Koordynacyjne zdolnosci motoryczne
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Ryc. 1. Model struktury wplywoéw najistotniejszych czynnikéw na wynik sportowy (Wazny 2000)
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Tabela 1. Orientacyjna ocena wplywu niektérych zdolnosct motorycznych, wskaznikow
morfofunkcjonalnych i intelektu na rezultatywnos¢ w réznych dyscyplinach sportu

(Nikituszyn, Guba 1998)

Dyscyplina
sportu

Sita mig¢$niowa
Wytrzymalo$¢
Budowa ciata
Szybkos¢
Stabilno$¢
westybularna
Intelekt

Gibkos¢
KZM

Pitka reczna

Tenis stotowy

Tenis ziemny

Koszykowka
Hokej

Rugby

Pitka nozna

Objasnienie: 0 — brak wplywu, 1 — nieznaczny wplyw, 2 — sredni wplyw, 3 — znaczny wplyw



Koordynacja ruchowa — to proces sterowania 1 regulacji ruchow,
ktorego zewnetrznym wyrazem jest przede wszystkim precyzja 1
ekonomia wykonywanej czynnosci

Proces sterowania czynnosciami ruchowymi sprowadza si¢ do przetwarzania
informacji ptynacych z tele- 1 prioprioreceptoréw 1 ich przekazania do aparatu
wykonawczego (ruchowego).

Procesy regulacji polegaja na doskonaleniu lub korygowaniu czynnosci dzigki stale
nowym informacjom.

Koordynacyjne zdolnosci motoryczne — to wiasciwosci
psychomotoryczne okreslajace gotowosc do optymalnego sterowania 1
regulacjt czynnosci ruchowych



Najwazniejsze KZM w pilce noznej

" Zdolnos¢ dostosowania i przestawienia dziatan ruchowych —
pozwala na wdrozenie optymalnego programu dzialania a takze jego zmiane w

razie dostrzezenia lub przewidywania zmiany sytuacii

> sposob prowadzenia pitki, przyjecia, uderzenia
pitki, zwodu, odbioru pitki — adekwatnego do

miejsca 1 warunkéw na boisku;

> improwizacja w wykonaniu zwodow w grze w
1x1;

> gra przeciwko roznym przeciwnikom
(lewonoznym, obunoznym, silnym fizycznie,
niskim, wysokim itp.);

> grana roznych pozycjach

> graw roznych systemach i ustawieniach na

boisku
> gra na roznych boiskach itd.




" Zdolnosc¢ kinestetycznego réznicowania ruchOw — warunkuje
wysoka doktadnosc¢ 1 ekonomicznos¢ wykonania ruchéw poprzez oceng
katowych pozycji w stawach, stanu napiecia pracujacych migsni oraz
predkosct ruchow.

> dokladne podania;

> strzaly na bramke (m.in. przy rzutach wolnych);

> precyzyjne przyjecia pitki




= Zdolnos$¢ czucia rytmu ruchéw — zdolnosé¢ dokladnego odtworzenia
zadanego rytmu dziatania ruchowego lub adekwatnej zmiany tego rytmu w
zwiazku ze zmieniajacymi si¢ warunkami

> zmiany rytmu prowadzenia pitki (szybciej —
wolniej) przy ataku ze strony przeciwnika;

> wykonanie rozbiegu przy strzale lub przyjeciu
pitki adekwatnie (skrocente lub wydluzenie
krokéw) do odleglosci 1 predkosct pitki;

> dostosowanie rytmu wilasnego biegu do
przeciwnika w celu odbioru lub wybicia pitki;

> zmiana rytmu wykonania ruchéw zwodnych
w sytuacji 1x1 z obronca




= Zdolnhosc sprzegz'enia (chzenia) ruchow — zdolnosé taczenia
oddzielnych ruchéw 1 dziatan w catosciowe kombinacje ruchowe

> przyjecie pitki — prowadzenie — uderzenie
na bramke;

> odbioér pitki — zwod — podanie itp.




" ZdolnoS$c¢ orientacji przestrzennej — zdolnos¢ dokladnego okreslenia
polozenia ciala 1 jego zmian w stosunku do punktu odniesienia (boisko, pitka,
partnerzy, przeciwnicy) oraz zdolnos$¢ wykonywania ruchu w odpowiednim
kierunku

> wykonanie prowadzenie pitki, zwodu z pitka w
wolng przestrzen miedzy przeciwnikami;

> prowadzenie, przyjecie pitki z réwnoczesna
obserwacja dzialan partnerow 1 przeciwnikows;

> podanie pitki do partnera wybiegajacego na
wolng pozycje;

> orlentacja w polozeniu ciala 1 skierowanie pitki w
odpowiednim kierunku przy strzatach na bramke
wykonywanych nogami, glowa;

> okreslenie polozenia ciala przy przyjeciu pitki;

> przyjecie pitki na ,,wolne pole”.



® Zdolnos¢ szybkiej reakcji — zdolno$é szybkiego wykonania calego,
krotkotrwalego ruchu na znany lub nieznany wezesniej sygnat (optyczny,
akustyczny, dotykowy, kinestetyczny) calym ciatem lub jego czescia (r¢ka, noga
tulowiem)

> momentalny strzal na bramke po odbiciu si¢
pitki od stupka, obroncy lub wypuszczeniu pitki
z rak przez bramkarza; |

> szybkie podanie pitki do wybiegajacego na
,,wolng pozycje” partnera;

> szybki start do pitki;
> natychmiastowe dzialanie obronne (odbior lub T et
wybicie pitki) w odpowiedzi na okreslony zwoéd =~
przeciwnika; %
> szybki zw6d w polu karnym 1 strzat na bramke;

> Reagowanie bramkarz na strzaly.



" Zdolnos¢ réwnowagi — zdolno$¢ utrzymania okreslonej pozycji statyczne;
(rownowaga statyczna), a takze zachowania okre§lonego potozenia podczas
roznorodnych dziatan ruchowych lub po ich zakonczeniu (réwnowaga dynamiczna)
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Roéznice miedzy KZM a umiejetnosciami technicznymi




Trening
koordynacyjny

- ¢wiczenia koordynacjt biegu,

- ¢w. techniczne z okreslonymi
- skoki jednonoz 1 obunéz,

utrudnieniami w sytuacjach

- laczenie skokéw z réznymi zbliZonych do sytuacii
formami biegu. W Wystepujacych podezas gry




Tabela 2. Przyktadowy podzial czasu (w %) na ogdlne 1 specjalne przygotowanie koordynacyjne

na tle innych rodzajow przygotowania w systemie wieloletniego treningu pitkarzy
noznych (Ljach, Witkowski 2004)

Specjalne
rl -
Wiek Ogolne . przygotowarne Przygotowanie Przygotowanie
(lata) przygotowanie koordynacyjne ey -
koordynacyjne i przygotowanie
techniczne

8-10

11-12

13-14

15-16

17-18

19-30

1 wigcej



Symetryzacja techniki — metoda rozwijania
koordynacji ruchowe;j

nieustanny rozwoj pitki noznej zmusza treneréw, naukowcow do poszukiwan
nowych drég doskonalenia mistrzostwa sportowego zawodnikéw na wszystkich
etapach zaawansowania sportowego;

jak pokazaty badania ostatnich lat najwicksze rezerwy w tym zakresie tkwia w
symetrycznym wykonywaniu elementow techniki podczas walki sportowey;

dlatego wazna role w treningu pitkarzy noznych powinna zajmowac symetryzacja
ruchéw rozumiana jako proces wyrownywania sprawnosci obu konczyn;

proces symetryzacji wymaga wykonywania elementéw technicznych ,,stabsza”
noga i w ,,gorszym’ kierunku co znacznie rozwija koordynacje ruchowa



Skutki symetryzacji ruchow (Starosta 1995)

Pozytywne:
ulatwienie wykonywania réznorodnych czynnosci -
gdy konczyna wiodaca jest kontuzjowana
wzmozenie aktywnosci obu pétkul mézgowych dzigki =
transferowl
rownomierne obciazenie wysitkiem obu czg¢sci ciata
podniesienie poziomu zdolnosci koordynacyjnych
podniesienie poziomu ogolnej sprawnosci n
motorycznej
korekcja asymetrii postawy ciala

element taki w grach zwickszajacy skutecznosc
dziatania

szybsze opanowania nowych ¢wiczen

zwigckszona doktadnos¢ ruchow poprzez
,,odswiezenie” 1 ,,budzenie” wrazen kinestetycznych
przeciwdziatanie skutkom jednostronnych przeciazen
wywolujacych kontuzje konczyny wiodace;
wzrastajaca wszechstronno$¢ motoryczna a

szczegoblnie koordynacyjna

psychiczne wzmocnienie zawodnika tj. zwigkszenie
jego wiary we wiasne mozliwosci

Negatywne:

Na poczatku symetryzacji wydluzony okres
opanowania ¢w.

Mozliwe okresowe pogorszenie jakosci wykonywania
ruchu konczyna wiodaca

Przy rozpoczeciu symetryzacji techniki ¢w.
Spowolnienie zwigkszenia dokladnosci wykonywania
ruchu konczyna wiodaca

Krotkotrwale pogorszenie koordynacji ruchowej przy
wykonaniu ruchu koficzyna wiodaca

Koniecznos¢ opanowania wickszej liczby ¢w. tj. o
100% (wykonanie ich niewiodaca konczyna)



Dzi¢kuje za uwage
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