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Rozdziat 1
TENDENCIE ROZWOJU PILKI NOZNEJ Z UWZGLEDNIENIEM WYMAGAN ZWIAZANYCH Z
PRZYGOTOWANIEM FIZYCZNYM I FUNKCIJONALNYM PILKARZY

Rozdziat 2

SPECJALNE PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE JAKO WARUNEK MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
2.1.Wprowadzenie

2.2.Charakterystyka przygotowania fizycznego pitkarzy

2.3.Komponenty i ukierunkowanie fizycznego przygotowania pitkarzy

Rozdziat 3

ZALOZENIA TRENINGU SPECIALISTYCZNEGO W SILOWYM I SZYBKOSCIOWYM PRZYGOTOWANIU
PILKARZY

3.1.Wprowadzenie

3.2.Przejawy specjalnej sity i predyspozycje szybkosciowe pitkarzy

3.3.Charakterystyka ksztattowania skocznosci (mocy) pitkarzy

3.4.Szybkos¢ pitkarzy i jej specyficzne elementy

3.5.Wskazniki oceny zdolnosci koordynacyjnych pitkarzy

3.6.Gibkos¢ i jej znaczenie w pitkarstwie

Rozdziat 4

FUNKCIJONALNE PRZYGOTOWANIE PILKARZY NOZNYCH WYSOKIE] KLASY...

4.1.Charakterystyka przygotowania fizycznego pitkarzy

4.2.Charakterystyka komponentéw przygotowania funkcjonalnego pitkarzy

4.3. Fizjologiczne wiasciwosci pracy o charakterze przerywanym

(typowe w pitce noznej)

4.4. Charakterystyki przygotowania funkcjonalnego pitkarzy i ich znaczenie

podczas gry

4.1. Specyficzne wymagania funkcjonalne okreslone aktywnoscig pitkarzy podczas gry

4.2. Ocena poziomu przygotowania funkcjonalnego pitkarzy w réznych okresach treningu (kontrola
etapowa)

4.3. Czynniki ksztattujgce efekt treningu i ukierunkowanie srodkdw biezacej kontroli procesu przygotowania
pitkarzy

4.7.1. Zmiany w organizmie pod wplywem procesu treningowego wptywajgce na ksztattowanie jego
specyficznych efektow

4.7.2. Kwas mlekowy jako naturalny czynnik ksztattujgcy efekt treningowy

4.7.3. Biezaca kontrola poziomu przygotowania funkcjonalnego pitkarzy

4.4. Ogolne zasady organizowania i prowadzenia kontroli przygotowania pitkarzy....
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