Giocare ad
Hockey in 6
lezioni

Manuale breve e pratico per
apprendere le basi dell’Hockey...
divertendosi




Appunti di hockey per imparare
giocando
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Giocare o hockey in 6 lezioni - FIHScttore promaozienals ¢ scolastico . 2002

IL PLANO DELLE 6 LEZIONI
1.1 Preparazione del bastene
1.2 Giochi per l'impugnatura
1.3 Giochi per il controlio della pallina

14 Im re a cadere con il bastone
Eu LEZIDNE

2.1 Dritto e rovescio

2.2 Corse da hockeista senza e con pallina

2.3 Giochi di guida della pallina

2.4 Gioco del forello

25 10 minuti di sinfesi per ricordare la prima lezione
Eu LEEIOHE

3.1 Decathlon (giochin® 1,2,3,4.5)

3.2 Gioco dellassassino

3.3 10 minuti di sinfesi per ricordare la seconda lezione

E

41 Decathlon (giochi n® 6,7,8,9.10)

4 E 10 minuTi di sintesi per ricordare la terza lezione

5.1 Minihockey (3 + 3 con 4 porte senza pﬂ-r“heﬂ campo 14 x 26 mt)
5.2 10 minuti di sintesi per ricordare la quarta lezione

6.1 Hockey Focile (5 + 5, 2 porte, no portieri, campo 20 x 40 mt) Partita
guidata con spiegazioni delle situazioni di gioco: pﬂSSﬂgglO d'inizio,
rimesse, tiri liberi, corner corto facilitato, rig’nr'e :

6.2 Hockey a5 -5+ 5 a 2 porte senza portieri su campo 20 x 40 mt
Partita libera

[ENFORMAZIONT




12" lezione «bastone e pallina»

Giiacare a hockey in 6 leziont - FIHSeliore promozionale ¢ seelashea M2

d) Hockey Tennis af muro

Giocare a hockey in & leziom — FIHScitore promazionale ¢ scolastioo 2002

ia LEZIONE e
1.2 Giochi per l'impugnatura

a) Lanciare verso l'alto

e riprendere al volo (da fermi) e) Spinte all'angola

b} Passaggio di mano
{dx-sx-dx) {da fermi)




1°b-lezione«bastone e pallina»

Gracare a hockey in & lemonn — FilHSetlaore pro enale e fastico . 20402

h) Spingere la pallina
sotto gli archetti

» Giochi di abilita s
conduzione e cont
pallina
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2a LEZIONE

2.2 Corse da hockeista senza e con pallina.

La corsa ludica:

“Correre velocemente per giocare non & come correre i 100 metri”

Preparare un quadrato di 5 mt, come ne disegni, utilizzando 4 segnaposti.
Prima corsa senza pallina, seconda corsa guidandoe la pallina.
1° tipo di corsa: “insequimente” {in senso orario ed antiorario]
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2° tipo di corsa il quadrifeglic” (a tempo
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I ragazzi devono partire, passare & fermarsi nel cerchiol

Giocare & hockey in & leziom — FilSelore promozionale e scolastico
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3° fipe di corsa: "ad elastico ' ¢
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Come il 2° tipo senza girare interne al segnapesto: foccare con una mane il
segnaposto.

4° tipo di corsa “slalom tra i coni in fila”

ﬁv'gil,%

Non feccarsi o toccarsi con i bastani o urtarsi
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Condurre la
palla




2" v-lezione «condurre e passare»

Giocare o hockey in 6 lexioni - FiHSenore promozionale scolastico 202

2o LEZIOME
2.3 Giochi di guida della pallina

a) Correre su un quadrate, un triangolo, un cerchio disegnaio a terra.

&) Carrere guidande la palling di dritto con la sola mane destra e poi
con la sola mano sinistra.

Gioeare a hockey in & lezioni - FIHSetore promozionale ¢ scolastien 20072

3" Spinta e ricezione di dritto o di rovescio.
Due giocatori di frente devono spingere la palling cercande di for gol nella
porta ovversaria.

4° Velocita nella conduzione.
Due giocatori partono

da vertici opposti di

un quadrate e cercano

di raggiungere

il compagno guidando

la pallina.

Giocare 2 hackey in 6 leziom — FliScltore promozmonale ¢ seolasico

d) Gioco del Torello,
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2.6 10 minuti di sintesi per ricordare la prima lezione.
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3°-Lezione «| giochi del decathlon»

) Ghiecare 2 hockey ind lexiom - FIHS L iomale ¢ seolasti S
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5° Il contraste,
3a LEZIONE . i 12.3.4.5) 3° Spinta e ricezione di dritto o di rovescio. lf:!lmu su “_"‘:' linea a fl:on‘mﬂo di un 9"'5“‘."“3 utTaf:cqnia - Un giocatere
3.1 Decathlon (giochi numert .2.5.%. Due giocatori di fronte devono spingere la pallina cercando di for gol nella |f.ensar'rz poste a di fronte ad 1.5 metri cercherd di toccare la palline,
porta aversoria 2% Ti giccatore "attaccante” dovred anticipare spestande la palling per nan
1° Il Tunnel. A farla toccare
P

. i 1N
Un giocatore deve far passare la palling tro le gambe di un compugnc; A
d uno di rovescio, In quanti secondi . b - =N

alternanda un colpo di drittoe e
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4° Velocita nella conduzione. L
Due giocatori partono
2% Il labirinte. L. ' da vertici o sti di 7
[ . ina in futte le porticine di un ppo )
Due o pid giocatori passane con la pallina in P U un quadrato e cercano o

percorso deciso o £ase. T PR f’i raggiungere
ol s . \ il compagno guidando
W -

i la pallina.
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3.2 Gioco dell'ossassine
Tutti in campe can una pallina. Al via tutti si muovene guidando la

I
ks ; pallina, Ogni giocatore cerca di colpire la pallina avwersaria per
@ o e inviarla fuori campo. Attenzione a difendere la prepria palling. Vince
l}' "il?'"“" ..... - . chi rimane o colaro i quali rimangone con la propria pallina in campo.
-G

3.3 10 minuti di sintesi per ricordare le seconda lezione.
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Passare o t



Attaccare e difendere




4° Lezione «|

Giocare a hockey in 6 lezioni - FIHSettore promozionale & scolastico 2002

4a LEZIONE
4.1 Decathlon (giochi numeri 6,7,8,9,10)

6° Scatto, conduzione e tiro.
Due giocatori scattano per impossessarsi di uno pallina posta al centro del
campo. Chi arriva prime conduce e tira in porta: chi arriva dietro difende

cercando di nen far tirare l'altro.

7° Rete veloce.
Due giocatori conducono e spingono la pallina in porta da den‘rro un'area
definita, Vince la pallina che arriva prima in porta. i

giochi del Decathlon»

Gineare a hackey in & beziont - FllSetiore promoziondde ¢ seolasticn 0z
8° Precisione nel passaggio di rovescio

Dopo una breve conduzione il giecatore con la palling ef fettua un
passaggio di rovescio utilizzando lo spinta cercando di segnare in ung
porta difesa da un alire giacatore.
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Gigeare a hockey in & lezioni - FIHSettore promozionale ¢ scolastico

9. Il Flick
DBue giocatori spingono in alto una pallina cercanda di oltrepassare al volo
uarea compresa tra due linee.

10° Gioco delle 4 porte incrociate.

Due giocatori difendono due porte e devono segnare nelle altre due porte.
Ogni giocatore difende la porte alle proprie spalle  la porto alla sua
destra o sinistra,

4 2 10 minuti di sintesi per ricordare le terza lezione.



5" Lezione « Minihockey»

primi passi verso il gioco di squadra

Ciiocare a hockey in 6 lewion — FIHScumore promosicnale o scolastico

S5a LEZICOME
5.1 Minihockey
(3 + 3 con 4 porte senza portieri, campo 14 x 26 mt})

Regole di base:
al) 3 contra 3
b) 4 porte (1X1 - 2X1 - 3xZ mt)
c} 2 aree di tire (semicircolari o rettramgelari) (5- 6 metri)
d) campo 14 x 26 metri (da basket)
e} na portieri
) no drive
g) noe corner corto
h) tutteo permesso

5.2 10 minuti di sintesi per ricordare le gquarta lezione.




6° Lezione «L’Hockey a 5 facilitato»

Ghigcare 5 hockey in @ leziont = FEH Scliore promosionales o scolastics

6.1 Hockey a & Facilitate - Partita guidata.

(5+ 5. 2 porte senza portieri, campo 14 »x 26 mit)

L

Reqgole di base: N
contro 5

porte regolamentari (3x2 mT)
aree di tire (&-9 metri)

campa 20 x G40 metri

no portieri

no drive

O L T I |

corner corta facilitato (2 in attacco « 1 in difesa)
futto permesso







Consigli di base per il gioco di squadra

‘Gigeare a hockey in 6 lezioni — FIHSettore promozionale ¢ scolastico 2002

| Cansigli per il gioco di squadra L ]

Lo rimessa dal fende
Meglio se il passaggio viene fatte a destra.
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*La rimessa laterale .
Meglio 2 compagni sempre vicini (1-2 mt)
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Giocare a# hockey in 6 leziom — FIHS lee

Meglio se battuto di spinta

*Corner corto
2 in attacco, 1 in difesa, tutti olire il centrocampo

Giocatore dal fondo: spinge con tuttee due le mant.
Giocatore al limite dell'area: riceve e ferma la pailing fuori area

Giocatore in difesa: esce correndo sul giocatore fuori l'ared.



