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PODSTAWOWE ZASADY GRY W UNIHOKEJA

1. Na boisku moze gra¢ od 3 do 5 zawodnikéw w jednej druzynie (zalezne od wielkosci boiska) oraz
prawidtowo wyposazony bramkarz. (W trakcie meczu bramkarz moze by¢ zastgpiony zawodnikiem

rozgrywajacym)
2. Druzyna skfada sie z minimum 6 i maksimum 20 zawodnikdw.
3. Czas gry wynosi 3x20 minut efektywnego czasu (zatrzymywanego na kazdy gwizdek sedziego). Mozliwe

jest skrdcenie tego czasu w zaleznosci od rodzaju zawodéw i kategorii wiekowe;.
4. W rozgrywkach szkolnych oraz mtfodszych kategoriach wiekowych czas gry jest nieefektywny
(zatrzymywany tylko na kare, zdobycie bramki, rzut karny i przez sedziego)
5. Boisko do gry w unihokeja
= Bandy okalajace pole gry majg wysokosé 50 cm
= Bramki majg rozmiar 115 cm (wysokos$¢) x 160 cm (szerokos$é) x 60 cm (gtebokosc).
= Pole bramkowe ma wymiary 4m x 5m.

= Pole przedbramkowe 2,5m x 1 m.
Pole bramkowe
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6. Bramkarz nie moze trzymac piteczki w rece dtuzej niz 3 sekundy; wyrzucajac (podajac) piteczke, musi ona
dotkngc boiska przed przekroczeniem linii potowy.

7. Bramkarz przy wyrzucaniu lub tapaniu pitki moze wyjs¢ poza pole bramkowe, musi mie¢ jednak kontakt
z polem bramkowym dowolng czescig ciata (podskok w polu takze jest dozwolony).

8. Jezeli pitka opusci boisko ponad bandg, wykonuje sie rzut autu 1,5 m od bandy, w miejscu gdzie pitka
opuscita boisko. Jezeli pitka opuszcza boisko za bramka gre rozpoczyna sie z najblizszego naroznika
(punktu rzutéw sedziowskich).

9. W trakcie wykonywania rzutu z autu lub z rzutu wolnego, przeciwnik powinien znajdowac sie co najmniej
3 metry od pitki (dotyczy to rowniez kija). Pitka musi by¢ uderzona, nie zas dotknieta, pchnieta lub
podnoszona

10. Po zdobyciu bramki oraz na rozpoczecie tercji gre rozpoczyna sie rzutem sedziowskim w punkcie
srodkowym boiska - dwéch zawodnikéw przeciwnych druzyn na gwizdek sedziego walczg o pitke
ustawiong srodkami topatek swoich kijéw- Reszta zawodnikow ustawia sie 3 metry od piteczki, po swojej
stronie boiska.

11. Bramka musi by¢ zdobyta kijem, chyba Zze zagranie ciatem byto nieumysine (bramka strzelona nogg jest
niewazna)
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12. Sprzet bramkarski sktada sie z dtugich spodni, bluzy z dtugimi rekawami, maski (kasku) i obuwia.
Ochraniacze i odziez bramkarska nie moze powieksza¢ powierzchni ciata. Zaleca sie stosowanie
specjalnych ochraniaczy na kolana. Wiekszo$¢ bramkarzy broni gotymi rekoma ze wzgledu na tatwosc
chwycenia piteczki. Dozwolone sg cienkie rekawiczki bez jakiejkolwiek formy kleju. W rozgrywkach
szkolnych i mtodszych kategoriach wiekowych dopuszczamy kazde rekawice (najwazniejsze jest
bezpieczenstwo bramkarza)
13. Bramkarz nie moze ztapac pitki po podaniu od zawodnika swojej druzyny (nie dotyczy przypadkowych
odbic pitki od swojego zawodnika)
14. Nie wolno przeszkadza¢ bramkarzowi w polu bramkowym, ani przy wyrzucie pitki przez bramkarza.
15. Nie wolno popycha¢, przytrzymywacé, kopaé, hakowaé przeciwnika (dotyczy réwniez kija).
16. Nie wolno zagrywac piteczki rekg lub gtowa — nie dotyczy przypadkowego uderzenia piteczka.
17. Nie wolno przyjmowac piteczki podskakujgc (oderwane obie stopy od ziemi).
18. Nie wolno wkfada¢ kija miedzy nogi przeciwnika.
19. Nie wolno zagrywac piteczki w pozycji siedzacej, lezacej lub bez kija. Zalicza sie tutaj rowniez sytuacje,
gdy zawodnik rozgrywajacy zagrywa pitke majgc oba kolana lub dton, ktéra nie prowadzi kija, na
podtodze.
20. Dozwolone sg podania nogg zaréwno do przeciwnika jak i zawodnika ze swojej druzyny. Piteczke mozna
dotykac kilka razy.
21. Piteczkg mozna zagrywac tylko do wysokosci kolan. Przy oddawaniu strzatu mozna uniesé kij powyzej linii
biodra, jezeli nie wystepuje zagrozenie uderzenia przeciwnika - interpretacja-ocena sedziego.
22. Podczas rzutu karnego zawodnik i pitka nie mogg jednoczesnie catkowicie zatrzymac sie lub zmienic
kierunku w strone przeciwng do atakowanej bramki.
23. W czasie rzutu karnego piteczka moze by¢ wielokrotnie dotykana i cofnieta.
24. Jesli bramka zostata zdobyta w przewadze, kara druzyny, ktéra stracita bramke jest zakorczona.
25. Bramka zdobyta w réwnych skfadach lub przez druzyne grajgcg w ostabieniu nie koczy zadnej trwajacej
kary.
26. Bramka zdobyta podczas rzutu karnego nie konczy zadnej trwajgcej kary.
27. Rzut wolny lub 2 minuty kary otrzymuje gracz za nastepujace przewinienia:
= gre wysokim kijem (powyzej wysokosci bioder), uderzanie kija przeciwnika, zagranie pitki reka,
popychanie, przytrzymywanie, przeszkadzanie, niezachowanie odstepu w czasie wykonywania rzutu
z autu lub wolnego;

= rzut karny jest zarzadzany, gdy przewinienie popetnione w trakcie sytuacji bramkowej;

= sedzia moze wymierzy¢ kare wiekszg niz 2 minutows, jesli uzna zachowanie zawodnika za
niebezpieczne albo niesportowe 2min +2min lub kara meczowa 2min+10min.

28. topatke kija mozna ksztattowadé, co pomaga prowadzié¢ pitke. Wygiecie nie moze by¢ wieksze niz 30 mm,
a gra z peknietg lub znieksztatcong topatka jest niedozwolona.

29. Jak dobra¢ kij do gry w unihokeja:

W"°Stv:i‘:1°d"ika 110-125 | 125140 | 140-150 | 150-160 | 160-170 | 170-180 | 180-190 | | \jizgej
dtugoscé kija 65 cm 75 cm 80 cm 85 cm 90 cm 95 cm 100 cm 104 cm
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PODSTAWOWE PRZEPISY GRY DLA FORMATU 3+1

1. Stosuje sie aktualne przepisy gry, chyba ze regulamin stanowi inaczej.

2. Czas gry (nieefektywny) 3x10 minut. W rozgrywkach prowadzonych przez Okregowe Zwigzki Unihokeja

i w rozgrywkach szkolnych dopuszcza sie krétszy czas gry, np. 3 x 8 minut.

. Boisko do gry w unihokeja

= Wymiary boiska 24m x 12m. W rozgrywkach prowadzonych przez Okregowe Zwigzki Unihokeja
i w rozgrywkach szkolnych dopuszcza sie boisko o mniejszych wymiarach: 22m x 11m i 20m x 10m.

= Pola przedbramkowe o wymiarach 1m x 2,5m nalezy wyznaczy¢ 185 cm od krdtszego boku boiska.

= Punkty rzutéw sedziowskich nalezy zaznaczy¢ na linii Srodkowej i na umownych przedtuzeniach linii
bramkowych, w odlegtosci 1m od dtuzszych bokdw boiska.

= Strefy zmian o dtugosci 6m powinny by¢ wyznaczone wzdtuz jednego z dtuzszych bokdéw boiska.
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4. Przy rzucie wolnym i z autu, zawodnicy druzyny bronigcej powinni zajg¢ pozycje co najmniej 2m od pitki.

. Rzut z autu wykonuje sie z miejsca, w ktérym pitka opuscita boisko, 1m od bandy, ale nigdy za umow-

nymi przedtuzeniami linii bramkowych (najlepiej z sugerowanego naroznika boiska)

. W sytuacji przewinienia na kare 2 minutowag stosuje sie rzut karny.

. Mecz sedziuje jeden sedzi boiskowy + sedzia stolikowy.

. Stosujemy nieefektywny czas gry (czas zatrzymywany tylko na kare, zdobycie bramki, rzut karny i przez

sedziego).

. Zwracamy szczegblng uwage na bezpieczenstwo dzieci biorgcych udziat w zawodach (dotyczy przede

wszystkim rozgrywek szkolnych).

= przy grze wysokim kijem bezwzglednie przerywamy gre (ograniczamy stosowanie przywileju korzysci)

= nie zabraniamy grubszych rekawiczek bramkarzom.

® nie odgwizdujemy kazdego uderzenia w kij jezeli wynika to z nienabytych jeszcze umiejetnosci gry
przez dzieci.

3|Strona



MECHANIKA SEDZIOWSKA

Rzut sedziowski

Przedramiona trzymane
poziomo, spody d’fom
skierowane w dot.

Uderzenie M_\

Jedna reka trzymana pozmmo
w kierunku przewagi, spod dtoni
skierowany w dot, a druga reka
wykonuje pojedynczy cios dtonig
w wyciggniete przedramie.
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Wejscie :
w pole bramkowe
Obie rece wyciagniete

nad gtowe z czubkami
palcow stykajgcymi sie,
tworzacymi ksztatt
trojkata

Umieszczenie kija, stopy lub
nogi miedzy nogami
przeciwnika

Jedna noga lekko uniesiona
i jedna reka wskazujgca
ruch pod uniesiong noga.

Rzut karny

Rece trzymane nad gtowag
i skrzyzowane

na nadgarstkach,

z zaci$nietymi piesciami.

Kara druzynowa/
Kara osobista

Ramie trzymane pionowo, mniejsza
kara pokazana dwoma palcami

i wieksza kara piecioma palcami,
10-minututowa zacisnieta piescia.
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Rzut z autu

Reka trzymana poziomo
w kierunku przewagi,
spod dtoni skierowany
w dot.

Blokowanie ciatem u >
Obie rece skrzyzowane
przed klatkg piersiowa,

spod dtoni skierowany
do ciata.

Wysoki kij

Nasladowanie
Trzymania kija ku gorze.

Trzymanie

Jedno ramie ‘)\
trzymane poziomo

w kierunku przewagi,
spod dtoni skierowany
w dot, a druga reka chwyta
nadgarstek wyciggnietej reki.

Zagranie pitka w pozycji

lezacej

Spadd dtoni skierowany

w dot, ruchu dionig

W prawo i w lewo.
~y

Opozniona kara/
Opozniony rzut karny
Ramie trzymane pionowo, spod
dfoni skierowany do przodu.
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