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Wybrane zdolnosci koordynacyjne, a skutecznos¢ dziatan
ruchowych i taktycznych w grze pilkarza

W kompleksie potencjalnych wiasciwosci, stanowigcych o poziomie spra-
wnosci motorycznej cztowieka, coraz wigksza rola przypada koordynacyjnym
zdolnosciom motorycznym. Sa one niezbednymi uwarunkowaniami czynnosci
ruchowej, decydujacymi w znacznej mierze o efektywnosci dziatan i zacho-
wan motorycznych jednostki. W szybkiej i dynamicznej grze pitkarzy waing
rol¢ odgrywaja koordynacyjne zdolnosci motoryczne (KZM), poniewaz zdecy-
dowana wigkszo$¢ czynnosci pitkarskich ukierunkowana jest na szybkie
rozwigzywanie zadan techniczno-taktycznych w warunkach ciagle zmieniaja-
cych si¢ sytuacji w grze. Pitkarz musi nie tylko wspotdziata¢ z partnerami
z zespohu, lecz takze skutecznie przerywac akcje rywala, a takze podejmowaé
optymalne decyzje na ograniczonej przestrzeni pola gry pod ciagla presja
przeciwnika.

Do najistotniejszych zdolnosci koordynacyjnych w grze w pitke¢ nozna
mozna zaliczy¢ zdolno$ci: réznicowania, sprzezenia, orientacji przestrzennej,
szybkiego reagowania, dostosowania i przestawiania, zachowania réwnowagi,
rytmizacji (Bril 1980, Zimmermann 1982, Meiner 1983, Liakh 1992, Stula 1997).

Zawodnicy o malych umiejgtnosciach koordynacyjnych gorzej si¢ ucza
1 doskonala technikg indywidualna, gorzej si¢ adaptuja do zmiennych warun-
kow w jakich muszg dziataé. Zawodnicy o dobrej koordynacji lepiej reaguja
na zmienne warunki wykonywania swych czynnosci i szybciej si¢ do nich
adaptuja. Dobrze opanowane umiej¢tnosci maja duzy wplyw na psychike
zawodnika, jego odwagg i kreatywnosc.

Z powyzszego widaé, ze wysoki poziom koordynacji ruchowej w duzym
stopniu oddzialywuje na postawg psychosomatyczna pitkarza, stad tez
jednoznacznie mozna stwierdzi¢, ze koordynacja wptywa nie tylko na dzia-
falnos¢ techniczng gracza, ale i tez na jego skuteczno$¢ taktyczna w grze.

Dokonujac analizy tresci walki sportowej w zespotowych grach sporto-
wych nalezy zauwazy¢, ze w modelu wymogéw koordynacyjnych dominujg
takie zdolnosci koordynacyjne, jak: zdolnos¢ szybkiego reagowania, zdolno$¢
orientacji przestrzennej, zdolno$¢ roéznicowania oraz zdolno$¢ dostosowania
ruchowego (Raczek, Mynarski, Liakh 2002). Wedlug Zimmermana (1982)
dwie pierwsze wymienione zdolnosci maja najwigksze znaczenie w skute-
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cznym dziataniu pitkarza, stad tez w niniejszym opracowaniu autor dokonuje
szczegolowej analizy tych zdolnosci, ze wzgledu na charakter zadan rucho-
wych i taktycznych gracza.

Gra w pitke nozna wymaga od kazdego gracza maksymalneJ szybkosci -
reagowania na zmieniajace si¢ warunki gry. Minimalna zwloka w realizacji
dzialan zawodnika na kazdej pozycji moze wplyna¢ na zmniejszenie efekty-
wnosci gry. W meczu szybkos$¢ dzialan wykonywanych przez graczy w odpo-
wiedzi na zmieniajace si¢ warunki walki sportowej zwiazana jest z czasem
reakcji, stad wydaje sig¢, ze dyspozycja ta nabiera szczegdlnego znaczenia dla
skutecznego dziatania w grze. Rowniez bodzce, na ktére reaguje zawodnik,
rozlozone sa na duzej przestrzeni, dlatego tez gracz realizujac dane dziatanie,
powinien widzie¢ nie tylko tych zawodnikow, ktorzy znajduja si¢ bezpo-
srednio przed nim ale i dalsze czgsci boiska z innymi zawodnikami. Gracz
czgsto postrzega jednoczesnie wazne momenty gry za pomoca widzenia cen-
tralnego, a drugorzgdne kontroluje widzeniem peryferycznym, np. w trakcie
przyjecia pitki zawodnik nie tylko widzi zblizajaca si¢ pitke, ale takze
obserwuje zawodnikow (partneréw i przeciwnikéw).

Czynnosci ruchowe zawodnika sa zamierzone na rozwiniecie zadan wyni-
kajacych z gry i sytuacji zmieniajacych si¢ w niej. Te zmienne sytuacje
zawodnik musi rozwigzywa¢ w zaleznosci od czynnosci wspolpartnera,
przeciwnika, lotu pitki, stanu nawierzchni boiska oraz istniejacych warunkow
atmosferycznych. Zawodnik z liczby istniejacych mozliwosci musi wybracé
w najkrotszym czasie rozwiazanie optymalne, precyzyjne i efektywne.
Wigkszos¢ czynnosci ruchowych odbywa si¢ w ograniczonych mozliwosciach
czasowych i przestrzennych. Dla zawodnika nie bez znaczenia jest dominanta
taktyczna poszczegdlnych czynnosci. Koordynacje zdolnosci w pilce noznej
charakteryzuja si¢ roéznorodnymi i wszechstronnymi strukturami ruchowymi
(bieg, skoki, pady, obroty, itd.), r6zna intensywnoscia ich wykonania, sg one
z pitka i bez niej. Sa to ruchy pojedynczych czgsci ciala, ktdre faczone sa
w réznego typu calosci ruchowe (motoryczne uwarunkowania). Z punktu
widzenia psychologii chodzi gléwnie o szybkie postrzeganie sytuacji, jej
oceng, precyzyjne jej przeprowadzenie, z wlasciwym zaangazowaniem emo-
cjonalnym i wolicjonalnym, przy jednoczesnej adaptacji do istniejacych
warunkéw i po dokonaniu korekcji pierwotnego planu. Biorac wiec pod uwage
struktur¢ dziatan gracza w walce sportowe) wydaje si¢, Ze znamienna rola
przypada¢ bedzie dyspozycjom koordynacyjnym w zakresie orientacji
przestrzennej i szybkosci wykonywania dzialan. Zdaniem autoréw dyspozycje
te moga znacznie determinowaé zachowanie si¢ graczy w dzialaniach
ruchowych (technicznych) i taktycznych.
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Celem badan w niniejszej pracy jest:

1. Rozpoznanie struktury koordynacji ruchowej w zakresie orientacji prze-
strzennej oraz szybkosci reakcji u miodych pitkarzy noznych.

2. Badanie wplywu poziomu orientacji przestrzennej i szybkiej reakcji graczy
na skuteczno$¢ zachowania si¢ w warunkach walki sportowej o akcencie
dziatan ruchowych (technicznygch) i taktycznych.

3. Ukazanie rozwigzan w zakresie kontroli dyspozycji koordynacyjnych graczy
oraz kwantyfikowanie kontroli realizacji zadan w grze.

Cel pracy jak réwniez powyzsza analiza przedstawionych zagadnien sta-
nowit on podstawg do sformutowania hipotezy: Poziom zdolnosci w zakresie
orientacji przestrzennej i czasu reakcji w sposoéb zréznicowany oddzia-
lywuje na skuteczno$¢ zachowania sie gracza,w zaleznosci od rodzaju
zadan wyznaczonych zawodnikowi w grze. '

Material i metody badan

Badaniami objgto grupg 16 zawodnikéw pitki noznej — junioréw, uczniéw
SMS-PN w Krakowie. Wiek badanych 16 lat. W pracy dokonano badan
wybranych zdolnosci koordynacji ruchowej w zakresie orientacji przestrzennej
i czasu reakcji.

Czas reakcji prostej na bodziec wzrokowy mierzono za pomoca elektroni-
cznego miernika czasu reakcji prostej M-301. Badany wykonywal 5 prob
reckami (lewg i prawa). Z uzyskanych wynikéow skreslono najlepszy i naj-
gorszy, a z pozostatych obliczono $rednie arytmetyczne oddzielnie dla obu rak
(Szopa, Mleczko, Zak 1996) .

Orientacj¢ przestrzenng badano aparatem krzyzowym AKN-102. Zastoso-
wano seri¢ ,,Free”, rejestrujac czas wykonania zadania skladajacego si¢ z 49
impulséw (Szopa, Mleczko, Zak 1996).

Oceng zawodnikéw badanych parametréw orientacji przestrzennej dokonano
w skali punktowej, okreslajac otrzymane wartosci wg Skali ,,T” (Szopa,
Mileczko, Zak 1996).

Oceny zawodnikéw w elementach techniki uzytkowej oraz dzialaniach takty-
cznych w warunkach walki sportowej dokonano arkuszami obserwacji dziatan
(tab.1) oraz dzialan taktycznych graczy (tab.2). Metod¢ stosowano w 5 grach
symulacyjnych 4:4 oraz w § grach taktycznych 4:4, czas gier wynosit 2x15 min.
Ocena dokonywana byla przez poinstruowanych treneréw tzw. sedziow
kompetentnych (Brzezinski 1980), ktorzy elementy techniki specjalnej i spra-
wnos¢ taktyczng, zardwno w dzialaniach defensywnych oraz ofensywnych,
oceniali kwantyfikacyjnie, specjalnymi arkuszami obserwacyjnymi w skali 10-
cio punktowej, ktérych rzetelnos¢ wahatla si¢ w granicach od r = 0,80 do 0,91
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(tab.1,2). Koncowa ocena, to $rednia arytmetyczna ocen sedziéow kompe-
tentnych za dzialania techniczne i taktyczne graczy

Prezentacja i omowienie wynikow

W tabeli 3 zaprezentowano wyniki badan skutecznosci dziatan ruchowych
oraz czasu reakcji prostej i orientacji przestrzenne;j.
Srednia wynikéw dla skutecznoéci dziatan ruchowych w grach symulacyjnych
wynosi x = 59 pkt. Najwyzszy wynik w tym zakresie wynosi — max = 65 pkt.
natomiast najnizszy — min. = 52,5 pkt. Srednia wynikéw dla czasu reakcji
prostej wynosi x = 49,21 pkt. Najwyzszy wynik w tym zakresie wynosi max =
62,5 pkt. natomiast najnizszy min. = 41 pkt. Srednia wynikéw dla orientacji
przestrzennej wynosi 46,87 pkt. Najwyzszy wynik w tym zakresie wynosi max
= 59,2 pkt., natomiast najnizszy min. = 39,1 pkt.

Tabela 3.
Nr Ocena w grach Orientacja
zaw | symulacyjnych (dzialania | Czas reakcji prostej przestrzenna
. ruchowe)

L. 61,6 55,5 51,5

2. 60,8 53,8 52,3

3. 54,1 50,8 50,1

4. 54,1 3L5 51

5. 60,5 58,1 41,9

6. 61,6 55,4 48,2

7. 50,8 43,2 40,4

8. 60,5 62,9 58,5

9. 57,5 45,8 46,5
10. 53,3 40,5 46,5
11. 62,5 46,6 49,8
12.] - 54,1 41,4 46,2
13. 59,1 55,3 49,3
14. 58,3 47,6 43,1
15. 58,3 63 52
16. 57.8 49,9 48,1

W tabeli 4 ukazano zalezno$¢ pomiedzy wynikami skutecznosci dziatan ru-
chowych w grach symulacyjnych, w warunkach walki sportowej, a parametrami
w zakresie czasu reakcji i orientacji przestrzennej. Korelacja w dzialaniach
technicznych oraz zdolnosci reakcji szybkiej wykazuje zalezno$¢ istotng
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statystycznie r = 0,602%* (korelacja wysoka, na poziomie o = 0,01). W ko-
relacji skutecznosci dziatan ruchowych oraz parametréw orientacji prze-

strzenngej nie stwierdzono istotnej zaleznosci ( r = 0,266 ).

Tabela 4.
Ocena w grach

Wspélczynnik | symulacyjnych | Czas reakcji prostej Orientacja
(dziatania przestrzenna
ruchowe)

Srednia 57.81 50,09

arytmetyczna

Srednie 3,66 8,83

odchylenie

Korelacja 0,652** 0,409

W tabeli 5 zaprezentowano wyniki badan skutecznosci dziatan taktycznych
oraz czasu reakcji prostej i orientacji przestrzennej. Srednia wynikéw dla
skutecznosci dziafan taktycznych w grach wynosi x = 61,59 pkt. Najwyzszy
wynik w tym zakresie wynosi — max = 69 pkt., natomiast najnizszy — min. =
55,7 pkt. Srednia wynikéw dla czasu reakcji prostej wynosi x = 51,28 pkt.
Najwyzszy wynik w tym zakresie wynosi max = 63,2 pkt., natomiast najnizszy
min. = 41,3 pkt. Srednia wynikoéw dla orientacji przestrzennej wynosi 51,43
pkt. Najwyzszy wynik w tym zakresie wynosi max = 60,1 pkt., natomiast
najnizszy min. = 41,1 pkt.

Tabela 5.
Nr Ocena w grach Orientacja
za | taktycznych (dziatania | Czas reakcji prostej przestrzenna
w. taktyczne)
1. 59,1 51 49,7
2. 62,4 47,6 61,8
3. 61,6 50,5 56
4. 63,3 56,4 58,1
5. 58,3 45,5 47,6
6. 65 55,1 58,1
7. 60,8 48,5 47,9
8. 60,8 51,2 57,1
9. 61,6 63,2 59,0
10. 60,8 56,9 57,2




42 ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS

11. 59,1 45,6 41,1
12. 57,5 46,6 48,7
13. 64,1 52,2 55,5
14. 61,6 474 48,9
15. 61,6 48,3, 55,7
16. 61,1 50,1 52,9

W tabeli 6 ukazano zalezno$¢ pomigdzy wynikami skutecznosci dziatan
taktycznych w grach w warunkach walki sportowej, a parametrami w zakresie
czasu reakcji i orientacji przestrzennej. Korelacja w dzialaniach taktycznych
oraz zdolnosci reakcji szybkiej wykazuje zalezno$¢ istotna statystycznie
r = 0,456* (korelacja umiarkowana, na poziomie o = 0,05). W korelacji
skuteczno$ci dziatan ruchowych oraz parametrow orientacji przestrzennej
stwierdzono korelacj¢ wysoka r = 0,539** (korelacja na poziomie a =0,01).

Tabela 6.
Ocena w grach

Wspoitczynnik taktycznych Czas reakcji prostej Orientacja
(dziatania przestrzenna
taktyczne)

Srednia 61,17 51,07 53,49

arytmetyczna '

Srednie 2,08 4,99 5,74

odchylenie

Korelacja 0,486* 0,677**

Dokonujac analizy wynikéw badan nalezy stwierdzi¢, iz problematyka
istoty dyspozycji w wybranych zdolnosciach koordynacyjnych gracza jest zna-
czaca w zachowaniu si¢, w warunkach walki sportowej. Tematyka ta dla teorii
i praktyki sportu jest interesujaca i czgsto poruszana w literaturze przedmiotu
(Liakh 1991, 1995, Raczek Mynarski 1992, Czajkowski 1993, Wazny 1992,
Barth 1994, Stuta 1994,1995, 2001), jako czynnik predysponujacy do sku-
tecznego zachowania si¢ zawodnika w dzialaniu. W przedstawionej pracy
problematyka ta staje si¢ jeszcze bardziej interesujaca, gdyz dotyczy wplywu
wybranych dyspozycji koordynacyjnych na zachowanie si¢ zawodnika w grze
a wiec na dziatanie w naturalnych warunkach walki sportowej. Na podstawie
wynikéw badan mozna wigc zorientowac si¢ jak w/w dyspozycje wptywaja na
skuteczno$é zachowania si¢ gracza w zaleznosci od rodzaju wyznaczonych
zadan w grze (skuteczno$é zachowania ruchowego oraz taktycznego). Na
podstawie wynikow badan mozna zauwazy¢, ze wybrane dyspozycje koordy-
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nacyjne w sposob zréznicowany (tabela 4, 6 ) oddzialywuja na zachowanie
si¢ zawodnika w grze. Do skutecznego wykonania zadan o charakterze
ruchowym (skuteczno$¢ wykonania dziatan technicznych), predysponowani
sa bardziej zawodnicy o dyspozycjach szybkosciowych niz w zakresie roz-
woju orientacji przestrzennej. Inng zalezno$¢ mozna zauwazyé w grach
taktycznych, gdzie do skutecznego wykonania zadan bardziej predyspono-
wani byli zawodnicy o dyspozycjach w zakresie orientacji przestrzennej,
a w dalszej kolejnosci gracze o dyspozycjach szybkosciowych.

Wyniki te moga potwierdzaé ogélne spostrzezenia dotyczace skutecznosci
gry zawodnikéw pitki noznej, gdzie gracze o wysokim zaawansowaniu techni-
cznym duza skuteczno$¢ moga wykazywaé w dziataniach gry indywidualnej,
natomiast w dzialaniach zespotowych, ze wzgledu na nizsze zdolnosci w zakre-
sie koordynacji ruchowo-wzrokowej, moga mie¢ problemy przy wspotpracy
grupowej z partnerami. Inaczej za$ moga zachowywac si¢ zawodnicy o wyso-
kich dyspozycjach w zakresie orientacji przestrzennej, ktérzy jak si¢ wydaje
maja predyspozycje do skutecznych zachowan w dziataniach taktycznych.

Wydaje sie wiec, ze skuteczno$¢ w zachowaniu si¢ w warunkach walki
sportowej moze mie¢ swoje podtoze w odmiennej strukturze w zakresie dys-
pozycji zwiazanych z koordynacja wzrokowo-ruchowa oraz szybkoscig reakcji
w komponencie zdolno$ci koordynacyjnych zawodnika pitki noznej.

Koordynacja wzrokowo-ruchowa, predysponujaca gracza do lepszej
orientacji przestrzennej w skutecznosci gry pitkarza bedzie dotyczy¢:

e szybkiej i adekwatnej analizy wzajemnych zaleznosci (zawodnik — wspot-
partner — przeciwnik — pitka);

e znaczenia analizatorow (zwlaszcza kinetycznego), uwidaczniajacych si¢
przy zmianach kierunku biegu (z pilka i bez pitki);

* rozwiazywania gry w przewadze liczebnej;

e wyczucia polozenia wlasnego ciata (dynamika zachowania si¢ w walce
sportowej);

e orientacji w potozeniu wiasnego ciala, szczegélnie przed bramkami,
z punktu widzenia fazy bronienia i atakowania;

* laczenia antycypacji z elementami techniczno-taktycznymi w grze;

e orientacji przy oddawaniu strzaléw do bramki w wybitnie trudnych sytu-
acjach boiskowych (np. strzat z przewrotka).

Wedlug autorow dyspozycje te odgrywaja istotne znaczenie w dziataniach

taktycznych walki sportowej, stad tez umiejgtnosci te mozemy rozwijaé

w specjalistycznych ¢wiczeniach (patrz aneks).

Dyspozycje gracza w zakresie szybkosci reakcji w warunkach walki
sportowe] przejawiac si¢ beda:
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e w motoryce, we wszystkich czynnosciach ofensywnych (np. zwdd, dry-
bling, strzal na bramkg);

* w szybkim dzialaniu motorycznym na oczekiwany sygnal lub na niespo-
dziewany bodziec z wybraniem wariantu optymalnego, w danym momencie
najkorzystniejszego ( np. przy zwodach i reakcji na nie);

e przy nieprzewidzianych sytuacjach w grze (reakcja na pitke, rykoszety, loty
pifki z rotacja);

e w sytuacjach decydujacych (w grze bramkarza).

Wedtug autoréw dyspozycje te istotne znaczenie odgrywaja w dziataniach
ruchowych walki sportowej, stad tez umiejetnosci te mozemy rozwijaé

w specjalistycznych ¢wiczeniach (patrz aneks).

Podsumowujac analizg otrzymanych wynikéw nalezy stwierdzié, iz sku-
teczno$¢ gry zawodnika pitki noznej jest uzalezniona od poziomu rozwoju
Jego dyspozycji koordynacyjnych. Postawa ta wiaze si¢ rowniez z odmienny-
mi wymogami (struktura) walki sportowej, ktora w zaleznosci od powierzo-
nych zawodnikowi zadan (ruchowe, taktyczne) moze decydowac o skutecznej
postawie gracza w walce sportowe;j.

Badania dyspozycji wybranych zdolnosci koordynacyjnych, jakie zostaty
dokonane w pracy, wskazuja na istotne wnioski praktyczne, ktére nalezy
uwzglednia¢ w szkoleniu pitkarskim.

Whioski:

1. Rozpoznanie struktury w zakresie uzdolnien koordynacyjnych gracza wyty-
cza kierunki efektywnego szkolenia w dziataniach ruchowych i taktycznych
pitkarza.

2. Wysoki poziom rozwoju zdolnosci w zakresie czasu reakcji predysponuje
gracza do wykonywania zadan o charakterze ruchowym (technicznym).

3. Do wykonywania zadan o charakterze taktycznym w grze istnieje potrzeba
doboru graczy o wysokim poziomie rozwoju zdolno$ci w zakresie orientacji
przestrzennej, jak tez i zawodnikow o zdolnosciach szybkiej reakcji.
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ANEKS

Forma sportowa, jej stabilizacja w duzym stopniu zalezy od wzajemnego
powiazania poziomu koordynacji i kondycji. W treningu dorostych, trening
kondycyjny jest podtozem do nauczania i doskonalenia techniki i taktyki.
W wieku dziecigcym i mlodziezowym trening ten jest czesto za trudny
i monotonny. Zajgcia z akcentem KZM stwarzaja warunki, by trening byt
zabawa. Zabawa jest glownym elementem motywacyjnym. Trener musi
stwarza¢ sytuacje rodzace rados¢ i zadowolenie z sukcesu. Zabawa i rados¢
z udzialu w treningu ma priorytetowe znaczenie. Wazng zasada dla rozwoju
koordynacyjnych zdolnosci motorycznych jest ich wariantowosé to znaczy, ze
procesy uczenia si¢ wystgpuja w treningu w zmiennych warunkach czaso-
wych, odnosnie liczby powtorzen, intensywnosci itp. Zasada czgstej zmiany
sytuacji musi dominowaé¢ w treningu koordynacji. Réwniez obciazenia fizy-
czne powinny by¢ mate, nie wychodzace poza naturalne granice zmeczenia.
Biorac powyzsze pod uwage Szyngiera i Zmuda (2002) proponuja uwzgled-
nia¢ wskazania przy ksztaltowaniu koordynacji w treningu pitkarza:

1. Zdolnosci koordynacyjne nalezy rozwijaé jak najczesciej. Prawie wszystkie
koordynacyjne zdolnosci motoryczne rozwijaja si¢ we wezesnym i péZznym
wieku szkolnym. W czasie wykazuja one bardzo dobre mozliwosci przy-
swajania, ktore ulatwiaja dzieciom nowe formy poruszania si¢ zwiazane
z technikg strzaldw, zwodow itp. Zaniedbania w tym okresie sa nie do
odrobienia.

2. Szkoleniu miodych pitkarzy musza towarzyszy¢ logicznie dobrane formy
treningowe. Szczegllnie we wczesnym t pdznym wieku szkolnym nalezy
stosowa¢ maksymalnie duzo réznorodnych form ruchowych, poniewaz to, co
dzieci osiagna w tym wieku jest fundamentem dalszego rozwoju i warunkuje
pozniejsze osiagnigcia sportowe. Zebrane doswiadczenie i umiejetnosci
w wieku dziecigcym pozwola na latwiejsze 1 szybkie nauczanie poszcze-
gblnych elementéw technicznych. Ponadto, jak wykazuje doswiadczenie,
lepiej przygotowany pitkarz szybciej przyswaja spos6b wykonania okreslo-
nych zadan ruchowych .

3. Gry i ¢wiczenia z pitkami nalezy stale stosowaé i powtarzaé, szczegdlnie
w formie réznych gier np. 1x1 do 4x4 oraz ¢wiczen i zadan o charakterze
zabawowym i ze wspoizawodnictwem. W treningach pitki noznej nalezy
stosowac réznorodne formy z pitka, uzywaé do gry pitek do siatkowki, pitek
tenisowych, plastikowych, itp., gdzie moga one by¢ wykorzystane do gry
noga, r¢ka, glowa. Wszystkie -formy ¢wiczen koordynacyjnych rozwijaja
same przez si¢ wiele zdolnosci koordynacyjnych. Istnieje duza wspol-
zalezno$¢ pomigdzy poszczegdlnymi zdolnosciami koordynacyjnymi, wigc
praktycznie nie moga wystgpowac one odrebnie.
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4. Krotki, lecz intensywny czas trwania ¢wiczen. Pomimo tego, iz ¢wiczenia
koordynacyjne nie stwarzaja specjalnych wymogdédw kondycyjnych, to
jednak obciazenia, ktére wywoluja nie mozna nie doceniaé zwlaszcza
dlatego, ze wymagaja wysokiej zdolnosci koncentracji.

5. Inspirowaé samodzielne wykonanie. Cwiczenia koordynacyjne motywuja
czesto dzieci do wyprobowania roznych éwiczen. Dlatego po zaprezento-
waniu kilku éwiczen, nalezy dzieciom zaproponowaé podobne ¢wiczenia,
moéwiac np. — "Poniewaz znacie juz wiele ¢wiczen i gier z pitka, sprobujcie
teraz sami co§ podobnego wymysli¢ i je wyprobowac".

6. Nalezy zawsze stosowaé male gry. Obowigzkowo w kazdej jednostce
treningowej sa male gry w pitkg nozna. Przyspieszaja one nie tylko rozwoj
zdolnosci koordynacyjnych, ale przede wszystkim sprawiaja wiele radosci,
co jest jej duzym atutem.

Biorac pod uwage problematyke zawarta w pracy, autorzy proponuja
wybrane zestawy ¢wiczen ksztaltujacych zdolnosci koordynacyjne w zakresie
orientacji przestrzennej oraz zdolnosci szybkiej reakcji.

I. Wybrane éwiczenia ksztaltujace dyspozycje koordynacyjne w zakresie
orientacji przestrzennej (wg Raczek, Mynarski, Liakh 2002) :

1. W marszu zonglerka pitki NN lub Gl, nastepnie uderzenie za siebie — chwyt
rekoma z tyhu, rzut z tytu i kontynuacja zonglerki.
Warianty ¢éwiczenia:
a). w biegu, b). tylko noga wiodaca, c). na zmiang¢ nogg wiodaca i nie
wiodaca, d). przed chwytem pitki obrét dookota wilasnej osi, €). z ogra-
niczong kontrola wzrokowa (jedno oko przystonigte)

2. Trzej éwiczacy (A i B z pitkami, C bez pitki) poruszaja si¢ po ograniczone;j
powierzchni, podajac migdzy soba jednoczesnie 2 pitki w nastgpujacy
sposéb : Bdo C, Ado B, Cdo A itd.

Warianty ¢wiczenia:

a). podania tylko noga niewiodaca, b). przy wigkszej liczbie zawodnikéw
i pitek, ¢). ze zmiang techniki podan ( np. wew. cz. stopy, zew. podbiciem
itp.), d). na jednej ograniczonej powierzchni porusza si¢ kilka trojek, e).
podania réznymi pitkami, f). z ograniczong kontrola wzrokowa (np. jedno
oko zamknigte), g). zawodnicy utrzymuja pitk¢ caly czas w powietrzu,
wykonuja zonglerke — z ograniczona iloscia kontaktow z pitka 14 razy.
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3. Dwéch, trzech zawodnikéw podaje pitke w rézny sposob (gora, dotem,
w bok) do jednego ¢wiczacego, ktéry podaje z powrotem do partnerow
(noga, glowy).

Warianty éwiczenia:

a). z maksymalng szybkoscia, b). ze zmiang techniki wykonywania podan,
¢). ze zmiana nogi podajacej, d). po kazdym podaniu obrét dookota wiasnej
osi, e). kombinacje ww. wariantéw.

4. Na polu wielkosci kortu tenisowego znajduje si¢ 6-8 zawodnikéw (3-4 po
jednej stronie siatki i 3-4 po drugiej). W parach nalezy podawac pitke
mi¢dzy soba nad siatka, starajac si¢ nie kolidowa¢ z pozostalymi Ewi-
czacymi.

Warianty éwiczenia:

a). podania roznymi pitkami, b). podania po prowadzeniu pitki, po zwodach,
c). podania i przyjecia tylko noga niewiodaca, d). podania i przyjecia
z ograniczona kontrola wzrokowa, €). zmiana techniki podan, f). podania
tylko noga wiodaca, przyjecia — niewiodaca, g). kolejne podania w rézne
strony kortu: 1-sze podanie w prawo, 2-gie w lewo itd, g). kombinacje ww.
wariantow.

II. Wybrane éwiczenia ksztaltujace dyspozycje koordynacyjne w zakresie
zdolnosci szybkiej reakeji (wg Raczek, Mynarski, Liakh 2002):

1.Jeden z ¢éwiczacych trzyma w rgce skakankg i przesuwa ja po podtozu, drugi
zawodnik stara si¢ nadepna¢ skakanke lewa lub prawa noga.
Warianty éwiczenia:
a). skakank¢ nalezy nadepna¢ tylko noga niewiodaca, b). stosowaé rézne
dlugosci skakanki, ¢). ¢wiczacy ze skakanka porusza ja tylko rgka niewio-
daca, d). ¢wiczenie wykonywane na réznym podlozu (piasek, materace
itp.), e). zawodnik dotykajacy skakanki jednoczesnie prowadzi pilke,
f). kombinacje ww. wariantow.

2.Cwiczacy stojac w bramce np. do pitki recznej, odbija nogami lub glowa
pitki uderzone po kolei z duza szybkos$cig przez kilku partneréw.
Warianty éwiczenia:
a). partnerzy ustawieni w réznej odleglosci, b). obrona tylko noga nie-
wiodaca, ¢). po kazdym obronionym strzale ¢wiczacy wykonuje obrot
dookota wlasnej osi, d). z ograniczona kontrolg wzrokowa (np. jedno oko
przystonigte), €). kombinacja ww. wariantow.
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3.Cwiczacy uderza pitka w §ciang o nieréwnomiernej powierzchni i po
odbiciu sie pilki jak najszybciej ja przyjmuje.
Warianty éwiczenia:
a). uderzenie i przyjecie tylko noga niewiodaca, b). zmiana sposobu
uderzen, ¢). zmiana sposobu przyjec (po podlozu, w powietrzu), d). zmiana
sity uderzen, e). przed przyjeciem pitki ¢wiczacy dotyka dtonmi podloza,
f). kombinacja ww. wariantéw.

4. Zawodnik A z pitka stoi ok. 5-10 m. za graczem B, ktdry jest odwrécony
tylem. A dorzuca pitke rgkoma i podaje komend¢ "hop.". B startuje jak
najszybciej do pitki i odgrywa ja z powrotem do A.

Warianty éwiczenia:

a). przyjecie pitki z opdznionym podaniem komendy, b). ze zmiang techniki
przyjec, ). przyjecie tylko noga niewiodaca, d). réznymi pitkami (wielkos¢,
cigzar), €). po sygnale gracz przyjmujacy najpierw dotyka dlofimi podloza,
a nastgpnie przyjmuje pitk¢ dorzucona przez rzucajacego, f). zaw.A dorzuca
pitk¢ w réznych kierunkach, zaw.B przyjmuje pitk¢ po dobiegu, g). gracz B
startuje z roznych pozycji wyjsciowych np. siad prosty, lezenie tylem,
przodem. h). zawodnicy utrzymuja pitke caly czas w powietrzu, wykonujac
zonglerkg NN lub GL., w trakcie ¢wiczenia zmieni¢ moga réwniez pozycje
np. siad prosty, lezenie przodem, tytem itp., i). kombinacja ww. wariantéw.

II1. Cwiczenia kompleksowe, wplywajace jednocze$nie na rozwoj zdolnosci
szybkiej reakcji i orientacji przestrzennej (wg Raczek, Mynarski, Liakh 2002):

1. Gracze A,B,C ustawieni w trojkacie, A,B z pitkami, C bez pitki. Zawodnik
A dorzuca pitk¢ do C (podajac spos6b uderzenia np. prostym podbiciem,
"lewa" — lewa noga, glowa itp.) i zmienia si¢ miejscem z graczem B,
chwytajac w rece pitke podrzucong przez niego w gorg. Zaw. B biegnie na
miejsce A i chwyta pitk¢ podang przez C. Nastgpnie postgpuja analogicznie:
B podaje do C i zmienia si¢ miejscami z A.

Warianty éwiczenia:

a). z opoznionym podaniem rodzaju uderzenia, ktére powinien zastosowac
zaw. C, b). w ruchu (w przod, w bok, w tyl), c). podania tylko noga
‘niewiodacg, d). podania pitki przez C tylko po podlozu, e). kombinacje ww.
wariantow.

2. Trzech ¢wiczacych (dwoéch z nich posiada pitkg) wykonuje szybkie podanie
do czwartego zawodnika stojacego naprzeciwko, ktory jak najszybciej
podaje z powrotem do gracza nie posiadajacego w danym momencie pitki.
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Warianty ¢wiczenia:

a). podania tylko noga niewiodaca, b). stosowanie zmiennej techniki podan,
c). zmiana odleglosci miedzy graczami, d). ze zmiang nogi podajacej na
sygnal, e). zawodnicy dorzucajac pitke, okreslaja sposob uderzenia przez
odgrywajacego, f). gracze utrzymuja pitke caly czas w powietrzu
wykonujac zonglerke, g). ze zmiana miejsc: czwarty zawodnik (stojacy
naprzeciwko) po wykonaniu uderzenia zmienia si¢ miejscem z graczem, od
ktdérego otrzymat podanie, h). kombinacje ww. wariantow.

. Gracz A z bocznej strefy boiska wykonuje dosrodkowanie na pole karne
i w tym momencie podaje komend¢ stowna "start". Zawodnik B z okreslo-
nego miejsca, z pozycji lezac tylem — po uslyszeniu sygnalu biegnie
w kierunku pitki i wykonuje strzal na bramke.

Warianty éwiczenia:

a). zawodnik wykonujacy uderzenie na bramkg, startuje z réznych pozycji,
b). strzat noga, glowa, w biegu, w wyskoku, c). ze zmiang rodzaju strzatu
(z woleja, z polwoleja), d). zawodnik B przyjmuje pitke (np. noga, gltowa,
klatka piersiowa), a nastgpnie rozgrywa akcje "sam na sam" z bramkarzem,
). kombinacja ww. wariantéw.

. Gra "w dwa ognie" — pitka przed wykonaniem zbicia moze by¢ w danej
druzynie wymieniona trzykrotnie.
Warianty éwiczenia:
Zbicie przeciwnika nastgpuje poprzez: a). rzut reka, b)noga z wlasnego
opuszczenia, nogg z podioza.

. Male Gry Taktyczne np. 3 x 3, 4 x 4, 5 x 5 z wariantami: a). zawodnicy
jednej z druzyn graja tylko na dwa kontakty z pitka (na 3,4 kontakty itp.),
b). bramki i boiska sg roznej wielkosei, c). gra odbywa si¢ wieloma
i réznymi pitkami, d). bramka zdobyta przez druzyne, ktdra gra nogami
niewiodacymi liczona jest podwojnie, e). druzyna grajaca "dowolnie" nie
moze podawac pitki w przod (do przodu mozna jedynie prowadzic pitke),
f). jak wczesniej, lecz podania do tylu musza by¢ podawane po podiozu.
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Opis tabel i rysunkow:

Tabela 1. Ocena dzialan ruchowych pitkarzy SMS-PN Krakéw na podstawie
arkusza obiektywnej obserwacji.

Tabela 2. Ocena dzialan taktycznych pitkarzy SMS-PN w Krakowie na
podstawie arkusza obiektywnej obserwacji.

Tabela 3. Wyniki badan skutecznosci dziatan ruchowych oraz czasu reakciji
i orientacji przestrzennej mtodych pitkarzy noznych.
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Tabela 4. Zalezno$¢ pomigdzy wynikami skutecznosci dzialan ruchowych,
a parametrami w zakresie czasu reakcji i orientacji przestrzennej u miodych

pitkarzy noznych.

Tabela 5. Wyniki badan skutecznosci dziatan taktycznych oraz czasu reakql

i orientacji przestrzennej miodych pitkarzy noznych

Tabela 6. Zaleznos¢ pomigdzy wynikami skutecznos$ci dziatan taktycznych,
a parametrami w zakresie czasu reakcji i orientacji przestrzennej u mtodych

pitkarzy noznych.

Tabela 1.
Nr Zawodnika 1 2 3 4 5 6 7 8
Dzialanié
Gra ciatlem 70165 (160(60;70]65]|65]6,5
Odbieranie pitki | 6,5 | 6,0 [ 6,0 | 6,0 | 65 | 6,5| 60 | 6,0
Prowadzenie, 65165|55(65(|65]|65](65]6,0
drybling, zwody
Podania pitki 65(155160]160]65]|65]|60]6,0
Przyjecia pitki 6,560 |[60]60]65]|65]|60]6,0
Umiejetnosé 55155(|55(|55(65[601}5515,5
zdobycia bramki
(skutecznosc
w dziataniu)
Srednia ocen 6,41{6,00|5,83(6,00(6,58|6,416,08 6,00
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Tabela 2

Nr zawodnika
Dzialanie

Ustawienie (krycie,
wych. na pozycje)

7,0

6.0

6,5

6.5

6,5

7,0

6,0

6,0

Komunikatywnos$é
w zespole (kierowanie
gra, tworcze dzialanie)

7,0

6,5

6,5

6,0

6.5

6.5

6,0

6,0

Konstruktywna postawa
w grze (aktywny —
pasywny).

10

6,0

7.0

6,0

7,0

7,0

6.5

6.0

Antycypacja
(przewidywanie,
czytanie, wyczucie gry)

6.5

6,0

6,0

6,0

7,0

7,0

6,0

6.5

Trafno$¢ decyzji

6.0

6,0

6,0

6,0

7,0

7,0

6,0

6,0

Umiejetnos¢ zdobycia
bramki (spokdj,
opanowanie,

6,0

6,0

6,0

6,0

7,0

7,0

6,0

6,0

racjonalna postawa
Srednia ocen

6,49

6,08

6,33

6,00

6,90

6,82

6,16

6,33




