UNIHOKEJ
— SPORT DLA KAZDEGO

HISTORIA DYSCYPLINY

Unihokej (skrot od ,,uniwersalnego ho-
keja”) — jest jedna znajmtodszych dyscyplin
sportowych, niezwykle popularng w krajach
skandynawskich, zwlaszcza w Szwecji. Tu-
taj tez powstal w 1981r. pierwszy na $wiecie
zwiazek sportowy pod nazwa Svenska Inne-
bandy Forbundet i z ta chwila unihoke;j stat si¢
dyscypling sportowa. Dynamicznie rozwijaja-
ca si¢ popularno$¢ tej gry spowodowata utwo-
rzenie w 1986r. Migedzynarodowej Federacji —
International Floorball Federation, skupiajacej
obecnie 3 kraje z catego $wiata. Do Polski uni-
hokej zawital w 1991 roku za sprawg panstwa
Ewy iRogera Zottowskich. Juz w 1992 zor-
ganizowano I Ogoélnopolski Festiwal Unihoca
w Gdyni z udzialem 12 druzyn z catej Polski.
W 1995 1. zostala zarejestrowana Polska Fe-
deracja Unihoca skupiajaca m.in.Uczniowskie
Kluby Sportowe iLudowe Kluby Sportowe.
W 1996 unihokej zostat wlaczony do progra-
mu Igrzysk Mtlodziezy Szkolnej jako dyscy-
plina obowiazkowa. W 1998 zmieniono nazweg
federacji na Polska Federacj¢ Unihokeja — Flo-
orball, a w 2002 r. powstat w jej miejsce Polski
Zwiazek Unihokeja, zrzeszajacy obecnie ok.
100 klubow z catej Polski.

CHARAKTERYSTYKA GRY

Unihokej — jest gra zespolowa, w ktorej
uczestnicza bezposrednio 2 druzyny, aich ce-
lem jest zdobycie jak najwigkszej liczby bra-
mek. Do gry uzywa si¢ specjalnej konstrukeji
kijow z tworzywa sztucznego i lekkiej, perforo-
wanej pileczki plastikowej. Unihokej jest dys-
cyplina o charakterze rywalizacji bezposredniej
z ograniczonym prawem kontaktu fizycznego
z przeciwnikiem.

Pod wzglgdem rozwoju cech motorycznych
nalezy do gier szybkosciowo-wytrzymatoscio-
wych. Charakteryzuje si¢ olbrzymia dynami-
ka gry, zmiennoscia tempa, niezwykta ruchli-
woscig 1 czgstymi zmianami pozycji. Gra uczy
wspoétdziatania w zespole, zdyscyplinowania,
rozwija inwencj¢ zawodnikéw, sprawnos$¢ mo-
toryczna i koordynacj¢ ruchowo — przestrzen-
ng. Przede wszystkim jednak poprzez swo-
ja atrakcyjno$¢ wyzwala wiele pozytywnych
emocji idaje duzo przyjemnosci z uczestni-
czenia w grze. Uniwersalno$¢ unihokeja pole-
ga gtéwnie na mozliwosciach modyfikacyjnych
sprawiajacych, ze moga w niego graé wszyscy
obojga plci, takze osoby o mniejszej sprawno-
sci fizycznej anawet niepelnosprawni. Bez-
sprzecznie wazne sg takze walory adaptacyjne
tej gry, w zaleznosci od posiadanych warun-
koéw bazowych i sprzgtowych. Przy braku sali

gimnastycznej wykorzysta¢ mozna hol szkol-
ny, korytarz lub inne utwardzone nawierzch-
nie. Zmienione moga by¢ pewne zasady gry
— zespoly o mniejszej liczbie grajacych, jedno-
rodne lub mieszane, z bramkarzem lub bez, gra
toczy¢ si¢ moze na bramki o réznych wymia-
rach (dostgpne na rynku): 45x60cm, 60x90cm,
105x140cm czy tez 115x160cm. Zadna z tych
modyfikacji nie umniejsza atrakcyjnosci uni-
hokeja, a przestrzeganie podstawowej zasa-
dy o grze kijem z przodu do wysokosci kolan
i do wysokosci bioder w zagraniu kijem z tytu
wplywa na to, Ze unihokej jest gra bezpieczna.
Wszystkie zalety unihokeja sprawity, ze wszedt
on na state do wielu szkot gtownie podstawo-
wych i gimnazjalnych — uprawiany jest w ra-
mach zaje¢ wychowania fizycznego, stanowi
uzupelnienie specjalistycznych treningéw in-
nych dyscyplin sportu. Z tych przyczyn tez po-
wstato wiele Uczniowskich Klubow Sporto-
wych z sekcja tej dyscypliny.

Rozwd) UNIHOKEJA w WIELKOPOLSCE

Od poczatku pojawienia si¢ unihokeja
w Polsce pierwszym propagatorem tej dyscy-
pliny byl Wojewodzki Osrodek Metodyczny
w Poznaniu, ktory od 1992 roku organizowat
za sprawa Janusza Pituty konferencje meto-
dyczne dla nauczycieli zpokazami tej gry.
Przez . WOM w Poznaniu wydane zostaty
pierwsze przepisy 1 zasady gry z przyktadowy-
mi ¢wiczeniami do nauczania techniki i taktyki.
W tym samym roku druzyna unihokeistow ze
Szkoty Podstawowej nr 43 z Poznania, pod kie-
runkiem p. Marka Szczeszaka reprezentowata
nasz region w I Ogolnopolskim Festiwalu Uni-
hokeja w Gdyni. Pézniej, dzieki akcjom pro-
mujacym t¢ dyscypling, wiele szkot zaintere-
sowanych wprowadzeniem unihokeja do zajec
wychowania fizycznego, przeniosto go takze
na zajecia pozaszkolne, rekreacyjno — spor-
towe. Zaczely tez organizowaé liczne turnieje
unihokeja jako imprezy lokalne, z biegiem cza-
su regionalne, anawet o charakterze ogdlno-
polskim. Po wiaczeniu w 1996 r. tej dyscypli-
ny do programu Igrzysk Mlodziezy Szkolnej,
kazdego roku odbywaja si¢ zawody w unihoke-
ja od szczebla gminnego do finalu wojewodz-
kiego, organizowane przez Szkolny Zwiazek
Sportowy ,,Wielkopolska”. Dynamiczny roz-
woj unihokeja przejawit si¢ takze w zmianach
przepisow izasad postgpujacych za zmiana-
mi rozgrywania tej dyscypliny na $wiecie. Po-
czatkowo byla to gra koedukacyjna w zespo-
tach pigcioosobowych (bezposrednio na boisku
trzech chtopcoéw idwie dziewczyny) z maty-
mi bramkami ibez bramkarza, zgodnie z Ow-
czesnymi przepisami PFU. Z czasem wprowa-
dzono podzial w rozgrywkach federacyjnych
na kat. dzieci (uczniowie klas VI i mlodszych)
oraz mtodzikéw (uczniowie klas VIII i mtod-
szych, pozniej gimnazjalnych). Rownoczesnie
zaczeto graé w zespotach jednorodnych z tym,
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ze wkat. dzieci rozgry-
wano mecze na mate
a w kat. mtodzikéw na
duze bramki. Od sezo-
nu 2003/2004 wpro-
wadzono zasady gry
z bramkarzem obejmu-
jace rowniez kat. dzie-
ci. Szkolny Zwiazek Spor-

towy ,,Wielkopolska”, w §lad za zwiazkiem
sportowym rowniez dokonywat tych zmian.
W biezacym roku szkolnym nastg¢puje ostatni
etap zmian, tj. wprowadza si¢ gr¢ z bramka-
rzem w rozgrywkach szkot podstawowych od
szczebla finatu rejonu. Zauwazy¢ mozna co-
raz wigksze zainteresowanie szkot ta dyscypli-
na sportowa. Wszystkie rozgrywki gminne, po-
wiatowe, rejonowe i same finaly wojewddzkie
sa W pelni obstawione przez swoje reprezen-
tacje. W tym czasie w Wielkopolsce powstaty
sekcje unihokeja przy UKS-ach, ktérych zespo-
ly biorg udziat i odnosza sukcesy w zawodach
organizowanych przez PZUnihokeja. Wioda-
cymi klubami w tej dyscyplinie sa: UKS ,,Ab-
solwent” Siedlec, MOS ,,Malta” Poznan i UKS
,»Victoria” Gultowy — wielokrotni finalisci, mi-
strzowie 1wicemistrzowie rozgrywanych mi-
strzostw Polski wkat. dzieci, mlodzikow,
junioréw i senioréw. Wielkopolska poprzez ak-
tywne zaangazowanie ODN w Poznaniu, SZS
Wielkopolska oraz pracg nauczycieli i instruk-
toréw unihokeja nalezy do najsilniejszych re-
giondw tej dyscypliny w Polsce.

SKROCONE PRZEPISY GRY W UNIHOKEJA
(Z UDZIALEM BRAMKARZA)

Boisko gry — otoczone banda o wysokosci
0,5m o wymiarach 40x20m * 10% przy za-
chowaniu proporc;ji 2:1

Oznakowanie — linie o szerokosci 4-5 cm
w dobrze widocznym kolorze i sg to:

« linia $rodkowa

* punkty rzutow sedziowskich (w formie
krzyza) w odl. 1,5m od dtuzszych bokow
boiska na domyslnych przedtuzeniach linii
bramkowych i linii srodkowe;j

« strefy bramkowe o wym. 4x5m oddalone
0 2,85m od krotszych bokow boiska

« strefy podbramkowe o wym. 1x2,5m odda-
lone 0 0,65m od tylnych linii stref bramko-
wych

Bramki — wymiary 160x115x40/65cm, li-
nie bramkowe sg tylnymi liniami stref pod-
bramkowych

Czas gry — jest zatrzymywany wylacznie po
zdobyciu bramki, przy rzutach karnych,
podczas przerwy na zadanie 30 sek i sytu-
acyjnie na znak sedziow (kontuzja zawod-
nika, zniszczenie piteczki)

* mlodzicy (uczn. szkot podstawowych) —

3x10min, 2 przerwy 5 — minutowe
(dokonczenie na stronie 2)
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(dokonczenie ze strony 1)
* juniorzy mtodsi (uczn. gimnazjéw) —
3x15min, 2 przerwy 5 — minutowe
* juniorzy starsi i seniorzy — 3x20min, 2
przerwy 10 — minutowe
Zawodnicy — kazda druzyna moze zgtosi¢ naj-
wyzej 20 zawodnikow do protokotu meczu
* podczas gry najwyzej 6 zawodnikow
w tym 1 bramkarz z kazdej druzyny moze
znajdowac si¢ na boisku réwnoczes$nie
» wymiana zawodnikow moze odbywac si¢
w dowolnej chwili i bez ograniczen pod-
czas meczu
* wszystkie wymiany musza odbywac si¢ we
wlasnej strefie wymiany
Sedziowie — mecz jest prowadzony przez
dwoch réwnouprawnionych sgdzidw uzy-
wajacych okreslonych przepisami sygna-
tow 1 znakow
Sekretariat — odpowiada za protokot meczow
1 mierzenie czasu

Szczegélne wyposazenie bramkarza — bram-
karzowi nie wolno uzywac kija
* bramkarz musi nosi¢ ostong twarzy (ma-
ske)
* bramkarz moze stosowa¢ dowolne ochra-
niacze ciata, ale nie pogrubiajace czesci
przeznaczonych do bronienia bramki

Stale sytuacje

Rzut sedziowski

« ze $rodka boiska wykonywany na poczatku
tercji i po uznanej bramce

* z punktu najblizszego rzutu s¢dziow-
skiego, przy ktorym znajdowata sig pit-
ka w momencie przerwania gry na gwiz-
dek sedziego wykonywany jest, gdy zadnej
z druzyn nie mozna przyzna¢ rzutu z autu,
rzutu z wolnego, rzutu karnego lub z po-
wodu innych sytuacji (uszkodzenie pitki,
zablokowanie jej na siatce bramki, prze-
rwanie bandy, kontuzja zawodnika, niezdo-
bycie bramki z rzutu karnego)

* rzut sedziowski moze by¢ skierowany bez-
posrednio do bramki

Rzut z autu — zarzadza si¢ dla druzyny kto-
ra nie przewinila, gdy pitka opusci boisko

 wykonuje si¢ 1,5m od bandy w miej-
scu gdzie pitka opuscita boisko, lecz nig-
dy poza domy$lnymi przedtuzeniami linii
bramkowych

* rzut z autu moze wpas¢ bezposrednio do
bramki

Rzut wolny:

* zarzadza si¢ dla druzyny, ktora nie popet-
nita wykroczenia karanego rzutem wolnym
(zagranie wysokim kijem, uderzanie kijem

przeciwnika lub w jego kij, zbyt agresyw-
na gra i inne)

* rzut wolny moze wpas¢ bezposrednio do
bramki.

Rzut karny:

* zarzadza si¢ dla druzyny, ktora nie zawi-
nita, gdy popetniono wykroczenie kara-
ne rzutem karnym (rozmyslne przesuwanie
bramki przez zawodnika druzyny bronia-
cej podczas sytuacji bramkowej, przeby-
wanie w strefie podbramkowej zawodni-
ka w czasie wykonywania rzutu wolnego
przez druzyng przeciwna, przeszkadzanie
W powstaniu sytuacji bramkowej poprzez
przewinienia oblozone rzutem wolnym lub
kara)

« rzut karny wykonywany jest z punktu
srodkowego boiska

« pitka podczas wykonywania rzutu karne-
g0 moze by¢ zagrywana nieograniczona
liczbg razy kijem, ale musi porusza¢ si¢ do
przodu (nie moze by¢ cofnigta)

» w chwili, kiedy pitka dotknie bramkarza,
stupkow lub poprzeczki bramki zawodnik
wykonujacy rzut karny nie moze ponownie
uderzy¢ pitki

* rzut karny moze bezposrednio wpas¢ do
bramki, lub posrednio poprzez stupek, po-
przeczke a nastgpnie bramkarza.

UNIHOKE)
W SZKOLE PODSTAWOWE])
I GIMNAZJUM

Szkolenie techniczno — taktyczne z dziec-
mi imilodzieza traktowaé nalezy zawsze jako
prace drugoplanowa, wymagajaca cierpliwo-
$ci w szkoleniu z zastosowaniem stopniowania
trudnos$ci w nauczaniu bez specjalnych skokow.
Pamigta¢ przede wszystkim nalezy o przestrze-
ganiu kolejnosci zasad — w technice nauczaé
od glownego do drugoplanowego, natomiast
w taktyce od ogdlnego do szczegdtowego.

Glownym zadaniem zaje¢ z dzie¢mi mtod-
szymi (7-9 lat) powinno by¢ wyrobienie u nich
zainteresowania unihokejem iogélnym przy-
gotowaniem do pozniejszego okresu specjaliza-
cji. W tym czasie nalezy zapozna¢ ¢wiczacych
z og6lnymi zasadami i przepisami gry, wpla-
tajac do zaje¢ podstawowe elementy techniki
i gry, glownie w formie zabawowe;.

W pracy zdzie¢mi starszymi (10-12 lat)
glowny akcent zajg¢ opiera¢ si¢ powinien
w opanowaniu technicznych elementow oraz
wprowadzaniu indywidualnych dzialan tak-
tycznych. Gtoéwnymi formami procesu szkole-
nia sa w tej grupie ¢wiczacych gry uproszczo-
na i szkolna.

Zajgcia z mlodzieza gimnazjalng nacecho-
wane powinny by¢ nauczaniem i doskonale-
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niem podstawowych dziatan wystepujacych
w grze wlasciwej. W tym czasie zawodnicy
powinni zdobywac indywidualne umiejgtnosci
i nawyki ruchowe, jak i umiejgtnos¢ wspotdzia-
Tania zespotowego w rozwiazywaniu zadan tak-
tycznych podczas gry. Podstawowymi formami
nauczania powinny by¢ forma $cista, fragmen-
tow gry, a takze zabawowa.

Efekty nauczania i doskonalenia gry w uni-
hokeja w znacznej mierze zaleza od stosowa-
nia iwykorzystania przez nauczycieli odpo-
wiednich, dostepnych dla poszczegdlnych grup
wiekowym metod i$rodkéw wychowania fi-
Zycznego.

Nauczanie gry w unihokeja ma na celu wy-
posazenie ¢wiczacego w niezbgdny zasob wia-
domosci, umiejetnosei oraz nawyki konieczne
do realizacji czekajacych go zadan sportowych.
Systematyczne, $wiadome iaktywne powta-
rzanie ¢wiczenia prowadzi do przeksztalcenia
umiejetnosei ruchowej w nawyk. W prawidto-
wym ksztalceniu nawyku ruchowego pod-
stawowe znaczenie ma opis ¢wiczenia ijego
poprawny pokaz, w nastgpnych etapach — kon-
trolowanie poprawnos$ci wykonania elementu
techniki gry.

Podstawa kazdej gry zespotowej jest jej
technika, ktéra mozna zdefiniowa¢ jako sposob
wykonania zadania ruchowego zgodnie z zasa-
dami okreslonymi przez przepisy obowiazujace
w danej dyscyplinie sportu, z uwzglednieniem
cech somatycznych, motorycznych i psychicz-
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nych zawodnika. Takze w unihokeju nauczanie
techniki pozwala na wszechstronne i prawidto-
we opanowanie indywidualnych ruchéw kijem
z pitka i1 bez pitki a od stopnia przygotowania
zawodnikow w tym zakresie zalezy realizacja
natozonych na zesp6t zadan taktycznych.

Taktyka w zespotowych grach sportowych
— to wiedza o grze obejmujaca teori¢ i prakty-
ke metod prowadzenia walki sportowej na bo-
isku. Indywidualne wyszkolenie taktyczne za-
wodnikow pozwala na umiejgtne postgpowanie
w sytuacjach ,jeden na jeden” oraz wspotdzia-
fanie w zespole. Efektywna realizacja wybranej
koncepcji taktycznej zwiazana jest z poziomem
sprawnosci zawodnika i stopniem opanowa-
nia przez niego techniki, co pozwala na ekono-
miczne wykonywanie czynnosci.

Ciqg dalszy — techniki i metodyki
nauczania unihokeja
W nastgpnym numerze.

opr. Krzysztof Zawadzki
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