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Rozwijanie koordynacji ruchowej
w szkoleniu specjalistycznym z zakresu pilki noznej

Opracowanie: mgr Michal Grzywacz

Koordynacja ruchéw w wychowaniu fizycznym i sporcie, zajmuje poczesne miejsce w
ksztaltowaniu sprawnos$ci. Polega ona na precyzyjnym wykonywaniu ztozonych elementow
ruchowych, na umiejgtnosci szybkiego przestawiania si¢ z jednych form ruchu na inne, czgsto
w nowych 1 nieoczekiwanych sytuacjach.

Poziom koordynacji ruchowej oceniany jest najczg$ciej na podstawie obserwacji
zachowania si¢ zawodnika w czasie ¢wiczenia, walki sportowej, gry, zabawy. Czym
trudniejsze sa warunki zachowan, tym lepsze pole oceny koordynacji. Poziom koordynacji
ruchowej moze by¢ rowniez oceniany tempem uczenia si¢ ztozonych elementéw ruchu.

Duza role w rozwoju koordynacji ruchowej odgrywaja $rodki dydaktyczne i metody
nauczania stosowane w sporcie. W kazdej dyscyplinie sportowej podkresla si¢ znaczenie
¢wiczen przygotowawczych wedlug zasady: opanowanie ruchu jest mozliwe po opanowaniu
ruchu prostszego. Szczegdlnie znaczenie w planowanym ksztalttowaniu sprawnosci fizycznej
ma tzw. etapizacja nauczania i wytrenowania. Jak wynika z licznych publikacji, punkt
kulminacyjny rozwoju koordynacji ruchowej przypada na wiek 8 — 12 lat. W tym okresie,
dzieci wykazuja duza zdolno$¢ szybkiego przyswajania sobie nowych, mniej lub wigcej
skomplikowanych ruchow. Wtasciwe nauczanie podstaw dyscypliny sportowej a nastepnie
systematyczny trening, prowadzi do podnoszenia poziomu koordynacji ruchowej a nastgpnie
do utrzymania tej cechy na wysokim poziomie, przez pewien czas.

Zdolnosci koordynacyjne uwarunkowane sa stanem i poziomem rozwoju ukladu
nerwowego. Definiuje si¢ je jako zintegrowane wiasciwosci psychofizyczne  zalezne
w dominujacy sposob od proceséw sterowania i regulacji ruchu, ktérych ,,organicznym
podiozem jest centralny uktad nerwowy” (Raczek 1991r.).

Koordynacja ruchowa okresla zdolno$¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie
1 czasowo ruchow, przestawiania si¢ z jednych zadan ruchowych na inne, jak rowniez
rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych si¢ sytuacji ruchowych (Sozanski).
Koordynacja ruchowa w powyzszym rozumieniu jest bardzo bliska pojgciu uzdolnien
ruchowych, czyli kompleksowi cech decydujacych o doktadnosci, szybkosci i trwatosci
uczenia si¢ ruchu. Koordynacja ruchowa to takze zdolno$¢ do odczuwania wtasnego ruchu
(wrazliwos$¢ receptoréw, np. tzw. czucie migéniowo — stawowe) a na tej bazie umiejetnosé
eliminowania popeinianych bledow.

Poziom koordynacji ruchowej bardzo silnie rzutuje na tempo i jako$¢ opanowywania
przez pitkarzy techniki. Koordynacja ruchowa stanowi morfo — funkcjonalne (biologiczne)
podtoze ksztattowania techniki sportowej, decyduje o efektywnos$ci i tempie zdobywania
nawykow ruchowych. Warunkuje zakres plastycznosci tych nawykéw, co w pitce noznej,
grze przebiegajacej w bardzo zmiennych i trudnych do przewidzenia warunkach, ma ogromne
znaczenie. Rozpatrujac zdolnosci koordynacyjne zawodnikoéw w aspekcie zajmowanych przez
nich pozycji na boisku nalezy stwierdzi¢, ze w zasadzie wymogi dla tzw. graczy z pola sa
prawie jednakowe, w odréznieniu od wyrazne] specyfiki gry bramkarza. Doskonali¢
mozliwo$ci koordynacyjne powinno si¢ na wszystkich etapach szkolenia, wykorzystujac
w tym celu ¢wiczenia z pitka i bez pitki.

Formy praktycznego przejawiania koordynacji sa czgsto utozsamiane z pojgciem
zwinnos$ci 1 zr¢czno$ci. Jest to rozumienie stuszne, lecz nie wyczerpujace w pehni
zagadnienia. Bo przeciez zrgczno$¢ to jedynie precyzyjnie zestrojone ruchy rak i palcow, a
zwinnos¢ to ptynne 1 wywazone ruchy, w ktorych zaangazowane jest cale nasze ciato. Wedtug
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Raczka proces koordynacyjnego przygotowania sprawnosciowego obejmuje ksztattowanie
nastg¢pujacych zdolnosci:

- szybkiej reakcji,

- réwnowagi,

- rytmizacji,

- rbéznicowania,

- orientacji,

- dostosowania i przestawiania,

- sprz¢zenia.

Zdolnosé szybkiej reakcji

Zdolno$¢ szybkiej reakcji umozliwia szybkie rozpoczgcie i1 wykonanie celowej
krotkotrwatej czynnosci ruchowej na okreslony sygnat. Nie nalezy jej utozsamiac z refleksem,
ktory jest nieuswiadomiona reakcja na nagle pojawiajacy si¢ bodziec zewngtrzny. Zdolno$¢
szybkiej reakcji przejawia si¢ we wlasciwym tempie czynno$ci w fazie bronienia i
atakowania; wyborze optymalnego, w sytuacji zaskoczenia, rozwiazania (technicznego,
taktycznego, motorycznego); wykonywania specjalistycznych czynnosci bramkarza.

Zdolnos¢ rownowagi

Zdolnos¢ rownowagi umozliwia utrzymanie pozycji ciala (rownowaga statyczna) oraz
zachowania lub odzyskiwania tego stanu (réwnowaga dynamiczna) w czasie wykonywania
czynno$ci ruchowej. Znaczenie tej zdolnoSci jest szczegodlnie wazne w grze obronnej
bramkarza. U zawodnikéw z pola gry zdolno$¢ ta przejawia si¢ gldwnie podczas gry 1x1
(ruchy zwodne, balansowanie ciatem), gry ciatem, dryblowania, wykonywania przyjec¢ i
uderzen pitki w ztoZzonych postawach. Podstawowym $rodkiem ksztattowania tej zdolnosci sa
¢wiczenia rownowagi, w ktorych stopniowo zawgza si¢ powierzchnig podparcia lub zwigksza
szybko$¢ wykonania ¢wiczen.

Przyktadowe ¢wiczenia rozwijajace zdolno$¢ rownowagi dynamiczne;j:
- przemieszczanie si¢ na odwrdconej tawce gimnastycznej (np. bieg bokiem, tytem,
przodem i z obrotem),
prowadzenie pitki podeszwami (np. jedna noga w przod, tytem
na przemian prawa i lewa noga),
koztowanie pitki podeszwami,
zonglerka gtowa, stojac na jednej nodze,
zonglerka stopa (np. z przechodzeniem od stania do siadu i z powrotem),
zonglerka pitki (np. w potaczeniu z obrotami, siadem, przewrotem
w przod lub w tyt).

Zdolnosé rytmizacji

Zdolno$¢ rytmizacji umozliwia uchwycenie, odtworzenie i realizacj¢ dynamicznych zmian
ruchu w uporzadkowanym, powtarzajacym si¢ cyklu.

W pilce noznej przejawia si¢ przede wszystkim w trakcie realizacji wlasnych dziatan
motorycznych gracza lub w wyniku obserwacji czynno$ci wykonywanych przez partnera

i przeciwnika. Szczegélnie widoczne jest to podczas prowadzenia i dryblowania pitki,
wykonywania zwodow oraz fragmentu gry 1x1. uchwycenie przez zawodnika ,,wewngtrznego
rytmu” oraz wlasciwe wyobrazenie o ruchu partnera decyduje o ptynnosci akcji ofensywnych
(np. gra przeciw spalonemu, podanie pitki w tzw. ,tempo”). Natomiast ,,wyczucie obrazu
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ruchu” u przeciwnika wplywa na skuteczno$¢ czynnosci obronnych (np. gra ciatem, odebranie
pitki przeciwnikowi w odpowiednim momencie, wlasciwe ustawienie si¢ 1 krycie
przeciwnika).
Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujace zdolno$¢ rytmizacji ruchdw:
- w biegu nasladowanie czynno$ci wykonywanych przez partnera
(tzw. ,,lustro”),
- prowadzenie pitki za kierunkowym,
- pokonywanie toréw przeszkod (nieregularne ustawienie przeszkod),
- wykonywanie na sygnal zmian tempa i kierunkoéw prowadzenia pitki,
- prowadzenie pitki slalomem,
- wykonywanie serii zwodoéw w prowadzeniu pitki (ré6zne tempo, nieregularne
ustawienie tyczek).

Zdolnos¢ roznicowania

Réznicowanie jest zdolno$¢ do przetwarzania informacji dotyczacych pozycji czesci
ciala, stanu napigcia poszczegdlnych migséni oraz predkosci ruchu w toku wykonywania
czynno$ci motorycznej. W praktyce zdolnos¢ roznicowania okresla si¢ jako ,,czucie” czasu,
tempa, odlegtosci, pitki. Roznicowanie napigcia mig$niowego uwydatnia sig¢ szczegodlnie
podczas podawania pitki na okreslona odleglos¢, sposobow jej przyjmowania w zalezno$ci od
predkosci 1 kierunku nadlatujacej pitki, czy tez precyzyjnych strzatéw do bramki.

Przyktadowe ¢wiczenia rozwijajace roznicowanie:

- zonglerka pitki gtowa ,,wysoko-nisko”,

- zonglerka pitki w dwdjkach ze zwigkszeniem i zmniejszeniem odlegltosci migdzy
¢wiczacymi,

- naprzemienne uderzenie pitki gtowa 1 noga o $ciang,

- uderzanie pitki do celow ustawionych w r6znych odlegtosciach,

- uderzanie i1 przyjmowanie pilek o réznej wielkosci 1 cigzarze (np. pitka tenisowa,
rgczna).

Zdolnos¢ orientacji przestrzennej

Orientacja jest to zdolno$¢ okreslania pozycji w trakcie ruchu catego ciala w
przestrzeni 1 w czasie w odniesieniu do ustalonego pola dzialania lub poruszajacych si¢
obiektow. Zalezna jest od réznego rodzaju informacji, ale dominujace znaczenie maja bodzce
wzrokowe. Zdolno$¢ orientacji spaja postrzeganie z dziataniem ruchowym. W pilce nozne;j
wymagania w zakresie orientacji sa bardzo wysokie. Od gracza oczekuje si¢ szybkiego
ustalenia wtasnej pozycji na boisku w zaleznosci od ustawienia partneréw i przeciwnikoéw,
miejsca pitki w zmieniajacych si¢ sytuacjach gry. Mnogos$¢ punktéw odniesienia (pole gry,
pitka, przeciwnik) komplikuje zdolno$¢ oceny swojego potozenia, a w konsekwencji
skuteczno$¢ dziatania ruchowego. Wielokrotne powtarzanie typowych sytuacji gry, a takze
wiedza i doswiadczenia zdobyte w trakcie meczow rozwijaja zdolnos¢ orientacji zawodnika.
Przyktadowe ¢wiczenia doskonalace zdolno$¢ orientacji przestrzennej:

- ¢wiczenia na batucie, skokow do wody,
- zabawy pilkarskie rozwijajace zdolno$¢ orientacji (np. ,,obrona twierdzy”, ,,mysliwi

1 zwierzyna”, ,,gra-numerowanka’),

- obieganie (prowadzenie pitki ,,na czas”) choragiewek ustawionych na okre$lonej
przestrzeni, w rdznych odlegtosciach i dowolnie ponumerowanych,

- strzaty do bramki po przewrocie w tyl, w przdd (pitka podawana w r6zny sposob),

- mate gry na zmniejszonym polu,
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- gra kilkoma pitkami,
- gry pomocnicze (np. z przewaga liczebna przeciwnikow).

Zdolnosé¢ dostosowania i przestawiania

Gra w pitke nozna wymaga dostrzegania 1 wybierania sygnalow wskazujacych na:
zagrozenie bramki, mozliwo$¢ przechwycenia pilki, stworzenie sytuacji strzeleckiej pod
bramka przeciwnika oraz odpowiadania na te sygnaty przy pomocy adekwatnych modeli
(programo6w) ruchowych. Niezmiernie wazny jest przy tym wybor wlasciwego programu
ruchu w odpowiednim czasie. Zwiazane jest to ze zdolnoscia szybkiej reakcji, orientacji
przestrzennej oraz roznicowania ruchow. Wdrazanie optymalnego programu dzialania
ruchowego oraz mozliwo$¢ jego zmieniania 1 przeciwstawiania (w przypadku zmian w
sytuacji zewnetrznej) zwiazane jest ze zdolnos$cia dostosowania. Istota gry w pitke nozna jest
dziatanie w stale zmieniajacych si¢ warunkach oraz nastawienie na jego zmiang. Dlatego tak
bardzo wazne w nauczaniu gry w pilk¢ nozna jest opanowanie jak najszerszego wachlarza
dziatan technicznych 1 techniczno-taktycznych (nawykéw ruchowych otwartych) i
wykorzystywanie poszczegdlnych elementow techniki w zalezno$ci od wymagan
taktycznych.

Przyktadowe ¢wiczenia doskonalace zdolno$¢ dostosowania 1 przestawiania:
- zabawy pilkarskie (np. berki z prowadzeniem lub wybijaniem pitki),
- uderzanie pifki o ,,$ciang-batut”, a nastepnie jej przyjmowanie,
- odbijanie pitki o ,,$ciang-batut” w powietrzu,
- prowadzenie pitki w sytuacji niespodziewanego atakowania cialem przez partnerow
biegnacych z boku ¢wiczacego,
- gra w rugby,
- gry na o$niezonej lub $liskiej nawierzchni boiska.

Zdolnosé sprzeienia

Zdolnos¢ sprz¢zenia jest to zdolno$¢ do powiazania i skoordynowania ruchow catego
ciata lub jego czesci w trakcie wykonywania czynnos$ci ruchowej. Zapewnia ona integracje
przestrzennych, czasowych i dynamicznych parametrow ruchu czgéci ciata dla trafnego
wykonania zadania zwiazanego z gra (np. bramkarz wybiega do dosrodkowania, piastkuje
pitke w wyskoku, po czym cofajac sig, broni z upadkiem strzal do bramki; zawodnik z pola
gry uderza pitke z upadkiem, wstaje, prowadzi ja lub odbiera wslizgiem przeciwnikowi).
Zdolno$¢ sprzezenia ruchow przejawia si¢ zwlaszcza w trakcie wykonywania bardzo
zlozonych koordynacyjnie czynnos$ci ruchowych.

Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujace zdolnos¢ sprzg¢zenia ruchow:

- pokonywanie torow przeszkod,

- laczenie ¢wiczen ogdlnousprawniajacych z zadaniami techniczno-taktycznymi

- (np. przewrot w przod, wyskok 1 uderzenie pitki glowa, przewrdt w tyt i wykonanie
wilizgu),

- krazenia ramion w trakcie prowadzenia pitki,

- uderzenie pitki po pokonaniu przeszkody (np. ptotek), w sytuacji zachwianej
rOwnowagi,

- obrona strzatéw do bramki, po uprzednim wykonaniu okre$lonej czynnosci ruchowe;j

(np. przewrot w przod, przetoczenie ciata, skok itp.).
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Proces ksztaltowania koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych powinien przebiegaé
dwukierunkowo. Z jednej strony nalezy naucza¢ nowych, réznorodnych 1 coraz bardziej
ztozonych ruchéw, z drugiej za$ doskonali¢ poznane juz ¢wiczenia zmieniajac ich strukturg
czasowo-przetrzenng lub przy zachowaniu struktury wewngtrznej dokonywaé zmian
warunkéw zewngtrznych przy wykonywaniu zadan ruchowych.

Gtowne zabiegi metodyczne prowadzace do pozadanych efektow treningowych to
(za Szyngiera i Bibrzycki):
- zmiany w wykonywaniu ¢wiczenia (np. tempa, kierunku lub pozycji wyjsciowych),
- zmiany wielko$ci obciazenia (roznicowanie sity) wykonywanej czynnosci ruchowej
(np. skoki przez przeszkody o r6znej wysokosci),
- laczenie r6znych form ruchowych (np. biegu i skoku),
- wykonywanie ¢wiczen w warunkach ograniczen czasowo-przestrzennych
(np. ¢wiczenia reakcji, pokonywania torow przeszkdd na czas),

- stosowanie réznych sygnatow informatycznych (np. optycznych),

- wykonywanie ¢wiczen po uprzednim innym obciazeniu (np. wykonanie ¢wiczenia

rOwnowagi po serii przewrotow).

Na etapie przygotowania wstepnego (do 10 roku zycia) stosowac nalezy: wszelkie
odmiany berka, zabawy z przyjmowaniem roéznych pozycji réwnowaznych, marsze po
taweczkach, zabawy z elementami tanca, rytmiczne biegi z pokonywaniem przeszkod
(nad laskami, sznurkami, pitkami), zmiany rytmu biegu, proste formy akrobatyki, zabawy
orientacyjne, wszelkie rzuty i kopnigcia pitki do celu — przy zastosowaniu pitek o ré6znym
cigzarze i obwodzie.

Na etapie nauczania podstawowego (11 — 13 lat) doskonalimy poznane juz formy
ruchu. Dodatkowe elementy to skoki z miejsca i rozbiegu, skoki z obrotami w powietrzu,
przerzuty, wychwyty, salta i inne ¢wiczenia gimnastyczne i akrobatyczne.

Na etapie doskonalenia (14 — 15 lat) stosowa¢ mozemy, obok juz poznanych $rodkow,
¢wiczenia na podzielno$¢ uwagi (np. akrobatyka w polaczeniu z elementami techniki
specjalnej, skoki na batucie z obrotami ciala, skoki do wody z chwytaniem pitki, formy gry
migdzy drzewami itp.).

Na etapie trenowania $rodki ksztattowania koordynacji ruchowej powinny by¢
wykonane bardzo szybko, musza by¢ roznorodne i ewentualnie wykonywane w utrudnionych
warunkach ($nieg, piach, woda).

Uksztattowany poziom mozliwosci koordynacyjnych istotnie warunkuje przyswajanie
nowych czynno$ci ruchowych, dlatego zasadny jest poglad, aby nie doprowadzi¢ do
nadmiernej automatyzacji ruchu. Takie postepowanie chroni przed schematyzmem ruchowym
oraz przedwczesnym ustabilizowaniem si¢ stereotypéw technicznych. Dawkowanie ¢wiczen
koordynacyjnych jest specyficzne. Praca tego typu wymaga od ¢wiczacych maksymalnej
koncentracji, uwagi i optymalnego pobudzenia. Obcigza zatem gtownie uktad nerwowy
prowadzac do jego szybkiego zmeczenia. Dlatego wykorzystuje si¢ tutaj metodeg
powtdrzeniowa, ktdra pozwala ¢wiczacemu poprzez odpowiednio dlugi odpoczynek dojs¢ do
stanu pelnej koncentracji i gotowosci do pracy. Cwiczenia koordynacyjne powinny by¢
prowadzone w pierwszej czesci treningu. Wykonujac je nalezy przestrzegaé nast¢pujacej
kolejnosci:

1. doskonali¢ doktadno$¢ bez uwzgledniania czasu trwania pracy,
2. zwigkszy¢ szybko$¢ wykonania, utrzymujac doktadnosc,
3. modyfikowac¢ szczegdty ¢wiczen lub stosowac je w zmieniajacych si¢ warunkach.

Nie wskazane jest stosowanie pelnych jednostek treningowych o akcencie
koordynacyjnym, raczej nalezy wplata¢ ¢wiczenia tego rodzaju w koncowa czeg$¢ rozgrzewki,
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ewentualnie wypetni¢ nimi fragment czgsci gtownej. Nad koordynacja lepiej pracowac czgsto,
ale po trochu, niz raz, ale za to bardzo dlugo. Dobdr ¢wiczen, ich ilo$¢, czas trwania i
wielokrotno$¢ powtarzania zaleza przede wszystkim od wieku i mozliwosci szkolonych
zawodnikow. Przyjmuje si¢ powszechnie, ze z ogdlu ¢wiczen koordynacyjnych okoto 10—
20% powinno by¢ corocznie wymienionych na nowe.

Systematycznos$¢ pracy nad koordynacja, jej urozmaicony i wszechstronny przebieg,
powinny towarzyszy¢ zawodnikowi w trakcie calej kariery sportowej. A wigc jedynie w
uzasadnionych przypadkach (gltéwnie istotna jakosciowo faza skoku pokwitaniowego) trener
powinien ograniczy¢ ilo§¢ trudnych ¢wiczen koordynacyjnych wykonywanych na treningu.
Im przebieg ,,skoku pokwitaniowego™ jest tagodniejszy i im wigkszym zasobem umiejetnosci
dysponuje dojrzewajacy chlopiec, tym objetosé, jakos¢ i trudnos¢ treningu koordynacyjnego
powinna by¢ w wigkszym stopniu utrzymana.

W treningu zdolnos$ci koordynacyjnych wazne jest przestrzeganie rowniez innych regut:
- wprowadzaj nowe, nie znane ¢wiczenia,
- dobieraj r6zne warunki wykonywani ¢wiczen,
- wykorzystuj ¢wiczenia ,,lustrzane”,
- tacz zadani w roznorakie tancuchy ruchowe,
- zmieniaj techniki wykonywania zadan,
- wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia lub zakldcenia akustyczne, $wietlne czy
mechaniczne (np. kazdy but inny),
- zmieniaj przestrzenne warunki wykonywania ruchu,
- wprowadzaj czasami dodatkowe obciazenia zewngtrzne,
- zmieniaj $srodowisko ¢wiczen (hala, las, boisko, plaza).
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