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ASPECTE ALE CONCEPTULUI DE METODICA UNITARA,
DE PREGATIRE §1 JOC IN HOCHEIUL PE GHEATA

Conf. univ. dr. Gheorghe JINGA
Academia de Studii Economice din Bucuresti

Abstract

The unitary method is a framework by which all coaches of ice hockey should
conduct all practical and theoretical work. The perseverance and exigence of the
application of such a concept of training should determine the game of all our
teams to improve at all levels. The need for accurate methodical orientation and
preparation of young technical staff according to current process of training with
new and varied knowledge is very important. All factors were tested equally and
deeply, following the achievment of a methodical unit of learning and perfecting
the game.

Keywords: uniform method, physical, technical and tactical training, training
concept, model, selection, physical and mental qualities, standardization.

Conceptul de metodica unitara reprezinta un cadru dupa care toti antrenorii
de hochei pe gheatd ar trebui sid-si desfasoare intreaga activitate practica si
teoretica.

Aplicarea cu perseverentd §i exigentd a unei asemenea conceptii de
pregatire si joc ar trebui sd determine ca jocul echipelor noastre sa se
imbunatiteasca la toate nivelele. In pregitirea tehnico-tactica antrenorii isi masoara
succesul pe baza performantelor a doud activitati diferite, si anume: perioadele de
antrenament si jocurile din campionat. In perioadele de antrenament, scopul
principal este atingerea unui nivel ridicat al pregatirii fizice, tehnice si tactice.
Acestea sunt influentate In cea mai mare masurd de antrenor §i de calitatea
antrenamentelor, care se realizeaza in conditii favorabile, stabilite anterior, printr-o
concentrare maxima atat din partea jucatorilor, cat si din cea a antrenorului.
Necesitatea orientarii metodice corecte §i pregitirea cadrelor tehnice tinere
conform cerintelor actuale ale procesului de instruire, cu cunostinte noi §i variate
face obiectivul prezentului studiu. Acesta reprezintd o sintezd a experientei
acumulate in tard, cu inspiratie din literatura de specialitate, din experienta altor tari
si din experienta personald de sportiv si antrenor. Lucrarea se adreseaza tuturor
categoriilor de tehnicieni din hocheiul pe gheata.

Urmarind, in esentd, realizarea unei metodici unitare de invatare si
perfectionare a jocului, toti factorii au fost tratati Tn mod egal si aprofundat.
Modalitatea prezentdrii unor cicluri saptdmanale standard, desfasurate ca modele
orientative, pentru toate perioadele de pregatire poate permite o orientare teoretico-
metodicd de ansamblu, precum si posibilitatea folosirii practice a mijloacelor,
explicand si dinamica efortului.
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Un model pentru inalta performantd in Liga Nationald Tnsumeaza o serie
intreagd de alte modele intermediare, proprii categoriilor de copii §i juniori care, in
ultima analiza constituie tot atitea etape de instruire ascendente, necesare realizarii
modelului propriu sportului de performanta.

Un model reprezintd ansamblul valorilor determinate pentru obtinerea
randamentului superior In competitiile de mare amploare. Principiul modelarii se
referd la organizarea si desfasurarea de asa maniera a pregatirii sportivilor incat
nivelul si continutul acesteia sa se situeze cat mai aproape si chiar sd depaseasca
cotele considerate maximale in momentul dat. Modele de referintd se alcatuiesc si
in planul instruirii sportivilor, fiind obligatorii ca modele ale tehnicii sportive, ele
orientand si dand substantd pregatirii tehnice elevate. Procedeele tehnice din
hocheiul pe gheatd constituie reale modele de referintd acumulata pe plan mondial
si ofera, de asemenea, modalititi superioare de actionare. Acestea pot deveni
structuri fundamentale de exercitii In vederea adaptarii sportivilor la nivelul
exigentelor competitionale.

Principiul modelarii reprezinta o teza cdlauzitoare a pregatirii sportivilor de
mare performanta si include o serie de cerinte:

» armonizeaza continutul antrenamentului cu cel al competitiei si il

integreaza;

» adapteaza capacitdtile de efort fizic si psihic ale sportivilor la
solicitdrile specifice hocheiului;

» organizeaza antrenamentele asemanator conditiilor diversificate in care
se desfasoara competitiile.

De asemenea, intreaga actiune de concepere §i organizare a instruirii

presupune:

» respectarea in permanentd a modelului de selectie, parametrii acestuia
constituind un obiectiv necesar permanent si obligatoriu;

» raportarea nivelului pregétirii sportivilor la exigentele prestatiei
superioare internationale;

» in construirea structurilor de exercitii ce vor face obiectul instruirii
hocheistilor, adica a principalelor mijloace ale antrenamentului, se va
tine seama mereu de parametrii competitiei.

Aceasta se referd la conjugarea efectuarii exercitiului de antrenament cu

exigentele concursului (intensitatea, repetabilitatea, varietatea si complexitatea).

» structurile de exercitii stocate de antrenori in urma verificarii eficientei
lor in practica, vor fi definitivate si in raport cu perioadele si etapele
antrenamentului, cunoscandu-se cad obiectivele de instruire si de
performantd nu pot rdmane aceleasi de-a lungul intregului an
competitional.

In concluzie, parametrii modelului de mare performantd pot fi schitati

astfel:

» alegerea cu mare atentie a mijloacelor, deci rationalizarea si folosirea

permanenta a acestora;

» standardizarea;
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» fixarea sistemului de joc atac-apdrare cu 2-3 variante disponibile in
functie de adversar;

> existenta unui sistem de probe si norme de control pentru verificarea
corecta a nivelului de pregatire.

Premisele studiului

Hocheiul pe gheatd este un joc colectiv, creator, organizat, in care sunt
valorificate ideile antrenorului si se materializeaza maiestria jucatorilor. Este un joc
colectiv care permite evidentierea personalitatii creatoare a jucatorilor, capacitatea
fiecaruia de adaptare la jocul intregii echipe. Nivelul actual al jocului de hochei se
plaseazd intre coordonatele inalte de indemaénare, fortd si vitezd, cu tendinta
continud de crestere a efortului fizic in lupta directd cu adversarul, de crestere a
virtuozitatii tehnice pe fundamentul unei dezvoltari fizice armonioase.

Hocheiul pe gheatd — ca joc sportiv — are caracteristici si particularitati
proprii, care se dezvoltd continuu, aceasta dezvoltare presupundnd o pregatire
complexa la nivelul tuturor factorilor antrenamentului. Efortul specific in hochei
este caracterizat de o mare complexitate a elementelor si procedeelor tehnico-
tactice si desfasurarea lor in mare viteza, in timpul jocului credndu-se o mare
varietate de situatii.

Cunoasterea precisd a continutului jocului, a caracteristicilor sale, a
tendintelor lui de dezvoltare in perspectiva, ii orienteazd pe antrenori spre o
instruire multilaterald, cu metode si mijloace specifice sau adaptate corect la
cerintele actuale ale jocului modern.

Volumul mare si continutul variat al pregatirii presupun o esalonare
judicioasd a obiectivelor, sarcinilor si mijloacelor intr-o succesiune rationald
determinata de caracteristicile varstei, etapei, nivelului de pregétire si de conditiile
de lucru. Succesiunea Iintregului proces de invatare si perfectionare oferd
posibilitatea formarii de deprinderi noi pe fondul celor anterior fixate sau insusite,
accelerand in felul acesta procesul atingerii unor valori propuse.

Conceptia de joc reprezinta, de fapt, cadrul in care antrenorii de hochei
trebuie sd-si desfdsoare intreaga activitate practicd si teoretica. Aceasta trebuie sa
determine ca jocul echipelor si se desfasoare intr-un tempo ridicat in toate
actiunile de atac-aparare, cu circulatie intensd independent de postul ocupat de
fiecare jucdtor in echipa. Jocul trebuie sa fie cursiv, constructiv, incisiv si cu o
finalizare de mare eficienta. Jucatorii, indiferent de post, vor trebui sa participe cu
toatd capacitatea de efort Intr-un angajament total, deopotriva in atac si in aparare,
in functie de necesitdtile fazelor de joc, dincolo de limitele clasice ale posturilor.
Intreaga miscare din teren va riméne insa subordonata sistemului de joc previzut.

Conceptia tactici tinde spre organizarea precisd a jocului, spre
omogenizarea celor doud compartimente, aparare i atac.

Totodata, conceptia de pregatire in hocheiul pe gheata presupune urmarirea
si aplicarea unor elemente de baza in procesul instructiv-educativ.
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Necesitatea unei metodici unitare de pregatire si de joc se explicd prin
aceea cd, in procesul de instruire si antrenament trebuie sd existe o unitate de
conceptie, de metode si mijloace. Aceasta conceptie trebuie sa fie valabila la toate
nivelele in ceea ce priveste varsta si posibilititile valorice ale grupelor de copii,
juniori sau seniori.

Pentru aceasta oferim o serie de modele care pot ajuta procesul instructiv-
educativ, incepand cu o serie de valori reprezentative: talia, greutatea, anvergura,
capacitatea anaeroba, probe si norme de control etc.

Ciclurile saptamanale standard prezentate, ce acopera in intregime toata
perioada de pregéatire pe parcursul unui an, au un caracter analitic si desfasurat
rezolvd In proportie de 80% alegerea mijloacelor, dozarea, iar restul de 20%
ramane la aprecierea antrenorilor.

Ipotezele studiului

O metoda unitard de joc, dar mai ales de pregétire, presupune o cunoastere
aprofundata a jocului de hochei. Aceasta se poate realiza prin analiza de structura a
jocului si realizarea unor modele: de pregétire, de joc, de competitie.

Sistemul specific de pregéatire sportiva reprezintd la ora actuald, o parte
integranta a structurii si functiei sportului de performanta.

Obiectivul principal al procesului este acela de a dirija corect procesul de
instruire pe baza unui model propriu. Modelarea in hochei oferd posibilitatea
cresterii performantelor sportive printr-o selectie riguroasd si obiectiva a
mijloacelor de antrenament.

Trebuie specificat de la inceput, si subliniat ca o ipoteza, ca jocul, in
pregatirea sportivilor si mai ales a juniorilor nu este numai un element de referinta,
ci chiar o componenta a sa. Crearea modelului de joc pe baza unor parametri ce se
obtin fie statistic, fie prin observatii metodologice determind crearea modelului de
pregatire.

Sistematizarea complexelor de exercitii ce urmeaza a fi aplicate in ciclurile
saptamanale standard pentru perfectionarea calitatilor motrice sau a factorilor
antrenamentului au o mare insemnatate. Ele reprezintd exercitii din cele mai
eficiente, rod al rationalizarii si standardizarii facute de antrenori. Asadar, ele vor
trebui sistematic repetate si, de aceea, esalonate pe lunile anului.

Am urmarit astfel, sa acoperim intreaga actiune de concepere si organizare
a instruirii.

Modelarea armonizeaza continutul antrenamentului cu cel al competitiei si
il integreaza.

Contributia studiului constd in realizarea unei dinamicii a antrenarii
calitatilor si deprinderilor motrice, a factorilor antrenamentului.
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Metode de cercetare

In realizarea acestui studiu privind unitatea metodica la hocheiul pe gheati
am plecat, in primul rand, de la ideea de a concretiza experienta personald
(experienta de antrenor in Liga Nationald), ca metodd de lucru prin observatia
directa.

Am studiat literatura de specialitate, studiul bibliografic fiind deosebit de
folositor, in acesta fiind cuprinse o serie de lucrari ale unor autori din tari cu
traditie in aplicarea hocheiului: Cehoslovacia, Rusia, Canada etc. Am mai utilizat
observatia pedagogicd in timpul antrenamentelor, inregistrate pe protocoale. Am
folosit metoda observatiei metodologice pentru prelucrarea unor date obtinute,
oferind 1n acelasi timp instrumentul de lucru — Fige protocol model.

De asemenea, am efectuat multiple discutii cu antrenorii de la diferite
nivele — copii, juniori, seniori, rezultatul concretizandu-se in multe idei interesante
care ne-au fost de un real ajutor.

Ca sportiv si ca antrenor am avut un contact nemijlocit cu activitatea
internationald din hochei, lucru ce mi-a permis observarea indeaproape a modului
in care se antreneaza si alte echipe, felul cum se desfasoara activitatea sportiva de
performanta ca organizare, planificare, metode de pregatire etc.

Eficacitatea oricarui mijloc pedagogic depinde incontestabil in mare
masura de procedeul de aplicare, de adaptare la cerintele si specificul activitatii de
performantd din hocheiul pe gheata.

Selectia

In selectie am luat in considerare probele previzute de Federatia Romana
de Hochei. Tipul somatic cel mai des intalnit in hocheiul de performanta este cel de
talie Tnalta (175-190 cm) si mai rar cel de talie medie (169-174 cm).

Pentru a face o selectie corespunzitoare ca talie trebuie ca Intre
10-18 ani, viitorii hocheisti sa aiba indltimea indicata in tabelul urmétor in dreptul
fiecarei varste.

Virsta Pentru Pentru Pentru Pentru Pentru

170 cm 175 cm 180 cm 185 cm 190 cm
10 ani 131 136 141 144 148
11 ani 137 142 146 150 154
12 ani 142 147 152 156 160
13 ani 149 154 157 161 165
14 ani 154 159 165 168 173
15 ani 161 166 173 176 180
16 ani 166 171 178 181 186
17 ani 168 173 179 183 188
18 ani 170 175 180 185 190

VolI+Nr. 22009 119



&

% Aspecte ale conceptului de metodicd unitard, de pregdtire si jocin hocheiul pe gheatd

Anvergura are de asemenea o mare importantd pentru jucatorii de hochei.
Ei trebuie sd depaseasca dimensiunile obignuite stiut fiind cd, in mod normal,
aceasta reprezinta 106% din talie, la varsta adulta, 103% la 16 ani si 101% la 7 ani.

Greutatea este bine sa nu depaseascd numarul de centimetri ai taliei ce
trece peste 1 m, ceea ce inseamna ca:

T-100
G

Calititile motrice de care trebuie sd dea dovada un viitor jucator de hochei
de performanta sunt:

> viteza (de reactie, de executie, de repetitie) — fiind vorba de o alergare
cu patine pe gheatd in care frecventa miscarilor picioarelor este
determinanta;

» o foarte dezvoltatd indeméanare generald in compunerea céreia trebuie
sd existe un remarcabil simt al echilibrului, al coordonarii miscarii
membrelor, al orientdrii corpului in spatiu si al aprecierii distantelor si
vitezeli;

» rezistentd cardio-respiratorie;

» rezistentd musculard generald in regim de forta.

Dintre toate acestea, primele doud — viteza si Tndeméanarea generald — nu
pot fi dezvoltate semnificativ prin antrenamente, ele trebuie sid se giseascad in
bagajul motric ereditar al celor ce doresc sd imbratiseze hocheiul, motiv pentru
care, selectionerii trebuie sa fie foarte exigenti cu aceste calititi, renuntand de la
inceput la cei care nu le au dezvoltate in suficientd masura.

Rezistenta, atat cea cardio-respiratorie, cat si cea musculara, chiar daca
lipseste initial nu este caz de ingrijorare pentru cd ea se poate castiga prin
antrenament, ca si forta de altfel.

Calitatile psihice — necesare hocheistilor de performanta, fara de care cele
somato-functionale motrice si tehnico-tactice nu vor putea fi exploatate cu
eficientd, sunt:

» perseverenta si darzenia de a se pregati, de a participa la intreceri ca
expresie a vointei, motivata de frumusetea jocului si dorinta de a fi mai
bun decat partenerii de intrecere;
echilibrul si mobilitatea sistemului nervos;
capacitatea de a analiza rapid situatiile ivite in joc si de a da raspunsul
cel mai potrivit din punct de vedere tehnic-tactic;
spiritul de initiativa, Incredere in fortele proprii si ale coechipierilor,
spirit de colaborare si sociabilitate;
buna dezvoltare a perceptiilor (simtul distantei, al vitezei, al directiei si
preciziei etc.).

Antrenorii trebuie sa-si dea singuri seama la inceput de existenta sau lipsa
acestor calitati din fondul psihic al elevilor lor, prin observatii psiho-pedagogice
(teste) facute in lectiile de antrenament, convorbiri dirijate discret; informatii
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obtinute din diverse parti etc. Varsta limitd de incadrare sau promovare pentru
fiecare grupa de varsta pentru hochei este:

Grupa de varstd sperante pana la 12 ani
-, - Jjuniori IIT 13-14 ani
-, - juniori IT  15-16 ani
-, - junioriI 17-18 ani

-, - peste 18 ani

Daca in cadrul grupei de varsta stabilitd nu intervine promovarea, sportivii

respectivi trec in altd activitate, eventual de agrement.

N =

\© %

11.
12.
13.
14.

15.
16.

17.

18.
19.

20.
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