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Kazdy czlowiek, ktorego
spotykasz wie cos, czego
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Ksztattujac jedna z wybranych cech
motorycznych zawsze wptywamy na
pozostate.

Popatrz holistycznie na czlowieka :)
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MOTORYKA czyli CO?

Catoksztalt zachowan,
mozliwosci 1 potrzeb ruchowych
czlowieka.



PIRAMIDA OPTYMALNEGO PRZYGOTOWANIA
MOTORYCZNEGO
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e MOTORYCZNOSC
UKIERUNKOWANA

e MOTORYCZNOSC
PODSTAWOWA



JAKIE CECHY DEFINIUJE StOWO ,,MOTORYKA”

« ZWINNOSC
«SZYBKOSC

e WYTRZYMALOSC
 STLA

e GIBKOSC

« KOORDYNACJA



ZWINNOSC

« ODNOSI SIE DO PLYNNEGO PRZYSPIESZANIA I
WYHAMOWANIA CZYNNOSCI RUCHOWYCH

e ZMIANA KIERUNKU RUCHU I ROZNICOWANIE JEGO

SCHEMATU.

WYSOKA CZESTOTLIWOSC PRACY NOG

SZYBKOSC REAGOWANIA

SZYBKOSC RUCHOW PROSTYCH

AKTYWNA GIBKOSC

POCZUCIE RYTMU

_TIMING” CZUCIE CZASU I PRZEST




Dhugotalowy rozw0j zwinnosci mozliwy
jest poprzez wykonywanie cwiczen
zwinnosciowych kierujac sie zasada

stopniowe] progresji obcigzen od
relatywnie prostych do ztozonych pod
wzgledem przestrzenno- czasowym 1
dynamiczno- czasowym.



NAJ WIE,KSZE TEMPO ROZWOJ,U
ZWINNOSCI MOZNA OSIAGNAC W
LATACH:

Vo \ VAN INYA I \B LY
I WCZESNOSZKOLNYCH

NA PIERWSZYM ETAPIE
SZKOLENIA
SPORTOWEGO
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e ZwWInnosc 1 szybkos¢, to zdolnosci
motoryczne mocno uzaleznione od mocy
konczyn dolnych.

e Zaden zawodnik gier zespolowych nie
0s1ggnie wysokiego poziomu zwinnosci 1
szybkosci pracy nog bez odpowiedniego
przygotowania sitowego konczyn dolnych

L]



Progresja obciazen treningowych sity miesniowej, mocy i
wytrzymatosci zwinnosciowej

12- 16

17-20

<21

Cwiczenia zwinnosciowe o
matej i sSredniej trudnosci,
wstepna adaptacja do
treningu sity miesniowej

Cwiczenia sity miesniowej z
obcigzeniem <80 % 1RM,
¢wiczenia mocy i zwinnosci
o duzej trudnosci

Cwiczenia sity migsniowej z
obcigzeniem >80% 1RM,
¢wiczenia zwinnosci o
maksymalnym stopniu
trudnosci oraz potaczenie
zwinnosci z wytrzymatoscia

Rozwdéj zwinnosci- faza
uczenia motorycznego

Dalszy rozwoj zwinnosci-
faza doskonalenia
motorycznego

Maksymalny rozwaj
zwinnosci wraz z
szybkoscia- faza

doskonalenia i taczenia
zwinnosci z innymi
zdolnosciami motorycznymi






Motoryka skrzaty, zaki

e Nacisk na rozwo0j zwinnosci- ptynnego
przyspieszania 1 wyhamowania

e Zmiany kierunku ruchu

* Szybkos¢ ruchow prostych

» Aktywna gibkosc

e Zadania wykonywane z jak najwigksza
szybkoscig



* G1bkosc wszechstronna- duzy zakres
ruchu w stawach (w calym tancuchu
biokinematycznym) bez uwzgledniania
specjalizacji sportowe] ~




e Zadania motoryczne realizowane w
postaci gier 1 zabaw: tory przeszkod
zwinnosciowe (przewrot w przod,
rownowaga na tfaweczce, skoki
zawrotne, czotganie, przetaczanie,
czworakowanie, skoki obunoz 1
wprowadzanie skokow jednonoz



» Koordynacja- ¢wiczenia wzbogacajace
doswiadczenie motoryczne oraz
doskonalace podstawowe formy ruchu
(bieg, rzut, skok, czworakowanie,
czotganie, przetoczenia)

 Wprowadzenie treningu zadan
szybkosci reakcj1 na sygnat dzwickowy
1 WZrokow



Przyktadowy plan akcentow motorycznych wsrod
najmiodszych

Zwinnos¢ — tory Wyscigi rzedow 1 tydzien wrzesnia
przeszkod z

wykorzystaniem

podstawowych

zdolnosci motorycznych

Zwinnos¢- tory Koordynacja z pitkg 2 tydzien wrzesnia
przeszkod

Gry i zabawy Szybkos¢ zadan z pitka 3 tydzien wrzesnia
orientacyjno-
porzadkowe

Zabawy z mocowaniem, Szybkosc¢ reakcji na 4 tydzien wrzesnia
czworakowaniem, rézne sygnaty, zadania z

przetaczaniem, pitka i bez pitki

przeskokami w

naturalnej formie




SZYBKOSC

Jedna z najwazniejszych zdolnosci
motorycznych w grach zespotowych

W pitce noznej istotna SZYBKOSC
WIELOKIRUNKOWA !!! (Scisle
powlgzana zZ€ Zwinnosclig oraz moc:aO

<h©i>

Moc = sila x szybkosc)




Okres sensytywny do

ksztattowania \
szybkosci

*9- 16 rok zycia



W okresie dojrzewania ksztaltowanie
szybkosci moze zostac¢ zaburzone-
koncentracja gtownie na ruchach prostych

Szybkosc spada po 30 roku zycia



Szybkosc¢- co robi¢? Metody
ksztaltowania szybkosci

* Powtorzeniowa

» Ksztaltowanie koncentracji
* Progresja intensywnosci

e /Zmnigjszenie oporu

e Sztafety 1 zabawy




Co wplywa na prace nad
szybkoscig?

e Zdolnosci psychomotoryczne

» Szybkosc ruchu prostego

* Moc

e Technika

» Koncentracja

* Elastycznos¢ migsni 1 labilnos¢ procesow
nerwowych

o Zakres ruchomosci w stawach
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Jak poznac¢ pitkarza



AKCENTY MOTORYCZNE MtODZIK

Szybkos¢ + koordynacija,
roznicowanie ruchow

Szybkosc¢ reakcji-
ksztaltowanie
koncentrac;ji

Szybkos¢- sztafety i gry
z akcentem na szybkos¢

Szybkos¢é- decyzyjnosc¢

Stabilizacja- technika
wykonywania zadania
ruchowego

Cwiczenia sitowe z pitkami
lekarskimi

Zwinnosc¢é

Sita w pracy z partnerem

1 TYDZIEN
PAZDZIERNIKA

2 TYDZIEN
PAZDZIERNIKA

3 TYDZIEN
PAZDZIERNIKA

4 TYDZIEN
PAZDZIERNIKA




Pamie¢tajcie!!!!

Szybkosc¢ nie toleruje monotonii....
Modyfikujcie cwiczema zarowno pod
wzgledem 1ntensywnosci jak 1 formy 1

struktury ruchu

e ®



Test szybkosci (bieg na dystansie)
1 zwinnosci (np. koperta)
od poczatku przygody ze sportem



Im wyzszy poziom sportowy,
tym wigkszy nacisk na
cwiczenia specjalne taczace
elementy techniki oraz zadania
taktyczne z szybkoscia,
zarOwno lokomocyjna, jak 1 ta
Zwl3azang z czytaniem gry 1
podeymowaniem decyzji.



wytrzymatosc

 Wraz z sitg 1 szybkoscia zalicza si¢ j3 do
grupy zdolnosci kondycyjnych

* To zdolnosc¢ do dlugotrwalego
wykonywania wysilku fizycznego bez
obnizania jego wydajnosci

 Inaczej- zdolnos¢ do przeciwstawiania sig
zmeczeniu przez dtuzszy okres czasu




" Dziec1 w wieku przedszkolnym 1

wczesnoszkolnym przejawiaja
duze predyspozycje
wytrzymatosciowe
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Beep test- 12/ 13 rok zycia

Po wykonaniu specjalistycznych badan
(EKG wysitkowe)

i
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Cafe futbol

Wersja kobieca
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SILA

TO ILOCZYN MASY I PRZYSPIESZENIA

Zdolnos¢ do pokonywania oporu
zewngetrznego lub przeciwdzialania mu
kosztem wysitku migsniowego



Formy ksztattowania sily
miesniowej




System ksztattowania sily miesniowej dla dzieci i
miodziezy

8-10 LAT 20% CM 70/30 4-6 cw/ 16
serii

12-14 LAT 30-40% CM  60/40 OBWODOWA, Do 10 ¢w
IZOMETRYCZNA do 10 serii




17 lat

System ksztattowania sity miesniowej dzieci i mtodziezy

70 % CM

30/70

Obwodowa, Bez

izometryczna, ograniczen
kulturystyczna,

maksymainej
intensywnosci




Sita w radosci :)




GIBKOSC

»+ WLASCIOWOSC APARATU RUCHU DO
WYKONYWANIA RUCHOW Z DUZA
AMPLITUDA

Nie uznaje si¢ jej jako zdolnos¢ motoryczna
uwazana jest za cech¢ anatomiczna, ale

stanow1 1stotny element w procesie szkolenia
Sportowego



Cel gibkosci witreningu:

OGOLNOROZWOJOWY

SPECJALNY



Mobilnos¢, a stabilnosc¢ czyli gibkosc, a sifa

* Podczas czynnosci funkcjonalnych,
ograniczony mobilnoscig staw / migsien
zaburza wzorzec ruchowy. Przy utrzymane;j
funkcj1 ruch skompensowany (zwigkszony
zakres ruchu, przecigzenie tkanki) jest w
Innym segmencie ciata

M. Comerford



Mobilnos¢ | S¢ stawow

na




KOORDYNACJA ""

» Dobre zgranie, czyli zestrojenie
poszczegolnych skltadowych ruchow w jedng
sensowna calos¢ oraz ich wlasciwe
uporzadkowanie dla okreslonego celu
ruchowego, ktory ma byc¢ zrealizowany w

konkretnej sytuacii
je ¥ i
1 m

Meinel




Co z ta koordynacja?!

—r

e Ok 4 r. z. Zakonczona mielinizacja wiokien
nerwowych

W tym czasie ksztalttowanie wzorca
ruchowego

e To, czego nauczymy dziect w tym wieku
motorycznie, na stale wpisze si¢ w jego

pami¢C ruchowa z :



Czynniki wptywajace na koordynacje

 Inteligencja zawodnika

* Doswiadczenie motoryczne

e Poziom rozwoju innych zdolnosci motorycznych
(sita, szybkosc¢, wytrzymatosc, gibkosc)

Ze wzgledu na ich wzajemna wspotzaleznos¢ niski
poziom ktorejs ze zdolnosci rzutuje ograniczajaco
na poziom koordynacji



DO OPANOWANIA DUZEJ ILOSCI CWICZEN TRZEBA
DOCHODZIC STOPNIOWO ZGODNIE Z ZASADA

LEPIEJ MNIEJ, A DOBRZE

JEDNYM Z WARUNKOW STALEGO WZROSTU POZIOMU
KOORDYNACII I SKUTECZNEGO DOSKONALENIA JEST

SYMETRIIRUCHU
PRAWO / LEWOSTRONNOSC '

KSZTALTOWANIE i i



11-17 LAT

ROWNOWAGA

ROZNICOWANIE RUCHOW 9- <18
ZDOLNOSC REAKCJI NA BODZCE AKUSTYCZNE | 9-15 LAT
OPTYCZNE

ZDOLNOSC ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ 9- DO KONCA
ZDOLNOSC RYTMICZNEGO WYKONYWANIA 9-16 LAT
RUCHOW

ZDOLNOSC SKOORDYNOWANIA RUCHOW W CZASIE 9-16 LAT




ANALIZA WYMAGAN SPECYFICZNYCH
DYSCYPLINY PIEKA NOZNA

e Naturalna forma lokomocji (bieg, skok)

* Dynamiczny, eksplozywny charakter dyscypliny z
potrzeba koordynacj1 (operowanie pitkq) wraz z
narastajagcym zmeczeniem

* Wicloptaszczyznowy charakter przygotowania
motorycznego

e 2 % pokonanego dystansu odbywa si¢ z pitka

* W trakcie gry odbywa si¢ ok. 1000 -1200 zrywow,
przyspieszen, hamowan, zatrzyman

e ok. 16 % poruszania odbywa si¢ do tytu 1 boku

* Przyspieszenia

 Wymagania motoryczne moc, sita maksymalna,
moc zrywna



Czasami warto stanac na gtowie,
zeby spetniac marzenia :)




Trening czyni mistrza, a
mistrzowski trening utrwala
mistrzostwo:)




chniczno-
yscyplinie

Umiejetn
Taktyczne

Motor
(sifa, s SC, MOC)

MotorycznosSc¢ podstawowa
w ujeciu funkcjonalnym
(stabilnosc¢, mobilnosc,

kontrola nerwowo- miesniowa)



Zrodla:

1. ,,Przygotowanie sprawnosciowe w zespotowych
grach sportowych” AWF Katowice

2. ,,Fizjologia sportu dla trenerow” Brian J. Sharkey,
Steven Gaskill

3. W prezentacji korzystatam z wiedzy zdobytej na
studiach podyplomowych z zakresu przygotowania
motorycznego oraz wszystkich kursach, ktore
stuzyly mojemu rozwojowi

4.1 z wlasnego doswiadczenia :)
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