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Szybkosc¢ to dominujgca cecha w dzisiejszym

futbolu. Specyfika tej dyscypliny sprawia, ze nie
wystarczy wytacznie szybko biegac¢ z pitkg i bez
niej. Liczy sie tez szybkie postrzeganie i ocenianie
wydarzen boiskowych, przewidywanie akcji
przeciwnika i zagran partnerow z zespotu, a takze

szybkie reagowanie i podejmowanie dziatan.



Szybkie podejmowanie decyzji

na boisku to umiejetnosc,
ktora niweluje niedostatki motoryczne.

Sg bowiem zawodnicy, ktorzy nie przemieszczaja
sie szybko po boisku, jednak potrafig niezwykle
przyspieszyc gre, najbardziej efektywnym

zagraniem stworzyc sytuacje bramkowa.



Gracze tacy charakteryzujg sie wtasnie

szybkoscig podejmowania decyzji,
postrzeganiem, mysleniem. Szybkos¢ ma wiec
charakter specyficzny. W jednej czynnosci
mozemy by¢ nawet bardzo szybcy, natomiast w

innej juz niekoniecznie.




SZYBKOSC W PIECE NOZNEJ - J. Chmura
Szyvbkos¢ - zdolnos¢ do wykonvwania czynnosci ruchowych w
okreslonyeh warunkach., w jak najkrotszyvm czasie.
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Szvbkos¢ posirzegania

Postrzeganie, przyjmowanie, przetwarzanie
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Szvbkosc
podejmowania decvzji

Podeymowanie w jak najkrotszym czasie decyzj o
wyborze efektywnego dzialama z sposrod wielu
mozhiwoscl do wykonama

Szvbkose
reagowania

Szybkie reagowanie na pitke 1 zaskakujace akcje
przeciwnika 1 wspolgracza

Szvbkie
przemieszczanie sie
bez pilki

Wykeonywante cyklicznych 1 acyklicznych mchow
z maksymalng predkoscia

Szvbkosé akeji

Szyblkie przeprowadzanie specyficznych dla gry
dziatan z pilks pod presjg czasu i przecrwnika

z pilka
S Efektywne dzialanie w grze z max szybkoscig =
51? bi‘“‘?f uwzglednieniem kompleksowych mozliwosci gracza
dzialania pod wzgledem pommawezym, techmerno-taktycznym,

kondyeyjnym




Na szybsze podejmowanie decvyzji i szybkos¢ dziatan techniczno-

taktycznych przez zawodnikow mozemy mie¢ wptyw poprzez:

1. Ograniczenie liczby kontaktow z pitka.
2. Zmniejszenie pola gry (blizsza odlegtos¢ pomiedzy partnerami
i przeciwnikiem).
3. Zwrocenie zawodnikowi uwagi na:
a) Poprawne ustawienie zawodnikow - ,,pozycja otwarta” (przed
przyjeciem juz zawodnik widzi gdzie za chwile bedzie grat).
b) Ciagta obserwacja gry (ruch i ustawienie przeciwnika, partnera)
c) Umiejetnosc czytania gry, spostrzegawczosc.
d) Zdolnosc¢ koncentracji podczas wykonywanych dziatan.
)

e) Szukanie wolnych przestrzeni



Przyktady ¢wiczen i gier w szybkim
podejmowaniu decyzji i szybkim
dziataniu z pitkq




Cwiczenie 1
- Liczba
zawodnikow: 6
- Pole gry:
- Sprzet:
a) pitki
b) 4 kapsle
- Odmiana:
e jedna pitka
» dwie pitki




Gra 1 (1x1+3)

- Liczba
zawodnikow: 6
- Pole gry: 15x15m
- Sprzet:
a) 4 mate bramki

b) pitki
c) 4 kapsle
- Odmiana
e Z bramkami
e bez bramek




Cwiczenie 2
- Liczba

zawodnikow: 12
- Pole gry: 3 strefy
- Sprzet.:

a) pitki

b) 4 kapsle




Gra 2 (4x4+4N)

- Liczba
zawodnikow: 12
- Pole gry: 40x20m

- Sprzet:
a) pitki
b) 8 kapsli
d) 8 kamizelek
(4 +4szt.)




Cwiczenie 3
- Liczba
zawodnikow: 12
- Pole gry: 4 strefy
(10x10m)
- Sprzet:
a) pitki
b) 9 kapsli
- Odmiany:
e ,,do swojego”
e ,,Zmiana koloru”




Gra 3 (4x4+6)

- Liczba
zawodnikow: 14
- Pole gry: 20x20m

(4 - 10x10m)
- Sprzet:
a) pitki
b) 9 kapsli
d) 8 kamizelek
(4+4 szt.)




Dziekujemy za uwage.
Zapraszamy do dyskusji.
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