Temat 1: Powtdrzenie wiadomosci z przepiséw i zasad gry w unihokeja.

Dzien dobry!

Kochani w przysztym tygodniu w srode czeka nas sprawdzian wiadomosci z przepisdw i zasad gry w
unihokeja. Na dzisiejszej lekcji powtdrzymy sobie wiadomosci na ten temat. Ponizej umie$citam wam
skrdcony opis zawierajgcy najwazniejsze zagadnienia oraz przepisy w formacie PDF.

Zadanie domowe: Powtérz materiat dotyczacy unihokeja: przepisy zasady, ¢wiczenia. Po lekcjach udaj

sie na 30 minutowy spacer, aby dotleni¢ mdzg do dalszej pracy

Link do przepiséw: http://www.polskiunihokej.pl/pzunihokeja/wydzia%C5%82-
s%CA%99dziowski/przepisy-gry

Skrdcone zasady gry w unihokeja

1. Na boisku moze gra¢ od 3 do 5 zawodnikow w jednej druzynie (zalezne od wielkosci boiska) oraz
bramkarz.

2. Druzyna sktada sie z minimum 6 i maksimum 20 zawodnikdw.

3. Czas gry wynosi 3x20 minut efektywnego czasu gry.

4. Bandy okalajace pole gry majg wysokos¢ 50 cm.

5. Bramki majg rozmiar 115 cm (wysokos$¢) x 160 cm (szerokos$é) x 60 cm (gtebokosc).

6. Pole bramkowe ma wymiary 4 m na 5m.

7. Bramkarz nie moze trzymac pitki dtuzej anizeli 3 sekundy; wyrzucajac (podajac) pitke, pitka musi
dotkngc¢ powierzchnie boiska przed przekroczeniem linii potowy boiska.

8. Bramkarz przy wyrzucaniu lub tapaniu pitki moze wyjs¢ poza pole bramkowe musi miec¢ jednak
kontakt z polem bramkowym dowolng czescig ciata.

9. Jezeli pitka opuszcza pole gry (poza bandy) gre rozpoczyna druzyna przeciwna w promieniu ok. 1
metra od miejsca, w ktérym pitka opuscita boisko, jezeli pitka opuszcza boisko za bramka gre
rozpoczyna sie z naroznika (krzyzyk).

10.W trakcie wykonywania rzutu wolnego przeciwnik powinien znajdowac sie co najmniej 3 metry od
pitki (dotyczy to rowniez kija).

11.Pitke mozna kopnaé, lecz nie wiecej niz jednej raz oraz nie mozna przez kopniecie skierowac jej do
zawodnika tej samej druzyny.

12.Nie wolno zagrywac pitki reka lub gtowa (2 min kary).

13.Pitkg mozna uderzaé (operowad) jezeli znajduje sie ponizej wysokosci kolan. Przy oddawaniu
strzatu jezeli nie wystepuje zagrozenie uderzenia przeciwnika mozna unies¢ kij do biodra
interpretacja-ocena sedziego.

14.Nie wolno popychaé i przytrzymywac przeciwnika.

15.Zawodnik nie moze grac bez kija i w lezeniu

16.Nie wolno zagrywac pitki skaczac (podskakujac)

17.Nie wolno zagrywa¢ pitki, jezeli jedna reka lub obydwa kolana dotykajg ziemi.

18.Rzut wolny lub 2 minuty kary otrzymuje gracz za nastepujace przewinienia:

-gre wysokim kijem-uderzanie kija przeciwnika-zagranie pitki reka lub gtowa

-popychanie

-przytrzymywanie

-przeszkadzanie

-rzucanie kija

-niezachowanie odstepu w czasie wykonywania rzutu wolnego

-rzut karny jest zarzadzany, gdy przewinienie popetniono w trakcie strzatu na bramke.

19.topatke kija mozna ksztattowad, co pomaga prowadzi¢ pitke. Wygiecie nie moze by¢ wieksze
anizeli 30 mm, a gra z peknietg lub znieksztatcong fopatka jest niedozwolona.

20.Sprzet bramkarski sktada sie z dtugich spodni, bluzy z dtugimi rekawami, maski (kasku), rekawic i
obuwia. Zaleca sie stosowanie specjalnych ochraniaczy na kolana i genitalia. Wiekszo$¢ bramkarzy



broni gotymi rekoma ze wzgledu na tatwos¢ chwycenia piteczki. Dozwolone sg rekawiczki
niepogrubiajgce reki.
21.Jak dobrac kija do gry

Wysokos¢ zawodnika w cm. Dtugos¢ kija w cm.
110cm-125cm 65 cm
125c¢cm-140cm 75 cm
140cm-150cm 80 cm
150cm-160cm 85cm
160cm-170cm 90 cm
170cm-180cm 95 cm
180cm-190cm 100 cm

190cm i wiecej 104 cm

Chetne osoby mogg rowniez odwiedzi¢ strone: http://www.polskiunihokej.pl/.



http://www.polskiunihokej.pl/

