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+JTRENER”

W dobie powszechnej globalizacji nowoczesne technologie nie zwalniajq.

0d 2013 roku ,Trener” bedzie ukazywat sie w wersji elektronicznej (cyfrowej),

w formacie PDF, dostepnej na internetowej stronie PZPN. Stajemy sie pismem bezptatnym,
dostepnym drogq internetowq dla kazdego chetnego. Zapraszamy do ,wejs¢’,

klikajcie jak najczesciej nasi drodzy Czytelnicy, pobierajcie pliki, ktore Was interesujq
iwydajq sie przydatne w Waszej pracy szkoleniowej.

Redakcja , Trenera” bardzo liczy na znaczne poszerzenie kregu odbiorcéw, a tym samym

na lepszq i bardziej skutecznq realizacje ,misji edukacyjnej’, jaka od lat jest dla Nas
wiodgcym motywem dziatania. Oby idea upowszechniania wiedzy o pitce noznej

mogta sie w Polsce lepiej realizowac, a internet niech bedzie tutaj nowoczesnym

narzedziem komunikacgji.

Nowy rok to takze zmiany w organizacji Departamentu Szkolenia i Rozgrywek
Miedzynarodowych PZPN. Czytelnicy strony o tych zmianach

wiedzq juz od dawna, ale kilka stéw komentarza warto tej nowej idei poswiecic.

Nowy dyrektor ww. departamentu, Stefan Majewski, zarzqdza teraz procesem szkolenia
niemal wszystkich reprezentacji narodowych (tqcznie z futsalem czy pitkq plazowg),
wspéipracujqc takze z autonomicznq organizacyjnie | Reprezentacjq Narodowq.

Ale najistotniejsze zmiany dotyczq reformy kierowania mtodziezowymi druzynami PZPN.
Postawiono na projekt ,,podwdéjnych rocznikéw’; ktérymi opiekowac sie bedq rozbudowane
sztaby trenerskie pod kierownictwem: U 21/20 - trenera Marcina Dorny (i Jacka Zieliriskiego
w kadrze U-20), U 19-18 - trenera Marcina Sasala, U 17-16 — trenera Roberta Wojcika.
Grupami selekcyjnymi U-15 bedzie kierowat we wspotpracy z szerokq grupq

koordynatorow regionalnych trener Barttomiej Zalewski. Szczegoty personalne sztabow

na stronie internetowej federacji.

Merytorycznie jest to koncepcja interesujqca, pozwalajqca na szerszq, bardziej spojnq
selekcje i szybszy awans sportowy mfodszym ,rocznikowo” pitkarzom. Pierwsze efekty

by¢ moze juz nadejdq wiosnq 2013 roku, kiedy to nasze druzyny U-17 i U-19 podejmq prébe
awansu do turniejéw finatowych ME (o czym piszemy m.in. w niniejszym numerze ,Trenera”).
Przy okazji tych zmian koncepcyjnych prace szkoleniowq w PZPN zakoriczyli trenerzy:
Wtadystaw Zmuda, Janusz Biatek, Mirostaw Dawidowski. W imieniu Redakji ,Trenera”

i Komisji Technicznej PZPN, chcielisSmy bardzo serdecznie podziekowa¢ Wam, drodzy Koledzy,
za ten fragment kariery trenerskiej, ktéry poswieciliscie pracy w PZPN. JesteSmy przekonani,
Ze jeszcze wielokrotnie ustyszycie, ze to wtasnie pitkarz z Waszej reprezentacji, pitkarz
ktorego to wtasnie Wy powotaliscie do kadry, zdobyt decydujqcq bramke, czy wykonat
kluczowe podanie w meczu reprezentacji Polski. Bo taki jest sens pracy selekcjonerskiej

(na kazdym poziomie) i takie sq tej pracy najwieksze satysfakcje - przyczynic sie do rozwoju
kariery sportowej uzdolnionego pitkarza.

Mamy nadzieje, ze ,,Trener” w nowej, cyfrowej formule, spetni oczekiwania naszych wiernych
Czytelnikéw, a Redakcja liczy - jak zawsze — na Wasze wsparcie i Zyczliwe uwagi.

Redaktor naczelny ,Trenera”

Dariusz Sledziewski
‘ L ma o ul. Bitwy Warszawskiej 1920r.7  Zespétwydawniczy
g?’ f(; ‘JD ( DLE 02-366 Warszawa Dariusz Sledziewski
L 3 ) tel. +48(22) 55 12300 (redaktor naczelny)
Wydawaa: . fax+48(22) 5512240 JerzyTalaga
POLSKIZWIAZEK PILKI NOZNE) e-mail: pzpn@pzpn.pl (zastepca)

pitkarzy noznych
Adam Stawazyk Sktad graficzny
(sekretarz redakdji) Piotr Przychodzen
Kazimierz Doktor Foto
Janusz Domaradzki Archiwum, Cyfrasport
Jerzy Engel, Piotr Maranda. W.Sierakowski@net
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RAPORT MLODZIEZOWEK

Robert Wojcik

Reprezentacja Polski U-17

w latach 2009-2012

Janusz Bialek

Reprezentacja Polski U-19

w 2012 roku

POZEGNANIA
Kazimierz Gurtatowski
i Wtadystaw Stachurski

PILKA NOZNA KOBIET
Jozef Bergier

Pitka nozna kobiet

— historia i rozwoj

Wiadystaw Szyngiera
Piekna strona futbolu
- wybrane zagadnienia
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SZKOLENIOWA nr 46
Henryk Duda
Kursokonferencja
Krakéw 2012

NAUCZANIE - TRENOWANIE

Andrzej Zielinski

Co pitkarze robig z pitka?
Autorska metoda oceny
dziatan z pitkg

Marta Bichowska i inni
Poziom wydolnosci
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Zawodu selekcjonera
reprezentacji narodowe]

nie ma w spisie najrozniejszych
profesji. | mimo,

Ze jest to najwazniejsza

funkcja szkoleniowa

w kazdym kraju, to nie ma
takich uczelni czy kursow,
ktore przygotowywatyby
przysztych selekcjonerow.

rzede wszystkim nikt nie dosta-
pi zaszczytu objecia takiej funk-
¢ji, nie majac za soba wielu lat
w zawodzie trenerskim i wyni-
kéw, jakie predystynowatyby
ewentualnego kandydata do objecia tak
eksponowanego stanowiska. Chyba kaz-
dy miody trener, rozpoczynajac swoja
kariere szkoleniowa marzy, aby dostgpic¢
kiedys takiego zaszczytu i poprowadzi¢
narodowa reprezentacje. Marzenia i che-
ci to jedno, a drugie to szczegdlne pre-
dyspozycje, jakie nalezy mie¢, aby szan-
sa na odniesienie jakiegokolwiek sukce-
su nie pozostata tylko w sferze marzen.

KOMPETENCJE

Europejskie przepisy regulujg kom-
petencje, jakie musi posiadac trener po-
dejmujacy sie prowadzenia reprezenta-
¢ji narodowej. Selekcjoner musi legity-
mowac sie najwyzszym dyplomem tre-
nerskim w danym kraju. W Polsce jest to
dyplom UEFA Pro. Oczywiscie dodatko-
wym atutem przy wyborze jest posiada-
nie wyksztalcenia wyzszego, popartego
dyplomem klasy M / Mistrzowska.

DOSWIADCZENIE

Trener podejmujacy sie poprowa-
dzenia reprezentacji narodowej musi
mie¢ wieloletnie doswiadczenie w pra-
cy z druzynami klubowymi na najwyz-
szym poziomie szkolenia. Szczegdlne
znaczenie ma réwniez skuteczne pro-
wadzenie zespotu klubowego w ry-
walizacji na arenie miedzynarodowej
w eliminacjach do fazy grupowej Ligi
Mistrzéw i Ligi Europa.

PREDYSPOZYCJEI UMIEJETNO§CI

Prowadzenie reprezentacji narodo-
wej to odpowiedzialnos$¢ ogdinonarodo-
wa. Pitka nozna jest nazywana nieprzy-
padkowo lokomotywa sportu polskiego,
dlatego wyniki osiggane przez reprezen-
tacje Polski w pitke noznga, s mocno do-

Jerzy Engel,
selekcjoner
reprezentagji
Polski
podczas

Ms 2002

pingowane przez catg rodzine sportowa.
O ile trener w klubie czuje na sobie od-
powiedzialnos¢ szkoleniowg na pozio-
mie liczby kibicow danego klubu, w na-
szym kraju maksymalnie do okoto stu ty-
siecy kibicow, to w reprezentacji narodo-
wej ta odpowiedzianos¢ siega kilkudzie-
sieciu milionéw i nie wszyscy trenerzy
potrafig sobie z taka presjg porazic. Je-
den z naszych czotowych treneréw po-
wiedziat mi, ze prowadzac zespét pod
wielka presjg wyniku, byt tak emocjonal-
nie zaangazowany w gre, Ze zupetnie za-
tracit poczucie czasu i kiedy zdecydowat
sie na pierwsze korekty w sktadzie, zo-
rientowat sie, ze mecz juz dobiegat kon-

ca. Presja w prowadzeniu reprezentacji
w waznych meczach jest tak wielka, ze
wielu szkoleniowcdw traci racjonalizm
w analitycznym mysleniu i podejmuje
decyzje i dziatania zupetnie irracjonal-
ne w danym momencie gry. Dlatego, kto
nie potrafi zaprzyjaznic sie z presja, kto-
ra musi sie stac przyjaciolka selekcjonera,
a nie jego wrogiem, nie powinien siegac
po funkgcje selekcjonerska.

Praca selekcjonerska bardzo sie réz-
ni od pracy w klubie. Selekcjoner pracu-
je koncepcyjnie niejako od korica me-
czu do poczatku przygotowan. Céz to
oznacza? Znajac najblizszego przeciw-
nika, opracowuje strategie przygotowa-
nia sie do tego pojedynku. Wiedzac ja-
kie sg zalety i wady przeciwnika, opra-
cowuje wiasng selekcje i taktyke gry.
A wiec wiedzac, jaki wynik chce osia-
gna¢, kogo bedzie potrzebowat selek-
cyjnie, aby skutecznie zagrac i jak be-
dzie wygladac taktyka gry w obronie
i ataku. Dlatego uktada sobie ranking
zawodnikéw na poszczegdlnych pozy-
cjach, z ktérymi bedzie chciat osiagnac
zakfadany strategicznie cel. Mecz na-
lezy rozegra¢ ,na sucho” wielokrotnie,
aby by¢ przygotowanym na wszelkie
ewentualnosci, jakie moga sie zdarzy¢
podczas meczu. Kiedy zbliza sie mecz,
rosnie presja wywierana na selekcjone-
ra. Swoje interesy maja agenci pitkarscy,
chcacy wepchnac¢ zawodnikéw, ktérych
maja pod swoja opieka, do szerokiej ka-
dry. Swoje wizje maja media, ktére tez

tukasz Piszczek po strzeleniu kontaktowego gola w meczu z Ukraing. Polakom nie udato sie jednak odrobic strat
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brzmi dumn

wywierajg olbrzymia presje na selekcjo-
nerze. Wreszcie prezesi, eksperci czy na-
wet znajomi, z ktérych kazdy ma swoich
faworytéw i swoje wiasne zdanie na te-
maty powotan i taktyki gry. Selekcjoner
musi umie¢ utrzyma¢ dystans do tych
wszelkich naciskow, bo jesli chocby raz
ulegnie komukolwiek i powotanie lub
taktyka nie bedzie jego stuprocentowo
autorskim programem, to juz moze za-
cza¢ sie pakowac.

Selekcjoner musi posiadac wiele pre-
dyspozycji i umiejetnosci, ktérych nieste-
ty nie da sie nigdzie naby¢, tak jak np.:

selekcjonerskie know how, aby
w kazdej sytuacji pitkarze przyjezdzajacy
z najlepszych lig europejskich mieli “ser-
wis” szkoleniowy na wyzszym poziomie
anizeli w swoich klubach;

mentalnos¢ zwyciezcy i charakter li-
dera, aby méc pociggnad za soba w naj-
trudniejszych momentach catg ekipe;

charyzma motywacyjna, aby umie¢
w sposéb profesjonalny przygotowac za-
wodnikéw do kazdego meczu;

szacunek u ludzi, z ktérymi wspot-
pracuje, ktory zdobywa sie poprzez zde-
cydowanie lepszg od innych umiejet-
no$¢ wyciagniecia wnioskdw ze wszyst-
kich danych i informagji, jakie mozna
uzyska¢;

energia i promieniowanie witalno-
Scig, ktorg trzeba zaszczepia wszyst-
kich, ktérzy z nami wspétpracuja, szcze-
golnie po porazkach i w momentach
trudnych dla zespotu;

osobowos¢, ktéra zjednuje, a nie dzie-
li w tworzeniu z grupy ludzi wspdélnote;

doswiadczenie, pozwalajace za-
uwazac¢ pozytywne i negatywne znaki
oraz wprowadza¢ korekty w pracy ekipy
i zespotu;

autorytet, ktory uzyskuje sie profe-
sjonalizmem i kulturg pracy, umiejetno-
$cig dotarcia do kazdego zawodnika, aby
mozna bylo do wartosci profesjonalnej
dopisac¢ wartos¢ dodana, ktéra drzemie
w zawodnikach, tylko nie zawsze jest do-
strzegana i uwalniana;

bycie na biezaco z najnowocze-
$niejsza technologia i trendami w fut-
bolu, ktére dynamicznie sie zmieniajg
i moga bardzo poméc w prowadzeniu
zespotu;

inteligencja i erudycja, ktére pozwo-
lg doktadnie przekaza¢ wiasng filozofie
futbolu, dobrze zrozumiang przez kazde-
go zawodnika;

odrobina szczescia, ktdra jest w tym
zawodzie réwniez bardzo potrzebna;

umiejetnos¢ tworzenia zespotu
z grupy o0séb o réznych charakterach;
umiejetnos¢ prowadzenia meczéw
iich analizy;

rozgrywanie wczesniejsze wszelkich

mozliwych scenariuszy meczowych;
przygotowywanie i prowadzenie
réznych koncepcji treningu w zalezno-

i ]
Jakub Kosecki w spotkaniu z San Marino zdobyt pie

bt

$ci od potrzeb i sytuacji, w jakiej znalazt
sie zespot;
uczciwe ocenianie zawodnikow na
bazie wszelkich mozliwych analiz, jakie
w dzisiejszej dobie sg juz ogélnodostep-
ne dla kazdego;
umiejetnos¢ wyznaczania celéw
i zadan dla zawodnikow, ktérzy chca
by¢ uczciwie rozliczani za prace, ktéra
wykonuja;
umiejetnos¢ dotarcia do serca
i umystu kazdego pitkarza, aby pitkarz
w kazdej sytuacji wiedziat, ze nie tylko se-
lekcjoner moze liczy¢ na niego, ale row-
niez pitkarz na selekcjonera;
umiejetnos¢ wspotpracy z mediami.

Jedli do powyzej wymienionych
cech i umiejetnosci dodamy, ze sele-
kjoner musi posiadac silng odpornos¢
psychiczna, musi by¢ catkowicie odda-
ny swojej pracy, musi by¢ praktykiem
umiejacym pomoc druzynie w kazdej
sytuacji, zawsze lojalny w stosunku do
swojej ekipy i pitkarzy, decyzyjny, re-
agujacy szybko i podejmujacy szybkie
trafne decyzje, detalista dbajacy o kaz-

Selekcjoner musi umiec utrzymac dystans

do tych wszelkich naciskdw, bo jesli chocby

raz ulegnie komukolwiek, to juz moze

acz(sie pakowac¢
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rwszq bramke w bialo-czerwoni/ch barwach

dy nawet najmniejszy detal, ktéry moze
mie¢ wplyw na jakos¢ gry zespotu, pa-
sjonat studiujacy kazda pojawiajaca
sie nowinke szkoleniowa, przekonuja-
cy, umiejacy naktoni¢ do swoich metod
pracy, stabilny emocjonalnie, nie prze-
noszacy swoich watpliwosci do szatni,
kreatywny zawodowo, potrafigcy zmie-
ni¢ to, co nie przynosi sukcesu, majac ja-
sna filozofie futbolu, zrozumiatg dla kaz-
dego w zespole.

Jak wida¢ powyzej, najrézniejszych
predyspozycji nalezy mie¢ bardzo wie-
le, aby mysle¢ o skutecznym prowadze-
niu reprezentacji narodowe;j.

A jedli zastanowic sie, ile réznych umie-
jetnosci, popartych  doswiadczeniem
i wiedza, miesci w sobie stowo selekcjoner?

Ja wymienie tylko trzydziedci, ale je-
stem pewien, ze kazdy z Panstwa, czyta-
jacych ten artykut, potrafi dorzuci¢ jesz-
cze kilka innych: lider, menedzer, taktyk,
praktyk, trener, selekcjoner, promotor,
odkrywca, twodrca, detalista, pracoholik,
ekonomista, profesjonalista, strateg, po-
lityk, psycholog, erudyta, inteligent, teo-
retyk, szczesciarz, analityk, programi-
sta, charyzmatyk, rezyser, motywator,
wizjoner, edukator, doradca, koordyna-
tor, a przede wszystkim dobry cztowiek,
bo tylko takiemu inni zaufaja.

To tylko cze$¢ umiejetnosci i predys-
pozycji selekcjonerskich, jakimi powi-
nien charakteryzowac sie trener marzacy
o objeciu funkgji selekcjonera reprezen-
tacji narodowej, aby sprawowac te funk-
cje z sukcesami.

Jerzy Engel

~/[/m\
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MEODZIEZ DA NAM RADOSC )

Pomimo zimowej aury, w jakiej przebiegaty tegoroczne Swieta Wielkanocne i wielu odwotanych kolejek ligowych (nie tylko w Polsce),

kalendarz rozgrywek reprezentacyjnych wystartowat zgodnie z planem UEFA w ostatniej dekadzie marca.

Reprezentacja Polski U-17 wzieta udziat w Szwajcarii w turnieju Il tury eliminacyjnej do finatéw ME. Wygrata z 1zraelem, zremisowata ze Stowacja

i Szwajcaria. Zajefa drugie miejsce w grupie, ale nie zdobyfa kwalifikacji (z awansu cieszyli sie gospodarze). Szkoda — byfa duza szansa, by powalczy¢

0 kolejne medale w tej kategorii rozgrywek. Artykut trenera Wojcika opisuje jak powstawata ta druzyna i jak dzielnie walczyta w pierwszej fazie

kwalifikacji. To dopiero poczatek wielkiego grania dla tych chtopcow i z catg pewnoscia polska pitka nozna bedzie miata z nich jeszcze sporo pociechy!

Zkolei w tekscie trenera Janusza Biatka przypominamy koncepcje przygotowari i udziatu reprezentacji U-19 do turnieju pierwszej fazy eliminacji ME.

Reprezentacja U-19 i U-18 prowadzona jest od teqo roku przez trenera Marcina Sasala, kt6ry mocnym akcentem objat stanowisko selekcjonerskie.

Jego podopieczni z kadry U-19 dwukrotnie pokonali Gruzje (3:013:1) a mitodsi — U-18, rozgromili na wyjezdzie Ukraine 6:0. Kadra U-19 ma wiecej

(7asu na przygotowania do swojego turnieju Il tury eliminacyjnej (czerwiec, Polska) i wszyscy mamy nadziejg, ze nie zmamuje szansy na awans.
Dariusz Sledziewski

Robert Wojcik trener reprezentacji Polski U-17

Reprezentacja Polski rocznika 1996 wywalczyfa
awans do drugiej fazy eliminacji mistrzostw

Europy U-17. Polski zespot rywalizowat I' ol : T
W (zwartej grupie wraz z gospodarzami tumieju | *I-”]:L r g Vi | | IV
eliminacyjnego Butgarami oraz Hiszpanami o e .

,.ll 1 )y

i reprezentantami Azerbejdzanu. r,w H
(rupa byta bardzo wyréwnana, az trzy zespoty E_TT

uzyskaty po 6 pkt. Polacy, dzieki najlepszemu o A
bilansowi bramek w tzw. mate] tabeli, zajeli

pierwsze miejsce wyprzedzajac Butgarie >y Y
oraz faworyzowanych Hiszpanow. E;;J

bserwacje pitkarzy rocznika
1996 rozpoczeto w 2009 roku.
Mecze z udziatem miodych za-
wodnikéw na poziomie klu-
bu i reprezentacji wojewddz-
twa obserwowali: Robert Wojcik, Zbi-
gniew Hariasz i Janusz Stawarz. Po fazie
obserwadji i analiz wyrézniajacy sie pit-
karze powotywani byli na tzw. konsulta-
cje selekcyjne (dwie w sierpniu i po jed-
nej we wrzedniu oraz pazdzierniku 2010).
Sprawdzono 95 graczy z 52 klubdw.
Wymienione akcje szkoleniowe przepro-
wadzat sztab szkoleniowo-kierowniczy
reprezentacji:
Robert Wéjcik - trener reprezentacji
Zbigniew Hariasz - || trener
Janusz Stawarz - trener bramkarzy
Karol Seliga - fizjoterapeuta
Jan Paradowski - lekarz
Januariusz Stodolny - kierownik

reprezentacji

Po odbytych konsultacjach selekcyj-
nych, reprezentacja rozegrata pierw- Trenerzy
sze mecze miedzypanstwowe. Zmie- Robert Wojcik
rzyliémy sie na wyjezdzie z bardzo wy-  iZbigniew Hariasz
magajacym zespotem Niemiec. Tyl- przed meczem
ko pierwsza potowa debiutanckiego zHiszpaniq
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meczu (Buchbach - 9.11.2010) miata
w miare wyréwnany przebieg (remi-
sowalismy 1:1). Po przerwie reprezen-
tacja Niemiec uzyskata wyrazng prze-
wage i odniosta zdecydowane zwy-
ciestwo 5:1. W meczu rewanzowym,
rozegranym dwa dni p6zniej w miej-
scowosci Eggenfelden, nasz zespét
ulegt gospodarzom 0:2. Konfrontacja
z tak silnym przeciwnikiem uwidocz-
nita wszystkie braki zespotu i pokazata
co nalezy poprawic.

Rok 2011 okazat sie bardzo udany.
Zespot rozegrat osiem meczéw mie-
dzypanstwowych, w ktérych odnidst
siedem zwyciestw, a jedno spotkanie
zremisowat. Sztab szkoleniowy w dal-

W konsultacjach szkoleniowych

uczestniczyto 86 zawodnikoéw z 51 klubow.

W spotkaniach towarzyskich wystqpito

kolej 32 pitkarzy

I\

szym ciaggu selekcjonowat nowych za-
wodnikéw. W akcjach szkoleniowych
uczestniczyto 86 zawodnikéw z 51 klu-
béw. W spotkaniach towarzyskich wy-
stapito 32 pitkarzy. Z réznych przy-
czyn nastepowaly zmiany na stano-
wisku trenera bramkarzy, Janusza Sta-

warza zastgpit Daniel Pawtowski, a na-
stepnie Waldemar Piatek, ktéry pracu-
je do dnia dzisiejszego. A oto wyniki
uzyskane w tym okresie: Polska — Bel-
gia 3:1, Polska - Belgia 5:2, Polska - Sto-
wacja 2:1, Polska — Stowacja 2:0, Polska
- Walia 2:0, Polska - Walia 4:1, Irlandia
Pétnocna - Polska 1:1, Irlandia Pétnoc-
na - Polska 0:3.

Poza zadawalajagcymi  wynikami,
mozna byto dostrzec coraz lepsze zgra-
nie zespotu, a takze rozwdj umiejetno-
$ci indywidualnych poszczegélnych za-
wodnikéw.

Priorytetowym zadaniem sztabu
szkoleniowego reprezentacji roczni-
ka 1996 w 2012 roku byto przygoto-

w latach 2009-2012

ZAWODNICY POWOLANI NA TURNIEJ ELIMINACYJNY ME U-17 SLIVEN — BUKGARIA 18-25.10.2012

Lewandowski Michat

Bochniewicz Pawet

il

Najemski Arkadiusz

Bielawski Adrian

- =

-er
—

e

Grzybek Mateusz

Bartczak Robert

Chouwer Brazej

-
= _

= '..'.;_'_:;

Tomasiewicz Grzegorz

Gatecki Michat

|| tukaszSOJSKI

|| sefekipy |
Robert WOJCIK
trener reprezentadji
Zbigniew HARIASZ
Il trener

Anczewski Kamil

Kownacki Dawid

Waldemar PIATEK
trener bramkarzy

Karol SELIGA
fizjoterapeuta

Jan PARADOWSKI
lekarz

Januariusz STODOLNY
kierownik reprezentacji
Robert MUSIALEK
analityk

>
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wanie zespotu do | fazy eliminacji ME
U-17 (Butgaria 18-25.102012) jak row-
niez kontynuacja selekcji zawodnikéw
tego rocznika. Przeprowadzono 12 akgji
szkoleniowych, w ktérych udziat wzie-
fo 82 pitkarzy z 51 klubéw. Reprezenta-
cja przed eliminacjami rozegrata 14 me-
czéw miedzypanstwowych, w ktérych
wystapito 45 pitkarzy. Duzym proble-

]

.

mem, ktdéry napotkalismy w tym roku L]
byty liczne kontuzje zawodnikéw sta- 2
nowiacych o sile reprezentacji. Spore :t
rotacje w skladzie znacznie utrudnity -

jego lepsze zgranie. Ktopoty personal-
ne mialy duzy wptyw na wyniki zespo-
tu (6 zwyciestw, 6 porazek i 2 remisy).
Druzyna przecietnie zaprezentowata
sie w dwdch silnie obsadzonych turnie-
jach (im. Wiktora Bannikowa na Ukrainie
-8 miejsce i 0 Puchar Syrenki - 7 miejsce).
Na szczedcie na zgrupowaniu przed tur-
niejem eliminacyjnym mielismy do dys-
pozycji praktyczne wszystkich kluczo-
wych zawodnikéw (zabrakto jedynie Ar-
kadiusza Madenskiego z Delty Warsza-
wa, ktory przeszedt operacje po zerwa-
niu wiezadet krzyzowych kolana). Zgru-
powanie odbyto sie w Ciechanowie
(10-16.10.2012 ) i uczestniczyto w nim
24 pitkarzy. Do Butgarii wyleciato 18.

17.10.2012 wylecieliémy z Warsza-
wy do Sofii. Z lotniska udalismy sie au-
tokarem do oddalonej ponad 200 km
miejscowosci Sliven, gdzie zamieszkali-
Smy w Holelu Sport Palace. 18.10.2012
do potudnia odbylismy krétki spacer,
a po potudniu (w godzinie pierwsze-
go meczu) przeprowadzilismy godzin-
ny trening. Mecze rozgrywane byly na
dwoch stadionach — w Sliven i Starej
Zagorze.

Udziat w turnieju eliminacyjnym
(19.10.2012) rozpoczelismy od zwy-
ciestwa nad gospodarzami 2:1. Piek-
na bramke dajaca nam prowadzenie
(16 minuta) zdobyt strzatem gtowa
Grzegorz Tomasiewicz (Legia Warsza-
wa), po dosrodkowaniu swojego kole-
gi klubowego - Arkadiusza Najemskie-
go. Przeciwnicy wyréwnali po rzucie
roznym w 31. minucie. Determinacja
i wola odniesienia zwyciestwa przez
zespot przyniosta efekt w drugiej minu-
cie doliczonego czasu gry. Indywidual-
na akcje prawg strong boiska przepro-
wadzit kapitan reprezentacji Grzegorz
Tomasiewicz, wycofat pitke sprzed linii
koncowej do wbiegajacego zawodnika
Wisty Krakow Pawta Stolarskiego, ktéry
silnym strzatem z okolicy 6smego me-
tra nie dat szans bramkarzowi. W dru-
gim spotkaniu pierwszej kolejki Hisz-
pania wygrata z Azerbejdzanem 2:0.

W  kolejnym meczu zmierzyli-
Smy sie z reprezentacjg Azerbejdzanu
(21.10.2012), ktérg pokonalismy 1:0.
Bramka padfa po wznowieniu gry
w drugiej potowie meczu. Oskrzydla-
jaca akcje przeprowadzit wprowadzo-
ny po przerwie Mateusz Grzybek (APN
GKS Tychy). Jego dosrodkowanie z pra-
wej strony boiska wykoniczyt strzatem
gtowa Pawet Stolarski.

Wydawato sie, ze po tej wygranej
awansowalismy do dalszej fazy elimi-
nacji. Jednak w meczu rozegranym trzy W szatni
godziny pézniej Butgaria, po heroicz- polskiej druzyny
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nym boju sensacyjnie ograta Hiszpanie
i sprawa awansu byfa caly czas otwarta.

W ostatnim meczu (24.10.2012) do-
znalismy porazki 0:1 z Hiszpanig tracac
bramke w 68 minucie z rzutu karne-
go. Reprezentacja Hiszpanii od poczat-
ku spotkania narzucita bardzo szybkie
tempo, grata sktadnie i kombinacyj-
nie (chcac wyjs¢ z grupy z pierwszego
lub drugiego miejsca musieli wygraé
réznicg przynajmniej dwoch bramek).
Nasz zespét przeciwstawit sie bardzo
dobrg organizacjg gry w obronie. Gra-
lisSmy z olbrzymim zaangazowaniem.
Na dwie minuty przed stratg bramki,
po kontrataku doskonata sytuacje miat
Grzegorz Tomasiewicz, ktéry po minie-
ciu ostatniego obrorcy poslizgnat sie
i strzelit zbyt stabo. Okazato sie, ze po-
mimo porazki nasza reprezentacja
w tzw. matej tabeli zajeta pierwsze
miejsce, wyprzedzajac kolejno: Butga-

Turniej eliminacyjny w Butgarii zamknqt pewien

etap pracy z reprezentacjq rocznika 1996.

Zespdt pomimo wczesniejszych ktopotow,

alicz(ﬁmjwaz'niejszy jak do tej pory egzamin

A

nie do dalszej fazy rozgrywek awanso-
wali z trzeciego miejsca (przystugiwato
to dwoém zespotom ze wszystkich grup,
ktore uzyskaly najwiekszg ilos¢ punk-
téw z druzynami z miejsc 1-2).

Turniej eliminacyjny w Bufgarii za-
mknat pewien etap pracy z reprezen-
tacja rocznika 1996. Zespdét pomimo
wczesniejszych klopotéw, zaliczyt naj-
wazniejszy jak do tej pory egzamin. Po-
radzit sobie z presjg i uzyskat awans do

Od sierpnia 2010 roku sprawdzono
172 pitkarzy (W tym o$miu z zagranicy
i trzech z reprezentacji rocznika 1997 prowa-
dzonej przez trenera Mirostawa Dawidow-
skiego) z 92 klubéw. Druzyna rozegrata 27
meczéw miedzypanstwowych, w ktdrych
wystapito 62 zawodnikdw. Odnieslismy 15
zwyciestw, ponieslismy 9 porazek i 3 spotka-
nia zremisowali$my. Bilans bramkowy 50-32.

Najwiecej wystepéw w reprezenta-
qji zaliczyli:

Tomasiewicz Grzegorz (Legia War-
szawa) — 25, Bochniewicz Pawet (Reg-
gina Calcio) - 24, Anczewski Kamil (Le-
gia), Bielawski Adrian (Lechia Gdarsk)
i Gatecki Michat (Arka Gdynia) - po 20.

Najskuteczniejszym strzelcem byt Grze-
gorz Tomasiewicz — 11 bramek, ktéry
wyprzedzitKamilaAnczewskiego-6bramek
oraz Oskara Zawade (VFL Wolfsburg)
i Roberta Bartczaka (Legia Warszawa)
- po 4 trafienia.

rie, Hiszpanie i Azerbejdzan. Hiszpa- Il fazy eliminacji mistrzostw Europy U-17. Robert Wéjcik
Grupa 4 (kraj Host: Butgaria)

Druzyny P w D L F A +/- Pkt

1 Polska 3 2 0 1 3 2 1 6

2 Butgaria 3 2 0 1 6 3 3 6

3 Hiszpania 3 2 0 1 3 2 6

4 Azerbejdzan 3 0 0 3 1 7 -6 0

e

—
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Janusz Biatek byly trener reprezentacji Polski U-19

Reprezentacja Polski U19 (rocznik 1994) zakwalifikowata sie w 2012 roku

do drugiej tury eliminacji mistrzostw Europy. Pierwsza czes¢ eliminadji

odbyta sie w Polsce, w pazdzierniku 2012 roku. Przeciwnikami polskiego zespotu
byty reprezentacje: Holandii, Malty i San Marino. Awans do drugiej tury byt zatem
niejako obowigzkiem naszych reprezentantow. Wypetnili to zadanie sprawnie,
prezentujac jednoczesnie — co bardzo cieszy — wielokrotnie dobrg i ciekawa gre.

esp6t szkoleniowy reprezentacji

U-19 w roku 2012 tworzyli: Janusz

Biatek — | trener, Jan Domarski

— Il trener, Piotr Wojdyga - trener

bramkarzy, Bogdan Rataj - lekarz,
Zbigniew Pietrzak - fizioterapeuta, Andrzej
Onuszko - kierownik.

Planujac przygotowania do turnieju eli-
minacyjnego, starano sie jak najlepiej do-
bra¢ przeciwnikéw do meczéw towarzy-
skich. Poziom prezentowany przez te dru-
zyny miat przypominac styl gry wymienio-
nych powyzej reprezentacji, a szczegdlnie
bardzo silnej w tej kategorii wieku druzy-
ny Holandii.

Przygotowania zostaty podzielone na
trzy etapy.

Etap 1. Spotkanie towarzyskie z Anglia
(marzec) oraz turniej Slovakia Cup (kwie-
cieh) - sprawdzenie stanu przygotowania
zawodnikéw do sezonu.

Etap 2. Turniej Lisbona Cup (maj) - bu-
dowanie formy i poprawa stylu gry.

Etap 3. Dwumecze (sierpien, wrzesien)
- doskonalenie gry.

Pierwszym sprawdzianem byt mecz
z Anglig w Crewe (0:3). Gospodarze, beda-
cy w srodku sezonu, gérowali nad Polaka-
mi skutecznoscig w grze i wykorzystali bez-
btednie sytuacje bramkowe. W naszej dru-

ll 'l.'li'l I-I.I.W.II. L]

zynie wiekszos¢ pitkarzy nie rozpoczeta
jeszcze sezonu ligowego i chociaz prébo-
wali doréwnac przeciwnikowi, jednak wi-
doczny byt brak ogrania przy finalizowaniu
dziatan ofensywnych.

Kolejng weryfikacje dziatari szkolenio-
wych przyniost turniej Slovakia Cup. Du-
zym utrudnieniem na tym etapie przygo-
towan byt brak terminéw UEFA, co unie-
mozliwito powotywanie zawodnikéw gra-
jacych w zespotach ligowych, a bedacych
podstawg druzyny. Awans reprezenta-
¢ji rocznika 1995 do drugiej tury elimina-
¢ji ME oraz jej udziat w finatach, sprawit, ze
nie mozna byto wykorzysta¢ w turnieju na
Stowacji mtodszych zawodnikéw. Brak kil-
ku waznych dla zespotu pitkarzy przetozyt
sie na wyniki meczéw: z Czechami 0:1, Nor-
wegig 1:1i Japonia 0:1.

Pierwszy etap przygotowan przynidst
wiele materiatéw do analiz, pozwolit oce-
ni¢ dyspozycje reprezentantéw do gry po
diugiej przerwie zimowej.

Silnie obsadzony turniej Lisbona Cup
(22-27 maja 2012) przypadt na druga
ture prac przygotowawczych do elimi-
nacji ME. Zawodnicy mieli mozliwos¢ ry-
walizacji z silnymi reprezentacjami Sto-
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w 2012 ro

wagji, Portugalii, USA. Formuta rozgry-
wek opierafa sie na takich zasadach, jak
czekajace wszystkich eliminacje. Wysoka
dyspozycja zespotu, a takze prezentowa-
ne podczas gry umiejetnosci, pozwolity
osiggnac¢ dobry wynik sportowy. W me-
czu ze Stowacja druzyna odniosta zwy-
ciestwo (2:1), a w spotkaniu z USA zre-
misowata (1:1). Mecz z Portugalia, cho-
ciaz przegrany, byt najlepszym spotka-
niem polskiej reprezentacji U-19 w tych
rozgrywkach. W konsekwencji nasz ze-
spot zajat drugie miejsce w generalnej
klasyfikacji. Osiggniety wynik okazat sie
sygnatem rosnacej formy zespotu, a tak-
Ze optymistyczna zapowiedzig na dalsza
czesé sezonu.

Trzecim, a zarazem ostatnim etapem
przygotowan, byt dwumecz z reprezenta-
cjatotwy (komza, Grajewo-13i15.08.2012)
oraz dwumecz z reprezentacjg Stowe-
nii na wyjezdzie (Novo Mesto, Kocevje
-11i13.09.2012). Podczas spotkan w tom-
zy do zespotu dotaczyli wyrdzniajacy sie za-
wodnicy z rocznika 1995, ktérzy zakoriczyli
rozgrywki w reprezentacji U-18: M. Stepin-
ski, K. Linetty, P. Stepinski, A. Jagietto, G. Ho-
roszkiewicz. Takie dziatanie wynikato z wie-

lu obserwacji, a takze z ustawicznej wspot-
pracy miedzy trenerami.

W pierwszym spotkaniu z druzyna to-
twy wygranym 4:3, widac byto jeszcze bra-
ki w zgraniu zespotu, szczegélnie w grze
obronnej. Dobry poziom prezentowali
polscy reprezentanci w grze ofensywnej,
co przejawiato sie w stwarzaniu niebez-
piecznych sytuacji bramkowych. Najwiek-
sze zagrozenie dla bramki przeciwnika sta-
nowili napastnicy A. Milik i M. Stepinski,
Swietnie wspomagani przez duet pomoc-
nikéw P. Zielinski, M. Kobylanski.

W drugim meczu druzyna zagrafa kon-
sekwentnie w defensywie, a rzadko spo-
tykana skuteczno$¢ zaowocowata wyso-

Planujqc przygotowania do turnieju
eliminacyjnego, starano sie jak najlepiej

dobrac przeciwnikéw do meczéw

owaé/skich
A

Reprezentacja
Polski U-19

po zajeciu
drugiego miejsca
w turnieju
Lisbona Cup

ka wygrang 8:1. Tym razem zesp6t zastu-
zyt na wyréznienie i pochwate, a zawod-
nicy z rocznika 1995 mieli takze wptyw na
wynik i dobra gre. Taka postawa okazata sie
ogromnym plusem powyzszych spotkan
i podniosta stopien rywalizacji w zespole.

Dwumecz, rozgrywany z reprezentacjg
Stowenii na miesigc przed turniejem eli-
minacyjnym do ME, uswiadomit wszyst-
kim wzrost dyspozycyjnosci i mozliwo-
$ci zawodnikéw. W pierwszym meczu pol-
ska reprezentacja prowadzita pewnie
do 83. min,, o czym $wiadczyt wynik 2:1.
Na skutek zmian, ktore miaty by¢ szansa
i kolejnym sprawdzianem dla rezerwo-
wych, spotkanie zakorczyto sie porazka 2:3.

Reprezentacja U-19 zakoriczyta przygo-
towania do | tury eliminacji wysokim zwy-
ciestwem (6:0) w drugim meczu ze Stowe-
nig. Byto to wynikiem ogromnej mobilizacji
zespotu, ktéry wyraznie gérowat nad prze-
ciwnikiem, a Swietna gra i postawa pitkarzy
staty sie dobra prognoza przed turniejem
eliminacyjnym.

Spotkanie otwierajace turniej elimina-
cyjny do ME odbylo sie 09.10.2012 roku
w Plewiskach. Reprezentacja Polski U-19
rozegrata mecz z San Marino. Pierwsza po-

— ——— |
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fowa miata nerwowy przebieg, przeciwnik
bronit sie sitami catego zespotu na linii pola
karnego. Zawodnicy ograniczali sie do wy-
bijania pitki i przerywania akcji polskiej re-
prezentacji. Po przerwie sposéb gry dru-
zyny z San Marino nie ulegt zmianie, nato-
miast polscy pitkarze zdobyli dwie bram-
ki (T. Kedziora, P. Zielinski) i tym samym za-
pewnili sobie zwyciestwo (2:0).

Drugi mecz miat miejsce we Wron-
kach (11.10.2012). Reprezentacja rozegra-
fa kolejne zwycieskie spotkanie, tym razem
zzespotem Malty. Wysoka wygrana (5:0) za-
pewnili druzynie: K. Wiodyka - 2, P. Zielin-
ski, G. Horoszkiewicz, J. Legierski. Przeciw-
nik postawit na otwartg gre. Starat sie wyso-
ko atakowac, co dawato doskonate okazje
do przeprowadzania akgcji ofensywnych.
Po takich dziataniach polscy pitkarze zdo-
bywali bramki. Rezultat mégtby by¢ wyz-
szy, gdyby Polacy wykazali sie wieksza pre-
cyzja w strzelaniu. Mecz miat bardzo dobre
tempo, zawodnicy dokfadnie realizowali
zatozenia taktyczne.

Turniej zakoniczyt sie spotkaniem z re-
prezentacjg Holandii. Po dwéch meczach
druzyna Polski zajmowata drugie miejsce
w tabeli, co byto spowodowane stabszym
stosunkiem bramkowym (2 bramki). Po-
dejmujac walke o pierwsze miejsce, nale-
zato wygra¢ mecz z Holendrami, ktérym
nawet remis zapewniat zwyciestwo w tur-
nieju. Taka postawa przeciwnika - gra na
remis, byta widoczna w pierwszej potowie
spotkania. Pitkarze z Holandii starali sie jak
najdtuzej utrzymywac przy pitce. Przedo-
stawali sie pod bramke polskiej druzyny,
koriczac akcje dtugimi podaniami. Po jed-
nej z takich akgji zdobyli bramke i zmusili
nasz zesp6t do otwartej gry.

Po przerwie polska reprezentacja grata
odwaznie, agresywnie i z ogromnym po-
Swieceniem. Narzucita swdj styl przeciwni-
kowi. Przemyslana akcja zespotowa rozpo-
czeta na whasnej potowie zakoriczona pro-
stopadtym podaniem do M. Stepinskie-
go, doprowadzita do wyréwnania. Ostat-
ni kwadrans meczu nalezat zdecydowanie
do Polakéw. Podkresleniem tej przewagi
mogta by¢ sytuacja z 89. min. meczu, kiedy
M. Kobylanski wybiegt na pozycje sam

#.1 ‘-.- :.-_ - 4 : i

Przyszl;s'c’ polskiej pitki: Mariusz S tgpil-iski, Kamil Wlodyka, Arkadiusz Milik, Piotr Zielinski

na sam z holenderskim bramkarzem.
Minimalny btad przy strzale spowodo-
wat, ze pitka mineta stupek. W odpowiedzi
na te akcje, po dtugim zagraniu od bram-
karza i fantastycznym strzale z 30 m,
Holendrzy objeli prowadzenie. Powigkszy-
li je jeszcze w doliczonym czasie gry, wyko-
rzystujac otwarta gre polskiej druzyny.
Podsumowujac udziat w turnieju eli-
minacyjnym, nalezy pochwali¢ zespét za
wykonanie zadania - awans do Il tury eli-
minacji ME. Rok 2012 przyniést wyrazny
postep w grze reprezentacji U-19. Prze-
jawiat sie on poprawa wynikéw sporto-
wych oraz stylu i organizacji gry. W ciggu

Polska reprezentacja znalazta sie w czwartej
grupie, a jej przeciwnikami bedq druzyny:
Hiszpanii, Chorwacji i Grecji. Turniej zostanie

ozeg@)y w Polsce w dniach 5-10 czerwca 2013

dla reprezentagji
Polski. W akgji

Tak trzeba walczy¢

Martin Kobylariski

ostatniego roku sSwietnie rozwineli pit-
karskie talenty tacy zawodnicy, jak: A. Mi-
lik, P. Zielinski, M. Kobylanski, T. Kedziora,
M. Stepinski, K. Linetty, G. Horoszkiewicz.
Wymienieni pitkarze osiggneli w krétkim
czasie duze postepy. Daje to im szanse
na regularna gre w zespofach ligowych,
a w niedalekiej przysztosci w reprezenta-
¢ji narodowej Polski.

Zawodnikiem, ktory w 2012 roku trafit
bezposrednio z kadry U-19 do reprezenta-
¢ji narodowej, jest Arkadiusz Milik. Poczat-
kowo strzelat bramki dla reprezentacji mto-
dziezowej, a zakonczyt sezon zdobywajac
Swojg pierwszg bramke w meczu Polska

19-letni Arkadiusz Milik rozegrat juz
6 spotkari w pierwszej reprezentacji

- Macedonia, rozegranym przez reprezen-
tacje Polski w dniu 14 grudnia 2012.
Losowanie drugiej fazy eliminacji do
ME U-19 odbyto sie 05.12.2012 roku. Pol-
ska reprezentacja znalazta sie w czwartej
grupie, a jej przeciwnikami beda druzyny:
Hiszpanii, Chorwadji i Grecji. Turniej zo-
stanie rozegrany w Polsce w dniach
5-10 czerwca 2013 r. Do turnieju finatowe-
go ME - U-19, ktdéry odbedzie sie na Litwie
(20.07. - 01.08.2013), awans uzyska tylko
zwyciezca grupy. Janusz Biatek
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Kazimierz Gurtatowski

(1941-2013)

Niemal 50 lat temu, w 1964 roku, 23-letni absolwent AWF
w Warszawie, objat zespét Kujawiaka Wioctawek. I od razu byt
sukces — po pierwszym roku zesp6t awansowat do |l ligi.

azimierz Gurtatowski urodzit

sie 14 stycznia 1941 roku w Ry-

pinie. Grat w juniorach Lecha

Rypin. Po studiach, jako trener

Il klasy, przez siedem lat pro-
wadzit wspomnianego Kujawiaka. Po-
tem byla praca w: Bydgoskim OZPN,
WKS Zawisza, KKS Brda Bydgoszcz i Ku-
jawsko-Pomorskim Zwigzku Pitki Noz-
nej. Kazimierz Gurtatowski byt cztonkiem
Rady Treneréw PZPN, przewodniczacym
Rady Treneréw K-PZPN, przewodnicza-
cym Komisji Licencyjnej Treneréw, wice-
prezesem ds. sportowych KKS Brda Byd-
goszcz, wiceprzewodniczacym Wydzia-
tu Szkolenia, cztonkiem Zarzadu Bydgo-
skiego OZPN i trenerem-koordynatorem
K-PZPN.

Sukcesy zawodowe Kazimierza Gur-
tatowskiego to zlote, srebrne i brazo-
we medale na mistrzostwach Polski re-
prezentacji mfodziezowych oraz udziat
w turniejach krajowych i zagranicznych.

W 1974 roku zostat drugim trenerem re-
prezentacji Polski junioréw U-16, a 1980
roku drugim trenerem reprezentacji na-
rodowej Polski.

Trener Gurtatowski wspdtuczestni-
czyt w szkoleniu ponad 60. reprezentan-
téw Polski w réznych kategoriach wieko-
wych, wsrdd nich byli m.in.: Zbigniew Bo-
niek i Stefan Majewski.

Systematycznie  podnosit  swoje
kwalifikacje zawodowe. W 1970 roku
zostat trenerem | klasy, a 1979 roku tre-
nerem klasy mistrzowskiej. Wiedze tre-
nerska pogtebial podczas zagranicz-
nych stazy trenerskich. Byt obserwa-
torem pieciu finatéw mistrzostw $wia-
ta oraz dwoéch finatdw mistrzostw
Europy junioréw.

Zdobyta wiedze przekazywat mto-
dym trenerom. Prowadzit kursy treneréw
Il klasy, UEFA-A, UEFA-B i instruktoréw pit-
ki noznej. Publikowat w ,Trenerze’, ,Polskiej
Pitce”i regionalnym miesieczniku, Pitkarz".

Jego pomystem jest Coca-Cola Cup,
jeden z najwiekszych w Polsce turniejow
pitkarskich dla mfodziezy. A takze tur-
nieje: Deichmanna, Nike oraz Oldbojéw
im. Andrzeja Bronczyka.

Otrzymat wiele odznaczen i nagrod:
Ztoty Krzyz Zastugi, Ztota Odznake Za-
stuzony Dziatacz Kultury Fizycznej, Ho-
norowg Odznake Prezydenta m. Byd-
goszczy, Medal Wojewody Kujawsko-Po-
morskiego, Medal za zastugi dla m. Byd-
goszczy, Ztota Odznake PZPN, Ztota Od-
znake BOZPN i inne wyréznienia za dzia-
falnos¢ na rzecz rozwoju pitkarstwa
w Polsce.

13 stycznia Kazimierz Gurtatowski
miat wzig¢ udziat w kursokonferecji dla
treneréw w Bydgoszczy. Choroba nie-
spodziewanie zaatakowata dzien wcze-
$niej.

Zmart 16 stycznia 2013 roku.

Cze$¢ Jego pamiecil

AS

Wiadystaw Stachurski

(1945-2013)

,..Jestesmy w kontakcie, zdzwonimy sie. Spotkamy w Blue City
i przygotujemy materiaty na zajecia kursu trenerskiego,
organizowanego przez Mazowiecki Zwigzek Pitki Noznej,
a10zp0czynajaceqo sie w poniedziatek, 18 marca...

yto to 11 marca. Wychodzili-
Smy z PZPN, rozstawalismy sie
przy Szczesliwickiej. Odsze-
dtes nagle w srode 13-tego,
azawsze byte$ prawdomaowny,
systematyczny, zdyscyplinowany i obo-
wigzkowy. A stolik w Blue City czeka...
Wiladzia poznatem w latach 70-tych
dzieki trojce legionistow: Wiadzia Grotyn-
skiego, Toska Trzaskowskiego i Feliksa Nie-
dzidtki, ktorzy wtedy stanowili trzon defen-
sywy Legii z najlepszych jej lat. Przed me-
czami byty spotkania w kawalerce Toska
Trzaskowskiego w Al. Jerozolimskich. Po
zwycieskich niedzielnych meczach czesto
wypoczywalismy nad karczewska ,Jago-
dzianka" - byly to wspaniate dni...
Drugi raz spotkalismy sie w PZPN, pracu-
jac z reprezentacjami mfodziezowymi. Ra-
zem przezywali$my zwyciestwa i porazki...

Wiadek, jako pitkarz i trener, prze-
szedt wszystkie szczeble kariery: od wy-
bitnego zawodnika po trenera selekcjo-
nera reprezentacji narodowe;j. Pitke ko-
chat jak swoja rodzine. Zonie Eli i syno-
wi Piotrowi starat sie zapewnié poczucie
bezpieczenistwa. Byt prawdziwym dla
nich autorytetem i wrazliwym mezem
i ojcem. Bardzo im wspotczuje, szczegol-
nie w tych trudnych chwilach.

Oddany, sumienny, merytoryczny,
uczciwy, a przy tym wspaniaty kompan,
zartownis, sypiacy Smiesznymi dowcipami
jak na zawotanie.

Byttez dziataczem sportowym, wicepre-
zesem MZPN, a takze cztonkiem Zarzadu
PZPN. Przez ostatnie lata ksztatcit wielu tre-
neréow w Szkole Treneréw PZPN, a takze ak-
tywnie dziatat w Stowarzyszeniu Treneréw
Pitki Noznej.

Od dtuzszego czasu irytowata go hipo-
kryzja i dwulicowos¢ ludzi z bliskiego mu
kregu. Wyznawat zasade, ze tam gdzie go
nie chcg, nie pcha sie na site. Nigdy nie bta-
gat o protekcje, miat swoja godnos¢, honor
i styl dziatania. Tym mi imponowat.

Ostatnio przezywat rézne rozczarowa-
nia zwigzane z nowa rzeczywistoscia, za-
wodzac sie na wielu ludziach i coraz cze-
sciej uzywat maksymy - ,prawdziwych
przyjaciot poznaje sie w potrzebie’”.

Trudno jest sie pogodzi¢, ze juz Go nie
ma wsrdd nas. Zostanie tylko w naszej pa-
mieci. A moze tam na fgkach, pastwiskach
i zielonych murawach Pana selekcjonu-
je pitkarskie kadry do,niebianiskiej” repre-
zentacji?

Zegnaj Wiadziu, Zegnaj Przyjacielu...
Jjestesmy w kontakcie”...

Mieczystaw Broniszewski
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Pierwszy klub kobiecej pitki
noznej powstat w 1884 roku
w Anglii. Jednak w 1921 roku
angielska federacja pitkarska
zabronifa kobietom udziatu
w rozgrywkach pitkarskich,
a zakaz ten cofnieto dopiero
w 1977 roku. Decyzja whadza
angielskich nie zatrzymata
jednak rozwoju pitki noznej
kobiet w innych krajach.
Jézef Bergier
Wydziat Wychowania Fizycznegoi Sportu

warszawskiej AWF
w Biatej Podlaskiej

(gt
dm

1975 roku odbyly sie nie-

oficjalne mistrzostwa Eu-

ropy, w ktdérych zwyciezy-

fa reprezentacja Anglii. Do

pierwszych oficjalnych mi-
strzostw Europy trzeba byto czekaé az do
1984 roku, a pierwszymi mistrzyniami zo-
staty Szwedki (tab. 1). Mistrzostwa Europy
kobiet rozgrywane sg réwniez w katego-
riach mtodziezowych U-19i U-17.

Mistrzostwa Europy do lat 19 odby-
waja sie corocznie od 1998 roku, a pierw-
szym mistrzem zostata reprezentacja Da-
nii (tab. 2).

Mistrzostwa Europy do lat 17 odbywa-
ja sie corocznie od 2008 roku. Pierwszym
mistrzem U-17 zostata zeniska reprezenta-
cja Niemiec pokonujac Francje 3:0 (tab. 3).

Pierwsze mistrzostwa $wiata ko-
biet odbyty sie w 1991 roku w Chinach.
W wyniku eliminacji wytoniono 12 fina-
listéw. Europe reprezentowato najwiecej
panstw: Dania, Niemcy, Norwegia, Szwe-
cja i Whochy, Afryke - Nigeria, Azje - Chi-
ny, Taipei i Japonia, Ameryke Pétnocna
- USA, Ameryke Potudniowa - Brazylia,
a Oceanie - Nowa Zelandia. W meczu fi-
natowym zespot USA pokonat reprezen-
tacje Norwegii 2:1 (tab. 4). Podczas tych
mistrzostw po raz pierwszy w historii roz-
grywek kobiecych obsade sedziowska
powierzono kobietom.

Kolejne mistrzostwa Swiata odbyly sie
w Norwegii, w ktérych gospodynie turnie-
juw finale pokonaty Niemki 2:0. Trzecie mi-
strzostwa $wiata odbyty sie w 1999 roku
w USA i uznano ich organizacje za prze-
fom w pitce noznej kobiet ze wzgledu na
bardzo duzg ogladalnosé. Rekord kibicow
w dotychczasowej historii to 90 185 wi-
dzéw w meczu finatowym, w ktdrym USA
pokonata Chiny 2:1.

Tab. 1. Mistrzostwa Europy.
Rok | Mecz finatowy Wynik
1984 | Szwecja - Anglia 1:0
1987 | Norwegia - Szwecja 2:1
1989 | Niemcy - Norwegia 4:1
1991 | Niemcy - Norwegia 3:1
1993 | Norwegia - Wiochy 1:0
1995 | Niemcy - Szwecja 3:2
1997 | Niemcy - Wiochy 2:0
2001 | Niemcy - Szwecja 1:0
2005 | Niemcy - Norwegia 3:1 (UEFA)
2009 | Niemcy - Anglia 6:2
Tab. 2. Mistrzostwa Europy U-19.
Finat
Rok ™ Mistrz Wynik 2 miejsce
1998 Dania 4:3 Francja
1999 | Szwecja wg tabeli Niemcy
2000 Niemcy 4:2 Hiszpania
2001 Niemcy 3:2 Norwegia
2002 Niemcy 3:1 Francja
2003 Francja 2:0 Norwegia
2004 | Hiszpania 2:1 Niemcy
2005 Rosja 2:2 p.d. (6:5k.) Norwegia
2006 Niemcy 3.0 Francja
2007 Niemcy 2:0 p.d. Anglia
2008 Wrtochy 1:0 Norwegia
2009 Anglia 2:0 Szwecja
2010 Francja 2:1 Anglia
2011 Niemcy 8:1 Norwegia
2012 | Szwecja 1:0 Hiszpania
Tab. 3. Mistrzostwa Europy U-17.
Finat
Rok Mistrz Wynik 2 miejsce
2008 | Niemcy 3:.0 Francja
2009 | Niemcy 7:0 Hiszpania
2010 | Hiszpania 0:0 p.d. (4:1k.) Irlandia
2011 Hiszpania 1:0 Francja
2012 | Niemcy 1:1 (4:3k.) Francja

Tab. 4. Wyniki finatowe mistrzostw $wiata.

Reprezentagji
Polski w pitce
noznej kobiet
— Grodzisk Wikp.
3 kwietnia 2013

Ostatnie mistrzostwa $wiata, rozegra-
ne w 2011 roku w Niemczech, przyniosty
kolejny krok w rozwoju pitki kobiecej. Naj-
wieksza niespodzianka byto wyeliminowa-
nie w fazie ¢wiercfinatowej reprezentacji
Niemiec przez druzyne Japonii. W meczu
finatowym po bardzo zacietym pojedynku
to whasnie reprezentacja Japonii pokonata
faworyta — zespdt USA w rzutach karnych
3:1, po remisie 2:2 w dogrywce.

W historii mistrzostw $wiata zmie-
niata sie liczba uczestniczacych druzyn.

Mecz o 1 miejsce Mecz o 3 miejsce
Rok | Gospodarz Mistrz Wynik Wicemistrz | 3 miejsce Wynik 4 miejsce
1991 | Chiny USA 2:1 Norwegia Szwecja 4:0 Niemcy
1995 | Szwecja Norwegia 2:0 Niemcy USA 2:0 Chiny
1999 | USA USA 0:0 p.d (5:4 k.) | Chiny Brazylia 0:0 p.d (5:4 k.) | Norwegia
2003 | USA Niemcy 2:1p.d Szwecja USA 3:1 Kanada
2007 | Chiny Niemcy 2:0 Brazylia USA 4:1 Norwegia
2011 | Niemcy Japonia 2:2p.d(3:1k) |USA Szwecja 2:1 Francja
Tab. 5. Mistrzostwa $wiata U-20.
Finat Mecz o 3 miejsce
Rok Mistrz Wynik | 2 miejsce 3 miejsce Wynik 4 miejsce
2002 | USA 1:0 p.d. | Kanada Niemcy 1:1 (4:3 k.) | Brazylia
2004 | Niemcy 2:0 Chiny USA 3:0 Brazylia
2006 | Korea DPR 5:0 Chiny Brazylia 0:0 (6:5k.) | USA
2008 | USA 2:1 Korea DPR | Niemcy 5:3 Francja
2010 | Niemcy 2.0 Nigeria Korea Potudniowa 1:0 Kolumbia
2012 | USA 1:0 Niemcy Japonia 2:1 Nigeria
Tab. 6. Mistrzostwa $wiata U-17.
Finat Mecz o 3 miejsce

Rok Mistrz Wynik 2 miejsce 3 miejsce Wynik 4 miejsce

2008 Korea Pétnocna 2:1 p.d. USA Niemcy 3:.0 Anglia

2010 Korea Potudniowa 3:3 p.d. (5:4 k.) | Japonia Hiszpania 1:0 Korea Pétnocna

2012 Francja 1:1 (76 k) Korea Pét. Ghana 1:0 Niemcy
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istoria i rozwoj

W dwoch pierwszych edycjach (1991,
1995) uczestniczyto 12 druzyn. W 1999
roku po raz pierwszy wzieto udziat 16 re-
prezentacji. Decyzja FIFA od 2015 roku
w turnieju wystartuje 24 druzyny.

Rozwdj pitki noznej kobiet na wszyst-
kich kontynentach skfonit wiadze FIFA
do organizacji mistrzostw $wiata tak-
ze w grupach mtodziezowych. Od 2002 r.
rozgrywane s3 co dwa lata mistrzo-
stwa $wiata U-20 (tab. 5), a pierwsza ry-
walizacja w tej kategorii odbyla sie
w Kanadzie, gdzie mistrzem zostata repre-
zentacja USA, pokonujac w dogrywce Ka-
nade 1:0. W kolejnych latach tytut zdoby-
ty: 2004 - Niemcy, 2006 - Korea Pétnocna,
2008 - USA, 2010 - Niemcy.

Mistrzostwa Swiata kobiet do lat 17 roz-
poczety sie w Nowej Zelandii w 2008 roku.
Pierwszy tytut przypadt niespodziewanie
reprezentacji Korei Pétnocnej, ktéra po do-
grywce 2:1 pokonata USA. Tytut w 2010
roku przypadt Korei Potudniowej, a w 2012
- Frandji (tab. 6).

Kobieca pitka nozna musiata dosy¢
diugo czeka¢ na swoj debiut w najwiek-
szym sportowym swiecie, jakim s igrzy-
ska olimpijskie. Zaszczytu tego doczeka-
fa sie w 1996 roku w Atlancie. Zaproszenie

Tab. 7. Igrzyska olimpijskie.

otrzymato osiem najlepszych druzyn z mi-
strzostw $Swiata z 1995 roku.

Pierwszym mistrzem olimpijskim, jak
przystato na gospodarza i czotowej druzy-
ny $wiata, zostata reprezentacja USA, ktdra
w finale pokonata zespét Chin 2:1. Kolejne
tytuty zdobywaty: w 2000 roku — Norwegia,
w 2004, 2008, 2012 - USA, (tab. 7).

Ranking FIFA na koniec 2012 roku po-
twierdza dominacje reprezentacji USA,
a kolejne miejsca przypadaja reprezentacji
Japonii i Niemiec (tab. 8).

Warto zauwazy¢, ze w gronie najlep-
szych 20. druzyn $wiata znajduje sie naj-
wiecej reprezentacji narodowych z Europy
- 12. Czotowe migjsca, oprécz od lat zdecy-
dowanego lidera naszego kontynentu - re-
prezentacji Niemiec (2 miejsce), w gronie
dziesieciu najlepszych przypadaja: Frangji
(5), Szwediji (6), Anglii (8) i Wiochom (10).
Reprezentacja Polski w tym rankingu FIFA
znajduje sie na 31 miejscu.

W rankingu obejmujacym tylko Europe,
Polska zajmuje 18. miejsce. Pamietac przy
okazji tego rankingu nalezy, ze w mistrzo-
stwach Europy w 2017 roku, zgodnie z de-
cyzjg UEFA, po raz pierwszy wystapi 16 re-
prezentacji. Droga naszych reprezentantek
do najlepszej szesnastki moze by¢ realna.

Rok | Mecz finatlowy Wynik

1996 USA - Chiny 2:1

2000 | Norwegia - Chiny | 3:2 (po dogrywce)
2004 | USA - Brazylia | 2:1 (po dogrywce)
2008 | USA - Brazylia | 1:0 (po dogrywce)
2012 | USA - Japonia 2:1

Tab. 8. Ranking FIFA kobiet (notowanie z 07.12.2012).

Miejsce | Druzyna Pkt.
1 USA 2209
2 Niemcy 2171
3 Japonia 2110
4 Brazylia 2044
5 Francja 2033
6 Szwecja 2021
7 Kanada 2006
8 Anglia 1976
9 Australia 1943

Korea Pé6tnocna 1943
11 Wiochy 1931
12 Norwegia 1909
13 Dania 1902
14 Holandia 1895
15 Islandia 1853
16 Korea Potudniowa 1843
17 Chiny 1825
18 Hiszpania 1823
19 Finlandia 1805
20 Rosja 1791
21 Nowa Zelandia 1787
22 Ukraina 1780
23 Szkocja 1779
24 Meksyk 1768
25 Czechy 1711
26 Szwajcaria 1708
27 Belgia 1659
28 Kolumbia 1650
29 Tajlandia 1641
30 Wietnam 1640
31 Polska 1638
32 Austria 1622

Nigeria 1622
34 Irlandia 1615
35 Rumunia 1611
36 Argentyna 1609
37 Wegry 1589
38 Biatorus 1576
39 Walia 1575
40 Kostaryka 1568
M1 Stowacja 1565

Uzbekistan 1565
43 Chinskie Tajpej 1555
44 Serbia 1546
45 Chile 1544
46 Portugalia 1542
47 Birma 1536
48 Trynidad i Tobago 1500
49 Papua Nowa Gwinea | 1476
50 Kamerun 1467

<
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Pitka nozna kobiet na przestrzeni ostatnich lat

7yskata wielka popularnosc jak réwniez masowosc.

iliony dziewczat na ca-
tym $wiecie zrzeszonych
w 170 krajowych federa-
cjach, uczestniczy w re-
gularnych  rozgrywkach.
Rozgrywane sa mistrzostwa konty-
nentdéw, a od 1991 roku mistrzostwa
Swiata, ktére rozegrano juz pieciokrot-
nie. Poczawszy od Igrzysk Olimpijskich
w Atlancie w 1996 roku, jest to takze
dyscyplina olimpijska. Mecze na tych
imprezach oglada niejednokrotnie kil-
kadziesigt tysiecy widzéw i miliony
przed ekranem telewizyjnym. Czy jest
to mozliwe w innych kobiecych dyscy-
plinach sportu? W Europie na przestrze-
ni 25 lat, liczba zawodniczek wzrosta od
250 tysiecy w 1985 roku do 1min 886
tysiecy w 2010 roku (wykres). W Polsce
pitke nozna kobiet uprawia prawie 4 ty-
sigce zawodniczek, wspoétzawodniczac
w czterech klasach rozgrywkowych
(ekstraklasa, I, Il i Il liga). Prowadzone
jest réwniez na szeroka skale wspétza-
wodnictwo druzyn mtodziezowych.
Podstawowym zadaniem w proce-
sie szkolenia dziewczat jest naucza-
nie i doskonalenie elementéw techni-
ki i taktyki pitki noznej oraz przygoto-
wanie sprawnosciowe. Etapy szkole-
nia oraz tresci treningowe w poszcze-
golnych etapach, odnosza sie zaréw-
no do chtopcéw jak i dziewczat. Jed-
nakze pracujac z mtodymi dziewczeta-
mi, nie nalezy zapomnie¢ o réznicach
morfologicznych, fizjologicznych i psy-
chicznych miedzy piciami (dymorfizm
piciowy), a takze o procesie rozwojo-
wym (ontogeneza) dziewczat obejmu-
jacych dynamike wzrastania, dojrze-
wania i réznicowania organizmu wraz
z cyklicznoscig funkcjonowania ukta-
du rozrodczego kobiety. Zréznicowa-
nie dymorficzne przektada sie na wiel-
kos¢ wykonywanej pracy w czasie tre-
ningu i meczu. Dlugos¢ przebiegnie-
tego dystansu ponizej i powyzej pro-
gu mleczajowego, pokonanie catkowi-
tego dystansu, liczba i dtugos¢ sprin-
tow, czestotliwosc sprintdéw i dynamika
gry — to przyktady tych réznic. Liczne
badania wykazaty, ze organizm kobie-
ty i mezczyzny reaguje na zastosowa-
nie obciazen treningowych w podob-
ny sposéb, a kierunek zmian adapta-
cyjnych nie jest zwigzany z ptcia.

ROZNICE W WYBRANYCH PARAMETRACH
STRUKTURALNYCH | CZYNNOSCIOWYCH
MIEDZY KOBIETAMI A MEZ(ZYZNAMI

Wysokos¢ i masa ciata. Najbardziej
widoczng réznice miedzy dorostymi
mezczyznami i kobietami stanowia wy-
sokos¢ i masa ciata. Do 9-10 roku zycia
rozwoj dziewczat i chtopcédw jest po-

Wiadystaw
Szyngiera
Akademia
Wychowania
Fizycznego

im. Jerzego Kukuczki
w Katowicach

dobny za wyjatkiem masy ciata, kté-
ra jest mniejsza u dziewczat. Wyrazne
réznice we wzroscie i masie ciata poja-
wiaja sie dopiero w okresie dojrzewa-
nia. Na poczatku okresu dojrzewania
w wieku 11 lat dziewczeta maja czesto
wieksza mase ciata niz chtopcy w ich
wieku, zdarza sie takze, ze sg wyzsze,
sprawniejsze fizycznie i osiggaja lepsze
wyniki sportowe (Gajewski 1998). Dla-
tego tez w wielu krajach, gdzie pitka
nozna kobiet osiggneta wysoki poziom
sportowy, praktykuje sie prowadzenie
druzyn koedukacyjnych do 11-12 roku
zycia. Dziewczeta i chtopcy wspélnie
biora udziat w zajeciach szkoleniowych
i rozgrywkach, co przyczynia sie do
wiekszej dostepnosci i rozwoju kobie-
cej pitki nozne;j.

Pierwszym zewnetrznym sygna-
tem poczatku procesu dojrzewania
jest przysSpieszone wzrastanie organi-
zZmu, €O przejawia sie znacznym przy-
rostem wysokosci ciata. To przyspie-
szone wzrastanie okresla sie jako,skok

okoto 32%, a u mezczyzn okoto 36%
masy ciafa.

Sita miesniowa. Roznica w sile mie-
$niowej kobiet i mezczyzn stanowi je-
den z przejawdw dymorfizmu ptciowe-
go. Biorac pod uwage site bezwzgled-
na (absolutna), kobiety sa stabsze od
mezczyzn o 40-50%. Znacznie mniej-
sze réznice wystepuja w sile wzglednej
(sita absolutna w przeliczeniu na mase
ciata). Kobiety maja mniejsza site kon-
czyn goérnych okoto 30%, konczyn dol-
nych okoto 18%, a migsni tutowia oko-
to 10%. Pod wzgledem sity catkowitej
zawodniczki s3 o okoto 18% stabsze
od zawodnikéw reprezentujacych ten
sam poziom sportowy i tg sama dyscy-
pline sportowa (Trzaskoma Z., Trzasko-
ma . 1999). Mniejsza sita miesniowa
i moc kobiet wynika gtéwnie z mniej-
szego przekroju poprzecznego mie-
$ni i mniejszej liczby widkien miesnio-
wych niz u mezczyzn. W dotychczaso-
wych badaniach nie stwierdzono istot-
nych réznic w rozwijaniu sity maksy-

Przyrost liczby pitkarek w ciagu 25 lat
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pokwitaniowy”. Wystepuje u dziew-
czat miedzy 11-12, a u chtopcow mie-
dzy 13-14 rokiem zycia. Pétroczne
przyrosty wysokosci ciata przekracza-
ja4 cmu dziewczat i 5 cm u chtopcow.
W wyniku wczesniejszego skoku po-
kwitaniowego dziewczeta przez okres
okoto dwodch lat przerastaja chtop-
cow o okoto 2 cm (Laska-Mierzejew-
ska 1999). Proporcja ta zmienia sie na
korzys¢ chtopcow, kiedy konczy sie
u nich okres dojrzewania. Skok pokwi-
taniowy przejawia sie wiekszym wzro-
stem sity migesniowej u chtopcéw niz
u dziewczat. W 18 roku zycia dziew-
czeta osiagaja finalng wysokos¢ cia-
ta. Masa miesniowa u kobiet stanowi

malnej na 1 cm2 przekroju poprzecz-
nego miesni i procentowym sktadzie
widkien wolnokurczacych i szybkokur-
czacych sie miedzy kobietami, a mez-
czyznami (Gajewski 1998).

Poziom testosteronu, ktory petni
istotna role w procesie zwigkszania sity
i mocy oraz masy miesniowej, jest u ko-
biet 20-krotnie nizszy u mezczyzn, stad
wieksze mozliwosci rozwoju uktadu
miesniowego. Natomiast poziom hor-
monow, estradiolu i progesteronu jest
u kobiet istotnie wyzszy w poréwnaniu
zmezczyznami (tabela 1).

Tkanka ttuszczowa. Wraz z rozpo-
czeciem dojrzewania réznice w ma-
sie miesni i tkanki tluszczowej miedzy
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— wybrane zagadnienia

Tabela 1.

Wybrane parametry strukturalne i czynnosciowe — réznice
miedzy kobietami a mezczyznami (Robergs, Roberts, 1997).

Kobieta Mezczyzna

Wiek 20-30 lat Wiek 20-30 lat
T 27 % 15 %
LBM 49 kg 61 kg
Hb 120-140 g/l 140-160 g/l
Het 40-44% 42-46%
BV 45-5] 561
VO,max 3-3,51/min 3,5-4 I/min
vc 4-51 561
RV 1,2-161 1,6-21
Estradiol 30-200 pg/ml <5 pg/ml
Progesteron 0,5—-15 ng/ml <0,5 ng/ml
Testosteron <500 pg/ml 500-10000 pg/ml

T —ilo$¢ tkanki thuszczowej, LBM — masa ciata szczuptego,
Hb — hemoglobina, Hct — hematokryt (erytrocyty w petnej
krwi), BV — objetos¢ krwi, VO.max — maxymalny pobér

tlenu, VC — pojemnos¢ zyciowa Ptuc, RV — objeto$¢ powietrza

zalegajacego w ptucach.

dziewczetami i chtopcami zaczynaja
by¢ coraz bardziej widoczne. U dziew-
czat wydzielane sg zenskie hormo-
ny piciowe - estrogeny, a u chtopcéw
meskie hormony ptciowe - androge-
ny. Androgeny powodujg rozwdj tkan-
ki miesniowej i hamujg przyrost tkan-
ki ttuszczowej. Odwrotnie jest w przy-
padku dziatania zenskich hormondw,
ktére powoduja przyrost tkanki ttusz-
czowej. lloé¢ tkanki ttuszczowej w cat-
kowitej masie ciafa jest u kobiet (27%)
okoto dwukrotnie wieksza niz u mez-
czyzn (15%). U sportowcéw wysokiej
klasy réznica jest podobna, ale warto-
$ci istotnie nizsze (kobiety okoto 18%,
mezczyzni 9%). U zawodniczek duni-
skiej reprezentacji wykazano, ze tkan-
ka ttuszczowa stanowita $rednio 22,3%
na poczatku systematycznego trenin-
gu i 20,1% w $rodku sezonu (Jensen,
Larssen 1993). U reprezentantek Anglii
natomiast sredni poziom tkanki ttusz-
czowej wynosit 21,1% (Davis, Brewer
1993).

Tkanka ttuszczowa u kobiet zlokali-
zowana jest gtéwnie w obszarze bio-
der i ud, u mezczyzn w obrebie pasa
i brzucha. Pewna ilos¢ tkanki ttuszczo-
wej (u kobiet nie mniej niz 12%, u mez-
czyzn 5-7% catkowitej masy ciafa) jest
niezbedna dla prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. U obu pici chro-
ni naczynia krwionosne, tkanke ner-
wowg i narzady wewnetrzne. U ko-
biet inicjuje dojrzewanie ptciowe oraz
utrzymuje zdolnosci rozrodcze. Nie-
zbedny poziom tkanki ttuszczowej jest
szczegolnie istotny u mtodych zawod-
niczek, poniewaz zbyt niski jest jedng
z gtéwnych przyczyn zaburzen cyklu
miesigczkowego. Zgodnie z ustalony-
mi normami (Trzaskoma i wsp. 2001)
zawartos$¢ tkanki ttuszczowej w wieku
6-11 lat powinna u dziewczat wynosic¢

od 15 do 19%, u chtopcow 11-15%. Na-
tomiast dziewczeta 12-17- letnie po-
winny osiagna¢ 19-24% tkanki ttusz-
czowej w catkowitej masie ciata.

Uktad kostny. Réznice anatomicz-
ne dotycza takze budowy szkieletu. Kil-
ka tygodni po urodzeniu proces kost-
nienia jest bardziej zaawansowany
u dziewczat niz u chtopcow. Sekwen-
cja skokéw pokwitaniowych poszcze-
golnych odcinkéw ciala odznacza sie
duza regularnoscia. W pierwszej kolej-
nosci przy$pieszonemu wzrostowi ule-
ga dtugos¢ konczyn dolnych, nastep-
nie dtugos¢ tutowia i szerokos¢ bar-
kéw. Wzrost kosci dtugich konczy sie
u kobiet od roku do 3 lat wczesniej niz
u mezczyzn. U dziewczat wolno doj-
rzewajacych szkielet rosnie dtuzej niz
u dziewczat o przyspieszonym dojrze-
waniu. W rezultacie dziewczeta wolno
dojrzewajace s wyzsze i maja dtuzsze
konczyny dolne i gdrne. Kosci kobiet
maja drobniejsza budowe, a kosci dtu-
gie sg krdtsze niz u mezczyzn, mniejsze
sg stawy i mniejsza jest ich powierzch-
nia.

Kobiety maja krotsze koriczyny dol-
ne, co wiaze sie z mniejszg dtugoscia
kroku. Ustawienie konczyn dolnych
kobiet przypomina ksztattem litere X,
z kolanami znacznie blizej siebie niz
u mezczyzn. Wielu ortopedoéw twierdzi,
ze tak ustawione kolana kobiet sg bar-
dziej narazone na urazy, takze w pitce
noznej, ktéra jest gra kontaktowa. Ko-

biety maja wezsze barki i szerszg mied-
nice, potegowana jej ottuszczeniem.
Mezczyzni maja szersze barki podkre-
$lone silnym rozwojem miegéni. Szersza
miednica powoduje odmienng mecha-
nike biegu u kobiet. Natomiast dzieki
nizej potozonemu srodkowi masy cia-
ta kobiety lepiej utrzymuja rbwnowage.

Uktad krwionosny. Pitkarki nozne
majg mniejszy miesien sercowy o oko-
to 10-15% i mniejsza jego objetos¢ wy-
rzutowg serca o 10-20 ml oraz pojem-
no$¢ minutowa serca o 0,3-0,8 I/min
niz mezczyzni. Natomiast czestos¢
skurczéw serca w spoczynku jest u ko-
biet wyzsza o 10-15 uderzen w poréw-
naniu do mezczyzn. Dorosta kobieta
ma okoto 6% mniej erytrocytéw i oko-
to 10-15% mniej hemoglobiny w po-
réwnaniu z petni dojrzatym mezczyzna
(przecietnie 13,7 g Hb/100 ml vs 15,8 g
Hb/100 ml). U kobiet jest takze niz-
szy o0 5% poziom hematokrytu. Dane
te wskazujg na mniejsze mozliwosci
transportu krwi u kobiet.

Uktad oddechowy. Pojemnos¢ zy-
ciowa ptuc (VC) u kobiet wynosi $red-
nio 3200 ml, a u mezczyzn srednio
4800 ml. Srednie wartosci objetosci od-
dechowej, objetosci zapasowej wde-
chowej i objetosci zapasowej wyde-
chowej u kobiet sg nizsze w odniesie-
niu do mezczyzn. Réwniez objetos¢ za-
legajaca (RV), czyli ilos¢ powietrza po-
zostajacego w ptucach po maksymal-
nym wydechu jest mniejsza u kobiet

Agata
Tarczyriska
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(1200 ml) niz u mezczyzn (1600 ml).
Catkowita pojemnos$¢ ptuc (TLC) wy-
nosi u kobiet $rednio 4200 ml, a u mez-
czyzn 6000 ml. Wartos¢ maksymalnej
wentylacji minutowej (VEmax) u wy-
soce wytrenowanych kobiet dochodza
do 125-145 |/min, a u mezczyzn ponad
170-200 I/min. Réznice w wybranych
parametrach strukturalnych i czynno-
$ciowych miedzy 20-30 letnimi kobie-
tami, a mezczyznami przedstawiono
w tabeli 1.

Maksymalne pochtanianie tlenu.
Podstawowym wskaznikiem funkgji za-
opatrzenia tlenowego jest maksymal-
ny pobdr tlenu (VO2max), czesto okre-
$lany w terminologii fizjologicznej jako
Jputap tlenowy”. VO2max jest to ilos¢
tlenu, jaka moze by¢ pobrana przez da-
nego osobnika podczas wysitku maksy-
malnego z powietrza atmosferycznego
i przetransportowana z pecherzykéw
ptucnych do tkanek (miesni). O wielko-
$ci tego wskaznika decyduja takie czyn-
niki jak: maksymalna wentylacja ptuc,
pojemnos¢ dyfuzyjna ptuc, objetos¢
i pojemnos¢ tlenowa krwi, maksymalna
objetos¢ minutowa serca i maksymalna
objetos¢ wyrzutowa serca, maksymalna
czestos¢ skurczow serca oraz tetniczo-
zylna réznica wysycania krwi tlenem.

Maksymalny pobdr tlenu jest pod-
stawowym wskaznikiem wyznaczaja-
cym poziom wydolnosci fizycznej da-
nej osoby. Z dotychczasowych badan
wynika, ze im wyzsze VO2max w przeli-
czeniu na kilogram masy ciata posiada
zawodnik, tym wieksza i dtuzej trwaja-
ca prace moze wykona¢ w warunkach
rébwnowagi czynnosciowej, tym wyz-
szy reprezentuje poziom wydolnosci
fizycznej. VO2max jest uwarunkowa-
ny genetycznie i moze by¢ zwigkszony
przez dobrze zorganizowany trening
nawet o okoto 25%. Niektérzy autorzy
podaja, iz najwyzsze wartosci VO2max
ml/kg/min u dziewczat wystepuje mie-
dzy 13 a 15 rokiem zycia, a u chtopcéw
w wieku 18-22 lat. Inni twierdza, ze naj-
wyzszg wydolnos¢ u obu pici obserwu-
je sie miedzy 17 a 20 rokiem zycia.

U pitkarzy swiatowej klasy VO2max
ksztattuje sie przecietnie od 60-65 do na-
wet 70 ml/kg/min (Bangsbo 1999, Chmu-
ra 2001), a u pitkarek od 50-55 do 60 ml/
kg/min. Dla przyktadu mozna poda¢, ze
$rednia warto$¢ VO2max u zawodnikéw
dunskich wynosita 63 ml/kg/min (Bangs-

Tabela 2.

g A\

Reprezentacja
Polski kobiet
w maju
ubiegtego roku
Zmierzyta sie
w Starogardzie
Gdariskim

ze Szkogjq (1:3)

bo 1994), a zawodniczek 57,6 ml/kg/min
(Jansen, Larson 1993). Natomiast u za-
wodniczek reprezentacji Anglii wskaznik
ten wynosit 52,2 ml/kg/min (Davis, Bre-
wer 1994). Reprezentantki Polski osia-
gnety $redni wynik VO2max na pozio-
mie 51,6 ml/kg/min, przy czym najstab-
szy wynik wynosit 39,0 ml/kg/min, a naj-
lepszy 61,0 ml/kg/min (tabela 2). U pol-
skich pitkarzy wskaznik ten ksztattuje
sie na poziomie od 45 do 62 ml/kg/min
(Chmura dane niepublikowane).
Maksymalny pobér tlenu ma zasad-
niczy wptyw na wielkos¢ wykonanej
pracy w czasie treningu i meczu. Po-
twierdzeniem tego sg badania Chmu-
ry i wsp. (2004, 2006), z ktérych wynika,
Ze najlepsi polscy pitkarze w czasie me-
czu mistrzowskiego pokonujg dystans
od 9,5 do 11 km, natomiast pitkarki
od 7 do 8 km. Dla poréwnania najlep-
si pitkarze na $wiecie pokonuja dystans
od 11 do 14 km. Dane te jednoznacz-

Wybrane parametry reprezentantek Polski w pitce noznej (Géralczyk 2010).

Reprezentacja Polski seniorek w pitce noznej kobiet (2010)
BM | Wys. ciata PBF o
_ [kg] [cm] BMI [%] VO, max | HR max | 85% HR max
X 58,7 170 21,2 | 19,9 51,6 198 168
min | 52,7 158 18,52 | 11,6 39,0 189 161
max | 68,8 183 23,7 | 26,5 61,0 218 185

BM — masa ciata, BMI — wskaznik masy ciata (norma 18,5-25), PBF — procentowa
zawarto$¢ tkanki ttuszczowej (norma 18-28), VO, max — maksymalny putap tlenowy,
HR max — tetno maksymalne, 85% HR max — 85% tetna maksymalnego.

nie podkreslaja istote przemian tleno-
wych w energetyce wysitku meczowe-
go i przygotowaniu motorycznym pit-
karek i pitkarzy noznych. Przedstawio-
ne wyniki badan wskazuja, jak waznym
kryterium w naborze i selekcji dziew-
czat i chtopcow do gry w pitke nozng
jest maksymalny pobér tlenu.

Prég mleczanowy. Z doswiadczen
wielu teoretykéw i praktykéw sportu
wynika, ze jednym z najbardziej pre-
cyzyjnych testéow wysitkowych do oce-
ny zaréwno zdolnosci wysitkowych, jak
i wytrzymatosci tlenowej oraz efektow
treningowych, jest powszechnie stoso-
wany na catym $wiecie test o narastaja-
cej intensywnosci, ktory pozwala okre-
$li¢ prog mleczanowy (Mader i wsp.,
1976, Keul i wsp. 1991, Chmura 2001).
Podstawowym kryterium oceny progu
jest stezenie mleczanu, ktére wynosi
4 mmol na litr krwi obwodowej. W prak-
tyce sportowej osiggniecie intensywno-
$ci wysitku na poziomie progu mlecza-
jowego odnosi sie czesto do predkosci
progowej. Z obserwacji wynika, ze u do-
brze wytrenowanych pitkarek prég ten
wystepuje podczas wysitku wykonywa-
nego z predkoscia 4 m/s. Prég mlecza-
nowy pozwala na doktadne okreslenie
wielkosci wykonywanej pracy (przebie-
gnietego dystansu) do momentu jego
wystapienia. Badania Chmury i wsp.
(2006) wykazaty, ze w czasie meczu do
chwili wystapienia predkosci progowe;j
pitkarki czotowego zespotu ekstrakla-
sy pokonywaty $rednio 5824 m, a pitka-
rze 8801 m. Stanowi to kolejno 83,3%
i 84,4% catkowitego dystansu pokona-
nego w meczu mistrzowskim. Dane te
dobitnie swiadcza o tlenowym charak-
terze wysitku meczowego.
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materiaty z kursokonferendji
trenerow MZPN, Krakow 2012

Zqodnie z wieloletnig tradycja organizowania dorocznych konferencji dla treneréw pitki noznej na szczeblu centralnym
I wojewodzkim, w grudniu 2012 roku odbyto sie spotkanie szkoleniowcéw organizowane przez Matopolski Zwigzek
Pitki Noznej. 0 atrakcyjnosci, a przede wszystkim potrzebie tych spotkari niech $wiadczy fakt, iz co roku do Krakowa
przyjezdza kilkuset trenerow z roznych regionow kraju. W kursokonferencji MZPN wzieto udziat 590 treneréw (fot. 1-2).

Henryk Duda Fot. 1-2.
Zakfad Teorii Uczestnicy

i Metodyki { kursokonferenji

Pitki Noznej - MZPN

AWF Krakéw = — Krakow 2012

(za: sportowe tempo.pl ).

Py
ak corocznie, gtéwnym patronem
organizacyjnym byt prezes Mato-
polskiego Zwiazku Pitki Noznej Ry-
szard Niemiec, ktory wraz z prze-
wodniczacym Rady Treneréw MZPN

- Michatem Krélikowskim oraz cztonka-
mi Rady Treneréw, Szefem Wydziatu Szko-
lenia Lucjanem Franczakiem a takze przy
wspoétudziale kierownika Zaktadu Teorii i
Metodyki Pitki Noznej krakowskiej AWF dra
hab. prof. nadzw. Henryka Dudy, zapro-
ponowali ciekawy program wymiany mysli
trenerskiej (fot. 3).

Szesciogodzinne zajecia teoretyczno-
praktyczne, ktére odbyly sie na obiektach
AWF Krakéw, rozpoczat interesujacy wy-
kfad utytutowanego szkoleniowca - tre-
nera Henryka Kasperczaka - obecnego
prezesa STPN, pt. ,Analiza EURO 2012,
ze szczeg6lnym uwzglednieniem wy-
stepu polskiej reprezentacji”. W temacie
tym omoéwiono i wizualnie zaprezentowa-
no najwazniejsze akcenty gry defensyw-

nej i ofensywnej Scistej czotéwki druzyn Fot. 3

EURO 2012, druzyn: Niemiec, Portugalii, Wyktadowcy
Wroch i Hiszpanii. Na tle tych druzyn omé- czesci teoretycznej
wiono takze dziatania pitkarzy reprezenta- Kursokonferengii
Gji Polski, ze szczeg6lng analiza dziatan, ktd- MZPN:

re mialy wptyw na wynik sportowy naszej S. Zak,

druzyny. Wyczerpujace dane dotyczace tej H. Kasperczak,
problematyki czytelnik znajdzie w ocenie L. Franczak,
trenera H. Kasperczaka pt. ,Futbolowe wy- H.Duda

zyny” - futbol Matopolski 2012 nr 10-11.

(za: sportowe tempo.pl)
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Dr hab. prof. nadzw. Henryk Duda
w swoim wyktadzie ,Intelektualizacja
jako wymog kreatywnego szkolenia
we wspotczesnej pitce noznej”dowiddt,
ze dyspozycje umystowe decyduja
0 mistrzostwie sportowym ¢wiczacego
wyczynowo sportowca (ryc. 1).

Ryc. 1
Czynniki
warunkujqce
mistrzostwo
zawodnika
(za: Szwarc 2003)

Er;'>} nromen ]

WIEDZA SPECIALESTYCTMNA |

DELALANIE

WEWNETHINE

Wiedza o dziataniu (rozpoznanie
okolicznosci gry) decyduje o trafnosci
i szybko$¢ podejmowania decyzji
(szybki przeptyw informacji) - ryc. 3.

Wedtug Czajkowskiego (2004) dzia-
fania i sytuacje mato znane i nieocze-
kiwane zawieraja duzo informacji
i czas potrzebny do ich przetworzenia
i podjecia decyzji jest dtugi. Oczeki-
wane bodzce zawierajg mato informa-
¢ji, a czas ich analizowania jest znacz-
nie krotszy.
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Ryc. 3

Uktad
doswiadczeri
(wiedzy)
ijegorola

w podejmowaniu
decyzji

(za: Czajkowski 2004)

DAL ANIE

WEWNETHIMNE

(wymiary Eniowe  _j,
ciala i jepo czpler)

Zdalnsdei
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DOBRY STAN ZDROWIA

Stopied proyenyniania sie do sukcesu
maniszy ——pp  nawmsy )

Ryc.2 Ztozony charakter sytuacyjnego
Ujecie procesu dziatania zawodnika wymaga od niego
dziatania nie tylko sprawnosci w czynnosciach
indywidualnego ruchowych, ale przede wszystkim my-

(za: Naglak 2005) Slenia, ktére ma charakter reproduk-
tywny, polegajacy na zastosowaniu
uprzednio zdobytej wiedzy. Skutecz-
no$¢ dziatania gracza zalezy wiec od
dziatania wewnetrznego (zdolnosci
umystowych) i zewnetrznego (celowe-
go wykonania czynnosci ruchowych)
—-ryc. 2.

fl
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D — uktad doswiadczeri — wiedza,

Dz — dziatania ksztattowane pod wptywem informaji:
1— informacja wzbogacona przez doswiadczenie,

2 — informacja przeksztatcona przez doswiadczenie

3 — informacja wygaszona, jako btedna lub niepotrzebna,

Ryc. 4 Sprawnos¢ dziatania ruchowego opar-

Rodzaje ta jest na wiedzy operatywnej, zwigza-

; RTINS T AY informaq:i nej z pamiecia krotkotrwatg i dtugotrwa-
2 7 ewnairs warupku;qcygh t (ryc. 4). Sa to informacje pozyskane
“?'I; podejmowame z otoczenia zewnetrznego gracza oraz
5 decyzji podczas doswiadczenia nabyte w wyniku indy-
E dziatania widualnego dziatania gracza (Superlak

- nabyle dodwindczanin ’"fhowego 2003). Fakt ten sprawia, ze w ukfadach
sl gracza pamieci kodowane s3 wzorce ruchu,

L

(za: Superlak 2003) a wiedza o dziataniu powoduje odtwa-
rzanie i modernizowanie tych wzorcow
(Petrynski 2005). Prawidtowosci te naka-
zuja w procesie szkolenia gracza przeka-
zywanie wiedzy, ktérg gracz musi Swia-
domie odbiera¢ - stan ten znacznie po-
wieksza jego doswiadczenie i decyzyj-
nos¢ w grze.
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Intelektualizacja - to S$wiadomy
udziat gracza w procesie szkolenia, to
rozwdj dyspozycji umystowych, ktére
decydujg o sprawnym dziataniu gra-
cza (ryc. 5).

Ryc.5

ZDOLNOSC DO RYZYKA

Dyspozycyjna
mozliwos¢

dziafania
wgrze

SPRAWNOSE UMYSEOWA
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(za: Panfil 2006)
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Ryc. 6 Model gry ze zrozumieniem

Forma zabawowa - zabawa,, berek
grupowy” (podania RR, trzy kroki z pit-
ka) - ryc. 7.

Akcent kreatywny: wymiana pitki
pomiedzy zawodnikami druzyny ,ber-
ka" oraz uwalnianie sie graczy druzyny
uciekajacej wymagaja nie tylko duzej
aktywnosci, ale takze orientacji prze-
strzennej oraz celowego wspétdziata-
nia zespotowego.

Intelektualizacja procesu naucza-
nia dziatan w grze przyczynia sie do
lepszego zrozumienia gry - celéw
ary (ryc. 6).

Intelektualizacja ksztattuje kre-
atywnos¢, ktéra we wspotczesnej
grze stanowi podbudowe w dzia-
faniu zawodnika, obejmuje nie tyl-
ko etapy wspomagajace proces kre-
atywnego nauczania dziatan w grze
(dziatania ruchowe, taktyczne), oce-
ne wiedzy specjalistycznej o dziata-
niu gracza, ale takze ¢wiczenia inte-
lektualizujace w praktycznym szko-
leniu (Duda 2008). Cwiczenia, kt6-
re oprocz ksztattowania zdolnosci
motorycznych i umiejetnosci ru-
chowych (technicznych) rozwijaja
myslenie operacyjne - nieodzowne
w kreatywnym dziataniu gracza.
Myslenie to najkorzystniej rozwi-
ja¢ w ¢wiczeniach kompleksowych,
najwierniej odwzorowujacych na-
turalne Srodowisko gry. Ponizej
zaprezentowano  przykladowe
¢wiczeniadladziatanofensywnych
w wybranych formach nauczania.

Ryc.7

Schemat
cwiczenia
»berek grupowy”
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Forma $cista — rézne sposoby po-
dan zakonczone strzatem (rys. 8).

Akcent kreatywny: zmiennos¢ dzia-
fan (réznorodnos¢ podan, ruchliwos¢
i aktywnos¢ zawodnikéw) wymaga
koncentracji i antycypacji zdarzen.

Ryc. 8
Schemat
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Schemat
(wiczenia
technicznego
w formie
fragmentow

gry

Dalsza czes¢ konferencji to zaje-
cia praktyczne. Jako pierwszy wysta-
pit dr Zbigniew Witkowski - pracow-
nik Zaktadu Teorii i Metodyki Pitki Noz-
nej AWF Krakéw, a jednoczesnie tre-
ner reprezentacji Polski U-17 kobiet,
ktéry wraz z uczniami Wojewodzkiego
Osrodka Szkoty Mistrzostwa Pitki Noznej
w Krakowie przygotowat trening,, Takty-
ka atakowania w bocznych sektorach
boiska” W tresci zaje¢ poruszono waz-
nos¢ szerokiej gry oraz znaczenie akgji
,oskrzydlajacych” dla dziatari w skutecz-
nym ataku.

Druga czes¢ zajec¢ praktycznych to
problematyka ,Ksztaltowania wytrzy-
malosci specjalnej i doskonalenie
umiejetnosci utrzymania sie przy pit-
ce w malych grach taktycznych”. Zaje-
cia szkoleniowe prowadzone przez tre-
neréw i uczniéw SLOMS-PN w Krako-
wie: Dariusza Bijaka oraz Macieja Ant-
kiewicza.
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Cwiczenia
technicznego
w formie Scistej

Forma fragmentow gry - naucza-
nie i doskonalenie dziatann ofensyw-
nych (ryc. 9).

Akcent kreatywny: wielofunkcyj-
nos¢ zadan wymaga duzej podzielno-
$ci uwagi a skutecznos$¢ dziatarn mysle-
nia operacyjnego.

Forma gier - gra wielozadaniowa
(ryc. 10).

Akcent kreatywny: koniecznos¢
rozwigzan ,zadaniowych” w grach,
umiejetnos¢ zamiany sytuacji fatwej
(gra w przewadze) na sytuacje trudng
(gra w réwnowadze) wyrabia elastycz-
nos¢ i operatywnos¢ w dziataniu.
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Ryc. 10. Schemat gry wielozadaniowej 6x6 w trzech strefach
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Konspekt zaje¢ szkoleniowych.

Miejsce: boisko.

Sprzet: pitki, narzutki, znaczniki (,kapturki’) treningowe, narzutki.
Liczba éwiczacych: 14-16 zawodnikéw z pola i co najmniej dwdch bramkarzy.

Czesc¢ zajec
i czas
trwania

Tres¢, organizacja ¢wiczen i uwagi

Czesc
wstepna
20 minut

Rozgrzewka
1) Rozbieganie i stretching dynamiczny.

2) Cwiczenia przygotowujace do schematéw atakowania w bocznych sektorach boiska.

Zwrocenie uwagi na tempo wykonania, komunikacje miedzy zawodnikami, doktadnos¢ krétkich podar oraz jako$¢ ostatniego
dtugiego podania pitki.

W ponizszych éwiczeniach zawodnicy ¢wiczg na réznych pozycjach (z rotacja, przechodzac po kazdym powtérzeniu wg pozycji
A-C-B-D) lub wytacznie na swoich pozycjach (w tym przypadku po kilku powtérzeniach srodkowy i boczny pomocnik zamieniajg
sie z innymi zawodnikami wystepujacymi na tych pozycjach).

Cwiczenia odbywaja sie jednoczesnie z dwdch stron. Cwiczenia wykonujemy najpierw na dwa a nastepnie na jeden kontakt

z pitka.

2a) Podanie obroricy do bocznego pomocnika, ktdry podaje pitke do $rodkowego pomocnika a ten z powrotem do niego na wolne
pole, po dobiegnigciu do pitki boczny pomocnik wykonuje dtugie podanie na drugq strone boiska.

2b) Podanie obroricy do bocznego pomocnika, ktéry podaje pitke z powrotem do niego a ten do $rodkowego pomocnika, ktdry
podaje do bocznego pomocnika na wolne pole, boczny pomocnik po dobiegnieciu do pitki wykonuje dtugie podanie na druga
strone boiska.

2c) Podanie bocznego obroncy do bocznego pomocnika, ktéry podaje pitke z powrotem do niego a ten do $rodkowego
pomocnika, ktéry podaje na wolne pole do bocznego obroncy wykonujacego obieg i po dobiegnieciu do pitki dtugie podanie
na druga strone boiska.

2d) podanie bocznego obrorncy do bocznego pomocnika, ktéry podaje pitke z powrotem do niego, w tym momencie boczny

i srodkowy pomocnik zamieniajg sie pozycjami, boczny obronca podaje pitke ponownie do wybiegajacego bocznego pomocnika
i wigcza sie do akcji ofensywnej wykonujac obieg, boczny pomocnik podaje na wolne pole do bocznego obroncy i ten po
dobiegnieciu do pitki wykonuje diugie podanie na druga strone boiska.

2a

— g —

2c 2d

3) dtugie podania pitki w dwéjkach na pofowie boiska w ciggtym ruchu.

Czesé
gtéwna
60 minut

Cwiczenia 4a-4d - schematy atakowania w bocznych sektorach boiska.

Cwiczenia odbywaja sie z jednej i drugiej strony boiska jednoczesnie, akcje rozpoczyna zawsze bramkarz.

Zwrécenie uwagi na wykonanie podania w tempo do bocznego pomocnika a ten do napastnika, ktéry powinien wybiegaé

w odpowiednim momencie, zwrdcenie uwagi na doktadno$¢ podania bez przyjecia, gre 1x1 lub gre kombinacyjng podaniami

i z obiegiem. Akcent na jako$¢ dosrodkowania pitki w pole karne.

W ponizszych éwiczeniach zawodnicy ¢wiczg na réznych pozycjach z rotacja, przechodzac po kazdym powtdrzeniu wg pozyciji
A-B-C-D-A (co jaki$ czas zmienia¢ réwniez obroficéw) lub wytacznie na swoich pozycjach (w tym przypadku po kilku
powtdrzeniach boczny obronica, boczny pomocnik i napastnicy zamieniajg sie z innymi zawodnikami wystepujacymi na tych
pozycjach). Cwiczenia wykonywane sa najpierw na dwa, a nastepnie na jeden kontakt z pitka. Po okreslonej liczbie powtérzen
zmienié strony boiska.
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4a) Bramkarz podaje pitke do obroncy a ten do bocznego pomocnika, ktory stara sie minaé obrorice 1x1 i wykonuje
dosrodkowanie do whiegajacych w pole karne ze zmiang krzyzowa napastnikow, majacych za zadanie zakonczy¢ akcje strzatem
do bramki. Dwaj obroncy zespotu przeciwnego starajq sie przeciwdziatag.

4b) Bramkarz podaje pitke do obroncy a ten do bocznego pomocnika, ktdry stara sie ogra¢ obrorice wykonujac podanie do
napastnika. Napastnik podaje bez przyjecia na wolne pole z powrotem do bocznego pomocnika, ktéry po dobiegu do pitki
wykonuje dosrodkowanie do wbiegajacych w pole karne napastnikéw, majacych za zadanie zakoriczy¢ akcje strzatem.
Dwaj obroncy zespotu przeciwnego starajq sig przeciwdziatag.

4c) Bramkarz podaje pitke do bocznego obroncy a ten do bocznego pomocnika i wykonuje obieg. Boczny pomocnik stara sie
ogra¢ defensywe wykonujac podanie do wybiegajacego partnera, ktdry wykonuje dosrodkowanie do wbiegajacych w pole karne
napastnikdéw, majacych za zadanie zakorczy¢ akcje strzatem do bramki. Dwaj obrorcy zespotu przeciwnego starajg sie
przeciwdziataé.

4d) Bramkarz podaje pitke do bocznego obroncy a ten do bocznego pomocnika i wykonuje obieg. Boczny pomocnik stara sie
ograc przeciwnika wykonujac podanie do napastnika. Napastnik podaje pitke bez przyjecia na wolne pole do wybiegajacego
bocznego obrorcy, ktdry wykonuje dosrodkowanie do wbiegajacych w pole karne napastnikéw, majacych za zadanie zakonczy¢
akcje strzatem. Dwaj obroncy zespotu przeciwnego starajq sig przeciwdziatac.

f
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4c 4d

5. Gra 9x9: zespoty ustawione 1-2-4-2 (lub 8x8 w ustawieniu 1-2-3-2): akcent na gre 1x1 w bocznych sektorach boiska oraz
realizacje pozostatych schematéw éwiczonych w czesci gtownej.
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6. Gra 9x9: jeden zespdt w ustawieniu 1-2-4-2, a drugi 1-3-4-1 (lub gra 8x8 - jeden zespdt w ustawieniu 1-2-3-2, a drugi 1-3-3-1)
— akcent na wykorzystanie schematu z obiegiem wykonywanym przez bocznego obronce.

Czesc
koncowa
10 minut

Cwiczenia stabilizacyjne zapobiegajace kontuzjom.

Omowienie i podsumowanie treningu (zwrécenie uwagi na najwazniejsze elementy éwiczen wykonywanych podczas zajec).
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Charakterystyka poszczegéinych
gier
® 1x1 - ciagty kontakt z przeciwnikiem
w ataku i w obronie, drybling, gra cia-
tem, zwody;
® 2x2 - podania, wybieganie na pozy-
e
® 3x3 - atak skrzydtami, rézne rodza-
je obrony, SFG;
® 4x4 - atak Srodkiem, podania pro-
stopadte, asekuracja;
® 5x5 - podziat na formacje, opdznia-
nie akgji, przejscie z obrony do ataku;
® 6x6 - zmiana rytmu gry, gra w tréjka-
tach, zmiana srodka ciezkosci gry;
® 7x7 - doskonalenie ataku pozycyj-
nego, szybkie operowanie pitka (prze-
ciwnik, ilos¢ kontaktéw), szybkie my-
$lenie, szybkie dziatanie.

Cwiczenia wprowadzajace i oswa-
jajace z pitka
® Prowadzenie pitki w réznych kierun-
kach, na sygnat zatrzymanie pitki: po-
deszwa, klatka piersiowa, gtowa, ski-
ping A na pitce, oraz ¢wiczenia ogol-
no-usprawniajace.
® Na sygnat trenera prowadzenie pitki
w przeciwlegta czes¢ boiska, tam ¢wi-
czenia j. w. (ryc. 11).
® Podziat ¢wiczacych na dwie grupy.
o Cwiczenia jak wyzej, na sygnat tre-
nera prowadzenie pitki w przeciwlegty
strone boiska.
® Rywalizacja: ktéra grupa szybciej
znajdzie sie w przeciwlegtym polu
(ryc. 12).

Ryc. 15.
Gra2x2

Zabawa,,Kiwaj, walcz”
® Zawodnicy doskonala utrzymanie
sie przy pitce.
® gracze, ktdrzy nie posiadaja pitki sta-
raja sie ja odebrac i utrzymacd. (Ryc. 13).

Gra 1x1
@ Boisko 25 m x 25 m.
@ Czas gry 30", przerwa 30"
® Zawodnicy zdobywaja pkt. za prze-
prowadzenie pitki przez otwarta bramke.
® Doskonalenie umiejetnosci utrzy-
mania sie przy pitce, dryblingu, gry 1x1
w ataku i w obronie.
® Rywalizacja 1x1, lub zespét na ze-
spot (suma pkt. wszystkich zawodnikéw
w druzynie) - Ryc. 14).

Ryc. 11. Cwiczenia wprowadzajqce i oswajajqce

@ Boisko j. w.

® Czasgry 1'-2) przerwa 1.

® Dwojka, ktdra posiada pitke zdobywa
pkt. po podaniu przez otwartg bramke.

Ryc. 12. Cwiczenia awprowadzajqce i oswajajqce

Gra 2x2

Ryc. 13. Zabawa , Kiwaj, walcz”

@ Rywalizacja: ilo$¢ bramek w czasie gry,
lub kto pierwszy np. 5 pkt.

Ryc. 14
Gra 1x1

@ Doskonalenie utrzymania sie przy pit-
ce, wybieganie na pozycje, gry na jeden
i dwa kontakty.

® Odmiana: pkt. za podanie powrotne
przez bramke (ryc. 15).
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Gra 3x3 + 2N
® Boisko 30 x30 m.
® Czas gry 2'-3) przerwa 2"
® Podanie przez bramke to pkt.
® Podanie zwrotne to pkt.
® Podanie bez przyjecia to pkt.
® Doskonalenie umiejetnosci utrzy-
mania sie przy pifce.
® Wykorzystanie przewagi liczebnej.
® Bramek wiecej niz zawodnikéw
w jednej druzynie.
® Grana3,2,lub 1 kontakt z pitka (ryc. 16).

Gra 4x4
® Boisko20x20 m-30x30m.
® Czasgry 3'-4; przerwa 2.
® llos¢ kontaktéw 3-2 lub na jeden
kontakt.
® Pkt. za ilo$¢ podan bez przerwy.
® Kto pierwszy 5-10 podan.
® Co dwa podanie bez przyjecia.
® Doskonalenie utrzymania sie przy
pitce, wybieganie na pozycje, gry na
matej przestrzeni (ryc. 17).

Gra 5x5 + 3N

® Boisko 30-40 m.

® Czasgry 5, przerwa 2.

@ Gra toczy sie na jednej pofowie, po wy-
mianie pitkizN1iN2 zespdt przenosi gre na
druga potowe (podanie do N3).

Ryc. 16 Gra 3x3 + 2N

Ryc. 17
Gra 4x4

Ryc. 19
Gra 6x6 + 2N

Ryc. 20
Gra7x7 + 2N

Ryc. 18
Gra 5x5 + 3N

@ Ograniczona ilo$¢ kontaktow.

® N na jeden kontakt.

@ Punkty za przeprowadzenie pitki od N1-N3.
® Doskonalenie utrzymania sie przy pitce,
przeniesienie ciezaru gry, skracania pola
gry (ryc. 18).

Gra 6x6 + 2N
@ Boisko 30 x40 m.
® Czas gry 5, przerwa 2.
® llos¢ kontaktow z pitka dwa lub je-
den.
® Punkt za przeprowadzenie pitki od
N1 do N2 iz powrotem.
® Odmiana: kto pierwszy zdobedzie
pkt. lub ilos¢ pkt. w czasie gry.
® Po podaniu do N zawodnik z pola
zajmuje jego miejsce N wchodzi do
gry.
® Doskonalenie utrzymania sie przy
pitce, przeniesienia ciezaru gry, wyjscia
na pozycje (ryc. 19).

Gra 7x7 + 2N

@ Boisko 35 x40 m.

® Czas gry 5, przerwa 2.

® llos¢ kontaktow 2,1 lub co drugi bez przyjecia, N na je-
den kontakt.

® Pkt.za 10 podan i wykorzystanie N1 i N2.

® Pkt. za najwieksza ilo$¢ podan bez przerwy.

® Doskonalenie utrzymania sie przy pitce, wybieganie na
pozycje, ruchu do pitki, komunikacji, tworzenia przestrzeni
do gry (ryc. 20).
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Trzecia cze$¢ zajec praktycznych to tre-
ning dotyczacy ,Doskonalenia elemen-
tow technicznych i taktycznych w grze
bramkarza ze szczegélnym uwzgled-
nieniem wprowadzenia pitki do gry
noga i reka” Zajecia wraz z bramkarzami
WOSM prowadzony przez treneréw: Pio-
tra Wrzesniaka i Marcina Chmury.

Tred¢ tych zajec zaprezentowano ponizej.

Ryc. 21

Cwiczenie 2 (Ryc. 22).

B podaje pitke reka dotem do B.. B,
przyjmuje pitke lewa noga w kierunku
prawej strony i podaje dotem. B broni
strzat z upadkiem. Nastepne ¢wiczenie
wykonywane jest w druga strone.

Cwiczenie 1 (Ryc. 21).

Wersja 1 (gra nogami)

B, podaje pitke noga do B, i krokiem
odstawno-dostawnym przesuwa sie
wzdtuz bramki. B, podaje pitke do B,
i przebiega na jego miejsce.

B, podaje pitke po prostej do B
i wbiega na miejsce B,.

B rozpoczyna to samo cwiczenie
z drugiej strony.

Wersja 2

To samo ¢wiczenie, ale wszystkie po-
dania wykonywane sg rekami.

Wersja 3

Podania wykonywane s3 rekami,
ale z pozycji B, nastepuje rzut pitki
do obrony z upadkiem.

Ryc. 22
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Cwiczenie 3 (Ryc. 23).

Wersja 1 (Gra nogami)

Czterech bramkarzy i dwie pitki (B, i B,).
Cwiczy B. Cwiczenie toczy sie wedtug zasa-
dy: B podaje pitke zawsze do tego z bram-
karzy, ktéry w danym momencie nie posia-
da pitki.

Wersja 2 (Obrona i podania pitki reka)

B, B,i B, wymiennie uderzaja do B na
chwyt. B podaje pitke zawsze do bramka-
rza bez pitki.

Ryc. 23

Cwiczenie 4 (Ryc. 24).
(Gra noga i podanie reka)

B, podaje pitke dotem do B,. B, ude-
rza noga na wysokos¢ glowy do B. B
wykonuje chwyt i wyrzuca dotem do
B, Cwiczenie wykonujemy z uzyciem
dwdch pitek.

Ryc. 24
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Cwiczenie 5 (Ryc. 25).

B broni strzat B, i podaje pitke do B,.
Wykonuje przewrét wprzdd i wybiega
do podania od B,. Przyjmuje pitke lek-
ko do przodu pomiedzy pachotki i po-
daje do B..

Ryc. 25

Cwiczenie 6 (Ryc. 26).

Wersja 1 (Gra noga)

B, podaje pitke noga do B. B przyj-
muje pitke we wskazanym przez T kie-
runku i podaje do B,lub B,. B, lub B, po-
daje z powrotem do B a ten na jeden
kontakt podaje na drugg strone.

Cwiczenie mozna wykorzysta¢ do
kompleksowego treningu rozegrania
akgji od bramkarza, gdzie pozycje B,,
B, B,i B, zajmuja zawodnicy z pola.

Wersja 2 (Wprowadzanie pitki do
gry reka)

B, i B, podaja pitke rekami géra.
B wybiega do dosrodkowan i poda-
je pitke reka we wskazanym przez
T kierunku. B, i B, podaja pitke w gére.
B chwyta pitke w powietrzu i podaje
dotem zawsze na druga strone boiska.

Ryc. 26
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Cwiczenie 7 (Ryc. 27).

T podaje pitke w kierunku B. B, wy-
konuje dowolnie jedna z trzech czyn-
nosci:

- biegnie w lewo,

- biegnie w prawo,

- biegnie srodkiem w kierunku B.

B w zaleznosci od czynnosci jaka
wykona B, wybiera kierunek podania
pitki. Zawsze przeciwny do kierunku
biegu B,.

Ryc. 27

Cwiczenie 8.
Wariant 1 (Ryc. 28).

T podaje pitke do B. B,, B, i B, do-
wolnie nabiegaja w kierunku bram-
ki. Jezeli np. B, nie wykona zadnej
czynnosci woéwczas B wprowadza
pitke do gry w kierunku B,.

Ryc. 28

Wariant 2 (Ryc. 29).

T podaje pitke do B. B, B, i B, do-
wolnie nabiegaja w kierunku bram-
ki. Jezeli jednoczes$nie wszyscy wy-
biegna w kierunku bramki, B podaje
pitke w boczny sektor boiska.

Cwiczenie mozna wykorzysta¢
do kompleksowego treningu ro-
zegrania akcji od bramkarza, gdzie
pozycje B, i B, zajmuja obroAcy
a pozycje B,, B, i B,zawodnicy ofen-
sywni.

Ryc. 29

W koncowej fazie konferencji Przewodniczacy Rady Treneréw - Michat Kroélikowski
oraz przedstawiciele Rady Treneréw MZPN - organizatorzy Kursokonferencji: Antoni Gawronek,
Marek Goérecki, Zdzistaw Janik, Marek Konieczny, Jerzy Kowalik, Marek Kusto, Marek Motyka,
Stanistaw Owca, Krzysztof Szopa, Henryk Szymanowski i Dariusz Wéjtowicz wreczyli uczestnikom
Konferencji zwarte opracowanie materiatéw szkoleniowych oraz certyfikaty. Kursokonferencje MZPN
w Krakowie zakoriczyli: Wiceprezes MZPN ds. organizacyjnych Jerzy Kowalski, przewodniczacy Rady
Treneréw Michat Krélikowski oraz przewodniczacy Wydziatu Szkolenia MZPN Lucjan Franczak.
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Tabela 3.
Niektore, istotne w treningu cechy réznigce kobiety od mezczyzn oraz ich anatomiczne i fizjologiczne przyczyny
(Gajewski, 1999).

Marta Stobba Wydatek energetyczny. Ekblam i Wil-

podczas liams (1984) w swych badaniach oszaco-
rozgrzewki wali ogolny wydatek energetyczny dla
przed meczem zawodniczki pitki noznej wazacej 60 kg
ze Szkojq na okoto 4600 kJ, co jest poréwnywalne

z wydatkiem energetycznym zawodni-
ka pitki noznej o wadze 75 kg wynosza-
cym 5700 kJ.

Zmeczenie. Wysitki o charakterze
beztlenowym (anaerobowym) wyko-
nywane z duzym obcigzeniem powo-
duja wzrost stezenia kwasu mlekowe-
go we krwi. Jest ono nizsze u dzieci niz
u oséb dorostych, a u chtopcéw w po-
réwnaniu z dziewczetami. Stwierdzo-
no, ze aktywnos¢ enzyméw w wytwa-
rzaniu energii przez procesy tlenowe
i beztlenowe w odniesieniu do masy
ciata u kobiet, jest wyzsza niz u mez-
czyzn, co doprowadza do ich wiek-
szej odpornosci na zmeczenie (Gajew-
ski 1998).

DOJRZEWANIE PtCIOWE ATRENING
Okres dojrzewania piciowego przy-
pada u dziewczat pomiedzy 8-17 ro-
kiem zycia, a u chtopcéw pomiedzy
10-19 rokiem zycia. Srednio dojrzewa-
nie ptciowe trwa okoto czterech lat, ale
u niektéorych osobnikéw moze ono
trwac dwa lata, a u innych nawet sze$¢
lat. Wiek rozpoczecia dojrzewania
piciowego oraz czas, w jakim poszcze-
g6lni osobnicy przechodza ten okres
sg uwarunkowane genetycznie. Moga
one by¢ modyfikowane pod wptywem
Srodowiska zewnetrznego, uprawiania
sportu i stosowanej diety. Wymienio-
ne czynniki moga spowodowad opdz-
nienie lub przyspieszenie procesu doj-
rzewania.

Okres dojrzewania charakteryzuje sie
duza intensywnoscig proceséw morfolo-
gicznych, fizjologicznych i psychicznych,
prowadzacych do przeksztatcenia dziew-
czynki w kobiete. Dochodzi wéwczas do
wzmozonej aktywnosci hormonalnej, roz-
woju jajnikdw, piersi i owtosienia tonowe-
go. Pojawiaja sie takze pierwsze objawy
miesigczkowania (menarche).

Lp. Cechy kobiece Przyczyna(y)
1 Mniejsza rozwijana sita i moc Mniejsza masa ciata; nizszy wzrost; mniejsza masa migsni
w stosunku do masy tkanki
Wiegksza zdolnos¢ utrzymywania rownowagi Heaypiaesl krot§ze konc_zyny d ane; IE] [P
$rodek ciezkosci
3. Krétszy krok, inna mechanika biegu Krétsze konczyny, szersza miednica
. . A0 s SRR (UE W ko_nczyn_y gome Krotsze w stosunku do wysokosci ciata konczyny
(istotna cecha w przypadku uzywania sprzetu)
5. Inna mechanika pracy miesni gérnej koriczyny Tezsze i bardziej spadziste ramiona
6. Inny ukfad konczyny dolnej podczas ruchu Ustawienie konczyn lekko koslawe w ksztatcie litery x
7. Mniejsza zdolno$¢ do wysitkdw statycznych Mn|e1§ zy przekrgj w’rol'qgn szybko kurczapych Sie;
by¢ moze takze mniejsza liczba tych widkien
8. Mniejsza wydolnosé fizyczna (mniejsze VO,max) Mniejsza objeto$¢é minutowa serca; mniejsza ilosé
) Y Y ) 2 hemoglobiny w krwi

_ . ) L Wigksza zdolno$¢ wykorzystania lipidow jako zrodta energii;

9. Wigksza zdolnos¢ do diugotrwatej pracy miesni | ochronne dziatanie estradiolu na btony komérek miesniowych;
mniejsza produkcja amoniaku w czasie wysitku

10. Wieksza plywalnosé Wigkszy procent podskaérnej tkanki ttuszczowej;

mniejsza gestosé ciata

<
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Wsrod 13-latek mozna spotkac takie,
ktore nie rozpoczety jeszcze dojrzewa-
nia, ktére sa mniej lub wiecej zaawan-
sowane w dojrzewaniu oraz dziewcze-
ta w petni dojrzate. R6znig one miedzy
soba wiekiem biologicznym. Tempo
dojrzewania ptciowego dziewczat ma
zwigzek z p6zniejszymi wynikami spor-
towymi. Wiadomo, ze dziewczeta pdz-
no dojrzewajace, maja takie cechy bio-
logiczne, ktdre sprzyjaja uzyskiwaniu
wysokiego poziomu sportowego. Czo-
fowe polskie zawodniczki naleza do
poézno dojrzewajacych. Jezeli nabér do
sekgji pitki noznej nastepuje przed roz-
poczeciem dojrzewania, trener powi-
nien pilnie obserwowac rozwdj osob-
niczy dziewczat, jak réowniez ich po-
stepy sportowe. Bardzo szybki postep
i osigganie dobrych wynikéw juz
w wieku 10-11 lat moze S$wiadczy¢
o tym, ze sa to dziewczeta wczesnie doj-
rzewajace. Btedem szkoleniowcow jest
nabér wyfacznie dziewczat szybko doj-
rzewajacych i zadowalanie sie sukcesa-
mi w wieku mtodziezowym. P6zniej doj-
rzewajace dziewczeta, pomimo mniej-
szego tempa rozwoju sportowego
w  poczatkowym okresie szkolenia,
w przysztosci moga osiagna¢ wyzszy po-
ziom sportowy w seniorskiej pitce nozne;j.

Prowadzac zatem nabér dziewczat
do pitki noznej, oprocz takich kryte-
riéw selekcyjnych, jak wysoko$¢ i masa
ciata oraz sprawno$¢ motoryczna ogol-
na i specjalna, nalezy uwzglednic takze
stopien dojrzatosci ptciowej (wiek bio-
logiczny). Jezeli we wspétzawodnic-
twie réwnolatkéw bardzo dobre wyni-
ki w prébach testowych uzyskuje osob-
nik pézno dojrzewajacy, mozemy miec
nadzieje, ze mamy do czynienia z ta-

Anna Zelazko

Szczelny
mur polskiej
reprezentagji

lentem sportowym, natomiast jezeli ta-
kie same wyniki osiggnie osobnik szyb-
ko dojrzewajacy, bedzie to raczej prze-
jaw jego lepszych chwilowo warunkéw
fizycznych.

W tabeli 3 zaprezentowano wybra-
ne cechy, ktére réznig kobiety od mez-
czyzn w procesie treningowym. Poda-
no réwniez, jakie sa anatomiczne i fi-
zjologiczne przyczyny tych réznic.

TRENING A CYKL MIESIACZKOWY

W endokrynologii sportu kobiet
i mezczyzn przeprowadzono dotych-
czas rozlegte badania, niewiele jed-
nak uwagi poswiecono problematy-
ce gruczotdw piciowych. Zagadnie-
nie to nabrato szczegdlnego znacze-
nia od czasu, gdy stwierdzono istotny
wptyw gruczotéw ptciowych na proce-
sy adaptacyjne ustroju do wysitku fi-
zycznego. Wazng réznica fizjologicz-
na miedzy obu ptciami stanowi cykl
menstruacyjny. Wystapienie pierwsze-
go krwawienia menstruacyjnego wia-
ze sie z duzym przezyciem psychicz-
nym, tym wiekszym, im miodszy wiek
dziewczyny. Pierwsza miesigczka poja-
wia sie najczesciej po skoku pokwita-
niowym, rzadko przed nim. Wiek me-
narche dziewczat i kobiet uprawiaja-
cych sport, jest na ogo6t pézniejszy od
wieku rozpoczecia miesigczkowania
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przez populacje kobiet nie trenuja-
cych. Sredni wiek menarche dziewczat
z duzych miast wynosit 12,96, mieszka-
nek matych miast 13,16, a mieszkanek
wsi 13,51. Sredni wiek dziewczat upra-
wiajacych sport wynosit 13,61 i byt
0 0,7 pézniejszy niz w grupie kontro-
Inej (Laska-Mierzejewska 1999). Z ba-
dan wynika, ze im smuklejsza budowa
ciafa, tym wiek menarche pozniejszy.
Prawidlowa miesiagczka nie ograni-
cza zdolnosci do wysitku fizycznego.
Tylko u okoto 5% dziewczat zdarzaja sie
zaburzenia w cyklu miesigczkowego.
W takim przypadku winna mie¢ miej-
sce prawidtowa wspotpraca zawod-
niczki, trenera, rodzicow i lekarza. Za
jedna z gtdwnych przyczyn zaburzen
cyklu miesigczkowego u zawodniczek
wysokiej klasy, uwaza sie niski poziom
tkanki ttuszczowej. Stwierdzono, ze
w pierwszych dniach menstruacji pod-
czas standardowego wysitku fizyczne-
go moze sie obnizac objetos¢ wyrzuto-
wa i pojemnos¢ serca oraz maksymal-
ny pobor tlenu. Natomiast pod koniec
menstruacji spada cisnienie tetnicze
krwi, czestos¢ skurczéw serca i rytm
oddechowy, maleje takze liczba ery-
trocytéw oraz zawarto$¢ hemoglobiny
we krwi obwodowej. Zmiany te maja
istotny wptyw na zmniejszenie zdol-
nosci do wykonywania wysitku fizycz-

nego. Sa réwniez dane, ktore wskazuja,
ze u niektorych zawodniczek zdolnosci
wysitkowe podczas menstruacji wyraz-
nie wzrastaja, co znajduje potwierdze-
nie w lepszych wynikach sportowych.
Liczne badania wykazaty, ze nie ma
przeciwwskazan do systematyczne-
go treningu we wszystkich fazach cy-
klu miesigczkowego, przy czym zaleca
sie obnizenie obcigzenia treningowe-
go w tym czasie. Uwaza sig, ze najwiek-
sza sprawnos$¢ psychofizyczna kobiety
przypada na faze folikularna, szczegoél-
nie w okresie od zakonczenia menstru-
acji do 14 dnia cyklu.

UWAGI PRAKTYCZNE

Na podstawie dostepnego pismiennic-
twa i wlasnych doswiadczeri opraco-
wano wazne wskazdéwki dla organizacji
i realizacji procesu treningowego w pit-
ce noznej kobiet.

Podstawy procesu szkolenia z za-
kresu techniki i taktyki pitki noznej,
oraz przygotowania sprawnosciowe-
go, odnosza sie zaréowno do kobiet,

Dagmara Grad

jak i mezczyzn, nie zapominajac jed-
nak o réznicach anatomicznych, fi-
zjologicznych i psychicznych miedzy
ptciami.

Przy doborze dziewczat do pit-
ki noznej, oprocz umiejetnosci pitkar-
skich i sprawnosci motorycznej, nalezy
uwzgledni¢ tempo dojrzewania (wiek
biologiczny).

Etapy szkolenia oraz tresci treningo-
we w poszczegdlnych etapach szkole-
nia dziewczat sg podobne do chtop-
cow, z uwzglednieniem specyfiki roz-
woju osobniczego dziewczat.

W miodym wieku, w testach spraw-
nosci fizycznej, zwyciezaja najczesciej
osoby wczesnie dojrzewajace, odzna-
czajace sie lepszymi warunkami fi-
zycznymi, ktére odnosza krétkotrwa-
te sukcesy w pitce noznej dzieci i mto-
dziezy.

Pézne dojrzewanie pitkarek noznych
sprzyja osiagnieciu wysokiego pozio-
mu sportowego w kategorii seniorek,
pomimo wolniejszego tempa rozwoju
w poczatkowym okresie szkolenia.

Zawodniczki o normatywnych wy-
miarach ciata nie majg zbyt duzych
mozliwosci osiggania wysokich wyni-
kéw sportowych. Im bardziej budo-
wa ciata jest zblizona do budowy me-
skiej, tym potencjalnie wieksze szanse
na odnoszenie sukceséw.

Cechami meskimi budowy kobiecej
sq: szerokie barki, waskie biodra, dtu-
gie koniczyny, krotki tutéw, udziat tkan-
ki ttuszczowej w ogodlnej masie ciata
okoto 14-15%.

Nie wolno, zwtaszcza u mtodych za-
wodniczek, dopusci¢ do zbyt niskiego

poziomu tkanki tluszczowej (minimum
12%).

Nie ma istotnych przeciwwskazan
fizjologicznych do systematycznego
treningu we wszystkich fazach cyklu
menstruacyjnego, pomimo trudnosci
w sferze psychicznej.

Dowiedziono doswiadczalnie, ze po
porodzie forma sportowa kobiet nie
pogarsza sie, a wrecz przeciwnie, uro-
dzenie dziecka pozytywnie wptywa na
forme sportowa.

Pitkarki nozne reprezentujace niz-
szy poziom wydolnosci fizycznej, po-

<
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konuja krotszy dystans w czasie meczu
i wykonuja mniejsza prace do momen-
tu osiggniecia progu mleczanowego
w poréwnaniu z mezczyznami.

Aktywno$¢ enzyméw w wytwarza-
niu energii podczas wysitkéw tleno-
wych i beztlenowych w odniesieniu do
masy miesni jest wyzsza u kobiet niz
u mezczyzn, co wskazuje na ich wiek-
szg odpornos$¢ na zmeczenie.

Mniejszy przekréj poprzeczny mie-
$ni szkieletowych, jak i mniejsza licz-
ba widkien miesniowych u kobiet po-
woduje, ze mezczyzni rozwijaja wiek-
szg site miesniowa i moc.

Mozliwosci fizyczne kobiet s istot-
nie mniejsze niz mezczyzn, jednak roz-

Trening
polskiej
kadry.

W akgi
Natalia
Pakulska

Tabela 4. Wybrane elementy systemu szkolenia i wspétzawodnictwa w pitce noznej kobiet (Szyngiera, Witkowski 2010).

EDUKACJA OGOLNA

SZKOLA PODSTAWOWA
KL. IV

WIEK
(LAT)

10-11

NAZEWNICTWO
POSZCZEGOLNYCH
KATEGORII
SZKOLENIOWYCH
(NAZEWNICTWO
UEFA

ORLIK - E1

ETAPY SZKOLENIA
PILKARSKIEGO

Przygotowania wstepnego

GLOWNE KIERUNKI ODDZIAt

UMIEJETNOSCI Z

o Rozwijanie ogdélnej koordynacji ruchowe;
e Rozwijanie techniki indywidualnej poprze
gry i zabawy

o Ksztattowanie gibkosci

SZKOtLA PODSTAWOWA
KL. V

11-12

MLODZICZKI — D2

Nauczania podstawowego

e Nauczanie dziatan indywidualnych

o Rozwijanie techniki indywidualnej poprze
e Ksztattowanie koordynacji ruchowej ukie
o Ksztattowanie szybkosci

e Ksztattowanie gibkosci

SZKOLA PODSTAWOWA
KL. VI

12-13

MLODZICZKI — D1

Nauczania podstawowego

o Nauczanie dziatan indywidualnych

o Rozwijanie techniki indywidualnej poprze
o Ksztattowanie koordynacji ruchowej ukie
e Ksztattowanie szybkosci

o Ksztattowanie gibkosci

GIMNAZJUM KL. |

13-14

TRAMPKARKI — C2

Nauczania i doskonalenia

o Rozwijanie umiejetnosci dziatania indywi
o Rozwijanie umiejetnosci podstawowego
grupowego

e Ksztattowanie koordynacji ruchowej ukie
o Ksztattowanie ogdélnych umiejetnosci mo

GIMNAZJUM KL. Il

14-15

TRAMPKARKI — C1

Nauczania i doskonalenia

e Rozwijanie umiejetnosci dziatania indywi
o Rozwijanie umiejetnosci podstawowego
grupowego

o Ksztattowanie koordynacji ruchowej ukie
e Ksztattowanie ogoélnych umiejetno$ci mo

GIMNAZJUM KL. Il

15-16

JUNIORKI MLODSZE
-B2

Nauczania i doskonalenia

e Rozwijanie umiejetnosci dziatania indywi
o Rozwijanie umiejetnosci podstawowego
grupowego

e Ksztattowanie koordynacji ruchowej ukie
e Ksztattowanie ogdlnych umiejetnosci mo
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nice sg mniej wyrazne, gdy site odnosi-
my do masy ciafa.

Site miesni u kobiet pod wptywem
treningu mozna zwiekszy¢ o okoto
20-40%, a wydolnos¢ (VO2max) o oko-

fo 10-25%.

Nalezy zwréci¢ uwage na zwieksze-
nie sity miesni koniczyn dolnych, gor-
nych i tutowia. Koriczyny gérne sa,naj-
stabszym ogniwem” w sile catkowi-
tej kobiet. Zwiekszanie sity tych mie-
$ni jest wskazane, pomimo ze w pitce
noznej sg one wyraznie mniej zaanga-

zowane.

W tescie psychologicznym Ravena,
mierzacym zdolnosci edukacyjne, nie
stwierdza sie istotnych réznic miedzy

wynikami kobiet i mezczyzn (Raven
iin. 1994).

W Polsce pitka nozna kobiet rowniez
dynamicznie rozwija sie. Obecnie w roz-
grywkach Ekstraklasy, | ligi, Il i Il ligi
wystepuje ponad 100 druzyn. Druzy-
ny miodziezowe rywalizujg w réznego
typu zorganizowanych rozgrywkach.
Dla dziewczat utalentowanych spor-
towo utworzono 3 regionalne osrod-
ki szkolenia (na wzdr szkét mistrzostwa
sportowego). Dziewczeca pitka rozwija
sie rbwniez za posrednictwem uczniow-
skich klubéw sportowych (UKS).

W tabeli 4 przedstawiono wybrane
elementy systemu szkolenia i wspétza-
wodnictwa w pitce noznej kobiet.

.YWANIA

DOLNOSCI

DOMINUJACE FORMY

CWICZEN

REPREZENTACJE
KLUBOWE OKREGOWE
WOJEWODZKIE
POLSKI

3z ¢wiczenia,

e Gry uproszczone
e Forma zabawowa

Rozgrywki U-10 o puchar orlika
(druzyny szkolne i UKS-y)

Rozgrywki ,Z podwoérka na

2z ¢wiczenia,

e Gry uproszczone
e Fragmenty gry
e Forma zabawowa

stadion” i o puchar Wielgusa

2z ¢éwiczenia,

e Gry uproszczone
e Fragmenty gry

e Forma zabawowa
e Forma zadaniowa

3z ¢wiczenia,

e Gry uproszczone

e Fragmenty gry

e Forma zabawowa
e Forma zadaniowa

Rozgrywki U-13 o puchar orlika
(druzyny szkolne i UKS-y)

Z cwiczenia i gry
runkowanej

e Gry szkolne

e Gry uproszczone

e Fragmenty gry

e Forma zabawowa
e Forma zadaniowa
e Forma $cista

Rozgrywki o puchar
K. Gérskiego
(reprezentacje wojewddztw)

2z ¢wiczenia i gry

e Gry szkolne
e Gry uproszczone

Rozgrywki ligi mtodziczek
(w niektérych wojewddztwach)

runkowanej e Fragmenty gry

e Forma zabawowa

e Forma zadaniowa

e Forma Scista
dualnego e Gra whasciwa Reprezentacja Narodowa U-15
dziatania e Gry szkolne

e Fragmenty gry Rozgrywki Ogoélnopolskiej
runkowanej e Forma zabawowa Olimpiady Mtodziezy
torycznych e Forma zadaniowa (reprezentacje wojewoddztw)

e Forma scista
dualnego e Gra wiasciwa Klubowe Mistrzostwa Polski
dziatania e Gry szkolne Juniorek Mtodszych

e Fragmenty gry
runkowanej e Forma zadaniowa Halowe
torycznych e Forma $Scista Mistrzostwa Polski Juniorek
dualnego e Gra wiasciwa Mtodszych
dziatania e Gry szkolne

e Fragmenty gry Rozgrywki ligi juniorek
runkowanej e Forma zadaniowa mtodszych
torycznych e Forma $cista (w niektérych wojewddztwach)

Reprezentacja Narodowa U-17

Klubowe Mistrzostwa Polski
Juniorek Starszych

Halowe
Mistrzostwa Polski Juniorek
Starszych

Reprezentacja Narodowa U-19
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Autorska metoda oceny dzia

Poszukiwanie oraz przygotowanie efektywnych graczy jest jednym z gtdwnych
zadan systemu szkolenia w pitce noznej. Obserwacja zawodnikow podczas gry
umozliwia weryfikacje efektywnosci ich dziatania i stanowi podstawe oceny.
Opracowanie sposobu oceny i wyrazenie jej w wartosciach wymiemych

jest nadal celem poszukiwan, ktoreqo osiggniecie umozliwi dalsza racjonalizacje

procesu treningowego [1].

Andrzej
Zielinski

AWF Jozefa Pitsudskiego
wWarszawie

w!

eneralnym celem gry w meczu
pitki noznej jest zwyciestwo
wyrazane przewaga w liczbie
uzyskanych goli. Gra zespo-
tu jest tym sprawniejsza i sku-
teczniejsza, im bardziej racjonalne s dzia-
fania graczy ze wzgledu na cel gry, a ze-
spot osigga go sprawniej wtedy, gdy dzia-
fania indywidualne zawodnikéw sg do-
brze wkomponowane w dziatania grupo-
we oparte na wspotpracy [6]. Cel gry osia-
gany jest poprzez realizacje celéw posred-
nich w ofensywie i defensywie. W trakcie

¢ji zadania zespotowego. Niestandardowy
i szybki przebieg gry powoduje, ze spo-
sob rozwigzywania wystepujacych w niej
sytuacji wymaga wyboru jednego z wie-
lu znanych zawodnikowi dziatar - najbar-
dziej adekwatnego w danej sytuacji [8].
Dziatanie pitkarza ma charakter dowolny,
jednak niektore dziatania, maja charakter
przymusowy. Koricowy wynik gry uzalez-
niony jest zaréwno od sprawnego indy-
widualnego rozwiazywania jednych sy-
tuadji, jak i niezawodnego, kolektywnego
rozwigzywania innych.

Najwazniejsze dla wyniku gry zespo-
fowej sg dziatania z pitkg rozstrzygajace
o wyniku gry. Zdobycie gola poprzedza
indywidualne lub grupowe doprowadze-
nie do sytuacji strzeleckiej, czyli takiej,
z ktérej istnieja realne szanse na oddanie
skutecznego strzatu. Zwykle jest to efek-
tem wspdtpracy graczy zespotu atakuja-
cego i btedéw zespotu bronigcego. Klu-

czowa role dla przebiegu akcji ofensywnej
petni zawodnik posiadajacy pitke. To on
kreuje sytuacje na boisku. Pozostali gra-
cze zespotu podejmuja dziatania sprzyja-
jace dalszemu rozwojowi akcji ofensyw-
nej wedtug taktycznych regut ufatwiaja-
cych wspdtprace dla osiggniecia celu. Uta-
twienie wigze sie ze zwiekszeniem swo-
body dziatania graczy bezposrednio re-
alizujacych cele gry. Dziatania utatwiaja-
ce, okreslane mianem asystencji, ozna-
czaja wylgczenie bezposredniego uczest-
nictwa. Umiejetne skorzystanie z asysten-
¢ji, w celu wyboru najlepszego w danym
momencie gry rozwiazania, dla podnie-
sienia efektywnosci swoich dziatan, zale-
zy od gracza posiadajacego pitke, od jego
wiedzy o przebiegu gry, zasad rzadzacych
jej przebiegiem oraz zjawisk w jej trakcie
wystepujacych. Umiejetnos¢ ta Swiadczy
o klasie gracza.

Roznorodnos¢ i niepowtarzalnos¢ sy-
tuacji zadaniowych w grze w pitke nozna,
wymaga od uczestnikéw celowego i twor-
czego dziatania. Dziatanie celowe gracza
regulowane jest przez wiele zréznicowa-
nych proceséw psychicznych, obejmu-
jacych odbieranie informacji z otoczenia
(postrzeganie), ich analize, ocene i plano-
wanie dziatania (czynnoéci umystowe i de-
cyzje), a w efekcie wykonanie okreslonych
dziatan [1].

Wymagana w grze konieczno$¢ efek-
tywnego, sprawnego dziatania wskazuje
miedzy innymi na prakseologie, jako ob-

gry uczestnicy swiadomie lub podswia- Ryc. 1
domie dokonuja wyboru celéw i sposo- Podczas posiadania pitki Gdy nie posiadamy pitki Zasadnicze
bow ich realizacji w zaleznosci od dyspo- (ofensywa) (defensywa) cele taktyczne
zycyjnej i sytuacyjnej mozliwosci dziata- wgrze
nia uwarunkowanej presja czasu, ograni- | | w pitke
czong przestrzenia, szybkim zaskakuja- Zamiana noznq[3]
cym przemieszczaniem pitki czy przeciw- 1
nika [8]. |

Gtéwne cele gry, w praktycznym wy- Nie dopusci¢
miarze to: o do straty bramki

A) - w defensywie: nie dopusci¢ do Otrzymanie pitki |
straty bramki, nie dopusci¢ do stworzenia ! Nie dopusci¢

okazji do straty bramki, nie dopusci¢ do Utrzymanie pola gry do stworzenia okazji
zdobycia pola gry przez przeciwnika, od- r Gléwne do zdobycia bramki
zyskat pitke, sytuz?é}/ivstrrzzilikich cele gry Nie dolpus'cic'
B) - w ofensywie: utrzymac pitke, zdo- 8
by¢ pole gry, stworzy¢ sytuacje strzelecka, Zdobydle j— dopsrt;/égr;f;rgsiv%%\iigry
zdoby¢ bramke [3,10]. |
Zespotowa gra sportowa to ciag jed- Odzyskac pitke
noczesnych lub nastepujacych po so-
bie sytuacji uzaleznionych od umiejetno-
$ci dziatania i wspotdziatania graczy. Gra-
cze realizujacy zadania indywidualne wy-
konuja dziatania prowadzace do realiza-

Cele ofensywne Cele defensywne
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fan techniczno-taktycznych

szar wiedzy wyznaczajacy kryteria opisu
i oceny gry. Zaréwno w prakseologii, jak
i w grze, skutecznos$¢ dziatania stano-
wi podstawowy problem dociekan teo-
retycznych i zabiegdw praktycznych [4].
Prakseologia podkresla zaleznos¢ celu
i Srodkéw dziatania dla jego realizacji. Pod-
daje ocenie wzgledna aktywno$¢ gracza
i jego dziatania w kategorii ekonomiczno-
$ci (wydajnosci, oszczednosci), korzyst-
nosci, racjonalnosci (celowosci). Wyda-
je sie, ze dziatania techniczno-taktyczne
winny by¢ przede wszystkim postrzegane
w kategoriach niezawodnosci rozumianej,
jako stosunek sumy dziatarh skutecznych
do wszystkich dziatan podjetych przez gra-
cza [10] oraz racjonalnosci bedacej ocena
celowosci zamierzonego dziatania.
Podstawa gry sa dziatania pojedyncze-
go zawodnika w atakowaniu i bronieniu
[6]. O praktycznej efektywnosci gracza de-
cyduje efektywnos¢ dziatan, gdy jest on
w posiadaniu pitki oraz racjonalno$¢ po-
stepowania w obszarze zachowania bez
pitki. Diagnoza efektywnosci gry pitkarza
jest niefatwa gtéwnie ze wzgledu na trud-
nos$¢ w ocenie dziatart zwigzanych z asy-
stencja w atakowaniu (dziatania bez pit-
ki), czy bronieniu (asekuracja, podwaja-
nie). Ztozonos¢ i dynamika sytuacji, kon-
tekst sytuacyjny dziatania graczy, szybko
zmieniajace sie wzajemne relacje miedzy
nimi powodujg, e jednoznaczna identyfi-
kacja i ocena znaczenia konkretnego dzia-
fania pojedynczego uczestnika dla prze-
biegu gry zawsze moze budzi¢ uzasad-
nione watpliwosci. Moze by¢ trudna nie
tylko w aspekcie ilosciowym, ale przede
wszystkim jakosciowym. Nie sprzyja temu
wspodtczesny styl gry, akcentujacy raczej
wspotprace zespotowa niz popisy indy-
widualne pitkarzy, skupiajacy wielu gra-
czy na niewielkiej przestrzeni boiska. W tej
sytuacji podstawg oceny gracza powin-
ny by¢ dziatania z pitka, bedace istota gry
i podstawa formutowania jej zasadniczych
celéw. Pozwalajg takze na fatwiejszg we-
ryfikacje stopnia ich realizacji. Oczekiwa-
nie wysokiej efektywnosci, od graczy wy-
stepujacych na boisku, nakazuje wykony-
wane dziatania, indywidualne czy zespo-
fowe, ocenia¢ w aspekcie ilosciowym i ja-
kosciowym. Wedtug Nosala ocena iloscio-
wa dotyczy rodzajow dziatan i ich czesto-
tliwosci za$ jakosciowa skutkéw realiza-
¢ji [9]. Wedtug Panfila indywidualne jako-
$ciowe dziatania pitkarza noznego mozna
oceni¢ za pomoca nastepujacych wskaz-
nikéw: aktywnosci, wydajnosci i sprawno-
$ci dziatania [6]. Poszukiwanie obiektyw-
nych i trafnych metod zbierania danych

o grze i graczach trwa od dawna. Szcze-
goblnie pozadane sg metody dostepne
wspotczesnym klubom, trenerom i mene-
dzerom, pozwalajace ogranicza¢ subiek-
tywizm ocen oraz mozliwe do masowego
wykorzystania. Przeglad pi$miennictwa
pokazuje mnogos¢ rozwigzan i wielora-
ko$¢ metodologiczng prowadzonych ba-
dan nad oceng dziatan pitkarzy [10].

Przeglad metod oceny dziatan pitkarzy
noznych uswiadamia jednoznacznie wie-
los¢ i roznorodnos¢ sposobdw oceniania.
Pokazuje ich utomnos$¢ i uzmystawia, ze
nie ma metody uniwersalnej i kompletne;j.
Brak spojnej koncepcji metodologicznej
wynika zodmiennego rozumienia mecha-
nizméw gry, ktérych wyjasnienie jest bar-
dzo trudne ze wzgledu na ztozonos¢ sa-
mej gry [10].

Cwalina uwaza, ze obserwacja powin-
na mie¢ wymiar dwuwariantowy, nalezy
kierowac jg na ocene indywidualnych za-
chowan graczy oraz oddzielnie na gru-
powe i zespotowe dziatania w grze. Po-
stepowanie indywidualne uznaje sie za
podstawowe dla istoty gry zespotowe;.
W kontekscie celéw gry najwazniejsze sa
dziatania graczy z pitka oraz tych uczest-

Brak spdjnej koncepcji metodologicznej wynika
zodmiennego rozumienia mechanizmdw gry,
ktdrych wyjasnienie jest bardzo trudne

e WZJ@dU na ztozonos¢ samej gry

A

nikéw, ktérzy bezposrednio je wspiera-
ja. Ocena dziatania gracza dotyczy stusz-
nosci podejmowanych decyzji, wykona-
nia podjetego dziatania i jego efektow,
jako finalnych skutkéw postepowania
[9]. Sprawniej dziata ten zawodnik, kt6-
ry uzyskuje wiecej pozytywnych ocen
zrelatywizowanych do celéw dziatania
(zdobytych bramek, zdobytego pola gry,
odbioréw pitki) lub, w przypadku tej sa-
mej liczby ocen pozytywnych, ktérego
oceny majg najwyzsza wartos¢ [6,10].
Wobec tego, zawodnik musi by¢ oce-
niany na podstawie skutkow dziatania,
a podstawa jego oceny odniesienie za-
chowania do realizacji celu gtéwne-
go, czyli stworzenia sytuacji do zdoby-
cia bramki. Wartosciowaniu i ocenie po-
winno podlegac znaczenie jego dziatania
z punktu widzenia korzystnosci dla reali-
zacji celu gtéwnego. Stad wskazniki po-
winny dotyczy¢ efektywnosci, skuteczno-
$ci, celowosci dziatan i aktywnosci uczest-
nika gry. Trafno$¢ merytoryczna wskazni-
koéw jakosciowego opisu zachowania gra-
cza staje sie kluczowa dla jego oceny.

Jest to propozycja dotyczaca oceny po-
jedynczego uczestnika gry, jednak moze
dawac réwniez obraz dziatan z pitkg cate-
go zespotu. Propozycja wyrasta z kierunku,
u podstaw, ktérego lezy prakseologiczne
pojmowanie walki sportowej w pitce noz-
nej. Za podstawe koncepgiji rejestracji dzia-
fan przyjeto zatozenie, ze gra w atakowaniu
polega na wspdtdziataniu graczy w zdoby-
waniu pola pitka, w kierunku bramki prze-
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ciwnika (kolejnych stref), i przekazaniu jej
w strefe ataku do gracza, ktéry odda strzat.
Aby to sie udato, uczestnicy akcji ofensyw-
nej musza podejmowac celowe dziatania
tzn. oceni¢ sytuacje, podja¢ decyzje (wy-
bra¢ kierunek podania i partnera) i sku-
tecznie j zrealizowad. Ze wzgledu na trud-
ne okolicznosci gry zawodnik moze czasa-
mi realizowac dziatania utrzymujace pit-
ke w rejonie pola gry, w ktérym sie znajdu-
je lub zdobywajace, czyli kluczowe dla ata-
kowania. W $wietle tego, dziatanie z pitka
okreslono, jako czynnos¢ gracza, od mo-
mentu uzyskania kontaktu z pitka do chwi-
li jej oddania partnerom z zespotu lub stra-
ty. Wobec tego dziataniem moze by¢ chwi-
lowy, nieprzypadkowy kontakt z pitkg np.
uderzenie pitki glowa lub noga bez przy-
jecia, jak réwniez ciag czynnosci technicz-
nych jak przyjecie, prowadzenie, drybling
itp. Dziatanie zawiera wiec, ocene sytuacji
w danej chwili taktycznej w kontekscie re-
alizowanego celu taktycznego gry, decyzje
oraz wykonanie czynnosci techniczno-tak-
tycznej. Za dziatanie skuteczne uznano ta-
kie dziatanie zawodnika w wyniku, ktére-
go pitka trafia do partnera z druzyny lub
zespdt uzyskuje staty fragment gry. Row-
niez za skuteczne uznawane jest zdobycie
bramki, mimo, ze pitka w wyniku tego faktu
przechodzi na rzecz przeciwnika. Dziatanie
nieskuteczne to dziatanie w efekcie, kto-
rego zespdt traci pitke. Moze by¢ nastep-
stwem niecelnego podania, statego frag-
mentu gry (SFG) na rzecz rywali (w tym tak-
ze w wyniku niecelnego strzatu) czy straty
w trakcie przyjecia pitki, prowadzenia czy
dryblingu.

Ryc.2
Koncepcja
punktagji

dziatan
skutecznych,
wersja
graficzna

Zatozono, ze najbardziej celowe (efek-
tywne) sg dziatania w najwiekszym stop-
niu zblizajace zesp6t do sytuacji skutecz-
nego strzatu, praktycznie oznacza to za-
grania zdobywajace teren w kierunku
bramki przeciwnika i poszukiwanie sytu-
acji do zaskoczenia bramkarza. Wypraco-
wanie pozycji strzatu i strzat jest przeciez

celem atakowania. Do$wiadczenie wska-
zuje, ze wraz ze zblizaniem sie do bramki
przeciwnika stopien presji ze strony prze-
ciwnika rosnie, a tym samym wzrasta sto-
pieA trudnosci w celowym operowaniu
pitka. Uwzgledniajac powyzsze dokona-
no klasyfikacji dziatari celowych w atako-
waniu.
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Stopien celowosci (efektywnosci) wy-
razono w punktach. Bardziej efektywne
przyblizanie pitki do sytuacji strzeleckiej
i dziatanie w trudniejszych warunkach
daje wieksza liczbe punktéw. Przyjeto,
ze pitkarz majacy pitke ponosi czesciowa
odpowiedzialnos¢ za dalszy przebieg ak-
¢ji, a przede wszystkim za zagranie do ko-
lejnego gracza i jego dalsze skutki. Stad
dziatanie punktowane moze by¢ ozna-
czone znakiem ,+" - jesli partner do kto-
rego podano pitke zagrat dalej, lub ze
znakiem -, jesli partner stracit pitke. Kla-
syfikacja ta naktada na wykonawce ko-
nieczno$¢ szukania skutecznych rozwia-
zan w kierunku bramki przeciwnika, od-
powiedzialnos¢ za dokonywany wybor,
przede wszystkim, za jakos¢ zagrania do
kolejnego gracza.

Przyjeta punktacja jest tak skonstru-
owana, aby premiowa¢ graczy za celo-
wos¢ i skutecznos¢ dziatan oraz dopingo-
wac ich do szukania wiekszej efektywno-
$ci. Ma wiec wartos$¢ praktyczng i pedago-
giczna.

KLASYFIKACJA )
SKUTECZNYCH DZIALAN
ZPIEKA

Kazde dziatanie gracza zakornczone go-
lem albo strzatem celnym ze strefy ataku
lub rzutem karnym - 5 pkt (+).

Dziatanie zakonczone strzatem niecel-
nym, strzatem zablokowanym lub strza-
tem celnym spoza strefy ataku - 5 pkt (-).

Uwaga:

1. Jesli w wyniku strzatu celnego gracz
uzyska rzut rozny (po obronie przez
bramkarza lub obronce) graczowi przy-
znajemy punkty za strzat celny, czyli
(5 pkt+)

Jedli rzut rozny powstaje w wyniku
strzatu zablokowanego przypisujemy gra-
czowi 5 pkt (-).

Ryc. 3
Koncepcja
punktagji

dziatari
nieskutecznych,
wersja
graficna %

ma, wiec negatywny wymiar dla gracza.
Za miejsce straty przyjeto miejsce przeje-
cia pitki przez druzyne przeciwna lub wy-
konania statego fragmentu gry przez ry-
wali (miejsce wznowienia gry po wyjsciu
pitki poza boisko).

KLASYFIKACJA )
NIESKUTECZNYCH DZIALAN Z PILKA
Dziatanie gracza zakonczone przeje-
ciem pitki przez przeciwnika w strefie ata-
ku, czyli strefie obrony przeciwnika - 1 pkt.

Dziatanie gracza zakorczone prze-
jeciem pitki przez przeciwnika w strefie
srodkowej boiska - 2 pkt.

| Strefa ataku |

Dziatanie gracza utrzymujace (po-
przeczne, wsteczne) poza strefg ataku lub

ze strefy ataku do strefy Srodkowej, ktore-
go efektem jest przekazanie pitki graczo-
wi, ktéry:

- podjat dziatanie utrzymujace lub zdo-
bywajace teren lub uzyskat rzut wolny,
wrzut z autu — 1 pkt (+);

- niecelnie podat lub stracit pitke
-1pkt ().

Dziatanie gracza dajace rzut wolny
poza strefg ataku, wrzut z autu - 2 pkt (+).

Dziatanie gracza poza strefa ataku (stre-
fa obrony, strefa srodkowa) zdobywaja-
ce teren w kierunku bramki przeciwnika
(akcja indywidualna lub podanie), ktore-
go efektem jest przekazanie pitki graczo-
wi, ktory:

- wykonat kolejne skuteczne dziatanie
lub uzyskat rzut wolny, rzut rozny, wrzut
zautu - 2 pkt (+);

- niecelnie podat lub stracit pitke
-2 pkt (-).

Dziatanie gracza dajace rzut wolny,
rzut rozny, wrzut z autu w strefie ataku
-3 pkt (+).

Dziatanie gracza przenoszace pitke
w strefe ataku lub w strefie ataku (akcja in-
dywidualna lub podanie), ktérego efek-
tem jest przekazanie pitki graczowi, ktéry:

- wykonat kolejne skuteczne dziata-
nie w strefie ataku lub uzyskat rzut wol-
ny, rzut rozny, wrzut z autu w strefie ata-
ku - 3 pkt (+);

- niecelnie podat lub stracit pitke
lub wycofat pitke ze strefy ataku - 3 pkt (-).

Dziatanie gracza w strefie ataku lub
spoza niej, ktérego efektem jest przekaza-
nie pitki graczowi, ktory:

-zdobyt gola albo oddat celny strzat lub
uzyskat rzut karny - 4 pkt (+);

- oddat strzat niecelny lub zablokowa-
ny — 4 pkt (-).

2. Podanie do wtasnego bramkarza, po
ktérym tapie on pitke w rece nalezy reje-
strowac zawodnikowi, jako dziatanie z ,+"
bez wzgledu na dalsze skutki dziatania
bramkarza.

3. Wrzut z autu oraz jego skutki wyta-
czono z klasyfikacji dziatan.

Nierzadko celowe w zamiarze gracza
dziatania z pitka sg nieskuteczne, naste-
puje strata pitki. Skutkuja one zaistnie-
niem okreslonej sytuacji zagrozenia wia-
snej bramce zwigzanej z miejscem stra-
ty pitki lub utrata mozliwosci efektywne-
go zakonczenia akcji ofensywnej. Przyje-
ta punktacja okresla topografie miejsca
strat oraz umiejetnosc¢ gracza do unikania
strat pitki w poblizu wtasnej bramki. Wy-
muszad bardziej uwazna, precyzyjng gre.
Duza liczba uzyskanych punktéw swiad-
czy o btednych decyzjach i stabej realiza-
¢ji czynnosci z pitka.

Zakres punktacji to réwniez od 1
do 5 pkt. Jednak w tym wypadku wieksza
liczba punktéw za dziatanie oznacza stwa-
rzanie wigkszego zagrozenia w bronie-
niu. Duza liczba zgromadzonych punktéw

Strefa srodkowa /

Strefa obrony

d

Dziatanie gracza zakoriczone przeje-
ciem pitki przez przeciwnika poza polem
skutecznego strzatu, w strefie obrony,
czyli w strefie ataku przeciwnika - 3 pkt.

Dziatanie gracza zakornczone przeje-
ciem pitki przez przeciwnika w polu sku-
tecznego strzatu - 4 pkt.

Dziatanie gracza zakonczone przeje-
ciem pitki przez przeciwnika w wyniku,
ktérego oddaje on celny strzat do bramki
- 5 pkt.

Uwaga:

1. Punkty przyznawane sa réwniez za
spowodowanie statego fragmentu gry
(rzut karny, rzut wolny, rzut rozny, wrzut
z autu) na rzecz przeciwnika, ale tylko
w sytuacji, gdy gracz przed zaistniatym
faktem byt w posiadaniu pitki. Liczba
punktéw jest odpowiednia dla miejsca
i spowodowanego zagrozenia, np. we
wiasnej strefie obrony - 3 pkt. Jest to
zgodne z przyjeta klasyfikacjg nieskutecz-
nych dziatan z pitka.

2. Nie nalezy rejestrowac strat w sy-
tuacjach wyraznie ograniczonych moz-
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liwosci kontroli przez obserwowanego
zawodnika nad kierunkiem zagrania pit-
ki np. w sytuacji bezposredniego jedno-
czesnego (z graczem zespotu przeciwne-
go) ataku na pitke, czy sytuacji uniemoz-
liwiajacej opanowanie pitki (np. przypad-
kowe jej dotkniecie), czyli w sytuacjach
uniemozliwiajacej racjonalne jej ukierun-
kowanie.

WSKAZNIKI CHARAKTERYZUJACE
DZIALANIE ZAWODNIKA Z PILKA
W MECZU

Wskaznik aktywnosci [WA] - pokazu-
jacy udziat gracza w dziataniach z pitkg na
tle pozostatych zawodnikéw zespotu (wy-
faczajac bramkarza).

WA = liczba dziatar gracza / liczba dzia-
fan graczy zespotu x 100 %

Wskaznik niezawodnosci [WN] - dzia-
fan pokazujacy udziat skutecznych dzia-
fan gracza w catosciowej liczbie wykona-
nych dziatan.

WN = liczba dziatan\ skutecznych / cat-
kowita liczba dziatar gracza x 100 %

Wskaznik ofensywnosci gracza
[WO] - pokazuje udziat gracza w akcjach
ofensywnych (determinacje do dziatan
ofensywnych), ktérych byt uczestnikiem
tzn. miat kontakt z pitka. Wskaznik ten
jest tym wyzszy im wiecej zawodnik wy-
konat skutecznych, wyzej punktowanych
dziatari sposréd wszystkich wykonanych
przez niego dziatan (takze tych niesku-
tecznych). Wysokie wartosci wskaznika
uzyskuje gracz podejmujacy skuteczne
dziatania z pitka w kierunku bramki prze-
ciwnika, podajacy pitke w strefie ataku
i chetnie strzelajacy na bramke nawet, je-
$li s to strzaty niecelne, czy tez adresaci
podan tracg pitke (czyli, gdy wybory jego
nie s trafne), jest to zgodne z przyjeta
klasyfikacja celowych dziatarn skutecz-
nych w atakowaniu.

WO = catkowita suma punktdw, ze zna-
kami , +"1i, -, / catkowita liczba dziatan
skutecznych i nieskutecznych gracza

Wskaznik wydajnosci [WW] - dziatar
z pitkg wyrazajacy jakosciowy udziat gra-
cza w akcjach ofensywnych, ktorych byt
uczestnikiem. Wskaznik ten jest tym wyz-
szy, im wiecej zawodnik wykonat skutecz-
nych, wyzej punktowanych dziatan na tle
wszystkich jego dziatan. Wysokie warto-

Kapitan
reprezentagji
Polski,

Jakub
Btaszczykowski

fie ataku przyblizajace do sytuacji strze-
leckich lub stwarzajace sytuacje strzelec-
kie (pod warunkiem, ze adresaci jego po-
dan wykonaja dalsze skuteczne dziatanie),
celnie strzelajacy na bramke.

WW = suma punktéw ze znakiem ,+"/
catkowita liczba dziatan skutecznych i nie-
skutecznych gracza

Wskaznik celowosci dziatan skutecz-
nych [WC] - wyrazajacy trafnos¢ wybo-
row kontynuatora akcji lub trafnos¢ decy-
zji strzatu. Wskaznik ten wskazuje na gra-
czy, ktérzy szczegdlnie pieczotowicie wy-
bieraja adresata podania, jak tez starajg
sie przekazac pitke w taki sposéb, (co do
kierunku, sity, momentu zagrania), aby ich
partner mogt zrealizowac kolejne skutecz-
ne dziatanie. Gracze, ktérzy potrafig naj-
lepiej odnajdowac partneréw skutecznie
zagrazajacych bramce przeciwnika.

WC = suma punktéw ze znakiem ,+" /
suma punktow za dziatania skuteczne

Logiczng podstawg tego wskaznika
jest zatozenie, ze najbardziej celowe jest
dziatanie skuteczne w najwiekszym stop-
niu przyblizajace pitke do sytuacji strzatu
na bramke przeciwnika.

$ci wskaznika uzyskuje gracz podejmuja- Tab. 1
cy skuteczne dziatania zdobywajace te- Wskaznik zagrozenia wlasnejbramce  Charakterystyka
ren pitka w kierunku bramki przeciwnika,  [WZ] - pokazujacy potencjalne zagrozenie  dziatan
znajdujacy optymalne rozwigzaniaw stre-  wynikajace z odlegtoéci od wilasnej bram-  skutecznych
—Xavi
Tabela 1. Charakterystyka dziatan skutecznych — Xavi.
dezaj Liczba dziatan Liczba dziatan Sumg
dziatania (+) (-) punktow
1 pkt 36 31 5 36
2 pkt 35 31 4 70
3 pkt 23 19 4 69
4 pkt 7 2 5 28
5 pkt 3 1 2 15
Suma 104 84(163) 20(55) 218

ki, w jakiej gracz traci pitke. Zawodnik gu-
bigcy pitke blizej bramki ma wyzsze warto-
$ci tego wskaznika. Wskaznik, podobnie jak
inne, pokazuje, ,srednie” wartosci dla me-
czu, w tym przypadku $rednie zagrozenie
stwarzane dla wlasnego bramkarza.

WZ = liczba punktéw za dziatania nie-
skuteczne / liczba dziatani nieskutecznych

Dla ilustracji metody postuzono sie
przyktadem analizy dziatar\ Xaviego Her-
nandez'a, czotowego pomocnik repre-
zentacji Hiszpanii w meczu finatowym
MS w RPA.

Pitkarz ten jest rezyserem gry swo-
jego zespotu, wskazuje na to zdecydo-
wanie najwyzszy w druzynie wskaz-
nik aktywnosci - 16,41% dziatah z pit-
ka catego zespotu. W finale MS 2010 wy-
konat 104 dziatania skuteczne i tylko
13 razy stracit pitke — wskaznik niezawod-
nosci WN - 88,89%. Podania ze znakiem
»+" stanowity 80,1% dziatari skutecznych
a jednoczesnie bylo to 71,2% wszyst-
kich jego dziafar (skutecznych i niesku-
tecznych), czyli byto wyborami pozwala-
jacymi adresatowi dalej dziata¢ skutecz-
nie. Z punktu widzenia realizacji gtéwne-
go celu atakowania, czyli zdobycia bram-
ki, jego zagrania oceniane sa powyzej
Sredniej w druzynie Hiszpanii WO - 1,86
iWW - 1,39. Dziafania koniczace sie prze-
jeciem pitki przez rywali zdarzaty mu sie
w strefie ataku — 8-krotnie. Jego dziatania
w réwnym stopniu obejmowaly utrzy-
manie pitki w srodkowym rejonie boiska
(36 razy), zdobywanie pitka strefy $rod-
kowej - 35 dziatan oraz poszukiwanie sy-
tuadji strzeleckiej w strefie obrony prze-
ciwnika. Trzydziesci trzy dziatania zre-
alizowat w strefie ataku, z tego siedem
byto podaniami do partnera konczace-
go akcje ofensywna strzatem do bramki.
Xavi oddat trzy strzaty, z czego jeden byt
celny. Nieliczne straty pitki zdarzyty mu
sie niemal wytacznie na potowie boiska
przeciwnika (WZ - 1.46).
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Tabela 2. Charakterystyka dziatan nieskutecznych.

Rodzaj Liczba <
dziatania dziatan ST [T ES
1 pkt 8 8
2 pkt 4 8
3 pkt 1 3
4 pkt - -
5 pkt - -
Suma 13 19

Catkowita liczba dziatarn - 117.

Liczba dziatan\ nieskutecznych - 13.

Liczba dziatan skutecznych - 104, z plu-
sem - 84,z minusem - 20.

Catkowita liczba punktéw - 218.

Liczba punktéw za dziatania skuteczne:
z plusem - 163, z minusem - 55.

WA=117/713x100% = 16,41 %
WN=104/117x 100 % = 88,89 %
WO =218/117=1,86
WW=163/117=1,39
WC=163/218=0,75
WZ=19/13=1,46

PODSUMOWANIE

Zastosowanie nowych technologii zde-
cydowanie rozwiazato problem iloscio-
wej analizy gry, w mniejszym stopniu ufa-
twito jakosciowa ocene pitkarzy. Jednak ze
wzgledu na duze koszty rozwiazania, te sa
dostepne tylko dla najzamozniejszych klu-
béw. Przedstawiona propozycja moze by¢
wykorzystana w szerszej praktyce klubo-
wej. W poszukiwaniu efektywnosci gry ze-
spofu koncentruje sie na graczu posiada-
jacym pitke, obejmujac swym opisem ca-
fos¢ mozliwych dziatan z pitka. Racjonal-
nos¢ (celowosc) dziatar uwzglednia przyje-
ta punktacja taczac go z celem atakowania
i uzyskanym efektem. Wyznacza zakres pet-
nej odpowiedzialnosci zawodnika za prze-
bieg akcji ofensywnej, to znaczy od mo-
mentu przejecia pitki do chwili przekazania
jej kolejnemu graczowi, oraz czeéciowej za
dalsze konsekwencje dokonanego wybo-
ru (,+"i,-, dodawany do uzyskanej liczby
punktéw). Punktacja nie wnika w szczegé-
ty zachowania w realizacji poszczegélnych
dziatan uznajac, ze stosowane przez gra-
cza rozwigzania techniczno-taktyczne kon-
kretnej sytuacji gry sa whasciwe, jedli efekt
jest pozytywny dla dalszego przebiegu ak-
¢ji. Jako$¢ przyjetego przez pitkarza rozwia-
zania jest nagradzana liczbg punktéw ade-
kwatna do uzyskanego efektu.

Pitkarz trafniej oceniajacy sytuacje, po-
dejmujacy trafniejsze decyzje uwzgled-
niajace mozliwosci wiasne, partneréw,
przeciwnika, kontekst taktyczny danej sy-
tuacji gry oceniany jest wyzej za konkret-
ne dziatanie pod warunkiem, ze potrafi je
sprawnie zrealizowac. Nie uda sie to bez
posiadania wysokiego poziomu sprawno-
$ci technicznej, wiedzy taktycznej, w tym
,Czytania gry” i sprawnosci motorycznej.
Proponowane wskazniki wyrazajg jako-
$ciowy udziat gracza w akcjach ofensyw-
nych w skali meczu (lub kilku meczéw), uj-

mujac najistotniejsze aspekty dla przebie-
gu gry. Metoda realizuje zasadniczy po-
stulat diagnozy sprawnego dziatania, czy-
lirelacje: cel - dziatanie - efekt.

Przyjeta koncepcja kwantyfikacji dzia-
fan oraz sposob punktacji uwzglednia nad-
rzednos¢ celu gtdwnego atakowania nad
celami czastkowymi (posrednimi) oraz spe-
cyfike przebiegu walki sportowej w pitce
noznej. Rozwigzanie to moze budzi¢ dys-
kusje, poniewaz racjonalnos¢ (celowosc)
pojedynczych dziatann wielokrotnie zale-
zy od kontekstu taktycznego danej sytu-
acji. Jednak zbytnie relatywizowanie oceny
prowadzi do rozmywania kryteriéw, a poza
tym, przy wzrastajacej liczbie obserwadji
dziatan gracza, traci na znaczeniu.

Zaproponowana metoda oceny obej-
muje catos¢ mozliwych dziatan z pitka
i jest zrozumiata nawet dla nieposiadaja-
cych formalnych kwalifikacji fachowych.
Moze by¢ stosowana przez obserwato-
réow majacych do$wiadczenia zawodnicze
z gry w pitke nozng, w takim sensie jest
wiec niezalezna ekspercko, ograniczajac
takze subiektywizm w zakresie interpreta-
¢ji poszczegdlnych dziatan.

Metoda nie uwzglednia dziatar bez pit-
ki, w swojej istocie pomocniczych w rela-
¢ji do dziatan z pitka, tzw. pozytywnej asy-
stengji. W przypadku pozytywnej recenzji
srodowiska pitkarskiego, w koricowym za-

Rafat Wolski
podczas
zgrupowania
reprezentagji
przed Euro 2012

Tab. 2
Charakterystyka
dziatan
nieskutecznych
- Xavi

mysle autora, metoda przygotowywana
bedzie do szerszego wykorzystania w ukta-
dzie obserwacji bezposredniej - ,na zywo'".
Przy duzej dynamice i zmiennosci sytuacji
rzetelna obserwacja, a tym bardziej ocena
wartosci dziatan bez pitki, jest praktycznie
niemozliwa.

Metoda ta moze by¢ wykorzystana do
wielokrotnej kontroli wybranych graczy
oraz w celach selekcyjnych, jako obiek-
tywna podstawa oceny dziatan z pitka.
Ocenia skutki i efekty dziatan, nie wyjasnia
przyczyn, stad moze i powinna by¢ uzu-
petniana metoda filmowa.
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m’rodoaanych pitkarzy n

Pitka nozna to dyscyplina,

w ktorej wykonuje sie

wiele czynnosci ruchowych

W Wyznaczonym tempie,

z okreslonym obcigzeniem

oraz stopniem trudnosci [1].
Wysoki poziom sportowy
reprezentowany aktualnie

na Swiecie, spowodowat
Znaczacy wzrost wymagan
stawiany pitkarzom. W ostatnim
czasie oprocz wszechstronnego
wyszkolenia taktycznego

i technicznego, duzg uwage
ZWraca sie na jakos¢ ogolnego
przygotowania fizycznego
zawodnikéw [2,3]. Poprawa
poziomu przygotowania
motorycznego implikuje
dozowanie wiekszych obcigzer
treningowych [14]. Kontrola
procesu treningowego w praktyce
skupia sie przede wszystkim

na ocenie wydolnosci fizycznej.
Dodatkowo asogjuje sprawnos¢
ruchowg i dostarcza informagji
0 skutecznosci stosowanych
metod. Badania oraz testy
wysitkowe stuza do oceny
poziomu wydolnosci tlenowej

i beztlenowej poprzez requlacje
obcigzen treningowych [4,5].
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rujacych homeostaze ustroju w cza-
sie dynamicznych przemian metabo-
licznych [6]. Z punktu widzenia fizjolo-
gii pitka nozna jest zaliczana do grupy
sportéw charakteryzujacych sie duzym
wysitkiem wytrzymatosciowym, pod-
czas ktérych zuzywany jest zaréwno
potencjat energetyczny anaerobowy,
jak i aerobowy [7]. llos¢ tlenu, jaka or-
ganizm moze pobra¢ podczas maksy-
zycznej cztowieka domi- malnego wysitku, stanowi sumarycz-
nujaca role petni wyso- . \ ny wskaznik efektywnosci funkcji za-
ki potencjat energetycz- \ _;‘ opatrzenia tlenowego i zuzycia tlenu
ny oraz funkcjonalnos¢ TR w tkankach. Absorpcja tlenu zalezy od
masy tkanek aktywnych metabolicznie

zakresie wydolnosci fi-

fizjologicznych mechanizméw nadzo- "
i umiejetnosci wykorzystywania przez

tkanki proceséw aerobowych jako zré-
[ -

dta energii [8]. Gtownym zadaniem te-

stéw wydolnosci jest okreslenie para-
komputer |
A

Z oprogramowaniem [
. . =
| informatyk na zawotfanie A

nosci fizycznej, takich jak: HR — czestos¢
skurczéw serca, AT (Anaerobic Tre-
Ustuga IT dla Firm to wygodna forma wyposazenia pracownikow w komputery gotowe
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Absorpcja tlenu zalezy od masy tkanek
aktywnych metabolicznie i umiejetnosci
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shold) — prég przemian anaerobowych,
RQ (RER) - wspotczynnik oddechowy,
VE - wentylacja minutowa, moc mak-
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Miarg mozliwosci beztlenowych zawodnika jest
jego zakres rozwijanej mocy maksymalnej oraz
zdolnos¢ do maksymalnego jej zachowania

a odpowiednio wysokim poziomie

Al

symalna, ilos¢ wykonanej pracy pod-
czas wysitku supramaksymalnego
[9,10]. Wskazniki te charakteryzuje wy-
soki stopien korelacji z rzeczywistg wy-
dolnoscig kazdego sportowca [11]. Ba-
danie grup sportowych o réznym za-
awansowaniu sportowym ma duze
znaczenia dla przebiegu dalszej karie-
ry sportowej?

Celem badan byta ocena wydolnosci fi-
zycznej miodych pitkarzy noznych, trenu-
jacych na réznych poziomach zaawanso-
wania sportowego.

W badaniach uczestniczyli zawodni-
cy czterech, zréznicowanych pod wzgle-
dem zaawansowania sportowego dru-
zyn pitkarskich: Lechia Gdansk (mfodzi-
cy - urodzeni w 1999 r), Arka Gdynia
(mtodzicy - urodzeni w 1996 r.), Kadra
Pomorza (juniorzy - urodzeni w 1993 r)

."ll'5'r
/

oraz Kadra Polski U-18 (juniorzy). Dla kaz-
dej grupy zawodnikéw badania przepro-
wadzono na poczatku okresu startowe-
go do Il rundy rozgrywek. Zatozono, ze
w tym czasie zawodnicy powinni by¢
optymalnie przygotowani w zakresie
zdolnosci wysitkowych. Charakterystyke
biometryczna badanych pitkarzy przed-
stawiono w tabeli 1 - str. 35.

Do oceny wydolnosci beztlenowe;j
i tlenowej zawodnikéw wykorzystano
test Wingate oraz test Physical Working
Capacity (PWC170). Do skontrolowa-
nia wydolnosci beztlenowej pitkarzy
noznych wykorzystano test Wingate
w 30 - sekundowej wersji na konczyny
dolne [13] z obcigzeniem wzglednym
0,075 kg*kg-1 masy ciata. Wysitek w te-
Scie polegat na osiggnieciu przez ba-
danego jak najwiekszej predkosci ob-
rotéw pedatami na cykloergometrze,
ktéra okresla szczytowa moc ekspono-
wania przez zawodnika podczas wysit-
ku. Natomiast do obliczenia wskazni-
ka PWC170 wykorzystano liniowa ko-
relacje miedzy obcigzeniem, a czesto-
$cig skurczéw serca w warunkach réw-
nowagi czynnosciowej. Wskaznik ten
oznaczony zostat graficznie poprzez
ekstrapolacje linii prostej wyrazajacej
zaleznos$¢ moc — HR, do poziomu tetna
170skr/min [11,12].

Wyniki badan poddano analizie
statystycznej. Weryfikacji normalno-
$ci rozkladu danych dokonano przy
pomocy testu Shapiro-Wilka, a jed-
norodnos¢ wariancji sprawdzono te-
stem Levene'a. Zmienne, ktére spetni-
ty powyzsze kryteria, poddano jedno-
czynnikowej analizie wariancji, a istot-
no$¢ réznic pomiedzy Srednimi, wy-
znaczono za pomoca testu RIR Tu-
keya. W przypadku braku zgodnosci
z rozktadem normalnym i niejednorod-

F
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nych wariancji, postuzono sie niepara-
metrycznym odpowiednikiem jedno-
czynnikowej analizy wariancji — Testem
Kruskala-Wallisa. Dla czesci uzyskanych
wynikéw obliczono wspétczynnik linio-
wej korelacji Pearsona. Wszystkie obli-
czenia statystyczne zostaty wykonane
w programie Statistica w wersji 8.0.
oraz za pomocg arkusza kalkulacyjne-
go Microsoft Office Excel 2003.

Srednie wartosci mocy maksymalnej
[W/kg], pracy wysitku [J/kg] oraz wskaz-
nika PWC170 [kgm/kg/min] uzyskane
przed badanych pitkarzy przedstawiono
naryc. 1-3.

Najwyzszy poziom mocy maksymalnej
stwierdzono u zawodnikéw Kadry Pomo-
rza (=11,5+0,94W/kg). Natomiast na zbli-
zonym poziomie uzyskano wartosci tego
wskaznika u graczy Reprezentacji Polski
U-18. Z kolei wyniki mocy maksymalnej
zarejestrowane przez pitkarzy druzyn Le-
chii Gdansk i Arki Gdynia byly istotnie niz-
sze (ryc. 1).

Najwyzsze wartosci  wspotczynni-
ka pracy w tescie Wingate zanotowano
u zawodnikéw Reprezentacji Polski U-18
(= 276,0 £ 15,8 J/kg) oraz Kadry Pomo-
rza (= 275,8 £ 13,31 J/kg) a istotnie niz-
sze wsrdd pitkarzy Arki Gdynia (= 222,7 +
23,8 J/kg) oraz Lechii Gdansk (= 192,2 +
22,19 J/kg) (ryc. 2).

Wartosci reprezentatywnego wskazni-
ka wydolnosci tlenowej w tescie PWC170
byly mato zréznicowane w odniesieniu
do badanych grup pitkarzy. Najwyzsze
jego wartosci zanotowano u pitkarzy Re-
prezentacji Polski U-18 i Kadry Pomorza.
Statystycznie réznice stwierdzono jedy-
nie miedzy $rednimi wartosciami analizo-
wanego wskaznika Lechii Gdansk i Repre-
zentacji U-18 (ryc. 3).

Badanie korelacji umozliwia analize za-
leznosci miedzy zarejestrowanymi wskaz-
nikami (Tabela 2 na str. 35).

Odnotowano wysoka korelacje dodat-
nia (0,84) miedzy wysokoscig ciata i moca
maksymalna. W zwigzku z tym zawodni-
kéw wyzszych charakteryzuje wieksza
moc wysitku. Zaobserwowano réwniez
wysoka korelacje dodatnia (0,79) mie-
dzy pomiarami masy ciata i mocy mak-
symalnej. Sugeruje to, ze ciezsi sportow-
cy osiggaja wyzsze wartosci mocy w te-
$cie Wingate. Natomiast obliczono niska
korelacje dodatnig (0,27) miedzy pomia-
rami mocy maksymalnej i wskaznikiem
PWC170.

Wyliczone wartoéci wspotczynnikow
korelacji miedzy badanymi parametrami
wysokosci ciata i pracg w tescie Wingate
(0,85) wskazuja, ze u zawodnikéw wyz-
szych organizm wymaga wiekszej ilos¢
wykonywanej pracy. Na poczatku okresu
startowego stwierdzono réwniez istot-
ne statystycznie zaleznosci (0,80) miedzy
pomiarami masy ciata i wskaznikiem pra-
cy. Sportowcy charakteryzujacy sie wiek-
szg masg ciafa zobligowani byli do wy-
konania wiekszej ilosci pracy. Obliczono
réwniez bardzo wysoka korelacje dodat-
nia (0,98) miedzy pomiarami mocy mak-
symalnej i wskaznikiem pracy oraz niska
korelacje dodatnig (0,27) miedzy pomia-
rami PWC170 i wskaznikiem pracy.

Moc maksymalna [W/kg]

2.3
*2-4

“1-2
*1-3
“1-4

Ryc. 1. Srednie i przedzialy ufnosci mocy maksymalnej ( 1 — Lechia Gdansk, 2 — Arka Gdynia,

3 — Kadra Pomorza, 4 —

300

280

260

240

Praca [J/kg]

220

200

180

Reprezentacja Polski U-18. (* réznice istotne statystycznie przy p<0,05).

160

1 2 3 4

Ryc. 2. Srednie i przedziaty ufnosci ilosci wykonanej pracy w tescie Wingate u pitkarzy: 1 — Lechia Gdarnsk,
2 — Arka Gdynia, 3 — Kadra Pomorza, 4 — Reprezentacja Polski U-18. (* réznice istotne statystycznie przy p<0,05).
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Ryc. 3. Srednie i btedy standardowe wskaznika PWC7ou pitkarzy: 1 — Lechia Gdansk, 2 — Arka Gdynia,

3 — Kadra Pomorza, 4 —

Reprezentacja Polski U-18. (* r6znice istotne statystycznie przy p<0,05).
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Miarg mozliwosci beztlenowych zawod-
nika jest jego zakres rozwijanej mocy mak-
symalnej oraz zdolnos¢ do maksymalnego
jej zachowania na odpowiednio wysokim
poziomie. Zrdznicowanie aktéw rucho-
wych w grupie pitkarzy noznych wymaga
od zawodnikéw mobilizacji oraz bogatych
i réznorodnych zasobéw energetycznych
(ATP, fosfokreatyna, glikogen) [14].

Sposréd przebadanych grup najlepiej
przygotowani do wysitkbw o charakte-
rze beztlenowo-fosfagenowym, jak i bez-
tlenowo-mleczanowymm, okazali sie za-
wodnicy Kadry Pomorza. Swiadcza o tym
najwyzsze osiagniete przez nich $rednie
wartosci mocy maksymalnej i ilosci wy-
konanej pracy (11,5 + 0,94 W/kg i 275,8 +
13,31 J/kg). Nieco nizszy potencjat mocy
maksymalnej odnotowano u junioréw Ka-
dry Polski U-18 (11,3 + 0,59 W/kg). Srednie
wartosci mocy maksymalnej oraz pracy
w grupie zawodnikéw U-18 klasyfikuja ich
w przedziale wynikéw dobrych wedtug
klasyfikacji Jastrzebskiego [13].

Najnizsze wartosci analizowanych
parametrow  wydolnosci  beztlenowe;j
wsréd przebadanych pitkarzy noznych
stwierdzono u zawodnikéw Arki Gdy-
nia (9,0 + 1,03 W/kg i 222,7 + 23,78 J/kg)
oraz Lechii Gdansk (7,7 + 0,94 W/kg
i 192,2 £ 22,19 J/kg) . Wyniki te sugeru-
ja ich mniejsze mozliwosci wysitkowe
o charakterze przemian metabolicznych
anaerobowych. W naszej ocenie moze to
by¢ zwiazane z ich rozwojem biologicz-
nym (zawodnicy mtodsi) oraz selekcja
do grupy treningowej. Zawodnikéw Ka-

Najnizsze wartosci analizowanych

parametréw wydolnosci beztlenowej wsréd

przebadanych pitkarzy noznych stwierdzono
zaw@n‘ikéWArki Gdynia oraz Lechii Gdarisk

dry Polski mozna klasyfikowa¢ jako gru-
pe wysoko selekcjonowang. W zwigzku
zprzyjeta tezg, ze zawodnicy pitki noznej
0 wyzszym rozwoju biologicznym, osig-
gajg wyzsze wyniki w testach wysitko-
wych, tu zachodzi pytani, czy w innych
sportach mozna zaobserwowa¢ podob-
ne zaleznosci?

Poréwnujac rezultaty uzyskane przez
Jastrzebskiego [3] w tescie Wingate
wsréd zawodnikéw | ligi Mistrzow Pol-
ski w pitce recznej, zarejestrowano war-
tosci mocy maksymalnej 10,7 + 21,1 W/
kg, a u pitkarzy recznych Kadry Narodo-
wej 11,1 £ 0,55 W/kg. W odniesieniu do
miodszych zawodnikéw Kadry Polski
U-18 oraz Kadry Pomorza sg one na zbli-
zonym poziomie. Stad wniosek, ze pitka-
rze reczni powyzej grupy wiekowej juz
nie uzyskali wynikow wiekszych w wy-
dolnosci tlenowe;j i beztlenowej, co daje
ostatecznej ocenie, ze zawodnicy sg na
podobnym poziomie.

Podobne  zaleznosci  stwierdzo-
no, poréwnujac wyniki do sportow-
céw trenujacych siatkéwke (10,24+0,91
W/kg), judo (10,7+0,65 W/kg) i kara-

te (10,54+1,02 W/kg) [13]. Zawodnicy ci
charakteryzowaniu sie wyzszymi zdolno-
$ciami wysitkowymi.

Na podstawie zagranicznej literatu-
ry mozna okreéli¢, ze wyniki uzyskane
przez Zupan i wps. [2009] sg analogiczne
do naszych. Na przykfad warto$¢ mocy
maksymalnej u przebadanych atletéw
z National Collegiate Athletic Association
(NCAA) wsrdéd mezezyzn (11,65+1,39 W/kg)
jest zalezna od wieku, uprawianej dys-
cypliny i etapu zaawansowania sporto-
wego. Potwierdzenie analogicznych re-
zultatbw mozna znalez¢ w artykule Le-
gaz-Arrese i wsp. [2010]. Hiszpanscy
sprinterzy rowniez uzyskali wyniki na po-
ziomie 11,9+0,9 W/kg wsréd mezczyzn.
Rezultaty te sugeruja, ze wartosci obli-
czone w tescie Wingate nie sa skorelowa-
ne z systemem realizacji w tych przypad-
kach, gdzie metabolizm beztlenowy od-
grywa znaczaca role zaréwno w sprincie
jak i srednim dystansie [17].

Poréwnujac jednak junioréw Kadry
Polski U-18 oraz kadetéw Kadry Pomo-
rza z zawodnikami Szkoty Mistrzostwa
Sportowego w badaniach Jastrzeb-
skiego i Szwarca [12], osiagniete wy-
niki sportowcéw SMS byt na poziomie
12,4 W/kg i 320 J/kg w pierwszym ba-
daniu oraz 134 W/kg i 311,1 J/kg
w 6smym badaniu. Analizujac te war-
tosci mozna okresli¢ je jako bardzo do-
bre i wybitne [13]. W nastepstwie tego
klasyfikuja sie powyzej wszystkich prze-
badanych grup. Nalezy wiec sadzi¢,
ze specjalistyczny trening pitkarski za-
ordynowany w SMS'ie, wptynat mie-

Ariel Borysiuk (z lewej)
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Tabela 1. Srednie wartosci podstawowych wskaznikdw biometrycznych zawodnikéw badanych grup. (
. Wiek Wysokosé ) Indeks masy ciata
Badana grupa Liczba badanych (n) (lat) ciata (cm) Masa ciata (kg) BMI (kg/mz)
Lechia Gdarisk 24 10,3 +0,28 141,4 + 6,76 33,2 +5,95 16,7 £1,94
Arka Gdynia 22 12,5 +0,37 154,0 +5,85 41,0 +6,35 17,4 +1,66
Kadra Pomorza 13 16,2 £ 0,28 176,0 + 6,78 67,9 + 8,99 21,9+2,10
Kadra Polski U-18 27 17,8 £ 0,30 182,2 + 5,87 74,2 £594 223+1,13
Jakub )
Wawrzyniak PISMIENNICTWO

I

s T #* LT P

dzy innymi na wzrost aktywnosci jed-
nostek motorycznych sktadajacych sie z
widkien szybkokurczliwych, na co moze
wskazywad wyzszy wzrost wydolnosci
beztlenowej. Takze Bar-Or i wsp. wyka-
zali, ze zawodnicy z duza odsetkowg ilo-
Scig witokien FT w miesniach uzyskuja
wyzsze wartosci tacznej pracy anaero-
bowej i rozwijaja wyzszg moc szczyto-
wa przy duzym jej spadku [15].

Bauer [1996], Bangsbo [1999], Belotti
i wsp. [1982], Chmura [1997], Costill i Wil-
more [1994] sg zdania, ze przygotowanie
pitkarza noznego do walki meczowej musi
opierac sie na jego dobrym przygotowa-
niu do wysitkéw o charakterze przemian
energetycznych tlenowych [13]. Dlatego
tez kolejnym zagadnieniem, faczacym sie
z kompleksowa oceng wydolnosci fizycz-
nej byto okreslenie tzw. mocy aerobowej.

Na rycinie 3 przedstawiono srednie
wartosci wskaznika PWC170 uzyskane
przez badane druzyny. W zakresie rezul-
tatow otrzymanych przez zawodnikéw
Kadry Polski U-18 (19,5+3,43 kgm/kg/
min) oraz sugerujac sie normami przed-
stawionymi przez Jastrzebskiego [13],
sklasyfikowano ich w przedziale wyni-
kow przecietnych. Natomiast pitkarze Ka-
dry Pomorza (18,5+3,98 kgm/kg/min),
Lechii Gdansk (18,1+£2,58 kgm/kg/min)

oraz Arki Gdynia (17,0+3,55 kgm/kg/min)
uzyskali wyniki charakteryzujace ich jako
stabych w zakresie wydolnosci tlenowe;j.

Wnorowski [2006] uwaza, ze brak klu-
czowych réznic omawianych wskaznikéw
wydolnosciowych miedzy wszystkimi
przebadanymi druzynami, moze Swiad-
czy¢ o tym, ze wydolnos¢ fizyczna pitka-
rzy nie zawsze idzie w parze z poziomem
sportowym zawodnika. Moze to wynikac
z niewlasciwej sportowej selekcji w prak-
tyce, podczas ktdrej wybiera sie przede
wszystkim  osobnikéw  wykazujacych
zdolnosci techniczne i taktyczne, nie do-
ceniajac znaczenia predyspozycji wysit-
kowych [14].

Najwyzsze $rednie wartosci mocy mak-
symalnej i wielkosci wykonywanej pracy
oraz ogolnej wydolnosci beztlenowej za-
rejestrowano u zawodnikéw pitki noznej
Kadry Polski U-18 i Kadry Pomorza.

W poréwnaniu z zawodnikami innych
dyscyplin sportowych poziom wydolno-
$ci beztlenowej pitkarzy noznych Kadry
Polski U-18 jest na $rednim poziomie.

Srednie wartosci wskaznika PWC170
wséréod  testowanych  zawodnikéw
sg istotne rozne. Sugeruje to duzy
wptyw wieku, a przez to stazu treningo-
wego, na zdolnosci wysitkowe - tlenowe
badanych.

Tabela 2. Wspéiczynniki korelacji liniowej Pearsona (* statystycznie istotne przy p<0,05).

Zmienna Wysokos¢ ciata ~ Masa ciata PWC 170 Moc maksymalna
Masa ciata 0,97
PWC 170 0,22* 0,18
oy 0,84* 0,79* 0,27*
maksymalna
Praca 0,85 0,80 0,27 0,98
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