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WSTEP

,,Mistrz, ktory ma si¢ zaja¢ wychowaniem (...), powinien
naprzéd pozna¢ ten surowy material, t¢ pierwsza osnowe
cztowieka, z ktorej ma powsta¢ dzieto jego sztuki, tak jak rolnik
powinien pozna¢ ziemi¢, ktorg ma uprawiac.”

Jedrzej Sniadecki

UNIHOKEJ - to jedna z najmiodszych dyscyplin sportowych.
Nazwa tej dyscypliny jest skrétem od uniwersalnego hokeja. Poczatki unihokeja
w jego obecnej formie siegajg lat 80 — tych kiedy to powstal pierwszy na §wiecie
Zwiagzek Unihokeja (Szwecja 1981r.) oraz Migdzynarodowa Federacja
Unihokeja (IFF — 1986r.). Do Polski unihokej zawitat na poczatku lat 90 — tych
traktowany poczatkowo jako dyscyplina rekreacyjna. Obecnie jest gra
pretendujgcg do dyscyplin olimpijskich. JesteSmy uczestnikami Mistrzostw
Swiata i Europy. Dyscyplina ta przezywa w Polsce swéj dynamiczny rozwdj.

Unihokej to gra zespotowa, w ktorej uczestnicza bezposrednio dwie
druzyny sktadajace si¢ z 5 zawodnikow. Celem gry jest zdobycie jak
najwicksze] liczby bramek przy uzyciu specjalnych lekkich kijow
1 perforowanej piteczki. W zaleznosci od wieku 1 stopnia zaawansowania
zawodnikOw stosuje si¢ bramki mate (gra bez bramkarza) lub duze (gra
z bramkarzem). Unihokej na najwyzszym $wiatowym poziomie jest jedng
z najbardziej widowiskowych gier zespotowych, ale przede wszystkim
jest najszybsza dyscypling rozgrywang w hali sportowe;.

Poniewaz unihokej daje znakomite podstawy do uprawiania innych
dyscyplin sportowych oraz ,nie wymaga” od zawodnikoOw specjalnych
warunkow fizycznych, stal si¢ jedng z popularniejszych form aktywnosci
ruchowej, uzupetnieniem do wielu innych dyscyplin sportowych, rozwijajacym
przy tym umiejetnos¢ wspotdziatania w grupie, podejmowania walki oraz
poczucia odpowiedzialnosci.



|. CELE PROGRAMU.

Cele gtéwne programu to:

e Popularyzacja gry w unihokeja wsréd dzieci 1 miodziezy szkot
podstawowych w catej Polsce;

e Rozwijanie postaw aktywnego spedzania czasu wolnego.

e Umozliwienie tworzenia oddzialdéw sportowych o profilu unihokeja
w klasach IV-VIII szkoly podstawowej dla dziewczat i chlopcow
uzdolnionych ruchowo;

e Wdrozenie dzieci 1 miodziezy do wspodlzawodnictwa sportowego
na najwyzszym krajowym poziomie poprzez uczestnictwo w rozgrywkach
Polskiego Zwigzku Unihokeja;

Il. ZALOZENIA PROGRAMOWE.

Program wychowania fizycznego dla oddziatow sportowych o profilu
unihokeja zostal opracowany dla drugiego etapu edukacji w oparciu o Podstawe
Programowg ksztalcenia ogdlnego z 14 lutego 2017 roku.

Program ten obejmuje realizacje tresci programowych realizowanych
w systemie klasowo — lekcyjnym, zgodnych z podstawg programowg z zakresu
nastepujacych blokoéw tematycznych:

1. Rozw¢j fizyczny 1 sprawnos¢ fizyczna.
2. Aktywnosc¢ fizyczna.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
4. Edukacja zdrowotna.

Rozszerzony zakres treSci programowych obejmuje zagadnienia
z unihokeja i ma pomoc nie tylko w osigganiu lepszych wynikow sportowych,
ale réwniez w ksztalttowaniu poprzez sport: osobowosci, wlasciwych cech
charakteru, pozytywnych postaw a takze przygotowac do rekreacji.

Realizacja rozszerzonych tresci odbywac si¢ bedzie poprzez:

o Specjalistyczne zajecia sportowe z unihokeja;

. Organizacj¢ obozdéw sportowo — rekreacyjnych z elementami unihokeja

o Udzial w zawodach szkolnych i mig¢dzyszkolnych oraz rozgrywkach
Polskiego Zwigzku Unihokeja



I1l. ZASADY NABORU.

Zasady naboru do klasy czwartej publicznej szkoly podstawowe;j
sportowej, publicznej szkoty podstawowej mistrzostwa sportowego lub oddzialu
sportowego w publicznej szkole podstawowej ogdlnodostgpnej okreSlane
sa przez wykonanie 6 wybranych prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej:

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — proby (max. 600 pkt):

e Bieg na50 m/0 - 100 pkt./,

e Skok w dal z miejsca /0 — 100 pkt./,

e Zwis na ugietych rekach /0 — 100 pkt./,

e Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw /0 — 100 pkt./,
e Siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 sek. /0 — 100 pkt/.
e Bieg na dystansie 600m /0 — 100pkt/.

Test nalezy przeprowadzi¢ stosujac si¢ do instrukcji i sposobu wykonania
prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Przeliczenia wynikow
uzyskanych w poszczegdlnych probach na skale punktowg nalezy dokonac
na podstawie tablic punktacyjnych sprawnosci fizyczne;,
wg wieku kalendarzowego (z uwzglednieniem pici). Liczba punktow wymagana
do zaliczenia proby sprawnos$ci fizycznej (tzw. dolna granica kwalifikacji)
wynosi 300 pkt.

Opis kazdej z prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz
tabele punktowe dla dziewczat i1 chlopcow stanowig =zatagcznik nr 1
do niniejszego programu.

IV. WARUNKI | SPOSOB REALIZACII.

1. Wychowanie fizyczne powinno by¢ prowadzone w sali sportowe;,
w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku
szkolnym. Szczegolnie istotne sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku
szkolnego, w S$rodowisku naturalnym, rowniez W oKresie jesienno-
zimowym. Szkola w miar¢ mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia
1 sprzgt sportowy niezbgdny do zdobycia przez ucznidw umiejgtnosci
i wiadomos$ci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie
programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowe;.

2. Realizacja podstawy programowe] ksztalcenia ogolnego dla szkoly
podstawowej z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym



V

edukacja zdrowotna powinna by¢ dostosowana do potrzeb ucznidow
(po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci
organizacyjnych szkoly. Warunkiem skuteczno$ci realizacji tego bloku
jest integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologia,
wychowaniem do zycia w rodzinie, wiedzag o spoteczenstwie,
edukacja dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspodldziatania nauczycieli
réznych przedmiotow, wspolpracy z pielggniarkg albo higienistkg szkolng
oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zajgé
z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia 1 profilaktyki zachowan
ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.

Do realizacji tre$ci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne nalezy
wlacza¢ ucznidow czasowo lub czeSciowo zwolnionych z <¢wiczen
fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku
tematycznym

oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym
uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

Zajecia wychowania fizycznego dla oddziatu sportowego realizowane beda
w liczbie 10 godzin lekcyjnych tygodniowo. Realizacja tresci programu
zgodnych z podstawg programowg obejmuje 4 godziny tygodniowo.
Tresci rozszerzone zwigzane z realizacja zaje¢ z wiodacej dyscypliny
sportowe] unihokej wprowadzane beda na pozostalych 6 godzinach
lekcyjnych.

Sposob oceniania poszczegdlnych blokow tematycznych pozostaje w gestii
nauczycieli realizujacych niniejszy program, gdyz moze on by¢ uzalezniony
od przyjetego dla danej placowki oceniania wewnatrzszkolnego.

. CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

Ksztattowanie umiejetno$ci rozpoznawania 1 oceny wilasnego rozwoju
fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

Zachecanie do wuczestnictwa w rekreacyjnych 1 sportowych formach
aktywnosci fizyczne;.

Poznawanie 1 stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci
fizycznej.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej
ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych
catozyciowej aktywnosci fizyczne;.



VI. TRESCI KSZTALCENIA — WYMAGANIA SZCZEGOtOWE:

KLASA IV

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

Rozpoznaje wybrane zdolnoSci motoryczne cztowieka;
Rozroznia pojecie tgtna spoczynkowego 1 powysitkowego;
Wymienia cechy prawidlowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki;

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

Wykonuje probe sity migéni brzucha oraz gibkos$ci kregostupa;
Demonstruje po jednym c¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolnoSci
motoryczne;

Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy
ciala.

Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

Opisuje sposodb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
Opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

Rozroznia pojecia technika 1 taktyka;

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

Wyjasnia co symbolizujg flaga 1 znicz olimpijski, rozrdéznia pojgcia
olimpiada i igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje 1 stosuje w grze: kozlowanie pitki w miejscu 1 ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburacz 1 jednoracz, rzut pitki
do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburgcz sposobem gornym;

Uczestniczy w minigrach;

Organizuje w gronie rowiesnikOw wybrang zabaweg lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie uproszczonej;

Uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
Wykonuje przewrdt w przod z roznych pozycji wyjsciowych;



e \Wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasna
ekspresje ruchowa;

Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

Wykonuje marszobiegi w terenie;

Wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;
Wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
e Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
e Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
e Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
e Respektuje =zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zajeé
ruchowych;
e Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
e Postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
¢ Wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
Opisuje jakie znaczenie ma aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia;
Opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizyczney;
Opisuje zasady zdrowego odzywiania;
Opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie
zaje¢ ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
e Przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
e Przyjmuje prawidlowa postawe ciata w roznych sytuacjach.

KLASY Vi VI
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
e Wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybrane;j
préby testowej (np. test Coopera);
e \Wymienia kryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);



Wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajagce oceni¢ wytrzymatosé
tlenowa, site 1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane
wynikKi;

Demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce migsnie posturalne i ¢wiczenia
gibkos$ciowe, indywidualne i z partnerem;

Demonstruje  ¢wiczenia  rozwijajace  zdolnosci  koordynacyjne
wykonywane indywidualnie i z partnerem.

Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

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

Wymienia rekomendacje aktywnos$ci fizycznej dla swojego wieku
(np. Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

Rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa
1 kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie
pitki oburagcz 1 jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut 1 strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
oburgcz sposobem gornym i dolnym, rozegranie ,na trzy”’, zagrywke
ze zmniejszonej odleglosci, rzut 1 chwyt ringo;

Uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
Uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

Organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;
Wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrdt w tyt z przysiadu;
Wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne
(np. stanie na regkach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);
Wykonuje uktad ¢wiczen zwinnoSciowo-akrobatycznych z przyborem
lub bez;

Wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

Wykonuje proste kroki i figury tancoéw regionalnych i nowoczesnych;



Wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

Wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu;

Wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
Przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

W zakresie wiedzy. Uczen:

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

Omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzg¢tu sportowego;
Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach
w roznych porach roku.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
Korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 urzgdzen sportowych;
Wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Wyjasnia pojecie zdrowia;

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

Wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperatura;

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

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce nawyk prawidtowej postawy ciata
w postawie stojacej, siedzacej i1 lezeniu oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnosci;

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
Podejmuje aktywno$¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.



KLASY VIIi VIl

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata 1 sprawnosci fizycznej
w okresie dojrzewania piciowego;

Wymienia testy i narzgdzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Dokonuje pomiarow wysokosci 1 masy ciala oraz samodzielnie
interpretuje wyniki;

Wykonuje wybrane proby kondycyjnych i1 koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

Ocenia 1 interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

Demonstruje  zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci
motoryczne;

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.

Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

Omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnos$ci fizycznej;

Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. Pilates,
zumba, nordic walking);

Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
Wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska 1 olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

Wykonuje i1 stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:
w koszykéwce, pilce recznej 1 pitce noznej: zwody, obrong ,kazdy
swego”, w siatkdbwce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢
prawidlowo

na boisku w ataku i obronie;

Uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik
1 jako sedzia;



e Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego
1,,kazdy z kazdym”;

e Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

e Wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. Stanie
na rgkach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida
dwodjkowa lub trojkowa);

¢ Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

e Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form
aktywnosci fizyczne;j;

e Wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie;

o Wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,;

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

e Diagnozuje wlasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. Urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

e Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
e Wymienia najcz¢stsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 urazéw
W czasie zaj¢¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
e Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
e Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
e Potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkéw 1 urazow w czasie zajec
ruchowych.

Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
e Wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
1 samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;
e Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu 1 radzenia sobie
z nim w sposob konstruktywny;



Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
Wymienia przyczyny 1 skutki otyloSci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si¢ 1 uzywania sterydéw w celu zwigkszenia masy mig$ni;
Wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych
W organizmie w okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;
Demonstruje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotow
o roznej wielkos$ci 1 ro6znym cig¢zarze.

Klasy IV-VIII

Kompetencje spoleczne. Uczen:

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,
stosujac zasady ,.czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, potrafi
wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa 1 porazki, podzigkowac
za Wspolng gre;

Pelni rolg organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

Wyjasnia, jak nalezy zachowaé¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych
z aktywnos$cig taneczna;

Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami
oraz rowiesnikami tej samej 1 odmiennej pitci;

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wiasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma §wiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowac;

Wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

Wykazuje  kreatywno$¢ w  poszukiwaniu rozwigzan  sytuacji
problemowych;

Wspotpracuje w grupie szanujagc poglady 1 wysitki innych ludzi,
wykazujac asertywnos$¢ 1 empatig;



e Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem o0s0b o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. Osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowe;j
wymagania szczegdtowe odnosza si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych
blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem
1 interpretowaniem rozwoju fizycznego 1 sprawno$ci  fizycznej.
Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z przedmiotu
wychowanie fizyczne. Powinien shuzy¢ do wskazania mocnych i stabych
przejawOw sprawnos$ci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.
Podkres$la si¢ znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny
z przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie pojec
diagnozowanie i ocenianie.

2. Aktywnos$é fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych
I zespotowych form rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade
stopniowania trudno$ci 1 rozwoj] psychofizyczny ucznia. Tre$ci obszaru
wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych krajow
europejskich  oraz  wykorzystanie nowoczesnych technologii  w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;.

3. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto treSci dotyczace organizacji
bezpiecznego miejsca ¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzetu sportowego,
poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z wtasng osobg, przez wspolne
formy dziatania do §wiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego
diagnozowania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym.
Laczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja
rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie witasne 1 innych ludzi,
wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci 1 wiary w swoje mozliwosci.



Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia
w celu jak najdhuzszego zachowania sprawnosci 1 zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace rozwijania w toku
uczenia si¢ zdolno$ci ksztattowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego
1 odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem
etycznego kontekstu wlasnego postepowania.

VII. TRESCI KSZTALCENIA — WYMAGANIA SZCZEGOtOWE WYNIKAJACE
Z UKIERUNKOWANIA NA DYSCYPLINE UNIHOKEJ:

Klasy IV-VIII
Cele szkolenia

1. Rozwdj fizyczny — morfo funkcjonalny:
e Kontrolowanie rozwoju fizycznego
e Obserwowanie uktadu krazenia (pomiar t¢tna przed i po wysitku);
e Hartowanie organizmu 1 ksztaltowanie odpowiedzialno$ci za wilasne
zdrowie
2. Motoryczno$¢ — ksztaltowanie sprawnosci fizycznej poszczegdlnych
zawodnikoéw 1 grupy.
3. Ksztattowanie umiejetnosci:
e Opanowanie umieje¢tnosci wspotdziatania w trakcie gry w unihokeja;
e Stosowanie samokontroli i samooceny w trakcie gry w unihokeja;
e Samodoskonalenie w zakresie opanowanych elementéw techniki
indywidualnej;
e Zastosowanie opanowanych umiejetnosci technicznych i1 taktycznych
w trakcie zawodow sportowych;
o Asekuracja i wspoldziatanie w trakcie wykonywania trudniejszych
¢wiczen;
e Okreslenie zaawansowania technicznego 1 taktycznego poszczegdlnych
zawodnikéw 1 grupy.
4. Przekaz wiadomosci:
e Szczegdtowe opanowanie przepisow gry w unihokej;



e Opanowanie podstawowych zasad oraz nowo poznanych elementow
taktyki gry w unihokej.

Dziatania wychowawcze

o Wspotudziat zawodnikéw w kontroli 1 ocenie realizacji zadan;

e Wspolpraca trenera z zawodnikiem 1 grupg w indywidualnych
1 zespotowych formach aktywno$ci, organizacji zawodow, imprez
sportowych, obozow rekreacyjno — treningowych oraz klubowych
1 szkolnych imprez okolicznosciowych;

e Wspotdziatanie zespotowe;

e Utrwalenie pozytywnych postaw i zachowan;

stosowanie zasad fair — play wobec przeciwnika i sedzidw,
zaangazowanie do kulturalnego dopingu,

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

Zadania szkolenia.

1.

2.

10.
11.
12.

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

Rozwijanie kondycyjnych 1 koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
zawodnikéw w potaczeniu z doskonaleniem elementéw techniki 1 taktyki
gry w obronie i ataku.

Nauka nowych elementéw techniki gry i1 sposobow ich wykorzystania
w walce sportowe;j.

Nauka nowych grupowych 1 zespotowych dziatan defensywnych
oraz ofensywnych.

Ksztaltowanie u zawodnikéw umiejetnosci oceny wilasnego postgpowania
taktycznego.

Ksztaltowanie u zawodnikéw umiejetnosci obserwacji walki sportowej.
Kontynuowanie wewnetrznego wspotzawodnictwa w sprawnosci fizycznej,
tempie uczenia si¢ techniki 1 taktyki gry, a takze skutecznosci gry.

Udziat w rozgrywkach ligi junioréw mtodszych.

Ocena stanu zdrowia ¢wiczacych.

Dokonanie pomiaréw wydolno$ci zawodnikow.

Dbanie o bezpieczenstwo 1 higien¢ zaje¢ szkoleniowych.

Systematyczna ocena startow w meczach ligowych oraz kontrolnych
spotkaniach treningowych.

Program szkolenia

Sprawnos¢ motoryczna



Szybkos¢

Biegi w szybkim tempie na odcinkach do 100m. Biegi ze zmiang tempa
1 szybkos$ci biegu na odcinkach do 120m. Sztafety. Pokonywanie i omijanie
przeszkdd w rdznych sytuacjach wymagajacych szybkiego reagowania. Szybkie
wykonywanie zadan ruchowych na sygnal. Przyjmowanie w szybkim tempie
roznych  pozycji, starty  sytuacyjne np.: na sygnal  optyczny
lub taktyczny, jak najszybsze przejScia z réznych pozycji do biegu, zmiany
kierunku biegu, itp.

Sila

Wykonywanie r6znych sitowych form ruchu z przyborem i bez przyboru
oraz ze wspotéwiczacym z uwzglednieniem ¢wiczen kompleksowych ramion
1 obreczy barkowej, ndg 1 obreczy biodrowej oraz tulowia (np. podnoszenie
1 przenoszenie przedmiotow bez 1 z pokonywaniem przeszkod, wspinanie
na przyrzady ustawione w réznych ptaszczyznach, rzuty oburgcz 1 jednoragcz
pitkami lekarskimi, wieloboje rzutowe przyborami o r6znym ci¢zarze, uginanie
ramion w podporze, wspinanie na przyrzady, w zwisie na drabinkach unoszenie
nég do poziomu, podcigganie na drazku). Zabawy 2z mocowaniem
(przepychaniem, przeciagganie). Elementy sily biegowej takie jak skipingi,
podbiegi, bieg z obcigzeniem, biegi po plazy itp.

Moc

Wieloskoki obunéz 1 jedno ndz, skoki wolne 1 mieszane przez przyrzady
typowe 1 nietypowe oraz wspotcwiczacego, skoki dosigzne z miejsca
I Z rozbiegu (np. skoki obund6z w réznych kierunkach przez przeszkody, serie
wyskokoéw dosieznych, pokonywanie przeszkod itp.). Wieloskoki na roznym
podtozu (piasek, mata, trawa) jednondz 1 obun6z ze zmiang kierunku, dtugosci,
rytmu.

Koordynacja

Laczenie ruchu lub ¢wiczen bez przyboru i1 z przyborem w jedng catos¢.
Szybkie zmiany form ruchu. Laczone przewroty w przod 1 w tyl,
przeploty na przyrzadach, wejScia 1 zejScia z roznych przyrzadow,
omijanie przeszkod, wyprzedzanie osob oraz przyborow bedacych w ruchu.
Pokonywanie torow przeszkdéd. Podstawowe ¢wiczenia akrobatyczne.
Cwiczenia techniczno — taktyczne i taktyczne (rozwijanie koordynacji
wzrokowo — ruchowej i orientacji przestrzennej).

Wytrzymalos$¢
Atletyka terenowa, terenowe zabawy biegowe, biegi ptaskie na dtuzszych
dystansach, marszobiegi z wykonywaniem zadan sprawnos$ciowych, ¢wiczenia



w formie interwatowej. Cwiczenia techniczno — taktyczne wykonywane
w dhuzszym czasie lub z wigksza intensywnoscia.

Gibkos¢
Cwiczenia gibkosciowe z i bez partnera, z i bez przyboru elongacyjne,
stretching.

B. Przygotowanie ogolnorozwojowe

Realizowane bg¢dg zadania zawarte podstawie programowej z zakresu:

o Lekkiej atletyki — doskonalenie techniki kroku biegowego, skokow
1 rzutéw;

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

e Sportow walki — przewroty w przod z rozbiegu 1 w tyl, takze na twardym
podiozu, pady w przoéd, w bok 1 na plecy, zabawy z mocowaniem
1 ¢wiczenia walki o wlasciwg pozycje 1 uchwyt (zapasy, judo);

e Gier zespotowych i indywidualnych — nauka nowych elementow
techniki 1 taktyki gry w koszykowke, pitke nozng, siatkowke 1 pitke
reczng, badmintona, tenisa;

C. Przygotowanie ukierunkowane na dyscypline unihokej.

ETAP UKIERUNKOWANY

Klasy IV -V

Technika:
1. Indywidualne poruszanie si¢ zawodnika z Kkijem po boisku w ataku
I obronie:
e Postawa oraz sposoby trzymania kija;
Bieg przodem, tytem;
Bieg ze zmiang tempa,;
Bieg ze zmiana kierunku;
Starty;
e Zatrzymania,
2. Podania 1 przyjecia pitki kijem w miejscu 1 w ruchu. Gra o bandg:
e Podania pitki w miejscu 1 w ruchu;
e Podania dolne;



Podania gorne;

Podania sytuacyjne;

Przyjecia pikki;

Przyjecia pitki dolnej topatka kija, stopa;

Przyjecia pitki gornej noga, klatka piersiowa bez wyskoku;

3. Strzaly:

W miejscu;

Z zatrzymania,
W biegu;

Rzut wolny;
Rzut karny;
Sytuacyjne;

Prowadzenie pitki:

Z boku;

Slalomem;

Ze zmiang tempa 1 kierunku biegu;
Z dryblingiem;

5. Zwody:

Cialem;

Z kijem 1 pitka;

Zamierzonym strzalem;
Reagowanie na zwody przeciwnika;
Bez pifki;

7 pitka;

6. Technika gry bramkarza:

Odpowiednie ustawianie si¢ 1 przemieszczanie;

Chwytanie 1 wybijanie pitki;

Wybér miejsca w bramce;

Postgpowanie w wybranych sytuacjach strzatoéw z pozycji zawodnikdéw
skrzydlowych 1 $rodkowych, a takze obrona strzaldéw przy rzucie
karnym,

Postepowanie zwigzane z organizacja kontrataku

Taktyka:
1. Elementy taktyki indywidualnej:

W ataku — whasciwe stosowanie elementow technicznych, uwalnianie si¢
od przeciwnika, utrzymanie pitki,

W obronie — zmiany w indywidualnym postgpowaniu, reagowanie
na zwody przeciwnika, utrudnienie przyjecia 1 podania pitki miedzy
zawodnikami druzyny przeciwnej, blokowanie topatki kij przeciwnika



od strony pitki przy przyjeciu, podaniu i strzale, zachowanie dyscypliny
taktycznej;
2. Opanowanie elementow taktyki grupowej:
o W ataku:

- Atak szybki — umiejetnos$¢ organizacji ataku szybkiego po obronie
pitki przez bramkarza, bledzie przeciwnika i udanym zagraniu
obrony, atak szybki ze zmiang 1 bez zmiany miejsc;

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

e \W obronie:

- Prawidlowe ustawienie si¢ zawodnika bronigcego, pomiedzy
przeciwnikiem a bramka;

- Zajecie pozycji pomiedzy bramka, przeciwnikiem, ktérego si¢ kryje
a pitka

- Asekuracja i przekazywanie,

- Wspoldziatanie zawodnikow — umiejetnos¢ komunikacii,

- Utrudnienie w omini¢ciu si¢ zawodnikowi zagrywajacemu o bandg;

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

- Zmuszenie przeciwnika do popelienia blgdu poprzez swoje
postepowanie;

- Zmuszenie przeciwnika do dlugotrwatego prowadzenia pitki,
starajac si¢ j3 przejac;

Przygotowanie integralne:

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

2. Rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej wraz z doskonaleniem
roznych sposobow poruszania si¢ po boisku bez pitki 1 z pitkg w ataku
I w obronie;

3. Rozwijanie sity i wytrzymatosci wraz z doskonaleniem ro6znych odmian
strzalow na bramke;

4. Rozwijanie umiejgtnos$ci zastosowania przez zawodnikéw odpowiednich
dzialan ofensywnych 1 defensywnych do skutecznego rozwigzania typowych
sytuacji taktycznych w ataku i obronie;

5. Rozwijanie umiejetnosci strzalow na bramke w réznych sytuacjach i przez
réznorakie taczenie ich z podaniami oraz wspotdziatanie z partnerami itp.;



Doskonalenie umiejetnosci zawodnika do natychmiastowego przechodzenia
z fazy obrony do fazy ataku i odwrotnie przez rdéznorakie walki o pitke
niczyja z odpowiednim dziataniem ofensywnym czy tez defensywnym,;
Doskonalenie indywidualnej taktyki obrony 1 ataku w sytuacjach zblizonych
do funkcji pelnionych w druzynie;

Doskonalenie wspoétdziatania w dwodjkach 1 tréjkach w ramach systemu
taktyki gry w ataku i w obronie;

Sposoby osiagania celéw: metody, formy i Srodki
Metody odtworcze:

e Metoda zadaniowa;

e Metoda programowego uczenia sig¢;

Metody proaktywne:

e Metoda bezposredniej celowosci ruchu;

Metody tworcze:

e Metoda problemowa,;

Metody wychowawcze jako §rodki pomocnicze w realizacji celow:
e Metoda wplywu osobistego;

e Metoda wplywu sytuacyjnego;

e Metoda kierowania samowychowawczego;

e Metoda wplywu spotecznego;

Metody przekazywania 1 zdobywania wiadomosci z zakresu kultury
fizycznej:

e Pokaz i objasnienie;

e Dyskusja;

e Projekcja;

Metody kontroli 1 oceny wynikdéw 1 postepow;

e Proby sprawnosci fizycznej;

e Obserwacja walki sportowej;

e Analiza wyniku sportowego;

Metody nauczania ruchu:

e Metoda syntetyczna;

e Metoda analityczna;

e Mectoda ztozona (kombinowana);

Formy realizacji zadan w zespotowych grach sportowych:
Zabawowa,

Scista;

Praca w matych grupach;

Wspotzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku;
Fragmenty gry;



e (Gra uproszczona,

o (Gra wlasciwa;
9. Formy ksztaltowania sprawnos$ci ogdlne;:
Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne;
Gimnastyka akrobatyczna;
Atletyka terenowa;
Lekka atletyka;
Ptywanie;
Gry sportowe;
10. Formy ksztattowania sprawnosci specjalne;j:
Cwiczenia koordynacji ruchowej;
Cwiczenia szybkosci;
Cwiczenia skocznosci;
Cwiczenia sity specjalnej gtéwnie z uzyciem pitek lekarskich;

Klasa VI

Technika:
1. Doskonalenie poruszania si¢ zawodnika z kijem po boisku w ataku
I obronie:
Postawa oraz sposoby trzymania kija;
Bieg przodem, tytem;
Bieg ze zmiang tempa;
Bieg ze zmiana kierunku;
Starty;
Zatrzymania;
2. Doskonalenie podan 1 przyje¢ pitki kijem w miejscu 1 w ruchu. Gra o bandg:
Podania pitki w miejscu 1 w ruchu;
Podania dolne;
Podania gorne;
Podania sytuacyjne;
Przyjecia pitki;
Przyjecia pitki dolnej topatka kija, stopa;
Przyjecia pitki gornej noga, klatka piersiowg bez wyskoku;
3. Doskonalenie techniki strzatow:
e W miejscu;
Z zatrzymania,
W biegu;
Rzut wolny;
Rzut karny;



Sytuacyjne;

4. Doskonalenie prowadzenia pitki:

Z boku;

Slalomem;

Ze zmiang tempa i kierunku biegu;
Z dryblingiem;

5. Doskonalenie zwodow:

Cialem;

Z kijem 1 pitka;

Zamierzonym strzatem;
Reagowanie na zwody przeciwnika;
Bez pifki;

7 pitka;

6. Technika gry bramkarza:

Doskonalenie ustawiania si¢ i przemieszczania W polu bramkowym;
Doskonalenie chwytow 1 wybijania pitki;

Wybor miejsca w bramce;

Postgpowanie w wybranych sytuacjach strzatow z pozycji zawodnikoéw
skrzydlowych 1 $rodkowych, a takze obrona strzaldéw przy rzucie
karnym,

Postepowanie zwigzane z organizacja kontrataku

Taktyka:
1. Elementy taktyki indywidualnej:

W ataku — whasciwe stosowanie elementow technicznych, uwalnianie si¢
od przeciwnika, utrzymanie pitki,

W obronie — zmiany w indywidualnym postgpowaniu, reagowanie
na zwody przeciwnika, utrudnienie przyjecia i podania pitki migdzy
zawodnikami druzyny przeciwnej, blokowanie topatki kij przeciwnika
od strony pitki przy przyjeciu, podaniu 1 strzale, zachowanie dyscypliny
taktycznej;

2. Opanowanie elementdéw taktyki grupowe;j:

W ataku:

- atak szybki — doskonalenie umiejetnosci organizacji ataku szybkiego
po obronie pitki przez bramkarza, bledzie przeciwnika
1 udanym zagraniu obrony, atak szybki ze zmiang 1 bez zmiany miejsc;

- atak pozycyjny — bez zmiany miegjsc, ze zmiang miejsc pomigdzy
zawodnikami linii ataku 1 obrony, wspolpraca dwodjkowa
i trojkowa w rozwigzywaniu typowych sytuacji taktycznych;



e W obronie:

- prawidlowe ustawienie si¢ zawodnika bronigcego, pomigdzy
przeciwnikiem a bramka;

- asekuracja i przekazywanie,

- wspodldziatanie zawodnikdéw — umiejetnos¢ komunikacji,

- utrudnienie w ominigciu  si¢ zawodnikowi zagrywajacemu
o bandg;

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

- zmuszenie przeciwnika do popehlienia bledu poprzez swoje
postepowanie;

- zmuszenie przeciwnika do dlugotrwalego prowadzenia pitki, starajac

si¢ jg przejac;

Przygotowanie integralne:

Rozwijanie szybko$ci wraz z doskonaleniem prowadzenia pitki, wygarniania
pitki, przyje¢ i podan pitki oraz strzatow;

Rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej wraz z doskonaleniem
roznych sposobow poruszania si¢ po boisku bez pitki 1 z pitkg w ataku
I w obronie;

Rozwijanie sity 1 wytrzymatosci wraz z doskonaleniem réznych odmian
strzatow na bramke;

Rozwijanie umiejetnosci zastosowania przez zawodnikéw odpowiednich
dziatan ofensywnych 1 defensywnych do skutecznego rozwigzania typowych
sytuacji taktycznych w ataku i obronie;

Rozwijanie umiejetnosci strzatdw na bramke w réznych sytuacjach 1 przez
roznorakie taczenie ich z podaniami oraz wspotdziatanie z partnerami itp.;
Doskonalenie umiejetnosci zawodnika do natychmiastowego przechodzenia
z fazy obrony do fazy ataku i odwrotnie przez roznorakie walki o pitke
niczyja z odpowiednim dziataniem ofensywnym czy tez defensywnym;
Doskonalenie indywidualnej taktyki obrony i ataku w sytuacjach zblizonych
do funkcji pelnionych w druzynie;

Doskonalenie wspoétdziatania w dwodjkach 1 tréjkach w ramach systemu
taktyki gry w ataku i w obronie;

Sposoby osiagania celéw: metody, formy i srodki:
Metody odtworcze:

e Metoda zadaniowa;

e Metoda programowego uczenia si¢;

Metody proaktywne:

e Metoda bezposredniej celowosci ruchu;

Metody tworcze:



e Metoda problemowa;
4. Metody wychowawcze jako srodki pomocnicze w realizacji celow:
e Metoda wplywu osobistego;
e Metoda wplywu sytuacyjnego;
e Metoda kierowania samowychowawczego;
e Metoda wplywu spotecznego;
5. Metody przekazywania i zdobywania wiadomosci z zakresu kultury
fizycznej:
e Pokaz i objasnienie;
e Dyskusja;
e Projekcja;
6. Metody kontroli 1 oceny wynikow 1 postepow;
e Proby sprawnosci fizycznej;
e Obserwacja walki sportowej;
e Analiza wyniku sportowego;
7. Metody nauczania ruchu:
e Metoda syntetyczna;
e Metoda analityczna;
e Metoda zlozona (kombinowana);
8. Formy realizacji zadan w zespotowych grach sportowych:
Zabawowa;
Scista;
Praca w matych grupach;
Wspotzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku;
Fragmenty gry;
Gra uproszczona;
Gra wlasciwa;
9. Formy ksztattowania sprawnosci ogdlne;j:
Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne;
Gimnastyka akrobatyczna;
Atletyka terenowa,;
Lekka atletyka;
Plywanie;
Gry sportowe;
10. Formy ksztattowania sprawnosci specjalne;j:
o Cwiczenia koordynacji ruchowe;;
o Cwiczenia szybkosci;
o Cwiczenia skocznosci;
o Cwiczenia sily specjalnej gtéwnie z uzyciem pitek lekarskich;



Uwagi metodyczno - szkoleniowe

W poréwnaniu do etapu poprzedniego nastgpuje nieznaczne zwickszenie
obcigzen, gléwnie poprzez wzrost intensywnos$ci. Program pracy ma charakter
szkolenia ukierunkowanego na unihokej. Rownolegle ze szkoleniem
specjalistycznym  trzeba uwzgledni¢ ogdélne usprawnienie ¢wiczacych.
Szczegblng uwage nalezy zwrdci¢ na rozwoj szybkosci we wszystkich
jej przejawach 1 zdolnos$ci koordynacyjnych oraz gibkosci.

Zwigkszamy zakres doskonalonych umiejetnosci techniczno —
taktycznych, a opanowanie podstawowych elementow techniki odbywa si¢
poprzez ksztaltowanie umiejetno$ci ich stosowania w warunkach walki
sportowe;j.

Istotne jest rozpoznawanie zdolnosci taktycznych zawodnikoéw oraz staranne
ich rozwijanie, przy jednoczesnym ksztalttowaniu myslenia taktycznego.

Proporcjonalny udziat w treningu ¢wiczen  wszechstronnych,
ukierunkowanych i specjalistycznych ulega stopniowej zmianie w kierunku
zwigkszania ilo$ci tych ostatnich. W koncowym etapie szkolenia powinien
on wynosi¢ odpowiednio: srodki wszechstronne — 40%, $rodki ukierunkowane —
40% 1 $rodki specjalistyczne — 20%.

Przy planowaniu szkolenia nalezy uwzgledni¢ odrebnosci rozwojowe
adaptacji wysitkowej (pte¢, osobnicy wczesniej 1 poOzniej dojrzewajacy).
Nie branie ich po uwage moze prowadzi¢ do zahamowania postepow szkolenia.
W zwigzku z tym znacznie czg$ciej niz w poprzednim okresie stosujemy
indywidualizacje pracy uczniem (na bazie jednolitego postepowania
metodycznego poszczegdlni  uczniowie realizujg zrdznicowane zadania
treningowe).

ETAP SPECJALISTYCZNY

Klasy VII - VIII

Celem nadrzednym tego etapu jest szkolenie wszechstronne
tak w zakresie przygotowania ogolnorozwojowego, jak i specjalistycznego.
Zbyt wczesna 1 waska specjalizacja w zakresie np. gry na poszczegdlnych
pozycjach nie stluzy odpowiedniemu rozwojowi umiejetnosci technicznych
I taktycznych.

Cele szkolenia
1. Rozwdj fizyczny — ksztattowanie sprawnosci morfo funkcyjne;j:
e Hartowanie organizmu,



2.

3.

4.

5.

e Opanowanie umiejetnosci samokontroli 1 samooceny rozwoju
fizycznego,

e Zapoznanie z zasadami dzialania 1 rozwijania poszczegolnych grup
mig¢$niowych,

o Ksztattowanie umiejetnosci prawidtowej rozgrzewki przed zawodami
sportowymi,

e Opanowanie zasad odnowy biologicznej,

o Ksztaltowanie $§wiadomosci 1 potrzeby higienicznego (sportowego)
trybu zycia.

Motoryczno$¢ — ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjne;:

e Okreslenie poziomu sprawno$ci motorycznej poszczegolnych uczniow
1 klasy (poréwnywanie wynikow, samokontrola i samoocena),

e Opanowanie  umiejetnosci  okreslania  postepu  lub  regresu
poszczego6lnych parametrow sprawnos$ci motorycznej.

Ksztaltowanie umiejetnosci:

o Ksztattowanie umiejetnosci indywidualnych 1 zespotowych z zakresu
unihokeja,

o Ksztaltowanie umiejetnosci dokonywania samokontroli 1 samooceny
poprawnosci oraz skuteczno$ci wykonywania zadan ruchowych,

e Wdrazanie do cigglego samodoskonalenia swoich umiejetnosci

e Dalsze rozwijanie umiejetnosci wspotdziatania podczas zajec
treningowych 1 zawodow sportowych,

e Rozwijanie umiejetnosci skutecznego wykorzystania opanowanych
umiejetnosci technicznych, techniczno — taktycznych i taktycznych
w trakcie zawodow sportowych,

e Okreslenie zaawansowania technicznego 1 taktycznego poszczegdlnych
zawodnikéw oraz grupy.

Przekaz wiadomosci:

e Wdrazanie do stosowania zasad bezpieczenstwa na zajeciach
treningowych,

e Opanowanie zasad 1 ksztaltowanie umiejetnosci praktycznego
zastosowania nowo poznanych elementow taktyki gry w unihokeja

e Analiza rozgrywanych meczéw  ligowych 1 sparingowych,
takze przy wykorzystaniu srodkoéw audiowizualnych,

e Dalsze rozwijanie zainteresowan uprawiang dyscypling sportu.

Dziatania wychowawcze:

e Obserwacja wiasciwosci psychicznych zawodnikdéw (temperamentu,
charakteru, ambicji) — nadawanie wiasciwego kierunku zachowan
poprzez perswazj¢, zachecanie, rozmowe, atrakcyjnos¢ zajec,

e Przyzwyczajenie i egzekwowanie od zawodnikow dostosowania
wlasnych zachowan do regut pracy zespotowe;,



11.

12.

13.
14,

A

o Ksztaltowanie poczucia wigzi w kolektywie — identyfikowanie si¢
z grupa, druzyna, szkola,

e Wspotpraca zawodnikow z trenerem w kontroli 1 ocenie realizacji zadan
oraz w organizacji zawodow sportowych i okolicznosciowych imprez
rekreacyjno — sportowych,

o Ksztattowanie prawidtlowych postaw niezbednych w trakcie treningu
1 zawodow sportowych.

Zadania szkolenia

Rozwijanie kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych
zawodnikéw w potaczeniu z doskonaleniem elementow techniki 1 taktyki
gry w ataku oraz obronie.

Utrwalenie u zawodnikéw poczucia odpowiedzialno$ci za prawidtowe
wykonywanie zadah programu nauczania 1 doskonalenia.

Nauczanie nowych grupowych 1 zespotowych dziatan ofensywnych
I defensywnych.

Uczestniczenie w rozgrywkach ligi junioréw mtodszych.

Ocena stanu zdrowia zawodnikow.

Okresowa analiza 1 ocena wynikOw szkolenia sportowego.

Systematyczna ocena startow w turniejach Polskiego Zwigzku Unihokeja.
Doskonalenie umiejetnosci obserwacji walki sportowe;.

Wzbogacenie zasobu opanowanych elementow techniki o dodatkowe
sposoby ich wykorzystania w trakcie walki sportowej oraz nauczanie
nowych elementow techniki gry w ataku i w obronie.

. Doskonalenie  indywidualnej  taktyki  atakowania i  bronienia

z uwzglednieniem funkcji w zespole.

Doskonalenie wspotdziatania grupowego oraz zespotowego w ataku
I w obronie.

Utrwalenie u zawodnikoOw umiejgtnosci oceny wlasnego postepowania
taktycznego w grze.

Zachowanie bezpieczenstwa 1 higieny zaje¢ treningowych.

Kontynuacja wewngetrznej rywalizacji w zakresie: sprawnosci fizycznej,
tempa uczenia si¢ 1 doskonalenia elementéw techniki 1 taktyki
oraz skutecznos$ci gry w meczach kontrolnych 1 ligowych.

Program szkolenia
Sprawnos¢ motoryczna

Szybkos¢

Przystosowanie organizmu do wysokiej czgstotliwosci pobudzania.

Ksztattowanie szybkosci w ruchach cyklicznych 1 acyklicznych, szybkosci



reakcji i dziatania przy wykorzystaniu ¢wiczen z zakresu unihokeja oraz innych
gier zespolowych. Rozwijanie szybkosci biegowe;.

Sila

Cwiczenia wszechstronne rozwijajace wszystkie grupy migéniowe — praca
zblizona do czynnosci ruchowych  wystepujacych w  unihokeju.
Cwiczenia ukierunkowane i specjalne (okoto 2/3 ogdtu éwiczen sitowych) —
przy stosowaniu niewielkich obcigzen zewnetrznych, nieprzekraczajacych 30%
mozliwosci, z wykorzystaniem metody wielokrotnych powtorzen.

Moc

Cwiczenia skoczno$ciowe modelowane w kierunkach zwickszania
sktadowej szybkosci — skoki 1 wieloskoki, skoki przez przyrzady typowe
i nietypowe. Cwiczenia modelowane w kierunkach wyzszej sktadowej sitowej
— wyskoki na przyrzady i zeskoki, ¢wiczenia sity odbicia. Cwiczenia mocy
mig$ni obreczy barkowej 1 ramion, np. rzutu pitkami lekarskimi. Metoda
powtorzeniowa. Cwiczenia mocy migéni obreczy biodrowej i ndg np.
wieloskoki na jednej nodze i na obu nogach na przemian.

Koordynacja

Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych poprzez nauke nowych
czynnosci ruchowych z zakresu wunihokeja, a takze innych dyscyplin
sportowych. Laczenie réznych elementéw technicznych w cykle ruchowe —
zwody, ¢wiczenia wolne w gimnastyce itp. Ksztalttowanie zdolnosci reakcji
ztozonej, reakcji z wyborem, rozwijanie orientacji  przestrzennej,
np. przy zastosowaniu c¢wiczen taktycznych z mozliwoscig roéznorodnego
rozwigzania zaistnialej sytuacji.

Wytrzymalos¢

Rozwijanie wytrzymatosci tlenowej — atletyka terenowa, biegi ptaskie
na dluzszych dystansach, biegi przetajowe, marszobiegi w terenie
o zroznicowanym uksztattowaniu. Stopniowe zwigkszanie w treningu metod
1 srodkow ksztattujacych wytrzymatos$é szybkosciowa.

Gibkos¢
Cwiczenia rozciggajace, elongacyjne, stretching.

B. Przygotowania ogolnorozwojowe
Realizowane bedg zadania zawarte podstawie programowej z zakresu:

o Lekkiej atletyki — ¢wiczenia na plotkach (tzw. Pedzel ptotkowy oraz
biegi przez ptotki), marszobiegi terenowe, biegi przetajowe, biegi ciagle



w tempie i na czas, biegi plaskie na dhuzszych i krotszych odcinkach,
biegi sztafetowe, skoki i rzuty;

Gimnastyki — ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. Przewroty
w przdd z odbicia obundz, taczenie przewrotdow, przewroty w tyt do
stania na ramionach, stania na ramionach, przerzuty bokiem, wychwyty
z karku 1 z glowy, przerzuty w przdd 1 w tyl, salto w przod), ¢wiczenia
z uzyciem przyrzadow (np. Wychwyty na drazku, wymyki i odmyki
wykonywane zamachem 1 sita, skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne
1 inne przez rdzne przyrzady), ¢wiczenia akrobatyczne (¢wiczenia
dwodjkowe 1 piramidy wieloosobowe);

Sporty walki — zapasy i judo (pady, przewroty, walka o uchwyt,
obejmowanie, wynoszenie, wypychanie);

Gier uzupetniajagcych — nauczanie 1 doskonalenie elementow techniki
I taktyki gry, realizowanie glownie w formie gry szkolnej i wlasciwej
ze szczegbdlnym zwrdceniem uwagi na elementy przydatne w trakcie gry
w unihokeja (np. Koszykéwka — poruszanie si¢ po boisku,
obrona ,,kazdy swego”, pitka reczna — blokowanie strzatow, asekuracja;
pitka nozna — wyjscie na pozycje, zmiana tempa, starty, przyspieszenia,
walka o pitke bark w bark indywidualnie 1 zespotowo).

C. Przygotowanie specjalistyczne:

Technika:
1. Doskonalenie poruszania si¢ zawodnika z kijem po boisku w ataku
I obronie:

Bieg przodem, tytem;
Bieg ze zmiang tempa;
Bieg ze zmiana kierunku;
Starty z r6znych pozycji;
Zatrzymania;

2. Doskonalenie podan 1 przyje¢ pitki kijem w miejscu 1 w ruchu. Gra o bandg:

Podania pitki w miejscu i w ruchu;

Podania dolne;

Podania gorne;

Podania sytuacyjne;

Przyjecia pitki;

Przyjecia pitki dolnej topatka kija, stopa;

Przyjecia pitki gornej noga, klatka piersiowg bez wyskoku;

Doskonalenie techniki strzalow:

W miejscu;
Z zatrzymania;



W biegu;

Rzut wolny;
Rzut karny;
Sytuacyjne;

4. Doskonalenie prowadzenia pitki:

Z boku;

Slalomem;

Ze zmiang tempa i kierunku biegu;
Z dryblingiem;

5. Doskonalenie zwodow:

Cialem;

Z kijem 1 pitka;

Zamierzonym strzalem;
Reagowanie na zwody przeciwnika;
Bez pifki;

7 pitka;

6. Technika gry bramkarza:

Doskonalenie ustawiania si¢ i przemieszczania W polu bramkowym;
Doskonalenie chwytow 1 wybijania pitki;

Wybér miejsca w bramce;

Postgpowanie w wybranych sytuacjach strzatow z pozycji zawodnikoéw
skrzydlowych 1 s$rodkowych, a takze obrona strzaldéw przy rzucie
karnym,

Postgpowanie zwigzane z organizacja kontrataku

Taktyka:
1. Elementy taktyki indywidualnej:

W ataku — whasciwe stosowanie elementow technicznych, uwalnianie si¢
od przeciwnika, utrzymanie pitki,

W obronie — zmiany w indywidualnym postgpowaniu, reagowanie
na zwody przeciwnika, utrudnienie przyjecia i podania pitki migdzy
zawodnikami druzyny przeciwnej, blokowanie topatki kij przeciwnika
od strony pitki przy przyjeciu, podaniu 1 strzale, zachowanie dyscypliny
taktycznej;

2. Opanowanie elementow taktyki grupowe;j:

W ataku:

- atak szybki — doskonalenie umiej¢tnosci organizacji ataku szybkiego
po obronie pitki przez bramkarza, btedzie przeciwnika 1 udanym
zagraniu obrony, atak szybki ze zmiang 1 bez zmiany miejsc;

- atak pozycyjny — nauczanie roéznych wariantow ataku pozycyjnego
(2-1-2; 2-2-1; 1-3-1) bez zmiany miejsc, ze zmiang miejsc pomigdzy



zawodnikami linii ataku 1 obrony, wspotpraca dwdjkowa 1 trojkowa
w rozwigzywaniu typowych sytuacji taktycznych;
e W obronie:

- prawidlowe ustawienie si¢ zawodnika bronigcego, pomiedzy
przeciwnikiem a bramka;

- asekuracja i przekazywanie,

- wspotdziatanie zawodnikow — umiejetno$¢ komunikacii,

- utrudnienie W  omini¢ciu  si¢  zawodnikowi  zagrywajacemu
o bandg;

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

- zmuszenie przeciwnika do popelnienia bigdu poprzez swoje
postepowanie;

- zmuszenie przeciwnika do dlugotrwatego prowadzenia pilki, starajac

si¢ jg przejac;

Przygotowanie integralne:

Rozwijanie szybkosci wraz z doskonaleniem prowadzenia pitki, wygarniania
pitki, przyje€ i podan pitki oraz strzatow;

Rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej wraz z doskonaleniem
roznych sposobow poruszania si¢ po boisku bez pitki 1 z pitka w ataku
I w obronie;

Rozwijanie sity i wytrzymato$ci wraz z doskonaleniem réznych odmian
strzatow na bramke;

Rozwijanie umiejetnosci zastosowania przez zawodnikow odpowiednich
dziatan ofensywnych i defensywnych do skutecznego rozwigzania typowych
sytuacji taktycznych w ataku i obronie;

Rozwijanie umiejetnosci strzatdw na bramke w réznych sytuacjach 1 przez
roznorakie taczenie ich z podaniami oraz wspotdziatanie z partnerami itp.;
Doskonalenie umiejetnosci zawodnika do natychmiastowego przechodzenia
z fazy obrony do fazy ataku i odwrotnie przez roznorakie walki o pitke
niczyja z odpowiednim dziataniem ofensywnym czy tez defensywnym;
Doskonalenie indywidualnej taktyki obrony 1 ataku w sytuacjach zblizonych
do funkcji pelnionych w druzynie;

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

Sposoby osiggania celow: metody, formy i Srodki:
Metody odtworcze:

e Metoda zadaniowa;

e Metoda programowego uczenia si¢;

Metody proaktywne:



e Metoda bezposredniej celowosci ruchu;
3. Metody tworcze:
e Metoda problemowa;
4. Metody wychowawcze jako srodki pomocnicze w realizacji celow:
e Metoda wplywu osobistego;
e Metoda wplywu sytuacyjnego;
e Metoda kierowania samowychowawczego;
e Metoda wplywu spotecznego;
5. Metody przekazywania i1 zdobywania wiadomo$ci z zakresu kultury
fizycznej:
e Pokaz i objasnienie;
e Dyskusja;
e Projekcja;
6. Metody kontroli i oceny wynikow 1 postepow;
e Proby sprawnosci fizycznej;
e Obserwacja walki sportowej;
e Analiza wyniku sportowego;
7. Metody nauczania ruchu:
e Metoda syntetyczna;
e Metoda analityczna;
e Metoda ztozona (kombinowana);
8. Formy realizacji zadan w zespotowych grach sportowych:
Zabawowa;
Scista;
Praca w matych grupach;
Wspotzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku;
Fragmenty gry;
Gra uproszczona,
Gra wlasciwa;
9. Formy ksztattowania sprawnos$ci ogdlne;j:
Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne;
Gimnastyka akrobatyczna;
Atletyka terenowsa,;
Lekka atletyka;
Ptywanie;
Gry sportowe;
10. Formy ksztattowania sprawnosci specjalne;j:
o Cwiczenia koordynacji ruchowej;
o Cwiczenia szybkosci;
o Cwiczenia skocznosci;



o Cwiczenia sity specjalnej gtéwnie z uzyciem pitek lekarskich;

Uwagi metodyczno - szkoleniowe

W dalszym ciggu (w porownaniu do etapdw poprzednich) wzrastajg
obcigzenia  treningowe  zard0wno  poprzez  zwigkszanie  objgtosci,
jak 1 intensywnosci pracy. Zmniejsza si¢ udzial $rodkow wszechstronnych
w szkoleniu, a znacznie zwigksza si¢ czas przeznaczony na c¢wiczenia
specjalistyczne, przez co treningi stajg si¢ podporzadkowane nabywaniu
i doskonaleniu umiejetnosci 1 sprawnos$ci specjalnej. Stopniowa stabilizacja
procesdéw rozwojowych zmusza do skrupulatnego wywazenia w zajeciach
proporcji pomiedzy poszczegdlnymi czynnikami determinujagcymi poziom
sportowy. Etap ten, pomimo wahan formy sportowej, powinien charakteryzowac
si¢ przestrzeganiem zasady ciggltego wspierania rozwoju.

Rozktad obcigzen wskazuje na potrzebe identyfikowania poszczegdlnych
rodzajow ¢wiczen z okreslonymi strefami intensywnosci. Cwiczenia zwiazane
z nauczaniem techniki 1 taktyki oraz ksztaltowaniem koordynacji realizowaé
trzeba w strefie o nizszej intensywnos$ci. Natomiast doskonalenie opanowanych
elementow techniki oraz rozwigzywanie juz znanych zadan taktycznych
przeprowadzac nalezy w strefach o intensywnos$ci wyzsze;.

Praca treningowa oparta jest o plany szkoleniowo — organizacyjne
zwigzane z kalendarzem rozgrywek Szkolnego Zwigzku Sportowego
oraz Polskiego Zwigzku Unihokeja w kategorii juniorow miodszych.
Niezwykle wazne jest takze odpowiednie zaplanowanie gier kontrolnych, ktore
sa niezbednym uzupelieniem procesu szkolenia 1 startéw, ksztaltujac
odpowiednio psychiczne oraz powodujac wigkszg mobilizacj¢ rezerw
funkcjonalnych.

OBOZY SPORTOWE

1. Wakacje letnie — ob6z o charakterze integracyjnym z elementami techniki
I taktyki gry w unihokeja.

2. Ferie zimowe — obdz integracyjny z elementami techniki i taktyki gry
w unihokeja.

OPIEKA MEDYCZNA

Stata wspotpraca z lekarzem medycyny sportowej oraz pielegniarka szkolna;
Okresowe badania zdolno$ci do treningdw i zawodow w Przychodni Sportowo
Lekarskiej.



VIII. KONTROLA PROCESU SZKOLENIOWEGO KLASY IV - VIII

1. Testy sprawnosci ogolne;j:

e Bieg na dystansie 60 m;
e Bieg na dystansie 300 m;

e Skok w dal z miejsca;

Bieg na 60 m - dziewczgta

Ocena Ocena
Ocena Ocena Ocena Ocena dopuszczajgca ||niedostateczna
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna p‘ . 13 .
minimum (sek.) || minimum (sek.) || minimum (sek.) | minimum (sek.) minimum minimum
) ’ ) ) (sek.) (sek.)
IV SP 10,2 10,7 11,2 11,7 12,1 12,5
V SP 10,0 10,5 11,0 11,5 11,9 12,3
VISP 9,6 10,1 10,6 11,1 11,5 11,9
VII SP 9,4 9,9 10,4 10,9 11,3 11,8
VIII SP 9,3 9,8 10,3 10,8 11,2 11,6
Bieg na 60 m - chlopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajgca || niedostateczna
minimum (sek.) || minimum (sek.) || minimum (sek.) || minimum (sek.) |[minimum (sek.){{minimum (sek.)
IV SP 9,9 10,3 10,7 11,1 11,5 11,9
V SP 9,6 10,1 10,6 11,0 11,4 11,8
VISP 9,2 9,7 10,2 10,7 11,1 11,5
VII SP 8,6 9,2 9,6 10,3 10,8 11,2
VIII SP 8,4 8,9 9,4 9,9 10,4 10,8




Bieg na 300 m - dziewczgta

Ocena Ocena
Ocena Ocena Ocena Ocena dopuszczajaca ||niedostateczna
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna p‘ . 13 .
- . . . - . - . minimum minimum

minimum (min) || minimum (min) || minimum (min) || minimum (min) ) .
(min) (min)
IV SP 1:02 1:07 1:12 1:21 1:28 1:40
V SP 0:58 1:02 1:08 1:16 1:22 1:34
VISP 0:56 1:01 1:06 1:12 1:16 1:26
VII SP 0:54 0:59 1:04 1:10 1:14 1:22
VIII SP 0:51 0:55 1:02 1.07 1:12 1:20

Bieg na 300 m - chtopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena do szzirz]:' ca niedc?sctzr'::czna
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna p' . 13 -
- . . . - . - . minimum minimum

minimum (min) || minimum (min) || minimum (min) || minimum (min) ) .
(min) (min)
IV SP 0:58 1:03 1:10 1:18 1:26 1:36
V SP 0:56 1:00 1:04 1:12 1:20 1:30
VI SP 0:54 0:58 1:02 1:10 1:14 1:24
VII SP 0:52 0:56 1:00 1:08 1:12 1:20
VIII SP 0:48 0:52 0:58 1:04 1:10 1:18

Skok w dal z miejsca — dziewczeta




Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajgca ||niedostateczna
minimum (cm) || minimum (cm) || minimum (cm) minimum (cm) || minimum (cm) || minimum (cm)
IV SP 173 164 154 145 126 107
V SP 188 178 165 155 134 113
VI SP 195 188 178 165 145 125
VII SP 202 195 182 175 152 130
VIII SP 209 200 186 180 160 142
Skok w dal z miejsca - chtopcy
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajgca ||niedostateczna
minimum (cm) || minimum (cm) || minimum (cm) minimum (cm) || minimum (cm) || minimum (cm)
IV SP 180 172 164 155 135 125
V SP 190 180 170 160 140 125
VISP 200 188 178 170 150 132
VII SP 210 200 185 178 158 140
VIII SP 215 205 192 182 164 148

2. Testy sprawnosci specjalnej:

e Test Polskiego Zwigzku Unihokeja;

a) Prowadzenie pileczki — proba oceny szybkosci specjalnej

Sprzet: stoper, taSma miernicza, choraggiewki oznaczajace miejsce startu

I mety

Sposob wykonania: na komende ,,na miejsca’’ badany ustawia si¢ przed
linig startu w pozycji wykrocznej, na sygnal wybiega prowadzac piteczke
kijem starajac si¢ pokonac dystans jak najszybciej (bieg po liniach boiska do
pitki siatkowej), okrazajac choragiewki.

Wynik:

doktadnoscig do 0,01 sekundy.

liczy si¢ lepszy czas z dwoch biegbw mierzonych z




b) Strzaly z miejsca — ocena celnoSci strzalow

Sprzet: stoper, taSma miernicza, choragiewki, kij, piteczki, banda do
unihokeja.

Sposéb wykonania: badany w ciggu 10 s musi odda¢ 10 strzaléw na
bramke

z odlegtosci 5 m (5 strzatow) 1 7 m (5 strzatow); piteczka musi wpas¢ do
bramki ustawionej na wprost badanego nad bandg ustawiong w bramce.

[ \

5m

—
\
=

\J %

Wynik: liczy si¢ suma strzelonych bramek, kazdy ma 2 proby, z ktoérych
oceniana jest lepsza.

c) Praca nég w obronie — préba oceny zwinnosci.

Sprzet: stoper, taSma miernicza, choragiewki, kij.



Sposob wykonania: na komende ,,na miejsca’’ badany ustawia si¢ przed

linig startu w pozycji wykrocznej, na sygnal wybiega 1 stara si¢
najszybciej pokona¢ wyznaczong tras¢ (caly czas trzymajac oburgcz
W nastepujacy sposob:

Linie oznaczone kolorem czarnym - bieg przodem oraz bieg krokiem
odstawno — dostawnym.

Linie oznaczone kolorem czerwonym - bieg tytem oraz bieg krokiem
odstawno — dostawnym .

jak
kij)

Wynik: liczy si¢ czas biegu mierzony z doktadnoscig do 0,01 sekundy.

Uwaga: zwracamy uwage na poprawno$¢ wykonania testu,
a w szczegbdlnosci na poprawnos¢ poruszania si¢ krokiem odstawno —
dostawnym (w przypadku razacych bledow w wykonaniu badany
wykonuje probe powtdrnie).

Bieg odbywa si¢ po liniach boiska do siatkowki.

d) Ocena wytrzymaloS$ci szybko$ciowej — wahadlo Sm — 10m — 15m —
20m — 25m.

| 5m | 10m | 15m | 20m | 25m




START / META

Sprzet: stoper, tasma miernicza, papierowa ta§ma samoprzylepna
do wyznaczenia odcinkow.

Sposob wykonania: na komende ,,na miejsca’’ badany ustawia si¢ przed
linig startu w pozycji wykrocznej, na sygnat wybiega 1 stara si¢ jak
najszybciej pokona¢ wyznaczong tras¢: wahadlo 5 — 10 — 15 — 20 — 25
metrow.

Wynik: liczy si¢ czas uzyskany z biegu z doktadnoscia 0,01 sekundy.

Uwaga: badany musi za kazdym razem dotkna¢ stopa lini¢ 5, 10, 15, 20
125 metrow wyznaczong na podtozu wykonywanej proby.

e) Beep Test — ocena wytrzymaloS$ci specjalnej.

UWAGA!!! BEEP TEST PRZEPROWADZANY JEST DOPIERO U ZAWODNIK ow,
KTORZY SKONCZYLI 15 ROK ZYCIA.

Sprzet: odtwarzacz ptyt CD, plyta z nagranym Beep Testem, tasma
miernicza, choragiewki.

Sposob wykonania: na komende ,,na miejsca’’ badany ustawia si¢ przed
linig startu w pozycji wykrocznej, na sygnal wybiega i1 pokonuje odcinki 20
metrowe. Test polega na bieganiu od linii do linii. Linie oddalone sg
od siebie 0 20 m. Kazdorazowe pokonanie odcinka 20 metrowego
zsynchronizowane jest z nagraniem z ptyty CD, tzn. rozpoczynamy bieg na
kazdym odcinku zawsze po uslyszeniu sygnatu z odtwarzacza CD.
Na poczatku odstep czasu miedzy sygnatami jest dtugi, z czasem coraz



krotszy. Test konczy si¢ gdy badany popeilni 2 btedy pod rzad, czyli
dwukrotnie nie zdazy pokona¢ odcinka 20m przed kolejnym sygnatem
z odtwarzacza CD.

Wynik: liczy si¢ ilos¢ odcinkow przebiegnietych przez zawodnika:
Np.: Jan Kowalski — poziom V, odcinek 6 (poprawny zapis w tabeli

punktowej to V / 6);

TABELA PUNKTOWA TESTU SPRAWNOSCI SPECJALNEJ
PKT Prowadzenie Strzaly na Praca nog w Wahadlo Beep Test PKT
piteczki (sek.) bramke obronie 5-10-15-20-
(sek.) 25 (sek.)
100 15,00 10 22,00 30,00 X179 100
99 15,20 22,20 30,20 XI/8 99
98 15,40 22,40 30,40 XI/7 98
97 15,60 22,60 30,60 XIl'/6 97
96 15,80 22,80 30,80 XI/5 96
95 16,00 23,00 31,00 XIl/4 95
94 16,20 23,20 31,20 XI/3 94
93 16,40 23,40 31,40 Xi/2 93
92 16,60 23,60 31,60 Xi/1 92
91 16,80 23,80 31,80 XI1/12 91
90 17,00 9 24,00 32,00 XI/11 90
89 17,20 24,20 32,20 X1/10 89
88 17,40 24,40 32,40 X179 88
87 17,60 24,60 32,60 X1/8 87
86 17,80 24,80 32,80 X117 86
85 18,00 25,00 33,00 X1/6 85
84 18,20 25,20 33,20 X1/5 84
83 18,40 25,40 33,40 X174 83
82 18,60 25,60 33,60 X1/3 82
81 18,80 25,80 33,80 X1/2 81
80 19,00 8 26,00 34,00 X1/1 80
79 19,20 26,20 34,20 X /11 79
78 19,40 26,40 34,40 X110 78




77 19,60 26,60 34,60 X119 77
76 19,80 26,80 34,80 X118 76
75 20,00 27,00 35,00 X117 75
74 20,20 27,20 35,20 X/6 74
73 20,40 27,40 35,40 XI5 73
72 20,60 27,60 35,60 X114 72
71 20,80 27,80 35,80 X/3 71
70 21,00 28,00 36,00 X/2 70
69 21,20 28,20 36,20 X/1 69
68 21,40 28,40 36,40 IX/11 68
67 21,60 28,60 36,60 IX/10 67
66 21 28,80 36,80 IX/9 66
65 22,00 29,00 37,00 IX/8 65
64 22,20 29,20 37,20 IX/17 64
63 22,40 29,40 37,40 IX/6 63
62 22,60 29,60 37,60 IX/5 62
61 22,80 29,80 37,80 IX/4 61
60 23,00 30,00 38,00 IX/3 60
59 23,20 30,20 38,20 IX/2 59
58 23,40 30,40 38,40 IX/1 58
57 23,60 30,60 38,60 VI 11 57
56 23,80 30,80 38,80 VIII/10 56
55 24,00 31,00 39,00 VII/9 55
54 24,20 31,20 39,20 VII/8 54
53 24,40 31,40 39,40 VL7 53
52 24,60 31,60 39,60 VIII/6 52
51 24,80 31,80 39,80 VII/5 51
50 25,00 32,00 40,00 VIl /4 50
49 25,20 32,40 40,20 VIII/3 49
48 25,40 32,80 40,40 VI 2 48
47 25,60 33,20 40,60 VII/1 47
46 25,80 33,60 40,80 VIl /10 46
45 26,00 34,00 41,00 VII/9 45
44 26,20 34,40 41,20 VII/8 44
43 26,40 34,80 41,40 VI 7 43
42 26,60 35,20 41,60 VII/ 6 42
41 26,80 35,60 41,80 VII/5 41
40 27,00 36,00 42,00 VIl /4 40
39 27,20 36,40 42,20 VII/3 39
38 27,40 36,80 42,40 VII/2 38
37 27,60 37,20 42,60 VIl /1 37
36 27,80 37,60 42,80 VI1/10 36
35 28,00 38,00 43,00 VI/9 35
34 28,40 38,40 43,20 VI/8 34
33 28,80 38,80 43,40 VI/7 33




32 29,20 39,20 43,60 VI/6 32
31 29,60 39,60 43,80 VI/5 31
30 30,00 3 40,00 44,00 VIi/4 30
29 30,40 40,40 44,20 VI/3 29
28 30,80 40,80 44,40 VI/2 28
27 31,20 41,20 44,60 Vi/1 27
26 31,60 41,60 44,80 V/9 26
25 32,00 42,00 45,00 V/8 25
24 32,40 42,40 45,20 VI7 24
23 32,80 42,80 45,40 V/6 23
22 33,20 43,20 45,60 V/5 22
21 33,60 43,60 45,80 V/i4 21
20 34,00 2 44,00 46,00 V/3 20
19 34,40 44,40 46,20 V/2 19
18 34,80 44,80 46,40 Vi1 18
17 35,20 45,20 46,60 IV/9 17
16 35,60 45,60 46,80 IV/8 16
15 36,00 46,00 47,00 vV/7 15
14 36,40 46,40 47,20 IV/6 14
13 36,80 46,80 47,40 IV/5 13
12 37,20 47,20 47,60 IV/4 12
11 37,60 47,60 47,80 IV/3 11
10 38,00 1 48,00 48,00 IV/2 10
9 38,40 48,40 48,20 vV/1 9
8 38,80 48.80 48,40 /8 8
7 39,20 49,20 48,60 /7 7
6 39,60 49,60 48,80 /6 6
5 40,00 50,00 49,00 /5 5
4 40,40 50,40 49,20 /4 4
3 40,80 50,80 49,40 /3 3
2 41,20 51,20 49,60 /2 2
1 42 51,60 49,80 /1 1
SKALA OCEN DLA UCZNIOW W POSZCZEGOLNYCH KLAS.
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena.
Klasa celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopl.Js'zczanca
minimum (pkt.) || minimum (pkt.) || minimum (pkt.) || minimum (pkt.) ml(gll?:l;m
IV SP 150 135 115 90 70
V SP 180 165 145 120 95
VISP 230 215 195 175 145
VII SP 265 250 225 195 165
VIII SP* 370 355 330 300 270




*\W klasie V111 dochodzi ocena z BEEP TESTU.

Testy Sprawnosci Specjalnej w unihokeju uzyskaty akceptacje Ministerstwa
Sportu oraz Centralnego Osrodka Sportu w Warszawie.

3. Udziat w rozgrywkach sportowych:
e Szkolnego zwigzku unihokeja
e Polskiego zwigzku unihokeja

IX. MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Bateria testow MTSF sklada si¢ z 8 prob. Do celow naborowych
do oddzialu sportowego o profilu unihokeja zalecamy przeprowadzenie 6 — Ciu
ponizej opisanych prob. Badania sprawnosci fizycznej zaleca si¢ przeprowadzi¢
w ciagu 2 dni, przy czym préby 1, 2, 3 w pierwszym, zas$ 4, 5, 6 — w drugim
dniu. Jesli caly test stosuje si¢ w ciggu jednego dnia, wskazane jest, aby
wytrzymatos$¢ mierzy¢ na koncu. Ze sposobem wykonania poszczegdlnych prob
nalezy doktadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio przed ich wihasciwym
wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krotkie
spodenki, koszulka, tenisdéwki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie proby 1 ich
pomiary muszg by¢ przeprowadzone $cisle wedlug instrukcji.

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:
ay Wykonanie
Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczng za linig startowag
W pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie
na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

by Pomiar
Czas mierzy si¢ z doktadnos$cig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy
z dwoch wykonanych prob.

o Uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna
by¢ prosta, powinna posiada¢ tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie.



Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych —
wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

¢ Sprzet i pomoce
Czasomierze, lista badanych.
2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nog):

ay Wykonanie
Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz
wykonuje skok w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

by Pomiar
Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig skoku a ostatnim
sladem piet.

’ glz\cl)ig; upadkiem w tyt na plecy jest niewazny 1 nalezy go powtorzy¢.
d) Sprzet i pomoce
Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.
3. Bieg wytrzymalo§ciowy - proba wytrzymaloSci:

600 m - dla dzieci do 12 lat

a) Wykonanie
Na sygnal "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowe;j
wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii
mety.

b) Pomiar
Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do | sekundy.

¢) Uwagi
Bieznia powinna by¢ réwna 1 dobrze przygotowana. Probe nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie
bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) Sprzeti pomoce
Czasomierze, lista badanych

4. Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sily rak i barkéw:



a)

b)

d)

Wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem
o ramionach ugietych. Dlonie winny znajdowaé si¢ na szerokosci
barkéw. Na sygnal "start" zaczyna si¢ proba zwisu 1 trwa az do
zmegczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowacé si¢
wyraznie nad drazkiem.

Pomiar

Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w
wspomniane] pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg, gdy podbrédek
znajduje si¢ ponizej drazka.

Uwagi
Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal probe
W petnym zwisie.

Sprzet i pomoce. Drazek lub porgcze, krzesto, magnezja.

5. Bieg zwinno$ciowy 4x10m:

a)

b)

d)

Wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start"
biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po
czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢
rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac ktadzie go
ponownie w potkolu.

Pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony
Z doktadnoscia do 1/10 sek. Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy
drugi klocek znajduje si¢ w poikolu.

Uwagi
Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak
wykonang probe nalezy powtdrzyc.

Sprzet i pomoce

Czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, potkole.

6. Sklony w przod z lezeniem tylem przez 30 s - proba sily mies$ni
brzucha:

a)

Wykonanie
Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.



Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w
przod dotykajac tokciami kolan nast¢pnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) Pomiar
Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

c) Uwagi
Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy
w czasie wykonywania sktonow.

d) Sprzet i pomoce

Mata, czasomierz.

MTSF - tabela punktacyjna wiek 10 lat
DZIEWCZETA 10 LAT

. . Zwis na . Siady
. Bieg na Skok w dal Bieg na . Bie
P 50gm Z miejsca 608 m ugietych 4xlogm . £ .
rekach lezenia

Pkt S cm S S S liczba
100 6,7 89 8,8 41
99 219
98 8,9
97 218
96 6,8 9,0 40
95 217 90
94 9,1
93 216
92 6,9 215 9,2 39
91 214 91
90 213 9,3
89 7,0 212 38
88 211 92 9,4
87 210
86 7,1 209 93 9,5 37
85 94 9,6
84 206 9,7
83 7,2 97 9,8 36
82 203 9,9
81 7,3 100 10,0
80 200 102 60 10,1 35
79 7,4 198 104 58 10,2
78 196 107 56 10,4 34
77 7,5 194 110 53 10,5




76 192 113 51 10,6

75 7,6 190 116 48 10,7 33
74 188 119 46 10,8

73 7,7 186 122 43 10,9 32
72 7,8 184 125 40 11,0

71 7,9 182 128 37 11,1 31
70 8,0 180 131 35 11,2

69 178 134 33 11,4 30
68 8,1 176 137 32 115

67 8,2 174 140 30 11,6 29
66 8,3 172 143 28 11,7

65 8,4 170 146 26 11,8 28
64 8,5 168 149 24 11,9

63 8,6 166 152 22 12,0 27
62 8,7 164 155 21 12,2

61 8,8 162 158 19 12,4 26
60 8,9 160 161 18 12,5

59 9,0 158 164 16 12,6 25
58 9,1 156 167 14 12,7

57 9,2 154 170 13 12,8 24
56 9,3 152 173 12 12,9

55 94 150 176 11 13,0 23
54 9,5 148 179 9 13,1

53 9,6 146 182 7 13,2 22
52 9,7 144 185 6 13,4

51 9,8 142 188 4 13,5 21
50 9,9 140 191 3 13,6 20
49 10,0 138 194 13,7

48 10,1 136 197 2 13,8 19
47 10,2 134 200 14,0

46 10,3 132 203 1 14,1 18
45 130 206 14,2

44 10,4 128 209 14,3 17
43 10,5 126 212 14,4

42 10,6 124 215 14,6 16
41 10,7 122 218 14,7

40 10,8 120 221 14,8 15
39 10,9 118 224 14,9

38 11,0 116 227 15,0 14
37 114 230 15,1

36 11,2 112 233 15,3 13
35 11,3 110 236 15,4

34 114 108 239 15,5 12
33 114 106 242 15,6

32 11,5 104 245 15,7 11
31 11,6 102 248 15,9

30 11,7 100 251 16,0 10
29 11,8 98 254 16,1

28 11,9 96 257 16,3 9
27 12,0 94 260 16,4

26 92 263 16,5 8
25 12,3 90 266

24 88 269 16,6 7
23 12,6 86 272

22 84 275 16,7 6




21 12,9 82 278
20 80 281 16,8 5
19 13,2 284
18 77 286 16,9 4
17 13,3 288
16 74 290 17,0 3
15 13,4 292
14 71 294 17,1 2
13 135 296
12 68 298 17,2 1
11 13,6 67 300
10 66 302 17,3
9 13,7 65 304
8 64 306
7 13,8 63 308 17,4
6 62 310
5 13,9 61 311
4 60 312 17,5
3 14,0 59 313
2 58 314
1 14,1 57 315 17,6
MTSF - tabela punktacyjna wiek 10 lat
CHLOPCY 10 LAT
. Bieg na Skokw dal | Biegna | Zwis na ugietych Bieg Siady
Punktacja . 4x10 .
50 m Z miejsca 600 m rekach m z lezenia
Pkt S cm S S S liczba
100 6,1 225 8,9
99 91 43
98 224
97 6,2 92
96 223 9,0
95 93
94 6,3 222 94 42
93 95
92 221 96 9,1
91 6,4 97
90 220 98 41
89 219 99 9,2
88 6,5 218 100
87 217 101 40
86 216 102 9,3
85 6,6 215 103
84 214 104 39
83 6,7 105 9,4
82 211 105 38
81 6,8 9,5
80 6,9 208 108 60 37
79 7,0 206 58 9,6
78 7,1 204 111 57 36
77 7,2 202 56 9,7
76 7,3 200 114 55 35




75 74 198 54 9,8
74 7,5 196 117 53 9,9 34
73 7,6 194 109 52 10,0
72 7,7 192 121 51 10,1 33
71 7,8 190 123 50 10,3
70 7,9 188 125 49 10,4 32
69 8,0 186 127 47 10,6
68 8,1 184 129 45 10,7 31
67 8,2 182 131 43 10,8
66 8,3 180 133 41 10,9 30
65 8,4 178 135 40 11,0
64 176 137 38 11,2 29
63 8,5 174 139 36 11,3
62 8,6 172 141 34 114 28
61 8,7 170 143 32 11,5
60 8,8 168 145 30 11,7 27
59 8,9 166 147 28 11,8
58 9,0 164 150 26 11,9 26
57 9,1 162 153 24 12,0
56 9,2 160 156 22 12,1 25
55 158 159 21 12,3
54 9,3 156 162 20 12,5 24
53 94 154 165 19 12,6
52 9,5 152 168 18 12,8 23
51 9,6 150 171 17 12,9
50 148 174 16 13,0 22
49 9,7 146 177 15 13,1
48 9,8 144 180 14 13,2 21
47 9,9 142 183 13 13,4
46 10,0 140 186 13,5 20
45 138 189 12 13,6
44 10,1 136 192 13,7 19
43 10,2 134 195 11 13,9
42 10,3 132 198 14,0 18
41 10,4 130 201 10 14,1
40 10,5 128 204 14,2 17
39 10,6 126 208 9 14,3
38 10,7 124 212 14,5 16
37 10,8 122 216 8 14,6
36 120 219 14,7 15
35 10,9 118 223 7 14,8
34 11,0 116 226 15,0 14
33 11,1 114 229 6 15,1
32 11,2 112 233 15,2 13
31 11,3 110 236 5 15,3
30 114 108 239 15,4 12
29 11,5 106 243 4 15,6
28 11,6 104 246 15,7 11
27 11,7 102 249 3 15,8
26 100 253 15,9 10
25 11,8 98 256 2 16,0
24 96 259 16,2 9
23 11,9 94 262 1 16,3
22 92 265 16,4 8
21 12,0 90 268 16,5




20 88 270 16,7 7
19 12,1 272 16,8

18 85 274 16,9 6
17 12,2 276 17,0

16 82 278

15 12,3 280 17,1 5
14 79 282

13 12,4 78 284 17,2

12 77 286 4
11 76 288

10 12,5 75 290 17,3

9 74 291 3
8 292

7 12,6 73 293 17,4

6 294 2
5 72 295

4 17,5

3 12,7 71 296 1
2

1 297 17,6

X. EWALUACIJA PROGRAMU

Ewaluacja to nieodlagczny dzi§ element dydaktyki, ktory pozwoli
zorientowaé si¢ autorowi oraz realizatorom programu czy osiggaja zaktadane
cele oraz czy stosowane przez nich metody sg skuteczne. Ewaluacji beda
podlegaty te elementy programu, ktore nie wynikajg wprost z zapiséw podstawy
programowej. Beda to sposoby osiggania celow (gdzie mozliwa jest zmiana
metod i form pracy na bardziej skuteczne w danym oddziale klasowym),
ocena z wychowania fizycznego (gdzie mozliwa jest modyfikacja kryteriow
oceniania) oraz treSci nauczania (gdzie mozliwa zmiana segmentacji tresci
nauczania lub rezygnacja z treSci rozszerzajacych bez usuwania tresci
obowigzkowych w obu przypadkach).

Ewaluacja programu powinna by¢ dwuetapowa. Pierwsza (formatywna)
odbywajaca si¢ w trakcie realizacji programu 1 druga (sumatywna)
przeprowadzona po zakonczeniu etapu edukacyjnego.

Do przeprowadzenia ewaluacji formatywnej postuza: analiza frekwencji
ucznidw na zajeciach WF, obserwacje zachowan i aktywnosci uczniow
w roznych sytuacjach dydaktycznych, swobodne wypowiedzi ucznidw,
rozmowy z uczniami i ich rodzicami, uwagi innych nauczycieli przedmiotu
np. po obserwacji lekcji kolezenskie;j.

Uzyskane w ten sposob wyniki beda wykorzystane do wprowadzenia
ewentualne;j korekty poszczeg6lnych fragmentow programu
lub jego powazniejszej modyfikacji. Nalezy jednak pamigtaé, aby modyfikacja
ta nie zaburzyla calej struktury programu. Do przeprowadzenia ewaluacji
sumatywnej shuzy¢ beda wszystkie wyzej wymienione narzedzia oraz ankiety



skierowane do ucznidow, dotyczace m. in.: atrakcyjnos$ci lekcji wychowania
fizycznego, oceniania z wychowania fizycznego, rozwoju zainteresowan
szeroko pojeta kulturg fizyczng, potrzeb w zakresie wychowania fizycznego.
Uzyskane w ten sposob wyniki postuzg do podjecia decyzji, czy mozna
kontynuowac prace z programem w dotychczasowym ksztalcie, czy powinno si¢
dokonac jego modyfikacji, lub czy nalezy dokona¢ wyboru nowego programu.

XI. WNIOSKI

Celem nadrzegdnym jest przygotowanie mtodych zawodnikow
do rywalizacji na najwyzszym krajowym, a w pOZniejszym czasie nawet
1 Swiatowym poziomie. Ponadto ma on pomodc wdrozy¢é mtodziez do uprawiania
sportu wyczynowego. Program ma postuzy¢ szkotom w utworzeniu oddziatow
sportowych o profilu unihokeja. Pozytywny wptyw wysitku fizycznego
na mtody organizm 1 ksztaltowanie charakteru cztowieka poprzez sport,
powinny przynies¢ zamierzone rezultaty.

Mtodziez uprawiajgca sport jest zdrowsza 1 odporniejsza psychicznie.
Lepiej przechodzi przez okres dojrzewania, tatwiej radzi sobie ze stresem
i jest bardziej samodzielna. Marzeniem kazdego trenera jest wychowanie
MISTRZA, ale satysfakcje sprawia nam rowniez inspirowanie mlodych ludzi
do $wiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych.



XIl. PRZYKtADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ Z UNIHOKEJA nr 1

Temat: Gry i zabawy z elementami unihokeja - ¢wiczenia oswajajace ze sprzgtem w formie zabawowe;j

Czas: 90 min. Grupa wiekowa: 9-10 lat Ilo$¢ ¢wiczacych: 20

Tresé ¢wiczenia

Czas
trwania

Uwagi

CWICZENIA BEZ PILKI (z kijem)

Berek — klasyczny berek, zawodnicy poruszaja si¢ po ograniczonym polu trzymajac kij jednoracz,
topatke przesuwamy po poditozu. Zawodnik ztapany ktadzie kij na podtodze i wykonuje przez niego 10
przeskokow obunoz.

Wyscigi rzedéw — topatke przesuwamy po podiozu, zawodnicy startujg na sygnat

A — bieg po prostej, omini¢cie pachotka, powrdt po prostej

B — bieg w slalomie, omini¢cie pachotka, powrdt po prostej

e "

CWICZENIA Z PILKA
Zbierz swoje pitki”
Sprzet:
Kije, piteczki do unihokeja w dwoch kolorach, 2 pachoflki, karton lub pojemnik o wysokosci 25 — 30
cm.
Ustawienie:
Zawodnicy ustawieni przy pachotkach po przeciwnych stronach boiska.
Przebieg:
Na sygnat zawodnicy rozbiegaja si¢ po boisku, prowadza pitke okreslonego koloru kijem i przy jego
pomocy wrzucajg ja do kartonu. Wygrywa ta druzyna, ktora szybciej zbierze swoje pitki.
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4. ,Kto wigcej”
Sprzet :
Kije, piteczki do unihokeja w dwoch kolorach, 2 pachotki, 2 obrgcze gimnastyczne.
Ustawienie:
Zawodnicy ustawieni przy pachotkach po przeciwnych stronach boiska.

Przebieg:
Na sygnat ¢wiczacy rozbiegaja si¢ po boisku, prowadza pitke kijem do swojej obreczy gimnastyczne;.
Wygrywa ta druzyna, ktora zbierze wigcej pitek. Gra konczy si¢ gdy wszystkie pitki zostang zebrane.

4 )
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Cwiczenia i zabawy na ograniczonej powierzchni.

Sprzet:

Kije, piteczki do unihokeja, 4 pachotki.

Ustawienie:

Cwiczacy ustawieni w luznej rozsypce w polu ograniczonym pachotkami, kazdy ze swoja piteczka.
Pachotki powinny by¢ tak ustawione by mi¢dzy nimi przebiegaty linie co utatwi wyznaczenie granic
pola.

Przebieg:

A — ,Zielony berek” — jeden z ¢wiczacych oznaczony inna piteczka (np. zielong) ma za zadanie zdoby¢
piteczke biala. Osoba, ktora ja straci staje si¢ berkiem i przejmuje piteczke zielona.

B — ,,Wybijanka” — wszyscy na sygnat poruszaja si¢ w obregbie wyznaczonego pola starajac si¢ wybic¢
poza linie piteczke wspotéwiczacego i jednoczesnie ochroni¢ wilasng pitke. Osoba , ktorej piteczka




zostala wybita obiega dookota cale pole prowadzac pitke i wraca do gry.

&
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Wyscigi rzedoéw

Sprzet :

Kije, piteczki do unihokeja, pachotki.

Ustawienie:

Zawodnicy podzieleni na dwie druzyny, ustawieni zgodnie z rysunkiem.

Przebieg:

Druzyna A ( @) — zawodnik pierwszy prowadzac pitkg kolejno mija slalomem swoich partnerow z
druzyny,

po minigciu ostatniego staje jako pierwszy i podaje pitke na poczatek, biegnie nastgpny.

Druzyna B ( @) — zawodnik prowadzi pitke dookota rzgdu przeciwnika, przekazuje pitke, biegnie
nastepny.

Gre konczymy gdy wszyscy zawodnicy z druzyny A przeprowadza pitke w slalomie. Wygrywa ta
druzyna, ktora wiecej razy zdota obiec rzad przeciwnikow.

Czgs¢ koncowa :
Trucht i rozcigganie z wykorzystaniem kijow.




KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ Z UNIHOKEJA nr 2

Temat: Doskonalenie techniki podan i strzalow na bramke w parach oraz grupach 3 i 4 osobowych.

Czas: 90 min. Grupa wiekowa: 11-12 lat Ilo$¢ ¢wiczacych: 20
T . Czas .
Tres¢ éwiczenia . Uwagi
trwania
Cze$¢ wstepna: (15°-17")
1. Zbiérka. Sprawdzenie obecnosci. Omdowienie treningu. 2’ Dwuszereg.
2. Zabawa oZywiajgca , WYBIJANKA” 3
Wszyscy zawodnicy na sygnal poruszaja si¢ prowadzac pileczke kijem
w obrebie wyznaczonego pola, starajac si¢ wybic¢ poza linie piteczke wspotéwiczacego i
jednoczesnie ochroni¢ wiasng pitke. Osoba, ktorej piteczka zostata wybita obiega
dookota cate pole prowadzac pitke i wraca do gry.
3. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa z kijem i pileczkq.
A . . . . . . T Trener okresla rodzaj
Cwiczenia ramion, obrgczy barkowej, tutowia, obreczy biodrowej oraz nog. o ] J
¢wiczenia
4. Zabawa nawiqzujgca do czesci glownej zajeé. 5 wykonywanego z kijem i
»,DWA OKREGI” piteczka.
Uczestnicy ustawieni sg na obwodzie dwdch okregdéw. Kazdy z kijem i piteczka. Na
sygnal zawodnicy ustawieni w wewnetrznym okregu rozpoczynaja trucht Trener pilnuje
prowadzac piteczke w dowolnym kierunku, za§ zawodnicy ustawieni na obwodzie poprawnosci wykonania
wigkszego okrggu poruszaja sie po jego obwodzie (np.: zgodnie z kierunkiem ruchu zadania.
wskazowek zegara) prowadzac piteczke. Na sygnal srodkowi musza jak najszybciej
znalez¢ partnera, z ktorym wymienig si¢ podaniem. Ostatnia para wykonuje 10
przetozen piteczki i wraca do zabawy. Po dwoch turach nastgpuje zamiana
okregow.
[ )\
q’ LEGENDA DO
e, RYSUNKOW:
- ZAWODNICY
e @ [® C;’l.
:| q;@l, |: ...... » -PODANIE
@ . e, ——> -BIEGBEZ
e, el PILKI
\‘*‘ ‘y PROWADZENIE PILKI
Czesc glowna: ——"> _STRZAL
1. Cwiczenia doskonalgce technike podan w parach, w miejscu: (50°-60°)
e Podania w miejscu z przyjeciem 10°

e Podania z przemieszczaniem od bandy do bandy

2. Podania w grupach 3, 4 i 5 — cio osobowych;
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4. Doskonalenie techniki strzatu po podaniu.

-

NG
Czes¢ koricowa:
1. Cwiczenia korekcyjno — kompensacyjne.

o  Cwiczenia rozciggajgce mm. grzbietu i RR

2. Podsumowanie zajeé.

10°

10°

10°

(12°-157)

Zawodnicy wykonuja
podania wedlug instrukcji
trenera. Trener zwraca
uwage na doktadnos¢
techniki podan.

Cwiczenia moga by¢
wykonywane na dwie
bramki jednoczesnie.

Trener decyduje o
rodzaju, iloci oraz czasie
wykonywania
poszczego6lnych ¢wiczen.
Ustawienie w rozsypce.

Ustawienie w szeregu.

Do napisania konspektu wykorzystano materialy z podrecznikéw Migedzynarodowej Federacji Unihokeja:
1. ,Floorball — Podrgcznik do nauki gry” — Migdzynarodowa Federacja Unihokeja.

2. ,,Technika indywidualna i taktyka” — Migdzynarodowa Federacja Unihokeja.



KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ Z UNIHOKEJA nr 3

Temat: Doskonalenie techniki strzatu w ruchu po podaniu.

Czas: 90 min. Grupa wiekowa: 11-12 lat Ilo$¢ ¢wiczacych: 20
o et : Czas .
Tres¢ éwiczenia . Uwagi
trwania
Czesé wstepna 15°-17°) | Dwuszereg.
1. Zbiodrka, sprawdzenie obecno$ci i oméwienie zatozen treningu.
2’
2. Zabawa ozywiajaca:
,Berek z pitkg” 3
Uczestnicy zabawy poruszajg si¢ po calym boisku. Jedna wyznaczona osoba jest
uciekinierem. Pozostali uczestnicy zabawy podajac do siebie pitke musza dotkna¢ nia
uciekiniera. Porusza¢ si¢ po boisku moze tylko osoba nietrzymajaca pitki. Ta osoba,
ktora trzyma pitke musi stac nie ruchomo
w miejscu i dopiero gdy poda do kogos pitke moze si¢ ruszy¢. Co 30 sekund nastepuje
zmiana uciekiniera.
3. Rozgrzewka ogélnorozwojowa z kijem i pileczkq.
, 7
Cwiczenia ramion, obrgczy barkowej, tutowia, obreczy biodrowej oraz nog. , .
Trener okre$la rodzaj
4. Zabawa oiywiajgca. — ,WYBIJANKA” 3 | Ewiczenia o
Uczestnicy zabawy poruszajg si¢ po wyznaczonym terenie. Prowadzac wykonywanego z kijem i
piteczke staraja si¢ ja ochronic¢ i jednoczesnie wybic¢ piteczke innej osobie. piteczka.
Osoba, ktdra zagubi piteczke lub zostanie jej wybita, wykonuje 10 podan LEGENDA DO
piteczka o bandg¢ i wraca do zabawy. RYSUNKOW:
@, - ZAWODNICY
/+ . N ______ » -PODANIE
S, e, e ——> -BIEGBEZ
q’ q, ©l, PILKI
PROWADZENIE PILKI
———> -STRZAL
\Jf y /\ -PACHOLEK
Czes¢ glowna.
1. Cwiczenia doskonalace technike podan. 15°

e Cwiczenia podan w parach w miejscu i w ruchu

e Cwiczenia podan w grupach 4 i 5 osobowych w miejscu i w ruchu

Cwiczenia te
wykonujemy z akcentem
na doktadno$¢ techniki —
celem przypomnienia-,
gdyz technika podan jest
taka sama jak strzatow, a
rozni sig tylko sita.
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A — ¢wiczacy wykonuja podania w miejscu z przyjeciem;

B — ¢wiczacy podajac do siebie pitk¢ w matej odleglosci od siebie, przemieszczajg si¢
od jednej bandy do drugiej;

C — ¢wiczacy w dwoch grupach wykonuja podania do siebie przez caly szerokosé
boiska, za kazdym razem przebiegajac na koniec rzedu, do ktérego podali pitke;

D — podania jak w ¢wiczeniu ,,C”, z dodatkowym podaniem podczas przebiegania;

2. Cwiczenia doskonalgce technike strzalu w ruchu.

A — Lekki strzat, podajac pitke do bramkarza po wybiegnigciu z rogu boiska;
B — Strzat do bramki z wybiegni¢cia na wprost bramki;
C — Strzat do bramki z wybiegnigcia po skrzydle ze srodka boiska

e

A
A .
i

B = | ]
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3. Cwiczenia doskonalgce technike strzalu po podaniu W ruchu.

A

Cwiczenia techniki strzalow z wybiegniecia z rogu boiska
i otrzymaniu podania od partnera z drugiej strony boiska;

Cwiczenia techniki strzaléw z wybiegniecia ze skrzydta ze srodka boiska
po otrzymaniu podania z rogu boiska;

Cwiczenia techniki strzatlow z wybiegniecia ze $rodka boiska po
otrzymaniu podania od partnera ze $rodka przedpola;

Cwiczenia techniki strzatéw po wybiegnigciu z rogu boiska i otrzymaniu
podania ze skrzydta.

15

12°

Pierwsza seria strzatow w
¢w. A ma stuzy¢
rozgrzaniu bramkarza, tak
wigc powinna by¢ lekka i
doktadna do jego rak.
Kolejne serie strzatow
powinny by¢ kierowane
do bramki.




5. Gra szkolna.

Mate gry 4x4.

e

\J

ngs’cf koncowa.
3. Cwiczenia korekcyjno — kompensacyjne.

e Cwiczenia rozciggajace mm. grzbietu i RR

4. Podsumowanie zajec.

12°

5’

Grupa podzielona na
druzyny 4 osobowe. Gry
tocza si¢ na polowie
boiska na 2 bramki
ustawione

w poprzek boiska. Celem
gry jest wykonywanie jak
najwickszej liczby
strzaltdbw  do  bramki
po duzej ilosci podan.

Trener decyduje o
rodzaju, iloéci oraz czasie
wykonywania
poszczegodlnych éwiczen.
Ustawienie w rozsypce.
Ustawienie w szeregu.

Do napisania konspektu wykorzystano materialy z podrecznikéw Migedzynarodowej Federacji Unihokeja:
3. ,,Floorball — Podrecznik do nauki gry” — Miedzynarodowa Federacja Unihokeja.

4. ,,Technika indywidualna i taktyka” — Miedzynarodowa Federacja Unihokeja.
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Red. Zbigniewa Mroczynskiego — , Lekkoatletyka - biegi” — Gdansk 1997
rok.

Roman Trzesniowski — ,,Zabawy i gry ruchowe” — Warszawa 1995 rok.
M.Bondarowicz — ,,Zabawy i gry ruchowe” — Warszawa 1996 rok.

. Dudkiewicz W. (2004): Diagnoza i ewaluacja w wychowaniu fizycznym.

Kielce. Wyd. Akademii Swictokrzyskiej.

Beata Klusewicz — ,Program nauczania dla klas z rozszerzonym
programem wychowania fizycznego gimnazjum Kl. I — Il — profil : pitka
reczna.

S.Starzynska, A.Tywoniuk-Matysz ~ — ,Unihokej. Podstawy techniki
1 taktyki w ¢wiczeniach, grach 1 zabawach”. PFU-F, Gdansk 1998
S.Starzynska — ,,Cwiczenia i zabawy doskonalagce elementy gry
w unihokeja” Lider 1997

M.Bondarowicz — ,,Zabawy w grach sportowych” WSiP Warszawa 1998
H.Sozanski (pod redakcja) — ,,Podstawy teorii treningu sportowego” COS,
Warszawa 1999

M.Kaminski — ,,Pitka reczna” RCMS KfiS, Warszawa 1990

A .Ruminski — ,,Minikoszykowka” ZGSZS Warszawa 1988

H.Komorowska — ,,0 programach prawie wszystko” WSiP Warszawa 1999



AUTORZY PROGRAMU:

1. Michal Guzynski

- Mgr Wychowania Fizycznego;

- Nauczyciel dyplomowany w Zespole Szkét nr 15 w Gdyni;

- Trener Klasy Mistrzowskiej w Unihokeju;

- Laureat nagrody ,,Nauczyciel Roku 2000” w wojewddztwie pomorskim,
przyznawanym przez czytelnikow ,,Gazety Wyborczej”;

- W latach 2011 — 2014 I1-gi trener Kadry Narodowej Juniorek U19;

- Od roku 2014 do 2016 Ill-ci trener Kadry Narodowej Seniorek;

- Uczestnik Mistrzostw Swiata: kobiet (Tampere - Finlandia - 2015),
juniorek U19 (Nitra - Stowacja - 2012 oraz Zbaszyn - 2014);

- Od 1997r. czynnie pracujacy jako trener unihokeja z dzie¢mi 1 mlodziezg
w kategoriach dzieci, mlodzikow, juniorow mlodszych, juniorow starszych
1 seniorow;

- W latach 1997 - 2001 trener w pierwszym klubie unihokeja w Polsce Klub
Unihoc Uno Gdynia, od 2001r. zwigzany jako trener z Uczniowskim
Klubem Sportowym Chwarzno w Gdyni;

- Wielokrotny finalista Mistrzostw Polski w kategoriach juniorow mtodszych,
juniorow starszych oraz 1 Ligi Senioréow (2 miejsce w 2012r. i awans
do Ekstraligi Seniorow).

- Od 2015r. wyktadowca na kursach dla trenerow i instruktoré6w unihokeja
organizowanych przez Polski Zwigzek Unihokeja, Pomorski Okregowy
Zwiazek Unihokeja oraz PTTK Torun;

- Od 2015 roku organizator i wyktadowca podczas konferencji metodyczno —
szkoleniowych organizowanych przez Akademi¢ Wychowania Fizycznego
1 Sportu, Polski Zwigzek Unihokeja oraz Program Multi Sport;

2. Piotr Januchta
Mgr Wychowania Fizycznego;

- Nauczyciel dyplomowany w Szkole Podstawowej nr 85 w Warszawie

- Instruktor Sportu w dyscyplinie UNIHOKEJ, lekka atletyka, zeglarstwo,
rekreacja i turystyka;

- 0Od 2004 roku na stale zwigzany z unihokejem;

-  Wspotautor programu autorskiego wychowania fizycznego dla klas
sportowych o profilu unihokej (2006r);

- Zatozyciel i trener unihokeja w UKS 85 Mokotow (od 2007r);

- W latach 2006 — 2016 prowadzit szkolenia i warsztaty metodyczne
z unihokeja dla nauczycieli pod patronatem WCIES Warszawa,
AWF Warszawa i Polskiego Zwigzku Unihokeja;



W latach 2009 — 2012 napisat trzy artykuly w formie poradnikéw
metodycznych - ,,Gry i zabawy z eclementami unihokeja”, ,,Unihokej
w lekcyjnych i pozalekcyjnych formach zaje¢”, ,,Unihokej na wesoto;

W 2011 roku otrzymat Brazowy Medal Polskiego Zwigzku Unihokeja
za wktad w rozwo6j unihokeja w Polsce;

llona Gabryel — Januchta

Mgr Wychowania Fizycznego;

Nauczyciel dyplomowany w Szkole Podstawowej nr 85 w Warszawie;
Instruktor Sportu w dyscyplinie gimnastyka, pltywanie, aerobik;

Od 2007r zwigzana z UKS 85 Mokotow;

Wspotautor programu autorskiego wychowania fizycznego
dla klas sportowych o profilu unihokej (2006r);
W latach 2006 - 2013 wspotorganizatorka szkolen 1 warsztatow

metodycznych z wunihokeja dla nauczycieli pod patronatem WCIES
Warszawa;



