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Ksztaltowanie koordynacji ruchowej pitkarza
w kompleksowych ¢wiczeniach techniczno-taktycznych

Wspolczesna gra w pitk¢ nozng stawia coraz wyzsze wymagania, zaréwno
w zakresie umiejg¢tnosci techniczno-taktycznych, jak i poziomu zdolnosci
motorycznych. Gra rozwija si¢ w kierunku dziatan znamiennych dla futbolu
totalnego (gra wszystkimi sifami), gdzie umiejetno$¢ w dziataniu poparta jest
presingiem i walka o kazdy metr boiska. Jest wiec oczywiste, ze takie
dzialania wymagaja od gracza wysokiego stopnia rozwoju umiejetnosci
techniczno-taktycznych, a przede wszystkim zdolnosci koordynacyjnych,
ktore sa baza do rozwoju w/w umiejgtnosci specjalnych. Nalezy zauwazy¢, ze
dzigki umiejetnosciom koordynacyjnym: czucie mig$niowe, orientacja prze-
strzenna, poczucie rownowagi, szybkos¢ reakcji, poczucie rytmu zawodnicy
lepiej reaguja na zmienne warunki wykonywania swych czynnosci i szybciej
si¢ do nich adaptuja. Rowniez dobrze opanowane umiejg¢tnosci majg duzy
wplyw na psychik¢ (Fajfer 2001). Biorac wigc pod uwage wymogi wspot-
czesnego futbolu, szkolenie dziatan specjalnych pitkarza powinno odznaczaé
si¢  wszechstronng dzialalnoscia ruchowa, bazujaca na umiejetnosciach
koordynacyjnych (Stuta 1995). Dazy si¢ wigc do wzbogacenia tresci zajgl
treningowych o nowe metody, czy tez formy zaje¢ szkoleniowych, ktore
w swoim zalozeniu najefektywniej moglyby przygotowac zawodnika do walki
sportowej.

Artykul porusza problematyke zwiazang z aktywnoscia ruchowa gracza
pifki noznej, gdzie przygotowanie specjalne pitkarza powinno bazowa¢ na
umiejetnosciach koordynacyjnych, a zorganizowany trening pitkarza powinien
uwzglednia¢ umiejgtne polaczenie ¢wiczen specjalnych z ¢wiczeniami rozwi-
jajacymi umiejgtnosci koordynacyjne. Wydaje sig, ze takie akcenty szkolenio-
we w treningu pitkarskim moga by¢ rozwiazane poprzez ¢wiczenia komple-
ksowe. W nauczaniu metoda kompleksowa nie tyle wymaga si¢ od ¢wiczacych
opanowania pojedynczego elementu, np. technicznego, co zastosowania formy
wieloruchowej (duzy stopien koordynacji) we fragmencie walki sportowej
(Talaga 1997).

Biorac pod uwage powyzsze rozwazania, w pracy przedstawiono przy-
kiadowe ¢wiczenia ksztattujace umiejgtnosci koordynacyjne pitkarza w szko-
leniu specjalnym. Cwiczenia te prezentowane sa w ujeciu metodycznym
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w formie zabawowej, formie Scislej, formie fragmentow gry oraz w formie
gier'*. Dazac w dalszej kolejnosci do petnej wszechstronnosei, proponuje
organizacj¢ ¢wiczen, ktére w swoim zalozeniu najwierniej odzwierciedlaja
naturalne $rodowisko walki sportowej — beda to wiec ¢wiczenia w formie
wiazanej. Cwiczenia te prezentuje, laczac gry z ¢wiczeniami usprawnia-
jacymi, gry z ¢wiczeniami techniki specjalnej oraz gry z ¢wiczeniami taktyki.
Utworzone w ten sposob grupy ¢wiczen tworza bardziej kompleksowe
i wszechstronne zadania, przyczyniajac si¢ do wigckszej efektywnosci jednostki
treningowej (Duda 1997).

W proponowanych formach ¢wiczen, oprécz wspomnianych akcentéw
szkoleniowych zwracam réwniez uwage na czynnik organizacyjny, gdzie
w ograniczonych warunkach sprzgtowych (mata ilos¢ pilek, przyrzadéw
i przyboréw), warunkach terenowych (np. zajecia w hali sportowej), jest
jednoczesnie zaangazowana duza ilosé¢ zawodnikéw (od 6 do 12 graczy),
a éwiczenia wykonywane sa z duza intensywnoscia 1 powtarzalnoscia.

1. Przyklad éwiczenia w formie zabawowej.

Zabawa ,berek grupowy” — W ograniczonym polu (20m. x 15m.) dwie dru-
zyny czteroosobowe (rys.l.). Zawodnicy zespolu posiadajacego pitke sa
»berkami” i rozgrywajac pitke¢ migdzy soba starajg si¢ dotkna¢ uwalniajacych
si¢ graczy druzyny przeciwnej. Schwyta¢ uciekajacego (dotknigcie reka)
mozna tylko wtedy jesli jest si¢ w posiadaniu pitki.

Uwaga:

Zabawa ta moze by¢ prowadzona w dwdch odmianach:

* Proponowane ¢wiczenia zobrazowane zostang na materiale filmowym
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a) fatwiejszej, gdzie podania pitki odbywaja si¢ regkoma (mozna ograniczy¢
ilos¢ krokow);
b) trudniejszej, gdzie podania pitki dokonywane sg nogami (w tym wypadku
zawodnicy druzyny przeciwnej poruszajg si¢ tylem).
Wymiana pitki pomigdzy zawodnikami druzyny ,,berka” oraz graczy dru-
zyny uciekajacej wymaga duzej aktywnosci, orientacji przestrzennej oraz
wspotdziatania zespotowego.

2. Przyklad éwiczenia w formie scislej

Sposoby rozgrywanie pitki (podania dlugie, podania krotkie ze zmiana
miejsc (rys.2), zakonczone uderzeniem pitki na bramke.

Rys.2

Roéznorodnos¢ podarn, ruchliwosé i aktywnos$¢ zawodnikéw, a takze stru-
mieniowy charakter organizacji ¢wiczenia, w znacznym stopniu przybliza
naturalne srodowisko walki sportowe;j.

3. Przyklad éwiczenia w formie fragmentow gry.

Rozgrywanie pitki w formie fragmentu gry 2:1 (rys.3), poprzedzone
¢wiczeniami techniki ukierunkowanej (rézne formy biegu polaczone z gra
cialem) i techniki specjalnej (przyjecia, podania, prowadzenie i strzal na
bramke) w formie $ciste;j. '
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Rys.3.

Wielofunkcyjnos$¢ zadan wzmaga duza aktywnos$¢, intensywnos$¢, zwig-
kszajac tym samym bogactwo ruchowe ¢wiczacych. Taka organizacja ¢wiczen
$cisle uwzglednia specyfike gry pitkarskie;j.

4. Przyklad éwiczenia w formie gier

W kwadracie (15m x 15m) Mala Gra Taktyczna 2:2+2, z zalozeniem
utrzymania si¢ przy pifce (czas gry — 2 min.), zawodnicy z pola gry wspétpra-
cujg ze soba, starajac si¢ jak najdluzej posiadac pitkg (rys.4). W celu ulatwie-
nia utrzymania pitki w zespole, zawodnicy moga rozgrywac pitk¢ z partnerem
na obwodzie(gra na jedno dotknigcie ~ ,,$ciana”). Po wyznaczonym czasie gry
nastgpuje zmiana (zawodnicy z pola gry wchodza na obwdd).

Rys.4.

Umiejetnos¢ zamiany sytuacji trudnej (2:2), na sytuacj¢ fatwa 3:2 wyrabia
operatywnos$¢ w dziataniu, angazujac w zadaniu ruchowym nie tylko zawodni-
kéw w MGT, ale tez i partneréw na obwodzie.
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Przyklady ¢wiczen w formie wigzanej
5. W grach i zabawach z éwiczeniami usprawniajqcymi

W wyznaczonym polu gry (rys.5) MGT 3:3 (podania RR, podania prostym
podbiciem lub ,,berek z pitka”). Zawodnicy w druzynach ponumerowani od
1 do 3. Na sygnat trenera ,,1” lub ,,2” lub ,,3” — pary zawodnikéw (z jednej
i drugiej druzyny) wybiegaja poza teren gry i na wyznaczonym torze
wykonuja ¢wiczenia usprawniajace:

a) zwinnosciowe (przenosza pitki na przeciwlegly, akcentujac gre ciatem i wy-
konuja przewré6t w przod);

b) szybkosciowe (szybki bieg po linii prostej lub miedzy pitkami i mate-
racami);

c) sitowe (marsz przenoszeniem, podciaganiem lub popychaniem) — z powro-
tem zmiana partnera. Cwiczenia moga byé¢ tez wykonywane na stacjach:
I - w podporze, lezac przodem ugigcia RR, 2 — siady réwnowazne,
3 — rzuty pitka lekarska itp.

Kol g

b
%

Rys. 5§
Uwaga:

Na sygnal trenera, w miejsce wywolanej pary zawodnikéw, do gry
wchodzi nastgpna para o tym samym numerze.



80 ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS

6. W grach z ¢wiczeniami techniki

W wyznaczonym polu (rys.6), gra pomocnicza 4:2. Zadaniem zawodnikéw
na obwodzie jest utrzymanie pitki w zespole, zadaniem dwojki obroncow jest
przechwycenie podania (kazde przechwycenie podania jest punktem dla
obroncow). Na sygnat trenera, para zawodnikéw na obwodzie (blizej bramki)
wybiega poza teren gry, wymieniaja podania ze zmiana miejsc w pasach
dzialania i koncza akcjg¢ strzalem do bramki. Na ich miejsce wchodzi para
obroncow.

Rys. 6.
Uwaga:

Sygnal trenera jest znakiem wykonania okre$lonego ¢wiczenia oraz
wejscia do gry na opuszczone miejsce pary nastepnych zawodnikdw. Zawod-
nicy oczekujacy rowniez w parach, mogg wykonywaé ¢wiczenia techniki np.
uderzenia pitki noga, glowa lub tez przyjecia pifki.

7. Gry z ¢wiczeniami taktyki

,»Qra 3:2, napastnicy — obroficy”. W pasach bocznych, przy linii sSrodkowe;j
boiska, w wyznaczonych dwdch polach (rys.7), odbywa si¢ jednocze$nie gra
I:1 o utrzymanie przy pilce. Zawodnicy ci wczesniej podzieleni sa na
obroncéw i napastnikdéw (kolor koszulek). W pasie srodkowym ustawiona jest
grupa zawodnikéw rozgrywajacych. Cwiczenie rozpoczyna sie wybiciem pitki
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przez bramkarza do zawodnika rozgrywajacego ,,R”. Po opanowaniu pitki, na
sygnal trenera napastnicy (z matej gry 1:1) szybkim biegiem zmieniaja pas
dziatania, wychodzac na pozycj¢. Zawodnik ,,R” jak najszybciej i trafnie stara
si¢ rozegra¢ pitke w sytuacji 3:2 i zakonczy¢ akcje strzalem na bramke.
Obroncy swoim zachowaniem prébuja nie dopuscic¢ do utraty bramki.

Rys. 7.

Uwaga:

Zawodnicy w parach, oczekujacy na wejscie do MGT 1:1, wykonuja
¢wiczenia techniki (uderzenia, przyjecia itp.).
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