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W biezgcym numerze Biuletynu prezentujemy Panstwu kolejne do-
niesienie prof. Ryszarda Panfila, ktore zasadniczo skierowane
jest do treneréw pracujgcych z graczami profesjonalnymi. Prezen-
towane tresci sg jednak na tyle uniwersalne i ujete na pewnym po-
ziomie ogoInosci, ze wskazania do kierowania zespotem w pitce
siatkowej moga (i powinni) czerpa¢ szkoleniowcy takze nizszych
poziomow szkolenia. Zagadnienia coachingu w polskiej literaturze
dotyczacej zespotowych gier sportowych potraktowane sg do$¢
marginalnie i zdawkowo, a jak przekonuje i uzasadnia autor, moga
stanowi¢ jeden z fundamentalnych czynnikow warunkujacych ra-
cjonalny dobdr graczy i wykorzystanie ich umiejetnosci do spraw-
nego osiggania celéow w grze. Mysle, ze ta problematyka ma okre-
$lony krag odbiorcéw i nalezy mie¢ nadzieje, iz bedzie sie jeszcze
pojawiac na tamach naszego wydawnictwa.

W kolejnym swoim doniesieniu Roman Palacz przedstawia meto-

dyke ksztatcenia umiejetno$ci technicznych zagrywki w wyskoku.
Istota podejscia do problematyki szkolenia mtodziezy zawarta jest

W NUMERZE

Prowadzenie zespotu sportowego — zadania coacha

Zagrywka tenisowa szyhujaca (bezrotacyjne) w wyskoku

w uwagach konicowych, gdzie autor jednoznacznie wskazuije,

iz warunkiem postepu w ksztatceniu techniki jest jako$¢ wykona-
nia cwiczenia ze wzgledu na cel, ktoremu realizacja ¢wiczenia stu-
2y. Nie ma tzw. ,,cudownych” i uniwersalnych ¢wiczen, ktérych
stale domagaja sie szczegolnie mtodzi stazem zawodowym trene-
rzy, wierzac w ich sprawczg moc. To stale poszerzana wiedza,
umiejetnosci metodyczne, okreslone cechy osobowosci i nieztomna
motywacja zawodowa treneréw sg zrédtem ich samorozwoju i dal-
Szego racjonalizowania i usprawniania procesu treningowego.
Trener to kategoria zawodow kreatywnych, poszukujacych,

w ktdrych codziennoscia jest rozwigzywanie réznorodnych proble-
mow wychowawczych, dydaktycznych i organizacyjnych. llustro-
wany w doniesieniu dobor i uktad ¢wiczen sg jedynie propozycjg
autora.

Adres do korespondenciji z redakcja: www.p.siatkowa@awf.wroc.pl

Edward Superlak
(redaktor naczelny)



Prowadzenie
zespotu sportowego
- zadania coacha

Wsréd proceséw szczegélowych, realizowanych przez coacha prowadzgcego zespoét
sportowy a zmierzajgcych do zwiekszenia jego sprawnosci wyrézniamy te, ktére
zwiekszajqg skutecznos¢ zespotu oraz te, ktére umozliwiajg regulowanie aktywnosci

graczy.

Zwiekszanie skutecznosci realizowane jest poprzez:
1. proces wykorzystania umiejetno$ci indywidualnych graczy oraz
2. proces tworzenia i wykorzystania efektow organizacyjnych.
Regulowanie aktywnosci odbywa sie poprzez:
1. proces tworzenia i wykorzystania motywéw dziatania;
2. proces tworzenia i wykorzystania efektow spotecznych (ryc. 1).
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Rycina 1 przedstawia schematycznie szczeg6towe procesy wchodzace w skiad
coachingu realizowanego w zespotach sportowych, ktérego celem jest zwigkszenie
efektywnosci funkcjonowania zespotu.

Wymienione procesy szczegétowe realizowane sa réwnolegle, przy czym ich
znaczenie ze wzgledu na zjawisko ekwifinalizmu' w odniesieniu do réznych zespo-
téw sportowych jest zréznicowane.

Proces wykorzystywania umiejetnosci indywidualnych graczy

Cele (zadania) w grze w pitke siatkowa moga by¢ realizowane indywidualnie
wzglednie zaleznie od partneréw np.

w ataku:
- zdobycie punktu zagrywka

w obronie za$:
- zdobycie punktu blokiem pojedynczym

Przedstawione powyzej przykiady wskazuja, Ze gracze wzglednie zaleznie® od
partneréw wykorzystujg indywidualne umiejetno$ci gry i rozwigzuja powstajace
w niej sytuacje. To wskazuje, ze coach moze prowadzac zespot tak dobieraé graczy
by wykorzysta¢ ich umiejetno$ci indywidualne. Umiejetno$¢ zdobywania punktow
zagrywka, blokiem pojedynczym, czy zbiciem pitki niedokfadnie rozegranej przez
przeciwnika stanowi wazna sktadowa wspéfczesnej gry w pitke siatkowa.

Zagadnieniem decydujacym o trafno$ci doboru zawodnikéw do zespotu jest

Ryszard Panfil

przyjecie wtasciwych kryteriéw doboru w tym:

1. Koncepcji (strategii) gry wyznaczajacej dziatania zawodnikéw np. koncepcie
specjalizacji pozycyjnej opartej o schematy dziatania czy tez koncepcje gry
uniwersalnej wymuszajaca czesta wymiane pozycji opartej o zasady dziatania.

2. Przyjete ustawienie wyjSciowe wyznaczajace funkcje zawodnika w grze.

3. Rzeczywiste umiejetno$ci dobieranych zawodnikow do gry, zgodne z przyjety-
mi zatozeniami (koncepcja i ustawieniem):

- - umiejetnosci gry indywidualnej w ataku,

- - umiejetno$ci wspétdziatania w ataku,

- - umiejetnosci gry indywidualnej w obronie,

- - umiejetno$ci wspotdziatania w obronie.

Indywidualne zréznicowanie poziomu poszczeg6lnych dyspozyciji do gry,

w tym: umystowych, motorycznych, konstytucjonalnych i psychicznych, reprezento-

wane przez poszczegélnych graczy oraz stwierdzony ekwifinalizm dyspozycji, wy-

znaczaja indywidualne typy umiejetno$ci dziatania graczy (profil graczy), rozpatry-
wane w przedstawionym na rysunku 2 uktadzie, np.:gracz X jest zawodnikiem sto-
sujacym w grze gtéwnie kombinacje proste, 0 zréwnowazonej proporcji umiejetno-
$ci ofensywnych do defensywnych. Natomiast zawodnik (Y) jest graczem stosuja-
cym gtéwnie kombinacje ztozone i jest zawodnikiem ofensywnym. Typ (profil) gra-
cza wyznacza jego pozycje i funkcje w grze oraz indywidualizacje procesu treningo-
wego, ktéremu zawodnik jest poddawany.

gracz ofensywny
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Ryc. 2 Profile umiejetnosci zawodnikéw w grze w pitke siatkowa

W przypadku umiejetnosci indywidualnych dorostych graczy mamy do czynienia
z uksztattowanym, stabilnym profilem dyspozycji osobniczych do gry warunkuja-
cych umiejetno$¢ dziatania w grze. Wynika to z wieloletniego treningu oraz korcza-

Ekwifinalizm - mozliwo$¢ osiggania tych samych celéw, réznymi sposobami (drogami).

Wzgledna zalezno$¢ od parametrow oznacza, ze partnerzy jedynie utatwiaja zawodnikowi relizacje
celu gry, poprzez np. tworzenie wolnego pola oraz poprzez asystencie i facylitacje spoteczna.
Obecnos¢ partneréw nie jest konieczn dla zrealizowania okreslonego celu gry (rozwiazania danej
sytuacii), (Panfil 2002).



cej sie fazy rozwoju psychofizycznego cztowieka. W zwigzku z tym coach powinien
wykorzystywac profil sportowy gracza (szukac dla niego odpowiedniej pozyciji
i funkcji w grze), a nie dazy¢ do rozwijania jego umiejetnosci i dyspozycji indywidu-
alnych, gdyz dziatanie takie bedzie mato skuteczne a pochtaniato bedzie duzg ilos¢
czasu, ktéry mozna wykorzystac do realizacji zadan treningowych poprawiajacych
skuteczno$¢ dziatania np. zadan dotyczacych doskonalenia wspétdziatania.

Natomiast utrzymanie sprawno$ci psychofizycznej, uwarunkowane wiasciwym
dozowaniem obcigzen, powinno naleze¢ do zadan treneréw wspétpracujacych np.
trenera specjalnej motoryki. Gtéwnym zadaniem tego trenera bedzie utrzymanie po-
tencjalnej aktywno$ci dziatania zawodnikéw przez dozowanie obciazen, uwzglednia-
jacych objeto$¢ wynikajaca z czasu trwania gry (dfugo$¢ meczu), niestandardowo
zmienng intensywno$¢ krotkich wysitkéw (zgodnie z wysitkiem wystepujacym
W grze), przy jednoczesnym ograniczaniu przerw wypoczynkowych (dziatanie na
zmeczeniu).

Ze wzgledu na konieczno$¢ doskonalenia, prowadzonego zespotu sportowego
i zmieniajace sie warunki zewnetrzne (np. wzrost poziomu sportowego przeciwni-
ka) oraz bariery wewnetrzne (ograniczenia osobnicze w zakresie doskonalenia
sprawnos$ci indywidualnej) konieczne jest, obok wykorzystania umiejetno$ci indywi-
dualnych graczy w obrebie zespotu istniejacego, takze systematyczne dobieranie do
zespotu odpowiednich kandydatéw o wyzszym poziomie dyspozyciji do gry oraz
wyzszych potencjalnych mozliwo$ciach ich rozwoju.

Proces tworzenia i wykorzystania efektow zespotowych

Cele (zadania) w grze w pitke siatkowa sa realizowane gtdwnie poprzez wspét-
dziatanie, czyli dziatania bezwzglednie zalezne® od partnerdw, ktére dominuja w pit-
ce siatkowej a obejmuja miedzy innymi:

w ataku:

- zdobycie punktu po rozegraniu wybranej kombinacji;
- tworzenie sytuacji do zdobycia punktu przez dogranie pitki i rozegranie;

w obronie:

- zdobycie punktu blokiem (podwdjnym lub potréjnym).

To wskazuije, ze coach dobierajac graczy do zespotu w pitce siatkowej powi-
nien obok umiejetno$ci indywidualnych uwzgledni¢ gtéwnie dyspozycje graczy do
wspoétdziatania.

Organizacje dziatan w grze, z jednej strony wyznaczajg zadania wynikajace
z przyjetej koncepcji prowadzenia gry, z drugiej prozespotowe dyspozycje zawodni-
kéw. Tzw. cechy prozespotowe powodujg wystepowanie w dziataniach zespotowych
zjawiska synergii, przejawiajacej sie w poziomie efektéw organizacyjnych. Przyktad
wykorzystania efektéw synergicznych w prowadzeniu zespotu sportowego stanowi
okres pracy z Reprezentacija Polski treneréw K. Gorskiego czy Jerzego Wagnera,
ktorzy dobierali do zespotu po 2 lub 3 zawodnikéw z klubéw. Wiedzac, ze w zespo-
tach klubowych wybierani zawodnicy wspétdziataja skutecznie, przenosit do repre-
zentacji efekty organizacyjne, ktére wypracowali zawodnicy poprzez wspdlne tre-
ningi (czesto wieloletnie) w klubach macierzystych.

Tworzenie efektéw organizacyjnych sprowadza si¢ do zestawiania ,,dwojek”

i ,tréjek” graczy o prozespotowych dyspozycjach. Nastepnie poprzez systematyczne
stosowanie w procesie treningowym gier symulacyjnych (w tym gier matych i frag-
mentéw gry) tworza sie efekty organizacyjne. W procesie tym wykorzystuije sie zja-
wisko koordynaciji dziatarn bezwzglednie zaleznych umozliwiajacych osiaganie celéw
gry (udziat 2, 3 zawodnikéw) oraz utatwiajacych ich osiaganie (udziat 4 i wiecej
graczy).

Poziom skoordynowania wspétdziatania w grze zalezy od wyboru czasu, miej-
sca i sposobu dziatania okreslonego zawodnika ze wzgledu na czas, miejsce i spo-
s6b dziatania partneréw.

Poprzez trening, szczegéinie symulujacy sytuacje ,dwojkowe” i ,trojkowe” wy-
stepujace w grze klasyfikowanej, grupy zawodnikéw powtarzajg wybrane warianty
rozegrania pitki w ataku lub przeciwdziatania rozegraniu przez przeciwnika w obro-
nie. Wynikiem tego jest nabywanie biegtosci we wspétdziataniu przejawiajacej sie
w przechodzeniu na coraz wyzszy poziom skoordynowania dziatan (tworzenie i wy-
korzystanie efektéw organizacyjnych).

1. Niedostateczne wykorzystanie efektow zespotowych - poziom
koordynacji nastepczej

Wystepuje wtedy, gdy zalezne od siebie dziatania wykonywane sa w uktadzie
nastepczym tzn. rozpoczecie kolejnego dziatania zalezy od koricowego wyniku dzia-
tania poprzedniego, np. zawodnik bez pitki podejmuje dziatanie zmierzajace do uzy-

skania pozycji do ataku, po uzyskaniu przez zawodnika z pitka petnej mozliwosci

wykonania wystawienia (koordynacja nastepcza odbywa sie bez wykorzystania zja-

wiska przewidywania dziatania partneréw). W grze dominuja kombinacje proste,

a wspétdziatanie w ataku to wolne wykonywanie wysoko wystawionej ( w trzecim

tempie) pitki do partnera umozliwiajace przeciwnikowi ustawienie stabilnego po-

dwdjnego lub potréjnego bloku. W obronie dominuja podwojne bloki ,,ruchome”. Ob-

serwacje wskazuja, ze wiekszo$¢ ligowych zespotéw w Polsce wykorzystuje koor-

dynacje nastepcza.

2. Optymalne wykorzystanie efektéw zespotowych - poziom koordynacji
wyprzedzajacej

Koordynacja wyprzedzajaca zwigzana jest z mozliwoscia wykorzystania prze-
widywania dziatan partneréw na podstawie do$wiadczen wynikajacych z wcze$niej-
szych i aktualnych obserwacii ich zachowan. Poznanie prawidtowosci dotyczacych
specyficznych dziatan partnera pozwala przewidywac ich nastepstwa, mozna wiec
wyprzedzi¢ ich wykonanie. Najwyzszy poziom skoordynowania dziatan wystepuje
w sytuaciji, gdy wspotdziatajacy zawodnicy réwnoczesnie podejmuja uzupetniajace
sie dziatania, np. zawodnik bez pitki zajmuje pozycje do ataku w chwili, gdy pitka
zmierza do partnera, od ktérego oczekuje on wystawienia (wspétdziatanie ,tréjko-
we”). W grze ofensywnej dominuja ztozone kombinacje trojkowe i dwéjkowe.

W obronie natomiast dominuja bloki podwojne i potréjne wykonywane w stabilnych
pozycjach. Najwyzszy poziom koordynaciji dziatan w polskiej lidze wykorzystywany
jest incydentalnie.

Mozliwosci tworzenia i wykorzystania efektéw organizacyjnych w grach spor-
towych wydaje sie by¢ bardzo duze, natomiast $wiadome ich tworzenie i wykorzy-
stywanie jest zjawiskiem bardzo rzadkim. Wydaje sie, ze o efektywnosci pracy co-
acha, ze wzgledu na ograniczenia w rozwoju indywidualnym dorostych graczy, de-
cydujg umiejetno$ci tworzenia i wykorzystania efektéw organizacyjnych (synergicz-
nych).

Wykorzystanie przez coacha efektéw wspétdziatania sprowadza sie do usta-
wiania ,dwojek” i ,tréjek” na polu gry i stawiania im zadan umozliwiajacych efek-
tywne osigganie celéw gry poprzez wspdtdziatanie.

Proces tworzenia i wykorzystania motywéw dziatania.

W poczatkowej fazie aktywno$¢ nowo pozyskanych graczy reguluja gtownie

ich motywy wiasne. W$rdd tych motywow wyréznia sie:

- che¢ zaprezentowania swoich umiejetnosci;

- cheé uzyskania satysfakcjonujacego kontraktu/transferu;

- che¢ uzyskania akceptaciji i sympatii u trenera;

- che¢ zdobycia statego miejsca w tzw. sktadzie podstawowym zespotu;
- che¢ unikniecia urazéw (kontuzji).

Coach tworzac sytuacje przymusowe lub necace stosuje bodzce materialne
(kontrakty, premie) i niematerialne (miejsce w zespole w tzw. podstawowym skta-
dzie) i dazy do przeksztatcenia motywow wiasnych graczy w motywy wspéine ze-
wnetrzne. W praktyce bodzce niematerialne stosowane réwnolegle z bodzcami ma-
terialnymi wptywaja na zwigkszenie aktywnosci dziatan gracza, przy czym indywi-
dualne preferencje zawodnikéw decydujgc tym, ktory rodzaj bodzcéw dla okreslone-
go gracza jest istotniejszy. Diagnoza struktury potrzeb i systemu warto$ci uznawa-
nego przez graczy jest warunkiem wtasciwego oddziatywania na nich bodzcami ak-
tywizujacymi. Realizujac potrzeby rozpoczynamy od podstawy piramidy, czyli po-
trzeb socjalno-bytowych, poprzez potrzebe dziatania w zespole oraz zadowolenie
z osigganych wynikéw sportowych, a koriczymy na potrzebie samorealizacji. Nalezy
takze pamietac, ze tylko optymalne pobudzenie wptywa korzystnie na zaangazowa-
nie zawodnikéw w gre. To znaczy, ze stosowanie zbyt silnych lub zbyt stabych bodz-
c6éw materialnych i niematerialnych wptywa niekorzystnie na aktywno$¢ zawodni-
kéw. Zbyt stabe pobudzenie ogranicza aktywno$¢ (gracz nie wykorzystuje swojego
potencjatu) zbyt duze natomiast powoduje nadaktywno$¢ (dziatania nieracjonalne,
zbyt duzo bteddow).

Bodziec aktywizujacy powinien by¢ dostosowany do mozliwosci (umiejetnosci)
zawodnikéw. Coach powinien pamigtag, ze pieniadze moga spowodowac jedynie
wzrost aktywnosci, nie zwieksza jednak umiejetno$ci poszczegélnych graczy. Stad
stosowanie zbyt duzych wzmocnien nieadekwatnych do umiejetnosci graczy i ocze-

Bezwzgledna zalezno$¢ od partneréw oznacza, ze warunkiem koniecznym realizacii celu gry jest
wspétdziatanie zawodnikow, czyli partnerzy umozliwiaja realizacje celéw gry, np. skoordynowane
wybieganie na pozycje i podania pitki (efekt organizacyjny) obecno$¢ partneréw jest konieczna dla
realizacji celow gry (rozwigzania danej sytuacii) (Panfil 2002).



kiwanie na zwigkszenie jego sprawno$ci w grze jest btedem i prowadzi czesto do
obnizenia tej sprawnosci. Zawodnik chcac zdoby¢ wysoka premie dziata nieracjo-
nalnie, zbyt aktywnie, popetnia wiecej bfedéw. Nalezy, wiec pamietac, ze umiejetno-
§ci gry nie mozna kupi¢ za pieniadze, stosujac bodzce materialne mozna jedynie
zwiekszy¢ aktywnos¢ graczy. (Panfil 1992)

Wydaje sie, ze w polskiej praktyce sportowej czesciej zaobserwowaé mozna
naduzywanie zasady ,wszystkim réwno”, niz stosowanie zasady réznicowania
bodzcow. W ostatnim okresie nasilito sig zjawisko wtaczania premii za efektywno$¢
w grze do uposazenia miesiecznego graczy. Wynika to z réznych przyczyn, a przede
wszystkim z faktu, Ze jest to bardzo wygodne, zwalnia bowiem treneréw od obo-
wigzku szczegétowej oceny wkiadu poszczegdinych zawodnikow w realizacje zadan
w poszczegdlnych meczach. Jednak niedostrzeganie przez trenera osiaggnie¢ wybi-
jajacych sie zawodnikéw w trosce o dobre samopoczucie pozostatych prowadzi do
swoistego ,réwnania w dot”, i towarzyszacej mu bezpiecznej taktyki ,nie wychyla-
nia sig”, co jest sprzeczne z istota wspotzawodnictwa sportowego.

Uczestnictwo graczy w ustalaniu celéw sprzyja zrozumieniu celéw realizowa-
nych przez poszczegdlnych graczy, grupy graczy, zespotu jako catosci oraz emocjo-
nalnemu zaangazowaniu w sprawy wykonawstwa. Jest takze zrodtem informacji
0 mozliwo$ciach wykonawcéw i prowadzi do internalizacji celéw i pojawiania sie
w zespole tak pozadanych motywéw wewnetrznych.

Wspoline realizowanie celéw zespotowych i przebywanie graczy ze soba, pro-
wadzi do pozytywnych wynikéw i generuje pojawianie sie motywéw wspélnych we-
wnetrznych jako tych, ktdre najtrwalej stymuluja aktywno$¢ graczy. Wérod tych
motywow wyrézniamy:

- che¢ reprezentowania barw klubowych/reprezentacyjnych;

- che¢ tworzenia grupy spotecznej i przebywania w niej (w zespole, w klubie,
miescie);

- che¢ wspierania klubu w sytuacjach trudnych (stabsze wyniki, problemy finan-

Sowe).

Tworzenie i wykorzystanie motywéw dziatania stymuluje optymalnie pobudza-
nie graczy do dziatania. Stan optymalnego pobudzenia przejawia sie stata koncen-
tracja uwagi na zadaniu, kontrolg pobudzenia emocjonalnego i poczuciem pewnosci
wiasnych dziatan.

Poza motywowaniem istnieja pewne inne mozliwo$ci wptywania na stany emo-
cjonalne i koncentracje, a przez to na aktywno$¢ graczy. Pierwsza mozliwo$¢ sta-
nowi czesty udziat w grach klasyfikowanych, ktéry uczy panowania nad niekorzyst-
nymi reakcjami organizmu, druga mozliwo$¢ dostarcza rozgrzewka, ktéra wptywa
regulujaco na stan pobudzenia i hamowania w korze mézgowej. Wreszcie instrukcja
coacha i sposob jej przekazania, jak réwniez metody inspirowania zawodnikéw mo-
ga w duzym stopniu korygowac niekorzystne reakcje i wptywacé pozytywnie na ak-
tywnos$¢.

Proces tworzenia i wykorzystywania efektow spotecznych

Efekty spoteczne to facylitacja, asystencja, integracja i konflikt rzeczowy. Uzy-
skanie efektéw spotecznych wiaze sie ze spontanicznym i kontrolowanym tworze-
niem grup spotecznych, ktére generuja powstawanie tych efektéw. Wymienione
efekty regulowane przez coacha wptywaja pozytywnie na aktywno$¢ dziatania za-
wodnikow w grze.

Jedna z cech zespotu sportowego jest wspétwystepowanie integracji zawodni-
kéw wynikajacej z realizacji wspdlnych celéw np. osiagniecia wysokiej pozycji
w rozgrywkach ligowych oraz konfliktow bedacych efektem dazenia zawodnikéw
do osiggania celéw indywidualnych np. gra¢ w sktadzie podstawowym zespotu mo-
ze jednocze$nie ograniczona liczba graczy. Zaréwno integracja jak i konflikt wyste-
pujace w optymalnym zakresie sg czynnikiem aktywizujacym zawodnikow do sku-
tecznej gry. Poczucie wspdinoty celéw oraz stymulowane przez coacha konflikty
rzeczowe s3 czynnikami aktywizujacymi zawodnika do wzmozonej pracy treningo-
wej i dziatania w grze. Zespot sportowy bez wewnetrznych konfliktéw to zespot sta-
tyczny, pozbawiony szans rozwoju, ktére sg istotg dziatalno$ci w sporcie klasyfiko-
wanym. Totez nie bezkonfliktowos¢, lecz umiejetno$¢ przezwyciezania konfliktow
wewnetrznych i wykorzystanie ich w interesie zespotu sportowego jest jedng z jego
cech.

0 integracji $wiadczy wzajemna akceptacja zachowan i umiejetnoci, uznanie
pozyciji spotecznej w zespole, empatia i asertywno$¢. Zespét zintegrowany stymulu-
je aktywno$¢ graczy. Jezeli integracja wptywa korzystnie na aktywno$¢ coach po-
winien ja wzmacnia¢. Jezeli natomiast wigze sie ze spadkiem aktywnosci nalezy

wprowadzaé do zespotu konflikt rzeczowy np. poprzez wymiane graczy na rezerwo-
wych, usadowienie nie akceptujacych sie graczy przy stoliku w jadalni lub w pokoju
hotelowym, a takze poprzez ujawnianie przed zespotem stabych stron graczy, kté-
rych chcemy aktywizowaé. Czesto, gdy zespét osiaga w grach klasyfikowanych za-
skakujaco dobre wyniki, konieczne staje sie wywotanie w zespole konfliktu rzeczo-
wego (mobilizujacego), gdyz dobre wyniki obnizajg aktywno$¢, wywotuja poczucie
nadmiernej pewnosci siebie. Metody przeciwdziatania tej sytuacji to: rozegranie me-
czu kontrolnego z potencjalnie stabszym przeciwnikiem, prezentacja zapisu magne-
towidowego fragmentow stabej gry wtasnego zespotu w meczach wygranych, usu-
niecie ze sktadu podstawowego na jeden mecz podstawowego zawodnika. Coach
musi zwraca¢ uwage na fakt, iz integracja w zespole jest tylko $rodkiem zwigksza-
jacym aktywnos¢ zawodnikéw i nie moze staé sie celem dziatania zespotu.

Wyréznia sie kilka rodzajow konfliktéw wystepujacych w zespole sportowym,
w tym np. konflikty emocjonalne i rzeczowe. Konflikty rzeczowe sg pozyteczne
w przeciwienstwie do emocjonalnych, ktére nie przyczyniaja sie do usprawnien.

W przypadku, gdy prowadzony zesp6t nie spetnia oczekiwan, coach zmuszony
jest wprowadzi¢ do sktadu podstawowego nowych zawodnikéw, czesto mniej do-
$wiadczonych liczac, ze zmiany wptyng korzystnie na gre zespotu poprzez pojawie-
nie sie efektéw synergicznych (grupowych i zespotowych). Wymiana gracza obok
zmiany organizacji gry, prowadzi czesto do naruszenia struktury nieformalnej ze-
spotu i w konsekwencji moze doprowadzi¢ do réznych zachowan graczy.

Akceptowana przez zesp6t wymiana graczy wywotuje pozadane efekty spo-
teczne (facylitacje, integracje, asystencje) i aktywizuje pozostatych graczy.

Podsumowanie

Przedstawione na ryc. 3 koficowe (czesto wieloletnie) efekty pracy coacha
wskazuja, ze o jego efektywnosci decyduje, wystepowanie w zespole graczy takich
zmiennych jak:
- wspétdziatanie wyprzedzajace (dwojkowe i tréjkowe );
- podporzadkowanie gry indywidualnej celom zespotowym;
- konflikt rzeczowy (dotyczacy gry);
- motywy wewnetrzne wspdine.

Wystepowanie tych zmiennych korzystnie wptywa na sprawno$¢ dziatania ze-
spotéw w grze. Tak, wiec doprowadzenia do utrwalonego ich wystepowania jest po-
zytywnym wynikiem pracy coacha.

Zwigkszanie skuteczno$ci zespotu

Podporzadkowanie
umiejetnosci indywidualnych
celom zespofowym

Dominacja w grze
wspoétdziatania
wyprzedzajacego

Decyzje coacha

Utrwalone wystepowania
motywéw wspélnych
wewngtrznych

Utrwalone wystepowanie
konfliktu rzeczowego

Aktywizowanie zespotu

Ryc. 3. Idealny model efektywnego coachingu
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Zagrywka

tenisowa szybujaca
(bezrotacyjna)

w wyskoku

Opis czynnosci:

1. Faza przygotowawcza - pozycja wyjsciowa.

2. Faza gtéwna - podrzut pitki z zamachem i uderzenie pitki.

3. Faza koncowa - zakonczenie czynnosci , wejscie na boisko i goto-
wo$¢ do gry.

Pozycja wyjsciowa

- ustawienie przodem do siatki w pozycji rozkroczno- wykrocznej w od-
powiedniej strefie zagrywki;

- pitka trzymana oburacz (dokfadniejszy podrzut).

Podrzut pitki z zamachem i uderzenie pitki

- podrzut pitki bezrotacyjnie oburgcz w przéd na strone barku reki za-
grywajacej na wysoko$¢ zasiegu jednoracz;

- wykonanie szybkiego, krétkiego doskoku dwutempowego ( podobnie
jak w ataku) z krétkim zamachem ramion w tyt, tak aby fokie¢ byt lek-
ko opuszczony;

- dton odprowadzona na wysoko$¢ twarzy;

- kontakt dtoni z pitkg jest krotki , ale dynamiczny przy usztywnionym
nadgarstku;

- po uderzeniu pitki reka zostaje zatrzymana w gorze.

Zakoriczenie czynnosci, wejscie na boisko i gotowosé do gry

- po zagrywce zawodnik zajmuje okre$long pozycje w obronie w jednej
ze stref i wykazuje gotowo$¢ do dziatania.

ZAGRYWKA TENISOWA SZYBUJACA
(BEZROTACYJNA) W WYSKOKU

t':wil:zenia przygotowawcze
Cwiczenie 1

Cel: Nauka prowadzenia reki i uderzenia pitki.
Przebieg éwiczenia:
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Zawodnicy z pitkami ustawieni sg w dwdch

\ rzedach w odlegtosci 3 m od siatki.
Na podwyzszeniu stoi trener (lub zawodnik)

z trenazerem (trzymak).
Zawodnicy wkiadaja pitke do trenazera.
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4. Gracz wykonuje doskok dwutempowy i ude-
rza pitke ruchem szybkim i zatrzymanym przy
usztywnionym nadgarstku tak, aby pitka
przeleciata na drugg strone siatki.
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5. Cwiczacy przechodzi na druga strone boiska ustawia sie w rzedzie.

6. Kazdy zawodnik wykonuje 10 celnych powtorzen.

Zalecenia:

1. Nalezy dostosowa¢ wysoko$¢ ustawienia pitki w trzymaku w zalezno-
$ci od zasiegu zagrywajacego.
W ¢wiczeniach stosowac siatke obnizona.
Zwraca¢ uwage, aby zagrywajacy w momencie wykonywania zagryw-
ki nie dotknat stopg linii 3 m.

Cwiczenie 2

Cel: Nauka podrzutu pitki i uderzenia pitki.

Przebieg éwiczenia:

1. Zawodnik w odlegtosci 5m od $ciany wykonuje podrzut pitki oburacz
w gore i w przod.

2. Cwiczqcy po doskoku dwutempowym ruchem szybkim, zatrzymanym
uderza centralnie pitke przy usztywnionym nadgarstku.
Zawodnik kieruje pitke w $ciane powyzej linii 2,43 cm.
Cwiczacy wykonuje 10 powtérzen, nastepnie zwigksza odlegtosé od
Sciany.

Gwiczenia nauczajace

Cwiczenie 1

Cel: Nauka zagrywki szybujacej w wyskoku.

Przebieg ¢wiczenia:

1. Zawodnicy w dwdch rzedach ustawieni 5 m od siatki.

2. Wykonuja bezrotacyjny podrzut pitki oburacz w gore przed soba na
strone reki zagrywajace;.

3. Cwiczacy wykonuje doskok i zagrywa pitke , ktdra przelatuje pomie-
dzy gorng tasma a linkg zawieszong 1 m od gornej krawedzi siatki.
Po celnym wykonaniu zagrywki zawodnik przechodzi na drugg strone.
Kazdy ¢wiczacy wykonuje 10 celnych powtdrzen.
Po opanowaniu tego ¢wiczenia zwigkszamy odlegto$¢ od siatki do
7 m a nastepnie do 9 m.

Modyfikacja:

Okreslamy materacem strefe w ktora zawodnicy zagrywaja.

Cwiczenie 2
Cel: Nauka zagrywki szybujacej w wyskoku.



Przebieg éwiczenia:
1. Zawodnicy ustawieni w dwdch rzedach 7 m od siatki.
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Gracze wykonujg zagrywke w oznaczong strefe ( np. materacem).
Kazdy ¢wiczacy wykonuje po 3 celne zagrywki i przechodzi na druga
strone.

4. Po opanowaniu ¢wiczenia zwiekszamy odlegto$¢ do 9 m i zmieniamy
strefe zagrywki.
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Zalecenia:

Narysowac linie zagrywki w odlegto$ci 7 m od siatki w celu nie popetnie-
nia btedu dotkniecia linii przez zagrywajacego, jak réwniez podniesienie
przez to poziomu jego koncentracji uwagi.

Cwiczenia doskonalace

Cwiczenie 1
Cel: Doskonalenie kierunkowej zagrywki szybujacej (bezrotacyjnej).
Przebieg ¢wiczenia:
1. Cwiczacy ustawieni w strefach zagrywki A1, B1 i C1.
2. Zawodnicy wykonujg zagrywke szybujaca w wyskoku przez okre$lone
strefy przelotu pitki nad siatka. Strefy te oznaczone sg antenkami
w odlegto$ci co 3 m.

Zawodnicy strefy A1 wykonuja zagrywke nad siatka w pole A.
Zawodnicy strefy B1 w pole B.

Zawodnicy strefy C1 w pole C.

Kazdy zawodnik wykonuje 3 celne zagrywki w kazde pole nad siatka.
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Modyfikacja:
Zawodnicy wykonujg zagrywke w polach nad siatkg trafiajac w materac
ustawiony na 3 m i w strefe koncowg boiska.
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Cwiczenie 2

Cel: Doskonalenie kierunkowej zagrywki szybujacej w wyskoku.

Przebieg éwiczenia:

1. Zawodnicy ustawieni w trzech strefach pola zagrywki A1; B1; C1.

2. Gracze ze swoich stref wykonujg zagrywke w okreslonych kierunkach
(strefy oznaczone materacami):
- ze strefy A1 - po dtugiej i krotkiej przekatnej w strefe koricowa;

ze strefy B1 - po prostej w strefe koricowg + skrét w pole ataku;
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ze strefy C1 - po diugiej i krotkiej przekatnej;

3. Cwiczacy wykonuje po dwie celne zagrywki i zmienia strefe.
W catym ¢wiczeniu zawodnik dwukrotnie wykonuje zadanie w kazdej
ze stref.

Cwiczenie 3

Cel: Doskonalenie zagrywki szybujacej i przyjecia zagrywki.

Przebieg éwiczenia:

1. Zawodnicy w okre$lonych strefach zagrywki wykonuja zagrywke po
prostej i przekatnej na okreslonych graczy przyjmujacych.

2. Zawodnicy przyjmujacy dogrywajg pitke do trenera.
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Po trzech seriach zmieniajg ustawienie na boisku (jedna seria to trzy za-

grywki).

3. Tréjka przyjmujgcych wykonuje zadanie przez 5 minut i nastepuje
zmiana zawodnikéw przyjmujacych.

Zalecenia:

Trener $cile okre$la kierunek zagrywki i gracza przyjmujacego te zagryw-

ke.

ZAGRYWKA ROTACYJNA W WYSKOKU

1. Faza przygotowawcza - pozycja wyjsciowa.

2. Faza gtdwna - podrzut pitki, wyskok i uderzenie pitki.

3. Faza koncowa - zakoriczenie czynnosci, wejscie na boisko i gotowo$¢
do gry.

Pozycja wyjsciowa

- zajecie odpowiedniego miejsca w jednej ze stref w polu zagrywki;

- pitka trzymana jednoracz przed sobg na dtoni wyprostowanej reki
uderzajgce;.

Podrzut pitki, wyskok i uderzenie pitki

- podrzut pitki jednorgcz w przdd przed sobg na strone reki uderzaja-
cej;

- wykonanie dynamicznego doskoku dwutempowego w przéd z jedno-
czesnym zamachem ramion w tyt;

- dynamiczny wyskok z jednoczesnym ruchem ramion z tytu przodem
w gore tak, aby ramiona byty wyprostowane na wysoko$ci gtowy.

- ramie uderzajace jest odprowadzone maksymalnie za gtowe;

- ruch prostujgcy ramienia uderzajacego rozpoczyna sie przez obrot
w stawie barkowym, tokie¢ jest prowadzony blisko gtowy, a dton od-
gieta grzbietowo;

- uderzenie pitki nastepuje dynamicznym ruchem dtoni w stawie nad-
garstkowym przy wyprostowanym ramieniu;

- po kontakcie z pitka ramie jest prowadzone przodem w dot i zostaje
przywiedzione do tutowia.

Zakoriczenie czynnosci, wejscie na boisko i gotowos¢ do gry

- zawodnik po wykonaniu zagrywki laduje na polu gry;

- zajmuje pozycje w okreslonej strefie boiska i wykazuje gotowos¢ do
dziatania.

ZAGRYWKA ROTACYJNA W WYSKOKU
Cwiczenia przygotowawcze

Cwiczenie 1

Cel: Nauka podrzutu pitki.

Przebieg ¢éwiczenia:

1. Zawodnicy ustawieni w dwdch grupach.

2. Podrzut pitki reka uderzajaca z nadaniem jej rotacji.

3. Doskok i chwyt pitki oburacz na maksymalnym zasiegu na wyprosto-
wanych rekach na wysokosci linii koncowej.
Po chwycie pitki ladowanie na polu gry.
Zadanie wykonujemy z réznych stref pola zagrywki.

Cwiczenie 2
Cel: Nauka uderzenia pitki.

Przebieg éwiczenia:

1. Zawodnicy w trzech rzedach ustawieni przodem do siatki.

2. Po wykonaniu doskoku uderzajg pitke jednorgcz w wyskoku z podrzu-
tu partnera znajdujgcego sie na podwyzszeniu na linii pola ataku.
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3. Zagrywajacy wykonuje po 3 zagrywki i przechodzi do rzedu nastep-
nego.
Zagrywajacy zbiera pitki do kosza i ustawia sie w nastepnym rzedzie.
Po opanowaniu tego ¢wiczenia wykonujemy zagrywki w odlegtosci
7 mi9m od siatki.

Zalecenia:

1. Zawodnicy na podestach musza bardzo dokfadnie podrzucic¢ pitke,
ktdra zostanie uderzona na maksymalnym zasiegu.

2. Zwrdci¢ szczeg6lng uwage na prowadzenie reki i zakonczenie ruchu.

Gwiczenia nauczajace

Cwiczenie 1
Cel: Nauka zagrywki rotacyjnej w wyskoku.
Przebieg ¢éwiczenia:
1. Zawodnicy ustawieni w dwdch rzedach w odlegtosci 7 m od siatki.
2. Wykonuja zagrywke w wyskoku z linii 7 m w pole o wymiarach
45x9m.
Po wykonaniu zadania przechodza na drugg strone.
Cwiczenie jest zaliczone, jezeli zawodnik wykona 10 celnych zagry-
wek.
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5. Po opanowaniu ¢wiczenia zagrywke wykonujemy za linii 9 m.
Modyfikacje:
1. Zagrywka w wyskoku w materace ustawione w rogach boiska.

Cwiczenie 2

Cel: Nauka kierunkowej zagrywki rotacyjnej w wyskoku.

Przebieg ¢éwiczenia:

1. Zawodnicy wykonuja zagrywke po prostej w wyznaczona strefe.
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2. W kazdg strefe muszg trafi¢ 2 razy, aby mdc wykona¢ zagrywke z na-
stepnej strefy. Dwie celne zagrywki do strefy to 1 punkt.

3. Cwiczenie trwa 10 minut.

4. Trener zapisuje liczbe zdobytych punktow.

Modyfikacje:

1. Po skutecznym wykonaniu zagrywki zawodnik wykonuje okreslone
zadanie ruchowe w jednej ze stref obrony (gotowo$¢ do obrony po
wykonaniu zagrywki).

2. Zawodnik liczy liczbe wykonanych zagrywek i oblicza skuteczno$¢ za-
grywki (mierzonej celnoscia).

Gwiczenia doskonalace

Cwiczenie 1 ¢ x

Cel: Doskonalenie kierunkowej zagrywki w wy-

skoku i przejecia zagrywki.

Przebieg ¢éwiczenia: x

1. Zawodnicy zagrywajacy ustawieni w 4 gru- \
pach z dwoch stron w polu zagrywki ]

2. Wykonujg zagrywke po prostej na zawodni-
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ka przyjmujacego, ktory przyjmuje zagryw- xT-

ke do trenera pod siatke. i \
3. Zawodnicy przyjmujacy zmieniaja si¢ co -

5 zagrywek . Kazda para przyjmujacych wy- t t

konuje zadanie przez 5 minut. : :

Cwiczenie 2

Cel: Doskonalenie zagrywki w wyskoku w rdz- /x\ ;\ /X\
nych kierunkach i przejecia zagrywki.
Przebieg ¢wiczenia: X X

1. Zawodnicy zagrywajg z réznych stref pola
zagrywki na pare przyjmujacych.

2. Para przyjmujacych doktadnie przyjmuje za- T
grywke do trenera; po 5 minutach przyjmu-
jacy zmieniajg strefy pod siatka.

Uwaga: Zawodnicy zagrywajacy zagrywaja z do-

wolnych stref i zmuszajg przyjmujacych do po- \{ '\){‘ \x/

petnienia btedu (rywalizacja pomiedzy zagrywa-

jacymi a przyjmujacymi).

Modyfikacje:

1. Pod siatka znajduje sie wystawiajacy, ktory po przyjeciu zagrywki
wystawiajg pitke w okreslone strefy boiska.

Cwiczenie 3
Cel: Doskonalenie zagrywki w wyskoku w réznych kierunkach.

Przebieg éwiczenia:

1. Zagrywajacy w okre$lonej kolejnosci wykonujg zagrywke w wyskoku
na trzech przyjmujacych.

2. Po wykonaniu trzech zagrywek dwoch zawod-
nikéw atakuije pitke z podestéw ustawionych
na 7 m . Nastepnie ponawiamy serie zagry- "
wek i ataki z podestow. T

3. Co seria (trzy zagrywki i dwa ataki z pode-
stéw) zmiana miejsca graczy przyjmujacych. Elﬁ I:é

4. Po 5 minutach zmiana zawodnikéw przyjmuja-
cych i graczy na podestach.

5. Czas trwania ¢wiczenia - 20’.

Modyfikacje:

1. Cwiczacy po zagrywce zajmuje pozycje w obronie i wykazuje goto-
wo$¢ do dziatania

2. Wprowadzamy zawodnikéw wystawiajgcych pod siatke, ktorzy wysta-
wiajg przyjete pitki w okreslone strefyboiska.

3. Gracze na podestach atakuija pitki na zawodnikéw, ktérzy popetnili
bfagd w przyjeciu zagrywki.

UWAGI KONCOWE

Przedstawitem Panstwu propozycje éwiczen przygotowawczych, na-
uczajgcych i doskonalacych czterech rodzajéw zagrywek. Do powyzszego
materiatu nalezy podchodzi¢ w sposdb bardzo elastyczny. Mozna dowolnie
w zalezno$ci od potrzeb i celéw stosowaé przedstawione przeze mnie ¢wi-
czenia w nauczaniu i doskonaleniu okreslonych sposobéw zagrywki. We-
dtug mnie istotniejszg rzecza jest cel i jego realizacja a nie cwiczenie, kto-
re jest tylko Srodkiem do realizacji celéw. Nasz trening nie moze by¢ zhio-
rem ¢wiczen. Musi by¢ celowym dziataniem, gdzie éwiczenia, w ktdrych
okreslamy konkretne zdania do wykonania pozwolg nam zrealizowaé cel
treningu. Tylko poprzez realizacje celéw treningowych nasi zawodnicy sta-
ng sie skuteczniejsi w grze.

Niejednokrotnie mnogos¢ ¢wiczen na treningu moze spowodowaé za-
hamowanie w rozwoju naszych zawodnikéw, a nie postep. ,Duzo” nie zna-
czy wcale ,,dobrze i efektywnie”. W nauczaniu zagrywki, a pozniej w do-
skonaleniu nalezy zwréci¢ uwage na doktadnos¢ i elastyczno$¢ wykonania
czynno$ci ruchowych. Nalezy stawia¢ ¢wiczacym zadania i bezwzglednie
egzekwowac ich wykonanie, wtedy trening staje sie efektywny i rozwija
naszych zawodnikow. Od poczatku nalezy zwraca¢ uwage na zajecie wia-
$ciwej pozyciji wyjsciowej w strefie zagrywki, wtasciwym podrzucie, pro-
wadzeniu reki zagrywajacej i czynnosciach, ktore zawodnik ma wykonac
po zagrywce. Jezeli nasz zesp6t ma skutecznie zagrywa¢ musimy mie¢
zawodnikow zagrywajacych z rdznych stref, w rznych przedziatach czasu
zagrywki i réznymi sposobami, wtedy bedzie stanowi¢ duze zagrozenie
dla zespotu przeciwnika.

W ¢wiczeniach doskonalacych zagrywke wprowadzamy przyjecie za-
grywki. Zespot skutecznie zagrywajacy poprawnie tez przyjmuje zagrywke.
Czesto stosujemy éwiczenia zagrywki izolujac je od nastepnego dziatania ja-
kie ma wykona¢ zawodnik, czyli obrony. W ¢wiczeniach doskonalacych nale-
2y ujac ten aspekt. Od samego poczatku, gdy nasi zawodnicy rozpoczna ry-
walizacje analizujemy ich gre na podstawie obserwacji meczowej.

Nie nalezy ocenia¢ zawodnika stowami ,stabo zagrywates”. Nalezy
rozmawiaé ,liczbami”, przedstawiajgc w ten sposéb skuteczno$¢ dziatania
i na jej podstawie analizowa¢ gre pojedynczego zawodnika i catego zespo-
tu, jak réwniez dokonywac korekt w treningu. <
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