PROGRAM
SZKOLENIA SPORTOWEGO DZIECI I MLODZIEZY
Klasy I —III SZKOLY PODSTAWOWE]
W HOKEJU NA LODZIE

Katowice: luty 2022




1. PERSPEKTYWICZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO

I KSZTAY.CENIA OGOLNEGO s siuvs sussessesssnsnsannssoss ssovasransssasssonnss 6
1.1.Cele szkolenia na etapie wszechstronnym..........ccociiiiiiiiniiiiininen 7
2. Efekty szkolenia po zakonczonym etapie wszechstronnym.............coeueees 8
2 WiedZag s eeiieevee e sfiertacitis ot tsiiaissboioseisiitoneicostoniofiosccososssonses 8
2.2.UmiejetnoSCl. s visresesnrersararerireasuerisncrtorensststsnsnssssnsnssssssasssnsasssns 8
2.3. Kompetencje SPOeCZNe. ...ovvvvriniiiiiniiiinineniieininiiiiiiiiiiiiiiicieiennn 9
3. TRESCI OGOLNEGO KSZTALCENIA.....cc.evvviiieiiriiinniiiieennnnneen, 9
3.1 ROZWOJ STlY.iieucirenssashassronssronesionsstensssonsrnsnssssonssssnsersscsssonsonsnse 9
3.2.ROZWOj SZYDKOSCIueurueruruiiaraeeeriveiasnenrncressnssorssssssrsestonsassssssnne 10
3.3.R0zw0] WytrzymaloSei....ieoeviviviiriiiiiiniiiniiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiiieii, 1
3.4.Rozw0j zwinno$ci i gibKoSeCiu oviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiin, 11
3.5.Rozw6j umiejetnosci gimnastycznych i lekkoatletycznych.................. 12
3.6.Gry i ZADaWy SPOItOWe. .vtreieiureneiiiiiiiriiiaiiiitiiititcttetierieieieiersnon 12
4. TRESCI KSZTALCENIA MINI HOKEJA NA LODZIE KLASAL...ccovvveveneee 13
4.1.Technika jazdy na lyzwach........ R PP 13
4.2. Technika prowadzenia krazka, podania, strzahu...... - R—— 13
5. TRESCI KSZTALCENIA MINI HOKEJA NA LODZIE KLASAIL.........ccovvnvee 14
5.1. Technika jazdy na lyzwach —nauka...........ocoiiiiiiiiii. 14
5.2. Technika prowadzenia krazka, podania, strzalu — nauka.................. 14



. TRESCI KSZTALCENIA MINI HOKEJA NA LODZIE KLASA IIL.............. 15
6.1. Technika jazdy na lyzwach — doskonalenie........ocooveiiiiiiiincinnennn 15

6.2. Technika prowadzenia krazka, podania, strzalu — doskonalenie.........15

. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniéw do oddzialéw sportowych............ 16
. Kontrola i ocena efektow szkolenia oraz uczenia si¢.......c.covevviiniiiinannnnn 16
8.1.Klasa I — potrafi.....cccceveiieiiiiiiiinniiniiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiiiii. 16
8.2. Klasa IL— potrafi....ocovesessasnesesnciesicsienesrcncsiorssrsnsorosiorcecssacnene 17
8.3. Klasa IIL — potrafi.....ccoceviiiiiiiiiiiiniiiiecniniicniiiiiiniiiiiiiiiccs 17

. Wybrane konspekty dla klas I-IIL......cccoooiiiiiiiiiiiiniiii.. 19




Wstep

PROGRAM SZKOLENIA HOKEJA NA LODZIE DLA 1 ETAPU
EDUKACJI KLASA I-1IT — WIEK 6-9 LAT

Niniejszy program zostal stworzony, aby zrealizowaé potrzebg rozpoczecia
szkolenia dzieci w dyscyplinie hokej na lodzie juz od wicku 7 lat. Rozwdj hokeja
w Luropie, na $wiecic wymaga wczesnego przygotowania dziecka do
specjalistycznego treningu, a co za tym idzie naszym zawodnikom trudno rywalizowa¢
z rowiesnikami z innych krajow.

Zajecia ruchowe w tym etapie edukacji powinny wspieraC rozwdj
psychofizyczny oraz stymulowaé aktywno$é fizyczng ucznidw poprzez ¢wiczenia,
zabawy i gry. Optymalnym rozwigzaniem powinno by¢ prowadzenie zaj¢¢ ruchowych
kazdego dnia nauki szkolnej, w réznorodnych warunkach (sala sportowa, lodowisko,
teren). Szkota, dziatajaca wspélnie z rodzicami powinna zapewni¢ jej wychowankom
harmonijny rozwéj na wszystkich etapach ksztalcenia, a jednoczesnie zachgci¢ do
zdrowego, sportowego stylu zycia. Przed sportem w szkole otwiera si¢ szerokie pole
dziatania. Wprowadzenie dodatkowych zaje¢ nauki podstaw mini — hokeja na lodzie
i ksztalcenia ogdlnorozwojowego,  zorganizowanie zaj¢¢ poza lekcyjnych na
lodowisku i sali gimnastycznej to doskonale wypelnienie potrzeb motorycznych
i zainteresowan dzieci w wieku 7 lat.

Z zatozenia proces szkolenia sportowego ma charakter perspektywiczny
i wieloletni, podzielony na etapy: szkolenia wszechstronnego, ukierunkowanego
i specjalistycznego. Kazdy z nich ma swoje odrgbne zadania szkoleniowe zalezne od
wielu warunkéw. Na [ etapie wszelkie dziatania szkoleniowe powinny by¢
nakierowané na rozwdj potencjatu dzieci, a istota jest wstgpne rozpoznanie
predyspozycji potencjalnego zawodnika w kontekscie prognozowanej specjalizacji.
Zajecia sportowe maja charakter zdrowotny i wszechstronny, a obcigZenia treningowe
definiuje aktualny stan zdrowia i dynamika zmian w rozwoju biologicznym dziecka.

Celem wytrenowania jest zwiekszenie ogélnej sprawnosci fizycznej, nabywanie

4




prawidlowych nawykow, ksztaltowanie uzytecznych umiejgtnosci ruchowych.
Zadaniem form i ¢wiczen dla przewidywanej specjalizacji jest rozpoznanie
predyspozycji i wzbudzenie zainteresowania danym sportem.

Przygotowanie sprawnosciowe obejmuje prace nad wszystkimi zdolnosciami
akcentujgc $rodki o charakterze szybkosciowym, sifowym, poprawiajgce gibko$¢
i zdolnosci koordynacyjne. Poczatek przygotowania technicznego to nauka
podstawowych czynnosci ruchowych jak bieg, przysiad, chwyt, skok, rzut itp.
Nastepnie nauka przechodzi do podstawowych ¢wiczen dla hokeja na lodzie.
Przygotowanie taktyczne to poznanie przepisow i regulaminéw gry w hokeja na lodzie,
zasad ustawiania si¢ i poruszania w czasie rywalizacji. Nalezy pamigtac, ze na
poczatku tego etapu dzieci majg silnie rozwinigta potrzebe zabawy, a przygotowanie
psychiczne polega na rozbudzeniu glgbszej motywacji do uprawiania sportu. Do
treningu powinno sie wprowadzi¢ nieznaczne utrudnienia i rozpocza¢ ksztaltowanie
umiejetnosci znoszenia porazek.

Potrzeba rozpoczecie szkolenia w klasie sportowej juz w I etapie edukacji jest
spowodowane coraz wigkszym problemem zwigzanym z niewystarczajgcg iloscig
chetnych dzieci na II etapie edukacji 1 zorganizowaniem wymaganej przez przepisy
liczby o0s6b (20) w celu utworzenia oddziatu sportowego. Wigze si¢ to z tym, ze
w wieku 10 lat — (od tego wicku mozna w Polsce tworzy¢ klasy sportowe dla hokeja
na lodzie) wiekszo$¢ dzieci rozpoczela juz zajecia sportowe w innych dyscyplinach,
a duzym problemem jest zmiana $rodowiska przez dziecko (klasa, szkota).

Mtodszy wiek szkolny jest rowniez okresem dynamicznego rozwoju zdolnosci
motorycznych, sg to indywidualne psychofizyczne whasciwosci czlowieka, okreslajace
poziom jego mozliwosci ruchowych — max pobér tlenu, wysoka wydajno$¢ procesow
nerwowych, szybko$¢ operatywnego myslenia, parametry budowy somatycznej
(wzrost i waga) potwierdzaja uznanie okresu miodszego wieku szkolnego za ,,ztoty
wiek motorycznoécei”. W chwili obecnej systematyczne szkolenic mozemy zaczg¢
dopiero w wieku 10 lat co wigze si¢ z brakiem mozliwosci pelnego wykorzystania

potencjatu dziecka.




1. PERSPEKTYWICZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO
I KSZTALCENIA OGOLNEGO

Cel programu szkolemowego stanow1 szeroki, ogdlny opis intencji szkolenia,

'uczen) zamierza osrqgnqc w wyniku jego

w ktmym wskazu_]e__31 __na to, coza odm

najwyzszych wynikow sportowycﬁ wkategom seniora we wspolzawodnictwie
mi¢dzynarodowym.

Cele spoteczno-wychowawcze powinny zapewni¢ wlasciwe proporcje pracy
5¢-1 odpowiedzialnose

; grupie, a takze

fizycznego i sprawnosci fizycznej, rowniez intelektualizacji treningu oraz poglebieniu

stanu wiedzy ogdlnej zwigzanej z treningiem w obrgbie danego sportu. Nalezy
pamietaé, iz cele szkoleniowe powinny by¢ adekwatne do danego etapu szkolenia

(wszechstronnego, ukierunkowanego i specjalnego), tak jak cele ksztatcenia do
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konkretnego etapu edukacyjnego. W kategoriach ogélnych cele ksztalcenia ogdlnego
sa bardzo spdjne z celami szkolenia sportowego. Wspdlnie tworzg zintegrowany
kompleks szkoleniowo-edukacyjny, ktorego obraz przejawia si¢ w wychowaniu
fizycznym ukierunkowanym na zdrowie, rekreacj¢, motywacje¢ do podejmowania

preferowanej, réwniez na cate zycie aktywnoéci fizycznej. Stanowi to fundament dla

szkolenia sportowego zorientowane_ 0..na podnoszenie stanu wytrenowania dla

Poznanié;}po__dstawowych

sportach.

o Nauka umiejetnosci gimnast
naturalne formy ruchu: bieg, skok rzut, wspinanie, pelzanie, pokonywanie

przeszkaod.

e Rogbudzanie glebokiej motywagcji:do uprawiania sportu i ksztaltowanie

nictwo w réznych

nych.

e Znajomosé zasad bezpieczenstwa podczas zabaw ruchowych prowadzonych
w réznych warunkach oraz wiadomo$ci pozwalajace na unikanie sytuacji

groznych dla zdrowia.




2. Efekty szkolenia po zakonczonym etapie wszechstronnym

2.1.Wiedza - Uczen zna 1 rozumie:

specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,
podstawowe zasady treningu sportowego,

podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogdlnorozwojowym,
podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,
uproszczony model struktury zdolnosci motorycznych,

pojecie techniki sportowej,

podstawowe przepisy, co najmniej 2 sportéw indywidualnych i 3 sportow

zespolowych,
elementarne dziatania taktyczne w danym sporcie,
na czym polega wspélzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,

podstawowe zasady bezpieczenistwa w czasie zaje¢ sportowych,
role prawidlowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobistej w

procesie treningu sportowego.

2.2. Umiejetnosci - Uczen potrafi:

wykona¢ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe (wszechstronne),

wykona¢ starty sytuacyjne z téznych pozycji wyjsciowych oraz bieg

sprinterski po prostej,
wykona¢ proste formy skokéow obundz i jednonoz,
wykonaé rzut, chwyt, kopniecie, prowadzenie i koztowanie pitki,

wykonaé podstawowe éwiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia ksztaltujgce

Zwinnos¢é,




e wykonaé ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie migsni posturalnych,
o samodzielnie przeprowadzié cz¢$¢ ogdlna rozgrzewki,
» wykonaé podstawowe dynamiczne i statyczne ¢wiczenia rozciagajace,

e wykona¢ podstawowe Cwiczenia z  wykorzystaniem  plotkow

lekkoatletycznych, -

° zapre_z’_'(__éili‘tbwaé-. ydstawowe umiejetno

co naj_ﬁmi_ej y_i%ridualnych i 3 sportéw zespolowych,

¢ zasad wypoczynku oraz higieny snu

e uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego

etapu szkolenia,

e respektowania zasad:bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

3.1. Rozwadj sily

Na podstawie wielu badan stwierdzono, ze prawidtowy rozwoj motorycznoci

crtowieka zalezy przede wszystkim od sity. Sita migséni dziecka rosnic szybko i jest
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niejednolita. Najszybciej rozwijaja sie duze zespoly miesniowe — grzbietu, klatki
piersiowej, kregostupa, brzucha, nég, ramion i obrgczy barkowej - poniewaz ich udziat
w pracy micsniowe] dziecka jest najwickszy. W poczatkowej fazie ¢wiczen nalezy je
odpowiednio wzmacniaé, a wyrabianie sily powinno by¢ dynamiczne,

e skoki-— w dal, wzwyz, dosigzne, przeskoki przez przybory,

e oryizaba zmocowaniem. d \ "fszenie rzenoszenie, przecigganie),
y WYy

cw1czen1a ..wzmacma_;q ¢ micsnie amion i pasa ..balkowego - uginanie 1

piostowame 1a"mlon _.kle;ku podpartym _przeciaggani .__w pal ach za rece,

. cw1czema wzm ajqce" mle;sme nog y-i upusty nég w postaw1e w

1pr zeszkod terenowych do skokow utow, cu;g_t}l'e;clé; pchania, podnoszenia,

noszenia, Zwisow 1tp.

3.2. Rozwdj szybkosci

W procesie doskonalenia rozwoju szybkosci uwzgledniamy czas reakcji na

vtarzania czynnosci

ruchowej. im starsze dziecko

tym czasre z dojrzatosci, czyli

funkcjonal i systematyczne

rozwijanie szybkosci w prac: na tym etapie
rozwoju motorycznego organizm dziecka jest funkcjonalnie dobrze przygotowany do

krotkotrwatego wysitku szybkosciowego.
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e naturalna i powszechna czynno$é rozwijajgca szybkos¢ to bieg krotki do 30
m,

e zabawy orientacyjno — porzadkowe, biezne, rzutne,

e ¢wiczenia o bardzo ruchliwym charakterze,

e starty z roznych pozycji,

e biegi wahadlowe, sztafety

3.3. Rozw0j wytrzymalosci

Wytrzymato$é to zdolnos¢ do wykonywania pracy w dluzszym czasie. Jest ona
jedna z najwazniejszych cech motorycznych cztowieka dlatego jej ksztaltowanie jest
konieczne juz we wezesnym wieku szkolnym pod warunkiem doboru odpowiednich
obciazen. Pierwszy etap pracy nad wytrzymalo$cia polega na og6lnym wzmocnieniu
organizmu dziecka i przystosowaniu go do intensywniejszych wysitkow niz
w codziennej aktywnosci.

e zespotowe mini gry

e zabawy biegowe o wydluzonym czasie

e marszobiegi

e biegi z pokonywaniem przeszkod

3.4. Rozwdj zwinnosci i gibkoSci
Zwinno$é to cecha pozwalajgca na szybkie dostosowanie swoich ruchéw do
zmieniajqcy'ch sie warunkow. Pozwala na skuteczne rozwigzywanie trudnych sytuacji
i zadan ruchowych wymagajacych szybkosei dziatania, zr¢cznodei i gibkosci. Wiek
wezesnoszkolny jest optymalnym okresem rozwoju gibkosci czyli zdolnosci do
wykonywania ruchéw obszernych, o duzej amplitudzie, we wszystkich polgczeniach
stawowych, a ewentualne zaniedbania sg bardzo trudne do nadrobienia

w pozniejszym okresie
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e biegi zygzakowate,

e slalomy,

e biegi z pokonywaniem przeszkdd,
e gry na malej przestrzeni,

e sklony w réznych plaszczyznach,

e (¢wiczenia rozciggajace

3.5. Rozwdj umiejetnosci gimnastycznych i lekkoatletycznych

pozycje wyjéciowe do ¢wiczen: postawa, stanie jednonoz, siady (skrzyzny,
klgczny, prosty, rozkroczny, skulony), kleki (prosty, podparty), lezenia
(przodem, tytem), podpory (przodem, tylem, przysiad podparty),

e ustawienia do éwiczen: w rozsypce, w szeregu, dwuszeregu, w rzedzie,
dwurzedzie,

e Gwiczenia ksztattujgce bez przybordéw i z przyborami (pitkami, skakankami,
szarfami),

e ¢wiczenia i zabawy rozwijajace umiejetno$é przewrotu do przodu z miejsca

e iz marszu, przewrotu w tyt i bezpiecznego upadania,

e (éwiczenia, zabawy i gry rozwijajgce umiejetnosé skokow z miejsca, z marszu
i zbiegu nad niskimi przeszkodami, skokéw przez skakanke,

e (Gwiczenia i zabawy rozwijajgce umiejetnos¢ wspigcia na  drabinki
przy$cienne, oraz inne niskie przeszkody,

e rb6zne formy toréw pirzeszkod

3.6. Gry i zabawy sportowe
rézne ustawienia, pozycje wyjSciowe podczas ¢wiczen, zajeé i gier
ruchowych,

e zabawy i gry orientacyjno — porzadkowe,
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e zabawy i gry biezne,

e marsze i marszobiegi z pokonywaniem przeszkod,

e zabawy i gry terenowe,

e zabawy i gry rzutne,

e zabawy skoczne,

e rywalizacja indywidualna i zespolowa w grach i zabawach ruchowych,
e zasady wspdldziatania podczas gier i zabaw.

o ¢wiczenia przygotowujgce do udziatu w mini grach sportowych,

e przepisy z mini gier sportowych

4, TRESCI KSZTALCENIA MINI HOKEJA NA LODZIE KLASA 1

4.1, Technika jazdy na lyzwach - wprowadzenie
. Prawidlowa pozycja

e Jazda w przod

e Jazda w tyl

e Przektadanka przodem

e Przekladanka tylem

e Przekladanka bokiem

e Jazda po tuku

e Start/zatrzymanie

e obroty

e przyspieszenie

4.2. Technika prowadzenia krazka, podania, strzalu - wprowadzenie
- Prawidlowa pozycja

e Prawidlowy uchwyt

e Pchanie krgzka w jezdzie przodem

e Ciggniecie krazka w jezdzie tylem
13




e Kontrola krgzka w miejscu — forehand/backhand

e Podanie ciggniete w pozycji stojgcej - forehand/backhand

e Przyjecie krazka forehand - forehand/backhand w miejscu

o Strzal ciggniety (pelny zasigg ruchu) - forehand/backhand w miejscu
e Strzal ciggnicty (pelny zasieg ruchu) - forehand/backhand w jezdzie

5. TRESCI KSZTAELCENIA MINI HOKEJA NA LODZIE KLASA 11

5.1. Technika jazdy na lyzwach - nauka
- Prawidlowa pozycja

e Jazda w przod

o Jazda w tyl

e Przektadanka przodem

e Przektadanka tytem

e Przektadanka bokiem

e Jazda po tuku

e Start/zatrzymanie

e obroty

e przyspieszenie
. obrét z jazdy przodem do jazdy tylem — wprowadzenie

. obrét z jazdy tytem do jazdy przodem - wprowadzenie

5.2. Technika prowadzenia krazka, podania, strzalu - nauka
- Prawidlowa pozycja

e Prawidlowy uchwyt

e Pchanie krazka w jezdzie przodem

e C(Ciggniecie krazka w jezdzie tylem

e Kontrola krazka w miejscu — forehand/backhand

e Podanie ciggniete w pozycji stojgcej - forehand/backhand

e Przyjecie krazka (pelny zasieg ruchu) - forehand w miejscu
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- Przyjecie krgzka (pelny zasieg ruchu) - backhand ~ w miejscu -
wprowadzenie
e Strzal ciggnicty (petny zasieg ruchu) - forehand/backhand w miejscu
e Strzal ciggnicty (pelny zasieg ruchu) - forehand/backhand w jezdzie

- Dobitka — wprowadzenie

6. TRESCI KSZTALCENIA MINI HOKEJA NA LODZIE KLASA III

6.1. Technika jazdy na lyzwach - doskonalenie
- Prawidlowa pozycja

e Jazda w przod

e Jazda w tyl

e Przekladanka przodem

e Przekladanka tytem

e Przektadanka bokiem

e Jazda po tuku

e Start/zatrzymanie

e obroty

e przyspieszenie
- obrot z jazdy przodem do jazdy tylem — nauka

- obroét z jazdy tytem do jazdy przodem - nauka

6.2. Technika prowadzenia krazka, podania, strzalu - doskonalenie
- Prawidlowa pozycja
o Prawidlowy uchwyt
e Pchanie krazka w jezdzie przodem
e Ciagniecie krgzka w jezdzie tytem
e Kontrola krgzka w miejscu — forehand/backhand
. Kontrola krgzka w jezdzie przodem - forehand/backhand — wprowadzenie

. Kontrola krazka w jezdzie tytem - forehand/backhand — wprowadzenie
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- Ostlona krazka przed przeciwnikiem - wprowadzenie
e Podanie ciggniete w pozycji stojgcej - forehand/backhand
e Przyjecie kragzka (pelny zasigg ruchu) - forehand w miejscu
. Przyjecie krazka (pelny zasieg ruchu) - backhand ~w miejscu —
wprowadzenie
. Przyjecie krazka krotkie forehand/backhand w jezdzie przodem -
wprowadzenie
. Przyjecie krazka krétkie forehand/backhand w jezdzie przodem -
wprowadzenie
e Strzal ciggniety (pelny zasieg ruchu) - forehand/backhand w miejscu
e Strzal ciggniety (pelny zasieg ruchu) - forehand/backhand w jezdzie
- Dobitka — nauka
. Gra cialem pozycja inside — wprowadzenie

. Gra ciatem/technika kija (fopatka kija do lopatki kija) - wprowadzenie

7. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddzialow sportowych
7.1. Kandydaci do k lasy sportowej szkoly podstawowej powinni posiada¢

e Dobry stan zdrowia potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym
przez lckarza podstawowej opieki lekarskiej

e Pisemng zgode rodzicéw (opiekunéw prawnych) na uczestnictwo
kandydata do szkoty sportowej lub oddziatu

e Uzyska¢ minimum polowe punktéw podczas prob sprawnoscei fizyczne;
w postaci MTSF zgodnie z okreslong punktacjg dla poszczegélnych
prob.

8. Kontrola i ocena efektow szkolenia oraz uczenia si¢
8.1. Klasa I - potrafi

jecha¢ na tyzwach przodem krotkim i dlugim odbiciem

wykonaé tuki przodem na dwoch fyzwach w prawo i w lewo

wykonaé tuki na jednej tyzwie na krawedzi wewnetrznej i zewnetrzne;

przektadanke przodem w prawo i w lewo
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przej$é z jazdy przodem do jazdy tytem i odwrotnie

e jechad tytem

zatrzymac si¢

8.2. Klasa II - potrafi

prowadzi¢ krgzek krétkim dryblingiem

podaé i przyjac krazek forehandem w miejscu i w jezdzie
podaé i przyjaé krazek backhandem w miejscu i w jezdzie
odda¢ strzal ciggnicty forhendem z miejsca i z jazdy
Przyjaé krazek (pelny zasieg ruchu) - forehand w migjscu
Przyja¢ krazek (pelny zasigg ruchu) - backhand w miejscu

8.3. Klasa III - potrafi

. Kontrolowaé krazek w jezdzie tytem - forehand/backhand

- Ostoni¢ krazek przed przeciwnikiem

Przyjecie krazka (pelny zasieg ruchu) - forehand w miejscu

Przyijaé krazek (pelny zasieg ruchu) - backhand w miejscu

Przyjaé krazek krotko forehand/backhand w jezdzie przodem

Przyja¢ krazek krotki forehand/backhand w jezdzie przodem

Oddaé strzat ciagniety (pelny zasigg ruchu) - forehand/backhand
W miejscu

Odda¢ strzal ciggnicty (pelny zasieg ruchu) - forehand/backhand
w jezdzie

Dobi¢ krgzek

Kontrolg i oceng efektow szkolenia, uczenia sig, jest bezposrednio ocena trenera

mtodego sportowca pod wzgledem:

Systematyczno$é uczestnictwa w zajeciach sportowych
Che¢ wykonania zadan na treningach
Uczestnictwa i zachowania w grupie

Wykonanie prostych ¢wiczefi gimnastycznych objetych programem w-f
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Kontrolg i oceng efektow szkolenia sg podstawowe testy wykonane na lodzie

Oceng jest technika indywidualna zawodnika podczas wykonania testu oraz czas

przejazdu, dla pordwnania postgpéw w kolejnych latach realizacji programu.

Indywidualne umiejetnosci hokejowe

Jazda przodem 40m bez krgzka

Jazda przodem 40m z krazkiem

Jazda tylem 25m bez kragzka

Jazda tytem 25m z krazkiem

Jazda przodem slalomem 30m ( tam i z powrotem) bez krgzka
Jazda przodem slalomem 30m ( tam i z powrotem) z krgzkiem

Jazda tytem slalomem 30m ( tam i z powrotem) bez krazka
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Przykladowe konspekty treningowe Klasa I

Temat: Pierwsze kroki

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Poczatek

Trener powinien zachecic, podaé
pomocng dlori, chwali¢ np. za od-
wage.

Na poczatku nauka powinna pole-
gaé na nauce stania na obydwu i
jednej nodze trzymajac si¢ bandy,
chodzenia wzdluz bandy trzymajac
sig jej

10-20 minut

Chodziarz

Pomoce do utrzymania réwnowagi i
chodzenia — krzeslo

Trener przytrzymuje oparcie krze-
sla, dziecka dlonie znajduja si¢ na
brzegach siedzenia i delikatnie po-
pycha je do przodu.

Trener lekko oporuje. Trener za-
checa do samodzielnego chodzenia
z krzeslem.

Dzieci si¢ zmieniaja. Nieodzowna
jest pomoc rodzicow.

5-10 minut

Pierwsze kroki

Chodzenie po lodzie trzymajac si¢
reki trenera, chodzenie trzymajgc
sie reki innego zawodnika.

Zacheta do samodzielnego spacero-
wania po lodzie.

5-10 minut

Nauka upadkow

Technike upadania thumaczy i poka-
zZuje trener

-obnizenie $rodka cigzkosci ciala
przez ugigcie kolan. Ramiona jak
najblizej tutowia, broda przycia-
gnieta do klatki piersiowej, upadek
na posladek, lub nauka upadku na
kolana jezeli zawodnik posiada
ochraniacze na kolana.

5-10 minut
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Temat: Rozwijanie i udoskonalanie réwnowagi i zwinnosci

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Jazda dowolna i rozgrzewka

1. Jazda w kierunku ruchu wskazo-
wek zegara.
2. Rozgrzewka;
- krazenia ramionami
- unoszenie wysokie kolan
- przysiady
- dotykanie regkami czubkéw
lyzew lub lodu
- sieganie wysoko rekami
nad siebie

10 minut

Nauka prawidlowej postawy

1.Pokazanie i ustawienie zawodni-
kow w prawidlowej pozycji hokejo-
wej.
2. Cwiczenia z utrzymywaniem
réwnowagi;
- stanie na lewej lyzwie
- stanie na prawej lyzwie
- podskoki na lodzie (kolana
ugiete podczas ladowania)
- kolysanie sig na lyzwach
(od czubkoéw lyzew po
pigty)
Wszystkie éwiczenia powtarzamy
po kilka razy!

10 minut

Cwiczenia zwinnosciowe

1. Nauka techniki wstawania

- zawodnicy upadaja na ko-
lana i wstaja do pw.

- pw. lezenie przodem; ruch
przejscie do pozycji klg-
czgcej, a nastepnie do po-
zycji podstawowej.

5 minut

Zabawa z pitkami

1. Zreczno$eé
- odbijanie i fapanie pilki
- turlanie pilki przed soba
- kopanie pitki wewnetrzng
krawedzig lyzwy

10 minut

Utrzymywanie rownowagi

1. Podczas chodzenia po lodzie do-
tykanie kolanami kija trzymanego
na wysokosci pasa

5 minut

Zabawa i cze$é koncowa (roz-
cigganie)

1. Angielski buldog

- zawodnicy ustawieni w
szeregu wzdluz bandy. Je-
den z zawodnikdéw na
srodku lodowiska. Na sy-
gnat zawodnicy przejez-
dzajg na drugg strone. Za-
wodnik w §rodku musi ich
zlapaé. Wygrywa ostatni
dotkniegty zawodnik.

- wolna jazda dookola lodo-
wiska

- rozcigganie

15 minut
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Temat: Slizganie si¢ na jednej tyzwie, powtérzenie elementéw rownowagi i zwinnosci

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Rozgrzewka (zabawa ozywia-
jaca), rozcigganie

1 ,,Berek”, jedna osoba jest ber-
kiem, zawodnicy, ktdrzy zostang
dotknieci stajg nieruchomo w roz-
kroku. Aby zosta¢ uwolnionym
osoba niezlamana musi przejs¢ pod
nogami osoby zlapanej.

2 Rozcigganie-prowadzi trener

15 minut

Cwiczenia zwinnosciowe

1 pw. lezenie przodem; ruch przej-
$cie do pozycji klgczgcej, a nastegp-
nie do pozycji podstawowej

2 pw. lezenie na plecach, na sygnal,
obrot na brzuch, kolana i wstajg do
pozycji hokejowej

3 na sygnal zawodnicy rozpedzaja
sie, spadaja na kolana, wstaja i prze-
jezdzaja na koniec lodowiska

10 minut

Cwiczenie zreczno$ciowe i
réwnowazne (tor przeszkod),
w formie wyscigu rzedow

Tor przeszkdd zlozony z: ok. 10 de-
seczek ulozonych plasko na lodzie
w odleglosci 1 m od siebie,

6 pacholkdw,

tyczka na wys. | m.

Zawodnicy startuja na sygnal, prze-
chodzg nad deseczkami raz prawg
raz lewa noga, wykonuja slalom po-
migdzy pacholkami, przechodzg
pod tyczka i wracajg na koniec
grupy.

15 minut

Slizganie si¢ na jednej nodze

1 Zawodnicy ustawieni wzdluz
bandy, na sygnal utrzymujg réwno-
wage raz na jednej , raz na drugiej
lyzwie.

2 Na sygnal rozpedzajq si¢ i starajg
sie na jednej lyzwie ujechaé jak naj-
dhuzszy odcinek.

3 Powtdrzy¢ to samo na drugiej lyz-
wie.

5-7 minut

Zabawa

,,Czerwone $wiatlo-zielone $wiatlo”
Trener jest policjantem i stoi po
drugiej stronie lodowiska, gdy za-
wodnik zostanie zlapany na czerwo-
nym $wietle wraca na lini¢ startu
Pierwszy, ktory minie lini¢ mety zo-
staje zwycigzca.

5-7 minut

Rozcigganie

Prowadzi trener

5 minut
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Temat: Jazda przodem-nauka

- dotykanie rekami czubk6éw
lyzew lub lodu

- chodzenie na tylnej czgéci
ostrza (na pietach)

- jazda i upadek na kolana

- ftrener jedzie zygzakami
natomiast dzieci poruszajg
sie po jego ,.$ladach”

UMIEJETNOSC OPIS CZAS
Jazda dowolna i éwiczenia - unoszenie wysokie kolan 12 minut
zrecznosciowe - przysiady

Jazda na dwoch lyzwach

Zawodnicy rozpedzaja si¢ aby na-
bra¢ szybkosci i wykonujg rézne
éwiczenia,

-jazda z stopami rozstawionymi na
szeroko$¢ ramion

-jazda-stopy zlaczone

-jazda z stopami rozstawionymi na
szeroko$¢ ramion w przysiadzie
-jazda z stopami rozstawionymi jak
najszerzej

10 minut

Odepchnigcie tylng tyzwg
(pozycja T)

Zawodnicy ustawieni wzdluz band
bocznych z ustawiong lyzwa w po-
zycji T, na sygnal zawodnicy odpy-
chajg sie¢ a trener obserwuje kto
przesunie si¢ najdalej po jednym
odepchnigeiu, éwiczenie powtorzy¢
kilka razy na kazda lyzwe

5 minut

Jazda

Ustawienie zawodnikow j.w
Odpychanie sig jedna lyzwa bez
przerwy na drugg strong. Trener
nadzoruje poprawno$¢ wykonania
ruchu. Powr6t na drugiej nodze.
Cwiczenie wykonujemy po 4-5 razy
na noge w jak najszybszym tempie

10 minut

Zabawa

Dwie druzyny. Kazdy z zawodni-
kéw posiada pilke, na sygnal za-
wodnicy rzucaja pilki na strong
przeciwnika. Druzyna ktora bedzie
miala mniej pilek po swojej stronie
po konicowym gwizdku , wygrywa.
Powtorzy¢ zabawe 4 razy

10 minut

Wolna jazda, ¢wiczenia odde-
chowe, rozcigganie

Prowadzi trener

5 minut
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Przykladowe konspekty treningowe Klasa II

Temat: Doskonalenie jazdy przodem

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Jazda dowolna i rozgrzewka

1. Jazda w kierunku ruchu wskazo-
wek zegara.
2. Rozgrzewka;
- krazenia ramionami
- unoszenie wysokie kolan
- przysiady
- dotykanie regkami czubkdw
lyzew lub lodu
sieganie wysoko rekami nad sicbie

10 minut

Zajecia na stacjach

1;
=21
2
I}

1 stacja, ustawienie deseczek takie
aby zawodnicy:

-przeszli przez pierwszg
-rozstawili lyzwy przy drugiej
-zsuwajg lyzwy przy trzeciej
-przeskakuja przez przeszkode

2 stacja, ustawienie deseczek i stup-
k6w takie aby zawodnicy:
-objechali stupki (slalom), przeszli
przez deseczki i przejechali pod
przeszkoda

3 Przypomnienie techniki wstawa-
nia:

-z kolan

-z lezenia przodem

-z lezenia tylem

Cwiczenia te wykonaé takze w jez-
dzie.

20 minut

Wykrok w jezdzie przodem

Zawodnicy ustawieni w szeregu
wzdluz bandy bocznej, przyjmuja
postawe ,,hokejowg”. Na sygnat od-
pychaja si¢ i powracaja do pozycji
whokejowej”, raz prawg i raz lewg
lyzwg az dojadg na drugg strong.

5 minut

Zabawa

Wszyscy ustawieni w rzgdzie na
$rodku lodowiska. Kazdy z zawod-
nikéw posiada pitke. Bramkatrz w
bramce. Na gwizdek zawodnik je-
dzie w kierunku bramki i rzutem
pileczka stara si¢ zdoby¢ bramke.

5 minut

Zabawa

»Zamarzajacy berek” , zawodnik
aby nie zostaé zlapanym przez
berka, musi przed dotknigciem za-
trzymacd sie. Jezeli zostanie do-
tkhiety przed zatrzymaniem, zostaje
berkiem i tapie innych.

5 minut

Wolna jazda i rozcigganie

Prowadzi trener

5 minut
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Temat: Nauka hamowania

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Jazda dowolna i rozgrzewka

1, Jazda w kierunku ruchu wska-
zOwek zegara.
2. Rozgrzewka;
- krazenia ramionami
- unoszenie wysokie kolan
- przysiady
- dotykanie rgkami czub-
kéw tyzew lub lodu
- sieganie wysoko r¢gkami
nad siebie

10 minut

Poruszanie si¢ na boki

Zawodnicy ustawieni wzdluz
bandy w trzech szeregach w for-
mie szachownicy. Cwiczenie po-
kazuje trener:

-zawodnicy przyjmuja pozycje
,.,hokejowa” a nastepnie wyko-
nuja;

-jeden krok w prawo jeden w
lewo

-dwa kroki w prawo dwa w lewo
-trzy kroki w prawo i trzy w lewo

10 minut

Hamowanie

Nauka hamowania pél plugiem.
Cwiczenie pokazuje trener. Za-
wodnicy ustawieni w szeregu na
linii bramkowej. Na sygnal za-
wodnicy ruszaja, w $lizgu na
dwdch lyzwach w pozycji ,,hoke-
jowej”, nalezy przekrecic tylng
czedd lyzwy na zewnatrz a szpic
do érodka. Utrzymanie cigzaru
ciala z naciskiem na lyzwe az do
zatrzymania. Nogi ugigte w kola-
nach, proste plecy.

10 minut

Zabawa

Wysécig rzedbw; cztery grupy,
ustawione w jednej linii, na sy-
gnal pierwsi z grup startujg, ob-
jezdzajg slupek 1 wracaja na ko-
niec grupy. Nastepny zawodnik
startuje po dotknieciu reki powra-
cajgcego

5 minut

Indywidualne zabawy z
krgzkiem

Zawodnicy bawig si¢ z krgzkiem
po calym lodowisku (bez strza-
16w)

5 minut

Wolna jazda i rozciaganie

Prowadzi trener

5 minut
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Temat: Nauka podstaw do jazdy tylem

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Jazda wolna i rozgrzewka

Jazda w kierunku przeciwnym do
kierunku ruchu zegara. Kazdy z za-
wodnikéw pokazuje éwiczenie, po-
zostali, je wykonuja

10 minut

Jazda przodem (doskonalenic)

Zawodnicy dobierajg sig dwéjkami,
ustawienie na calym lodowisku w
rozsypce. Na gwizdek trenera, pary
zaczynaja jazde w dowolnym kie-
runku, a pierwszy wykonuje rézne
¢éwiczenia natomiast drugi nasladuje
jego ruchy.

Kazdy zawodnik prowadzi dwa razy
po 45sek

5 minut

Poruszanie si¢ na boki

Powtérzy¢ ¢wiczenie z elementami
poruszania sig na boki.

5 minut

Pozycja do jazdy tylem

Pokazuje trener;

-nogi ugiete w kolanach, plecy pro-
ste

-stopy i kolana rozstawione na sze-
roko$¢ ramion

-glowa uniesiona do géry, ramiona
lekko do tylu.

Zpozycji wyprostowanej kilka-
krotne przejscie do pozycji jazdy ty-
lem

5 minut

Chodzenie do tylu

Zawodnicy ustawieni wzdluz
bandy, twarza do nigj.

Z pozycji podstawowej rozpoczy-
najg od ulozenia lyzew w odwro-
cong literg V. Odrywaja lyzwe od
lodu przenoszac ja do tyhu, utrzy-
mujgc si¢ na czubkach tyzew skre-
conych do $rodka.

10 minut

Gra3na3

Mini gra 3 na 3 uzywajac pitki teni-
sowej

-slupki jako bramki

-aby zdoby¢ punkt nalezy trafi¢ w
stupek

Na koniec rozcigganie

15 minut
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Przykladowe konspekty treningowe Klasa III

Temat: Nauka jazdy tylem

- dotykanie rekami czubkdow
lyzew lub lodu

- chodzenie na tylnej czgsci
ostrza (na pigtach)

- jazdaiupadek na kolana

- trener jedzie zygzakami
natomiast dzieci poruszaja
si¢ po jego ,$ladach”

UMIEJETNOSC OPIS CZAS
Jazda dowolna i éwiczenia - unoszenie wysokie kolan 12 minut
zreczno$ciowe - przysiady

Pozycja do jazdy tylem, cho-
dzenie do tylu (powtorzy¢)

Przypomnienie pozycji do jazdy ty-
lem, chodzenie do tylu w szerz lo-
dowiska.

5 minut

-kazda grupa posiada jeden kij

-na sygnal pierwszy z grupy startuje
z kijem, jedzie slalom pomigdzy
slupkami, objezdza ostatni i wraca
do swojej druzyny przekazujac kija
nastepnemu zawodnikowi.
-powtorzy¢ sztafete trzy razy

Jazda tylem Zawodnicy ustawieni wzdtuz band 5 minut
twarza do niej. Na sygnat odpy-
chajg si¢ rekami i jadg do tylu
Powtérzy¢ 10 razy

Wyscig rzedow (sztafeta) Zawodnicy podzieleni na 5 grup 10 minut

wykonuje rozcigganie.
Trener obserwuje i koryguje bledy

Mini gra Mini gra 1 na 1 matym krazkiem 15 minut
-stupki jako bramki
-aby zdoby¢ punkt nalezy trafi¢ w
slupek

Rozcigganie Kazdy zawodnik indywidualnie 5 minut
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Temat: Nauka dryblingu

UMIEJETNOSC

OPIS

CZAS

Rozgrzewka

Kazdy posiada pilke tenisowa
-jazda po calym lodowisku éwiczac
prowadzenie piteczki

-rozcigganie

7 minut

Prowadzenie kragzka

Zawodnicy ustawieni wzdluz bandy
bocznej z krazkiem. Na sygnal pro-
wadzenie krazka jedng reka strong
forhendowg patki kija na druga
strong. Z powrotem prowadzenie
strong bekhendowa.

Powtdrzy¢ kilka razy

10 minut

$rodku kola bulikowego z ling o dlu-
gosci 5-6m, zawodnicy ustawieni na
obwodzie kola przeskakujgc przez
ling, ktdéra kreci Trener. Zawodnik
dotkniety przez ling odpada. Wy-
grywa ostatni skaczqcy zawodnik.

Drybling Pokazanie i omdéwienie techniki 5 minut
dryblingu.
Sprawdzenie i poprawienie pozycji
do dryblingu przez trenera,
-ustawienie zawodnikow w rzedzie
z krgzkiem przed soba
-zademonstrowanie dryblingu przez
trenera
-wykonanie éwiczenia przez zawod-
nikéw w miejscu
Zabawa wprzeskakiwanie liny”, Trener w 5 minut

Drybling podczas jazdy

Zawodnicy ustawieni wzdluz band
z krazkiem. Kazdy zawodnik prze-
jezdza na drugg strong dryblujgc.
To samo ¢wiczenie wykonane w
wyznaczonym terenie np. w tercji;
-zawodnicy jezdzg w réznych kie-
runkach

15 minut

Gradna3

Mini gra 3 na 3 uzywajac pilki teni-
sowej

-stupki jako bramki

-aby zdoby¢ punkt nalezy trafié¢ w
shupek

Mini gra 3 na 3 uzywajac malego
kragzka:

-stupki jako bramki

-aby zdoby¢ punkt nalezy trafi¢ w
shupek

Na koniec rozcigganie

15 minut
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Temat: Nauka techniki strzalu

z krazkiem. Na sygnal kazdy za-
wodnik przejezdza na drugg strone
dryblujac.

To samo ¢wiczenie wykonane w
wyznaczonym terenie np. w tercji;
-zawodnicy jezdza w réznych kie-
runkach

UMIEJETNOSC OPIS CZAS
Rozgrzewka Dwie zabawy ozywiajaca zapropo- 10 minut
nowane przez zawodnikow
D[yb]ing (povvtél‘ka) Zawodnicy ustawieni wzdluz band 7 minut

Strzal z forhendu

Oméwienie i pokazanie techniki
strzalu ciggnietego przez trenera;
Ustawienie zawodnikéw 3-4 m od
band:

-imitacja strzalu (trener nadzoruje
poprawnos¢ wykonania)

-strzal pileczka tenisowg do celu za-
znaczonego na bandzie

-jw. z krazkiem

10 minut

Strzal z bekhendu

Omowienie i pokazanie techniki
strzalu przez trenera;

Ustawienie zawodnikéw 3-4 m od
band:

-imitacja strzalu (trener nadzoruje
poprawno$¢ wykonania)

-strzal pileczka tenisowq do celu za-
znaczonego na bandzie

-jw. z krazkiem

10 minut

Zabawa

1. Zawodnicy podzieleni s na dwie
grupy tworzac dwa rzedy w odleglo-
$ci ok. 15-20 m od siebie. Deseczka
o wymiarach ok. 40-50 cm na 3 cm
umieszczona jest w polowie pomie-
dzy grupami. Kazdy z zawodnikéw
ma krgzek. Na sygnatl zawodnicy
strzelaja w deseczke. Druzyna, ktéra
przesunie ja na linig przeciwnika,

WYErywa.

15 minut

Zakonczenie

Wolna jazda i rozcigganie

5 minut
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