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Trening mlodych pilkarzy
— ksztaltowanie sprawnosci fizycznej
oraz przygotowanie psychiczne

W odréznieniu od wychowania fizycznego czy rekreacji ruchowej, trening
sportowy jest celowym oddzialywaniem pedagogicznym na czlowieka,
opartym na zasadach specjalizacji i swoistosci, a zapewniajacym nabywanie
1 doskonalenie sprawnosci czynno$ciowo-ruchowej, nawykéw czynnosciowo-
ruchowych i specjalnych umiejetnosci oraz wiadomosci potrzebnych w danej
dyscyplinie sportu (Czajkowski 1996). W treningu sportowym mozna
wyrozni¢ rézne czesci skladowe, wspodlzalezne od siebie i scisle ze soba
powiazane:

1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH O PODLOZU

ENERGETYCZNYM ...coiiiiiiiiiiieieeiicierereeeeererstusinssseseseseeaneeesssssssssssesssssssssasssssnns 22
2. DOSKONALENIE KOORDYNACJH RUCHOWEJ .....onevveeeiiineeeeeesereeeseseesessnens 25
3. PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE ...civeeiiiitrieeeiereesersereensisesssesiesseseesassseesssssnns 30

4. PRZYGOTOWANIE TECHNICZNO-TAKTYCZNE (SPECJALISTYCZNE),
5. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNO-METODYCZNE.

W artykule ponizszym skoncentrowano si¢ na punktach 1, 2 i 3.

Istnieje poglad, ze miodzi pitkarze wykonuja takie ilosci ¢wiczen i ucze-
stnicza w tylu grach, iz stanowi to wystarczajacy bodziec dla rozwoju ich
sprawnosci fizycznej (Bangsbo 1999). Wnioskowaé by wigc mozna, ze bez
treningu sprawnosciowego w wieku mlodziezowym mozliwe jest osiagnigcie
wysokiego poziomu sportowego w wieku seniora. Takie podejscie do treningu
poczatkujacych pitkarzy noznych wydaje si¢ by¢ jednak nie do kornca
prawidlowe, chocéby z uwagi na mala liczbe godzin wychowania fizycznego
oraz kiopoty z realizacja programu nauczania tego przedmiotu, ze wzgledu na
uboga bazg sportowa szkot. Tak wige zajecia sportowe realizowane w klubach
sportowych oraz poprzez system klas i szkol sportowych sa istotnym
uzupelnieniem programowego wychowania fizycznego. Z drugiej zas strony
zalozenie, wedlug ktdorego trening miodych pitkarzy winien byé skoncentro-
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wany gléwnie na rozwoju ich sprawnosci fizycznej, uznaé takze nalezy za
biedne. Dlatego szkolenie najmiodszych adeptow pitki noznej powinno byé
skierowane glownie na nauczanie i doskonalenie umiejetnosci technicznych,
jednakze nie mozna pomija¢ catkowicie przygotowania sprawno$ciowego,
pamigtajac o zasadach obowiazujacych w treningu dzieci i miodziezy.

1. Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych o podlozu energetycznym

Przygotowanie sprawnosciowe zawodnikow ma na celu podniesienie stanu
zdrowia i ogodlnej wydolnosci wysitkowej, usprawnienie czynnosci poszcze-
golnych narzadéw, ukladow i ustroju jako caloéci oraz powigkszenie mozli-
wosci czynnosciowych i przystosowawczych ustroju. Prowadzi to w konse-
kwencji do stworzenia podstaw czynno$ciowych, umozliwiajacych udziat
w intensywnym treningu i w zawodach sportowych (Czajkowski 1996).
Ksztattowanie zdolnosci o podiozu energetycznym dotyczy: sity migsniowej,
szybkosci, wytrzymatosci i gibkosci oraz skocznosci, ktora jest funkcja
szybkosci i sily. Nie sposob w krotkim doniesieniu oméwié wszystkich zasad,
metod i sposobéw ksztaltowania wymienionych powyzej zdolnosci. Sg one
dobrze znane i stanowig tres¢ wielu podrecznikow z zakresu teorii sportu.

Ogolnie stwierdzi¢c mozna, ze ksztaltowanie sprawnosci fizycznej miodych
pitkarzy powinno uwzgledniaé osobniczy poziom i tempo rozwoju biolo-
gicznego, a takze powinno by¢ dostosowane do potrzeb pitki noznej. Pamigtaé
takze nalezy, ze — w okresie pokwitania — w jednej grupie wiekowej moga
wystepowaé bardzo duze réznice pomigdzy poszczegolnymi wychowankami
w zakresie wieku rozwojowege (dochodzace do 6 lat). Dlatego w treningu
1 selekcji nalezy postgpowaé bardzo ostroznie, nierzadko bowiem wyzszy
poziom badanych predyspozycji, zdolnosci i efektow motorycznych, a w kon-
sekwencji wynikow sportowych uzyskuja jednostki wczesniej dojrzewajace.
Doprowadza to bardzo czgsto do niekontrolowanego i bezzasadnego elimi-
nowania prawdziwych talentow pitkarskich (osobnikéw uzdolnionych rucho-
wo), wskutek ich fizycznej niedojrzatosci. Uzyskuja oni gorsze wyniki od
swoich réwiesnikow w wigkszosci sprawdzianow i testow sprawnosci moto-
rycznej nie dlatego, iz prezentuja nizszy poziom zdolnosci i umiejetnosci
ruchowych, ale dlatego ze sa mlodsi rozwojowo; nie uwzglednienie w ich
ocenie "warunkow fizycznych" powoduje jej nieobiektywnosé, zwlaszcza
u dzieci w wieku rozwojowym. Nie nalezy zbyt wczesnie eliminowal
osobnikéw z grup sportowych, tylko z przyczyny ich gorszych parametréw
morfologicznych. Osobnicy ci moga by¢ przeciez tylko opdéznieni w rozwoju
i w toku dalszego szkolenia wyrdéwnaja braki, a bardzo czgsto przescigng
swych réwiesnikéw wezesnie dojrzewajacych. Zjawisko to wydaje si¢ nawet
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korzystne dla efektow szkoleniowych. Proces doskonalenia sprawnosci
specjalnej przebiega najtatwiej w okresie dojrzewania i mlodzienczosci, im
przeto okres ten jest dluzszy, tym bogatsze i bardziej skomplikowane sa tresci,
ktore osobnik moze trwale przyswoic (Strzyzewski 1974).

Jak widaé, istnieje potrzeba stymulowania rozwoju zdolnosci motorycz-
nych o podfozu energetycznym, jak rowniez zdolnosci koordynacyjnych
w odpowiednim wieku przysziego sportowca. Uwaza si¢ bowiem, ze sty-
mulacja motoryczna jest najbardziej skuteczna w tzw. okresach sensytywnych,
a Scislej mowiac w odpowiedniej ich fazie zwanej krytyczna. W okresie
sensytywnym obserwuje si¢ zwigkszong wrazliwo$é, podatnosé na dziatanie
bodzcéow zewngtrznych niz w innych fazach rozwoju, natomiast okres
krytyczny stanowi ten wycinek w ich ramach, w ktérym musi nastapié
stymulacja, jesli chcemy uzyskac pozadane efekty rozwojowe.
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tempie rozwoju rozZwoju

Tabela 1. Chronologia okreséw krytycznych populacji polskiej (za Perkowskim
i Sledziewskim 1998).

2. Doskonalenie koordynacji ruchowej

W zwiazku z tym, ze zawodnicy wysokiej klasy odznaczaja si¢ podo-
bnym, wysokim rozwojem mechanizméw adaptacji do wykonywanego
wysitku fizycznego, czynnikiem roéznicujacym i decydujacym o wyniku
wspodtzawodnictwa moze by¢ koordynacja nerwowo-mig$niowa.

Koordynacja ruchowa przejawia si¢ w aktualnie wykonywanym ruchu,
ktory swiadczy o mozliwosciach lub zdolno$ciach koordynacyjnych. Wysoki
poziom tych zdolnosci stanowi podstawe sukceséw sportowych. Bowiem
o szybkosci przyswajania nowych aktow ruchowych oraz ich doskonaleniu
w gtéwnej mierze decyduje poziom predyspozycji koordynacyjnych, ktére
stanowig ,,genetyczna” podstawg¢ opanowania techniki sportowej. Poza tym
wigkszy potencjal koordynacji wrodzonej zapewnia wyzszy poziom jej
rozwoju (Starosta 1987).

Wykazano, ze w pierwszych etapach szkolenia istnieje Scisly zwiazek
pomigdzy poziomem rozwoju zdolno$ci koordynacyjnych, a poziomem
osiagnig¢ sportowych. Okazalo sie, ze racjonalne usprawnienie koordy-
nacyjne miodych zawodnikéw wplywa bardzo korzystnie na opanowywanie
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umiejgtnosei technicznych w procesie treningu oraz lepsze ich wykorzystanie
w walce sportowej (Szczepanik i Szopa 1993, Spieszny i Zak 1999, 2001).

Koordynacja jest bardzo ztozona zdolnoscig motoryczna, powiazana blisko
z szybkoscia, sila, wytrzymatoscia t gibkoscia. Spetnia ona wazna role nie
tylko w odniesieniu do techniki i taktyki, ale réwniez podczas nieprzewi-
dzianych i zaskakujacych okolicznosci wystepujatych podczas gry. Poza tym
uwaza si¢, ze zawodnik o dobrej koordynacji ruchowej wykonuje dobrze nie
tylko ¢wiczenia zrgcznosciowe, ale rowniez zadania treningowe postawione
mu w sposéb zaskakujacy.

W samym ujeciu motorycznosci, koordynacja okreslana jest obecnie
poprzez wiele zdolnosci koordynacyjnych, tzn. osobnych elementow. Nie
mozna traktowac jej w sposob syntetyczny, natomiast nalezy dostrzegac jej
wielostronne przejawy. Utozsamiana dawniej z koordynacja ,,zwinnos¢” — ze
wzgledu na silny zwiazek z czynnikami energetycznymi — zaliczona zostata do
trzeciej grupy zdolnosci motorycznych — tzw. zdolnosci kompleksowych (hy-
brydowych) — majacych swoje podtoze energetyczne, jak i psychomotoryczne.

Z punktu widzenia praktyki wychowania fizycznego i sportu miodziezo-
wego istotne sg proby zmierzajace do uproszczen klasyfikacyjnych, wyodre-
bniajace jako podstawowe takie koordynacyjne zdolnosci motoryczne, jak
(Raczek 2000): ’
réznicowanie kinestetyczne;
rébwnowagg statyczng i dynamiczna;
szybkos$¢ reagowania,
dostosowanie i przestawianie;
orientacje;
sprzgzenie (laczenie ruchow);
rytmizacje; :
zdolnos¢ wysokiej czgstotliwosci ruchow.

Systematyczne stosowanie réznorodnych ¢wiczen koordynacyjnych musi
si¢ odbywa¢ w sposdb racjonalny, z uwzglednieniem wieku ¢wiczacych.
Okresy sensytywne w rozwoju zdolnosci koordynacyjnych przypadaja
w trakcie edukacji podstawowej dziecka i wilasnie w tym okresie nalezy
zwroci¢ szczegblng uwage na doskonalenie koordynacji ruchowej. W meto-
dyce ksztaltowania zdolnosci koordynacyjnych nie istnieje w ogéle problem
przedwczesnej stymulacji, a raczej zbyt poznego jej akcentowania. Sprzyjajace
dyspozycje wieku dziecigcego nalezy bezwzglednie wykorzystaé¢ dla opano-
wania szerokiego zakresu umiejetnosci, nawykow i doswiadczen ruchowych,
takze w oparciu o wlasciwie rozumiany trening techniczny. Pozwoli to na
zbudowanie wszechstronnej bazy dla perspektywicznego opanowania skom-
plikowanych i precyzyjnych czynnosci sportowych (Raczek 1991).

A Y YN N N N N
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Model wieloletniego usprawnienia koordynacyjnego zaklada roznicowanie
oddzialywan stosowanych w poszczegolnych etapach szkolenia (tabela 2).
Celem I etapu jest budowa wszechstronnego fundamentu koordynacyjnego
z uwzglednieniem kryteridow rozwojowych. W etapie Il zadania wyznaczaja:
osiagnigty poziom koordynacji oraz wymagania pitki noznej. W III etapie
gléwnym zadaniem bedzie uzyskanie wysokiego poziomu specjalnej sprawno-
$ci koordynacyjnej, umozliwiajacej wykorzystanie umiejgtnosci technicznych
w zmieniajacych si¢ sytuacjach walki sportowej, a w IV — doskonalenie
koordynacji zgodnie z modelem mistrzostwa w pilce noznej, co prowadzi do
osiagnigcia stabilnosci i wirtuozerii specjalnych umiejetnosci technicznych
oraz kreatywnosci dziatan (Raczek 2000).

Sprawnos¢ koordynacyjna mozna ksztattowac jedynie poprzez stosowanie
wielu zréZznicowanych oraz koordynacyjnie ztozonych ¢wiczen ruchowych,
spefniajacych co najmniej jedno z nastgpujacych kryteriow: nowosé, niety-
powosc¢, ztozonos¢, trudnosé.

Podstawowa metoda ksztalcenia 1 doskonalenia sprawnosci koordyna-
cyjnej jest celowo ukierunkowana zmiennos$¢ ¢wiczen (sposobow oraz warun-
kow ich wykonania). Poprzez wielkosc¢, roznorodnos¢ i zmiennos¢ warunkéw
wykonania éwiczen wzbogacane sa doswiadczenia ruchowe, stymulowane sa
takze okreslone procesy regulacyjne. Prowadzi to do generalizacji i przeno-
szenia efektow roznych oddziatywan.

Tabela 2. Ogélny model usprawnienia koordynacyjnego zawodnikéw (za
Raczkiem 2000).

Etapy - cele Gléwne funkcje i zadania

Funkcja: podstawowa
Zadania:

wszechstronna stymulacja motoryczna i gromadzenie

I'etap - wielorakich doswiadczen ruchowych;
wszechstronne . .. .

.. |- stworzenie szerokiej bazy koordynacyjnej jako warunek
usprawmenie perspektywicznych osiagnie¢ sportowych;
koordynacyjne ’

przyswojenie podstawowych wzoréw koordynacyjnych,

doskonalenie podstawowych funkcji sensorycznych
i psychicznych;

ksztaltowanie podstawowych zdolnosci oraz
kompetencji koordynacyjnych.

Funkcja: przygotowujaca
Zadania:
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I etap - - ksztaltowanie celowo sprofilowanej sprawnosci
ukierunkowane | koordynacyjnej, uwzgledniajace przyblizone wymogi
usprawnienie przysztej specjalizacji na drodze dziatan ekstensywnych;
koordynacyjne |- wybiércze doskonalenie specyficznych zdolnosci
koordynacyjnych;
- ksztaltowanie ukierunkowanych aspektow
podstawowych kompetencji koordynacyjnych;
- dalsze wszechstronne usprawnienie koordynacyjne.
Funkcja: aplikacyjna
Zadania:
Il etap - - ksztaltowanie i doskonalenie specjalnej sprawnosci
specjalistyczne | yoordynacyjnej w zroznicowanych warunkach i
usprawnienie sytuacjach;
koordynacyjne | ksztaltowanie specyficznych powiazan zdolnosci
koordynacyjnych;
- opanowanie specyficznych kompetencji
koordynacyjnych;
- poszukiwanie indywidualnych strategii dziatan;
- dalsze wszechstronne usprawnienie koordynacyjne.
Funkcja: aplikacyjna
Zadania:
I V etap - - doskonalenie oraz optymalne zintegrowania wszystkich
zintegrowane aspektow sprawnosci koordynacyjnej, warunkujacych
usprawniente najwyzsze osiagniecia sportowe w danej specjalizacji,
koordynacyjne

przy uwzglednieniu mozliwosci indywidualnych;
- doskonalenie kompetencji koordynacyjnych;
- poszukiwanie indywidualnych strategii dzialan;
- doskonalenie samoorganizujacych si¢ indywidualnych
strategii dzialania;
dalsze wszechstronne usprawnienie koordynacyjne.

W doskonaleniu zdolnosci koordynacyjnych stosuje si¢ nastepujace grupy

¢wiczen (Fostiak 1996):
e Cwiczenia stereotypowe;
e C¢wiczenia doskonalace zachowanie rGwnowagi w miejscu i w ruchu;
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e (wiczenia ksztaltujace umiejgtnosci wykonania szybkich obrotow, zwrotow,
padéw, przewrotéw itp.;

¢wiczenia asymetryczne,

¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych;

¢wiczenia z wprowadzeniem nietypowych ruchow do zasadniczej ich formy;
¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw (np. inny teren,
mniejsze boisko itp.);

e ¢wiczenia z innych dyscyplin sportu.

Trening koordynacji powinien by¢ realizowany metoda powtorzeniowa
z dostatecznie dtugimi przerwami wypoczynkowymi. W jednostkach treningo-
wych ¢wiczenia koordynacyjne powinny wystgpowaé w pierwszej czgsci,
kiedy zawodnik jest wypoczety. Treningi te lepiej przeprowadzaé rano niz
wieczorem (np. na obozach szkoleniowych), jak réwniez przed treningami sity
i wytrzymalosci.

W programie rozwoju koordynacji nalezy uwzgledni¢ i odpowiednio
faczy¢ ¢wiczenia juz opanowane z nowymi. Natomiast zwigkszenie obcigzen
w usprawnieniu koordynacyjnym polega na wzroscie wymagan, co uzyskac
mozna przez (Raczek 2000):

e wzrost objetosci i czasu trwania obciazen:
— zwigkszenie liczby powtorzen;
— zwigkszenie serii ¢wiczen;
— zwigkszenie liczby réznych ¢wiczen przy stalej liczbie powtorzen.
e wzrost intensywnosci obciazenia:
- zwigkszenie trudnosci ¢wiczen (zrdznicowanie oraz zmienno$¢ warunkow);
— wykonanie ¢wiczenia w ograniczonym czasie;
— skracanie przerw odpoczynkowych;
— powiazanie ¢wiczen koordynacyjnych z ksztaltowaniem kondycyjnych
zdolnos$ci motorycznych.
W rocznym cyklu treningowym prace nad podniesieniem poziomu
koordynacji ruchowej powinno si¢ przeprowadzaé nastgpujaco (Wazny 1992):
— w pierwszej polowie okresu przygotowawczego — nauka roznych nowych
Ewiczen, takze odlegtych od specjalizacji;

— w drugiej potowie okresu przygotowawczego — wprowadzenie do treningu
réznorodnych ¢wiczen ukierunkowanych i specjalnych;

— w pierwszej potowie okresu startowego — trening réznych wariantow
techniki;

— w drugiej potowie okresu startowego — doskonalenie wybranego wariantu
techniki w zmiennych warunkach.

Pitka nozna wymaga od zawodnika najwyzszego poziomu koordynacji
ruchowej, a wigc przestrzennej dokladnosci ruchéw wykonywanych w mini-
malnych jednostkach czasu i w zmieniajacych si¢ warunkach (Raczek 1999).
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Dla ulatwienia organizacji treningu koordynacyjnego pitkarza mozna
wymieni¢ zdolnosci koordynacyjne w nastepujacej kolejnosci (od tych, na
ktore przeznaczamy najwigcej czasu, do tych na ktére przeznaczamy najmniej
czasu w treningu): szybkosci reakcji — przede wszystkim zlozonej, roznico-
wania, dostosowania, orientacji, sprz¢zania, rytmizacji, rOwnowagi — gféwnie
dynamiczne;j.

U dzieci doskonalimy koordynacj¢, taczac ja przede wszystkim z indy-
widualnymi ¢wiczeniami techniki. Natomiast u zawodnikéw zaawansowanych
¢wiczenia koordynacyjne mozemy taczy¢ z ¢wiczeniami o charakterze techni-
czno-taktycznym z uzyciem np. dwoch lub wigcej pifek.

3. Przygotowanie psychiczne

Pitka nozna stawia zawodnikom wysokie wymagania w zakresie cech
psychiki. Wynika to z rozmaitosci i zmiennosci bodzcéw ruchowych i ze
specyfiki gry zespolowej, wymagajacej od zawodnika tworczego urzeczy-
wistnienia zdolnosci ruchowych na podstawie antycypowania zamystow
przeciwnika i partneréw z druzyny. Dlatego pitkarz powinien charakteryzowac
si¢ umiej¢tnoscia taktycznego myslenia, wysokim stopniem integracji spote-
cznej i zdyscyplinowaniem, panowaniem nad emocjami i odpowiednim
rozwojem cech wolicjonalnych charakteru (Swiadomos¢ celu, bojowosé, zde-
cydowanie, inicjatywa itp.).

Prawidlowo prowadzone przygotowanie psychiczne zawodnikéw pozwala
na efektywniejsze wykorzystanie wiasnych mozliwosci, umozliwiajac uzyska-
nie postgpu w szkoleniu i wykazanie wigkszej skutecznosci startowej bez
koniecznosci zwigkszania wymiaru treningu. Speinia ono takze role profi-
laktyczng wobec napi¢¢ wynikajacych z uprawiania sportu. Pomimo tego, ze
gtéwnym celem szkolenia jest wspotzawodnictwo oraz dazenie do wysokich
osiagnigé, nie powinno zapominac si¢ o innym waznym — zwlaszcza w sporcie
dzieci i miodziezy — celu dzialalnosci sportowej, jakim jest oddziatywanie
wychowawcze, zmierzajace do rozwoju osobowos$ci zawodnika, wiasciwych
postaw spolecznych i jego wszechstronnego ksztalcenia, a takze podkreslenia
samodzielno$ci, przy jednoczesnej umiejetnosci wspotdziatania w grupie.
Dlatego gléwne cele przygotowania psychicznego obejmuja (Czajkowski
1996):

1. oddziatywanie wychowawcze, ksztaltowanie osobowosci zawodnikow,
przysposabianie do pracy i zycia w spoleczenstwie;

2. ksztaltowanie wlasciwej co do tresci, kierunku i poziomu motywacji;

3. ksztaltowanie odpornosci na sytuacje trudne i stany zagrozenia;
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4. rozwijanie dodatnich cech i wlasciwosci ucznia, odwolywanie si¢ do jego
zalet, potencjalnych mozliwosci, ksztaltowanie odpowiednich postaw spole-
cznych i cech psychicznych (samodzielno$¢, pracowito$é, dociekliwosc,
uporczywo$¢ dziatania, odwaga, wiara we wiasne sily i mozliwosci itd.);

5. doskonalenie proceséw psychicznych w $cistym zwiazku z przygotowaniem
techniczno-taktycznym i calym procesem treningu - postrzegania na
poziomie czynnosciowo-pojeciowym (trafnos¢ i szybkos$¢ postrzegania),
wilasciwosci uwagi (natgzenie, zakres, wybidrczo$¢, przerzutnosé, podziel-
nosé¢), ksztaltowanie myslenia operacyjnego i logicznego, doskonalenie
wyborow dziatania;

6. dbanie o wlasciwy poziom pobudzenia w trakcie treningu i zawodow.

Rozwijanie motywacji i nastawien. Aby moc whasciwie motywowaé dzieci
i mlodziez, nalezy rozpozna¢ i zrozumieé ich potrzeby oraz oceni¢ ich
wazno$¢ i pomagaé w ich zaspokajaniu. Za najwazniejsze potrzeby dzieci,
ktore mozna zaspokaja¢ przez uprawianie sportu mozna uznaé¢ (Czajkowski
1996):

» potrzebg zabawy i rozrywki oraz radosci z uprawiania sportu;

» potrzebg wyzycia si¢ ruchowego (silnie zaznaczona, wrodzona potrzeba
biologiczna);

» potrzebg optymalnego poziomu pobudzenia;

» potrzebg przynaleznosci;

» potrzebg odczuwania wiasnej warto$ci.

W celu dostarczenia dzieciom odpowiedniej liczby bodzcow wplywa-
jacych na poziom pobudzenia kory mozgowej i calego ustroju, nalezy unikac¢
nudnych zajeé realizowanych ,,na komende”. Realizowane zadania powinny
by¢ zywe, urozmaicone i radosne, nie za trudne i nie za tatwe. Waznym
czynnikiem pobudzajacym motywacje jest stawianie zadan, przede wszystkim
szkoleniowych (jak poprawi¢ sprawnos$¢, jakie nawyki i umiejgtnosci opa-
nowac), a nie wynikowych (jakie wyniki osiagna¢ w zawodach). Nie nalezy
takze przesadza¢ w podkreslaniu znaczenia wspdtzawodnictwa i postaw
wspotzawodniczych. Dzieci nie moga odczuwaé, ze niepowodzenie w za-
wodach to klgska. Nalezy natomiast podkresla¢ znaczenie ,,wspoizawodnictwa
z samym soba”, poprzez poréwnywanie swoich umiejgtnosci w kolejnych
etapach i okresach szkoleniowych. Przedwczesny i przesadny nacisk na
osiaganie wysokich wynikéw moze przynosi¢ dorazne sukcesy w miodszych
kategoriach wiekowych, ale na dluzsza mete przynosi zahamowania rozwoju
zawodnika (Czajkowski 1996).

Czesto u dzieci poczatkowe motywy i zainteresowania sg przypadkowe
i powierzchowne. Ulegaja one w trakcie szkolenia przeobrazeniom, a umie-
jetne ich wykorzystanie i kierowanie nimi jest nieodzownym czynnikiem
przygotowania psychicznego, umozliwiajacym trenerowi skuteczniej reali-
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zowac zadania wychowawcze. W motywowaniu sportowcow, zwlaszcza tych

bardzo miodych, nalezy unika¢ podmiotowego, instrumentalnego ich trakto-

wania, pamigtajac o tym, ze to sport jest dla dzieci, a nie dzieci dla sportu

(Spieszny i Walczyk 2001).

W rozwijaniu motywacji u ¢wiczacych dazymy do ksztaltowania postaw
dodatnich wystepujacych wtedy, gdy zawodnik czuje potrzebg osiagnig¢,
doskonalenia si¢, udzialu w zawodach i chce wygrywaé oraz wierzy w zwy-
cigstwo (motywacja dodatnia). Powinien takze uswiadomi¢ sobie, co chce
osiagnac i w jaki sposob oraz do czego dazy (motywacja uswiadomiona).

Ksztaltowanie cech woli (priygotowanie wolicjonalne). Poprzez cechy
woli nalezy rozumie¢ dyspozycje do swiadomego i celowego regulowania
postgpowania, do podejmowania decyzji i wysitkow dla realizacji okreslonych
dziatan, zachowan i postaw oraz powstrzymywania lub zaniechania innych,
glownie wtedy, gdy dzialania te sa zwiazane ze $wiadomym i aktywnym
przezwyci¢zaniem wewnetrznych i zewngtrznych przeszkod. Do gléwnych
cech woli zalicza si¢: dazenie do celu, inicjatywe, zdecydowanie, $mialos¢,
samoopanowanie, wytrwato$¢ (Sozanski 1993).

Zawodnicy z inicjatywa, lecz zdyscyplinowani, wnosza do gry inwencje¢
twoércza, chociaz dzialaja zgodnie z zalozeniami taktycznymi. Samodzielnos¢,
odwaga i zdecydowanie powoduja, ze zawodnik potrafi podja¢ trudne decyzje
1 przyja¢ na siebie odpowiedzialno$¢ w przelomowych momentach meczu.
Niektore jednostki maja w tym kierunku szczegdlne predyspozycje, stajac si¢
czesto liderami grupy.

W walce sportowej czasami wrgcz decydujaca rolg odgrywa wola zwy-
cigstwa. Jest to szczegodlnie widoczne w zmaganiach zespoléw o wyréwnanym
poziomie sportowym. Jednym ze sposobow jej rozwijania jest $wiadome
dazenie do celu i stawianie druzynie okreslonych zadan oraz sprawdzanie
stopnia ich realizacji.

Przygotowanie wolicjonalne powinno towarzyszy¢ szkoleniu we wszystkich
jego etapach i fazach. Nie mozna go traktowaé w sposob oderwany, lecz
nalezy realizowac je w trakcie wszystkich zadan w procesie treningu. Polega
ono na (Sozanski 1993):

— regularnym wdrazaniu do obowiazujacej i systematycznej realizacji

~ programu treningu i przyzwyczajaniu do warunkéw startowych;

— planowym wprowadzaniu dodatkowych trudnosci, zwigkszaniu stopnia
trudnosci stawianych zadan, statym zwigkszaniu i regulowaniu obcigzen
treningowych;

-~ wykorzystaniu regut i warunkow walki sportowe;j;

— stopniowym nasilaniu funkcji samowychowania.

Z przygotowaniem wolicjonalnym wiaze si¢ Scisle ksztaftowanie odporno-
sci psychicznej. Wysitek fizyczny w trakcie treningu i meczu, udane zagrania
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i bledy, presja publicznosci — wszystko to wywoluje czg¢sto u zawodnika stres.
Odporno$¢ na stres zalezy w duzej mierze od typu ukiadu nerwowego,
poziomu rozwcju umystowego, samooceny, nawykdw reagowania na sytuacje
trudne. To jak zawodnik reaguje na sytuacje trudne, wyraznie wptywa na jego
aktywnos$¢ na treningach oraz na efektywnos¢ gry. Brak odpornosci moze
powodowaé stany depresyjne, upoér i agresje. Prowadzi czegsto do przyha-
mowania aktywnosci, a w konsekwencji do zaniku zainteresowan sportowych.

W ksztaltowaniu wiasciwych nawykéw reagowania na sytuacje trudne,
duza role¢ odgrywa odpowiednia organizacja treningdw, taka, by stopien
stosowanych na nich obciazen byt wyzszy niz na zawodach. Niezwykle istotne
Jjest ksztaltowanie realnej oceny swoich mozliwosci (silnych i stabych stron)
oraz wlasciwego (pozytywnego) obrazu wlasnej osoby. W procesie szkolenia
sportowego nalezy wzmacnia¢ uklad nerwowy ¢wiczacych poprzez dbanie
o stan zdrowia, racjonalny tryb zycia i wypoczynek, wytwarzanie w druzynie
atmosfery bezpieczenstwa i zaufania do trenera. Przygotowujac zespo6t do
zawodow nalezy przekaza¢ informacje na temat warunkow startu, by nie
stanowily one zaskoczenia (Uzarowicz i Zdebska 1998).

Rozwijanie umiejetnosci koncentracji i podzielnosci uwagi. Ze wzgledu na
czas trwania i réznorodno$¢ wystepujacych podczas gry i treningu bodzcow,
zjawiskiem typowym sa stany skupienia i koncentracji uwagi przechodzace
szybko i na krotko w stany jej oslabienia. U poczatkujacych adaptacja do tych
sytuacji jest bardzo trudna.

Od skupienia, wybidrczosci, natgzenia, pojemnosci, a takze podzielnosci
i przerzutnosci uwagi zalezy sprawnosc, jako$¢ oraz skuteczno$¢ dziatan
szkoleniowych i zachowan w trakcie gry. W specjalnie dobranych ¢wiczeniach
ksztaltujacych wlasciwosci uwagi nalezy uwzglednia¢ potrzeby pitki noznej
oraz ksztalci¢ i doskonali¢ umiejgtnos¢é zmiany jej zakresu i kierunku zaleznie
od potrzeb wynikajacych z rozwoju sytuacji taktycznej. U dzieci, a takze
zawodnikéw starszych, pozadane jest stosowanie ¢wiczen techniki, ktore
rozwijaja rownoczesnie koncentracj¢, przerzutnos¢ i podzielnos¢. W pitce
noznej przerzutnos$¢ uwagi wystepuje w toku ¢wiczen i zawodow w podwdjnej
postaci (Czajkowski 1996):

1. natychmiastowego przerzucania skupienia uwagi od jednego dziatania do
drugiego — np. od dzialania w ataku do obronnego lub odwrotnie;

2. blyskawicznej zmiany kierunku i zakresu uwagi — np. przejscie od uwagi
wewnetrznej (analiza przeciwnika, przygotowanie $rodkow taktycznych,
wlasne nastroje, samomotywowanie itp.) do uwagi zewngtrznej (obserwacja
przeciwnika, postrzeganie jego ruchéw, dostrzeganie zmian sytuacji, wyko-
nanie wilasnego dzialania) i odwrotnie, na podstawie obserwacji zawoddw,
przeciwnika (uwaga zewngtrzna) ukfada si¢ plan walki i program nastepne-
go dziatania (uwaga wewngtrzna).



34 ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS

Ksztaltowaniu uwagi sprzyja atmosfera panujaca na treningu. Nie nalezy
tolerowaé lekcewazacego stosunku do zajeé, na ktorych dominowac powinien
klimat powaznego, ale nie wymuszonego zaangazowania w wykonywane
zadania.

U podstaw wielu umiejetnosci technicznych i taktycznych lezy doktadna
obserwacja przeciwnika, polegajaca na celowym i planowym postrzeganiu,
ukierunkowanym na zbieranie jakichs danych. Podczas gry wazne jest
odgadnigcie poczynan taktycznych przeciwnika, na podstawie dziatan
przygotowawczych, zmian ustawienia zawodnikéw, kierunku ich poruszania
si¢ itp. Wymaga to wielkiej spostrzegawczosci, poniewaz w réznych zagryw-
kach taktycznych zawodnicy nie tylko staraja si¢ ukry¢ swoje zamiary, ale
rowniez wprowadzi¢ przeciwnika w blad, dostarczajac falszywych informacji.
Postrzeganie jest funkcja zmystow i ukladu nerwowego, mozna je doskonali¢
droga odpowiednich ¢wiczen, lecz do zrozumienia tego co si¢ spostrzega,
niezbgdny jest pewien zasob wiadomosci na temat postrzeganych zjawisk
(Czajkowski 1984).

Na podstawie calosciowego spostrzegania, zawodnik wytwarza sobie obraz
sytuacji i podejmuje decyzje zastosowania takiego, czy innego dziatania, badz
tez powstrzymania si¢ od dzialania. Umiej¢tnosé jednoczesnego dostrzegania
catosci, zlozonej z wielu czgsci sktadowych zalezy od pamieci operacyjnej
zawodnika. W wyniku nagromadzenia rdéznorodnej informacji zawodnik ustala
plan taktyczny oraz program nastepnego dzialania, co jest przejawem myslenia
taktycznego (Czajkowski 1984). Nalezy je rozwija¢ przez stosowanie ¢wiczefl
wplywajacych na zmyst obserwacji, wyobraznig i antycypacj¢. W poczatkowym
etapie najlepiej cechy te ksztaltowaé za pomoca zabaw i mini gier. W pdzniej-
szym szkoleniu myslenie taktyczne doskonalone jest w trakcie gier szkolnych,
kontrolnych i walki sportowej. Czesto po obserwacji zawodow i analizie bledow
popetnionych przez zawodnikéw, w kolejnych zajeciach uwzglednia si¢ cwicze-
nia odtwarzajace sytuacj¢ z boiska, podajac sposoby jej rozwiazania. Takie
dziatania pomagajg rozwija¢ pamig¢ operacyjna. Z reguly Cwiczenia takie sa
dhuzsze, zlozone, czasami nawet troche sztuczne, ale nie nalezy ich unikad,
zwlaszcza w procesie szkolenia specjalistycznego.

Ksztaltowanie pozytywnych postaw spolecznych jest bardzo wazne
w grach zespotowych, bowiem umiej¢tnos¢ wspotpracy i dziatania w grupie
przekiada si¢ bezposrednio na skutecznos¢ gry druzyny. Poprzez dobra
organizacj¢ zaje¢ i calego procesu treningowego oraz wlasna postawe
uzyskujemy i utrzymujemy zdyscyplinowanie w grupie, niezbgdne do
realizacji programu szkoleniowego i osiagnigcia sukcesow sportowych
(Spieszny i Walczyk 2001).

Pamigta¢ takze nalezy, ze sport to wspdtzawodnictwo, w wyniku ktorego
sa zwyciezcy i pokonani. Czgsto zawodnicy za wszelka ceng chca by¢
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zwycigzcami. Zwycigstwo w rywalizacji sportowej nie moze by¢ jednak
osiagnigte kosztem przekraczania ogdlnie obowiazujacych norm postgpowania
spotecznego. Wytlumaczenie zasad wspdlzawodnictwa, okreslenie norm
postgpowania to jedno z podstawowych zadan szkolenia dzieci i mlodziezy.

Przygotowanie psychiczne $cisle zwigzane jest z ksztaltowaniem zdolnosci

koordynacyjnych (szybkiej reakcji, czucia przestrzeni itp.), przygotowaniem
teoretycznym i taktycznym (myslenie taktyczne) oraz z przygotowaniem
sprawnosciowym i technicznym. Stosujac odpowiednie metody i $rodki
w procesie treningowym, w znacznym stopniu stymulowaé mozemy rozwdj
odpornosci i cech psychicznych.
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