Zatgcznik do rozporzgdzenia Ministra Edukaciji
Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. (poz. 671)

Program szkolenia w sporcie;: UNIHOKEJ

1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowegos)

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i
czas trwania szkolenia sportowego

Oddziat mistrzostwa sportowego, Oddziat sportowy, szkota
szkota mistrzostwa sportowego sportowa
Etap szkolenia sportowego | Ukierunkowany Specjalistyczny | Ukierunkowany | Specjalistyczny
Typ szkoty, klasa, wiek ucznia
Szkotfa Podstawowa | — 6-7 lat
Il — 7-8 lat
[l — 8-9 lat
IV —9-10 lat X
V —-10-11lat X
VI-11-12 lat X
VIl - 12-13 |at X
VIIIl - 13-14 lat X
Szkofa Ponadpodstawowa | | — 14-15 lat
Il —15-16 lat
Il —16-17 lat
IV —17-18 lat
V2) —18-19 lat




2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego
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Szkota podstawowa

klasy IV=VIII

(Il etap edukacyjny)

Specyfika, cele i zadania
poszczegolnych etapow szkolenia
sportowego

CELE SZKOLENIA - WYMAGANIA OGOLNE:

1.

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania
i oceny witasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci
fizyczne;j.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych
i sportowych formach aktywnosci fizyczne;j.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa
podczas aktywnosci fizyczne;j.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku
aktywnosci fizycznej

ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan
prozdrowotnych.

. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych

i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

CELE | ZADANIA WYNIKAJACE Z UKIERUNOWANIA NA
DYSCYPLINE UNIHOKEJ

Klasy IV=VIII
Cele szkolenia

1.

Rozwoj fizyczny — morfo funkcjonalny:

Kontrolowanie rozwoju fizycznego

Obserwowanie uktadu krazenia (pomiar tetna przed
i po wysitku);

Hartowanie organizmu i
odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie

ksztattowanie

Motorycznos¢ — ksztattowanie sprawnosci fizycznej
poszczegdlnych zawodnikéw i grupy.

3. Ksztattowanie umiejetnosci:

Opanowanie umiejetnosci wspotdziatania
w trakcie gry w unihokeja;

Stosowanie samokontroli i samooceny w trakcie gry
w unihokeja;

Samodoskonalenie w  zakresie
elementéw techniki indywidualnej;
Zastosowanie opanowanych umiejetnosci
technicznych i taktycznych w trakcie zawodoéw
sportowych;

Asekuracja i wspotdziatanie w trakcie wykonywania
trudniejszych ¢wiczen;
Okreslenie zaawansowania

opanowanych

technicznego




i taktycznego poszczegblnych zawodnikéw
i grupy.

4. Przekaz wiadomosci:

e Szczegdtowe opanowanie przepiséw gry
w unihokej;

e Opanowanie podstawowych zasad oraz nowo
poznanych elementéw taktyki gry w unihoke;j.

5. Dziatania wychowawcze
Wspotudziat zawodnikéw w kontroli i ocenie realizacji
zadan;

e Wspdtpraca trenera z zawodnikiem i grupg
w indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci,
organizacji zawoddw, imprez sportowych, obozéw
rekreacyjno — treningowych oraz klubowych
i szkolnych imprez okolicznosciowych;

e Wspdtdziatanie zespotowe;

e Utrwalenie pozytywnych postaw i zachowarn;

QO stosowanie zasad fair — play wobec przeciwnika
i sedziow,

O zaangazowanie do kulturalnego dopingu,

Q ustalenie wifasciwej relacji kibic — zawodnik,
trener — zawodnik przed, w trakcie oraz
po treningu i zawodach sportowych.

Zadania szkolenia.

1. Doskonalenie umiejetnosci gry na poszczegdlnych
pozycjach w ataku pozycyjnym (indywidualizacja
szkolenia).

2. Rozwijanie kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych zawodnikéw w potgczeniu
z doskonaleniem elementéw techniki i taktyki gry
w obronie i ataku.

3. Nauka nowych elementéw techniki gry
i sposobéw ich wykorzystania w walce sportowe;j.

4. Nauka nowych grupowych i zespotowych dziatan
defensywnych oraz ofensywnych.

5. Ksztattowanie u zawodnikéw umiejetnosci oceny
wtasnego postepowania taktycznego.

6. Ksztattowanie u zawodnikdw umiejetnosci obserwacji
walki sportowej.

7. Kontynuowanie wewnetrznego wspoétzawodnictwa
w sprawnosci fizycznej, tempie uczenia sie techniki
i taktyki gry, a takze skutecznosci gry.

8. Udziat w rozgrywkach ligi junioréw mtodszych.

9. Ocena stanu zdrowia ¢éwiczacych.

10.Dokonanie pomiaréw wydolnosci zawodnikdw.

11.Dbanie o bezpieczenstwo i higiene zajec




szkoleniowych.
12.Systematyczna ocena startow w meczach ligowych
oraz kontrolnych spotkaniach treningowych.

SPRAWNOSC MOTORYCZNA
Szybkos¢

Biegi w szybkim tempie na odcinkach do 100m. Biegi ze
zmiang tempa i szybkosci biegu na odcinkach
do 120m. Sztafety. Pokonywanie i omijanie przeszkéd w
réznych sytuacjach wymagajacych szybkiego
reagowania. Szybkie wykonywanie zadan ruchowych na
sygnat. Przyjmowanie w szybkim tempie réznych pozycji,
starty sytuacyjne np.: na sygnat optyczny lub taktyczny,
jak najszybsze przejscia z réinych pozycji do biegu,
zmiany kierunku biegu, itp.

Sita

Wykonywanie  réznych  sitowych  form ruchu
z przyborem i bez przyboru oraz ze wspotéwiczacym
z uwzglednieniem (¢wiczenn kompleksowych ramion
i obreczy barkowej, nég i obreczy biodrowej oraz tutowia
(np. podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw bez
i z pokonywaniem przeszkdd, wspinanie na przyrzady
ustawione w roznych ptaszczyznach, rzuty oburgcz
i jednorgcz pitkami lekarskimi, wieloboje rzutowe
przyborami o rdéinym ciezarze, uginanie ramion
w podporze, wspinanie na przyrzady, w zwisie
na drabinkach unoszenie nég do poziomu, podcigganie
na drazku). Zabawy z mocowaniem (przepychaniem,
przecigganie). Elementy sity biegowej takie jak skipingi,
podbiegi, bieg z obcigzeniem, biegi po plazy itp.

Moc

Wieloskoki obundéz i jedno ndz, skoki wolne
i mieszane przez przyrzady typowe i nietypowe oraz
wspotéwiczacego, skoki dosiezne z miejsca
i z rozbiegu (np. skoki obundéz w réznych kierunkach
przez  przeszkody, serie  wyskokéw  dosieznych,
pokonywanie przeszkdd itp.). Wieloskoki na rdéznym
podtozu (piasek, mata, trawa) jednondz i obundz
ze zmiang kierunku, dtugosci, rytmu.




Koordynacja

taczenie  ruchu lub  ¢wiczen bez  przyboru
i z przyborem w jedng catos¢. Szybkie zmiany form
ruchu. taczone przewroty w przdod i w tyl, przeploty
na przyrzadach, wejscia i zejscia z réznych przyrzaddw,
omijanie przeszkdd, wyprzedzanie osdb oraz przyboréw
bedacych w ruchu. Pokonywanie torow przeszkéd.
Podstawowe  ¢wiczenia  akrobatyczne.  Cwiczenia
techniczno - taktyczne
i taktyczne (rozwijanie koordynacji wzrokowo -
ruchowej i orientacji przestrzennej).

Wytrzymatos¢

Atletyka terenowa, terenowe zabawy biegowe, biegi
ptaskie na  dtuzszych  dystansach,  marszobiegi
z wykonywaniem zadan sprawnosciowych, ¢wiczenia
w formie interwatowej. Cwiczenia techniczno -
taktyczne wykonywane w dtuzszym czasie
lub z wiekszg intensywnoscig.

Gibkos¢

Cwiczenia gibkosiciowe z i bez partnera, z i bez przyboru
elongacyjne, stretching.

Wymagania szczegétowe dotyczace przygotowania
ogdlnorozwojowego:

Realizowane bedg zadania zawarte podstawie
programowe;j z zakresu:

o Lekkiej atletyki — doskonalenie techniki kroku
biegowego, skokdéw i rzutow;

e Gimnastyki — ¢wiczenia na przyrzadach, skoki przez
przeszkody oraz skoki akrobatyczne;

e Sportow walki — przewroty w przéd z rozbiegu
i w tyt, takze na twardym podtozu, pady w przdd,
w bok i na plecy, zabawy z mocowaniem i ¢wiczenia
walki o wtasciwg pozycje i uchwyt (zapasy, judo);

e Gier zespotowych i indywidualnych — nauka nowych
elementéw techniki i taktyki gry
w koszykowke, pitke noing, siatkdwke i pitke recznga,
badmintona, tenisa;




Tresci szkolenia sportowego —
wymagania szczegbdtowe

KLASA IV
Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne
cztowieka;
Rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego

i powysitkowego;
Wymienia cechy prawidtowe] postawy ciata.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz
z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;

Mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg
nauczyciela interpretuje wyniki;

Wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci
kregostupa;

Demonstruje po jednym <¢wiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci motoryczne;

Wykonuje c¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata.

Aktywnosc fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Opisuje  sposéb  wykonywania poznawanych
umiejetnosci ruchowych;

Opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry
ruchowej;

Rozréznia pojecia technika i taktyka;

Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizycznej;

Wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski,
rozrdznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu
i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburgcz
i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat
pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz
sposobem gérnym;

Uczestniczy w minigrach;

Organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang zabawe
lub gre ruchowa, stosujgc przepisy w formie
uproszczonej;

Uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze
ruchowej;

KLASY VIIi VI
Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata
i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego;

Wymienia testy i narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej;

Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w
ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata
oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

Wykonuje  wybrane  préby  kondycyjnych
i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci
fizycznej;

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci motoryczne;

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych
prawidtowg postawe ciata.

Aktywnosc¢ fizyczna.

1.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Omawia zmiany zachodzace w organizmie
podczas wysitku fizycznego;

Wskazuje korzysci wynikajagce z aktywnosci
fizycznej w terenie;

Wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci
fizycznej (np. Pilates, zumba, nordic walking);
Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci
fizycznej spoza Europy;

Wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i
olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne
elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i pitce
noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w
siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbidér pitki;
ustawia sie prawidlowo na boisku w ataku i
obronie;




e Wykonuje przewrét w przéd z réinych pozycji
wyjsciowych;

o Wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny
w oparciu o whasng ekspresje ruchowsg;

e Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

e Wykonuje marszobiegi w terenie;

e Wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem;

e Wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego;

e Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie
po boisku;

e Wymienia osoby, do ktdérych nalezy zwrdcic¢ sie
0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie
podczas zajec¢ ruchowych;

e Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

e Postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie
z ich przeznaczeniem;

e Wykonuje elementy samoochrony przy upadku,
zeskoku.

Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

e Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna
dla zdrowia;

e Opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

e Opisuje zasady zdrowego odzywiania;

e Opisuje zasady doboru stroju do warunkéw
atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci
odziezy;

e Przyjmuje prawidtowg postawe ciata w rdznych
sytuacjach.

Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych
jako zawodnik i jako sedzia;

Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug
systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym?”;
Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci
fizycznej spoza Europy;

Wykonuje wybrane ¢éwiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. Stanie na rekach lub na gtowie
z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida
dwdjkowa lub tréjkowa);

Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze
lub

w zespole dowolny ukfad tanca z wykorzystaniem
elementéw nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego
z elementami orientacji w terenie;

Wykonuje  przekazanie pateczki w  biegu
sztafetowym;

Wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze
strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalng;

Diagnozuje wtasng, dzienng aktywnosc¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne technologie
(np. Urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od
rodzaju aktywnosci.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci
wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im;

Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
Potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkow i
urazéow

w czasie zajec ruchowych.




KLASY Vi VI

Rozwéj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci
w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

e Wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej (np. sity miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

e Wskazuje grupy miesniowe  odpowiedzialne
za prawidtowgq postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace ocenié¢
wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibko$é oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

e Demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce  miesnie
posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne
i z partnerem;

e Demonstruje  ¢wiczenia  rozwijajgce  zdolnosci
koordynacyjne wykonywane indywidualnie
i z partnerem.

Aktywnosc fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

e Wymienia podstawowe  przepisy  wybranych
sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;

e Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego;

e Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku
w wybranych grach zespotowych;

e Wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji Zdrowia
lub Unii Europejskiej);

e Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

e Rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu
ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki nogg
ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz
i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki

Edukacja zdrowotna.

1.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;
Omawia sposoby redukowania nadmiernego
stresu

i radzenia sobie z nim w sposdb konstruktywny;
Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania
uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu  do podejmowania  aktywnosci
fizycznej;

Wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;
Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian
zachodzagcych w  organizmie w  okresie
dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Opracowuje  rozktad dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu
pracy zawodowej;

Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wtasnych potrzeb;

Demonstruje ergonomiczne podnoszenie
i przenoszenie przedmiotéw o réinej wielkosci
i roznym ciezarze.

Wymagania wynikajace z ukierunkowania
na dyscypline unihokej:

KLASA Vil i VIII
Technika:
1. Doskonalenie poruszania sie zawodnika z kijem

po boisku w ataku i obronie:
Bieg przodem, tytem;

Bieg ze zmiang tempa;

Bieg ze zmiana kierunku;
Starty z réznych pozyciji;
Zatrzymania;




w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gdérnym
i dolnym, rozegranie ,na trzy”, zagrywke
ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

e Uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych
i uproszczonych;

e Uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego
kraju europejskiego;

e Organizuje w gronie réwiesnikow wybrang gre
sportowq lub rekreacyjng;

e Wykonuje przewrét w przdd z marszu oraz przewrot
w tyt z przysiadu;

e Wpykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne
(np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracjg,
przerzut bokiem);

e Wykonuje uktad éwiczen zwinnosSciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez;

e Wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

e Wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych
i nowoczesnych;

o Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

e Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

e Wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

e Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody;

e Przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

e Woyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych
regut w trakcie rywalizacji sportowej;

e Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

e Wymienia  zasady  bezpiecznego  korzystania
ze sprzetu sportowego;

e Omawia zasady bezpiecznego zachowania sie
nad woda i w gérach w réznych porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

e Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

e Wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik,
pad).

2. Doskonalenie podan i przyje¢ pitki kijem
w miejscu i w ruchu. Gra o bande:

e Podania pitki w miejscu i w ruchu;

e Podania dolne;

e Podania gorne;

e Podania sytuacyjne;

Przyjecia pitki;

Przyjecia pitki dolnej topatka kija, stopg;

e  Przyjecia pitki gérnej noga, klatka piersiowg bez
wyskoku;

Doskonalenie techniki strzatow:
W miejscu;

Z zatrzymania;

W biegu;

Rzut wolny;

Rzut karny;

e  Sytuacyjne;

o w

4. Doskonalenie prowadzenia pitki:

e 7 bokuy;

e Slalomem;

e Zezmiang tempa i kierunku biegu;
e Zdryblingiem;

Doskonalenie zwodéw:
Ciatem;
e Zkijem i pitka;
e Zamierzonym strzatem;
e Reagowanie na zwody przeciwnika;
e Bez pitki;
o Zpitkg;

Technika gry bramkarza:
Doskonalenie ustawiania sie i przemieszczania
w polu bramkowym;

e Doskonalenie chwytéw i wybijania pitki;

o Wybdr miejsca w bramce;

e Postepowanie w wybranych sytuacjach strzatow
z pozycji zawodnikéw skrzydtowych
i Srodkowych, a takze obrona strzatow
przy rzucie karnym,

e Postepowanie zwigzane z organizacja kontrataku

Taktyka:

1. Elementy taktyki indywidualnej:




Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
Woyjasnia pojecie zdrowia;

e Opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

e  Wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

e Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem i niskg temperaturg;

e Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne
z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego
wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowe;j
postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu
oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
czynnosci;

o Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze
relaksacyjnym;

e Podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych.

Wymagania wynikajgce z ukierunkowania na
dyscypline unihokej:

Klasy IV -V
Technika:

1. Indywidualne poruszanie sie zawodnika z kijem po
boisku w ataku i obronie:

e Postawa oraz sposoby trzymania kija;

e Bieg przodem, tytem;

e Biegze zmiang tempa;

e Bieg ze zmiana kierunku;

Starty;

Zatrzymania;

2. Podania i przyjecia
i w ruchu. Gra o bande:

e Podania pitki w miejscu i w ruchu;

e Podania dolne;

e Podania gorne;

e Podania sytuacyjne;

e Przyjecia pitki;

e Przyjecia pitki dolnej topatka kija, stopg;

e Przyjecia pitki gérnej noga, klatka piersiowa bez
wyskoku;

pitki  kilem w  miejscu

e W ataku — wilasciwe stosowanie elementéw
technicznych, uwalnianie sie od przeciwnika,
utrzymanie pitki,

e W obronie - zmiany w indywidualnym
postepowaniu, reagowanie na zwody
przeciwnika, utrudnienie przyjecia i podania pitki
miedzy zawodnikami druzyny przeciwnej,
blokowanie topatki kij przeciwnika
od strony pitki przy przyjeciu, podaniu i strzale,
zachowanie dyscypliny taktycznej;

Opanowanie elementéw taktyki grupowej:
W ataku:

- atak szybki — doskonalenie umiejetnosci
organizacji ataku szybkiego po obronie pitki
przez bramkarza, btedzie przeciwnika i udanym
zagraniu obrony, atak szybki ze zmiang
i bez zmiany miejsc;

- atak pozycyjny — nauczanie réznych wariantow
ataku pozycyjnego (2-1-2; 2-2-1; 1-3-1) bez
zmiany miejsc, ze zmiang miejsc pomiedzy
zawodnikami linii ataku i obrony, wspdtpraca
dwdjkowa i tréjkowa w rozwigzywaniu typowych
sytuacji taktycznych;

e W obronie:

- prawidtowe ustawienie sie zawodnika
bronigcego, pomiedzy przeciwnikiem a bramka;

- asekuracja i przekazywanie,

- wspétdziatanie zawodnikéw -
komunikacji,

umiejetnos¢

- utrudnienie w ominieciu sie zawodnikowi
zagrywajgcemu
o bandeg;

- obserwowanie poczynan przeciwnika

w atakowaniu, przewidywanie jego zagrania
w celu przerwania akcji, nie reagowanie
na zwody;

- zmuszenie przeciwnika do popetnienia btedu
poprzez swoje postepowanie;

- zmuszenie przeciwnika do dlugotrwatego
prowadzenia pitki, starajgc sie ja przejaé;

Przygotowanie integralne:

1. Rozwijanie szybkosci wraz z doskonaleniem
prowadzenia pitki, wygarniania pitki, przyjec¢
i podan pitki oraz strzatow;

2. Rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej




3. Strzaty:

o W miejscu;

e 7 zatrzymania;
o W biegu;

e Rzut wolny;

e Rzut karny;

e Sytuacyjne;

e

Prowadzenie pitki:

Z boku;

Slalomem;

Ze zmiang tempa i kierunku biegu;
Z dryblingiem;

Zwody:

Ciatem;

Z kijem i pitka;

e Zamierzonym strzatem;

e Reagowanie na zwody przeciwnika;

e o

e Bez pitki;

o Zpitky;

6. Technika gry bramkarza:

e Odpowiednie ustawianie sie i przemieszczanie;
e Chwytanie i wybijanie pitki;

o Wybdr miejsca w bramce;

e Postepowanie w wybranych sytuacjach strzatéw z
pozycji zawodnikéw  skrzydtowych i srodkowych,
a takze obrona strzatéw przy rzucie karnym,

e Postepowanie zwigzane z organizacja kontrataku

Taktyka:

1. Elementy taktyki indywidualnej:

e W ataku - wfasciwe stosowanie elementéow
technicznych, uwalnianie sie od przeciwnika, utrzymanie
pitki,

e W obronie - zmiany w indywidualnym
postepowaniu, reagowanie na zwody przeciwnika,
utrudnienie  przyjecia i podania pitki miedzy

zawodnikami druzyny przeciwnej, blokowanie topatki kij
przeciwnika od strony pitki przy przyjeciu, podaniu i
strzale, zachowanie dyscypliny taktycznej;

2. Opanowanie elementéw taktyki grupowe;j:
e W ataku:
- Atak szybki — umiejetno$¢ organizacji ataku

wraz z doskonaleniem réznych sposobdéw
poruszania sie po boisku bez pitki i z pitkg
w ataku i w obronie;

Rozwijanie  sity i  wytrzymatosci  wraz
z doskonaleniem roéinych odmian strzatow
na bramke;

Rozwijanie umiejetnosci zastosowania przez
zawodnikéw odpowiednich dziatan ofensywnych
i defensywnych do skutecznego rozwigzania
typowych sytuacji taktycznych w ataku i obronie;
Rozwijanie umiejetnosci strzatow na bramke
w réznych sytuacjach i przez réznorakie taczenie
ich z podaniami oraz  wspdtdziatanie
z partnerami itp.;

Doskonalenie umiejetnosci zawodnika
do natychmiastowego przechodzenia z fazy
obrony do fazy ataku i odwrotnie przez
réznorakie walki o pitke niczyjg z odpowiednim
dziataniem ofensywnym czy tez defensywnym;
Doskonalenie indywidualnej taktyki obrony
i ataku w sytuacjach zblizonych do funkcji
petnionych w druzynie;

Doskonalenie  wspoétdziatania w  trdjkach,
czworkach i pigtkach w ramach systemu taktyki
gry w ataku i w obronie;




szybkiego po obronie pitki przez bramkarza, btedzie
przeciwnika i udanym zagraniu obrony, atak szybki ze
zmiang i bez zmiany miejsc;

- Atak pozycyjny — bez zmiany miejsc, ze zmiang
miejsc pomiedzy zawodnikami linii ataku i obrony,
wspotpraca dwojkowa i trdjkowa w rozwigzywaniu
typowych sytuacji taktycznych;

e W obronie:

- Prawidtowe ustawienie sie zawodnika bronigcego,
pomiedzy przeciwnikiem a bramka;

- Zajecie pozycji pomiedzy bramka, przeciwnikiem,
ktorego sie kryje a pitka

- Asekuracja i przekazywanie,

- Wspdtdziatanie  zawodnikbw -  umiejetnosé
komunikacji,

- Utrudnienie w ominieciu sie zawodnikowi
zagrywajacemu o bande;

- Obserwowanie poczynan przeciwnika
w atakowaniu, przewidywanie jego zagrania w celu
przerwania akcji, nie reagowanie na zwody;

- Zmuszenie przeciwnika do popetnienia btedu
poprzez swoje postepowanie;

- Zmuszenie przeciwnika do dtugotrwatego
prowadzenia pitki, starajac sie jg przejac;

Przygotowanie integralne:

1. Rozwijanie szybkosci wraz z doskonaleniem
prowadzenia pitki, wygarniania pitki, przyjec i podan pitki
oraz strzatéw;

2. Rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej wraz z
doskonaleniem réznych sposobdéw poruszania sie po

boisku bez pitki i z pitka w ataku
i w obronie;
3. Rozwijanie sity i wytrzymatosci wraz

z doskonaleniem réznych odmian strzatéw na bramke;
4. Rozwijanie umiejetnosci  zastosowania  przez
zawodnikbw  odpowiednich  dziatan  ofensywnych
i defensywnych do skutecznego rozwigzania typowych
sytuacji taktycznych w ataku i obronie;

5. Rozwijanie umiejetnosci strzatdbw na bramke
w réznych sytuacjach i przez réznorakie faczenie ich z
podaniami oraz wspétdziatanie z partnerami itp.;

6. Doskonalenie umiejetnosci zawodnika
do natychmiastowego przechodzenia z fazy obrony do
fazy ataku i odwrotnie przez rdéznorakie walki
o pitke niczyjg z odpowiednim dziataniem ofensywnym
czy tez defensywnym;




7. Doskonalenie  indywidualnej  taktyki  obrony
i ataku w sytuacjach zblizonych do funkcji petnionych w
druzynie;

8. Doskonalenie wspotdziatania w dwdjkach
i trojkach w ramach systemu taktyki gry w ataku
i w obronie;

Klasa VI
Technika:

1. Doskonalenie poruszania sie zawodnika z kijem
po boisku w ataku i obronie:

e Postawa oraz sposoby trzymania kija;

e Bieg przodem, tytem;

e Bieg ze zmiang tempa;

e Bieg ze zmiana kierunku;

e Starty;

e Zatrzymania;

2. Doskonalenie podan i przyje¢ pitki  kijem

w miejscu i w ruchu. Gra o bande:

e Podania pitki w miejscu i w ruchu;

e Podania dolne;

e Podania goérne;

e Podania sytuacyjne;

e Przyjecia pitki;

o Przyjecia pitki dolnej topatka kija, stopa;

e Przyjecia pitki gérnej noga, klatka piersiowa bez
wyskoku;

3. Doskonalenie techniki strzatow:
e W miejscu;

e Zzatrzymania;

e W biegu;

e Rzut wolny;

e Rzut karny;

e Sytuacyjne;

4. Doskonalenie prowadzenia pitki:
e Zboku;
e Slalomem;
e Ze zmiang tempa i kierunku biegu;
e Zdryblingiem;

5. Doskonalenie zwoddéw:
e (Ciatem;




o Zkijem i pitka;

e Zamierzonym strzatem;

e Reagowanie na zwody przeciwnika;
e Bez pitki;

o 7 pitkg;

6. Technika gry bramkarza:

e Doskonalenie ustawiania sie i przemieszczania w
polu bramkowym;

e Doskonalenie chwytow i wybijania pitki;

o Wybodr miejsca w bramce;

e Postepowanie w wybranych sytuacjach strzatéw z
pozycji zawodnikéw skrzydtowych
i Srodkowych, a takze obrona strzatéw przy rzucie
karnym,

e Postepowanie zwigzane z organizacjg kontrataku

Taktyka:

1. Elementy taktyki indywidualnej:

e W ataku - wiasciwe stosowanie elementéw
technicznych, uwalnianie sie od przeciwnika,
utrzymanie pitki,

e W obronie - zmiany w indywidualnym
postepowaniu, reagowanie na zwody przeciwnika,
utrudnienie przyjecia i podania pitki miedzy
zawodnikami  druzyny przeciwnej, blokowanie
topatki kij przeciwnika
od strony pitki przy przyjeciu, podaniu i strzale,
zachowanie dyscypliny taktycznej;

2. Opanowanie elementdéw taktyki grupowe;j:

e W ataku:

- atak szybki — doskonalenie umiejetnosci organizacji
ataku szybkiego po obronie pitki przez bramkarza,
btedzie przeciwnika
i udanym zagraniu obrony, atak szybki ze zmiang i
bez zmiany miejsc;

- atak pozycyjny — bez zmiany miejsc, ze zmiang
miejsc  pomiedzy  zawodnikami linii  ataku
i obrony, wspdtpraca dwdjkowa i trdjkowa
W rozwigzywaniu typowych sytuacji taktycznych;

e W obronie:

- prawidtowe ustawienie sie zawodnika bronigcego,
pomiedzy przeciwnikiem a bramka;

- asekuracja i przekazywanie,

- wspoétdziatanie  zawodnikébw -  umiejetnosé
komunikacji,

- utrudnienie w  ominieciu sie  zawodnikowi




zagrywajgcemu

o bande;

obserwowanie poczynan przeciwnika
w atakowaniu, przewidywanie jego zagrania w celu
przerwania akgcji, nie reagowanie na zwody;
zmuszenie przeciwnika do popetnienia btedu
poprzez swoje postepowanie;

zmuszenie przeciwnika do dtugotrwatego
prowadzenia pitki, starajac sie jg przejac;

Przygotowanie integralne:

1.

Rozwijanie szybkosci wraz z doskonaleniem
prowadzenia pitki, wygarniania pitki, przyjec¢
i podan pitki oraz strzatéow;

. Rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej wraz z

doskonaleniem réznych sposobdw poruszania sie po
boisku bez pitki i z pitkg
w ataku i w obronie;

. Rozwijanie sity i wytrzymatosci wraz

z doskonaleniem rdéinych odmian strzatéw
na bramke;

. Rozwijanie  umiejetnosci  zastosowania  przez

zawodnikdw odpowiednich dziatan ofensywnych i
defensywnych  do  skutecznego  rozwigzania
typowych sytuacji taktycznych w ataku i obronie;

. Rozwijanie umiejetnosci strzatéow na bramke w

réznych sytuacjach i przez réznorakie taczenie ich z
podaniami oraz wspétdziatanie
z partnerami itp.;

. Doskonalenie umiejetnosci zawodnika

do natychmiastowego przechodzenia z fazy obrony
do fazy ataku i odwrotnie przez réznorakie walki o
pitke niczyja z odpowiednim dziataniem ofensywnym
czy tez defensywnym;

. Doskonalenie  indywidualnej  taktyki  obrony

i ataku w sytuacjach zblizonych do funkcji
petnionych w druzynie;

. Doskonalenie wspotdziatania w dwdjkach

i trojkach w ramach systemu taktyki gry w ataku
i w obronie;




Szkota

ponadpodstawowa

specyfika, cele i zadania
poszczegolnych etapow szkolenia
sportowego

(Il etap edukacyjny)

tresci szkolenia sportowego —
wymagania szczegotowe




