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»-+. Trening Roordynacyjny nalezy prowadzi¢
systematycznie we wszystRich oRresach i etapach
szRolenia pitkarzy noZnych”




7 IR SCHEMAT WSPORZALEZNOSCI ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH
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7 NHONR

v’Koordynacja ruchowa jest bazg do ksztattowania techniki

v’Koordynacja ruchowa I szybkosc to cechy stanowigce
podstawowe kryterium selekcyjne

v’Koordynacja ruchowa jest nieodzownym elementem gry
wiasciwe] (wystepuje w kazdym niemal dziataniu zawodnika)

v’Koordynacja ruchowa jest cechg motoryczng wystepujgca w
kazde] jednostce treningowe]
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o ZASADY TRENIGU KOORDYNACYJNEGO

v WPROWADZAJ NOWE NIEZNANE CWICZENIA

v DOBIERAJ ROZNE WARUNKI WYKONYWANIA CWICZEN

v" WYKORZYSTUJ CWICZENIA ,LUSTRZANE" (ASYMETRYCZNE)

v FACZ ZADANIA W ROZNORAKIE tANCUCHY RUCHOWE

v ZMIENIAJ TECHNIKI WYKONANIA ZADAN

v’ WPROWADZAJ OKRESOWO DODATKOWE UTRUDNIENIA

v’ WPROWADZAJ OKRESOWO DODATKOWE OBCIAZENIA ZEWNETRZNE
v ZMIENIAJ SRODOWISKO CWICZEN
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o i Wiodace koordynacyjne zdolnosci motoryczne

Zdolnosci réznicowania, przystosowania, szybkiej reakcji, przewidywania ( M.Brill 1980)
Zdolnos¢ orientacji, dostosowania, réznicowania, szybkiej reakgji (K.Zimmermann. 1982)

Zdolnos¢ roznicowania, orientacji, szybkiej reakcji, taczenia (W.Ljach 1994)

AN NN

Zdolnos¢ czucia rytmu i wysokiej czestotliwosci ruchdw, przestawienia, réznicowania
parametréw ruchow, orientacja, taczenie (A. Stuta 1997)

v" Zdolnosci orientacji, dostosowania, roznicowania ruchow, szybkosci reakgi,
rytmizacji ruchdw (W.Starosta 2002)
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fﬁﬂ HhHﬂ[HlH ROZWOJ KZM W ONTOGENEZIE

v'Dla wiekszosci KZM okresy krytyczne przypadaja na wiek ok. 8-11 lat u dziewczat i 8-13 lat u chtopcow.
v'Przegapienie tych faz znacznie pomniejsza mozliwos¢ petnego rozwoju tej zdolnosci.
v'Wszystkie pézniejsze zmiany bazujg na potencjale wypracowanym w tej fazie rozwou.

v'"W naturalnym rozwoju ostateczny poziom koordynacji ruchowej nastepuje w fazie petnej dojrzatosci uktadu

nerwowego tzn. po ok. 20 r.z.
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Ryc. 48. Sensytywne (S) i krytyczne (K) okresy w rozwoju zdolnosci koordynacyjnych (wg
J. Raczka, w modyfikacji autora, 13)
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N e ROZWOJ KZM w ONTOGENEZIE u PILEKARZY NOZNYCH

* Najlepszym okresem dla ksztattowania KZM pitkarzy noznych jest okres

od 6 do 13 roku zycia;

« Najbardzie] dynamiczny i istotny statystycznie rozwoj wiekszosci KZM u

pitkarzy noznych nastepuje od 11 do 13 roku zycia;

« Miedzy 13 a 14 rokiem Zzycia pitkarzy noznych mozna mowi¢ o pewnej

stabilizacji rozwoju KZM;

W przedziale wieku miedzy 14 a 15 oraz szczegéinie 15 a 16 rokiem

zycia poziom wiekszosci KZM ponownie wzrasta generalnie w sposob

Istotny statystycznie;

* Doskonalenie KZM w pézniejszym okresie przychodzi trudniej | wymaga
dtuzszego czasu. Niemniej jednak 1 po 16 roku zycia, a nawet na etapie
pitki seniorskie] mozliwa jest poprawa KZM, szczegblnie jesli stosuje sie
w tym celu specjalne srodki i metody.

TAK WIEC NA KAZDYM ETAPIE TRENERZY POWINNI ZWRACAC DUZA UWAGE NA TRENING
KOORDYNACYJNY!!!
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f;lri AR DOBOR OBCIAZEN w TRENINGU ZDOLNOSCI KOORDYNACYINYCH

, Bardzo waznym elementem na kazdym
etapie treningu jest przestrzeganie zasady
stopniowego zwiekszania obcigzen”

Zwiekszenie obcigzenia w treningu koordynacyjnym nalezy rozumiec jako
« zwiekszenie ztozonosci (trudnosci) koordynacyjnej stosowanych ¢wiczen,
« zwiekszenie ich objetosci 1 czasu trwania,

« zwiekszenie intensywnosc




ﬁa e Koncepcja rozwoju KZM zaproponowana przez DFB

KOORDYNACYJNE ZDOLNOSCI MOTORYCZNE
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78 RIRDENI

W teorii sportu, szybkosc najczesciel Jest rozumiana jako
zdolnosc do wykonywania czynnosc ruchowych w
okreslonych warunkach, w jak najkrotszym czasle.

H. Sozariski, 1999
... SZYDKOSC Jest wrodzong, wyraZajaca sie maksymalnym
przyspleszeniem | predkoscig wykonania pojedynczych
ruchow oraz wykonaniem nastepujgcych po sobie ruchow z

maksymaing czestotliwoscig”

Harre i Hauptmann
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... SZyDKOSC Jest rozstrzygajacq zdolnoscig
decydujaca o koricowym wyniku meczu, Ktorg
Zallcza sie do podstawowych filarow kondygi
pikarza”

/). Chmurs/
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AR IENIR KSZTAKTOWANIE SZYBKOSCI u DZIECI i MEODZIEZY
pitkarska

Optymalnym okresem biologicznym dla rozwoju szybkosci jest mtodszy, a zwtaszcza starszy wiek szkolny,
to jest od 7 do 15 roku zycia.

Wobec powyzszego rozwijanie szybkosci powinno rozpoczac sie we wezesnym wieku szkolnym, od 7 do 12
roku zycia, poniewaz motoryczny rozwoj te zdolnosci nie jest jeszcze zakonczony.

Wedtug Sledziewskiego (1986) najwieksza progresja szybkosci biegu na 15 m wystepuje miedzy 10 a 14
rokiem zycia i wynosi okoto 209, a najnizsza miedzy 14 a 18 rokiem zycia, ktora wynosi tylko okoto 8%.

Natomiast na dystansie 30 m znaczacy przyrost szybkosci stwierdzono miedzy 10 a 15 rokiem zycia, ktory
wynosit 21.5%, a miedzy 15-18 tylko do 3.8%.

To czego sie nie zdazy zbudowac w zakresie zdolnosci na odpowiednich etapach rozwoju biologicznego
dzieci i mtodziezy, moze by¢ zaledwie w znikomym stopniu odrobione w p6zniejszym czasie i to znacznie
wiekszym kosztem!!!




7 1AEMIR TRENING WSPOMAGAJACY SZYBKOSC

Zasadniczym celem treningu wspomagajacego jest rozwijanie tych zdolnosci
motorycznych lub technicznych, ktdre majg istotny wptyw na poprawienie szybkosci pitkarza.
Zaliczamy do nich:

1. PRZYGOTOWANIE SILOWE Z GEOWNYM AKCENTEM NA SIKE
DYNAMICZNA

2. PRZYGOTOWANIE SKOCZNOSCIOWE
3. PRZYGOTOWANIE KOORDYNACYINE

4. PRZYGOTOWANIE WYTRZYMALOSCIOWE

-




PRZYGOTOWANIE KOORDYNACYJNE w ASPEKCIE ROZWIJANIA

/75 TADEMIA ,
= pitkarska S7YBKOSC

Mozna powiedzie¢, ze koordynacja ruchowa jest procesem obejmujacym dostosowania wszystkich sktadnikow
danego ruchu do optymalnego rozwiazania w konkretnej sytuacji podczas gry. Zewnetrznym wyrazem KZM
jest przede wszystkim precyzja i ekonomia wykonywane| danej czynnosci ruchowe.

Wszechstronny i wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych gwarantuje bardziej racjonalne 1 lepsze jakosciowo
uczenie sie podstawowych dla danej dyscypliny umiejetnosci motorycznych, przyspiesza opanowanie
skomplikowanych umiejetnosci w pdzniejszych okresach treningowych!!!

W pitce noznej zdolnosci koordynacyjne w duzym stopniu wspomagaja skutecznos¢ zastosowanych
umiejetnosci technicznych do ciagle zmieniajacych sie sytuacji w grze (szybkos¢ dziatania technicznego).

Zawodnicy o niskim poziomie motorycznych zdolnosci koordynacyjnych wolniej opanowuja nowe elementy
techniczne, pozniej reaguja na ztozone sytuacje taktyczne, odznaczajg sie gorsza antycypacja.
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PRZYGOTOWANIE KOORDYNACYJNE w ASPEKCIE ROZWIJANIA
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|

«  Doskonalenie koordynacji nerwowo-miesniowe] obniza wydatek energetyczny | wptywa
na wzrost wydajnosci pracy do wykonania okreslonego ¢wiczenia, poniewaz do pracy
angazowane sg tylko niezbedne grupy miesni.

«  Koordynacja ruchowa i szybko$¢ to cechy stanowigce podstawowe kryterium selekcyjne
przy naborze dzieci | mtodziezy (kto nie posiada tych uzdolnien powinien by¢
pominiety juz na wstepnym etapie)!!!

«  Poszczegolne elementy szybkosci a szczegolnie koordynagji ruchowej przenikaja sie
wzajemnie 1 majg wptyw na ksztattowanie innych zdolnosci motorycznych, techniki
ogolnej, ukierunkowanej i specjalnej, a takze nauczanie | doskonalenie taktyki
indywidualnej, grupowej i zespotowe.

«  Koordynacja ruchowa i szybko$¢ to zdolnosci motoryczne niezbedne do osiggniecia
najwyzszego poziomu sportowego!!!




Sprawnos¢ fizyczna pitkarza. Naukowe podstawy treningu. - Jens Bangsbo
Technika pitki noznej-Jerzy Talaga
Koordynacyjne zdolno$ci motoryczne w pitce noznej - Wladimir Ljach; Zbigniew Witkowski
Pitka nozna.Trening dzieci-Rudolf Kapera
Motoryczne zdolnosci koordynacyjne - Wtodzimierz Starosta
Coordination, Agility and Speed Training for Soccer - Peter Schreiner
Effective Use of the Agility Ladder for Soccer - Peter Schreiner
Core Performance Core Training for Soccer - Mark Verstegen
10.  Bondarowicz M.: Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych — RCM-SKIFS, Warszawa 1994
11, Bondarowicz M.: Zabawy, gry ruchowe. Podstawy metodyczne. AWF, Warszawa 1996, wyd. 6
12.  Bondarowicz M.: Zabawy w grach sportowych. WSIP Warszawa 1995
13. Kapera R, Sledziewski D. Pitka Nozna. Szkolenie dzieci i mfodziezy, PZPN 1997
14, Stronczynski W., Stuta A.: Gry i zabawy ruchowe w szkoleniu pitkarskim, AWF Poznan, 1995
15. Talaga J. ABC mtodego pitkarza, SIT Warszawa 1980
16.  Trzesniowski R.: Gry i zabawy ruchowe, SIT Warszawa 1989
17. Tymowicz S. Futbol dla mtodych. KAW Warszawa 1985
18. Chamielec M., Mariasz Z. ,Konspekty z zaje¢ treningowym w nauczaniu wstepnym. Mielec 2003
19. Szkolenie Bramkarza Na Etapie Nauczania Podstawowego - Rudolf Kapera
1. www.saginternational.com
2 WwWw.spargtraining.com
3 www.peter-schreiner.if|96.de
4. www.bfpversand.de
5. www.worldclasscoaching.com/links.asp
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T pitkarska LITERATURA | MATERIALY ZRODEOWE:
1
2
3
4
5
6
7
8

www.Soccerpracticebooks.com
www.reedswain.com

: WWW.COerver.com
9. www.dfb.de
10.  www.pzpn.pl

1. www.thefa.com
12.  www.goalkeeper.pl
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