TECHNIKI | METODYKI
NAUCZANIA UNIHOKEJA

Jak kazdej dyscypliny tak i unihokeja powinno
zaczaC si¢ od nauczania techniki gry i sposo-
bow poruszania si¢ po boisku.

W technice gry wyrdznia sig nastepujace ele-
menty:

a) postawa zawodnika w obronie i ataku:

o charakteryzuje sig¢ rozkroczno — wykroczna
pozycja ustawienia stop, pozwalajaca na do-
godniejsze starty w roznych kierunkach

ekonczyny dolne ugigte w stawach biodro-
wych i kolanowych, stopy ustawione rowno-
legle rozstawione na szeroko$¢ bioder

e tutéw lekko pochylony w przod

b) sposoby trzymania kija:
euchwyt oburacz ciasny — kij trzymany w bli-
skim potozeniu obu dtoni (8-10 cm), stoso-
wany w otwartym prowadzeniu pitki, strzela-
niu i omijaniu z backhand’u
euchwyt oburacz szeroki — kij trzymany
w szerokim potozeniu dtoni powyzej 10 cm,
stosowany w zakrytym prowadzeniu pitki
oraz strzelaniu i omijaniu z vorhand’u
euchwyt jednoracz prawa lub lewa reka —
mato stabilny stosowany w zagraniach sytu-
acyjnych
¢) poruszanie si¢ po boisku zawodnika z kijem:
ebicg przodem i tytem
ebicg ze zmiang kierunku i tempa biegu
ekrok dostawny przy poruszaniu si¢ bokiem
estarty i zatrzymania
Cwiczenia pomocnicze i oswajajqce:
® przyjmowanie prawidlowej postawy z roznymi sposo-
bami uchwytow kija w miejscu, marszu i biegu
® na sygnatl prowadzqcego zmiany sposobow trzymania
kija w miejscu, marszu i biegu
Cwiczenia w formie Scislej:
® uczestnicy ustawieni twarzq do prowadzqcego w luz-
nej rozsypce, przyjmujq pozycje zgodnq z propozycja-
mi, poruszajqc sie w przod, w tyl, w lewo, w prawo
® ¢wiczqcy poruszajqcey sie z kijem truchtem po obwo-
dzie kola, na sygnal zmieniajq tempo biegu, przyspie-
szajq, a na ponowny sygnal zwalniajq
® ¢wiczqcy w truchcie po obwodzie kola, na sygnat
zmieniajq kierunek biegu (o 180°), z szybkim startem
do biegu
Gry i zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej:
o Chwy¢ przybor”:
* liczba zawodnikow — dowolna, parzysta
* przybory — kije do gry w unihokeja dla kazdego
uczestnika
* ustawienie — w luznej rozsypce na linii, 10 — 12
krokow od niej kije do gry utozone na poditozu
* przebieg — na sygnat prowadzqcego uczestnicy wy-
biegajq z oznaczonej linii do przyborow, chwyta-
Jja je; trzymajq kij w uchwycie ciasnym lub sze-
rokim przyjmujqc prawidtowq postawe. Zabawe
powtarzamy dowolnq ilosé razy, zwracajqc uwa-
ge na prawidlowos¢ wykonywanych éwiczen. Za-
bawe rozpoczynamy roznicujqc pozycje wyjsciowe
do biegu: z siadu skrzyznego, z lezenia przodem,
z przysiadu podpartego tytem do kierunku biegu.
o Rozne sygnaly”:

* liczba uczestnikow — dowolna
* przybory — kije do gry w unihokeja dla kazdego
uczestnika
* ustawienie — w luznej rozsypce na oznaczonym bo-
isku
* przebieg — prowadzqcy ustala sygnaty gloso-
we i ruchowe, na ktore uczestnicy powinni wyko-
nywac poszczegolne zadania ruchowe. Zawodni-
¢y poruszajq si¢ swobodnie po boisku, prowadzqc
kije ustalonym wczesniej sposobem i trzymajqc je
przy podtozu. Na sygnal prowadzqcego, np. krotki
gwizdek — uczestnicy zabawy wykonujq obrot do-
okota swojej osi; na diugi gwizdek — szybki bieg do
przodu; dwa krotkie — bieg do tytu; na dlugi gwiz-
dek i pokazanie prawej reki — bieg w prawo itp.
Uczestnicy bedqcy caly czas w ruchu, zwracajq
uwage na sygnaty i wykonujq zadania. Za pomyt-
ke lub opoznienie uczestnik otrzymuje punkt karny.
Wygrywa ta osoba, ktora popeini najmniej bledow.
Odmiana: zabawe przeprowadzamy j.w., lecz kazdy
uczestnik prowadzi pitke kijem
d) podania pitki w miejscu i w ruchu:
eciagnigte dolne i gorne
oz tzw. ,klepki”
esytuacyjne
oz wykorzystaniem bandy
e) przyjecia pitki w miejscu i w ruchu:
edolnej i gornej na ciato (klatka piersiowa,
noga, stopa)
edolnej i gornej na lopatke kija (blendg)
Cwiczenia pomocnicze i oswajajqce:
® podania i przyjecia pitki z grq o bande
o ¢wiczenia w parach z podaniem pitki kijem, zatrzyma-
nie pitki kijem, a takze zatrzymanie:
* stopq pitki podanej gorq lub dotem
* przyjecie pitki wewnetrznq czesciq stopy prawej
nogi i zagranie pitki z prawej strony
* przyjecie pitki wewnetrzngq czesciq stopy lewej nogi
i zagranie pitki z lewej strony
® podania w parach o bande — pierwszy z zawodnikow
podaje pilke z odbiciem o bande, wspoléwiczqcy stara
sie przyjqc i podac znow o bande do kolegi
® podania i przyjecia pitki w parach, w marszu,
w truchcie, w biegu poruszajqc sie w roznych (dowol-
nych) kierunkach po boisku
Cwiczenia w formie Scislej:
® podania i przyjecia pitki w rzedach jak do sztafet wa-
hadlowych:
* podanie pitki kijem na wprost i przejscie na koniec
swojego rzedu
* podanie pitki kijem na wprost, éwiczqcy przebiega
do rzedu przeciwnego
® podania i przyjecia pitki w trojkach ze zmiang miej-
sca ¢wiczqeyceh i toru podania pitki:
* podanie pitki do wspoléwiczacego i przejscie za-
wodnika po podaniu na koniec wlasnego rzedu
* podanie pitki i zmiana miejsca éwiczqcego do rze-
du w kierunku za pitkq
* podania pitki w ruchu po obwodzie kota

Gry i zabawy oraz éwiczenia w formie zabawowej:
o Wyscig pitek z odbiciem o bande”:
* liczba uczestnikow — dowolna
* przybory — kij dla kazdego uczestnika, pitka na ze-
spot, banda lub odwrécone taweczki
* ustawienie — w rzedach na linii startu, w odleglosci
3-5 krokow od bandy lub tawki
* przebieg — na sygnat prowadzqcego pierwszy za-
wodnik z kazdego rzedu, podaje pitke kijem do
bandy, po czym biegnie na koniec wlasnego rze-
du. Po odbiciu pitki od bandy przyjmuje jq kolej-
ny z rzedu zawodnik powtarzajqc rozpoczete przez
pierwszego zadanie. Wygrywa zespol, ktory szyb-
ciej i doktadniej wykona swoje zadanie
e, Podaj o bandg i okrqz pachotek”:
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* liczba uczestnikow — do-
wolna, parzysta

e przybory — kij dla kaz-
dego, pitki, banda, 8
pachotkow

* ustawienie — dwa ze-
spoly ustawione na li-
nii startu

* przebieg — na sygnat pro-
wadzqcego ¢wiczqcy pokonujq
odleglos¢ migdzy pachotkami prowadzqc pitke ki-
Jjem z jednoczesnym obijaniem jej o bande i okrqza-
niem pachotkow. Za ostatnim pachotkiem ¢wiczq-
¢y wykonuje podanie pitki do kolejnego uczestnika
stojqcego w swoim rzedzie na linii startu

Cwiczenia w formie fragmentow gry:

® uczestnicy ustawieni sq w dwoch rzedach naprze-
ciw siebie, pierwszy z rzedu podaje umowionym weze-
Sniej sposobem pitke do zawodnika stojgcego w rze-
dzie naprzeciwko, a nastepnie speinia role obroricy,
przeszkadzajqc w nastepnym podaniu — kolejno kazdy
z podajqcych jest obronicq i atakujgcym

® dwoch zawodnikow podaje pomiedzy sobq pitke po-
ruszajqc sie w przod, pomiedzy nimi biegnie obronca,
ktory stara sie jq przechwyci¢ — po okreslonej liczbie
powtorzen nastepuje zmiana rol w trojkach

® dwoch zawodnikow podaje pomiedzy sobq pitke poru-
szajqc sie w przod, ze zmianq toru biegu

f) strzaty do bramki w miejscu i ruchu:

eciagnigte

oz tzw. ,klepki”

erzut wolny

erzut karny

e strzaly sytuacyjne (dobitka, wrzut, strzat
z obrotem i potobrotem)

Cwiczenia w formie Scislej:

o ¢wiczenia w parach, strzal do bramki z miejsca (z za-
trzymania lub biegu) po podaniu pitki przez wspot-
¢wiczqcego

® ¢wiczqcy ustawieni w rzedzie na wprost bramki, pro-
wadzqcy podaje pitke nadbiegajqcemu zawodnikowi,
ten po jej otrzymaniu oddaje strzat do bramki (¢wi-
czenie powtarzamy z ustawieniem zawodnikow po
prawej i lewej stronie boiska)

Gry i zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej:

o  Strzal na bramke z pétobrotu”:

* liczba uczestnikow — dowolna, parzysta

e przybory — kij i pitka dla kazdego zawodnika, 2 pa-
cholki

* ustawienie — dwa rzedy na linii startu, w odleglosci
od niej o 8-10 krokow pacholek, pomiedzy zespola-
mi na linii startu ustawiona bramka

* przebieg — na sygnal pierwsi zawodnicy z rzedow
wybiegajq prowadzqc pitke kijem do pachotka,
z polobrotu strzelajq do bramki, punkt zdobywa za-
wodnik ktory trafit do bramki

o Wyscig slalomem ze strzatem do bramki”:

* liczba uczestnikow — dowolna, parzysta

* przybory — kij, pitka dla kazdego, 8 pachotkow, 2
bramki

* ustawienie — dwa rzedy na linii startu, co 3-4 kro-
ki w kierunku biegu ustawione pacholki, za nimi
w odleglosci 5-6 krokow stoi bramka

* przebieg — na sygnal pierwsi zawodnicy z rzedow
prowadzq pitke slalomem i oddajq strzaly do bram-
ki — szybszy zawodnik, ktory trafi w bramke uzysku-
je 2 pkt, drugi 1 pkt, za niecelny strzat nie przyzna-
Je sie punktow

Cwiczenia w formie fragmentow gry:

® uczestnicy ustawieni w szeregu na koncowej linii bo-
iska, jeden ¢wiczqcy stoi z boku boiska pomiedzy sze-
regiem a bramkq — ¢wiczqcy podajq pitke do stojq-
cego z boku, biegnqc na wprost w kierunku bramki

(dokoriczenie na stronie 2)
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(dokonczenie ze strony 1)
— stojqcy z boku oddaje pitke raz mocniej raz Izej do
biegnqcego, ten przyjmuje jq i oddaje strzal do bram-
ki

o ¢wiczenie w parach — zawodnik stojqcy z prawej
strony boiska podaje pitke do partnera biegnqcego
na lewym skrzydle, ten przyjmuje jq obiega bramke
i podaje pitke bezposrednio na wprost bramki do nad-
biegajqcego partnera, ktory oddaje strzal do bramki

@) prowadzenie pitki kijem:
ez boku
eslalomem
eze zmiang tempa 1 kierunku biegu
edryblingiem
Cwiczenia w formie Scislej:
® prowadzenie, toczenie pitki w miejscu
® prowadzenie pitki kijem w marszu, w truchcie i w bie-
qu
® prowadzenie pitki kijem w ruchu, na sygnat zatrzyma-
nie si¢ i drybling w miejscu
® prowadzenie pitki slalomem pomiedzy pachotkami
Gry i zabawy oraz éwiczenia w formie zabawowej:
o Unihokejowy berek”:
e liczba uczestnikow — dowolna, parzysta
* przybory — kije dla wszystkich, 2-3 pitki mniej niz
uczestnikow
* ustawienie — w rozsypce
* przebieg — uczestnicy poruszajq sie po catym bo-
isku prowadzqc pitki kijami, berki nie posiadajqcy
pitek starajq sie odebra¢ pitke dowolnej osobie —
ten, ktory straci pitke zostaje berkiem
o Sztafeta z przekazywaniem pithi”:
e liczba uczestnikow — dowolna, parzysta
* przybory — kije dla kazdego, dwie pitki
* ustawienie — 4 rzedy naprzeciwko siebie, pomiedzy
nimi linia Srodkowa pitki przy rzedach po jednej
stronie
* przebieg — na sygnat z kazdego rzedu wybiega-
Jja naprzeciw siebie zawodnicy, ¢wiczqcy z pitka-
mi prowadzq je do linii Srodkowej, tam przekazujq
Jje swoim partnerom z rzedu przeciwnego, po czym
wracajq na koniec swoich rzedow — wygrywa ze-
spol, ktory szybciej i dokladniej wykona zadanie
Cwiczenia w formie fragmentow gry:
® (wiczenia w parach — jeden z éwiczqcych prowadzi
pitke kijem, starajqc sie jej nie stracic¢, blokujqc do
niej dostep kijem lub ciatem — wspoléwiczqcey usituje
przechwycic¢ pitke
® (wiczenie w parach — jeden z ¢wiczqcych biegnie koto
prowadzqcego pitke kijem wspoléwiczqceego, przebie-
gajqc raz na jego lewq, raz na prawq strong pozoruje
atak — ¢wiczqcey z pitkq stara sie by byta ona zawsze
dalej od partnera, zmiana rol
h) zwody:
eciatem: przodem, tytem
oz kijem i pitka zamierzonym strzatem lub po-
daniem
ercagowanie na zwody przeciwnika bez pitki,
z pitka
Cwiczenia w formie Scislej:
o w marszu, w truchcie, w biegu z kijem — wykonanie
na sygnat zwodow ciatem bez pitki
o ¢wiczenia j.w. ale z pitkq
o ¢wiczenia j.w. pomiedzy pachotkami
® zawodnicy ustawieni w rzedzie naprzeciwko pachot-
ka, z boku stoi pomocnik ,, podajqcy” na wysokosci
pachotka — na sygnat pierwszy zawodnik podaje pil-
ke do pomocnika, biegnie w kierunku pachotka, przed
nim otrzymuje pitke, wykonuje zwéd i oddaje strzat do
bramki
® 4 rzedy ustawione naprzeciwko siebie, posrodku po
Jjednym pacholku, na sygnal uczestnicy biegngq prowa-
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dzqc kijem pitke w kierunku na lewo od pachotka, po
czym wykonujq zwod w prawq strone i docierajq do
rzedu naprzeciwko.

o ¢wiczenie j.w., ale bieg na prawo od pachotka, zwéd
w lewq strong

Gry i zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej:
o, Berek 4:1 z pitkq”:

e liczba uczestnikow — druzyny 5 osobowe
* przybory — kije dla kazdego, pitka dla druzyny
* ustawienie — zespoty w kotach

* przebieg — czterech ustawionych na obwodzie kota,

Jeden uczestnik wybrany losowo w srodku kota —
stara sie odebra¢ pitke zawodnikom stojgcym na
obwodzie kola, ktorzy wykonujq zwody ciatem lub

kijem z pitkq, po zwodzie podajq pitke partnerowi —

dotkniecie pitki przez srodkowego powoduje zmia-
ne rol —wygrywa ten, ktory najmniej byl w srodku
kota

Cwiczenia w formie fragmentow gry:

® zawodnicy stojq w rzedzie, naprzeciw ktorego stojq
obroncy (2-3) w odstepach 3-4 krokow — kazdy z éwi-
czqcych biegnie prowadzqc pitke kijem, przed kazdym
z obroncow wykonuje zwéd z pitkq — obroncy poczqt-
kowo bierni pozniej uaktywniajq sie i przeszkadzajq

® dwoch atakujqcych rozgrywa pitke kijami pomiedzy
sobq przeciwko dwom obrovicom, ustawionym przed
polem bramkowym — stosujqc zwody atakujqcy stara-
Jja sie oddac¢ strzat do bramki

W technice gry bramkarza wyr6znia sig¢ nastgpu-
jace elementy:

a) postawg poruszania si¢ w bramce:

o w pozycji niskiej
e w pozycji wysokiej

b) obrong pitek ciatem:

e rckami
enogami
e tulowiem

¢) podanie pitki:

e dotem z koztem
e po podtozu

d) chwyt pitki

W taktyce gry wyrdznia sig:
a) taktyke ataku — atak rozpoczyna si¢ w chwi-

li przechwycenia pitki od przeciwnika lub jej
uzyskania w inny sposob, jest to umiejgtnosce
przeprowadzenia planowanej akcji zakon-
czonej strzatem do bramki — elementem pod-
stawowym taktyki ataku jest atak zespotowy
z podziatem na dwa systemy:

eatak szybki — podstawowym zadaniem jest
kontratak, z najmniejsza ilo$cia podan mig-
dzy grajacymi i zakonczony celnym strzatem
do bramki, polega na wykorzystaniu zasko-
czenia oraz przewagi liczebnej nad prze-
ciwnikiem — szybkie wybiegnigcie w przdd,
pewne przyjecie pitki kijem i doktadne poda-
nia oraz celny strzat to podstawowe elementy
ataku szybkiego

eatak pozycyjny — podstawowym celem jest
uzyskanie dogodnej pozycji do oddania strza-
Tu do bramki poprzez zagrania oraz sposob
poruszania si¢ grajacych — akcja powinna by¢
przeprowadzana w zmiennym tempie oraz
z taka szybkoscia, aby zmusi¢ obroncoéw do
popetnienia bledu (rozegrany po nieudanym
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ataku szybkim, braku mozliwo$ci wyprowa-

dzenia ataku szybkiego lub w momencie po-

siadania przewagi z powodu wykluczenia za-
wodnika druzyny przeciwnej z gry)

b) taktyke obrony — przeprowadzenie takiej ak-
cji, ktorej celem jest zatrzymanie ataku druzy-
ny przeciwnej prowadzacej do zdobycia pitki:

e obrona indywidualna — podstawowe zasady:

* prawidlowe ustawianie si¢ zawodnika bro-
niacego pomiedzy przeciwnikiem a bramka

* utrudnianie przyjecia i podania pitki migdzy
przeciwnikami

* blokowanie topatki kija przeciwnika od
strony pifki przy przyjeciu, podaniu i strza-
le

» zagradzanie drogi przeciwnikowi na ze-
wnatrz pola strzatow (do bandy), gdy ist-
nieje zagrozenie strzatem

* zmuszenie przeciwnika do popehienia blg-
du poprzez swoje postgpowanie

* przewidywanie zagrania przeciwnika w ce-
lu przerwania akcji, nie reagowanie na
zwody

e obrona zespotowa — punktem wyjscia w jej
nauczaniu jest obrona ,.kazdy swego”, pole-
gajaca na wprowadzeniu podczas akcji ofen-
sywnej krycia obroncow przez tych samych
zawodnikow atakujacych, podstawowe jej
odmiany to:

* krycie luzne — polega na niedopuszczeniu
do wykonania strzatu do bramki, poprzez
wycofanie si¢ na swoja czgs$¢ boiska orga-
nizujac w ten sposob obrong w celu krot-
kiego krycia przeciwnika posiadajacego pit-
ke

* krycie agresywne na catym boisku —ma
na celu likwidacjg akcji przeciwnikow po-
przez uniemozliwienie rozegrania migdzy
nimi pitki, stosuje si¢ go przez krotki czas,
w ostatnich minutach spotkania, przy nie-
rozstrzygnigtym wyniku spotkania lub gdy
przeciwnik prowadzi r6znica bramek

Unihokej jest dla dzieci i mtodziezy szkol-
nej dyscypling bardzo atrakcyjna. Zainteresowa-
nie nim zalezy jednak od tego w jaki sposob zo-
stanie przedstawiony w szkole przez nauczyciela
wychowania fizycznego, od jego zaangazowa-
nia i wiedzy.

Caty proces pedagogiczny zmierzajacy do
opanowania prawidtowej techniki i taktyki gry
w unihokeja powinien mie¢ na celu réwniez pod-
niesienie sprawnosci fizycznej ¢wiczacych oraz
stanu ich zdrowia, wptywac na korzystny rozwoj
cech psychicznych zwiazanych z wychowaniem
miodego cztowieka.

opr. Krzysztof Zawadzki
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