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INLEIDING

HOCKEY2SCHOOL is een project, uitgewerkt door Emilie

Sinia. Emilie is speelster van de “Red Panthers”, het nationale
vrouwen hockeyteam. Veldhockey heeft de laatste jaren een
positieve ontwikkeling gekend hetgeen we enorm toejuichen .

De ledenaantallen zijn de laatste 10 jaar meer dan verdubbeld

en bovendien zijn de verhoudingen tussen mannen/jongens en
vrouwen/meisjes zo goed als in evenwicht, wat je in geen enkele
andere ploegsport kan terugvinden. Hockey is dus de ideale sport

om in een schoolcontext te beoefenen.

Daarnaast zijn engagement, fair play, fun en spe(e)lplezier de
basiswaarden van de hockeysport. Door zijn enorme technische
diversiteit en snelheid verdient deze sport zeker en vast een
plaats tijdens de lessen lichamelijke opvoeding, en dit zowel in
het lager als in het secundair onderwijs.

Deze Hockey2School brochure biedt didactische ondersteuning
om hockey op school te kunnen beoefenen. De leerkracht
lichamelijke opvoeding zal er nuttige informatie in terugvinden
alsook verschillende leersituaties die hem of haar zullen helpen
bij het onderwijzen, en dit in alle veiligheid.

Met dit project overtuigen we u graag dat
veldhockey een enorm boeiende sport is die
perfect geinitieerd kan worden binnen een
schoolomgeving. Wij wensen de leerlingen

alvast veel hockeyplezier toe en hopelijk zien —_—
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we ze terug ergens ten (hockey)velde! EMILIE SINIA
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VOORSTELLING

Veldhockey is een teamsport waarbij 2 teams
van 11 spelers het tegen elkaar opnemen.

Het moderne hockey is eind 19de eeuw ontstaan
in Engeland, waar de sport beoefend werd op
een grasveld. Ondertussen is het speelveld
geévolueerd naar een kunstgrasveld dat met
water besproeid wordt (waterveld).

Tijdens de winterstop wordt hockey ook

in de zaal beoefend (op een handbalveld)

met gelijkaardige regels, aangepast aan de
ondergrond en de grootte van het veld.

In tegenstelling tot unihockey (of floorball) is
veldhockey niet gerelateerd aan ijshockey.
Door zijn Angelsaksische oorsprong heeft
veldhockey een specifieke terminologie
behouden voor de gebruikte technieken,

de fouten en de verschillende spelfases.
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HIESH
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Het hockeyveld heeft een lengte van  Verschillende clubs spelen ook nog
100 yards (91,40 m) en een breedte op kunstgrasvelden ingestrooid
van 50 yards (45,72 m). Het veld met zand, welke ook in het voetbal
wordt opgedeeld in 4 zones van 25 gebruikt worden.
yards. De meest recente speelvelden

bestaan uit kunstgras dat voor

gebruik met water besproeid wordt

(waterveld).

AL

HET STROKEPUNT

Dit is het equivalent van de penaltystip
DE CIRKEL in het voetbal. Indien een verdediger
Dit is de zone van waaruit gescoord een opzettelijke fout maakt in de cirkel
mag worden indien de bal door een mag het aanvallende team een ‘stroke’
aanvaller aangeraakt wordt. nemen vanaf het strokepunt.
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Zaalhockey wordt beoefend op een handbalveld waarbij er balken geplaatst
worden op de zijlijnen. Deze balken kunnen door de spelers gebruikt worden

om de bal te passen.

Zaalhockey wordt tijdens de winterstop door een groot aantal veldhockeyers
beoefend. Hoewel deze twee sporten dezelfde basisregels hebben en
bovendien onderdeel zijn van dezelfde federatie zijn er toch een aantal
belangrijke verschillen die hieronder opgesomd worden:

VELDHOCKEY ZAALHOCKEY

10 veldspelers + 1 doelverdediger 5 veldspelers + 1 doelverdediger

Slagtechnieken:

push, flats en shot Enkel de push is toegestaan

Hoge ballen zijn Hoge ballen zijn verboden
toegelaten (tenzij een push op doel)
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HOCKEYSTICK

Voorheen uit hout maar
tegenwoordig is een hockeystick
samengesteld uit compositie
materialen. Het bovenste gedeelte
van de stick is recht en is uitgerust
met een grip, het onderste gedeelte
is gebogen en beschikt over een
bolle buitenkant en een vlakke
binnenkant. De lengte van de stick
is afhankelijk van de lengte van

de speler.

VELDSPELER

Mannen dragen een short en een
T-shirt, vrouwen dragen een rok
en een T-shirt. De spelers dragen
bovendien scheenbeschermers en
een gebitsbeschermer om zich te
beschermen tegen stickslagen en
de impact van harde ballen.

UIRRUISIFINIG

HOCKEYBAL

De hockeybal is vervaardigd uit
hard plastiek, weegt ongeveer
160 gram en heeft een diameter
van 7,5 centimeter.

DOELVERDEDIGER

De doelverdediger beschikt over een
volledige beschermende uitrusting
die sterk gelijkt op deze van de
doelverdediger in het ijshockey:
legguards, klompen, handschoenen,
helm, borstbeschermer en
elleboogbeschermers. Het gebeurt
regelmatig dat doelverdedigers
ballen moeten stoppen die
snelheden bereiken van meer dan
100km per uur.
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BEGRIBBEN
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BACKSTICK Een foutieve actie waarbij de bal wordt
aangeraakt met de bolle kant van de stick.

STRAFCORNER Een specifieke fase uit het veldhockey
die volgt uit een fout die door het verdedigende team in de
cirkel gemaakt wordt. De bal, aangegeven door een speler die
zich op de achterlijn bevindt, wordt gespeeld in de richting van
de andere aanvallers die aan de rand van de cirkel opgesteld
staan. Deze spelers dienen de bal te stoppen buiten de cirkel.

4 verdedigers dienen plaats te nemen op de doellijn en mogen
deze verlaten in de richting van de aanvallers vanaf het moment
dat de bal in beweging komt. Deze zeer indrukwekkende fase kan
in veel verschillende variaties uitgevoerd worden.

KICK Een foutieve actie waarbij de bal wordt aangeraakt met
de voet. De doelverdediger is de enige speler die de bal met zijn
volledige lichaam mag aanraken.

SELF PASS Wanneer het spel wordt stilgelegd na een
foutieve actie of nadat de bal het veld verlaten heeft is de speler
niet verplicht om een pas te geven aan een medespeler, hij mag
ook zelf met de bal vertrekken.

SHOOT OUT Deze fase bestaat uit een één-tegen-één duel
tussen een aanvaller en een doelverdediger. De aanvaller start
vanaf de 25 yards lijn en krijgt 8 seconden de tijd om een doelpunt
te maken. De shoot outs dienen om een wedstrijd, die in de
reguliere speeltijd op een gelijkspel geéindigd is, te beslissen.
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gras, etc. De leerkracht kan dus hockeyles geven op

een speelplaats, in een park,
binnenplaats, in een turnzaal of op een kunstgrasveld.

Hockey kan op eender welke vlakke ondergrond
beoefend worden: asfalt, kunstgras, houten vloer,

BEOEFEND WORDEN

HOCKEY KAN

1



@ HOCKEY IS AANGEPAST AAN HET
ONDERWIJS

Opzettelijk fysiek contact is niet toegestaan in veldhockey.
Bovendien waren de jeugdcategorieén tot 18 jaar in het
verleden steeds gemengd. Het is dus perfect mogelijk om
veldhockey te onderwijzen aan een gemengde klasgroep.
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@ HOCKEY IS EEN TECHNISCH ENORM

De leerkracht kan de groep een groot aantal verschillende
oefeningen laten uitvoeren afhankelijk van het algemeen niveau

van de leerlingen. De specifieke manier van omgaan met een

stick draagt bij tot de ontwikkeling van de fijne motoriek van de
leerlingen. De competentiegebieden zoals de correctie, precisie en
de aanpassing van de beweging in een duidelijk afgebakend kader,
zullen sterk worden ontwikkeld tijdens de technische oefeningen.
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@ HOCKEY ZORGT VOOR EEN STERKE
ONTWIKKELING VAN DE

De hockey specifieke regels zorgen voor een gecontroleerd en
collectief spel. De leerlingen zullen moeten samenspelen om tot
in de cirkel te geraken en zo de mogelijkheid te creéren om een
doelpunt te scoren. Het verbod om de bal met het lichaam aan
te raken dwingt de leerling ertoe om steeds controle over de
bal te behouden. De cirkels zorgen er bovendien voor dat blinde
schoten op doel beperkt worden. Veldhockey hecht enorm veel
belang aan fair-play waarden en de rol van de scheidsrechter is
daarom enorm belangrijk (zie hoofdstuk 7).

B AANGEPASTAAN
DE SCHOOLOMGEVING

De Vlaamse Hockey Liga heeft een « Hockey2School »

kit ontwikkeld die speciaal bestemd is voor het beoefenen
van hockey in scholen. Deze kit bevat 24 sticks en ballen,
platte markers, fluitjes, hesjes en een tas voor het vervoer
van de materialen. De sticks zijn samengesteld uit plastiek
en rubber hetgeen ervoor zorgt dat de sport op een veilige
manier beoefend kan worden zonder dat de specifieke
eigenschappen van het hockey verloren gaan. De kleuren en
de symbolen, op de sticks aangebracht, zullen ervoor zorgen
dat de leerlingen de stick op de juiste manier vasthouden.

AOOHDS ¢ X=HROK @ "LSIH

Alle oefeningen in dit boekje kunnen zowel met klassieke
sticks uitgevoerd worden als met de Hockey2School sticks.
We raden echter aan om bij de oefeningen uit hoofdstuk 5

zo min mogelijk gebruik te maken van de klassieke
hockeysticks. Het is bovendien ook aangeraden om met
klassieke hockeysticks enkel de push als pasvorm toe te laten.
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DEJGRIEBBREN

\

BASISGREEP

Lopen met de bal in forehand-push-forehand

GEBRUIK
balaanname
LINKERHAND
- bovenaan de stick
- handpalm naar onder
- alle vingers stevig om de stick
AANDACHTS-
PUNTEN RECHTERHAND

- onderaan de stick op de overgang
tussen het handvat (grip) en het onderste
gedeelte van de stick

- handpalm naar boven

- de vingers zitten ontspannen om de stick

Nl SISWE 0 € LSIH
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SHOT GREEP

GEBRUIK Shot en flats
LINKERHAND
- bovenaan de stick
- alle vingers stevig om de stick
AANDACHTS-
PUNTEN

RECHTERHAND
- tegen de linkerhand
- alle vingers stevig om de stick
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PANNENKOEK GREEP

GEBRUIK Shot en backhand flats
- platte kant van de stick naar boven
- linkerhand bovenaan de stick en rechterhand
AANDACHTS- tegen het linkerhand
PUNTEN - vingers van beide handen stevig om de stick

- beide handen zorgen ervoor dat de platte
kant van de stick naar boven wijst

Nl SISWE 0 € LSIH
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\ IN FOREHAND
GREEP Basisgreep
- door de knieén buigen (ter bescherming
van de rug)
- armen los van het lichaam
AANDACHTS- - stick vormt een hoek van 60° met de grond,
PUNTEN de krul raakt de grond op het moment van

de balaanname
- linkervoet een beetje naar voren
- oogcontact met de bal

b 4 De bal rolt onder de stick door

v Door de knieén buigen + de krul tegen de grond

b 4 De bal rolt over de krul van de stick

v (De hoek van) de stick sluiten




1§ 33 W B ESBASIISTE GHNIEHEN
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\N\\, IN BACKHAND

GREEP Basisgreep

- schouders naar links gedraaid, parallel aan de
balrichting

- de rechtervoet staat vooraan en de bal wordt
ter hoogte van de linkervoet gecontroleerd

- steeds oogcontact houden met de bal

- op het moment van het balcontact bedekt
de stick de bal lichtjes

- na de controle zich terug in forehand
positie opstellen

AANDACHTS-
PUNTEN

b 4 De bal rolt onder de stick door

v Oogcontact met de bal houden tot aan het balcontact en de stick
eerder naar de grond brengen

b 4 De bal rolt over de krul van de stick na het balcontact

v (De hoek van) de stick sluiten

X De bal blijft niet in de krul liggen na het balcontact

v De bal met de stick begeleiden totdat de bal volledig onder
controle is
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\ DE PUSH

GREEP Basisgreep

naar de medespeler

- de bal vertrekt ter hoogte van de rechtervoet en
blijft in contact met de stick tijdens de gehele

beweging
- de bal komt los van de stick ter hoogte van de
AANDACHTS- linkervoet
PUNTEN - het lichaamsgewicht wordt tijdens de beweging

van de rechter- naar de linkervoet verplaatst
- schouders evenwijdig aan de balrichting
- de beweging beéindigen met de stick wijzend

b 4 De bal slaan

v Beginnen met de stick tegen de bal geplakt
- je mag geen geluid horen

4 De bal teveel naar achter of teveel naar voor

v Herbeginnen met de bal in het midden tussen beide voeten




De pas is niet gericht

De beweging beéindigen met de schouders in de richting van
het doelwit

Te weinig kracht

Verplaats je lichaamsgewicht naar je achterste (rechter)been voor
de start van de beweging

Nl SISWE 0 € LSIH



\\\, DE FLATS

GREEP Shotgreep

- schouders evenwijdig aan de balrichting

- grote pas met de linkervoet richting de bal vlak
voor het balcontact

- voorovergebogen lichaamshouding, linkerbeen
vooraan, rechterknie raakt bijna de grond

- de handen raken bijna de grond zodat de gehele
stick, vanaf de krul tot het handvat, over de grond
glijdt tot het moment waarop de stick de bal raakt

- de bal bevindt zich ter hoogte van de linkervoet,
ver van het lichaam verwijderd, op het moment
van het balcontact

- de bal raakt de stick net onder de krul, op het
platte stuk van de stick (zie foto)

AANDACHTS-
PUNTEN

X De bal gaat omhoog op het moment van het balcontact

(De hoek van) de stick sluiten op het moment dat de stick
v
de bal raakt

HFST. 3 Uz BASISTECEITIERIEN

X De leerling slaat over de bal - te rechte houding

De bal verder van de leerling verwijderen zodat deze verplicht
v wordt zijn lichaam lager bij de grond te brengen om de bal te
kunnen raken

X De bal gaat naar rechts

v De bal ligt niet ver genoeg van de linkervoet waardoor de bal
geraakt wordt voordat de beweging beéindigd is
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HET SHOT

Basisgreep

AANDACHTS-
PUNTEN

- de bal start rechts voor de leerling

- tijdens de achterzwaai bevinden de handen zich
ter hoogte van de rechterheup

- op het moment dat de speler zijn achterzwaai
aanvat neemt hij een stap voorwaarts met zijn
linkervoet

- tijdens de achterzwaai wordt de stick in het verlengde
gebracht van de rechterzijde van het lichaam

- de stick raakt de bal met een hoek van ongeveer
60° (met de grond)

- op het moment dat de stick de bal raakt ligt het
lichaamsgewicht op het linkerbeen

b 4 De leerling slaat naast of over de bal

De bal ligt te dicht bij het lichaam

X Het shot heeft weinig kracht

De grip van de stick stevig vasthouden en het lichaamsgewicht
op het voorste (linker)been brengen

X De bal viiegt omhoog

De krul sluiten op het moment van het balcontact
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IN FOREHAND

GREEP Basisgreep

- de bal blijft continu tegen de stick geplakt
- naar voor kijken
AANDACHTS- - door de knieén buigen
PUNTEN (ter bescherming van de rug!)
- de linkerelleboog naar buiten en naar voor gericht
- balpositie op 2 uur ten opzichte van de voeten

X Rechterhand te hoog

v De ellebogen moeten loskomen van het lichaam

X De bal bevindt zich te dicht bij de voeten

v De leerling moet in staat zijn om zowel de bal als het spel te zien




De leerling kijkt enkel naar de bal

De positie van de bal aanpassen ten opzichte van het
lichaam (2 uur)

De leerling buigt zich voorover

Door de knieén buigen en de rug recht houden

37
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IN BACKHAND

Basisgreep

AANDACHTS-
PUNTEN

- de linkerhand zorgt voor de rotatie van de stick

- de rechterhand draait niet mee. De stick roteert
doorheen de rechterhand. Deze hand heeft een
ondersteunende functie en de vingers zitten
ontspannen rondom de stick

- de armen kruisen elkaar niet tijdens de rotatie
van de stick

- de bal vertrekt voor de voeten

- naar voor kijken

- de linkerhand beweegt naar links om zich in
backhand positie op te stellen en weer naar
rechts om zich terug in forehand positie op
te stellen

X De armen kruisen elkaar tijdens de rotatie van de stick

De rechterhand zit ontspannen rond de stick. Enkel de

v linkerhand zit stevig rond de stick en zorgt voor de rotatie.

Vraag aan de leerling om de stick enkel met de linkerhand te
roteren zodat hij de draaibeweging onder de knie krijgt

X De bal bevindt zich te dicht bij de voeten

v De leerling moet in staat zijn om zowel de bal als het spel te zien




De leerling beheerst de beweging niet

Vanuit stilstand beginnen, benen gespreid en vervolgens de bal
van de rechter- naar de linkervoet brengen en weer terug met
de juiste beweging
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veldhockey kan op eender welke vlakke ondergrond aangeleerd
worden, zowel binnen als buiten. Indien de peschikbare ruimte
peperkt is. geeft de leerkracht pest de voorkeur aan technische
oefeningen in kleine groepjes of met alle |eerlingen in één of
meerderé rijen achter elkaar. Collectieve spelsituaties worden
pest door middel van een rotatie systeem aangeleerd om een Z0
hoog mogelijk rendement uit de oefening

Tijdens de collectieve spelsituaties en de wedstrijdjes moet
het veld steeds tweé cirkels pevatten die de zones aanduiden
van waaruit een doelpunt gemaakt kan worden. Deze ZONes
kunnen aangebracht worden met behulp van krijtlijnen. tape of
platte markers. Dé doelen kunnen uitgezet worden met behulp
van potjes of er kan gebruik gemaakt worden van unihockey~ of
handbaldoelen. kracht kan ook voor €en grasveld met
zijlijnen opteren of er kan van een zaalhockeyveld gebruik
gemaakt worden. In dit laatste geval dienen €r balken op de
zijlijnen geplaatst te worden die door de leerlingen gebruikt
kunnen worden om de bal te

Indien de jeerkracht over de mogelijkheid peschikt om gebruik
te maken van een multisport zaal, dan dient er gespeeld te
worden op een handbalveld hetgeen dezelfde afmetingen
heeft als een zaalhockeyveld. De cirkels op een hockeyveld

zijn dezelfde lijnén als diegeneé die op het handbalveld de zoné
aanduiden van waaruit er gescoord kan worden.




DEJSHICH

HETIST
KANT VAN DE STICK TE SPELEN

Deze fout wordt backstick genoemd en on

EN STRENGSTE VERBODEN oM MET DE BOLLE

derscheidt de hockeysport

fundamenteel van andere sticksporten.

e

MAG NOOIT EEN GEVAAR VORMEN
VOOR DE TEGEHSTREVER

Er mag dus niet mee gegooid worden en de stick mag ook
niet losgelaten worden. Dé stick mag povendien nooit op €en

gevaarlijke manier omhoo8 gebracht worden wanneer €en

tegenstander zich in de puurt pevindt. D€ stick mag niet hoger

komen dan kniehoogte:

DE MAAT VAN DE sTICK IS AFHAHKELIIK
@ VAN DE GROOTTE VAN DE LEERLING

Over het algemeen moet het handvat van de stick tot

net onder de navel van de leerling komen indien deze

verticaal voor de leerling oP de grond gezet wordt. Het

is gemakkelijker om met een iets kleinere stick te spelen

dan omgekeerd.







DEYBASISREGEES
ENESEOUFTEN

SELF-PASS Indien het spel hervat wordt nadat een
bal buiten gegaan is of nadat een fout begaan is buiten
één van beide cirkels, heeft de speler het recht om de
bal zelf te spelen als hij dit wil. Hij is dus niet verplicht
om een pas te geven naar een medespeler. Wanneer
een speler een bal terug in het spel brengt, moeten alle
spelers, zowel de verdedigers als de aanvallers, zich op
een afstand van minimum 3 meter van de bal bevinden.
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DE BAL UIT HET SPEL
EN DE SPELHERVATTINGEN

Bij het begin van een wedstrijd start de bal steeds vanaf het midden
van het veld en stelt elk team zich op één helft van het veld op.

De afslag gebeurt net zoals bij het voetbal: één speler past de

bal naar één van zijn medespelers die zich verplicht op de eigen
speelhelft bevindt.

- Wanneer de bal over de zijlijn buiten gaat, wordt het spel hervat
vanop de lijn op de plaats waar de bal het veld verlaten heeft.

- Wanneer de bal over de achterlijn buiten gaat en indien deze voor
het laatst door een aanvaller werd aangeraakt, wordt het spel net
buiten de cirkel hervat, in het verlengde van de plaats waar de bal
over de achterlijn buiten is gegaan (uitverdedigen).

- Wanneer de bal over de achterlijn buiten gaat en indien deze voor
het laatst door een verdediger werd aangeraakt, wordt het spel
ongeveer 2 meter buiten de cirkel hervat, in het verlengde van de
plaats waar de bal over de achterlijn buiten is gegaan (hoekslag).

- Wanneer er een fout buiten één van beide cirkels begaan wordt, wordt
de bal gespeeld vanaf de plaats waar de fout plaatsvond (vrije slag).



@ DE FOUTEN

De kick

Foutieve actie waarbij de bal met de voet
geraakt wordt.

De obstructie

Een van de basisprincipes van het hockey is
dat de bal altijd speelbaar moet zijn. Het is met
andere woorden verboden om een tegenstander
te verhinderen de bal te spelen door de toegang

tot de bal te verhinderen met zijn lichaam of stick.

De gevaarlijke bal

Over het algemeen wordt elke bal die boven het

Er geldt een uitzondering voor een shot op doel
waarbij het baltraject geen enkele speler kruist.

§ scheenbeen gespeeld wordt als gevaarlijk beschouwd.

Fysiek contact

Elk fysiek contact, ook onvrijwillig, dat de
balbezitter uit evenwicht brengt zal door de
scheidsrechter bestraft worden. Op dezelfde
manier zal de leerkracht ook stickslagen
op de stick van de tegenstander bestraffen.

SUEREESISVE e b "LSIH
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De backstick

Een fout die veroorzaakt wordt wanneer een speler
de bal met de bolle kant van de stick aanraakt.

@ PENALTY CORNER (PC) EN SHOOT-OUT

Wanneer bovengenoemde fouten begaan worden in de cirkel door
verdedigers zal de scheidsrechter de volgende bestraffing toekennen:

Een shoot-out

De shoot out bestaat uit een één-tegen-één duel tussen de
doelverdediger en een aanvaller. De aanvaller vertrekt op 15 meter
van het doel en heeft 8 seconden de tijd om een doelpunt te
scoren. Aanvankelijk waren de shoot-outs bedoeld om een winnaar
aan te duiden na een wedstrijd waarvan de score op het einde van
de reguliere speeltijd op een gelijkspel eindigde. De shoot- outs
kunnen op schoolniveau echter zeer nuttig zijn om de strafcorner te
vervangen aangezien deze veel gemakkelijker op te zetten zijn dan de
strafcorner zelf.

Een Penalty Corner

Penalty Corner is een specifieke fase die volgt uit een fout die
gemaakt wordt in de cirkel (zie hoofdstuk 1). Aangezien deze fase
redelijk technisch is, kan de strafcorner best aangeleerd worden aan
leerlingen van de 2de en 3de graad van het hoger onderwijs.



@ DE DOELVERDEDIGER

De doelverdediger is de enige speler die het recht heeft om de bal

met elk lichaamsdeel aan te raken. Hij zal echter een normale speler

worden indien hij de cirkel verlaat waarvan hij het doel verdedigt.

De doelverdediger heeft het recht niet om:

- de bal in zijn hand te nemen

- de bal met zijn backstick aan te raken

- de bal opzettelijk over de achterlijn te spelen

- opzettelijk fysiek contact te hebben met tegenstanders

5 HOCKEY OP EEN VEILIGE MANIER SPELEN

Om ervoor te zorgen dat hockey op een veilige manier gespeeld
kan worden dient de leerkracht ervoor te zorgen dat de leerlingen
volgende regels in acht nemen:

1. De stick mag niet boven de knie getild worden
2. Houdt de krul zoveel mogelijk in contact met de grond

3. Nooit de shot-techniek gebruiken tijdens een les in zaal of
op een oppervlakte dat geen hockeyveld is

4. Nooit vrijwillig de bal hoog spelen

SUEREESISVE e b "LSIH
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SPEGIBIEHE
UBIWARNMING

ﬂ OPWARMINGSLOOPINLIJN
Laat de leerlingen over de lijnen, specifiek voor een
hockeyveld, lopen. Hierdoor zullen ze vertrouwd geraken
met het veld.

@ COORDINATIE OEFENINGEN
ENVOETENWERK IN RIJEN

Laat de leerlingen hun sticks parallel op de grond
leggen zodat deze een soort van ritmische ladder
vormen. De oefeningen zullen verschillen naar gelang
het niveau en de leeftijd van de leerlingen:
hielen tegen het achterwerk, skipping, zijwaartse
passen, één voettoets tussen elke stick of een
combinatie van de verschillende passen.

Variant: Elke leerling krijgt één stick die hij voor

zich op de grond legt. Sprongoefeningen voorwaarts-
achterwaarts, Sprongen op 1 been, zijwaartse
sprongen, sprongen waarbij van been gewisseld
wordt,...

DINTATD NGO OHSINGAINIPATHE OHE -8 £-F 1§

@ SPIERVERSTERKENDE OEFENINGEN
MET EEN HOCKEYSTICK (15-18 JAAR)
1 stick per leerling, iedereen neemt plaats op
voldoende afstand van elkaar.




1§ 37 - FH O CHENVSINIEENIS CHOOFOMGEVING]

VOORWAARTSE LUNGE VOORWAARTSE LUNGE
OVER DE STICK HEEN MET DE STICK BOVEN HET
HOOFD + STRETCHING
o . »
> - - » .

ZIJWAARTSE LUNGES MET VERDEDIGENDE STICKPOSITIE
IN FOREHAND EN BACKHAND




IREGHNIIS GHIE

SIRUNHIES

ﬂ LOPEN MET DE BAL - DRIJVEN

\

AANLEREN VAN DE
FOREHAND EN BACKHAND

MATERIAAL

1 bal per leerling

ACTIVITEIT

De leerling positioneert zich met zijn

benen gespreid, iets verder uit elkaar dan
schouderbreedte en met de stick in zijn
linkerhand. Vervolgens verplaatst hij de bal van zijn
rechter- naar zijn linkervoet door de stick met
zijn vuist te draaien van een forehandpositie naar
een backhandpositie. Als de leerling deze oefening
onder de knie heeft kan hij de oefening vervolgens
met twee handen aan de stick uitvoeren.
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\\,

BEPERKTE RUIMTE

MATERIAAL

4 potjes die een rechthoekige zone afbakenen,
1 bal per leerling

ACTIVITEIT

De leerlingen verplaatsen zich in de afgebakende
zone met de bal aan hun stick geplakt (drijven).
Ze zullen hun hoofd moeten oprichten om ervoor
te zorgen dat ze niet tegen de andere leerlingen
botsen. Vervolgens geeft de leerkracht de
volgende signalen:

STOP: de bal stoppen in backhand.
DRIBBLE: drijven met de bal in backhand.
VERANDER: de leerling laat zijn bal liggen en
sprint vervolgens om de bal van een andere
leerling in te nemen.

DRAAI: de leerling loopt met de bal rond een
andere leerling.

W\,

TECHNISCH PARKOERS (12-18 JAAR)

MATERIAAL Ballen en potjes
Technisch parkoers ter evaluatie van de
verschillende drijf methodes:
Post 1: drijven met de bal in forehand en een
ACTIVITEIT volledige toer rond de potjes afleggen.

Post 2: tussen de potjes door drijven van forehand
naar backhand (dribbelen).

Post 3: tussen de potjes door drijven in forehand
waarbij het lichaam zich rond de kegels verplaatst.




\' « VUL HET NEST! »

MATERIAAL Platte markers, 4 potjes en 20 ballen

De leerlingen worden in 4 teams ingedeeld en worden
op gelijke afstand van een centrale cirkel opgesteld.
Elk team krijgt & ballen. De eerste speler van elk team
moeten met de bal drijven tot in het 'nest” en de bal
daar tot stilstand brengen. Vervolgens lopen ze terug
naar de pion van hun team. De tweede speler in de rij
voert dezelfde oefening uit en zo verder. Het team dat
er als eerste in slaagt om zijn 5 ballen naar het nest te
brengen wint het spel.

Variant 1: Vervolgens de omgekeerde oefening laten
uitvoeren en het nest leegmaken door de ballen
terug naar de pion te brengen.

Variant 2: 20 ballen in het nest. Het team dat de
meeste ballen terugbrengt, wint het spel.

ACTIVITEIT

x X
A.k
1
]
1
X «°°~ A

% A o X
.W [ — X

*-.

.A
x X

) . AN verplaatsing van
x aanvaller A potje muu verplaatsing zonder bal de bal
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\' HOCKEY MUSICAL

Potjes (1 minder dan het aantal leerlingen),

MATERIAAL )
1 bal per leerling

Er worden over de hele zaal potjes neergezet.
De leerlingen verplaatsen zich vrij doorheen de
zaal met een bal aan hun stick (drijven).
ACTIVITEIT Op aangeven van de leerkracht moeten de
leerlingen zich zo snel mogelijk naar een pion
begeven en hun bal daar stoppen. De leerling die
geen pion heeft, is uitgeschakeld.

P -Mx

X.-\‘* .
X > A -

° - X o

x.“‘\‘ a ox

x aanvaller A potje ® bal AN verplaatsing van de bal




@ PASSEN EN AANNAMES

PAS ENVOLG
MATERIAAL 4.potjes d|‘e 2 poortjes afbakeneh die 10 meter
uit elkaar liggen, 1 bal per 4 leerlingen
1. Aanleren van de pushtechniek en de aanname in
forehand: de leerling volgt zijn pas en plaats zich
vervolgens achteraan de andere rij.
2. Aanleren van de flats techniek en de aanname
ACTIVITEIT

in forehand (12-18 jaar). \\

3. Pas en volg in beweging (12-18 jaar): de leerling
die de push geeft, vertrekt al drijvend met de bal
alvorens de bal te pushen. \o\o\o

xxo > xx

x aanvaller

A potje ® bal m=l) pas/schot ==u)p verplaatsing zonder bal
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\ VIERKANT
MATERIAAL 8 potjes die 4 poortjes, opgesteld in een vierkant,
afbakenen, 1 bal per 4 leerlingen
2 leerlingen starten bij poortje A en 2 leerlingen
starten bij poortje C. X1 drijft met de bal naar
rechts en geeft een pas door poortje B. X2 neemt
de bal aan achter poortje C en voert dezelfde
oefening uit door poortje D. X3 neemt de bal aan
ACTIVITEIT en zo verder.
Variant: vierkant met 2 ballen (12-18 jaar):
Dezelfde oefening maar deze keer met 2 ballen
die op hetzelfde moment vertrekken aan poortje
Aen C.
X; A A
. ° <
A A
A A
, X,
A A X,

x aanvaller A potje ® bal AASP verplaatsing van de bal =) pas




\

BOWLING (6-12 JAAR)

MATERIAAL

2 potjes, 10 kegels, 1 bal per 5 leerlingen

ACTIVITEIT

3 leerlingen stellen zich op aan pion A, 1 leerling aan
pion B. De eerste leerling aan pion A pusht de bal

in de richting van de kegels en volgt zijn pas. Indien
de bal een kegel raakt, plaats hij deze kegel op een
andere kegel. De leerling aan pion B neemt de pas
aan en brengt de bal al drijvend langs de buitenkant
van de kegels terug naar pion A. Het team dat als
eerste de 10 kegels raakt, wint het spel.

[ ]
¢“‘ AA
-
4
Y
U
U a
’
H a a
1
1 a A A
|}
)
£\ a A A A
A
‘
‘5
~
~
~
» A,
x aanvaller A potje M potje ® bal ==u verplaatsing zonder bal
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\\

CHAOS (12-18 JAAR)

MATERIAAL

4 potjes die in een vierkant opgesteld staan van
+/-5m op 5m, 1 bal per 5 leerlingen

ACTIVITEIT

Elke leerling van het team krijgt een nummer van 1 tot
5. De leerlingen moeten continu in beweging blijven
binnen het vierkant en op aangeven van de leerkracht
wordt er een pas gegeven.

Bijvoorbeeld: 1 past naar 2, 2 past naar 4, 5 past naar
3,... Als de bal buiten het vierkant gaat of een voet
raakt, valt het team af en moeten ze wachten tot de
volgende ronde. Het team dat uiteindelijk geen fout
maakt, wint het spel.

5m 5m

[}
X1 xS ¢'
‘~. xs =" ‘
y . W 2\
x aanvaller A rotie ® bal =mu] verplaatsing zonder bal = Das




\

PUSH WEDSTRIJDJES (10-18 JAAR)

MATERIAAL

4 potjes die een rechthoek afbakenen waarbinnen
gespeeld zal worden, 4 potjes die een centraal
verboden zone afbakenen, 1 bal per 6 spelers

ACTIVITEIT

2 teams van elk 3 spelers spelen een push
wedstrijdje tegen elkaar. Het doel is om een pas
te geven door de poort van de tegenstander.
Een team kan een punt verdienen indien de
tegenstanders de bal niet kunnen aannemen of
indien de bal een voet van een tegenstander
raakt. Het is niet toegelaten om te pushen vanuit
de verboden zone of om met de bal naar voor
te lopen nadat deze aangenomen is. Horizontale
passen zijn wel toegestaan.

5

\\\\\\\7\1\\\\
!

)

x aanvaller

A potje M potje ® bal === pas

DINTATD NGO OHISINGAINIPATHE OHE - R £-F 1§



HFST. 5 GOCEIEY T EEN SCHOOLOM@EEILE

Variant (12-18 jaar) : Elk team plaatst 1 speler achter de poort
waardoor het moet spelen. Om een punt te kunnen maken moet de
speler die zich in de zone achter de poort bevindt de pas van zijn
medespelers kunnen aannemen. Deze speler mag zich vrij verplaatsen
over de gehele breedte van de poort.

X

)

X
7\\
¢=== X ===>

NN

X

A - A
. . T verplaatsin
x aanvaller A potie A rotje == pas > zonder balg
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@ DRIBBEL

\

BEPERKTE RUIMTE

MATERIAAL

4 potjes die een rechthoekige zone afbakenen,
1 bal per leerling

ACTIVITEIT

De leerlingen verplaatsen zich al drijvend met de
bal doorheen de afgebakende zone. Ze moeten
hun hoofd oprichten om ervoor te zorgen dat

ze niet tegen de andere leerlingen botsen. De
leerkracht geeft vervolgens de volgende signalen:

BACKHAND: de leerlingen voeren een backhand
dribbel uit (links naar rechts) op het moment dat
ze een andere leerling kruisen.

FOREHAND: de leerlingen voeren een forehand
dribbel uit (rechts naar links) op het moment dat
ze een andere leerling kruisen.

OVER ELKAAR: De leerlingen plaatsen zich per
twee tegenover elkaar en voeren 3 dribbels uit,
beginnende vanuit de forehand. Daarna vervolgen
ze hun actie door de medespeler langs links te
passeren.
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\

AANLEREN VAN TECHNIEK
OPGESTELD IN EEN RIJ

MATERIAAL

Potjes, 2 ballen per rij

ACTIVITEIT

Aanleren van de verschillende dribbeltechnieken
waarbij de leerlingen plaatsnemen op een lijn naast
elkaar: brede dribbel in forehand en backhand,
dummy (schijnbeweging), liften van de bal

(Er zijn video’s beschikbaar van de verschillende
dribbeltechnieken op de website van de VHL
onder de tab « Hockey2School »). De leerlingen
kijken eerst op naar de verdediger (potjes) alvorens
ze hun dribbel aanvatten.

Variant: Dezelfde oefening maar de potjes worden
nu vervangen door semi-actieve verdedigers
(12-18 jaar). De verdedigers blokken één kant af
door naar keuze in hun forehand of backhand te
verdedigen. De aanvallers moeten vervolgens langs
de open kant voorbij de verdediger dribbelen.




\

SPIEGEL

MATERIAAL

4 potjes, 2 ballen voor 6 leerlingen

ACTIVITEIT

Op aangeven van de leerkracht vertrekken de
eerste 2 leerlingen van elke rij al drijvend met de
bal. Op 1 meter voor de 2 potjes dienen ze de bal
te stoppen al kijkend in de richting van de potjes.
Op het teken van de leerkracht:

RECHTS: de leerlingen moeten zo snel mogelijk
rond de rechter pion passeren (backhand dribbel)
en vervolgens de rij aan de overkant bereiken.
LINKS: de leerlingen moeten zo snel mogelijk
rond de linker pion passeren (forehand dribbel)
en vervolgens de rij aan de overkant bereiken.
LINKS-RECHTS of RECHTS-LINKS: backhand-
forehand dribbel of forehand-backhand dribbel.

Variant: potjes in verschillende kleuren plaatsen
en vervolgens de kleur van de pion aankondigen
waarrond er gedribbeld dient te worden.

X

XQA

X

Y

X XMon

X
L/Avwb X

x aanvaller

A potje

® bal

AASP verplaatsing van de bal
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\\\, 1TEGEN 1(12-18 JARR)

MATERIAAL 8 potjes, 1 bal per 6 spelers

Speler 1 past de bal naar speler 2 en verdedigt
vervolgens in het vierkant. Speler 2 drijft met de bal
ACTIVITEIT het vierkant binnen en probeert via €én van de twee
zijlijnen het vierkant te verlaten. Vervolgens past hij
de bal naar speler 3 die dezelfde oefening uitvoert.

A A

X, A A X,

X
A '01 A °

A

x aanvaller A rotie o verdediger ® bal

==s verplaatsing zonder bal AASP verplaatsing van de bal == Das




\\

OVERSTEKEN (12-18 JAAR)

MATERIAAL

2 potjes, 8 kegels, 1 bal per 6 spelers

ACTIVITEIT

Eén speler wordt als verdediger aangeduid en
plaats zich in de zone afgebakend door de kegels.
De verdediger mag zich enkel in de breedte
verplaatsen in deze zone om zo de aanvaller te
hinderen. De speler met de bal moet proberen de
zone over te steken en vervolgens met de bal tot
aan het tegenoverliggende poortje te drijven.

De volgende aanvaller start vanaf de andere kant.
Van zodra alle aanvallers de oefening hebben
uitgevoerd wordt de verdediger gewisseld.

a a
A
x ® o x x
A
a a
x aanvaller o verdediger A rotie
NS verplaatsing van de bal A potje ® Dbal
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@ DRIBBELEN, PASSEN EN OP DOEL SCHIETEN

\\

TECHNISCH PARKOERS

MATERIAAL

Potjes, kegels, bank of balk, unihockey doelen

ACTIVITEIT

1. X1 past de bal naar X2 die de bal aanneemt.

2. X2 slalomt in forehand-backhand tussen de
kegels (Indian dribbel).

3. X2 past tegen de balk en neemt de bal terug aan

4. X2 draait rond de pion.

5. X2 flatst of pusht naar X3 die de bal aanneemt.

6. X3 dribbelt tussen de kegels door zonder deze
aan te raken.

7. X3 past tegen de balk en neemt de bal terug aan

8. X3 dribbelt in de richting van de 3 kegels en
dribbelt eromheen.

9. X3 pusht naar doel.

AX: a\a/a\a, _____ > A
1. 1. \ 3,’ x:
A x 2
! —
x aanvaller ® bal A rotie A potje =) pas
==u)p verplaatsing zonder bal AN verplaatsing van de bal I bank /balk
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\ « DE ZANDLOPER »

MATERIAAL 8 potjes, 2 ballen voor 8 leerlingen

De spelers van team A passen de bal rondom het
kleine vierkant en tellen het aantal passen dat ze
maken.

De spelers van team B drijven elk twee keer met de
bal rond het grote vierkant. De tijd stopt van zodra
team B klaar is met zijn opdracht. Vervolgens worden
de rollen omgedraaid. Het team dat uiteindelijk de
meeste passen kan maken wint het spel.

ACTIVITEIT

XXXXA

x aanvaller ® bal A rotje AASP verplaatsing van de bal

n
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5 VERDEDIGEN

\

EEN TEGEN ALLEN

MATERIAAL

4 potjes, 1 hesje, 1 bal per leerling

ACTIVITEIT

Eén leerling wordt als verdediger aangeduid en
draagt het hesje. De opdracht van de verdediger
bestaat erin om de bal van de aanvallers af te
nemen en buiten de grenzen van het veld te
pushen. Een aanvaller die zijn bal verliest dient
een volledig rondje rondom het vierkant te lopen
alvorens hij weer aan het spel kan deelnemen.
De leerkracht ziet erop toe dat de verdediger
geen stickslagen begaat.

Variant: een aanvaller die zijn bal verliest is
uitgeschakeld.

A )
N R xe |
l : ‘Ir" x
’

1 Xe  Xe J o

| Xe

1 4
) A A
L N EEN NN NN EEE BEE BN BEE BN DI BEE B BEE BEE B B S S . - ‘
x aanvaller A potje ==s verplaatsing zonder bal
o verdediger ® bal AN verplaatsing van de bal
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\

« ORIENTEER JE VERDEDIGING! »

MATERIAAL

4 potjes, 1 bal, 1 goal

ACTIVITEIT

De aanvaller vertrekt al drijvend met de bal vanaf
pion A, draait rond pion B en probeert vervolgens
te scoren. De verdediger vertrekt al lopend vanaf
pion C, draait rond pion D en gaat vervolgens het
doel verdedigen. De verdediger probeert zijn
looprichting aan de actie van de aanvaller aan te
passen zodat hij deze naar zijn forehand dwingt
en dus in forehand kan verdedigen. Indien het voor
de aanvaller te gemakkelijk is om te scoren kan

de leerkracht de pion van de verdediger iets
dichterbij plaatsen.

) ~

U
4
’
[
[}
]

A, XXX

A
. .

A, LA
s~ <000

’l

‘.-"

x aanvaller =us)p verplaatsing zonder bal

® bal

A potje MNP verplaatsing van de bal
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\' « BESCHERM JE ZONE! »

MATERIAAL 8 kegels, 4 potjes en 4 ballen

De aanvallers stellen zich elk op tussen 2 kegels.

Ze moeten proberen om met hun bal rond de pion
te draaien en terug te keren naar hun poortje. De
verdedigers moeten proberen te verhinderen dat de
aanvallers rond de potjes kunnen draaien door aan
de binnenkant van het vierkant te verdedigen. Indien
ze de bal van een aanvaller kunnen aanraken is deze
verplicht om zich om te draaien en terug te keren
naar zijn poortje. De aanvaller scoort een punt elke
keer hij rond de pion kan draaien met de bal.

ACTIVITEIT

Variant: de verdedigers hebben geen stick in hun
handen. Als ze een aanvaller aanraken moet deze
zich omdraaien en terugkeren naar zijn poortje.

x aanvaller o verdediger A potie A potje

AN verplaatsing van de bal == verplaatsing zonder bal
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@ SHOOT-0OUTS EN PENALTY CORNER (16-18 JAAR)

OPMERKING
Dit onderdeel is niet geschikt voor lessen van twee uur maar kan
behandeld worden aan het einde van de les of tijdens lessen van één uur.

\\\, SHOOT-OUT WEDSTRIJD

Tape, krijt of platte markers om de cirkels af te bakenen,

MATERIAAL
3 doelen of kegels, potjes en €én bal per team

De wedstrijd wordt door 4 teams gespeeld. 3 teams
voeren de shoot-outs uit terwijl het 4de team de
doelen verdedigt. Vanaf het moment dat de leerkracht
het teken geeft, hebben de eerste leerlingen van elk
team 8 seconden de tijd om een doelpunt te maken.
ACTIVITEIT De leerlingen die de doelen verdedigen hebben de rol
van doelverdediger en mogen de bal dus zowel met hun
stick als met hun voeten spelen. De doelverdedigers
moeten de bal buiten de cirkel zien te spelen. Wanneer
de 8 seconden voorbij zijn fluit de leerkracht. De 2de
van elke rij kunnen zich nu klaarmaken.

) [ A ) 7\ 7
\‘ 'I \‘ 'l \‘ 'l
=’ =’ =’
A A A
G doelverdediger A potje == == mm Vviakke markering
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\\\, PENALTY CORNER (PC)

Tape, krijt of platte markers om de cirkels af te

MATERIAAL
bakenen en doelen

6 leerlingen nemen de volgende posities in:

1. 1 doelverdediger: zijn opdracht bestaat erin de bal
te stoppen en vervolgens uit de cirkel te spelen.

2. 1verdediger: hij plaatst zich op de doellijn naast de
doelverdediger. Van zodra de bal vertrekt loopt hij in de
richting van de aanvallers om hen onder druk te zetten.
3. 1aangever: hij plaatst zich op de achterlijn en
ACTIVITEIT geeft de pas naar de schieter.

4. 1 stopper-schieter: hij stopt de bal buiten de
cirkel, drijft de cirkel binnen en schiet op doel of
geeft een pas naar één van zijn mede-aanvallers.

5. aanvaller rechts en 1 aanvaller links van de schieter:
zij nemen samen met de schieter deel aan de actie.
Zij kunnen een pas ontvangen aan de rand van de
cirkel of de bal in doel deviéren.

3. . 1. 2. 3 1. 2
i 1o 1
Ay U ) Y
¥ " 'l \Y 'l
‘l & ‘5 L4
YN, -l s * Sam=®
5 5 5
4. 4
=== verplaatsing zonder bal =) pas/schot w= mm vlakke markering

De leerkracht kan bij dit onderdeel beroep doen op de creativiteit
van de leerlingen. Welke fase is doeltreffend om een doelpunt te
kunnen maken 2
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«DE PEER» (4 TEGEN 1)

MATERIAAL

6 potjes en 1 bal

ACTIVITEIT

Twee teams van elk 4 spelers nemen het tegen elkaar
op. Elk team stelt zich op zijn eigen speelveld op

en elke speler krijgt een nummer van 1 tot 4. Team

A krijgt de bal en houdt balbezit door naar elkaar

te passen binnen hun vierkant. De leerkracht roept
vervolgens een nummer. De desbetreffende leerling
van team B probeert de bal vervolgens af te nemen
van team A en neemt deze mee naar zijn kamp.
Indien dit lukt wisselen de rollen om en komt team B

in balbezit.

Opmerking: indien de bal het veld verlaat

als gevolg van een slechte pas wordt de bal
automatisch aan het andere team gegeven.

A

X.

X,

b &

-
o =

X1 x4

X X,
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Variant: de twee teams beschikken elk over een bal. Op het teken van
de leerkracht sturen beide teams een leerling naar het kamp van de
tegenstander om de bal daar af te nemen (3 tegen 1).

A A A
) & X,
* X
° 0N I 1 Cm— X,
X, \ ‘
x/ I e X.
3 g
A A A
A B
x aanvaller A rotie =) Dpas
== verplaatsing zonder bal ® bal
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«ENDZONE »

MATERIAAL

8 potjes of platte markers om de eindzones af te
bakenen + kegels om het speelveld aan te duiden
en 1 bal

ACTIVITEIT

Twee teams van elk 4 spelers nemen het tegen
elkaar op. De leerkracht bakent het veld af zoals
voorgesteld in het schema. Elk team plaats 1
speler in hun aangewezen «endzone». Om een
punt te kunnen scoren moeten de spelers de
bal passen naar hun medespeler die zich in de
endzone bevindt. Enkel de aangewezen speler
heeft het recht om in de eindzone te blijven.

A A

x aanvaller team 1

x aanvaller team 2 A potje
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\\

« MULTIGOALS »

Kegels om de poortjes aan te geven en potjes om

MATERIAAL
het speelveld af te bakenen
Twee teams van elk 5 spelers nemen het tegen
elkaar op. De teams kunnen een punt scoren door
ACTIVITEIT met de bal doorheen een poortje te lopen. Indien

een team een pas kan geven naar een medespeler
doorheen een poortje, dan scoren zij 2 punten.

\\

«3TEGEN1»

MATERIAAL Potjes en ballen
3 aanvallers en 1 verdediger starten elk vanaf hun
pion zoals aangegeven in het schema. De aanvallers
moeten proberen om de cirkel te bereiken en
ACTIVITEIT vervolgens een doelpunt te maken onder druk van

de verdediger.

Variant: Indien het voor de aanvallers te gemakkelijk
is om een doelpunt te maken kan er een
doelverdediger toegevoegd worden.

"]
4
A X, AX, Oa .
“* \~ ;' ’
N‘ [ ]
/ ” ~o 1
y -5 ]
° ____—V Y
) & A-- ‘\~
~.-l
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4 TEGEN 2 IN EEN VIERKANT

MATERIAAL

4 potjes en 1 bal

ACTIVITEIT

Twee teams van elk 4 spelers nemen het tegen
elkaar op. 2 spelers van elk team nemen plaats

in het vierkant, de 2 andere spelers van elk team
stellen zich op zoals aangegeven in het schema.
Beide teams moeten zo lang mogelijk balbezit
proberen te houden. De 2 spelers die zich buiten
het vierkant bevinden mogen de 2 spelers binnen
het vierkant helpen om in balbezit te blijven.

X

A A

/X

X X

€=== ¥ ===»

tmmm X ===

x aanvaller 1 x aanvaller 2 o verdediger A votie
#ASP verplaatsing van de bal m=s verplaatsing zonder bal
== pas ® bal == =m vlakke markering
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Dit hoofdstuk heeft in geen geval tot doel om
de leerkracht een stappenplan op te leggen
dat gevolgd dient te worden bij de uitwerking
van de hockeylessen. Elke leerkracht dient
een hockeycyclus op te stellen in functie van
het vooropgestelde doel, het niveau van de
leerlingen en de gewenste vaardigheden die
ontwikkeld dienen te worden.

Veldhockey kent momenteel een belangrijke
boom in Belgié maar slechts weinig leerlingen
hebben deze sport reeds kunnen beoefenen
tijdens de lessen lichamelijke opvoeding.
Hoewel de veldhockeystick erg gelijkt op

de unihockeystick zijn de spelregels en de
techniek van het veldhockey fundamenteel
verschillend. De leerling zal deze
basistechnieken in ieder geval eerst onder
de knie moeten krijgen alvorens hij verdere
vorderingen kan maken in het leerproces van
het veldhockey.

In dit hoofdstuk worden een aantal leerpistes
en -situaties uitgelegd met als doel de
leerkracht te helpen bij het uitwerken van zijn
veldhockey cyclus. Tenslotte zal er ook een
voorbeeld van een typeles aangereikt worden.
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NIVEAU VAN DE
LEERLINGEN

De leerlingen zijn beginners of hebben
zeer weinig hockey ervaring

TECHNISCHE
DOELEN

- Correct vasthouden van de stick

- Drijven met de bal in forehand,
de bal stoppen en van richting
veranderen

- De Indian dribbel beheersen
(drijven met de bal van forehand
naar backhand)

- Een pas geven in push naar een
medespeler en de balaanname
beheersen

LEERSITUATIE

- Technische oefeningen met 1 bal
en 1 stick per leerling

- Eén aspect per keer behandelen
zodat één en dezelfde techniek
veelvuldig herhaald kan worden

- Circuit training of werken in
verschillende stationnetjes

- Het *fun aspect’ bevorderen door
middel van wedstrijdjes, estafettes,...

- Enkel werken met passieve tegenstand
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De leerlingen beheersen de
pastechnieken, balaanname-
technieken en kunnen drijven
met de bal in zowel forehand
als backhand. De basisregels en
-fouten zijn gekend.

De leerlingen beheersen de
pastechnieken en de balaannames
in beweging en kunnen

bovendien hockey beoefenen

in groepssituaties en tijdens
wedstrijden

- Verschillende technische acties
na elkaar uitvoeren

- De bal passen en aannemen in
beweging

- Reageren op de handelingen
van een tegenstander

- Een tegenstander uitschakelen
met een dribbel

- Gericht op doel schieten

- Techniek en spelsnelheid aanpassen
aan een gegeven situatie

- Verdedigen zonder fouten
te begaan

- Reageren op de handelingen van
medespelers en tegenstanders
tijdens wedstrijdsituaties en de
juiste beslissingen kunnen nemen

- In staat zijn samen te spelen om
een gemeenschappelijk resultaat
te bereiken

- Werken op één technisch aspect
in een collectieve spelsituatie

- Het spelen in beweging
bevorderen

- Semi-actieve of actieve
tegenstand

- De leerling in probleemsituaties
brengen waarvoor een oplossing
gezocht dient te worden

- Het collectieve aspect bevorderen

- De techniek verder
perfectioneren in functie van het

niveau van de leerlingen: dribbelen,

backhand werk,...

- Collectieve spelsituaties
maximaliseren

- Actieve tegenstand

- De leerling op verschillende
posities laten spelen: verdediger,
aanvaller, doelverdediger
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PASSEN ENAANNAMES
AAN DE SLAG Zie hoofdstuk 5: Opwarming
HOOFDONDERDEEL
VAN DE LES Pas en volg
1.Technisch werk
2. Ludieke of collectieve - Bowling

oefeningen - Wedstrijdje van passes op snelheid
Stretchen: nadruk leggen op het
COOLING DOWN stretchen van de iliopsoas, de bilspieren,

de hamstrings en de quadriceps
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Zie hoofdstuk 5: Opwarming

- Vierkant met 1 bal
- Chaos

- Vierkant met 2 ballen
- Chaos met 1 verdediger

- Push wedstrijdjes
- De peer (4 tegen 1)

- Push wedstrijdjes waarbij een
medespeler bereikt moet worden
- De peer (3 tegen 1)

Strechen : nadruk leggen op het stretchen van de iliopsoas,
de bilspieren, de hamstrings en de quadriceps
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.1 -3 W JARBIRIAGE

[HEISANGRIONS

ERENFHOUMEN

X KICK

% BACK STICK

Raak de bal niet aan met het lichaam

Speel de bal niet met de
bolle kant van de stick

X | GEVAARLIJK SPEL

X HOGE BAL

\\I, /.
/|~

De stick en de bal mogen geen gevaar

vormen voor de andere spelers

Mag alleen voor het doel
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MODABREIYVEN
\VANFHEFTRS PESTS

FAIR-PLAY

SPELHERVATTING

Hand geven op het

einde van de wedstrijd Self-pass
VRIJE SLAG/BAL OVER
DE ZIJLIJN SCOREN
' T
< m > \ /
\ /
~ -

Tegenstander op 3m

Binnen de cirkel
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Begeef u naar de website !

De Vlaamse Hockey Liga heeft speciaal voor
leerkrachten een tab « Hockey2School »
aangemaakt. Hier kan je allerlei info terugvinden.

De doelstelling is om in de toekomst
tornooitjes te organiseren tussen scholen
onderling en dit op de accommodatie van een
hockeyclub. Meer info hierover kan je op deze
site terugvinden.

Verder kan je hier nog volgende info terugvinden:

Oefeningen verwant aan de
onderwerpen die in dit boekje besproken werden,
verduidelijkende videos, ...

GLNATR) &Lt W lElelz ) WO [ 8 "LSIH

Mogelijkheid om tornooitjes te organiseren op de
dichtstbijzijnde club tussen verschillende scholen

of om een hockeyactiviteit te organiseren op het veld
met een trainer van de desbetreffende club

VEEL HOCKEYPLEZIER!




Respect voor DE TEGENSTANDERS
Respect voor DE SCHEIDSRECHTERS
Respect voor HET PUBLIEK
Respect voor DE INFRASTRUCTUUR
Respect voor MIJN COACH

Respect voor MIJN CLUB

Respect voor MIJN TEAMGENOTEN

Respect voor MIJN LICHAAM
Respect voor DE VERLIEZER

Respect voor HET HOCKEY

VLAAMSE

% SPORT, B ooty

\ VLAANDEREN LIGA




