

0 pkt

IV zadanie-bieg na , drabince koordynacyjnej” (szer.40cm, dt. 500cm) (ocena
doktadnosci i dynamiki wykonania)

Cwiczqcy na sygnat prowadzgcego przebiega przez drabinke unoszqc wysoko kolana
i szybko pracujqc stopami i rekoma. Uczeri powinien zwrdécic uwage nda
utrzymywanie prostego tufowia, dynamiczng prace stop oraz naprzemienng prace
koriczyn gornych.
Wykonuje 2 proby. Zapisywany jest bieg bardziej bezbtedny i dynamiczny.

wynik

Bieg
dynamiczny,
bezbtedny

Bieg
dynamiczny,
dotkniecia
drabinek

Bieg w tempie
umiarkowanym,
czeste
dotkniecia
drabinek

Bieg w tempie
umiarkowanym,
omijanie pol

Biegw
tempie
wolnym,
liczne
dotkniecia
drabinek,
 omijanie
poi

Biegw
tempie
bardzo
wolnym,
ominiecia
pol,
dotknigcia
drabinek

punkty

18 pkt

15 pkt

12 pkt

8 pkt

4 pkt

0 pkt

V zadanie-koordynacyjny tor przeszkéd z elementem hokeja (ocena doktadnosci i
dynamiki wykonania)

Cwiczgcy na sygnaf prowadzqcego wykonuje toczenie pitki hokejowej slalomem
kijem hokejowym na wyznaczonym odcinku 8m. Nastepnie musi przetoczy¢ pitke pod
dwoma ustawionymi ptotkami i obiec stupek w taki sposéb aby przyjgé toczong
piteczke. Ocenie padlega poprawnos¢ wykonania éwiczenia i dynamika.

wynik

Zadanie
wykonane

dynamicznie,

Zadanie
wykonane
dynamicznie

Zadanie
wykonane
w tempie

Zadanie
wykonane
w tempie

 Zadanie
wykonane

w tempie

Zadanie
wykonane |
w tempie
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bezbtednie |z umiarkowanym | umiarkowanym | wolnym bardzo
nielicznymi | z nielicznymi z licznymi z licznymi | wolnym
btedami btedami btedami btedami z licznymi
btedami
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
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7. Kryteria oceny ucznia w klasie |-l

Kryteria oceny ucznia w klasach I-III powinna bazowac przede wszystkim
zgodnie z ponizszym:

1. Uczestnictwo w zajeciach

2. Zaangazowanie

3. Postegp sprawnosci fizycznej i specjainej.

4. Opanowanie umiejetnosci ruchowych na réznych ptaszczyznach

5. Poznanych wiadomosci

Ocena w klasach I-III ma na celu wspieraé¢ szkolny rozwdj ucznia poprzez
dostarczanie rzetelnej informacji o jego szkolnych osiggnieciach. Celem
oceniania powinno by¢:
e poznanie ucznidw i respektowanie indywidualnej drogi ich rozwoju
e informowanie ucznia o poziomie jego osiggnig¢ edukacyjnych i jego
zachowaniu oraz o postepach w tym zakresie
e doskonalenie procesu uczenia sie poprzez réznicowanie nauczania
w zaleznosci od indywidualnego rytmu zdobywania wiadomosci i
umiejetnosci.
¢ motywowanie ucznia do dalszych postepdéw w nauce i zachowaniu.

Ocena powinna by¢ oparta na przeprowadzonej diagnozie wstepnej czyli
rozpoznaniu poczatkowej sprawnosci fizycznej, umiejetnosci, higieny osobistej
oraz wiadomosci.
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