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Indywidualizacja obciazen treningowych podczas zespolowego treningu techniczno-
taktycznego w grach sportowych
(na przyktadzie gry w futsal)

Racjonalny trening w grach sportowych musi uwzglednia¢ trzy podstawowe czynniki,
integracje Srodkow i obcigzen z wymaganiami gry rzeczywistej, indywidualizacje oraz
intelektualizacje (Naglak, 2001). Spetnianie tych postulatow w praktyce szkoleniowej jest
niewystarczajace. Badania dowodzg bowiem (m.in. Wrzos, 1998; Czerwinski 1 wsp.2003;
Dolanski 1 Szwarc, 2005), ze istnieje powazne zrdznicowanie dziatan treningowych w
stosunku do zachowan wystepujacych podczas gier klasyfikowanych, a obserwacje
rzeczywistosci pokazuja, ze dostosowywanie tresci, srodkow 1 metod treningu do wlasciwosci
osobniczych graczy naleza do rzadkosci. Takze intelektualizacja, rozumiana jako stawanie si¢
rozumnym uczestnikiem procesu treningowego, pozostawia wiele do zyczenia.

Optymalizacja treningu wymusza zatem wielokierunkowe 1 zréznicowane
oddziatywanie na zawodnikow, unikanie sytuacji, w ktorych wszyscy zawodnicy wykonuja
,to samo 1 tak samo”. Trening zunifikowany pod wzgledem tresci i obcigzenia powoduje, ze
dominujg w nim zle i obojetne $rodki, a dobre wykorzystywane sg tylko w niewielkim
stopniu. T¢ sytuacje trafnie zdiagnozowat Naglak piszac: ,,pietno grupowych dzialan podczas
gry jest tak silne, ze skfania trenerow do wyznaczenia zadan treningowych jednakowych dla
wszystkich graczy bez wzgledu na ich indywidualne zr6znicowania” 1 dalej konkludujac, ,,za
mato efektywny i przestarzaty metodycznie nalezy uzna¢ proces treningowy, podczas ktoérego
wszyscy jego uczestnicy wykonuja te same zadania, z jednakowg intensywno$cig 1 w
jednakowym czasie” (Naglak, 1994, s. 24).

Jak zatem pogodzi¢ stawiane postulaty z wymaganiami i specyfikg organizacyjno-
metodyczng zespolowego treningu techniczno-taktycznego? Jak, przy tak duzej liczbie graczy
obcigzy¢ ich zréznicowanym wysitkiem? W jaki sposob dokonywaé¢ monitorowania ich
reakcji na wysilek? Jak na biezaco, bez uszczerbku dla realizowanych zadan grupowych 1

zespotowych, korygowac ordynowane obcigzenia?



Proba odpowiedzi na te pytania byta przygotowana przeze mnie, przy wspdtudziale dr
Tomasza Tomiaka i mgr Bartosza Dolanskiego, pokazowa lekcja treningowa.
ZaprezentowaliSmy ja podczas warsztatéw metodycznych X Migdzynarodowego Kongresu
Naukowego pt. ,, Wspoiczesny sport olimpijski i sport dla wszystkich” , ktory odbyl sie w
Gdansku w dniach od 10 do 14 wrzesnia 2006 roku.

Zalozenia

Celem pokazu bylo przedstawienie sposobu biezacej kontroli obcigzen treningowych
podczas standardowego treningu techniczno-taktycznego w futsalu. PrzyjeliSmy, Ze grupa
specjalizuje si¢ w grze w 5-osobowag halowa pitke nozng (seniorzy, juniorzy starsi).
Ulokowanie treningu: okres przygotowawczy, podokres przygotowania specjalnego,
mezocykl zasadniczy, mikrocykl wlasciwy, jednostka treningowa stymulujaca.

W naszej opinii gléwna jednostka treningowa powinna odwzorowywac strukture i
charakter rzeczywistej gry, w tym przypadku w futsal. Zatem cze¢s¢ gtdowna treningu sktadata
si¢ z trzech sekwencji (symulacja dwoch czgsci meczu przedzielonych przerwa, podczas
ktorej dokonywano oceny 1 korekty obcigzenia graczy wysilkiem) przeprowadzonych w
formie dynamicznych fragmentow gry 2x1 1 2x2 1 gry matlej. Rozgrzewka i cze$¢ koncowa
lekcji znalazty si¢ niejako ,,poza treningiem”, a czas catosci jednostki wynidst 65 minut (w
innych przypadkach moze si¢ waha¢ od 55 do70 minut, gdyz jest uzalezniony od realizacji
zadan z zakresu ksztattowania zdolnos$ci motorycznych).

Wyznaczono nastepujace zadania treningowe: 1. Dzialania grupowe w atakowaniu -
doskonalenie atakowania szybkiego w sytuacjach przewagi liczebnej, 2. Dziatania grupowe w
bronieniu - doskonalenie odbierania pitki i opdzniania dziatan przeciwnika przy przewadze
liczebnej atakujacych, 3. Zdolnosci motoryczne - ksztaltowanie wytrzymatosci szybkosciowe;j
- minimum 2 X 12min pracy z intensywnoscia powyzej IPPB [indywidualnego progu
przemian beztlenowych, wezesniej okre§lonego dla kazdego z graczy metoda Jastrzgbskiego,
(2004)], 4. Ksztaltowanie wytrzymalosci tlenowej u wybranego gracza (tzw. trening
WYrOwnawczy).

Do rejestracji intensywnos$ci wysitku wykorzystano popularng aparature¢ pomiarowa
mierzacag czgstos¢ skurczow serca - team-testery firmy Polar (rys.1) W ocenie przyjeto proste
kryterium fizjologiczne dzielace wysitek na podprogowy i ponad progowy w odniesieniu do
indywidualnego progu przemian beztlenowych.

Przebieg treningu
Cze$¢ wstepna treningu: tre$¢ i dozowanie jak w konspekcie.

1. Cze$¢ gtowna (1)



— doskonalenie dziatah w dynamicznych fragmentach gry [15min]

— zbieranie informacji o nat¢zeniu wysitku [Smin]

— wykonywanie zadan indywidualnych [Smin]: a. ¢wiczenia gibkosci, b. starty z pitka
na dystansie 20m i ,,sam na sam z bramkarzem”, c. bieg ciggly o stalej intensywnosci.

2. Czes¢ glowna (1I)

— doskonalenie dziatan w grach matych [20min]

— zbieranie informacji o nat¢zeniu wysitku [Smin]

— wykonywanie zadan indywidualnych [Smin]: a. doskonalenie statych fragmentow
gry, b. gra 1x1 z graczami neutralnymi, c. bieg ciagly o stalej intensywnosci

Czes¢ koncowa treningu — tre$¢ 1 dozowanie, jak w konspekcie

Rys. 1. Zestaw kontrolny: a. team-testery Polar, b. platforma do odczytu danych, c. uktad
pomiarowy (odczyt danych po 2...3 minutach)
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Rys. 2. Przyklad graficznej prezentacji danych o obcigzeniu wysitkiem podczas
dynamicznych fragmentow gry u gracza, ktory spehitl postawione wymagania motoryczne

(pracal2 minut powyzej IPPB)
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Rys. 3. Przyktad graficznej prezentacji danych o obcigzeniu wysitkiem podczas gry malej u
gracza, ktory nie spelil postawionych wymagan motorycznych (praca 9min 20sek z
wymagang intensywnoscia)
Wykonywanie zadan indywidualnych

W trakcie zbierania, analizy i interpretacji danych o intensywnosci wysitku (okoto 5
minut) gracze wykonywali ¢wiczenia gibkosci wedlug wskazan II trenera lub kapitana
zespotu. Nastepnie realizowali zadania indywidualne lub grupowe w zaleznos$ci od stopnia
spelnienia wymogdéw w zakresie ksztaltowania zdolno$ci motorycznych (rys.2. i 3). Gracz
wyloniony do treningu wyréwnawczego (ksztaltowanie wytrzymalosci tlenowej — facznie 3x6

minut z intensywnos$cia na poziomie cz¢stosci skurczéw serca HR 155...165 ud/min) biegat w



ustalonym tempie poza polem gry. Korzystat przy tym ze sport-testera Polar S810i (rys.4),
ktérego ustawiona funkcja pozwalala na powiadamianie sygnatem dzwigkowym o obnizeniu

lub podwyzszeniu tempa biegu (liczba skurczow serca) poza wyznaczony zakres

intensywnosci. Indywidualny wykres obcigzenia wysitkiem tego gracza przedstawia rys.5S.

Rys. 4. Zestaw kontrolny Polar S810i: a. rejestrator czestosci skurczoéw serca, b. odbiornik
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Rys. 5. Graficzne przedstawienie obcigzenia wysilkiem gracza wyznaczonego do treningu

wyréwnawczego (praca 6 minut na poziomie IPPB 160ud/min)



Zawodnicy, ktorzy nie spelili wymagan w zakresie ksztaltowania dyspozycji

motorycznych w pierwszej sekwencji czgsci glownej treningu wykonywali starty z pitka na

dystansie 20m, a w drugiej grali na utrzymanie si¢ przy pilce z wykorzystywaniem graczy

neutralnych (1x1+2N) podajacych pitke tylko z pierwszego uderzenia (w przykladzie

prezentowanym na rys.3, gracz wykonywat 3 powtdrzenia po 1 minucie).

Uwagi koncowe

Dos$wiadczenia zebrane podczas przygotowywania i realizacji pomystu pozwolily na

wysunigcie nastepujacych spostrzezen i wnioskow:

- monitorowanie, analizowanie 1 biezace korygowanie zadan w zakresie ksztattowania

zdolnos$ci motorycznych podczas standardowego, zespotowego treningu w grze w futsal jest

zadaniem wymagajacym dokladnego przemyslenia i1 przygotowania. Ta faza jest

najtrudniejsza, ale juz realizacja nie nastrecza wiekszych trudno$ci organizacyjno-

metodycznych.

- zbierania danych o natgzeniu wysitku mozna dokonywaé takze na koncu lekcji

treningowej, co z pewnoscig stanowi znaczne ulatwienie; zawsze warto to przemysle¢ w

kontekscie wyznaczanych do realizacji zadan treningowych.

- monitorowanie obcigzen treningowych w trakcie treningu pozwala na natychmiastowg

korekte 1 modyfikowanie S$rodkéw treningowych, spelniamy zatem fundamentalne

wymagania w zakresie jego indywidualizacji.

- kontrola i ocena indywidualnego obcigzania wysitkiem powinna dotyczy¢ wybranych

jednostek treningowych o szczegdlnym znaczeniu dla przygotowania startowego graczy.

- prezentowang metod¢ mozna z powodzeniem wykorzystywa¢ na gruncie innych gier
sportowych przy uwzglednieniu specyfiki i wymagan tych dyscyplin sportowych.
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KONSPEKT LEKCJI TRENINGOWEJ

Zadania treningowe

Dzialania grupowe w atakowaniu

Doskonalenie atakowania szybkiego w sytuacjach przewagi liczebnej
Dzialania grupowe w bronieniu

Doskonalenie odbierania pitki 1 opdzniania dziatan przeciwnika

przy przewadze liczebnej atakujacych

Zdolnosci motoryczne

Ksztaltowanie wytrzymatosci szybkosciowej-

- minimum 2 X 12min pracy z intensywnos$cig powyzej IPPB

Forma treningowa
Dynamiczne fragmenty gry 2x1 1 2x2; gry mate; stale fragmenty gry

Prowadzgcy

mgr Bartosz Dolanski

Rejestracja i analiza danych

dr Tomasz Tomiak

Grupa treningowa

Juniorzy starsi SKS Polonia Gdansk

Okres treningowy

Okres przygotowawczy, podokres przygotowania specjalnego, mezocykl zasadniczy,
mikrocykl wtasciwy, jednostka treningowa stymulujaca

Czas lekcji treningowej

Uzalezniony od realizacji zadan z zakresu ksztaltowania zdolno$ci motorycznych [55-70’]
Sprzet pomocniczy

Laptop, 8 team-testerow Polar, 1 sport-tester Polar S810i, 11 pitek, 5 tyczek, przenos$ny

99

,,mur



Dozow

Czesé lekeji Tresé lekceji anie Wskazania organizacyjno-metodyczne
Wstepna [15°] | Czynnosci organizacyjne, 2’
podanie zadan lekcji
Rozgrzewka Ir}dyw@ualne ¢wiczenia z 10 Na potowie boiska
pitkami
Cw. z pitkami w dwdjkach 3 Na catym boisku
Gléwna [35- 50°]
gglnr?]r:rl](t:znry 1-jednoczesne podania pitki do W trojkach, kazdy gracz 2x
9 ary obroncy i do partnera, 2- 6x 5”° | nakazdej pozycji [6x]
2x1 Lt . ’s y .
przyjecie i strzat po obrocie - [30°’] | Intensywno$¢ max i submax
natychmiastowa obrona w
sytuacji 2x1 ~3’
gglnre]lqn;rlgznry 1 - obronca podaje pitke do
2XZ? ary atakujacego, 2 - uderzenie z 9x6”’
pierwszej pilki do partnera 3 - [54>°] | W trojkach, kazdy gracz 3x
prowadzenie pitki oraz na kazdej pozycji [9x]
obiegnigcie choragiewki i Atakujacy daza do
rozegranie sytuacji 2x1 ~5’ | szybkiego zakonczenia akcji
Intensywnos$¢ max i submax
f?gn;n;rlgznry 1- napastnik wraz z obronca 8x10”’
ZX? lub 2)?2y wybiegaja do pitki, 2 - podanie | [80°"] Kazdy gracz 2x na kazdej
pitki reka oraz start obrofcy, 3 pozycji [8x]
- podanie do atakujgcego, 4 - Intensywno$¢ max i
rozegranie sytuacji 2x1 lub 2x2 | ~7’ | submax
Podanie (3) musi nastapi¢
przed potowa boiska
CW1fszen1a Starty z pitkq na dystansie 20m *dla tych, ktorzy nie spetnili wymagan [minimum 12min
wyréwnawcze ; " . . . .,
i, samnasam” z wysitku 7 intensywnoscig powyzej IPPB]
bramkarzem* liczba powtorzen wg wskazan I trenera po odczycie z sport-
Stretching** testera
Bieg ciggly o stalej ~5" | ®*¥dla tych, ktorzy wypetnili wymogi motoryczne
intensywnosci*** polowa boiska, prowadzgcy kapitan zesgotu |
*** wskazany gracz Ty
Sé;leigrzewaga Atakowanie — 3 druzyny po 3 graczy, A AB
nd wykorzystywanie przewagi 3x3x3 (odmiana gry
atakujacych 3x2 - . - - -
liczebnej, zdobywanie bramek »francuskiej” - w bronieniu o
Bronienie — przerywanie akcji, | 5x3° | zawsze 2 graczy, w ‘&
odbieranie pitki oraz szybkie [15°] | atakowaniu 3 graczy)
przechodzenie z bronienia do Rozpoczyna zespot A, atakuje
atakowania ~20° | druzyng B, ci za$ po odbiorze
lub stracie pitki druzyng C
Cwiczenia Gry pomocniczelx1 na 0 s 0 G
) o . T
wyrownaweze utrzymanie sig przy p {.lkce z *dla tych, ktorzy nie spetnili wymagan
graczami neutralnymi L . , , ¢
s [minimum 12min wysitku powyZej IPPB]
Stale fragmenty gry** (rzuty S . ,
wolne) czas trwania i liczba powtorzern wg wskazari II trenera po
o . ~5’ | odczycie z sport-testera
Bieg ciggly o stalej Kk ombinaci . . Inveh
ntensywnosci*** ombinacje rozegrania rzutow wolnyc.
" *** wskazany gracz
Koncowa [5’] Cw. rozluzniajace z pitkami 3 Rozsypka na srodku boiska
Podsumowanie treningu 2




