METODYKA | TECHNIKA W NAUCZANIU GRY W HOKEJA NA TRAWIE
I. METODYKA
1. Srodki metodyczne

W czasie procesu uczenia si¢ techniki srodki metodyczne mogg rézni¢ sie w
zaleznosci od etapu nauki i stawianego celu. Podczas poczatkowego powstawania
wyobrazenia ruchu i idgcego za nim urzeczywistnienia ogdine;j, niedopracowanej
jeszcze formy technicznej najwazniejszym jest ,doglebne éwiczenie”, ktore nalezy
poprzedzi¢ krétkim wyjasnieniem, demonstracja, lub ich potaczeniem w charakterze
podstawowych wskazowek,

Dla etapu precyzyjnej koordynacji charakterystyczne jest oprécz Swiadomego
treningu wybranej techniki przetworzenie coraz bardziej szczegdtowych wskazéwek
poruszania sie¢ i uwag korygujgcych. Im bardziej precyzyine i dokfadne jest
wyobrazenie ruchu, tym lepiej mozna wykorzysta¢ szczegétowe wskazéwki do
doskonalenia ruchu.

W etapie stabilizacji i doskonalenia techniki dominujg $rodki metodyczne stuzace
Poprawianiu szczegdtdéw, adaptacji do nietypowych okolicznosci jak réwniez
poszukiwaniu  indywidualnego optymalnego poruszania sie (wykrystalizowanie
osobistego stylu).

2. Kitka podstawowych zasad metodyki

- specyficzna technika wymaga specyficznego treningu;

- poniewaz w nauce techniki oraz jej doskonaleniu istotne jest rozpoznawanie
$zCzegotow ruchu, nalezy witaczyé do procesu szkolenia zdolno$¢ obserwacii
danej techniki pod kgtem jak i diaczego;

- szybko$¢, z jaka postepuje proces nauki, zalezy od do$wiadczenia ruchowego,
tzn. ewentuainy trening przygotowujgcy ukierunkowany na podstawowe techniki
Utatwia proces wyuczenia trudniejszych technik;

- konieczno$¢ precyzyjnego korygowania ruchéw sprawia, ze niezbedne jest
stosowanie obiektywnych mozliwosci kontroli (kamera video, film itp.);

- proces szkolenia techniki powinien by¢ prowadzony bez diuzszych przerw
pomiedzy jednostkami treningowymi, poniewaz w przeciwnym razie zmniejsza sie
efektywnos¢ treningu:

- trening techniczny powinien by¢ prowadzony w stanie wypoczetym. Liczba
powtérzeri danego éwiczenia musi byC¢ przy tym dostosowana do mozliwosci
kondycyjnych ze wzgledu na zdolnosé koncentracji. Kiedy centralny uktad
nerwowy jest zmeczony, uniemozliwia optymalng koordynacje;

- umiejetnosci techniczne sa przez caly czas zalezne od poziomu czynnikow
wydoinoéci fizycznej. Diatego Zmieniajace sie warunki kondycyjne prowadza do
zmian w ukiadzie ruchu



3. Co oznacza trening ukierunkowany?

Najlepsze rezuitaty sportowe mozna osiagna¢ jedynie po diugotrwalym |
systematycznym planowaniu procesu treningu.

Wiek sam w sobie nie jest optymalnym Kryterium okreslania etapéw treningu i nie
nalezy go traktowac jako kryterium absolutne.

Po etapie treningu podstawowego, w ramach ktdrego ksztaftuje sie podstawy w
dziedzinie technicznej, taktycznej, fizycznej | psychicznej, nastepuje etap treningu
ukierunkowanego. W tym etapie zawodnik zostanie postawiony przed kilkoma
wyborami:

- czy podejmowac trening mistrzowski, czy nie?

- specjalizacja (wedtug miejsca na boiskuy i specyficznych umiejetnosci).

Trzeba sie tez bedzie nauczyé kiku zadan zespolowych podczas treningu i
zawodow: krycie indywidualne, organizacja karnego strzatu roznego podczas ataku i
obrony, tak aby uzyska¢ jasny obraz, gdzie wystepuja specyficzne umiejetnosci
zespotu i zawodnika.

Trener spetnia wazne zadanie w prowadzeniu zawodnika, poprzez opracowanie
planu procesu treningu, w ktdrym poszczegolne jego komponenty (technika, taktyka,
przygotowanie fizyczne i psychiczne) moga byé rozwijane w harmonijny sposéb.
Diugoterminowym celem procesu treningu jest ciagte doskonalenie zdolnosci
zdobywania osiggnigé.

4. Trening

Trening ukierunkowany ma nastepujgce cele:

- dalszy rozwéj i ukierunkowywanie umiejetnosci  zdobytych w  treningu
podstawowym;

- zwigkszona orientacja w istotnych aspektach hokeja na trawie;

- wzrastajgca specyfika stosowanych metod i érodkow treningowych;

- stwarzanie warunkéw umozliwiajgcych przejscie do treningu mistrzowskiego;

- zwigkszenie zakresu i intensywnosci treningu, zwigkszajac obciazenie fizyczne i

psychiczne.

Tak samo jak w przypadku treningu podstawowego konieczne jest podejécie krok po
kroku, aby przej$¢ do realizacji celow:
1. analiza sytuacji poczatkowej. Wszystkie czynniki, ktore moga mie¢ wplyw na
rozwdj zdolnosci uzyskiwania wysokich wynikow sportowych;
2. opracowywanie planu treningu,
Wybor metod i $rodkéw treningowych:
3. kontrola, sterowanie i ocena planu treningu.

Po etapie treningu ukierunkowanego nastepuje etap treningu specjalistycznego lub
mistrzowskiego. Z etapem tym mozna zapoznaé sie¢ w innych materiatach.



5. Sposéb prowadzenia treningu

Trening — fragmenty gry.

Jak podano nizej w poszczegdinych kategoriach wiekowych, trzeba bedzie
wprowadzi¢ bardziej kompleksowe formy treningu z zastosowaniem fragmentow gry.
Oznacza to, ze umiejetnosci i sposoby rozgrywania pitki éwiczone bedag w warunkach
lub w sytuacjach, jakie majg takze miejsce podczas meczu. Dlatego mowa tu o
techniczno-taktycznych akcentach treningu.

Najczesciej wystepujgce i zréznicowane warunki gry w sytuacji meczu tworzone sg
przez kierunek, tempo, presje czasu i odleglosé. Potgczenie umiejetnosci
technicznych w zréznicowanych sytuacjach taktycznych prowadzi do kompieksowych
¢wiczen techniczno-taktycznych. Réwniez w przypadku w kategoriach juniorow i
seniorow istotne jest trenowanie w zréznicowanych sytuacjach startowych,
dostosowanych do poziomu umiejetnoéci. Wspbtdziatanie w rozmaitych sytuacjach
gry lub ich ¢wiczenia jest zadaniem pierwszoplanowym.

Istotng cechg fragmentéw gry w nauczaniu rozgrywania pitki jest udziat zawodnikow
w ilosci jednego lub kilku przeciwnikéw. Oprocz partnerdw to przede wszystkim
sposOb obrony okresla jaki sposob wykonania elementu technicznego bedzie
najbardziej celowy w danej sytuacji gry. Jezeli obrona w sytuacji fragmentéw gry
powoduje zaistnienie przynajmniej jednej alternatywy rozwigzania (problematycznej)
sytuacji, moéwimy o techniczno-taktycznym akcencie treningu. Metodyczne
dawkowanie obrony w sytuacji gry i éwiczen mozna przeprowadzié w dwojaki
sposob:

1. Poprzez utworzenie sytuacji przewagi liczebnej, ktéra jest stopniowo ograniczana.
2. Poprzez poczgtkowe zwickszanie zaangazowania w obronie {obrona potaktywna).

W przypadku miodziezy w etapie ukierunkowanym tworzone alternatywy taktyczno-
techniczne w zakresie przemieszczania sig pitki i kierunku biegnacego zawodnika
muszg by¢ Swiadomie rozpoznawalne. Wymaga to, aby proces szkoleniowy byt jak
najbardziej ustrukturyzowany analogicznie do sytuacji treningu poprzez fragmenty
gry | mecze i w miare mozliwosci zakonczony proba strzatu do bramki w takiej czy
innej formie, najlepiej z bramkarzem. Nalezy zauwazyé, ze w przypadku treningu
miodziezy w tym etapie konieczne jest zwrécenie uwagi takze na obronne aspekty
gry, zardwno techniczne, jak i taktyczne. Szybko$é wykonania ¢wiczonego zadania
powinna by¢ podniesiona do tempa meczu. Na koniec trzeba przejs¢ do
zastosowania | stabilizacji ¢wiczonych umiejetnosci techniczno-taktycznych i
taktyczno-technicznych w sytuacjach fragmentéw gry i meczu. Ukierunkowanie lub
rozwoj umiejetnosci hokeisty na trawie prowadzone sg stopniowo do optymalnego
osiagniecia poziomu. Warunki gry i meczu muszg byé przy tym wielostronnie
zréznicowane, uproszczone, Scisle ukierunkowane lub ewentualnie utrudnione, aby
w ten sposob zakonczy¢ etap ukierunkowany w rozwoju hokeisty na trawie.

Caly ten rozwéj przedstawia umieszczony ponizej schemat, przy czym faza |
obejmuje trening podstawowy.



6. Schemat metodycznego ukierunkowania pod katem sytuacji meczowych
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il. TECHNIKA

1. Przy nauczaniu danego elementu technicznego mozemy wyr6znié kilka faz, ktére
hokeista na trawie wykonuje jedna po drugiej.

A. Tworzenie obrazu wykonania elementu technicznego

Hokeista na trawie otrzymuje informacje o nowym sposobie wykonania
poszczegllnych elementéw techniki hokejowej. Pomaga mu przy tym jego
doswiadczenie ruchowe, jego poczatkowy poziom motoryczny i jego mozliwosei
postrzegania siebie i interpretacji wykonania.

B. Koordynacja ogéina

Charakteryzuje jg nadmierne i czasami bfedne angazowanie silty, kanciaste
wykonanie elementu technicznego, przesadny zakres wykonania elementu
technicznego, nieprawidiowe tempo wykonania elementu technicznego i niewlasciwa
precyzja wykonania elementu technicznego. Jest to poszukiwanie wilasciwego
wyczucia ruchu.

C. Koordynacja — automatyzm
Po okresie éwiczenia i korygowania powstaje udoskonalona forma ruchu. Osiggniete
jest wlasciwe wyczucie ruchu, badz tez dany ruch zostaje opanowany.

D. Zastosowanie

Automatyczne powtarzanie elementu technicznego mozna wykonaé w réoznych
sytuacjach. Element techniczny staje sie udoskonalony w szczegétach. Powstaje
takze automatyzm wykonania elementem technicznego, dzieki czemu hokeista na
trawie moze skierowac swoja uwage na inne dziatania (zastosowanie taktyczne) lub
drobne szczegoly w tymze elemencie. Cechuje je precyzja, statosé i harmonia ruchu.

2. Fazy nauki w rozwijaniu techniki

- Pozycja wyczekujaca.

- Faza koordynacji ogoine;.
Model elementu technicznego jest zgodny z ruchem catego ciata.

- Faza automatyzaciji ruchu.
Poszczegdlne fazy ruchu posiadaja wiasciwg strukture kinematyczna i dynamiczna.
Ponadto obraz cato$ciowego wykonania elementu ruchu jest coraz wyrazniejszy.

- Faza powtorzen i stabilizacji ruchu.
System reakcji ruchowych jest automatyzowany: elementy techniczne nabieraja
stabilnej struktury, co pozwala na ich wykonanie niezaleznie od wplywow
wewnetrznych czy zewnetrznych.

3. Kryteria metodyczne podczas nauczania techniki.

Pokaza¢ pelne wykonanie elementu technicznego; stworzy¢ korzystne warunki
poprzez cwiczenia wprowadzajgce | umiejetnosci podstawowe.

Elementy techniczne stajg sie ,cafosciowe”, jednak trenowane w utatwionych
okolicznosciach, bez zwracania uwagi na poszczegdine elementy ruchu.

Celem tej fazy jest nabycie umiejetnosci wykonania ruchu catym ciatem.

Ruch catego ciata jest utrzymywany, poszczegbine fazy i cechy danej techniki sa
objasniane i odrebnie trenowane. Przyktad ruchu ma przy tym bardzo istotne



znaczenie. Okolicznoéci nauki sg relatywnie ustandaryzowane. Precyzyjne
ksztatowanie elementéw technicznych w duzym stopniu zalezy od uswiadomienia
sobie celu nauki i procesu nauki. Swiadome dazenie do wykonania automatyzacji
elementu technicznego. Stabilny model ruchu osiggany jest przede wszystkim
poprzez cwiczenie w zmieniajacych sie okolicznosciach. Celem pedagogicznym s3a tu
odpowiednie umiejetnosci reagowania i adaptacji do danej sytuacji. Ponadto wazna
jest nauka silnej wrazliwosci ruchowej i postrzegania ruchu.



WARUNKI PRZYJECIA UCZNIA DO KLASY SPORTOWEJ SZKOLY
PODSTAWOWE) W ROKU SZKOLNYM 2017/2018

(dyscyplina : hokej na trawie)

1.Kandydaci do klasy sportowej szkoty podstawowej powinni:

1)posiadac bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim
wydanym przez lekarza podstawowe] opieki zdrowotnej

2) posiadad pisemng zgode rodzicéw (prawnych opiekunéw) na uczeszczanie
kandydata do szkoty lub oddziatu

3)uzyskac pozytywne wyniki préb sprawnoséci fizycznej ustalonych przez Polski
Zwigzek Hokeja na Trawie

* W przypadku wigkszej liczby kandydatéw spetniajacych powyzsze warunki niz
liczba dostepnych miejsc w szkole i oddziale, o ktérych mowa w ust. 1, na
pierwszym etapie postgpowania rekrutacyjnego sg brane pod uwage wyniki
prob sprawnodci fizycznej, o ktdrych mowa w ust. 1 pkt 3.

*W przypadku réwnorzednych wynikéw uzyskanych na pierwszym etapie
postgpowania rekrutacyjnego, na drugim etapie postepowania brane sg pod
uwage wszystkie kryteria zawarte w ustawie Prawo O$wiatowe (zgodnie z
zapisem Art. 137 pkt.1-3)



KLASA PIERWSZA

I zadanie-bieg 10 m (pomiar czasu)

wynik | 3.50 3.51-4.30 4.31-5.10 5.11-6.50 6.51-7.30 7.31
i mniej i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
I zadanie- bieg 4x5m (pomiar czasu)
wynik | 11.40 11.41-12.20 | 12.21-13.00 |13.01-13.40 |13.41-14.20 |14.21
i mniej i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Ill zadanie-skok w dal z miejsca (pomiar odlegtosci w centymetrach)
wynik | 110 cm 100-108cm | 90-99cm 80-89 cm 70-79¢m 69 cm
i wiecej i mniej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
IV zadanie-bieg na ,,drabinkach poziomych” (ocena doktadnosci i dynamiki
wykonania)
wynik | Bieg Bieg Bieg w tempie | Bieg wtempie |Biegw Bieg w
dynamiczny, | dynamiczny, | umiarkowanym, | umiarkowanym, | tempie tempie
bezbtedny | dotkniecia | czeste omijanie pol wolnym, | bardzo
drabinek dotkniecia liczne wolnym,
drabinek dotkniecia | ominiecia
drabinek, | pdl,
omijanie | dotkniecia
pol drabinek




punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
V zadanie-koordynacyjny tor przeszkéd z elementem unihokeja (ocena
doktadnosci i dynamiki wykonania)
wynik | Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie
wykonane wykonane | wykonane wykonane wykonane | wykonane
dynamicznie, | dynamicznie | w tempie w tempie wtempie | wtempie
bezbtednie |z umiarkowanym | umiarkowanym | wolnym bardzo
nielicznymi | z nielicznymi z licznymi z licznymi | wolnym
btedami btedami btedami btedami z licznymi
btedami
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

Maksymalna ilos¢ punktéw uzyskana z wszystkich zadan to 90.




KLASA CZWARTA

I zadanie-bieg 10 m (pomiar czasu)

wynik | 3.20 3.21-3.40 3.41-3.60 3.61-3.80 3.81-4.00 4.01
i mniej i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
!l zadanie- bieg 4x10 m (pomiar czasu)
wynik | 12.90 12.91-13.30 | 13.31-13.70 | 13.71-14.10 |14.11-14.50 |14.51
i mniej i wiecej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Il zadanie-skok w dal z miejsca (pomiar odlegtosci w centymetrach)
wynik | 170 cm 169-154 153-138 137-122 121-106 | 105 cm
i wiecej i mniej
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
IV zadanie-bieg na , drabinkach poziomych” {ocena doktadnosci i dynamiki
wykonania)
wynik | Bieg Bieg Bieg w tempie | Bieg wtempie | Biegw Bieg w
dynamiczny, | dynamiczny, | umiarkowanym, | umiarkowanym, | tempie tempie
bezbtedny | dotkniecia | czeste omijanie pol wolnym, | bardzo
drabinek dotkniecia liczne wolnym,
drabinek dotkniecia | ominiecia
drabinek, | pdl,
omijanie | dotknigcia
pol drabinek
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt




V zadanie-tor przeszkdd z elementami unihokeja lub hokeja (ocena
doktadnosci i dynamiki wykonania)

wynik | Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie
wykonane wykonane | wykonane wykonane wykonane | wykonane
dynamicznie, | dynamicznie | w tempie w tempie w tempie | wtempie
bezbtednie |z umiarkowanym | umiarkowanym | wolnym bardzo
nielicznymi | z nielicznymi z licznymi z licznymi | wolnym
btedami bledami btedami btedami 2 licznymi
btedami
punkty | 18 pkt 15 pkt 12 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

Maksymalna ilo$¢ punktéw uzyskana z wszystkich zadati to 90.




KLASA SIODMA

I zadanie-bieg 10 m (pomiar czasu)

wynik | 2.60 2.61-2.80 2.81-3.00 3.01-3.20 3.21-3.40 3.41
i mniej i wiecej
punkty | 15 pkt 13 pkt 11 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Il zadanie- bieg 4x10 m (pomiar czasu)
wynik | 11.20 11.21-11.60 |11.61-12.00 | 12.01-12.40 |12.41-12.80 |12.81
i mniej I wiecej
punkty | 15 pkt 13 pkt 11 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Il zadanie-skok w dal z miejsca (pomiar odlegfosci w centymetrach)
wynik | 195 cm 194-179 178-163 162-147 146-131 130 cm
i wiecej i mniej
punkty | 15 pkt 13 pkt 11 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
IV zadanie-sita migsni brzucha (pomiar ilosci wykonanych skfonéw z lezenia)
wynik |21 19-18 17-16 15-14 13-12 11
i wiecej i mniej
punkty | 15 pkt 13 pkt 11 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt




V zadanie-rzut pitkq lekarskq 2 kg dziewczeta i 3 kg chiopcy

(pomiar odlegtosci w centymetrach)

wynik ! 750 cm 749-709 708-668 667-627 626-586 585
i wiecej i mniej
punkty | 15 pkt 13 pkt 11 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt
Vi zadanie-tor przeszkod z elementami unihokeja lub hokeja {ocena
doktadnosci i dynamiki wykonania)
wynik | Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie Zadanie
wykonane wykonane | wykonane wykonane wykonane | wykonane
dynamicznie, | dynamicznie | w tempie w tempie w tempie | w tempie
bezblednie |z umiarkowanym | umiarkowanym | wolnym bardzo
nielicznymi | z nielicznymi z licznymi z licznymi | wolnym
btedami btedami btedami btedami z licznymi
btedami
punkty | 15 pkt 13 pkt 11 pkt 8 pkt 4 pkt 0 pkt

Maksymalna ilo$¢ punktow uzyskana z wszystkich zadan to 90.




