Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

Zbigniew Naglak

Metodyka
trenowania
sportowca

)

Wroctaw 1999



Komitet Wydawniczy:

mgr Bogustawa ldzik (Sekretarz), prof. dr hab. Adfinasiak,
dr n. hum. Jerzy Jankowski (Redaktor Naczelny)f.ghohab. Antoni Janusz
(Przewodniczcy), prof. dr hab. Ewaryst Jaskélski, Krzysztof ¥kmnos,
dr hab. Tadeusz Skolimowski, prof. nadzw.

Recenzenci
doc. dr hab. Henryk So#ski
doc. dr hab. Janugarek

Redaktor
Jolanta Wiecha

Redaktor techniczny
Beata Irzykowska

Korekta
Czestawa Krzywonos
Bogustawa ldzik

© Copyright 1999 by Wydawnictwo AWF Wroctaw

ISBN 83-87389-39-0

Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego we Weoeiu
Wydanie Il. Poligrafia AWF we Wroctawiu



SPIS TRESCI

1. WSPOLCZESNY SPORT — ODMIANY, WSPOLZAWODNICTWO,

INSTYTUCIONALIZACIA ...ttt e e e s s e e stae e e sneeeeanreaenneeas 5
@ T [0 1T T g = TR o U PP 7
1.2. Charakterystyka sportu KlasyfiKOWanego .....ccc.eeeeeeeeeiiiiiiicciiiiiieeeeeee e 8
1.2.1. WSpOtzawodNiCtWO SPOITOWE .........eeeeemmmmreeeeeeeeeseeseeasennnsrnsrnnnseeeeeeeees 12
1.2.2. DYSCYPINY SPOMtU.....ccieeiiieiiietemmmmr e e e e e e e e e e e s e e s e s s st eeereeaaaaeeeesenas 31
1.2.3. Instytucjonalizacja sportu klasyfikowanego..........cccveevveeieeeeeeiiiiiiiiccnns 5.3
2. SPORT KLASYFIKOWANY JAKO DZIALANIE SPOLECZNE ........cccovcvveeviieeene 41
0 S o o] 1 1o 1Y = o PESERRRRR 41
A I (=101 T PP PPPPPPPP PPN 49
2.3. Cele dzZIiatania........cooeiiiiiiiiie e 51
2.4.Srodki i metody dziatania SPOIECZNEQO ........cmmeerereeeeeeerireeeeeee e 55
3. KIEROWANIE TRENINGIEM SPORTOWCA .......oiiiiiectieee e sieeesiee e siee e seeee s 63
3.1. POECIE KIErOWANIA ....cceeiie ettt e e s smmmmme e e e e e e e e s e e st aeeeeeeeeaaaeeeeeesannnnnns 63
3.2. Planowanie procesu treNiNQgOWEGO ....... . serrereererrerreeeeaeassesmnsmmmmsnnsnnsennneees 67
3.2.1. Planowanie celow i zatlazkoleniowych ..........cccccceeeeeeeiii i sccmeeee 68
3.2.2. Planowanie zasobdw do realizacji Zada.............ccccccvvvvvvieeeeiiieieeeeeeeen, 81
3.3. Organizowanie procesu treNINQOWEQO. ... e cssrrrrerrrrrmmmerrerrreeeeeeeesesnanmmnannes 83
3.3.1. Struktura organizacyjna cyklow treningOwycCh...........ccccvvveeeiieiieeeeeennennnn, 83
3.3.2. Struktura operacyjna cyklu treniNngOWEgQ.cccc...cccvvvvvvriiiiiiiieeire e eee e, 2.9
3.4. Motywowanie sportowca do realizacji celéwdaa................ccccccvvvvreeiieereeneenennn. 110
3.5. Kontrolowanie procesu trenNiNgOWEQJO .....cccuemereerrrrririreerrerieeeeeaeeeesssssnasnnnenes 114
3.5.1. Kontrola realizacji zadareningowych ............ccccccvveviiiiiiiiiceceeeceeeee, 115
3.5.2. Kontrola realizacji celu w cyklu treningowym.................oooeeeeecinvvnnnnnnnnn. 125
4. METODY STOSOWANE W TRENINGU SPORTOWCA.....ccoeeeiiieeeiiee e 128
4.1. Metody wychowania moralN@go............occmeeceiiviiiiiiiieiir e 128
4.2. Metody nauczania i kontroli techniki SpOrOWe)...........ccccccvvvviiiiiiiiiieeeeeeee, 130
4.2.1. Uwarunkowania w nauczaniu techniki SpOrtowej.............ccccevvvvvveeneennenn. 130
4.2.2. Metody nauczania teChniki SPOItOWE] .. «vvvvrrereererreriereeeeaeesiisinninnns 351
4.2.3. Kontrola techniki stosowanej przez sportawea............ccoeeeeveeeecnvvnvvnnnnnn. 140
4.3. Metody nauczania i kontroli taktyki walki SP@IVE]...........cccvvvveeeiieiiieieeeeeeennnn, 142
4.3.1. Uwarunkowania nauczania taktyki walki SpOEp.............ccevvvverreeeeeennennnnn. 142
4.3.2. Metody nauczania taktyki SPOrtOWE] ....ccccceeeveeiiiiiiiiiiiiiiieieeeree e, 147
4.3.3. Metody kontroli zachowaniagsportowca podczas walki
4.4. Metody doskonalenia zdokw kondycyjnych sportowca.....................
4.4.1. Metody doskonalenia szyl§kosportowca.................cceeeeeennnnn
4.4.2. Metody doskonalenia sity @8ni SpOrtOWCa .......ccvvvvveeeeeeeeeennnnnnn.
4.4.3. Metody doskonalenia wytrzym&dd SPOrOWCE ........uevvveereereeeeeeeeeeses s
4.5. Metody doskonalenia koordynacji ruchOw SPog@M............ccccvvvvviviieireeieeeeeeennn, 182
PISMIENNICTWO ...ttt 184






1. WSPOLCZESNY SPORT
— ODMIANY, WSPOLZAWODNICTWO,
INSTYTUCJONALIZACJIA

Wspoétczesny sport wzbudza wiele kontrowersji. Jemgistawowe elementy:
osobowd¢ sportowcow, wspoétzawodnictwo oraz widowisko spaegood-
dawane s bardzo ostrej krytyce. Krytykagy podkrélaja przede wszystkim
antyintelektualizm sportu, mggy podiaze w nadmiernym kulcie cielesfm,
oraz podwaaja jego stror ideowa twierdzc, ze przez tworzenie postaw
nietolerancji i szowinizmu nie tylko niszczy ksztahe w innej dziatalnii
spotecznej wartiei humanistyczne, lecz ta& wprowadza podziaty ludzi
(Lipiec 1988). Nie dostrzegajednak zranicowania, jakiemu ulegt sport,
stapc sk dziedzim spetniajca rozne zadania podpagdkowane ideatom,
potrzebom i maliwosciom wspotczesnego cztowieka, Zajac sk do olim-
pijskiej idei Pierre’a de Coubertina. Jej niezaprainy walor polega na odwo-
lywaniu sk zawsze nie do tego, co jest, ale cé pgwinno (Lipiec 1988).
Pozwala to na niezmienne traktowanie sportu jakariego skiadnika kultury
fizycznej), shdacego radéci i zdrowiu, i pozostagego ideatem dla wszystkich,
ktorzy w tej formie kultury fizycznej poszukugsamorealizacji.

Sport definiuje s jako swoisi gre stwarzajca cztowiekowi warunki dos-
konalenia osobowéai i cech umaliwiajacych wspotzawodnictwo i agjanie
doskonatéci sportowej. W grze tej preferowang rsormy, postawy i zacho-
wania opierajce s¢ na podstawowych regutach moralnych. Jest to ,§2yst
sport, w obgbie ktorego tworzy siwiele wartdci stuwzebnych wzgidem in-
nych sferzycia.

Urbankowski (1976) uwaa sport za takforme kultury fizycznej, w ktorej
punktem wyjcia jest wkdciwos¢ fizyczna cztowieka, nie hamaga jednak roz-
woju duchowego i umystowego sportowca. Sport jesthag niego rzeczywis-
toscia symboliczr, wytwarzam za pomog nadmiernego wysitku fizycznego
cztowieka, mimo to sportowca nie mr@a traktowa wytacznie jakohomo
phisicus poniewa istotniejsze $jego zachowania zmierzag do przezwy-
cigzania fizyczndci. Takie zachowania Urbankowski (1976) nazywa past
dzielnasci, czyli nieustannego mobilizowania sit duchowyictizycznych
w celu pokonania trudow zw#anych z przygotowaniem i udziatem cziowieka
we wspotzawodnictwie sportowym. Postawa dzigtnoworzy wartdci nie-
mozliwe do ksztaltowania poza sportem, ktéry najlepiegkonali przymioty
charakteru zwizane z przezwyekraniem lenistwa i stal§oi. Jeli wiec fizyczne



potrzeby cztowieka nieassprzeczne z rozwojem jego osobdaipa przeciw-
nie sprzyjag temu rozwojowi i § dlan nieodzowne, to gkenie cztowieka do
osiigania poziomu umdiwiajacego uczestnictwo w sporcie mma uzna
za bardzo wane. Udziat cztlowieka w sporcie traktowany jest jakes¢ kul-
tury fizycznej, gdy nie wptywa hamago na jego rozwoj moralny i umystowy
(Huizinga 1974).

Mimo roznych kontrowersji sport postrzega $ako dobro powszechne,
czesto jako zabawrozgrywan z najwy:sz powag. W tej swoistej grze prze-
wijaja si¢ elementy nagcia, niepewnéci, szansy, ktdre wprowadzagzto-
wieka w inny, ciekawywiat. Wystawiane zostajna prék jego zdolnéci
(psychiczne, motoryczne, fizyczne), sity duchowewaga, zdolng przewi-
dywania, podejmowania decyzji) i umigosci. Przeycia, jakie niesie gra
sportowa, towarzysze jej swoiste obrzly zwickszaj intensywné¢ dozna
cztowieka: mog wywotat ekstaz. Cztowiek bez wzgldu na epoki formy
spoteczne, w jakichyje, nie mae ograniczy si¢ tylko do codzienngi, gdyz
jest to sprzeczne z potrzebachwytu i intensywnych przg¢ (Krasnowol-
ski 1973).

Podkrdla sk rowniez funkcje spoteczn sportu, akcentag forme kontak-
tow miedzyludzkich i stworzenie kalemu cztowiekowi maiwosci uprawia-
nia r&nych dyscyplin sportu bez wzglu na ras, pochodzenie spoteczne czy
stopign zamanosci. Sport daje réowne szanse wszystkim, a 0 zajmejyao:
zycji decyduje, w stopniu najwigzym, uzdolnienie cztowieka. Wyia st
poghd, ze umaliwia rekompensowanie niepowodez& zyciu pozasporto-
wym. Jest to, by maze, istotny czynnik motywacyjny, ktory prowokuje mto
dych ludzi z warstw rzej usytuowanych w hierarchii spotecznej do wytrwa-
lego, petnego pwvigcen dazenia do mistrzostwa sportowego (Lipiec 1988).

Akcentuje s¢ rowniez funkcje biologiczra sportu, przypisac mu takie
zadania, jak obrona przed chorobami cywilizacyjngay hamowanie inwo-
lucji sprawndci fizycznej ciata. Z badaJokla (1954) oraz Walagkiego i P&z-
kovej (1976) wynikaze osobnicy prowadzy higieniczny trybzycia oraz
systematycznie uprawigjy sport icwiczenia fizyczne utrzymajniezwykle
wysoka sprawné¢ do p&nego wieku. Mana zaryzykowé stwierdzenieze
jest to wartéc, ktéra z uptywem lat stajecstla cztowieka coraz cenniejsza.

Jezeli sport traktuje sijako srodek, a nie cel, to wedtug Znanieckiego (za:
Krawczyk 1970) mge on paérednio przygotowacztowieka do zawodu przez
doskonalenie sprawida fizycznej, rozwoj koordynacji nerwowo-gsniowej
ztozonych ruchéw oraz doskonalenie funkcji nataw. Uzyskana biegkd
W rozwiazywaniu zada ruchowych, sprawrié miegsni i funkcji organizmu
w tym ujeciu s tylko srodkiem podgtych zabiegow.
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Sport grupuje w swych kgach przede wszystkim dzieci i mtodzidest
systemem oddziatywiamiedzy sportowcem-uczniem a trenerem-pedago-
giem przygotowanym do wszechstronnego wychowanias@tudziale sportu
w wychowaniu mtodego cztowieka rma mowt jednak tylko wtedy, kiedy
styl zachowania sportowcow zostaje uznany za Weidwy i godny upow-
szechniania. Sport nie wychowuje samoczynnie, gfgkt wychowawczy za-
lezy od wybranego kierunku pedagogicznego, stosowametod, stopnia
organizacji instytucji oraz oddziatywanaodowiska (Czajkowski 1982).
Gtownym celem nowoczesnych tendencji wychowawczgst rozwijanie
samodzielnéci i aktywnaci sportowca. Sport tak pojmowany ama okrgli ¢
jako ,czysty”. Naley zabiega o utrzymanie takiej jego formy w systemie war-
tosci kultury fizyczne.

Nie mazna jednak twierdZi ze sport stiay tylko dobru, a jego strony ne-
gatywne § mato istotne, gdypojawiap sic okazjonalnie. Stwarza on z pew-
noscia liczne sytuacje, w ktérych ujawniggic negatywne cechy cztowieka,
nalezy jednak podkréac¢ zalety sportu po to, aby jego ujemne strony byty
taczone ze sportem w coraz mniejszym stopniu.

1.1. Odmiana sportu

Wspoiczesny sport mie sté sie wartascia dla wszystkich, ktorym nie jest
obogtny, takee dla ludzi kalekich, dlatego sportowcow ina dzisiaj podzie-
li¢ na dwie zasadnicze grupy ludzi: niepetnosprawnypéthosprawnych
fizycznie. Przystosowanie wielu dyscyplin sportu akaeslonego kalectwa
umazliwia osobom niepetnosprawnym uczestnictwo we wapdbdnictwie
sportowym na poziomie krajowym i egizynarodowym. Organizowaneg w-
niez wielkie imprezy sportowe, ktérych uczestnikarpiréwnoczénie ludzie
kalecy i zdrowi. Ta specyficzna odmiana sportu zgldu na swoje humanis-
tyczne funkcje, wymaga oglsnego opracowania.

W prezentowanej monografii szczegotowej analiziddamo odmiany sportu
dotyczce ludzi petnosprawnych fizycznie. Za kryterium piadu przygto
motyw, ktorym cztowiek kieruje sj uczestnicac w sporcie. i gtdwnym
motywem czynnego uczestnictwa w sporcie jest traskdrowie, to mowimy
o sporcie nieklasyfikowanym. W tej odmianie spamajduj satysfakaj lu-
dzie, ktorzy ze wzgtu na ograniczone uzdolnienia nie grsgans na ogjanie
znacacych sukceséw sportowych. Sfuona te do przedtaania aktywnéci
fizycznej starzejcych st elit sportu wyczynowego.

Sport nieklasyfikowany definiuje gjako dziatalné¢ cztowieka ukierun-
kowara na doskonalenie jego osobaiep utrzymanie zdrowia oraz hamowa-



nie inwolucji sprawnéci fizycznej przez wykorzystywanie fortwiczebnych

i form wspotzawodnictwa tych dyscyplin sportu. Miarskutecznéci tych
dziataa jest trwat@¢ posiadanych przez cztowieka dyspozycji psychichnyc
fizycznych i motorycznych. Jest to odmiana spoktidrej wzrost popular-
nosci maze doprowadz do tego,ze aktywnd¢ ruchowa stanie sinieod-
tacznym elementem sposobu i styicia nie tylko waskiej grupy, stdac wy-
tacznie cztowiekowi i kulturze fizycznej spotedmtwa. Wycie wyr@nika
»nieklasyfikowany” podkréla, ze osagane podczas wspotzawodnictwa spor-
towego wyniki interesuj tylko sportowca. Nie podlegagadnej ocenie i nie
prezentuje siich w listach klasyfikacyjnych. Uzyskiwana biegtpnierzadko
na godnym podziwu poziomie sportowym, podejmowasst flla osobiste]
satysfakcji, cgsto z potrzeby wspotzawodnictwa lub potrzeby perji@kizmu
okreslanej jako ,wyzwanie wzgldem siebie”. Ludzie wykorzystyjdo tych
celéw formyéwiczebne i formy wspotzawodnictwa wielu dyscyplumikajac
jednostronnéci, uczestnicz aktywnie w ranych formach wspotzawodnictwa
sportowego.

Ta odmiana sportu zyskuje w Polsce coragkeda popularnéc. Wystk-
puje w takich formach organizacyjnych, jak np. MaraPokoju czy Bieg
Piastow. Istnieje wrodowisku uniwersyteckim, w ktorym od lat funkcjgau
wspotzawodnictwo medzyuczelniane czy jako forma ogélnopolskiego wspot-
zawodnictwa nauczycieli w grze w tenisa. Sport kisifikowany wymaga
wysitku traktowanego nie tylko instrumentalnie jakodek stiacy zacho-
waniu zdrowia, lecz réwniehedonistycznie jako sposéb aktywnej samorea-
lizacji indywidualnej ladz grupowej (Doktér 1987). W tej odmianie sportu
moze rozwirg¢ sig idea olimpijska gtosgca zasagl ze sam udziat w rywa-
lizacji sportowej to ju bardzo duo, ale przezwyeizanie samego siebie jest
celem godnym wieloletnich zabiegow.

Je&li celem udziatu w sporcie jest aganie sukceséw na mgamistrzostwa,
to mowimy o sporcie klasyfikowanym (rys. 1). Narpfaerwszy w tej odmianie
sportu wysuwa giwynik sportowy, ktory nadaje sportowcowi odpowiedn
klas;, upowaniajaca do udziatu hdz w okr&lonym rang wspoétzawodnictwie,
badZ tez do okrdlonej pomocy materialnej.

1.2. Charakterystyka sportu klasyfikowanego

Sport klasyfikowany to dziataldé cztowieka ukierunkowana na ksztatto-
wanie jego osobowoi oraz, odpowiedniej dla pici, wieku i dyscyplisgortu,
doskonatéci psychicznej, fizycznej i motorycznej uiinviajacej osagnie-
cie sukcesow sportowych. Miadoskonatéci sa wyniki sportowe uzyskane
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Rysunek 1. Odmiany sportu

podczas wspoétzawodnictwa i klasyfikowane przez gan® do tego celu in-
stytucje. W tej odmianie sportu zabiega zawsze o zaprezentowanie maksi-
mum maliwosci sportowych, jednak celem samodoskonalenia j@sisze
dazenie do wiasnej doskonain, a nie do wykazywania wgzaci nad kon-
kurentami. W samodoskonaleniw; siie naley nigdy zachwia rownowagi
migdzy wartdciami umystu i ciata, rozwijag postaw dociekliwaci poznaw-
czej przez stosowanie w procesie przygotowawczyrnodnesamodzielnia-
jacych i tworczych.

Istotne jest stwierdzenie Lipca (1988 pokonywanie stawianych sobie
barier jest gtbwnym celem wspotzawodnictwa sporigayveponiewa dla
sportowca nie ma waiejszej nagrody i akt samorealizacji w sportowej



walce. Nie sprostagiemu zadaniu wtedy, gdy istota sportu klasyfikoagm
zostanie ograniczona do zwgeania konkurentow. Wyznaczanie sportow-
cowi tak ptytkiego celu (niestety, praktyka takatjpardzo powszechna) po-
woduje,ze tr&¢ zawarta w programie przygotowania sportowca daakalz
we wspotzawodnictwie sprowadza; sylko do ksztatcenia perfekcyjhoi

w stosowaniu technik sportowych i rozwoju zddicickondycyjnych, ktore
nalezy prezentowa podczas walki. Tam, gdzie liczygylko wynik, inne war-
tosci, takie jakéwiczenie charakteruyczliwosé wobec innych, czys§o mo-
ralna itd. schodzna plan dalszy. Natg z cah powag traktowa zasad, ze
sukces sportowy nigdy nie jest wgknie efektem sprawdoi migsni. Rodzi
sig I rozwija tam, gdzie wspoOtpracuge sol madry, o nieprzegitnej osobo-
wosci, uzdolniony sportowiec i dobrze wyksztatconynee

Praktyka dowodzize przy zachowaniu tych uwarunkofivaport klasyfi-
kowany mae faczy¢ wartcgci moralne, poznawcze i pragmatyczne. Niestety,
takie pojmowanie istoty sportu klasyfikowanego jet powszechne. Znaczna
grupa trenerow i organizatorow sportu dostrzegairw tylko obfite zrodto
wiasnych korzyci. Do ich osagania w decyduagcej mierze przyczynia i
uzdolniony sportowiec. Zaczynasvczesna pogoza rekordem, polegga
na tym,ze przeistacza sisportowca w ,robota”, ktérego eksploatacja ma
przynies¢ zaszczyty i zysk. Sportowiec staje sbiorem mgsni i §ciggien od
wczesnego wieku maltretowanych treningiem ponag &lywa i tak,ze
uprzedmiotowiony sportowiec, e¢tmy do korzystnej ,sprzedg’ swoich
umiejtnosci, zackecany lub samorzutnie, wspomaga swoj talen¢gicz jak
na irong bardzo miernyyrodkami farmakologicznymi. Zamiast mistrzow
~produkuje s¢” quasi-atletow okaleczonych psychicznie i fizyezni

Dazac do umocnienia wiary w siti czystag¢ sportu klasyfikowanego na-
lezy dotazy¢ stara, aby te negatywne tendencje nie mialy charakteva-t
lego. Sport klasyfikowany musi powréctlo swoichzrodet, by wzbogaca
zycie czlowieka, ksztakr jego swoiste wartai, w przeciwnym wypadku
przestanie bysktadnikiem nowoczesnej kultury.

Oshignigcie wyniku na miag wyczynu sportowego wymaga przeznacze-
nia na trening wiele czasu. Nagéziej uniemaliwia to zdobywanie lub wy-
konywanie zawodu. Trening sportowca gkaesk mianem pracy, zwranej
nie z wytwarzaniem dobr materialnych, ale ustugpp&ajapcych potrzeby
ludzi (Paszko 1988). Praca tak pojmowana nie jastdora ekonomicza,

w zwiazku z tym powstat problem, czy jest ona zawodem,teznie. Linia
graniczna nydzy pogciami ,amator” i ,zawodowiec” jest nieznaczna. Wy-
razne rozgraniczenie tych kategorii zapadto na 75i 3#isjdzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego (MKOI) w 1974 roku w Wiedniua ktorej przed-
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stawiono statutowdefinicjg amatorstwa olimpijskiego. Wedtug art. 26 statutu
MKOI amatorem jest sportowiec zaziany kontraktem zobowzujacym do
zawodowego uprawiania jakiejkolwiek dyscypliny sjorPrawo udziatu
w igrzyskach olimpijskich przystuguje sportowcowiory posiada inny status
spoteczny ni zawodowiec, z tytutu uprawianego sportu nie otrajgmwy-
nagrodzenia pieginego ani nie czerpie innych kokzy materialnych poza
wyraznie dozwolonymi przez przepisy wykonawcze. Przepésgtanowd,
ze sportowiec mie by nauczycielem wychowania fizycznego, przyjméwa
pomoc piengzna za padrednictwem narodowego komitetu olimpijskiego lub
zwiazku krajowego (zwroty kosztéw, zwroty zarobkow jtdoze przyjmo-
waé nagrody w zakresie ustanowionym przez przepisydayinarodowych
federacji sportowych czy stypendia w trakcie studio

Przepisy wykonawcze formuluyéwniez zakazy. Sportowiec niegtlacy
zawodowcem nie powinien: Byaktualnie lub w przeszici zawodowcem
w jakiejkolwiek dziedzinie sportu lub podpisyévev tym celu umowy przed
oficjalnym zamkn¢ciem igrzysk olimpijskich (praktyka wykazuje nieaft-
nos¢ tej klauzuli, poniewa do udziatu w Igrzyskach Olimpijskich w Seulu
w 1988 roku dopuszczono zawodowych tenisistow)arekwa zadnych firm,
z wyjatkiem tych, na ktére Midzynarodowa Federacja Sportu (MFS), Naro-
dowy Komitet Olimpijski (NKOI) lub zwazek krajowy wyrazity zgogl nost
na ubiorach i spkzxie innych znakow reklamowych ndozwolone przez
MKOI i MFS w okresie igrzysk olimpijskich, mistrztvg swiata lub konty-
nentu oraz igrzysk organizowanych pod patronatenmCOVK

Zainteresowanie spoteardwa wynikami sportowymi swoich reprezen-
tantéw i finansowe troszczenie smstytucji o sprzt, a take zabieganie zawod-
nikbw o podnoszenie mistrzostwa zigty sportowcow o statusie amatora do
kregow komercjalnych. Zmiana statusu amatora na stgtogowca zawodo-
wego whze Sk z roszczeniami finansowymi, jakkolwiek wyszkolesigor-
towca jest zwjzane ze znacznymi kosztami. Kluby sportowe, niachonost
strat materialnych wynikagych z przejcia sportowca na zawodowstwo,
wprowadzaj status sportowca kontraktowego. Na podstawie untwastron-
nej (klub—sportowiec) ustalagskakres wzajemnych ustug i stwarza pewne
mozliwosci uzyskania ekwiwalentu pieganego. Jeeli uprawianie sportu
stanowi dla cztowiekarodto utrzymania, wowczas mamy do czynienia z za-
wodowym statusem sportowca. Jest to forma dziatelrmawodowej, wyma-
gajaca od cztowieka odpowiednich kwalifikacji. Wprowadgo w okrélone
formy organizacyjne i tak jak kda dziatalné¢ zawodowa okrda system
wartasci, wzory zachowania oraz wptywa na aspiracje i @eliyciowe.
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Przykto, ze sport klasyfikowany najpetniej charakteryzuorganizowane
wspoétzawodnictwo, dyscypliny sportowe, klasyfikadfarmy instytucjonalne.
Kazdy z wymienionych elementow jest zrocowany ze wzgidu na cel,
wartasci lub zasgg (rys. 2).

1.2.1. Wspotzawodnictwo sportowe

Elementem wyrgniajacym w sposéb szczegdlny sport klasyfikowany jest
wspotzawodnictwo, ktore motywuje sportowcéw do w$mtronnego roz-
woju whkasnych maliwosci. Dla trenera i jego wspotpracownikow rezultaty
osiagane przez wychowanka we wspotzawodnictwie sportovsyanows
zasadniczy czynnik weryfikagy skuteczn& stosowanych metod przygoto-
wania sportowca.

Istote wspdtzawodnictwa sportowego ama zobrazowaanalizujc jego
definicje prakseologiczin Na potrzeby sportu natg wyjasni¢ dwa gtdwne
jej wskazania (Pszczotowski 1978). Wskazanie pizendotyczy nadkginej
wartasci wspoétzawodnictwa, czyli kooperacji pozytywnegzumianej jako
wspotdziatanie sportowcéw zmierzag do osigniccia celu, jakim jest dos-
konalenie samego siebie. Lipiec (1988) przez ,wyneavzgkdem siebie”
rozumie skierowanie aktywldoi na state ujawnianie nowych rlmvosci.
W tym rozumieniu wspétzawodnictwo sportowe stagesiia nagdowa do
osiagania maliwie najwyzsze] wartdci, okrelanej jako zwyatstwo nad
samym sofp. Wysitki te mana okréli¢ jako ,gre z natug”. Nieustanne gbe-
nie do ,bycia lepszym od siebie” Lipiec okle jako postaw perfekcjonis-
tyczm. W trakcie tak pojmowanego wspotzawodnictwa spueigo na macie,
boisku, bieni spotyka nie wroga, przeciwnika, ale konkurektérego dosko-
natas¢ prowokuje do porownywania sportowych #iwosci. To konkurowa-
nie z innymi sportowcami kreuje postawywalizacji zawierajca uznanie
wzajemnych wartci zwyciezcy i pokonanego. W tym ¢giu wspotzawod-
nictwa konstytuuje sizasada pozytywnego wspotdziatania, poniewikt
nigdy nie jest przegrany.

Wskazanie drugie dotyczy wasthd podrzdnej wspétzawodnictwa, czyli
kooperacji negatywnej wynikgej z dizenia sportowcow do zwygstwa
(rys. 3). Powstaje konkurencja ¢dzy sportowcami zainteresowanymi gasi
nigciem tego samego celu, ktéry jest 2ty do uzyskania tylko w walce.
Wspétzawodnicgcy sportowcy dza do tego samego celu i wiegzo tym sta-
raja Si¢ sobie nawzajem przeszkadzda rywalizacja, pozbawiona cech anta-
gonizmu, to walka sportowa.
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Rysunek 2. Elementy sportu klasyfikowanego
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Rysunek 3. Elementy olkdlajace istot wspotzawodnictwa sportowego

Walka sportowa

Istota wspotzawodnictwa sportowego jest walka sportovegli @adzwy-
czajny okres nap¢ psychicznych i wysitku fizycznego, tym gkiszych, im
gorzej sportowiec jest do udziatu w niej przygotaweStd tez uwaza sk, ze
tworzenie najdogodniejszych warunkéw przygotowaaevodnika do 0s0-
niccia sukcesOw w sporcie zyiane jest z rozpoznaniem mechanizmow
walki sportowej. Dobra ich znajons® stwarza, po pierwsze, AoWoOSCi
przewidywania sytuacji wygbujacych podczas walki, po drugi@yviczenie s¢
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w ich rozwiazywaniu podczas treningu. Racjonalne przygotowsp@towca
do walki polega na przewidywaniu wszystkich aineych sytuacji, jakie
moga powst& podczas wspotzawodnictwa, i ich utrwaleniu w psiedrenin-
gowym. Cwiczenie wytwarza wewgtrzne wzory sytuacji taktycznych, ktére
pojawia Sic w walce podczas zawodow.

Scenariusz widowiska sportowego twpsportowcy, sdziowie oraz wi-
downia. Wanym elementemasréwniez reguty walki isrodowisko, w ktérym
pojedynek sj toczy. One bowiem w znacznym stopniu przyczynsa do
powstania warunkéw petnego ujawnienia siazliwosci sportowcow. Celem
walki jest odniesienie zwygstwa przez wykazanie punktowej przewagi nad
konkurentami. Bzenie sportowcéw do aglania celu powoduje powstawanie
miedzy nimi sytuacji konfliktowych. Sportowcy znajdugic w okreslonym
miejscu i czasie, mag niezgodne cele. Wywolugatem zdarzenia warunku-
jace osiagniecie celu, jakim jest zwyestwo. Fakt,ze maze ono by osikg-
nigte tylko przez jedaq ze stron stwarza konkurepagharakteryzujca sie
powstawaniem oks&onych akcji, ktére majistotny wptyw na kacowy re-
zultat walki sportowej. Kada z tych akcji angalje bez reszty midiwosci
umystowe, ruchowe i fizyczne sportowcow.

Stwarzane przez sportowcOw sytuacje nie sniogie powinny wywoty-
waé gwattowndci, niecleci lub wzajemnego zwalczania stron. Walka spor-
towa nie ma wic nic wspoélnego z agrasjPrzeciwnie, jej istota opieragsna
ogolnych zasadach i normach moralnych wyniggih ze wspotzawodnictwa
sportowego. W zvizku z tym osigane z tak znacznym trudem wyniki w spor-
cie powinny sprzyja rozwojowi postaw interpersonalnych manifestych
si¢ zyczliwoscia wobec potrzeb partnerow i zawodnikow, z ktorynmorsp-
wiec wspotdziata lub konkuruje. W procesie wychowaym w sporcie klasy-
fikowanym naley zabiega o wyksztatcenie umiejnosci wyrazania szacunku
dla partnera i przeciwnika oraz eliminowanie pospaeferugcych w zacho-
waniu agresywn& czy dominagj. Nie wolno dopuszczado lekcewaenia
przeciwnika czy partnera. Wygluje to zawsze wtedy, gdy zwgety nie in-
teresup pokonani. Innym wanym elementem wigiwej postawy interperso-
nalnej jest troska o zdrowie przeciwnika. Mimamgch sposobow rozgrywa-
nia walki sportowej, uznanych za konieczne do zmst@nia w celu 08g-
nigcia planowanego wyniku sportowego, niezna przyjac, ze wszystkie
srodki prowadzce do celu g dozwolone. Nalgy bezwzgtdnie eliminowa
ze sportu klasyfikowanego wszystkich dziataczyydrew i sportowcéw, ktorzy
w taktyce walki uwzgidniaj elementy przemocy fizycznej doprowadica)
do cierpié lub uszkodze ciata konkurenta.
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W celu skutecznego eliminowania negatywnych posgpartowcéw nale-
zy W kazdej sytuacji wychowawczej preferowvpostave odpowiedzialnéci
za siebie. Wdrzanie sportowca do stategledzenia wkasnego pegtowania
I porébwnywania go z ogolnie prayymi kryteriami wyksztatcenia mechanizm
ocen whasnych czynow bez usprawiedliwiania ichnojami czy te radami
0s0b postronnych. Pgpujac wedtug tej zasady sportowiec ksztattuje odyvag
nie ulega pogldom i naciskom skfaniagym do zachowaniagsprzecznego
z ideatami sportu (zachowanie zhie z tak bardzo padam w sporcie
postaw dzielngci).

Bez wzgkdu na rodzaj dyscypliny sportu eganie doskonakei wymaga
przezwycgzenia wielu przeszkod, ktorych pokonanie zzane jest z bardzo
wielkim wysitkiem psychicznym i fizycznym. Znoszenirudow wspotczes-
nego treningu sportowego, nieustanne mobilizowali@sychofizycznych
w tak dlugim czasie ksztalci postawzielncci.

Przyjmuje st, ze walka sportowa oparta jest na swoistej etycea kio-
rza przepisy sportowe oraz ogélne normy moralne opaateeguleair play.
Wedtug Lipaskiego (1987)fair play opiera st na kilku podstawowych
zasadach. Pierwsze wskazanie dotyczy zrozumietuty iwalki sportowej.
Zgodnie z istat wspotzawodnictwa walka w kdym wypadku powinna Iy
zastosowana watznie w celu ,przeegzaminowania” samego siebieddrs-
konalszy jest konkurent, tym gksze szanse ma sportowiec na wykazanie
wiasnych maliwosci. Historia dyscyplin sportu rejestruje tylko takivalki,

w ktorych wyst¢powali sportowcy godni siebie, tzn. tacy, ktorzwaizali
konkurentowi i sobie mdiwosci ujawnienia wszystkich zalet sportowych.

Sposob prowadzenia walki sportowej zeany jeskcisle ze wskazaniem
drugim, tzn. uznawaniem wynikow konkurenta i okaagwem dla nich sza-
cunku (oklaski, przyjazne gesty). Wielkim nietaktg@st nieuznawanie Qgj-
nie¢ konkurenta, a lekcewanie go jest nieprzestrzeganiem etyki walki spor-
towej. Lekcewaenie wystpuje wtedy, gdy sportowiec (np. podczasieigu)
opuszcza pole walki przed ukezeniem konkurencji przez pozostatych za-
wodnikéw. Sportowiec dobrze rozunyey istot fair play znajduje si na
polu walki dopoty, dopdki ostatni konkurent nie t&py np. biegu po to, aby
wyrazic mu swoje uznanie.

Szacunek dla konkurenta formutuje kolepasag zobownzujaca spor-
towca doswiadomej rezygnacji z szansy nieuczciwego zegsteva. Zrozu-
mienie istoty tej zasady powinno diak trwate,ze nawet w sytuacjach, gdy
przekroczenie regut walki jest niezausaine dla konkurenta czydziego
I umazliwia zwyciestwo, sportowiec z takiej szansy powinien zrezygs&ow
Przepisy musg stanow¢ dla sportowca swoisty kodeks honorowy, ktérego

16



zasad wzadnych okolicznéciach tama nie wolno. Wzajemnéwiadome, nie-
uskpliwe przeszkadzanie sobie w ggniu celu sportowego (zwysitwa)
przy jednoczesnym przestrzeganiu zasad stanowbéanalki sportowej.
Tylko wtedy strony konkurage ze sodp zmuszaj sic wzajemnie do poko-
nywania trudnéci w sposob godny. W takich przypadkach walka sjveat
nie tylko inspiruje do poszukiwianowych rozwazan taktycznych, ale — co
najistotniejsze — wychowuje.

Organizugc widowisko sportowe natg dotazy¢ stara, aby o zwyaistwie
decydowaly wydcznie umiegtnosci sportowe z zachowaniem norm moral-
nych przygtych dla walki sportowej. Widowiska, jakim jest \alsportowa,
nie tworz tylko sportowcy. Jego aktywnymi wspotuczestnikamszdziowie
sportowi oraz widzowie. Istotny wptyw na atrakcy§tidego spektaklu maj
rowniez elementy formalne, takie jak reguty, typ pojedyrday srodowisko
walki (rys. 4). Ro¢ szczegola odgrywaj sedziowie sportowi. Od ich moral-
nosci, osoboweéci i kompetencji zaley rzetelnd¢ przebiegu walki. Werdykty
sedziowskie musg by¢ precyzyjnie orzekane, tak aby o ich stusadyli
przekonani wszyscy wspotuczestnicy widowiska spoego. Jest to mn
liwe tylko w przypadku bardzo obiektywnej oceny dppna precyzyjnych
miernikach, na doskonatej znajofobwszystkich aspektowedziowanej walki.
Postaw scdziego powinno cechowazyczliwe zainteresowanie mikwoscia
osiagniecia przez sportowca celu, poniextakie nastawieniegdziego pog-
guje u sportowcoOw pragnienie zwgsiwa w atmosferze poszanowania regut
pojedynku.

wspétuczestnicy
oraz elementy formalne
walki sportowej

N

sportowcy sedziowie widzowie elementy formalne
z aktywnoscia: z z
— umystowg — moralno$cig — organizacjg — reguty walki
— motoryczng — osobowoscig — nastawieniem — Srodowisko
— fizyczng — kompetencjami walki

Rysunek 4. Wspotuczestnicy widowiska sportowego
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Reguty walki sportowe]j ustakajstosunki m¢dzy walczcymi stronami
I stanows swoisty ,akt prawny” okrédajacy prawa sportowca oraz konsekwen-
cje w przypadku ich naruszenia. Reguly te élaje zasady uczestnictwa we
wspotzawodnictwie, jego przebieg oraz oceny uzygklarwynikow. Trak-
towa je mazna jako element wychowania sportowca. Mgledawa sobie
sprawe z tego,ze ich oddziatywanie ma charakter etapowy. BRteavo
przestrzeganie przepisoOw przez sportowca ma cleralkylitarny (mana
cOs stracé, naruszajc je lub zyské, przestrzegag), a ich akceptacja wynika
z faktu scistego egzekwowania przepisoOw przez arbitra idranDalsze
doskonalenie gisportowca powoduje wytworzenie regut autonomicinyc
dziatapcych w sposéb niezaley od regut zewetrznych, wyréniajacych
sig zachowaniem okianym jakofair play.

Kiedy wszystkie elementy widowiska sportowego sjajayprzebiegowi
walki sportowej, wtedy stajeesona bardzo atrakcyjna nie gma przewidzié
rezultatu kacowego (widownia przez swoje zachowaniezeav sposob
bardzo istotny wzmaéc wysitek umystowy i fizycznyosfpwcdw). Wystpuje
rowniez zaleznos¢ odwrotna — doskonadé walki sportowej wptywa na wzrost
przezy¢ emocjonalnych widzow, ktorzy udaj sk na zawody sportowe, nas-
tawiap sie z gory na wielkie emocje. Nastawienie togopije rytuat i oprawa
widowiska, ktore w przypadku imprez o charakterzedaynarodowym bywaj
niezwykle atrakcyjne. Trudsé w przewidywaniu zdarzei nieoczekiwany
bieg wypadkéw, &dacych efektem doskonaioi psychicznej, ruchowej i fi-
zycznej sportowcow, wzbogagayidza w przeycia psychiczne. Niecodzien-
nos¢ widowiska sportowego polega réwniga tym,ze ryzyko sportowcow,
ich zngczenie, rad€, rozpacz, wzajemna pomoc, samdtnid. s rzeczy-
wiste. Na atrakcyjn&@& walki sportowej i poziom ogganych wynikow ma
wplyw takze srodowisko, w ktorym toczy siwalka. Takie elementy, jak Kli-
mat, sfera czasowa, wysakonad poziomem morza, pora roku, jakgola
walki, techniczne wypoganie obiektu, osobisty spitzsportowca majznaczny
wptyw na skuteczrig oshkgania celow walki.

Biorac za podstawdefinicjc walki Kotarbihskiego (1965) oraz przedsta-
wiony wywod, mana przyj¢, ze walka sportowa to pozbawiona cech antago-
nizmu rywalizacja sportowcow wadeniu do osigania celow niezgodnych.
Sportowcy, grupa lub zesp&viadomie i wzajemnie przeszkadzaobie,

a cel mae by oshgnicty tylko przez jeda ze stron.

Elementy walki sportowej

Cel walki sportowej jest zémicowany i polega na wykazaniu punktowej
wyzszasci nad konkurentem lub wykazaniu doskoratgpod okrélonym
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wzgledem (szybsze pokonanie dystansu, podniesieriesnego cjzaru itd.).
Ta swoista forma konfliktu sportowego wystije w dwdch zasadniczych pos-
taciach. Pierwsgz nich charakteryzuje tae podczas walki nie dochodzi do
bezpdrednich star migdzy sportowcami. Jest to taki typ pojedynku, w yadr
sportowcy staraj sie szybciej od konkurentéw pokoh@akreslony dystans,
cigzar, wysokad¢ albo te: zdoby wigksz liczbe punktow. W tego rodzaju
walce chodzi o pozyej ktdra sic zdobywa lub ktorej gibroni. Postadrug
walka przybiera wtedy, gdy dochodzi do begpdniego starcia sportowcow.
Zwycigstwo jest okrdane na podstawie punktéw, a kontakt fizycznyaday
sportowcami ustalajprzepisy. Wyjtek w tym wzgédzie stanowd takie dys-
cypliny sportu, jak boks i kick-boxing, w ktorychadma dodatkowo wykaza
przewag, unieruchamiaijc konkurenta (nokaut).

Nalezy pamkgta¢ o tym, ze w walce sportowej musi byachowana po-
zorna¢ psychiczna i fizyczna. Psychiczna pozdémwalki sportowej polega
na tym,ze sportowcy aza wytacznie do wykazania przewagi punktowej nad
konkurentem i ewentualne poszkodowanie go niey@stane za naruszenie
nietykalnaci osobistej. Fizyczna pozorfiowalki sportowej wyraa sk
w tym, ze przebiega ona scisle okrelonych warunkach. W kKalej dyscyplinie
sportu przepisy okéaja jednoznacznie wszystkie elementy walki, tzn. teren
walki, czas jej trwania, rodzaj broni, sposob atakbrony oraz sposob roz-
strzygnkcia.

W zaleznosci od dyscypliny sportu pojedynek sportowcowzady roz-
nego typu (Naglak 1987). We wszelkiego rodzajdaigach lub w zapasach,
judo, szermierce, gimnastyce, skokach itd. sporyomalcz indywidualnie.
Sq zdani wyhcznie na wiasne sity, a walka w przeasacej mierze wymaga
od nich duej aktywndci fizycznej oraz gotowsxi psychicznej do podej-
mowania dziata zapewniajcych realizagj celu. Kiedy dwoch lub wksza
liczba sportowcow konkuruje wspolnie z innymi zawdami, mowimy
0 grupowym typie pojedynku. Wygiuje on podczas wgigu osad w wislar-
stwie, kajakarstwie, saneczkarstwie,sergow sztafet lub driyn kolarskich,
rowniez podczas gry parami w tenisie stotowym. Charakigeygo wyzna-
czenie cztonkom grupy okilenych miejsc w zatodze lub odpowiedzialnych
rol, np. lidera w osadzie lub diynie kolarskiej (rys. 5). W trakcie trwania
walki cztonkow grupy nie mma wymiené i zadna inna osoba nie m®im
w walce towarzyszy Walka grupowa wymaga od sportowcow, oproczejlu
aktywnaici psychicznej i fizycznej, zdolsoi do przewidywania zachowa
partnera i konkurentéw. Ze wzglu na wynikajce z celu walki zadania wys-
tepuje tu wyhcznie liczbowy podziat sportowcow (Panfil 1990).
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Jezeli w walce sportowej dziata olglena przepisami liczba przygotowa-
nych do specjalnych zadlaportowcoéw (np. bramkarz, oliiwa, napastnik)
i 0s6b im towarzysgych (sportowcy &dacy w rezerwie, trener, lekarz, kie-
rownik), to wowczas méwimy o zespotowym typie pgjeklu sportowego.
Kazdy z cztonkOw zespotu, realizij wyznaczone zadanie, wspoétpracuje
Z partnerami dla ogniecia wyznaczonego celu. Zespét wzmaga avesj-
tecznd¢ przez odpowiedni organizacgi (sktad graczy, ich rozmieszczenie
na polu gry, wymia@ graczy itd.) uwzgldniajaca cele walki, dyspozyej
wiasnych graczy i strony przeciwnej, tak wykorzygtumazliwosci poszcze-
golnych sportowcow, aby agina¢ najlepsz synchronizagj akcji jednostko-
wych dla dobra cakei. Zabiega si 0 to, aby odpowiedni zawodnicy zajmo-
wali wiasciwe pozycje na placu gry. Nie k@dy bowiem na danej pozycji
stanowi talg samy sit¢ zagraenia lub obrony. Istnieje jakoiowy podziat
zada i dziatan, ktéry faczy sk z obserwowanym w dziataniu zespotéw zja-
wiskiem synergii (grupa wspoétdziakgj, oshga wicej niz wskazuj na to
indywidualne maliwosci zawodnikdw). Cesto zespoly skladge st z graczy
reprezentuyjcych srednio niszy poziom sprawrsai fizycznej g w stanie wy-
gra¢ z zespotem sktadgjym sk z 0s6b agrednio wyszej sprawrsei indywi-
dualnej. Wptywa na to lepsza organizacja wspoOtdniat w grze (efekt orga-
nizacyjny) i pozytywne interakcje w zespole (efakegracyjny). Gdy zespét
nie potrafi wykorzysta przewagi umigjtnosci indywidualnych graczy, mo-
wimy o wystpowaniu efektu antyorganizacyjnego (Panfil 1998hieje wec
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specjalizacja zawodnikéw o odpowiednich urgiepsciach wykonywania
odrebnych zada, wymagagcych specjalnych dyspozycji psychicznych i fi-
zycznych. Zespotowy typ pojedynku sportowego ciesizywielka popular-
noscia, poniewa te formy walki w pewnej mierze zaspokaj@otrzeby 4-
czenia s ludzi, ktorzy w aktywnéc spotecznej bezinteresownie tworelacje
utatwiajace osiaganie wspolnego celu.

Jak ju wezeniej napisano, celem walki sportowej jest wykazameewagi
nad konkurentem. Zrealizowanie tego celu w walcgbpwionej wzajemnej
Wrogaici jej uczestnikow okrda sk jako wygram, czyli zwyckstwo. Wygrana
jest wic po stronie sportowca zawsze wtedyejeuzyskat to, o co toczyt wal-
ke. R@&znorodnd¢ celow walki sportowej powodujee nie zawsze uzyskanie
wigkszej liczby punktow oznacza wygearNie zawsze wic wygrana to suk-
ces, a przegrana to poka. Przykladowo, jeeli w walce sportowej ze waglu
na ukfad punktow naky wygrat mecz, uzyskujc scisle okrelona liczbe
punktow, to wygrana pomej wyznaczonej granicy nie oznacza zwgtiva
(nie spowodowata aginiecia celu, o ktory toczyla sigra). Maze by i tak,
ze przegrana jest zwysitwem, np. kiedy przegrana do ckoeej granicy strat
punktoéw lub miejsce zee w grupie zapewnig@josagniccie celu. O wygranej-
-zwycigstwie mowimy wtedy, jgeli oskgnicto cel, o ktéry toczyta siwalka.
W regulaminach wspotzawodnictwa niektorych dyseyglbortu dopuszczagsi
mozliwos¢ nierozstrzygnicia walki (remisu). Bywa tak wtedy, gdy waiez
ce strony do kaca zachowaty rownowagsit i zadna nie wykazata przewagi
punktowej nad konkurentem.

Taktyka walki sportowej

Cele sportowe w walce agla sk, stosujc odpowiednie strategie i tak-
tyki. Strategia to zbior taktyk ggtkowych, dotyczy celu gtdwnego kariery
sportowej lub co najmniej cyklu rocznego, przedeystkim decyzji zwiza-
nych z procesami przygotowania sportowca, alegae sposobem agjania
celéw walki sportowej. Dziatania strategiczne odios s¢ do walki sporto-
wej polegag na stosowaniu taktyk, ktdre zmygsstrore przeciwm do odsi-
pienia od wiasnej strategii i prieja do takiej, ktdra nie zapewnia wygranej.
Zwiazana jest np. z formowaniem skiadu osobowego reptegji klubu,
wyborem konkurencji dla poszczegolnych sportowcormganizaci zespotu
podczas zdobywania lub obrony pozyciji.

Walka sportowa to powstawanie wielu okoliczcip w ktorych c@ sie
dzieje. Okolicznéci te okrdla sk mianem sytuacji, ktore podczas walki
przejawiaj sie w bardzo ranych uktadach. Za sytuadjznaje si np. aktualny
stan punktow, ktérych liczba i rodzaj decygdojkaicowym rezultacie (boks,
judo), stan psychofizyczny sportowca, kolgjhoa trasie wicigu lub w zes-
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potowych grach sportowych, uktad sit wystijacy podczas gry (rownowaga
lub przewaga sit jednej ze stron). Wiglkalet, sportowca jest umignos¢
przewidywania (antycypowania) oktenych sytuacji.

Wykorzystupc w praktyce sportu definigj antycypacji podan przez
Pszczotowskiego (1978), ma przyjé, ze antycypacja to umignosé okres-
lania, na podstawie napstwa zdarzig mazliwosci zaistnienia w przyszoi
jakiejs korzystnej lub niekorzystnej sytuacji. Sportowregkonuje pewne dzia-
lania przygotowawcze po to, aby walka przybratan giezadany tylko dla
niego. Uprzedza wt pewne fakty przez zgjie odpowiedniego miejsca w polu
gry, stosuje odpowiednie techniki, maskujesatae dziatania, przyspiesza lub
zwalnia tempo walki, wzgtinie wykorzystuje regulamin dla chwilowego przer-
wania walki.

Wedtug Paluchowskiego (1981) sportowiec przewidaghowanie gikon-
kurenta, dyspona¢ wiedz o: celu, o ktéry walka sitoczy, dotychczasowym
stanie walki, sposobach rozmywania sytuacji, wkasnych mlovosciach oraz
mozliwosciach konkurenta. Jaké postrzegania i rozumienia rozwigaych
si¢ sytuacji zaley od uwagi sportowca (Czajkowski 1984). Uwaga teple
wszystkim skupienigwiadomdaci, w sposob mimowolny lub dowolny, na
okreslonej sytuacji. Jeeli sportowiec dysponuje dobrze éwiczor podziel-
noscia i przerzutnécia uwagi, woéwczas wksza¢ sytuacji jest przez niego
postrzegana. Czajkowski twierdze patrzé to nie to samo, co widziea wi-
dziet to nie to samo, co postrzég®o oceny sytuacji niezdne jest postrze-
ganie na poziomie znaczeniowo-czuciowym. Na tymiguoe postrzegania
sportowiec rozpoznaje i rozumie to, co postrzegawlecej rozwhzan sytuacii
taktycznych zna sportowiec, tym skuteczniej ocgrmesta sytuacg decy-
zyjna. Sytuacja decyzyjna rozumiana jest jako uklad zgmmny w stosunku
do podejmujcego decyzj. Gdy sportowiecg postrzega, ma ona charakter
aktywny, gdy nie — istnieje potencjalnie.

Sytuacje definiuje sijako uklad wartéci i mozliwosci (Tomaszewski 1975).
Wartas¢ okresla kierunek aktywnéci sportowca. St tez podczas walki spor-
towej mog wystpowa rézne kategorie sytuacji, okdlane jako proste lub
ztozone, pewne lub ryzykowne. Sytuacje w walce sporteweazwyczaj zto-
zone dynamicznie, niepewne,a#4 Sk z duza odpowiedzialnécia, w zwiazku
z tym w ich rozwazywaniu cechy indywidualne sportowca (np. dojrzé&to
emocjonalna, zdolrégi twdrcze, tolerancja na stres) odgryavagtotra role
(Kozielecki 1978). W walce sportowej, rozumiand§gawyscig, zmagania,
gra, podejmowane decyzje nig rigdy aktem jednorazowym, ponieiveea-
lizacja jednej decyzji tworzy nowe sytuacje decgeyjPodczas walkiady sic
do tego, aby kala praktyczna czynidé sportowca doprowadzata do g
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nigcia okrglonego wyniku (np. uzyskania miejsca w peletoniea bieni,
zdobycia punktu, pitki). Konkurent dziata podobniego celem jest sprowa-
dzenie przeciwnika do roli wspétzawodnika, kténbardzo matym stopniu
wplywa na przebieg walki sportowej. Bez truduzma wnioskowa, ze w ta-
kich przypadkach, gdy konkuggy sportowcy dysponajrownymi zdolng-
ciami motorycznymi i umiegnosciami specjalnymi, zwyeraja ci sparod
nich, ktérzy przewiduj zdarzenia, szybko postrzegajtuacje, trafnie je oce-
niaja i skutecznie realizaj(rys. 6).

Przeksztatcenie od olélenej sytuacji do decyzji rozumieggako taktyk,
bedaca procesem, ktérego ostatnim etapem jest wybor rgzamiia (Pruski
1984). Taktyczna decyzja sportowca polega zawszeybeaniu jednego dzia-
lania z pewnej liczby dziata ktore wydag sic najskuteczniejsze dla danej
sytuacji. Wybor ten jest tym trafniejszy, imekszy spostrzegawczaia tak-
tyczm dysponuje sportowiec.

Orientacg w przebiegu walki i stosowanie wtawej taktyki Czajkowski
(1984) okréla jako mylenie taktyczne. Umigjnos¢ jednoczesnego dostrze-
gania wszystkich elementdéw sytuaciji zgled pamgci operacyjnej sportowca.
Poziom mylenia taktycznego sportowca jest dobry wtedy, gdyradi on
przygotowd plan walki, wybra skutecznérodki, szybko i trafnie pod¢ decy-
zZje, ktéra narzuca przeciwnikowi sposob walki najmoiiey niego wygodny.

Realizacja decyzji nagiuje przez wykonanie czyném'. Sportowiec, wyko-
nujac czynnd¢ bezpadrednio, ma poczucie aktywfm, ktore przy wzrastagej
intensywndci przechodzi w poczucie wysitku. Zawodnik meorozwazywat
skutecznie tylko takie sytuacje taktyczne, na jgkigwala mu jego wyszkole-
nie techniczno-taktyczne. Realizacja decyzji za ponokreslonej czynndci
zalezry od rodzajunawyku.W pewnychdyscyplinach sportu (gimnastycezgeie
na tyzwach, skokach do wody) czynitoruchowa oparta jest na nawyku zam-
knictym (wewrgtrznym), w zwazku z tym wysitek taktyczny sportowca
skierowany jest wylcznie na wierne odtworzenie okienej liczby ruchow
ujetych w programie sportowca. Czyrsdav tym przypadku jest celem samym
w sobie, a decyzje sportowca dotydylko korekt ruchu (Czajkowski 1988).
W innych dyscyplinach sportu (konkurencjach leklaigtznych, wiglarstwie,
podnoszeniu gizarow, kajakarstwie) czyndoi taktyczne opieraj Si¢ row-
niez na nawyku ruchowym zamksgym (wewrgtrznym).

! Zgodnie z pogldem prakseologicznym naleuwzgkdni¢ réznice, jakie zachodzw ter-
minach ,ruch”, czynn&” i ,dziatanie”. Ruch uwaany jest zawsze za jednostkdotyczy
zmiany potaenia przestrzennego catego ciala lub jeggazruch eki, ruch nogi lub catego
ciala). Wiksz liczbe ruchéw nasfpujacych po sobie w tej samej formie oklee sk jako
czynna¢ (poruszanie gigracza z pitk), a wiksz liczbe czynndci jako dziatanie (np. chwyt
pitki, bieg z pitka, ,koztowanie” i rzut do bramki).
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Rysunek 6. Uwarunkowania zachowanigsgportowca podczas walki sportowej (za: Pruski 1984




Poszczegolne ruchy naptijace po sobie sha do jak najlepszego wyko-
rzystania kondycyjnych, ogolnych zdokwd sportowca (sity, szybkai).
W wytrzymataciowych dyscyplinach sportu istotnym elementemytzktym
jest umiegtnos¢ optymalnego rozigenia rezerw energii. deli sportowiec
biegnie, ptywa lub jedzie zbyt szybko, nieaggiie mety ze wzghu na zbyt
wczesne wyczerpanie energii. Nieaggiie tez sukcesu, jeeli bedzie nadmier-
nie oszczdzat swoje sity. W tych dyscyplinach sportowcy @orauja program
roztozenia wysitku w czasie, w ktérym mugsawoj cel osigna¢. Powinni
jednak umié modyfikowa program w zatenosci od niespodziewanych zacho-
wan konkurentow lub wyczerpania wkasnej dyspozycjiavdwnaniu z czasem
i odlegicicia, ktdra map jeszcze pokorta Modyfikowanie wkasnego programu
jest maliwe tylko wtedy, jeeli w obiegu zamkritym informacje z mgsni
I innych czsci ciata § rownowaone w drodku kontroli przez inne czynniki
wptywajace na program taktyczny. W tych dyscyplinach trgraanacza nie
tylko adaptagi metabolizmu mgsni serca, koordynagj lecz take dotyczy
nauczenia sportowca optymalnego rozktadania wysitku

Pruski (1984), uwzghbniajac sposob okrdania funkcji przeksztalcagej
zbidr sytuacji w zbior decyzji, wyibia taktyle statyczm i dynamicza. Jeeli
sportowiec wyznacza przed walgrogram dziatania i postanawia realizéwa
go niezalenie od przebiegu walki, jest to taktyka statycAWystepuje ona
w rozgrywaniu takich konkurenciji, jak np. skok wzwgkok o tyczce, pod-
noszenie &izarow. Skoczek ustala np. wysadkq jakie kedzie pokonywat
(np. na pocgtek 5 m, potem 5,20 m i dalej co 10 cindm 5,60 m, a nagtnie
wyzej co 5 cm). Sportowiec podejmuje deeyjpka wysokaé pokond lub
od jakiego aizaru rozpoczé. W tych dyscyplinach taktyka jest przypadz
kowana sytuacjom, tzn. waktm ci¢zaru, wysokeci, ktére naley atakowa.
W tych przypadkach pegie sytuacji oznacza stan konkursu oraz stan psy-
chofizyczny sportowca (np. stopiemeczenia, poziom motywacji). deli
sportowiec podejmuje decyzje w trakcie walki, uveggliajac jej cele i wa-
rianty rozwoju sytuacji, jest to taktyka dynamiczriiaktyke dynamiczia
maozna zastosowatakze w skoku o tyczce, eli sportowiec podczas konkursu
zacznie uwzgidniat jego przebieg.

Taktyke mazna rownie klasyfikowa ze wzgédu na ,,osaganie wyniku”

i na ,oshaganie okrélonego miejsca’. Taktyka, np. biegu ,na wynik”, nie
uwzgkdnia dziata konkurentow. Sportowiec zmaga $ylko z samym sab
Klasycznym przyktadem tego rodzaju taktyki byt bBgMalinowskiego na
dystansie 3 km z przeszkodami na Olimpiadzie w Maskwv 1980 roku.
W réznego rodzaju wicigach czy walkach zespotowych spotykangycztsto

z taktyka walki o miejsce. Jest to taktyka walki uwadhiajaca dziatania prze-
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ciwnika oraz regulamin wspotzawodnictwa. Taktykdkiva miejsce wys{puje
zawsze wtedy, gdy regulamin wspoétzawodnictwa prdeye dalsze zmaga-
nia sportowcow (npplay off bieg lub walk finatowa). W tym rodzaju taktyki
zgodnd¢ rezultatéw dziata sportowca lub zespotu sportowcéw z zaloym
celem maj wptyw uwarunkowania psychofizyczne zawodnika, pieede
wszystkim dziatania przeciwnika.

Istniejp dwie formy oddziatywania na siebie stron watgzh: atak i obrona.
Atakuje ten, kto usituje spowodowamiare w uktadzie sytuacji niezgodn
z celem konkurenta. Broniesien, kto do takiej zmiany nie chce dégid. Oba
okreslenia mag zwiazek z celem walki sportowej, a ¢ to samo dziatanie
moze by ze wzgédu na pewien cel atakiem, a ze wiyl na inny obrom
Mozna bron¢ sig atakugc. Z praktyki wiadomoze wprowadzenie zmiany
przez atak bywa na ogoét trudniejszez nitrzymanie istniejcej sytuacii.
Zdolncsci do taktycznego wykorzystywania formy ataku lufrany przez
sportowca rozwijaj sic etapowo. W pocgkowym okresie kariery sportowiec
zdolny jest do skuteczniejszego zachowargansataku, poniewawtedy on
dyktuje warunki walki.Swiadome wykorzystanie wiasnych atutéw i stabych
stron przeciwnika w obronie a@gja s¢ znacznie pgniej, w miag nabywa-
nia dewiadczenia.

W zaleznosci od celu walki sportowej i od tego, jakimi graodadysponuje
zespot, stosuje siodpowiedni organizacgi gry w ataku i obronie. Graczy do-
biera s¢ i ustawia w taki sposdb na polu gry, abyzma byto, w zalenosci
od sytuacji, stosowardzne odmiany ataku (szybki, pozycyjny) lub obrony
(kazdy swego, obrona stref, obrorg2ona). Atak szybki wyspuje zawsze
wtedy, gdy liczba atakagych jest weksza od liczby bromcych. Atak po-
zycyjny stosuje siwtedy, gdy przeciwnik ma zorganizowgaobrore lub gdy
liczba zdobytych punktow nie zmusza damgiechu. Istota ataku pozycyjnego
polega na prowokowaniu przeciwnika do zmian orgagjizobrony, co sprzyja
powstawaniu dogodnych sytuacji do zdobywania pumki® grze defensyw-
nej obror, zwary kryciem stref, charakteryzuje toe gracze zajmuajokres-
lone pola gry tak, aby naprzeciwko pitki znajdowstomazliwie duzo graczy.
Gdy gracze defensywy dziadaprzeciwko wyznaczonemu przeciwnikowi,
jest to tzw. krycie kady swego. W tej odmianie obrony bierze god uwag
warunki konstytucjonalne (wysokociata, mas ciata, szybké poruszania gj
skocznd¢) oraz umisgtnosci graczy i zestawia ich tak w obronie, aby uzyska
przewag sit. W zalenasci od miejsca na polu gry, czasu walki i wyniku wy-
roznia st dziatania obracow o zwekszonej aktywnéxi. Im blizej bronionej
bramki, tym dziatania obfmy 3 intensywniejsze. W przypadkackenia krycia
kazdy swego i krycia stref mowimy o specyficznym darat defensywnym.
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Stosowanie tego sposobu obrony wpsie wtedy, gdy obritcom zaley na
wyeliminowaniu z gry najlepszego z przeciwnikowy(gdakuacy gracz z pola
przemieszcza siw stret bezpdredniego zagrgenia np. bramki lub kosza).
Inna odmiana tego sposobu obrony polega naigngracze defensywy znaj-
dujacy sk w poblizu pitki kryja sposobem kally swego, a ci, ktorzyasdalej
od pitki stosug obrorg stref fnatch up defenge

Taktyka walki sportowej jako przedmiot bada

We wspoitczesnych metodach przygotowania sportowcaspotzawod-
nictwa mana stwierdzi znaczne niedostatki wynikgie z nieuwzgidniania
relacji, jakie zachodgmicdzy taktyky walki a treningiem. Zalaos¢ migdzy
tymi elementami nie jest egtym przedmiotem badamimoze przede wszyst-
kim powinien by poznany sam proces — walka, a gaste pochodna tego
procesu — trening. Walka sportowa, jak podkreélono, jest zawsze najistot-
niejszym momentem dziatalfm sportowca. Chy zatem opracowegprogram
treningu zapewniagy oshganie poziomu mistrzowskiego, najedoktadnie
pozn& struktue walki i wymagania konstytucjonalne, jakie stawi@aoor-
ganizmowi sportowca, by na podstawie tych informdobra optymalny
sposob oagania celéw. Niezalmie wiec od tego, jak ztona jest walka na-
lezy dazy¢ do opracowania modelu jej przebiegu.

Pruski (1984) przedstawia ogdlikoncepcg badania taktyki walki dla
poszczegolnych grup dyscyplin sportu. Proponujevigzywat ten problem
przez: okrélenie struktury walki, okrdenie modelu konstytucjonalnego spor-
towca, analiz modelu sportowca ze wzglu na optymalizagjtaktyki walki
oraz zastosowanie wynikoéw bada praktyce (rys. 7). Przez okfenie struk-
tury walki nalery rozumie liczbe uczestnikow, kolejni ich dziata, sposob
okredlenia rezultatu walki, rodzaj dziatasportowcow podczas walki. Analiza
przebiegdéw walk dostarcza informacji o rodzajadhasji, 0 czstasci i miejscu
ich wystpowania, 0 sposobach rozgywania tych sytuacji przez sportowcow
indywidualnych, w grupach czyiezespotach. Na tym tle moa okrgla¢
taktyke walki ze wzgédu na jej rodzaj lub typ. Budag model sportowca,
zabiega si 0 ustalenie stopnia ztonasci modelu uwzgidniajac np. mecha-
nizmy psychiczne, energetyczne czy biomechanicstteczna postanodelu
jest jednak uzalmiona od oczekiwanych efektéw praktycznych, wiedzy
0 procesach warunkagych dziatania sportowca i informacji pochadych
z dawiadczé. Jezeli modele g wystarczajco proste, to do ich analizy wyko-
rzystuje st rozwigzania matematyczne, statystyczne czydgscyplin pokrew-
nych (teorii decyzji, cybernetyki itd.).

27



28

1.] budowa modelu walki

A 4
1.1. okreslenie struktury walki
v
12 konstrukcja jezyka
e zapisu walki
13 konstrukcja systemu
o zapisu walki
v
14 analiza rzeczywistych
o przebiegdéw walki
A 4
15 konstrukcja zbioru
e sytuacji i zbioréw decyzji
A 4
1.6. okreslenie taktyki
v
2. | budowa modelu zawodnika
A4
2.1. | budowa modelu druzyny
v
3 analiza modelu
: i optymalizacja taktyki
3.1 | metody analityczne 3.2. ‘ metody komputerowe

}

zastosowanie wynikow
w praktyce

Rysunek 7. Etap badanad taktyk (za: Pruski 1984)



Trenerzy wspotpracagy ze sportowcem mussobie zdawasprave z tego,
ze istotne znaczenie mapbserwacje dotyezre przebiegu walki, a przede
wszystkim informacje opisage struktug¢ walki sportowca. Do najistotniej-
szych z nich mena zaliczy informacje o sposobach rozgrywania walki.

Organizacja wspoétzawodnictwa sportowego

Wspotzawodnictwo sportowe odgrywa istptiole w sporcie klasyfikowa-
nym. Jego organizacja maqeiprzede wszystkim istotne znaczenie dla racjo-
nalnego konstruowania i realizowania przygotowapartowca do udziatu
w rywalizacji. Wadliwie rozumiane ile organizowane sprawiae wysitek
sportowca i wspotpracagych z nim specjalistow nie przynosi oczekiwanych
rezultatéw. Wynika sl oczywisty wniosekze osnow wieloletniego planu
szkolenia sportowcaadreningi i cyklicznd¢ nastpowania zawodow krajo-
wych, medzynarodowych i midzypaistwowych (rys. 8). Trening i cykliczké
wymienionych form wspotzawodnictwa sportowego steiaaentralny punkt
dziataa wyznaczajcych rozwoj kariery sportowej. W sporcie klasyfikamym
wazne jest nie tyle ogganie mistrzowskich rezultatow, ile aganie ich
w okreslonych zawodach, \écisle okrelonym roku, miesicu, tygodniu, dniu,
a nawet godzinie. Organizgj formy wspoétzawodnictwa sportowego nale
rowniez pamktac o tym,ze ma ono tylko wtedy senszg@i konkurenci dys-
ponup rownymi maliwosciami (Naglak 1988). Préba sit agizy przeciwni-
kami o znacznie zidicowanych umiejtnosciach sportowych jest bezcelowa.
Nalezy wiec zawsze poszukiwaakich rozwiazan organizacyjnych, aby ten
postulat byt zachowany.

Przyjmupc, ze wspoétzawodnictwo odgrywa zasadniecple w osaganiu

mistrzostwa sportowego, nalepamktac o tym,ze w trakcie uczestnictwa
w zawodach sportowych wszyscy powinni thiekie same warunki w asi
ganiu celow i pomagasobie wzajemnie. Przeszkadzanie jest fotaktyki,
z ktérej zawsze naty wyeliminowa postpowanie uniemaiwiajace reali-
zacy; celéw konkurentowi. Dobrze zorganizowane wspotziviciwo sportowe
to nie tylko okazja do realizacji celéw szkoleniahy ale zarazerwietna
propaganda dyscyplin sportu.

Prace przygotowawcze zyziane z organizagjwspotzawodnictwa spor-
towego pozwalaj na opracowanie uniwersalnych modeli ich realizacjez
wykorzystanie analizy sieciowej (Markowska, Jaczyski, Barabasz 1988).
Na dobg organizagj wspotzawodnictwa sktadagsiviele elementow, ktérych
uwzgkdnienie i ustalenie ich racjonalnego rpstwa wymaga wykorzystania
metod programowania sieciowego (Kurzawski 198%)s\gic wykresy, zwane
siatkami czynnégci, i wykorzystujc proste symbole graficzne, tma opraco-
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wat przebieg przedswzieccia i okrgli¢ zasad koordynacji dziata wspot-
wykonawcow. W kadym przedsiwzieciu mazna wyodebni¢ trzy wspdélne
elementy. 8 nimi: czynné¢ (najczsciej przedstawiana za pompstrzaiki
skierowanej zgodnie z pe@pem prac w czasie), zdarzenie (przedstawiane jako
kotko) oraz zalenos¢ czasowa (przedstawiana jako strzatka przerywatea).
pomoa wymienionych symboli sposglza s¢ graficzny obraz wszystkich
organizacyjnych powzan wewmtrz realizowanego przedsvziccia. Siatk
czynnaci mozna budowd, zaczynajc od zdarzenia poatkowego lub ka-
cowego. W praktyce sportu klasyfikowanego dziataompoczyna siod usta-
lenia terminu kacowego (dnia rozpoegeia walk), a nagpnie ustala czynrigi
konczace realizag] przedsiwziecia. W przedstawionym przyktadzie sieci
zaleznosci (rys. 9) zastosowano system pasmowy, w ktoryemedgrupy
czynnaci 3 wykreslone na ranych poziomach iakczone w cal&t za pomog
okreslonych czynnéci. Proponowana organizacja jest uktadem rozdz®fa)
czynnaci miedzy poszczegolne komisje. Kdy z dziatdw organizacyjnych
ma oddziela numerag zdarzé.

1.2.2. Dyscypliny sportu

Wprowadzenie elementéw formalnych doprowadzitoakmiciowego zré-
nicowania sportu, przyczynigj sk do powstania wielu dyscyplin zniacych
sie¢ celem, regutami oragrodowiskiem, w ktérym rozgrywana jest walka
sportowa. Kada dyscyplina wymaga od sportowca innej aktysenpsycho-
fizycznej. Mazna zatem przyg, ze dyscyplina sportowa to upadkowana
regutami dziataln@& wymagagca od sportowca wiedzy oraz specyficznej ak-
tywnosci umystowej, motorycznej i fizycznej. Bywagpyscypliny sportu (np.
gimnastyka, lekkoatletyka, narciarstwo, ptywanieipdapce se z wyraznie
rézniacych st konkurencji sportowych.

W celu okrglenia zasadniczych cech dyscyplin sportu podejmovgaidby
ich klasyfikacji. Filozof, Roger Caillois (za: Urbkowski 1976), podzielit
dyscypliny na cztery rodzajagon (walka bezpérednia),alea (subiektywne
losowe typowanie zwyezcy), mimicra (rozumiane jako odtwarzanie, St
dowanie wczéniej ustalonego programu) ordinx (wspotczesne dyscypliny
sportu, jak: skok na nartach, lotniarstwo, tatéwicitd.). Czsto r&nicowano
dyscypliny sportu na podstawie nazw (np. judo, @gistyka, szermierka). Se-
gregowano je tate ze wzgtdu na formy kwantyfikacji rezultatu: dyscypliny
o wynikach wymiernych (np. lekkoatletyka, ptywanielewymiernych, w kto-
rych rezultat walki ma wargé wyrazona w postaci punktoéw, a w wielu z nich
(judo, zapasy, gimnastyka itd.) punktyépemnie § przyznawane przezdziow
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sportowych na podstawie odeézsubiektywnych. Przyjmowano klasyfikacj
dyscyplin sportu, biac za podstaw charakter walki sportowej. Dzielono
dyscypliny sportowe na takie, w ktorych walka mackter bezpaedni
z prawem fizycznego kontaktu z przeciwnikiem (ngspotowe gry sportowe,
zapasy) oraz na takie, w ktérych walczsportowcy poruszajsic na wyzna-
czonych torach lubasrozdzieleni siati. Biorac pod uwag podmiotowd¢
I spos6b oagania celow walki, wyrgniono dyscypliny indywidualne, grupo-
we i zespotowe (Naglak 1987).

Odrodzenie si idei olimpijskich (23 czerwca 1894 r., MKOI) miafm-
wazny wptyw na rozwoj dyscyplin sportu. Wprowadzonalp@t na letnie
I zimowe dyscypliny sportu, co byto zgodne z kongjgmlimpiad. Zaliczenie
dyscypliny do grupy olimpijskiej sprawiag igrzyska stajsi¢ dla niej zawo-
dami najwyszej rangi i im podpoerdkowany jest cykl rozwoju kariery
sportowca. Jakie warunki musi spethidyscyplina, aby stasi¢c olimpijska?
Do programu letnich igrzysk w konkurencjacleskich mog by¢ wtaczone
tylko te dyscypliny, ktore gsuprawiane w co najmniej 50 krajach na trzech
kontynentach. W kobiecych dyscyplinach liczba keagigraniczona jest do 25.
Aktualnie warunek ten spetnigp3 dyscypliny i w programie kdych igrzysk
15 z nich powinno hyzawsze uwzghnionych. W dyscyplinach sportu upra-
wianych nasniegu i lodzie tak w kategorii kobiet, jak ietrtzyzn, do pro-
gramu igrzysk mogby¢ wtaczone dyscypliny sportowe, ktore sprawiane
w 25 krajach na trzech kontynentach. W programieygk zimowych musg
zawsze wysipowa’: bobsleje, dwubdj zimowy, hokej na lodziezwiarstwo,
saneczkarstwo i narciarstwo. Warunkiem ogolnym ggstematyczne rozgry-
wanie zawodOw o mistrzostwo kraju, kontynentu dmiata. O konkurencjach,
ktdre mog by¢ rozgrywane w kadej z dyscyplin sportu, decyduje ddizyna-
rodowy Komitet Olimpijski (MKOI) w porozumieniu z Mdzynarodow
Federagj Sportu (MFS) (rys. 10).

Rozwdj dyscypliny sportu wymaga instytucjonalizacfunkcjonowania
w okreslonych zalenosciach. W skali midzynarodowej dyscyplinami sportu
kieruja 72 federacje nedzynarodowe ddace najwyszymi organami. Status
olimpijski posiada 37 z nich, co nie gwarantujenjakl udziatu reprezentowa-
nych przez nie dyscyplin w programie igrzysk olijggich (Mtodzikowski
1979). Cztonkami nedzynarodowych federacji sporta &rajowe zwazki
sportowe, ktdre sprawaijmerytoryczny nadzor nad dadyscyplirg sportu.
Krajowy zwiazek sportowy odpowiada za: organizaejspotzawodnictwa,
doskonalenie kadr trenerskichgdziowskich, formowanie reprezentacji do
wspotzawodnictwa mgdzynarodowego i mdzypaistwowego. Do jego obo-
wiazkow naley réwniez propagowanie dyscypliny sportussdd spotecze-
stwa. Swoje zalecenia kieruje przez agendwziu (okegowe zwizki spor-
towe) do klubéw sportowych i sekcji zajmaych s¢ dara dyscyplira sportu.
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Rysunek 10. Wizi przynalenosci formalnej dyscypliny sportu

Istotnym elementem sportu klasyfikowanego jest abpowaca klasyfika-
cja oshaganych sukcesow, ktéra pojawite; siraz z rywalizagj sportova
I sukcesem. Juna igrzyskach w stazgtnej Grecji wielokrotni zwygjzcy
mieli wigksze przywileje i uprawnienia (np. otrzymywaligk$za pomoc ma-
terialm lub zdolniejsi rzemignicy rzezbili ich posigi). Klasyfikacja sportowa
to podziat sportowcow na klasy stangeé miernik ich poziomu zawodni-
czego. Posiadanie odpowiedniej klasy sportowej @ania ich do udziatu
we wspotzawodnictwie na ollenym poziomie sportowym (krajowym, i
dzynarodowym). Nadawanie klas stanowi dodatkowynn#y pobudzajcy
sportowca do stopniowegazknia do doskonasai.

W Polsce pajcie klasy sportowej formutowane jest na podstavaem
uwzgkdniajcych specyficzn@ i poziom dyscyplin sportowych. Wyinia sk
7 klas oceniacych poziom sportowy zawodnika. Miodzmsva klasa kizowa
przeznaczona jest dla dzieci i mtodziev wieku 9-15 lat i sty nie tyle
ocenie poziomu sportowego zaawansowania zawodlalkakreleniu podmio-
towego zasigu polskiego sportu. Dokumentami stwierdegmi uzyskanie
normy klasyfikacyjnej g protokoty zawodow lub komunikaty zgzkoéw spor-
towych zawierajce zweryfikowane wyniki zawodow. W celu przeciwdaiaa
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zastojowi w osiganiu wynikow wprowadzono zrdicowane dla poszcze-
goblnych dyscyplin sportu zakresy gornej granicykai@rzy zdobywaniu klasy
drugiej oraz jednolite ograniczenie dla mtodeieych klas ztotej (wiek juniora)
i srebrnej (wiek juniora mtodszego). Posiadanies@iknej klasy upowznia
sportowca do udziatu w zawodach cfomej rangi (np. | liga p@stwowa,
mistrzostwa Europy). Niezaleie od daty uzyskania klasa sportowazma
jest do kaca nastpnego roku kalendarzowego. Klasa mistrzowskeday-
narodowa zdobyta na igrzyskach olimpijskich orastnziostwachwiata

I Europy zachowuje wancs¢ przez 24 miegce od daty uzyskania. Miodzie-
zowa klasa hyzowa pozostaje waa od dnia nadania doikaa pobytu w szkole
i aktywnego udziatu w szkolnym lub pozaszkolnymbi&isportowym (Ki-
jowski 1984).

1.2.3. Instytucjonalizacja sportu klasyfikowanego

Skuteczne dziatanie w sporcie klasyfikowanym wymiagarzenia trwatych
organizaciji, jakimi g np. kluby sportowe. Klubyasorganizacjami formalny-
mi, w ktorych racjonalna koordynacja dziagportowcéw, treneréw i orga-
nizatoréw jest oagana przez podziat funkcji i dziataoraz hierarchizagj
wiadzy i odpowiedzialnéi. Klub sportowy mana okréli¢ jako zorganizo-
wany zespot ludzi, ktory realizuje swoje cele wsfo cagty i diugotrwaty,
dysponujc okreslonymi zasobammaterialnymi (Naglak 1987). Key klub jest
stowarzyszeniem o jednakowych uprawnieniach i odmyeh obowizkach
w zakresie dziatalnmi okreslonej statutem. Statut jest zbiorem przepiséw
okreslajacych cele, zakres i sposOb dziatania oraz strgktlubu. Przepisy
te maj charakter norm prawnych i tworzoners wytek wewretrzny. Aby
cel dziatania klubu sportowego zostatagsiicty, musi on zaspokeéipotrzeby
uczestnikOw i otoczenia. W zalsosci od potrzeb i dziala prowadacych
do ich zaspokojenia klub sportowy spetnia funkcyganym poziomie ogol-
nosci — od funkcji przetrwania do funkcji wewtnznej i zewrtrznej (La-
chowicz 1988).

Wspoiczesny klub sportowy jest agi przeznaczony do wielu odmiennych
zada, ktore przysparzajwielu problemow natury personalnej, organizacyjnej
ekonomicznej, technicznej. Mpa je systematycznie rozygiywat dzigki
zarzdzaniu rozpatrywanemu z punktu widzenia funkckjda jak: planowa-
nie, organizowanie i kontrolowanie pracy.

Funkcg planowania mena okréli¢, wedtug Kurnala (1981), jako przewi-
dywanie celéw oggnictych w okrglonym czasie oraz formutowanieodkow
i warunkéw ich realizacji. Planowanie z jednej sirgezwala na racjonalne
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ujecie wszystkich elementéw dziatania sktaggrh s¢ na proces szkolenia
sportowca, z drugiej — przez szczegGiowrytyczr analiz minionego okresu
szkolenia utatwia wyaganie wnioskéw usprawnigych proces szkolenia.
Planowanie pracy w klubie jest wielowarstwowe iréanych poziomach ogol-
nosci i szczegotowéci. Zalezy od rodzaju wykonywanych zafla szczebla
organizacyjnego planagej jednostki. Strategiczny plan klubu sportowego
powstaje przezatzenie plandw cstkowych jednostek hierarchicznie podpo-
rzadkowanych. Plan perspektywiczny zawiera przede sikay informacje
utatwiajpce zaradowi klubu petnienie funkcji kierowniczych, do kyah za-
licza sk: kierowanie i organizowanie, nadzor merytoryczrgzoopiek i wy-
chowanie. Dla spetnienia takich funkcji plan powimizawier& dokfadnie
okreslone, blizsze i dalsze cele dziatania klubu, plan pracy kekosposoby
jego koordynowania i nadzoru, projekt pozyskiwaspacjalistow i cztonkow
klubu oraz zasobow rzeczowych i ich racjonalnegodredatu, koncepegj
rozwoju sekcji sportowych zarowno w sensieggania sukcesu sportowego,
jak i zakresu jej dziataldai, koncepai rozwoju i modernizacji obiektow spor-
towych, a take koncepg poprawy ogolnie pejego stanu zdrowia cztonkow
klubu. Plan operacyjny powstaje na szczeblu komaria wezszy zakres,
ale jest znacznie doktadniejszy. | tak np. w plasperacyjnym komorki do
spraw trenowania sportowcow przedstaweaveytyczne dotycgce programu
szkolenia zawodnikow, sposobu jego realizacji itkan Plan operacyjny tej
komorki wynika ze zbiorow planow taktycznych opraemych przez posz-
czegolne sekcje sportoweg ® plany bardzo szczegétowe, a zawarte w nich
cele realizyj sportowcy, trenerzy i wspotpraagy z nimi specjalici.

Funkcg organizowania definiuje gijako tworzenie struktury organizacyj-
nej dziatalndci, ktéra ma b§ przedmiotem kierowania. Struktura organiza-
cyjna klubu powinna z jednej stronydlywata, dajc pracownikom poczucie
istnienia porzadku i pewndci w dziataniu, z drugiej Zana tyle elastyczna,
aby p mazna byto fatwo dostosowalo zmienigjcych s¢ warunkéw dziatania
klubu. Struktury organizacyjne na ogot projektuje imtuicyjnie, dezagre-
gujac wiazki celow instytuciji na zadania szczego6towe, dapierwykonawcow,
taczac ich w komorki i sekcje. Obok intuicyjnych sposebé&sztattowania
struktur organizacyjnych istnigjmetody ich projektowania i budowania.
Jedn z nich jest np. metoda tablic kompetencyjnych wloggcych 4 elementy
projektowania: uktad przedmiotowy (klasyfikator zay uktad podmiotowy
(dzialy, stanowiska), uktad kompetencyjny (rozdziat kompetencyjnych)
oraz uktad kwalifikacyjny podmiotow (Stkowska 1987). Struktura organi-
zacyjna klubu w palkczeniu z otoczeniem stanowi swoisty katalizator gimo
liwiajacy uzyskiwanie przez klub okdlenych efektow.
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Funkcjonowanie klubu sprowadze svicc do ustalenia jego struktury
statycznej, czyli dokonania podziatu na stanowikleaownicze, komorki
organizacyjne, sekcje oraz stanowiska pracy (i/s.\tyznaczenia celow klu-
bu, zadé poszczegdlnych komaérek, uprawieobowiazkéw uczestnikow
klubu oraz granic nadzoru. Natomiast przyznawarmawpienia decyzyjne
I wykonawcze, wynikajce z zada klubu, stanow dynamiczi struktug
klubu sportowego. Struktura organizacyjna klubuetizego cztonkow na
zaradzapcych i zaradzanych, wyznaczag normy zachowaniagiwzglkdem
siebie, jednostek i zespotdéw ludzkich zajaoych odmienne pozycije i pefni
cych r@ne role. Wtadza w klubie sportowym nie jest tylkoyautem grup
urzedujacych czy szkoleniowcOw. Funkcjorawyv nim liczne organy wiadzy
spotecznej (Naglak 1987).

Struktura organizacyjna zahe od rodzaju i wielkéci klubu orazsrodo-
wiska, w ktérym funkcjonuje. Najmniejszym ogniwemganizacyjnym jest
stanowisko pracy z wyznaczonym zakresem dziadaviazanych z tym zadg
uprawnié i obowizkow, wykwalifikowary kade i wyposaeniem np. w przy-
padku stanowisk pracy treningowej w agizenia do treningu, spiizspecjalis-
tyczny, aparatgr pomiarowo-kontrola i odziez specjalistyczn Poszczegdlne
stanowiska pracya€za sic w sekcje, ktére mugamiec precyzyjnie okrdony
cel, okresowe i etapowe rezultaty doagsiccia, sSrodki na realizagj przyjetych
zada@. Sekcje o podobnych funkcjach lub zadaniagza sic w wyodrb-
nione komérki organizacyjne. Gldwnym elementemkstny klubu g komorki
organizacyjne do spraw szkoleniowych realizajnajistotniejsz czcs¢ zada
klubu w zakresie sportu klasyfikowanego.

Stosunki panuce medzy poszczegolnymi eiciami klubu sportowego
tworza system sprzen organizacyjnych, zwanych wgiami. Rodzaj tych sto-
sunkow i przeptyw informacji, sprzymgy realizacji celow, okrida sk jako
wigz organizacyja. Do najistotniejszych wki organizacyjnych zalicza ¢si
wigz hierarchicza, funkcjonalr i informacyjra. Wigz hierarchiczna okiéa
system nadrgincici i podporadkowania oraz spaja poszczegolne elementy
klubu w harmonijnie dziataga catas¢ (Jatowiecki i in. 1981). Wz funkcjo-
nalna polega na wspotdziataniu komorek organizgcyjrklubu. W zarzdzie
klubu, w sktad ktérego wchodavszyscy kierownicy komorek, ustala; si
zakres wspotpracy rlzy poszczegolnymi komérkami (udzielanie wzajemnej
pomocy i rad, nie likwidujc stuzbowego podporglkowania i maliwosci
podejmowania decyzji, a wraz z tym odpowiedziabmo Wiez informacyjna
dotyczy obiegu informacji w trzech kierunkach: zygdo dotu, z dotu do gory
oraz poprzecznie. Informacje biege od kierownictwa do podpcaidkowa-
nych organizacyjnie komorek, sekcji czy stanowiskcy stia jako narzdzie
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zarzadzania; informacje phate z przeciwnego kierunku magharakter spra-
wozdawczy i informuj o wszystkich faktach i zjawiskach wyptijacych
w trakcie realizacji zada Bardzo istotne znaczenie przypisuje isiforma-
cjom poprzecznym. Szybka i petna informacj&amy trenerami oraz raizy
trenerami i pracownikami sekcji pomiaru i analiangich liczbowych pobu-
dzap i ozywiaja, a wigc dynamizug, dziatalngd¢ szkoleniowy.

Jak juz wezeniej zaznaczono, w klubie funkcjormdjczne organy spoteczne,
do ktorych zalicza sisympatykéw klubu, spoteczne kierownictwo sekcji
sportowych oraz samagdy zawodnikow. Dziatacze spoteczni, posiadg;
kwalifikacje niezlegdne do realizacji spotecznych zaddubu, funkcjonujcy
w tych strukturach, spetniapardzo wana role w dziatalngci klubu.

Funkcja kontrolowania klubu polega na porownywawyniku rzeczy-
wistego przebiegu dziatania zorganizowanego z plangm. Porownania takie
umazliwiaja korygowanie dziaki zblizenie ich do wzorca wyznaczonego
w planie. Kontrola realizacji planowanych celéwzeprowadzona po wszech-
stronnej krytycznej analizie zarejestrowanych faktpozwala na wprowadze-
nie usprawni& zmierzajcych do wyboru optymalnych rozyzian. Nie zadowa-
lamy sk jedynie ocea tego, co byto, ale staramyestnale¢ uzasadnienie
dla przygtych rozwhzan i zadajemy sobie pytanie, czy istniaty jeszczesinn
warianty trenowania sportowca. Krytyczna analizaiamego cyklu treningo-
wego i branie pod uwagnnych rozwazan pozwala dokonawyboru racjo-
nalniejszych metod trenowania w przysztym cykliningowym. Kontrola
ogolna ma wgc charakter sprawozdawczy.

Od wielu lat podejmowane roby zmierzajce do ustabilizowania systemu
kontroli, szczegdlnie kontroli i oceny pracy tredvr Kontrola dziatalngci
szkoleniowej w klubie obejmuje kontrokzczegotow, ktdra przeprowadza
trener w trakcie realizacji programu treningowedmmtrok ogolra dotyczca
dtuzszego okresu w praktyce sportu — cyklu roczneg&obarc ogoinej kon-
troli dziatania w cyklu treningowym, przeprowadzakmytyczry analiz oskag-
nie¢ za pomog przyjetych srodkow dziatania w ok&onych warunkach.

Przedstawione funkcje wykonuje zaatKlubu, sprawujc wkadz w dwojaki
sposoOb. Pierwszy z nich oparty jest na dobrowolpgaporadkowaniu sg
cztonkow klubu, wynikajcym z przygtego statutu i przepisow. Drugi ma
charakter legalnego przymusu wyniiaggo z ustaw i zagdzen i dotyczy eta-
towo zatrudnionych pracownikow. Mioos¢ kierowania ludmi, czyli petnienie
wiadzy mascisty zwiazek z cechami osobowad zarzdzapcych i zaradza-
nych oraz sytuagj w jakiej znajduje si klub. Rozmieszczenie wiadzy na
poszczegolnych poziomach hierarchii organizacypregez podziat zada
uprawnié i odpowiedzialnéci stanowi o0 stopniu centralizacji zadzania
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klubem. Widciwie przeprowadzony podziat i zrOwnoxemie zada, upraw-
nien i odpowiedzialnéci skutecznie wicza uczestnikow klubu do wypenia-
nia jego funkcji.

Skuteczne dziatanie klubéw sportowych wymagecvgrecyzyjnie okre
lonych, ogélnospotecznych celéw, odpowiedniegolst&s do zrzeszonych
w nim uczestnikow oraz specjalistow (szkoleniowcadministratorow), prawi-
dtowej struktury organizacyjnej, wieiwego przebiegu zagdzania i popraw-
nych wkzi z otoczeniem. Sprawne funkcjonowanie klubu speego jako
instytucji wymaga od wszystkich pracy twoérczej tugdnej w rozwazywaniu
pojawiapcych s, ztoazonych problemow.
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2. SPORT KLASYFIKOWANY
JAKO DZIALANIE SPOLECZNE

Czesto pragnieniem mitodych ludzi jest realizacja wigdumiarow, ktorych
gtéwnym zrodtem g wymagania rodzicow, rowdaikow, szkoty i spotecze
stwa.Presjarodowiskawzmaga dzenie do sukcesu, ktére determinuje wytrwa-
los¢ w dziataniu oraz gotowso do podejmowania trudoéw. Wedtug Szczepa
skiego(1963)wszelkiedziataniazmierzajcedowywotaniadazen do osagniecia
sukcesu, a w zwkku z tym modyfikugce zachowania i postawy cztowieka,
maozna okragli¢ jako dziatania spoteczne. Racjonalne dziataniéesgoe ma
charakter upordkowany i rozumiane jest jako system, w ktorymzneowy-
rozni¢ takie elementy sktadowe, jak podmiot dziataniaghwsk dziatajcy
orazsrodki i metody dziatania (Pszczotowski 1978).

2.1. Sportowiec

W dziataniu spotecznym podmiot dziatania — sporemypoddawany jest
ukierunkowanym i systematycznym zabiegom, ktoryele,grodki i metody
sa swiadomie stosowane przez pedagoga oddzedgjo na wychowanka
(rys. 12). Miody cziowiek jest wychowywany (ksztattane § postawy i mo-
tywy) i nauczany przez ksztatcenie proceséw pozagedt; zdolnéci, umie-
jetnosci i nabywanie wiadomii (Strelau 1975). Dziataldé w sporcie klasy-
fikowanym jest dziataln&cia spotecza, poniewa z pedagogicznego punktu
widzenia praca nauczyciela-trenera skierowananggtodmiot — sportowca,;
dzieki temu dokonuj sic w nim zmiany kdace efektem zastosowarsieodkow
i metod dziatania. Z punktu widzenia podmiotu tggocesu (sportowca)
dziatalng¢ w sporcie powinna w poczuciu raaoi przyjemndci doprowa-
dzi¢ godorealizacjiwyznaczonegoelu.Czynndci zwiazane z nauksportowca
skierowane g na zdobywanie wiedzy, nawykdw i umiggjosci celem rozwi-
nigcia zdolndci sportowych.

Czlowiek, rozwijajc sk w warunkach spotecznych, wyksztatcit w sobie
ewolucyjnie szereg potrzeb oklanych jako potrzeby psychiczne. Definiuje
si¢ je jako swoisty stan nagia domagajcy sk roztadowania (Siek 1985).
Jest to sit nadajca cztowiekowi energii kierunek dziatania pobudzay do
szukania okrdonych grup bodcow i obiektow. Zdaniem Murraya (za: Siek
1985) kady cztowiek posiada charakterystyazdla siebie grup potrzeb,
w ktorej aktualnie jedna potrzeba dominuje, a isngej podporadkowane.
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Rysunek 12. Schemat ilustioy dziatanie spoteczne w sporcie klasyfikowanym

Przewaga jednej potrzeby nad innymizaealegé& zmianie w zalenosci od
rozwoju jednostki, a kala z nich uzewgtrznia s¢ typowym zachowaniem,
wzmazong wrazliwoscia, okazywaniem zadowolenia (rys. 13).

Czlowiek pragnie zaspokbswoje potrzeby; pojawiage s¢ pobudzenie
jest tym silniejsze, im wksza szansa ich zaspokojenia. Od wéartpotrzeby
zalezy poziom motywacji determinagej kierunek dzen cztowieka do reali-
zacji okrélonego celu. Aby powstat motyw rozumiany przez Hilttp — 1969
— jako c@, co pobudza organizm do dziatania, lub — gdy aayarzostat ju
pobudzony — jako 69 co podtrzymuje to dziatanie i nadaje mu kierunekjo-
wiek musi dostrzedgacel i mie przekonanieze cel jest wart stafia istnieje
okreslona szansa jego aghiecia. Od oceny szans zajesita motywacji, a od
sity motywacji — ocena szansa 8 zjawiska sprzone, mogce na siebie wza-
jemnie wplyw#& (Reykowski 1970). Dziatalriié podejmowana na rzecz urze-
czywistnienia pragnie zwiazanych z sukcesami sportowymi bardzesta
nie wynika wprost z potrzeb mtodego cztowieka. Sasksportowy ma wysak
rang; spoteczn; mtodemu cziowiekowi narzucaest zewntrz te zachowania
(rodzice, nauczyciel wychowania fizycznego, koledzy¢ zysku itd.), ktore
przybieraj post& wzoru do néladowania. Przekonanie mtodego cziowieka
0 mazliwosci realizacji celu oparte jest vagiznie na déwiadczeniach cudzych.
Rola motywacji w tym wzgidzie jest wec bardzo istotna, poniewalziatal-
nos¢ podgta dla urzeczywistnienia marzéosignigcia mistrzostwa) nie jest
nigdy oparta na racjonalnej ocenie zZioSci.
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potrzeby

wyczynu

— wytrwatos¢ w dazeniu

do celu
— pokonywanie trudnosci

— fatwo$¢ w pokonywaniu
zniechecenia i znuzenia

— ochota do wspétdziatania

— rado$¢ wspdtzawodniczenia
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— przezwyciezanie
niepowodzen

— zapat i duma

— zdecydowanie

— ryzykanctwo i zawzigtos¢

bycia widzianym

— che¢ bycia widzianym

— wprawianie w zdumienie
— przekonanie o wiasnej

wartosci

— che¢ publicznej prezentaciji

wtasnych walorow

zabawy

—> inne

— szukanie radosci

— ucieczka od rzeczywistosci

— beztroska

— che¢ uczestnictwa

w zbiorowych zabawach

Rysunek 13. Grupa wybranych potrzeb i charaktekgspachowania sicziowieka (za: Siek 1985)



W wigkszaci nawyczynoweuprawianiesportudecydug Sig zdrowii sprawni
fizycznie mtodzi ludzie, magy nadzieg na osiagnigcie sukcesu. Zdaniem
Reykowskiego (1970)asto osoby, u ktérych kale nowe osignigcie wywo-
luje tymczasowe zadowolenie i staje punktem wyjcia do nowych gzen.
Sita pragnienia sukcesu determinuje pozionageiych wynikéw i, co wa
niejsze, wytrwalé¢ w ich uzyskiwaniu powizam z gotowdcia do podej-
mowania trudnych do wykonania zada

Dla realizacji celow sportu klasyfikowanego sporiesvi osoby z nim
wspotdziatajce tworz tzw. naturalne pozarodzindeodowisko spoteczne.
Strelau (1975) definiujérodowisko spoteczne jako zespét czynnikdw osobo-
wych i materialnych, powstgych w wyniku wspotdziatania ludzi odgrywa-
jacych gtowny role w ksztattowaniu i osobowdci spotecznej jednostki.
W sporcie klasyfikowanym skuteczitooddziatywa wychowawczych i nau-
czania zalgy od zorganizowanego wspotdziatania takich czynmik@k dom,
klub sportowy i szkota. Dotychczasowa praktyka wadta, jak trudna jest
synchronizacja dziatawymienionych ogniw. Jednak ze wedli na wynikajce
z tych dziata korzysci nalezy dazy¢ do pokonywania trudréci hamuacych
wspotprae.

Zamierzenia mtodego cztowieka nastawione nagasiie sukcesOw w spor-
cie g realizowane w okgtonej sytuacji spotecznej we wspotpracy z innymi.
Na sprawné&t funkcjonowania grupy ludzi pozostiegj w zwiazku z realizag
okreslonych celdéw w interakcji wywierajwptyw bardzo liczne i rinorodne,
wzajemnie wspotzafme czynniki. W dziataniu spotecznym na rzecz sportu
klasyfikowanego nie wystarczazjuzis kontynuowanie dotychczasowej dzia-
talnosci. Wymagana jest nowa jadéodziatah gwarantujcych nie tylko zwgk-
szenie sportowych nitiwosci cziowieka, lecz take kreowanie nowych
potrzeb, inicjowanie nowych zachofvgej uczestnikdw, ktdre magoy¢ wy-
korzystywane z powodzeniemayciu spotecznym.

Podmiotem dziatania spotecznego jest mtody cztowikk ktérego sport,
gtéwnie klasyfikowany, stanowi pewrforme oferty r&nych, cennych dla
niego wartéci. Sportowiec, rozpoczyngj trenowanie i dysponmag zdolng-
ciami znanymi w sposob niezwykle ograniczony, dagyd wyzwoli¢ wiasra
energe, aby posis¢ mistrzostwo na dotychczas niezaakak. Jak twierdzi
Lipiec (1988), jego aktywnig skierowana jest rownocgde przeciwko:

— sobie samemu, czyli wlasnej stdbbi ograniczonej wiedzy o posiada-

nych zdolndciach;

— rzeczywistdci obiektywnej kepujacej cztowieka;

— innymsportowcomwzgledemktérychpragnieokresli ¢ wlasnemazliwosci.
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Zdolny, miody cztowiek nie tylko niecka sk tych przeciwnéci, ale po-
dejmuje chtnie dziatania umdiwiajace potwierdzenie swojej wadd
sportowej. Naturalne stajecsivtedy dizenie do nieustannego doskonalenia
sig, do wspotzawodnictwa innymi. Zgodnie z teosi ludzkich maliwosci
(Pszczotowski 1984) natg w tym specyficznym dziataniu pagéc o tym,ze
sportowiec:

— jest wartdcia najcenniejsz

— jest zdolny do wykonywania zatlaa poziomie wyszym ng wymagany;

— jest zdolny do dziafatwoérczych, wymagagych coraz wikszych umie-

jetnasci (nalezy mu to umaliwi ¢);

— jako cel i obowazek ma doskonaleniegsico wymaga w procesie trenin-

gowym stworzenia warunkow wszechstronnego rozweftbowdgci.

W tym wiec wzgkdzie naley zabiega o spotecza post& sportowca, ktory
dazy do samorealizacji i jest przede wszystkim motyaowza pomagbod:-
cow etyczno-moralnych.

Istotnym wyznacznikiem aktywloi dziatan s3 zdolngci sportowca. Pie-
trasiski (1975) definiuje zdolnimi jako takie r@nice indywidualne, ktore
sprawiag, ze przy jednakowej motywacji i uprzednim przygotowanoszcze-
golni ludzie osigajp w poréwnywalnych warunkach zewtrenych niejedna-
kowe rezultaty w uczeniugi dziataniu. Ludzie posiadapkreslone zadatki
anatomiczno-fizjologiczne, ktére wyznacgajementarne zdolda. Pod wply-
wem systematycznego, wieloletniego treningu spagtgwzmieniagj Si¢ te
mechanizmy, ktore stanogvniezlzdny warunek pojawienia gizdolngci
specyficznej dla ok&onej dyscypliny sportu.

Kazdy rodzaj sukcesu w sporcie ma wiastruktue, odzwierciedlajca spe-
cyficzne wymagania danej dyscypliny sportu. Glaje ja czynniki psychiczne,
motoryczne i fizyczne, ktére w odpowiednich propact i wzajemnym
wspotdziatanidecydug o sukcesie (rys. 14). Do tej pory, mimo usilnytdra,
niewiele wiemy o mechanizmach decygyich o sukcesach sportowychz1é
nych ludzi. Wynika to z faktuze sukces w sporcie nie jest sunziatania
poszczegoinychzynnikow organizmu sportowca, ale jest zawszearjakoscia
powstah w wyniku integracji wymienionych czynnikdéw wspotdiajacych
ze sol. Nie mana te wyraznie okréli¢ granicy wieku osigania sukcesow
w sporcie. Kroniki igrzysk olimpijskich rejesteujrekordy zarowno ludzi
bardzo mtodych, jak i starszych. Wspétczesne tetjdenskazuj jednak na
to, ze najwyzsze osigniccia zdobywa si bedac dorostym. Wiedza o nitwos-
ciach osigania rezultatow sportowych na ngamistrza jest nadal fragmenta-
ryczna. Istnieje waiz otwarty problem, jakie kryteria krgpood uwag w ocenie
tych specyficznych midiwosci. Wykorzystuac nauki podstawowe (antropo-
logie, biologie, fizjologi¢, psychologt) i stosowane poszukujegsiryteriow
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typ wyczynu
sportowego

> wymagane istotne cechy

o wysokim stopniu doskonatosci

dyscyplina sportu

sensoryczny

koordynacja nerwowo-mie$niowa konczyn goérnych,
ostro$¢ spostrzegania, gteboko$¢ widzenia, ocena odlegtosci,
ocena szybkosci i kierunku ruchu

— strzelectwo,
— tucznictwo

estetyczno-koordynacyjny

koordynacja sensomotoryczna, pamie¢ i wyobraznia ruchéw,
wrazliwos¢ estetyczna, orientacja potozenia ciata i jego czesci

gimnastyka, skoki do wody,
skoki akrobatyczne, jazda
figurowa na tyzwach

koordynacyjny

antycypacja ruchdw przeciwnika, sprawno$¢ procesow
decyzyjnych, duzy zakres ztozonych ruchéw,
koordynacja ruchowa

boks, judo, zapasy, szermierka,
tenis, tenis stotowy, badminton

sterujacy

zdolnosci sensoryczne do szybkiej, tworczej reakcji
ruchowej, sprawnos$¢ psychiczna, automatyzacja ruchéw

narciarstwo, zeglarstwo, sporty
lotnicze, sporty motorowe,
jazda konna, sanki (zatogi/grupy)

szybkosciowo-sitowy

zdolno$¢ mobilizowania wszystkich funkcji w krotkim czasie,
graniczna sprawno$¢ koordynacji nerwowo-miesniowe;j

biegi i jazda na krétkich
dystansach, skoki, rzuty, pchniecia,
dzwiganie (sztafety, pary)

wytrzymatosciowy

efektywnos$¢ i ekonomiczno$¢ ruchéw, zdolnosci wolicjonalne
— wytrwato$¢ w dziataniu, wysoka sprawno$¢ uktadu
krgzeniowo-oddechowego

bieg, jazda, wiostowanie
na $rednich dystansach,
ptywanie (sztafety, zatogi)

antycypacyjny

zdolnosci antycypacyjne, sprawno$¢ proceséw decyzyjnych
(trafne, szybkie wybory), tworcze urzeczywistnianie
sportowych czynnosci motorycznych, zdyscyplinowanie,
wysoki stopien integracji spotecznej

zespotowe

ary
sportowe

Rysunek 14. Charakterystykaznych typow wyczynu sportowego (za: Schnabel 1980)
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i norm, za pomagcktérych mana by trafnie okrdi¢, jaka dyscyplire sportu
miodzi ludzie powinni uprawiaw przyszigci. Problem jednak w tym, jak
oceni& uzdolnienia sportowe, a wiadoni®, tylko trafne ich oszacowanie daje
gwarancg pézniejszego sukcesu.

Kazdy cztowiek posiada specyficzne cechy, indywiduadelngci wyz-
naczagce, medzy innymi, maliwosci sportowe. Palczenie zdolngci to
uzdolnienia, ktore wytaja potencjalne madiwosci cztowieka. Uzdolnienia
sportowe g zawsze wyrzane okrélona wartccia (np. miag uzdolnier biega-
cza jest czas, jaki agjnie w biegu). Do osgania celow sportowych wymagane
sa hie tylko istnienie uzdolnie tj. obecné¢ okreslonego uktadu zalaosci,
ale i posiadanie wiedzy, nieainych nawykow, umiginosci (rozumianych
w znaczeniu psychologicznym jako gota&alo sensownego, skutecznego
dziatania w zmiennych warunkach), oiomego poziomu rozwoju zdol&a
motorycznych i diej efektywndci ich wykorzystywania (Naglak 1988).

Nalezy przyja¢, ze nadzieje na przyszorokuja ci kandydaci, ktorzy dys-
ponup okreslonymi warunkami konstytucjonalnymi, posiaalajzdolnienia
ruchowe i — co wydaje siniezwykle istotne — posiadane atiwosci sku-
tecznie wykorzystuajw walce sportowej (rys. 15). Dysponowanie niepikgec
nymiwarunkamkonstytucjonalnymzalezy w decydujicej mierzeod czynnikow
dziedzicznych. Informacja przekazana genetyczriezprodzicoOw dzieciom
wplywa w znacznym stopniu na rozwdj i formowanigamwizmu, gtownie
jego reakcji na dziatania zewtnzne oraz tempo rozwoju. Z badaynika,
ze U dzieci wybitnych sportowcow w okoto 60% przyk@d mazna oczeki-
wa¢ ujawnienia s§ uzdolniex sportowych.

Interakcja czynnikow dziedzicznychiodowiskowych powodujese orga-
nizmy zywe charakteryzajsic duza zmienndgcia migdzyosobnicz. Stanowa
o tym komponenty genetyczne (segregacja genowwggotdziatanie i mu-
tacja) oraz komponentyrodowiskowe, ktore twoez warunki bytowania,
motywacje w rodzinie, metody wychowawcze, klimdt Vptyw poszczegol-
nych czynnikdw zewgtrznych srodowiska we wspétdziataniu z zadatkami
genetycznymi i ze zmianami, jakie zaszly w poprzedretapach rozwoju,
daje okrélone, bardzo zrinicowane efekty.

Druga z wymienionych wigiwosci, warunkugcych sukces, dotyczy uz-
dolnien ruchowych, okréonych przez Bangskiego (1969) jako wiaiwosci
motoryki cztowieka przejawiage se¢ w szybkdaci, doktadndci i trwatosci
opanowania umiefnosci ruchowych. Tak rozumiane uzdolnienia ruchowe
charakteryzyj dodatkowo zdoln@ do przeksztatcania umegnosci rucho-
wych juz posiadanych na podobne do nich, lecz dostosowarzniennych
warunkow ich realizacji.
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Najistotniejszy dla oggania w przyszkci sukcesow jest trzeci czynnik,
tj. wykorzystanie mgliwosci konstytucjonalnych i wyuczonych ruchéw do
realizacji celéw podczas walki sportowej. Z praktykadomo,ze wielu za-
wodnikow posiada potencjat na mganistrza, niewielu jednak potrafi wyko-
rzystat go we wspotzawodnictwie.

Na podstawie ogolnych zaien teoretycznych ustalono grupy czynnikéw
tworzacych struktug cech zawodnika wysokiej klasy. Zalicza do nich bu-
dowe somatycza, psychofizjologiczne wikgiwosci wyzszej czynnéci ner-
wowej, czynnéciowy stan poszczegoélnych ukladéw organizmu, zdaino
kondycyjne, specyficzne umignosci, zdolngci koordynacyjne. Za czynnik
towarzysacy, jednak niezwykle wany, przyjmuje s stan zdrowia. Uzdolnie-
nia do wybranej dyscypliny sportu mrta okrgli¢ dopiero po rozpoeziu
systematycznychwiczen, a nasfpnie treningdw. Na podstawie ,pierwszego
kroku” nie potrafimy okr&li¢ mazliwosci sportowych cztowieka, poniewa
rzeczywiste mgliwosci, a wraz z nimi ustosunkowanie: slo samego siebie,
ujawniap si¢ dopiero w dziataniu.

2.2. Trener

W sporcie klasyfikowanym szczegolnie istotna jesaldlna¢ trenera-pe-
dagoga jako kierownika, poniewa/ptywa on nie tylko na rozwoj osobowe
sportowca, lecz tale oddziatuje na efektywsé pracy wspotdziatacych
z nim specjalistow. W ostatnich dzigsbleciach spoteczna rola trenera ulega
istotnemu przeksztatceniu. Wymagane kwalifikacpadowe i okrélone ce-
chy osoboweéci sprawity,ze powstat zawdd trenera. Trener to specjalistay kto
oprocz wiedzy posiada wiamw warta¢ swej dziatalnéci pedagogiczne;.
Oddziatupc na sportowca, odwotujecsilo sfery uczuciowej w celu pozyskania
jego przychylnéci dla uprawianej dyscypliny sportu i pozytywnegossinku
do wysitku, ktory jest niezldiny do uzyskiwania sukcesow spotecznie apro-
bowanych. Trener jest w6 pedagogiem, ktéry opiesgj sk na humanistycz-
nych tréciach wychowania, ksztalcenia i etyki swego zawaqatmygotowuje
sportowca daycia w spoteczéstwie oraz do oggania sukcesow sportowych
na miae jego maliwosci.

Z punktu widzenia trenera i jego wspotpracownikGmiathnie spoteczne
polega na tworzeniu optymalnych warunkow powstaaamozwijania pro-
cesOw wychowawczych i hauczania. Trener i wspopag z nim specjasii
stap si¢ partnerami sportowca, udzielanu pomocy, inspiraj, dostarczaj
ocen stopnia realizacji celow i zadavreszcie nagradzgja w szczegolnych
przypadkach kaez Nie zrozumie istoty tego specyficznego dziatdreaer,
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ktOry utazsamia sportowca ze specyfiaztbiomaszyn” zdolna jedynie do
fizycznych wysitkéw. Wtedy bowiem dostrzega tylkajprostsz drog; dos-
konaleniazdolnagci sportowcaprzezzwickszanie,czesto nieracjonalne, obgi
zen treningowych. Czajkowski (1987) twierdze trener, ktdry nie rozumie
istoty swego dziatania i zasad treningu sportowa@a nie potrafi odpowied-
nio motywowa sportowca, jest skazany na niepowodzenie. Aby kiegyowa
rozwojem zdolnéci sportowca, trener musi ndimad nim swoist wiadz,
opart, jednak wyhcznie na zaufaniu sportowca do trenera.

Mtody cztowiek, decyduic sk na wyczynowe uprawianie sportu, nie dos-
trzega zagrzen, jakie towarzysz temu dziataniu. Specjati z tej dziedziny
wiedzy zdag sobie natomiast doskonale speazvfaktu,ze wspotczesny tre-
ning cztowieka jest realizowany na granicy bezpsasiwva biologicznego.
Przy braku etyki zawodowej, niedostatku wiedzycieigpliwasci, przedwczes-
nym i nadmiernym obgreniu wysitkiem czsto doprowadza sisportowca
do trwatej niedyspozycji. Konsekwencje takiego ppetvania, jak deid,
ponosi tylko sportowiec.

Nalezy sobie zdawa sprawe rowniez z tego,ze z bardzo licznej grupy
miodziezy decydujcej st na wyczynowe uprawianie sportu tylko niewielu
osiaga wyniki liczace st w kraju, a jednostki osgaja rezultaty sportowe
w skali mikdzynarodowej. Bez wzgilu na skal zdolngci wszyscy uczestnigz
w sporcie klasyfikowanym w bardzo krotkim okrespezecttnie od 14 do
30 rokuzycia), w zwizku z tym trener musi pagté¢ o takim wydatkowaniu
energii mtodego cztowieka, aby jej starczyto naqstate dorosteycie. Nie
ma wkc sensu doprowadzanie sportowca do skrajnego wysgichofizyczne-
go tylko po to, aby osgrat mierny w skali m¢dzynarodowej wynik sportowy.

Nalezy raz jeszcze podkiké, ze proces treningowy to przede wszystkim
dziatalng¢ wychowawcza zmierzaga do zmiany postaw, stanu umystu
I wpajania nawykow piegnowania ciata. Pojmag istot procesu trenowania
w ten sposob sprawiamye sportowiec jest ceniony w spoteagavie nie
tylko za osigniete wyniki na bieni czy boisku. Trener, ktory tego nie rozumie,
realizuje tréci programowe w sposéb mechaniczny, niefrasoblpagbawiony
przyjemnych dozmna Trening zblkony jest wowczas do form odpowiagtajch
tresurze (Czajkowski 1987). Tego typu ppsiwanie trenera nie wig jego
wychowankom sukcesOw na mgamistrza, poniewa wybitne osigniccia
sportowe dogpne g tylko dla ludzi bardzo zdolnych, rozumnych i wiaych,
ktorzy nie decyduj sic na wspotprag z trenerem preferagym bezmylny
wysitek fizyczny.

W dobie obecnej zedicowaty st role spoteczne trenera. Corazdde]
wyroznia st funkcje trenera-metodyka, specjalistygigalinio wspotpracagego
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ze sportowcem. Realizacja celéw treningowych wymiagiazo ztaonego
postpowania, ktdrego racjonalsdwarunkuje wspétpraca z wieloma specja-
listami. Odebnas¢ | mnoga¢ przekazywanych informacji, w p@izeniu z ko-
nieczndcia ich natychmiastowego wykorzystania w programowaiiorygo-
waniu tréci treningowych to powody, dla ktérych wyatiniono funkcje
metodyka. Rola trenera-metodyka sprowadzadsi organizowania kontroli
procesOw adaptacyjnych organizmu sportowca oraetwmrzenia danych
na zalecenia treningowe. Sytuacje w sporcie klesyfanym g przewanie
niestandardowe, wymagapomocy wielu specjalistow. Wspotpragey z tre-
nerem i metodykiem specj&di wspotdziatag w realizacji zada, jakie wyz-
nacza trening. Mimo swej oghnasci zawodowej musg mie¢ swiadoma¢
kulturowej i spotecznej roli sportu klasyfikowanegkierowa: si¢ ideg roz-
woju osobowséci cztowieka przez sport.

2.3. Cele dziatania

Dziatanie spoteczne rozpoczyna gawsze od ustalenia celow ifazy,
gdy zostan one osignicte. Cele, jakie powinien agjm¢ sportowiec, wyni-
kaja z potrzeb cziowieka geneaglych motywaa} wszystkich uczestnikow
dziatania spotecznego.

Przez cel w sporcie klasyfikowanym rozumie doskonaté¢, ktdra spor-
towiec zamierza oggna¢ w przyszigci, swiadomie wspoétpracag z trenerami
I innymi specjalistami. Cele powinny wynika uwarunkowa wychowawczych
I wymogow uprawianej dyscypliny sportu. Dziatangleczne w tej odmianie
sportu skierowane jest przede wszystkim na ludedygh, a wé¢c osobnikow
spotecznie mato samodzielnych, znagdych s¢ w okresie ksztalttowania 0so-
bowasci oraz dojrzewagych biologicznie. Jest to system oddziakvmicdzy
miodymsportowcena trenerem, z zatenia obligowanym do spetnienia funkcji
wychowawczej. Kierunek dziatania spotecznego zalgicc od tego, jakie
cele zamierzamy agina¢ i jakie potrzeby sportowca zamierzamy zaspékoi
Pewnym celom naky przyzn& pierwsz@stwo, a spetnienie innych @ mie
mniejsze znaczenie.

Ze wzgkdu na pozyej wartaci w dziataniu spotecznym wyzaia st rézne
ich kategorie (Krzyanowski 1985). Biaic pod uwag osagalna¢ przysziych,
pozadanych standw i czas ich wyptenia definiuje si trzy podstawowe ka-
tegorie wartéci: ideat, zamierzenie, cel.

Ideat rozumiany jest jako stan, ktérego niezmosiagnaé, lecz ku ktére-
mu mana i powinno s w sporcie zmierza W wartgciach okrélajacych ideat
zawarte g dziatania zmierzage do zaspokojenia psychospotecznych potrzeb
sportowca, przygotowanie go do aktywnego uczestmaietzyciu spotecznym
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i w kulturze. Zbiér tych warkei nie jest mierzalny, gdyzalicza s je do sfery
planowania normatywnego. Mapne pierwszgstwo w dziataniu spotecznym
i nalezy zdawd sobie spraw, ze efekty tego dziatania ujawniagic pdzno.
Sq one podstawpodejmowania dziataspotecznych (rys. 16).

Kategora druga 1 zamierzenia definiowane jako oki@ny przedmiotowo
przyszty stan rzeczy, mtwy i przewidziany do osigni¢cia w czasie okfym
planem. W sporcie klasyfikowanym kategoria ta ohggmwartdci zwiazane
z zamiarem osggnigcia mistrzostwa np. olimpijskiego. Ze wzdu na fakt,
ze tego typu sukces sportowy ma wysalprobat spotecza, mazna przyje,
ze stanowi on gtéwny czynnik motywacyjny. Aby jednp&wstat motyw
wywotlujacy pragnienie zostania mistrzem, sportowiec musigrgewiad-
czony, ze cel jest ogigalny. Zamierzenie jest to perspektywiczna wsrto
okreslona bardzacisle w czasie. Oparta jest na wadiach absolutnych, ale
wynikajacych z poréwnania ze stanem istqpigim. Istota zamierzenia polega
na wywotaniu pragnienia sukcesu sportowego ,mieegoi ocen wkasnego
mistrzostwa, a wic spetnia funke pobudzajca.

Ziemilski (1973) definiuje sukces jakédwiadomienie sobie przez jednostk
osiagniecia celu, ktory jest uznawany przez innych za goplmygdania i za-
biegow i zweksza powaanie jednostki. Sukces jest przez sportowcGimied
postrzegany. Wedtug Tyszki (za: Ziemilski 1973) auzie to objawia gidwu-
stopniowo. Pierwsza faza ma miejsce w chwilagania zwyactstwa (brawa,
gratulacje, wgczenie nagrod), druga zaziana jest z pniejsz oceny zwy-
cigstwa, zapewnia wysakpozycg spotecza i zmiarg statusu materialnego.
Na pocatku sukces jest zawsze traktowany jakadto satysfakcji ptyacych
ze sportowych zwyestw, p&niej instrumentalnie jako szansa osobistego,
pozasportowego awansu spotecznego, wreszcie j#y&fadecja intelektualna
wyrazajaca zadowolenie z aktywnego uczestnictwa w spoksixczyk 1973).

Zawodnik, ktory pragnie odrié sukces, musi wC nalee¢ do tego typu
ludzi, ktérzy wiera w swoje powodzenie. Do pragnienia a@giiccia mis-
trzostwa przywjzuje s¢ szczegolne znaczenie, ponieweiaze st ono jedno-
czesnie ze zmian psychiki sportowca (Hecker 1988)z8k u sportowca domi-
nuje ,nadzieja na sukces”, to w konsekwencji pogsié optymalna ocena
subiektywnego prawdopodokiswa sukcesu z mtiwoscia rownoczesnego
pojawienia s korzystnych nagpstw. Inaczej przebiegajvtasciwe procesy
rozwiazywania problemow, ktore opiegagic na silnej postawieateniowej
niz te, ktére wyrastajze stabej postawy (Kulczycki 1989). Zmiany wagsi
ganych rezultatach magoochodzt ze zmian wysfpujacych w postawach
dazeniowych. Ksztaltowanie postawazkniowych stanowi istetdziatania
w sporcie klasyfikowanym.
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Rysunek 16. Grupa waga realizowanych w dziataniu spotecznym w spordasifikowanym (za: Krzyzanowski 1985)
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Kategorh trzech, wyrdzniona przez Krzyanowskiego (1985),ascele
okreslane przedmiotowo i podmiotowo jako przysziyzpdany stan lub re-
zultat dziatania, madiwy i przewidziany do ogigniccia w terminie mieszaz
cym sk w scistym przedziale czasu. Cele w sporcie klasyfikayma stanowd
scisle okreslone wartdci, ktore sportowiec powinien egna¢ w kazdym
kolejnym cyklu treningowym; precyzaljmiar rezultatu oraz termin jego
realizacji; mag charakter relatywny. $Skonkretyzacj zamierzé, gdyz do-
ktadnie okrélaja, jaki rezultat i kiedy naley osagma¢. W zaleznosci od dyscy-
pliny sportu mog by¢ wyrazone w wielkdciach bezwzgidnych lub wzgld-
nych. Maj charakter instrumentalnych i wyptija jako elementy operacyjne.
Wartcsci celu musz by¢ realne do oggnigcia. Sportowiec powinien ustala
cele wraz z trenerem, ponieivatedy czuje s wspotodpowiedzialny za ich
realizacg. W trakcie realizacji cele powinny éyveryfikowane, gdy wtedy
informuja sportowca o skali jego zdolém.

Scisle powkzane z celem jest zadanie definiowane jako wymupna
(przedmiotowo, podmiotowo, czasowo, proceduralceedé celu przewidziana
do wykonania w ustalonym czasie miesgym st w $cistym terminie prze-
widzianym do osigniecia celu. Tré¢ zadania, oprocz wskazania terminu jego
realizacji, zawiera rowniewytyczne dotycgzce sposobu dziatania. Realizacja
zadania zwigzana jest z celem i w tym sensiezady¢ i jest traktowana jako
srodek osigania celu. W praktyce treningowej zadania detydaskonalenia
cech istotnie przyczyniggych s¢ do osagania w okrélonej dyscyplinie
wyniku sportowego. Wixiwy wybor tych cech, przygje sposoby dziatania,
kwantyfikacja zad@ nasgpstwo i czas przeznaczony na realigdojelementy
decydujce o skuteczriwi dziatania w sporcie klasyfikowanym.

W dziataniu spotecznymady sie do osigniccia jednoczénie r@nych war-
tosci. Wieloptaszczyznow&s i hierarchia wartéci nie powinny zaktéd zbiez-
nosci i wzajemnej, dodatniej wspotzateosci dziatax prowadacych do ich
osiagania. Realizujc je, musimy zdaw@asobie spraw z tego,ze naleéa one
do klasy wartéci spotecznych, w zvwazku z tym gtéwny akcent dziatania
spotecznego w sporcie sprowadzadd zaspokajania potrzeb psychospotecz-
nych i kulturowych oraz ksztatcenia nawykow pgriowania ciata. Naky
rowniez pamgtac 0 zr@nicowaniu 0sob podejmagych dziatalné¢ w sporcie.
Wyrasta ono z rinych motywacji i jest odmienne ze wezdu na struktuy
procesow i dyspozycji instrumentalnych ukierunkoy@mna osjganie po-
zadanych wynikow (Kulczycki 1989). Najegciej struktura ta jest zwkzana
Z niepowtarzalnymi cechami danego sportowca i rjgzsi tworczo w cagu
zycia.
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2.4.Srodki i metody dziatania spotecznego

Zespot okolicznéci, w ktorych maj pojawic sie wyszczegolnione wardoi,
maozna okréli¢ jako sytuagj praktyczm. Sportowca, trenerow i wspotpraguj
cych z nim specjalistow nioa uzné za podmioty tej sytuacji. Realizacja
wartcici dziatania spotecznego polegagwna doborzérodkow i metod oraz
takim uktadzie zadai ich przebiegu, aby oczekiwane zdarzenia wpisf
w odpowiednim czasie. Przémdki w tym przypadku naky rozumie rzeczy
(lub ich stan), ktorych ayjemy, aby osigna¢ okreslony cel. Metoda to sto-
sowanyswiadomie sposob pagiowania dla osgniecia okr&lonego celu
(Lasinski 1988).

Dziatania ukierunkowane na wywotfanie zmian webiie osobowych cech
sportowca g zatem celowe, zachagw okreslonym toku zdarze powiazanych
przyczynowo, czyli 8 procesem treningowym. Jest toewisytuacja, ktay
maozna okréli¢ jako proces skierowany na doskonalenie duchala sjpor-
towca w celu doprowadzenia do nagsyej sprawnsi. Pszczotowski (1978)
definiuje proces jako splot lub pasmo zdarmgermutacyjnych, przebiegajych
w czasie, ujmowanych jako catoze wzgédu na jakié wyrdznione cechy.
W praktyce dziatania spotecznego, charakterystygartta specyfiki sportu
klasyfikowanego, jest to proces intensywnego wyduw/ i ksztatcenia spor-
towca, czyli proces pedagogiczny, w ktorym éknea wiedza trenera, w pet
czeniu z tworcz postavd wychowawcy, mog zaspokai pragnienia sportowca.
W procesie tym zawsze zachadztotne zmiany &dace efektem tendencii
rozwojowych wspoétzawodnictwa sportowego oraz presjwieranej przez
sportowca oczekuagego cagtego doskonalenia wtasnego mistrzostwa.

Biorac za podstawdotychczasowe rozwania, mana przyj¢, ze trening
sportowy to kierowany proces pedagogiczny, ktoietia polega naadeniu
do mistrzostwa przez wywotanie zmian w gie cech osobowych sportowca.
Trening ten jest racjonalny tylko wtedy, gdy stosow obcizenia, nie naru-
Szajc stanu zdrowia sportowca, rozwiajego osobow& i uzdolnienia.
Trening sportowy jest procesem kierowanymgzaréowanym i zmierzagym
do wywotania takich zmian cech osobdsiowych sportowca, deki ktorym
planowany wynik sportowy jest mliwy do osiagniccia (rys. 17). Jeeli spor-
towiec ma skutecznie dzigtav niezwyklych dla siebie warunkach, to i przy-
gotowanie do takiego dziatania musichyezwykte. S4d tez twierdzi sk, ze
u podstawy sukcesow sportowychyeierowanie procesem treningowym.

W przypadku treningu sportowego obiektem kierowgest cztowiek ze
swym osobliwym systemem mechanizmow, ktérych wsgiétdnie naley
doktadnie pozna Poznanie tych zatacosci jest maliwe tylko przez analig
porownawcz pazadanych cech organizmu sportowca, wyznaczonych przez
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Rysunek 17. Proces treningu sportowego jakdka dziatania




cele, z ich aktualnym osobniczym poziomem uwarurdown przez trening
sportowy i wptyw czynnikéw &dacych poza nim. Zasadnigzanetod, tak
rozumianego posgpowania jest analiza przyczyn i skutkbw oraz ocieha
wplywu na organizm sportowca. Kierowanie tym prarasoparte jest na
funkcjach, ktore zostaropisane w oddzielnym rozdziale.

Przez dziesgciolecia pojmowano proces treningowy w kategoripofe-
dynczych, cgsto wyizolowanych, za#osci przyczynowo-skutkowych. Roz-
woj nauki o sporcie ujawnit anachronizm takiego tppewania i wykazat
potrzelz systemowego ggia tego procesu, poniewakresla ono porzdek
rozwiazywania ztagonych zada (Koziot 1984). Wedtug tagskiego (1988)
model systemu dziatania treningowegozme przedstawijako zbiér uktadéw
wraz z relacjami ok&gonymi w tym zbiorze (rys. 18). Jego struktura glkae
podstawowe oddziatywania guzy sportowcem, trenerami a otoczeniem.
W zbiorze wyodgbnia s¢ uktad kierowniczy oraz uktady, na ktére meoon
oddziatywa, uktady sterowalne, a taé uktad otoczenia — niesterowalny (czyn-
niki fizyczne, socjologiczne, ekonomiczne), na ktaptyw kierownika jest
niedwy. Trening jest wic traktowany jako dynamiczne zespolenie wszystkich
ukladow. Proces dynamiczny oznacza reakcje organizmu na zrealizowane
obciazenie treningowe trwajnadal mimo zaprzestania dziatania boal

W celu podejmowania wdaiwych decyzji w ztaonych sytuacjach musimy
posiadé wzorce, programy treningowe, a takliczne uradzenia, przyrzdy
I aparatug kontrolno-pomiarow, umazliwiajace racjonalne programowanie
zada i kontrok ich realizacji. Koniecznizia jest usprawnianie procesu tre-
ningowego i jego racjonalizacjaaly sic do opracowania Sposobow pozwalaj
cychnaosikganie celéw i zadadzieki zastosowaniu coraz bardziej osgirzych
srodkow. Praktyka sportu klasyfikowanego wzbogaeatsle o wyniki bada
réznych nauk i te informacje, w pgdzeniu z déwiadczeniem, w zasadniczy
sposob przyczyniajsic do podnoszenia efektyw$m procesu treningowego.
Od niedawna podejmujegsbadania tego procesu pogtdm jego sprawnii.
Kierujac sk ogdtem praktycznych waloréw dziatania, przedstasiggoropo-
zycje oceny skutecznych, ekonomicznych, korzystnyelcjonalnych dziata
podczas treningu (Lasski 1988).

Systemowe metody rozgaywania problemow przygotowania sportowca
do wspotzawodnictwa znajdupie ciagle jednak w pocgkowym stadium
zastosowania. O pagtie w tym wzgédzie zaczyna wc w coraz wekszym
stopniu decydow@anauka, co sprawiae wyniki oshgane przez sportowcow
stap sie wyktadnikiempotencjatuntelektualnego i organizacyjnegmdowiska,
ktore je uzyskato. Trening sportowca zmierza do whkania zmian w oler
bie cech istotnie przyczynigjych s¢ do osigania rezultatdw na miamistrza.
Ich wybor w dyscyplinie sportu o wymiernym charakgewyniku jest trudny,
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Rysunek 18.

ukfad rzeczowy
(aparatura)

Schemat ukltadéw w systemie dziataar@ngowego (za: tasski 1988)




a w dyscyplinach, w ktérych na wynik sportowca slda si¢ posrednie,
subiektywnie wydawane oceny (np. judo), nawet batdzdny. Od wielu lat
zabiega si 0 ustalenie cech, ktorych wysoki poziom pozwoliiegkowa

o skali uzdolnié sportowca. Przyjmuje sbowiem,ze kierowanie rozwojem
sportowca na podstawie modelowych wéstaech istotnych zbta do pew-
nego wzorca, co z kolei urdovia osiaganie celu gidownego — rekordu. Mno-
gos¢ czynnikdw decyduicych o sportowym sukcesie cztowieka, zalgci,
jakie migdzy nimi wystpuja oraz maliwosci kompensacyjne organizmu
ograniczag trafnas¢ wyboru cech (wybrane stanawkawsze tylko punkt
odniesienia umdiwiajacy postawienie pierwszych krokow). Dopiero po
pewnym czasie ujawnigpic wady i zalety sportowca; wtedy kieruje sizia-
lanie na doskonalenie tych cech, ktére istotni@nkketnego zawodnika decy-
duja 0 postpie.

Prakseologia definiuje ceg¢ljako to, co przystuguje przedmiotowi, to, co
orzeka o przedmiocie, co sprawia, jaki on jest ¢Rstowski 1975). Mena
wiec przypé, ze cecha istotna odnosksdo relacji cech swoistych, charakte-
rystycznych, a tate przypadkowych, nieznanych dla oaomego rodzaju
sukcesu sportowego. Do cech tych zaliczamy relzaphodzce w zakresie
mozliwosci somatycznych, zdoldoi kondycyjnych ogélnych, zdoldo koor-
dynacyjnych oraz umiegjnosci specyficznych. Nieziane jest okrdenie wy-
mogow natury psychicznej oraz wieku rozpeaa aktywndci fizycznej,

a nasgpnie treningu sportowego. @ganie doskonakai w sporcie uwarunko-
wane jest prawami rozwojowymi cztowieka i seobyt uzyskane przewaie
migdzy kaxcowa czescia fazy pokwitania a poatkiem okresu dojrzakei.
Stanowi 0 tym czynniki genetycznérodowiskowe, spoteczne i biologiczne
oraz wymagania stawiane przed konksedgscyplira sportu.

Sukces osigany w sporcie klasyfikowanym jest efektem diugetiego,
skomplikowanego procesu treningowego, na ktorydskist praca dziegiek
0s6b o ranych specjalngciach zawodowych. Bez ich pomocy sportowiec
nie mazadnych szans powodzeniaswiatowym wspoétzawodnictwie. Trak-
tujac proces trenowania sportowca jako wieloletnie gt@gowanie funkcji
jego ustroju do wysitkbw w dojrzatym wieku, musimpgmktaé, ze osnowy
tego przygotowaniaashiologiczne prawa rozwoju cztowieka. Przekraczanie
granic maliwosci adaptacyjnych organizmu mtodego sportowca wyyeotu
przedwczesne wyczerpanie wrodzonych zadatkOw, yeagsne starzeniegsi
organizmu. Konieczrig réznicowania tréci, srodkéw, metod i form treningu
jest z kolei warunkowana tyme trening mtodych ludzi zbiegaganajcz:;sciej
z okresem najwkszej wraliwosci organizmu na bade zewrtrzne. Przekro-
czenie granic adaptacyjnych neopowodowa istotne zaktdcenia w prawidto-
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wym rozwoju, nie tylko biologicznym. Natg pamkgtac o tym,ze wydatko-
wanie energii jest tym wksze, im czlowiek jest mtodszy, mniej uzdolniony
I ma mniejsze diwiadczenie (Dobrayski 1989). Sozaski (1977) twierdzize
w zadnym z etapow rozwojowych nie nafedoszukiwa sig przeciwwskaza
do podejmowania treningu. Jednak decyzja o ucztatiei dzieci i mtodzigy
w sporcie o charakterze klasyfikowanym pgea za sofp obowhzek bardzo
rozwanego i zrgnicowanego, ze wzgllu na wiek, pté i uzdolnienia, kiero-
wania tym procesem. Aktywsdé ruchowa jest jednym z podstawowych sty-
mulatoréw rozwoju dziecka, jednak przy zataeniu, ze obciazenie ni nie
jest nadmierne. Przekroczenie graniczhveosci adaptacyjnych organizmu
miodocianych sportowcow jest bardzo szkodliwe. WgdWoynarowskiej
(1984) szkodliwéc nadmiernych i jednostronnych ofpeen treningowych mee
powodow& zaburzenia rozwojowe dojrzeweggo organizmu, prowadzdo
dysproporcji w rozwoju poszczegdlnych uktadéw, fajinkub sprawnéci,
przechzenia lub trwatego uszkodzenia rgia ruchu. Ryzyko powstania zabu-
rzen w rozwojucéwiczacego dziecka czy trerigego mtodego cztowieka nie
oznacza wecaleze sport musi ograniczyich rozwdj lub wywotywa trwate
niedyspozycje. Wiadomo bowierre zdrowy i normalnie rozwigty, szkiele-
towy (bierny) i mgsniowy (czynny) aparat ruchu dziecka odznaczavgsokim
stopniem przystosowania i plastyczoi@. Rozwdj fizycznych maiwosci
mtodego cztowieka jest w znacznej mierze uzalny od stopnia aktywrsoi
ruchowej. S4d wigc w okresie dynamicznego rozwoju organizmu celosgt |
wszechstronne doskonalenie jego funkcji przez ruzne badania naukowe
potwierdzag poghd, ze nieprzekraczanie ollenego progu obaizen w tre-
ningu mtodego sportowca nie powoduje zakfdserozwoju biologicznym.

Skuteczne ogganie celéw procesu treningowego zgled ich prawidio-
wego lokowania w odpowiednim okresie. W zmku z tym wieloletni okres
przygotowywania sportowca do agania rekordéw w dojrzatym wieku dzieli
si¢ na trzy etapy: wgpny, podstawowy i specjalny. Wedtug Sagkiego
(1984) we wszystkich trzech etapach szkolenia spmd zrgnicowanie
zada& etapowych jest warunkiem koniecznym ze wdgl na efektywn&t
osiagania celéw, chociawynika z r@&nych przestanek (rys. 19).

W okresie wsgpnym ésrodki oskgania celow majcharakter wszechstronny,
a ich zré@nicowanie wynika wydcznie ze stanu rozwoju biologicznego spor-
towcdw. Mimo znacznej aktywsaoi fizycznej mtodych ludzi trening, ¥cistym
tego stowa znaczeniu, nie wggtije. Kierunek dziatania akcenjuprocesy
wychowania iéwiczea umiegtnasci specjalnych. Dziatalr$d ta powinna b§
zorganizowana w systemie szkoty poza lekcjami. ywa ¢tapie szkolenia
uzyskiwane rezultaty nie madpy¢ podstaw do eliminowania mniej spraw-
nych uczestnikéw zeg.
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Etapy szkolenia
i wiek sportowca

Cele etapowe

Ogodlne zadania etapowe

Charakter srodkow

Kierunek dziatania

— klasa mistrzowska

1) wspotzawodniczenie

specjalny C
miedzynarodowa — doskonalenie osobowosci
— klasa mistrzowska — utrzymanie poziomu stanu cech specjalny 2) trenowanie
krajowa istotnych warunkujgcych wynik
— kotka olimpijskie (5) 3) wychowywanie
— doskonalenie osobowosci 1) trenowanie
podstawowy — klasa | i mistrzowska — ksztatcenie specjalistyczne ] ) ]
krajowa — doskonalenie cech istotnych ukierunkowany 2) wspoizawodniczenie
— kotka olimpijskie (4) — rozwoj utylitarnej sprawnosci fizycznej )
— ostateczny wybor dyscypliny 3) wychowywanie
— doskonalenie osobowosci
—klasa Illi Il - wywoian[e.zai.nteresowania 1) wychowywanie
— kotka olimpijskie aktywnoscia fizyczng ,
wstepny (1-3) — doskonalenie cech istotnych wszechstronny 2) trenowanie

— odznaki mtodziezowe

— doskonalenie ogdlnych
zdolnosci kondycyjnych
— wybér dyscypliny

3) wspdtzawodniczenie
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Rysunek 19. Elementy charakterymg etapy szkolenia uzdolnionego sportowca w Polsce




Na podstawowym etapie szkoleniazri@owanie wynika z prawidtowéai
rozwojowych sportowca, dotychczas uksztattowanegenzjatu ruchowego
oraz wymogow dyscypliny czy konkurencji sportu. feten zwizany jest
z okraleniem predyspozycji psychicznych, somatycznychotarycznych
do uprawiania okrdonej dyscypliny sportu. Stosowag®dki map juz cha-
rakter ukierunkowany w celu eskalacji wyniku spartgo, ktdrego progresja
swiadczy o uzdolnieniach sportowca. Progresja taipoavby nastpstwem
naturalnego rozwoju psychofizycznego, wzrostu wyedmniegtnosci i dos-
wiadczé. Stosowanigrodkowi metodprzyspieszacych maliwosci mtodego
sportowca, w paktzeniu zezle rozpoznanym wiekiem biologicznym, wprowa-
dza w bhd zaréwno sportowca, jak i trenera, zmiegiagkat uzdolnig ¢wi-
czacego. Na tym etapie dokonuje sistatecznego wyboru dyscypliny sportu.
Osobnicy, ktorzy nie realizagijcelu etapowego (wynik na poziomie | klasy
sportowej), nie powinni yznieckecani do kontynuowania szkolenia. Naje
ich zackcat do wyboru innej dyscypliny sportu opartej na zdétmach sio-
wych lub wytrzymatéciowych. Za takim pogpowaniem przemawigjrozne
granice wieku rozpoczynania uprawiania sportu, Wgpce ze specyfiki lub
tradycji poszczegolnych dyscyplin, niedoktadne rdgtoceny uzdolnig spor-
towych, zr@nicowane tempo rozwoju osobniczego i kompensaoyjagci-
wosci ustroju. Tradycyjne formy selekcji, stosowanekaadym etapie szkole-
nia, powoduy bezpowrotn strat dla sportu wielu uzdolnionych ludzi (Naglak
1987). Osobnicy nieuzdolnieni nie powinni podejméwpecjalnego treningu.
Za takim stanowiskiem przemawia wiele wifiw, z ktérych najwaniejsza
jest ochrona zdrowia mtodego cziowieka. Dziat&tnoea podstawowym etapie
powinna by organizowana wspolnie ze szkoa wicc w klubach szkolnych
skupiapcych mtodzie o zainteresowaniach sportowych.

Po osagnigciu dojrzatdci fizycznej, psychicznej i spotecznej uzdolniony
mitody cztowiek mae podj¢ trening skierowany na rozwoj uzdolfiies okres-
lonej dyscyplinie sportu. Jest to specjalny etdqokenia, w ktorym stosowane
srodki &3 bardzo jednostronne i intensywne. Ich specyfikagm rownie na
czestym, o narastagym stopniu trudnéei, udziale we wspotzawodnictwie
sportowym. Wspétczesne formy treningowe, ze waglna stopig ich trud-
nosci, dostpne g tylko dla ludzi bardzo uzdolnionych zaréwno podylgdem
psychicznym, kondycyjnym, jak i uménaosci specjalnych. Posiadanie uzdol-
nien w tych trzech kierunkach oldla podgcie treningu na etapie specjalnym
jako wybér w kategoriach racjonalnych decyzji. Mglpodkrali¢, ze dziatal-
nos¢ sportowa powinna ldyzorganizowana w klubie (akademickim, wojsko-
wym, cywilnymitd.) skupiagcymprzede wszystkim ludzi dojrzatych spotecznie,
psychicznie i fizycznie, a wt mapcych swiadoma¢ wszystkich skutkow,
jakie niesie ze sapta specyficzna dziataldé spoteczna. Jest to etap, ktory
maoze przygotowywad ludzi do zawodowego uprawiania sportu.
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3. KIEROWANIE TRENINGIEM SPORTOWCA

3.1. Pogcie kierowania

Kierowanie jest wynikiem spotecznego podziatu pracgespotach ludzkich
wspotdziatajcych w realizacji wspolnych celow (Zieleniewski 198Ziele-
niewski (1978) przez kierowanie i rozumie rownie dziatanie zmierzage
do spowodowania dziatania innych ludzi zgodnielerogego, kto nimi kieruje.
Kierowanie w sporcie jest dziataniem, ktérego poabern jest sportowiec,
przedmiotem zatrener i rzeczy, ktorymi sipostuguje. Zgodnie z paglem
Sienkiewicza (1988) przyjmuje ¢size kierowanie treningiem jest zawsze
procesem, ktorego istatncechy jest rozwiazywanie sytuacji decyzyjnych
powstajcych podczas dokonywansaviadomych wyboréw celdw i realizo-
wania zada wychowawczych, szkoleniowych i organizatorskiclerndwanie
jest wic dziataniem celowym, polegaym zaréwno na wywotywaniu zmian
cech osobowych sportowca, jak i na przeciwdziatamianom niepgadanym.

Kierownikiem tego procesu jest trener, ktérego powicechowé inte-
ligencja, wiedza, daviadczenie, odpowiedziald®w spetianiu obovaizkow,
umiegtnosé przystosowywania sido nowych sytuacji oraz zdoléw organi-
zacyjne. Dyspongg wiedz fachows odpowiada za przygotowanie sportowca
do wspotzawodnictwa i doradza mu, jakagst cele podczas walki sportowej.

Podstaw tak rozumianego kierowania #zy rodzaje sprawrci kierow-
niczych, do ktorych Katz (za: Pietraski 1979) zalicza sprawiédtechniczia
— polegajca na znajomeci procedur (sprawrsci planowania, realizacji, kon-
troli procesu treningowego), spravdanterpersonakp— dotycaca sposobow
postpowania z ludmi w zakresie ich motywowania i porozumiewania si
oraz sprawn& konceptuala — wyrazajaca sic w planowaniu dziatania spo-
lecznego w sporcie w zadeoici od ztazonego otoczenia spotecznego, pezyj
tych celéw oraz warunkéw ekonomicznych. W raigrzechodzenia spor-
towca na wysze etapy szkolenia maleje rola sprayantechnicznej, rénie
natomiast znaczenie sprawookonceptualnej. Nie zmieniagdlylko znaczenie
sprawndci interpersonalnej. Na etapie szkolenia specyalistego odgrywa ona
szczegola role ze wzgtédu na specyficzny kontakt trenera ze sportowcem.

Charakter pracy trenera jako kierownika dziatapiatecznego jest ziony,
poniewa wartcgici, ktore realizuje, wymagajaby byt wzorowym pedagogiem,
utalentowanym szkoleniowcem i biegtym organizatoré¥ndziataniu spotecz-
nym w sporcie klasyfikowanym powinno dominaivkierowanie tworcze,
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ktore Pietragiski (1979) okréla jako wydatnie sprzyjage postpowi oraz
rozwojowi podwitadnych. Twérczym mina wic okreli¢ tego trenera, ktéry
pobudza sportowca i wspoétdziateych z nim specjalistow do poszukiwania
decyzji doprowadzagych do zwtkszenia efektywniei procesu treningowego.
Uczenie si kierowania przebiega gtownie w toku petnienia atyeznych
poniewa w sporcie istnieje silna odpowiedziakdooraz, jak do tej pory,
znaczna bariera w uzyskiwaniu informaciji.

Jezeli trener chce doskonélsic przez dziatanie, to podstawowym warun-
kiem jest uzyskiwanie odpowiedniej, obiektywnepbgektywnej informacji
zwrotnej, pozwalaicej skorygowa kolejne etapy dziatania na podstawie wy-
nikdw dziatan poprzedzajcych. Obiektywnym kryterium jakéai kierowania
jest rezultat uzyskiwany przez sportowca, ktérak-\ywiadomo — nie zaly
tylko od trenera i jest kumulowanym efektem procesningowego. St tez
niektore decyzje kierownicze trenera przynpsprawdzalne rezultaty po
diuzszym czasie. Brak informacji zwrotnej w tym wadgtie jest obiektywn
barier informacyjra. Subiektywna bariera informacyjna wynika z kilku
powodow. Jednym z nich jest zbyt krotki kontakingea ze sportowcem,
ograniczajcy sk zaledwie do kilku godzin dziennie. W zah@sci od form
wspotpracy doptyw informacji o jakoi treningu, klopotach osobistych spor-
towca, sposobie wykorzystywania czasu poza treemghigienyzycia itp.
jest ograniczony lub ujawniony tylko w pewnym staprlrener autokrata,
nieprzychylny uwagom krytycznym, jest zupetnie pama&ipbny informacii
tego typu. Trener, ktory nie dostrzega wtasnycju@v i nie dopuszcza do
siebie krytycznych informacji, nie tylko nie m@kierowa procesem treningu,
ale przestaje sirozwijat. Ograniczeniem innego rodzaju jest mechanizm
obrony sportowca. Cztowiek etmie ttumi lub wecz odrzuca informacje doty-
czace niepowodze a jezeli sie pojawh, ttumaczy je przyczynami zewtnz-
nymi, a nie niedoskonadoia wtasnego dziatania. Kolejrbaries w rozwoju
umiejetnosci kierowniczych jest zmiend6 zasad i warunkéw dziatania
w omawianej odmianie sportu.

Wyréznia sk trzy poziomy kierowania i odpowiadgych im dziata,
ktore trener powinien opanowaPierwszy poziom umiejnosci kierowania
maozna okréli¢ jako elementarny, na ktérym dziatania kierowniezelokrot-
nie st powtarzag w identycznych lub prawie nie zmienionych warurtkac
Sq to rutynowe dziatania kierownicze zygane z organizagjtreningu, wyz-
naczaniem zadado wykonania, doboregrodkéw, metod i form, manewrowa-
niem grup sportowcow itd. Sprawrié dziatania w tym przypadku ogranicza
si¢ do stwierdzeniaze trener dobrze prowadzi trening. Powtarz&rgytuacii,
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operowanie ograniczonym i powtarzeym sk zasobenrodkow, metod

i form w dobrze znanych, a ga tatwych do rozpoznania, sytuacjach utatwia
dojscie do perfekcji. Trener agla rzemiélnicza sprawnéc, ktdra utazsamia
ze zdolngciami kierowniczymi. Po pewnym czasie ma wykonywa ele-
mentarne obowki kierownicze bez namystu. Problem polega na tyen,
zbyt wielu treneréw poziom elementarny agamia z kierowaniem twérczym.
Takie podejcie hamuje oagnigcie rzeczywistych zdolrigi kierowniczych.
Elementarny sposéb kierowania treningiem jest typdla wstpnego etapu
szkolenia.

Na drugim poziomie umiejnosci kierowniczych trener napotyka sytuacje
treningowe mato powtarzalne, dotyce przewanie rozwhzan indywidual-
nych. Jest to typowe twoércze kierowanie procesemirigowym, w Ktorym
podstawow forma wspotpracy ze sportowcem jest indywidualizacjzatihi
Wiekszai¢ trenerow akceptuje pagl, ze kazdy sportowiec posiada admasci
organizmu, ktére nie stanoyprzeszkody w ogganiu poziomu mistrzostwa
sportowego. Potwierdzeniem tycidéw s znane w praktyce przypadki, np.
gdy bardzo réniacy sk od siebie sportowcy agjajg podobne mistrzowskie
rezultaty. W szkoleniu sportowcow niezime jest wéc opanowanie umie-
jetnasci kierowniczych w sytuacjach nietypowych, mato paxzalnych. $
to stwierdzenia oczywiste, jednaksdagadczenie uczy, jak odlegta jest od tej
zasady praktyka. W wkszaci dyscyplin sportu, zwlaszcza tych o charakterze
zespotowym, nie opieragskierowania na dobrze poznanych iinvosciach
sportowca i nie indywidualizuje programu szkolerdaego powodu jest on
mato przydatny dla rozwoju kariery zawodniczej. Wdywidualizowanych
dziataniach wymagana jest elastycgne postpowaniu; rzemignicze umie-
jetnosci kierowania treningiem sportowca nie wystargz8tedy popetniane
na poziomie dziaka zindywidualizowanych szawsze mniej szkodliwe dla
sportowca, sid opanowanie przez trenera tego typu ugmegci kierowni-
czych jest konieczne. Indywidualizacja w kierowatrmeningiem sportowca
wystepuje od etapu podstawowego szkolenia.

Trzeci poziom umiejtnosci kierowniczych pojawia gina etapie treningu
specjalistycznego, w ktérym trener jest zmuszongplecyficznych dziata
Wyjatkowos¢ maze tez wynikaé z osobowsci sportowca, jego uzdolniece-
6w, ktére naley oshgma¢ lub warunkéw zewgtrznych (inna strefa czasu,
klimatyczna itd.). Brak wzorcow w pegtowaniu musi b§ zasgpiony dziata-
niem tworczym, nastawionym ofensywnie. Kierowarakodeniem catkowicie
nietypowym jest najwaniejszym sprawdzianem kwalifikacji kierowniczych
trenera.
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W sporcie klasyfikowanym nie wygiuja sytuacje, w ktdrych mmma sto-
sowa wytacznie dziatania wyprobowane, utatwieg usprawiedliwienie nie-
powodzé. W praktyce zbyt asto uciekamy gi do n&ladowania mistrzow
I unikamy usprawniania procesu treningowego. Wieodliem niepowodze-
nie umiejscawia gi poza trenerem. Uczeniegckierowania treningiem jest
procesem nieprzerwanym i odbywa \si toku autentycznego dziatania, ktérego
podstaw stanowa sytuacje o malej powtarzalfw. Mechaniczne sprowadza-
nie sytuacji do powtarzalnych, co uzyskujemizez rezygnagjz zindywiduali-
zowanego doskonalenia sportowca,zmd\ gtowna przyczyra regresu
w wielu dyscyplinach sportu.

Umiejetnas¢ kierowania indywidualnym tokiem treningu sportovetstyczy
wszystkich dyscyplin sportu zaréwno indywidualnygék i zespotowych.
Podkréla sk ten oczywisty fakt ze wzgllu na praktyki panage w kiero-
waniutreningiemsportowcow w dyscyplinach o zespotowym charakteraki.
Wiele lat temu wspdlne dziatanie sportowcow na koasugerowato trene-
rom konieczné¢ stosowania jednolitego przygotowania wszystkicicgy
i stan ten trwa do dnia dzisiejszego. W czasachgydynie stawiata przed
sportowcami tak znacznych wymagaego typu kierowanie treningiem przy-
nosio oczekiwane efekty. Obecnym spréstenze tylko zawodnik trenowany
indywidualnie. Wynika to z faktuze kazdy z graczy, zajmuagy okrelona
pozycg na placu gry, dysponuje a@tmymi maliwosciami somatycznymi,
psychicznymi, kondycyjnymi oraz umégposciami specjalnymi, a tale jest
w innym wieku. Najistotniejsze jest jednak #e, charakteryzuje siwtasnym,
odrebnym zestawem cech, ktore decydajjego klasie zawodniczej. Kiero-
wanie treningiem polega na tym, aby teghahiosci w por dostrzec i podda
doskonaleniu.

Kierujac treningiem sportowca, nale pamktac, ze tylko bodce ponad-
progowe, doktadnie dostosowane do jego aktualnyaHiwosci, przynosza
pozytywne efekty. Batte podprogowe nie doskoaahadprogowe ,ogtuszaj
sportowca. Wredniapc wartagci zada treningowych prawie zawsze wywotu-
jemy sytuacje, w ktorych niektorzy sportoweysg/stematycznie poddawani
nadmiernym wysitkom, a u innych trening nie wyw@ugadnych zmian.
Moze zdarzy si¢ tak, ze wrednione zadania treningowe odpowiadgjko
sportowcom arednich uzdolnieniach. Rozwijanie miernych uzdaingezez
bardzo znaczny wysitek jest bezcelowe zaréwno pitatewca, jak i dla dys-
cypliny, w ktorej s¢ specjalizuje.

W zespotowych grach sportowych istota kierowanenitigiem polega
przede wszystkim na optymalnym rozwijaniu uzdainsportowca. Gra wy-
maga jednak stosowania treningéw, w ktorych repdisg okreslone zadania
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taktyczne w grupie lub formacji.aSo jednak dziatania specjalne, ktére nie
moga zdominowa calego procesu przygotowania sportowca do wspadaw
nictwa, zwlaszcza tego o zegu swiatowym.

Odrebnym zagadnieniem jest formowanie zespotu zapeyoagp skuteczne
osiaganie zamierze organizacji, ktéGg ma reprezentowawe wspotzawod-
nictwie krajowym czy mydzynarodowym. Realizacja oktenych przez klub
lub zwiazek sportowy zamierdewymaga odmiennych, dodatkowych umie-
jetnasci kierowniczych trenera, polegalch na takim doborze graczy, aby
podczas gry ich umigjnosci sumowatly si w nows, Wyzsz jakosciowo war-
tos¢. S to umiegtnosci kierownicze oparte na specyficznych metodach pos
tepowania, decydagych o skutecznym dziataniu zespotu podczas grpuw
blikacji Panfila (1990) wskazujecsijak kierowa& sportowcami, aby w ich
dziataniach wysfpowaty podczas gry efekty synergiczne.

Kierowanie treningiem charakteryzuje rownigtyl przygty w bezpdred-
nich kontaktach trenera ze sportowcem. Styl kieraavgest sposobem oddzia-
tywania trenera na sportowca w celu skionienia gomypetniania wyzna-
czonej roli. Kierowanie jest bardziej lub mniej tmsowane do osobowa
trenera, sportowca oraz okoliczeg w ktérych zadania treningowe eeali-
zowane. Wybor stylu kierowania jest wypadkomymienionych cech, niekiedy
wyrazem kompromisu rgilzy wystpujacymi sprzecznéciami. Uwzgkdniajac
wymienione sktadniki (Zieleniewski 1981), @ zalecé integratywny styl
kierowania. Odpowiada on stylowi demokratycznendyzgest ukierunko-
wany na sportowca i uwzginia w dziataniu batte wyzszego rzdu. Do prze-
konywania aywa sk gtdwnie argumentow racjonalnych i emocjonalnych.
Jest to w pewnym sensie propozycja idealnego &igtowania, w ktorym
trener uzyskuje efekty przez realizagyartcici przyjetych dla spotecznego
dziatania w sporcie (tab. 1).

3.2. Planowanie procesu treningowego

Kierowanie procesem treningowym sportowca rozpoazse z chwilg
wyraznego ujawnienia 8i jego nieprzeetnych uzdolnié@ do konkretnej
dyscypliny sportu. Pewsé w tym wzgkdzie uzyskujemy wtedy, gdy spor-
towiec osiga dojrzaté¢ fizyczm, psychicza i w znacznym stopniu rownie
dojrzalc¢ spoteczn. Ma to miejsce przewaie na etapie podstawowego
szkolenia sportowego.
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Tabela 1. Style kierowania i stopieidoczngci jego sktadnikéw (za: Zieleniewski 1981)

) ) Stopier widoczndgci sktadnika
Wybrane style kierowania
zalecenie| bodzieq argument
| wsparty gtéwnie
motywach 1 72 0
dyrektywny _
Il wsparty gtownie 1 0 "y
przekonywaniem 2
integratywny
Il iczesciowo na
oparty gtownie zaleceniach 72 1 0
ha motywacjl IV iczesciowo na 0 1 1.
przekonywaniu 2
V iczescei
o i czesciowo na 1, 0 1
oparty gtéwnie zaleceniach
na przekonywaniu VI i czesciowo na
motywacji 0 72 1

3.2.1. Planowanie celéw i zadazkoleniowych

W sporcie klasyfikowanym do najistotniejszych fumkeerowania zalicza
si¢ formutowanie celéw kariery sportowca i zada zakresie doskonalenia
cech istotnie przyczyniggych s¢ do osagania celow oraz warunkéw ich
realizacji (rys. 20).

Funkcg planowania rozumie sijako stadium przygotowania czynu zto-
zonego, obejmugrego rozwdj kariery sportowej. Przygotowanie cziekei
do wyczynu sportowego jest bardzo zboe. Sukces oggany w sporcie
klasyfikowanym jest efektem ditugotrwatego treningtgry staje si coraz
bardziej ztaonym procesem wymaggym racjonalnego i planowanego
dziatania. Od jakéxi planowania w znacznym stopniu zgleefektywna¢
procesu treningowego.

Planowanie szkolenia w sporcie klasyfikowanym jasitblemem od lat
nie rozwazanym i do chwili obecnej nie przyp sposobédw powszechnie
uznanych i stosowanych w praktyce. O tym tak jest, decyduje wiele czyn-
nikdéw, ale gtéwi przyczyn tego stanu byto prawdopodobnie bezkrytyczne
wprowadzenie do sportu zasad planowania stosowamynhych dziedzinach
(np. w przemyie). Wprowadzenie do sportu planowania opartegproatej
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Funkcje kierownicze

planowanie

organizowanie

motywowanie

kontrolowanie

69

Etapy

» wstepny ———»

A 4

podstawowy F———»

specjalny ——»

A 4

Rysunek 20. Funkcje i umignosci kierownicze trenera

Sprawnosci kierownicze

Zapis kierowania

elementarne

dla sytuacji
powtarzalnych

— planowanie celéw krotkoterminowych

— organizowanie jednostek treningowych

— dobor srodkow zgodnie z rytmem
rozwoju biologicznego

— motywowanie wewnetrzne

— kontrola zdrowia, motorycznosci

tworcze

dla sytuaciji
niepowtarzalnych
— indywidualnych

— planowanie celéw i zadan
kariery sportowe;j

— organizowanie struktur
statycznych i dynamicznych

— rozpoznanie potrzeb i opracowanie
zasad motywowania

— kontrolowanie efektéw treningowych

tworcze

dla sytuaciji
niepowtarzalnych
— unikalnych

— organizowanie struktur operacyjnych
zgodnie z rytmem wspoétzawodnictwa
Swiatowego

— rozpoznanie potrzeb i zasad
motywowania

— kontrola efektow treningowych




zaleznosei ,plan — wykonanie” spowodowatae realizacja planu stawata; si
celem samym w sobie. Informowano opimubliczra, ze plan wykonano
szczegoOtowo, wic naley oczekiwag powodzenia, a je&li ono nie naapi,
nie ma to zwgzku z naleytym przygotowaniem sportowca. Bezkrytyczna, me-
chaniczna realizacja planu rzadko przyczyniatadsi osagania sukcesow,
co powodowato lekcewanie planowania szkolenia i rozpowszechnianie ppini
ze intuicyjne dziatanie jest sposobem najkorzysszign. Rygory adminis-
tracyjne utrzymaty obowgeek planowania dziataldoi szkoleniowej do dnia
dzisiejszego, zazwyczaj w postaci fikcyjnych plan®anowanie szkolenia
sportowca jest problemem w dalszyragti nie rozwazanym, ktoremu naky
poswigCi¢ znacznie wicej uwagi, nk to dohd miato miejsce.

Planowanie celow kariery sportowca

Cel kaxcowy kariery sportowca natg rozumie jako rezultat treningu
wyrazony w kategoriach efektu procesu treningowego. Z#olnionego spor-
towca uwaa st osobnika, ktory na wgbnym etapie szkolenia, @ki natural-
nemu rozwojowi biologicznemu, nabywanym urgtiepsciom i dégwiadczeniu
oraz stosowaniu wszechstronnyéhiczen fizycznych, uzyskuje znaczn
progres¢ wynikow sportowych i potrafi ujawntéaswoje maliwosci podczas
wspotzawodnictwa wcisle okr&lonym czasie. Powinien to byosobnik,
ktorego wiek biologiczny jest opgniony, poniewa wowczas mamy pewiso,
ze uzyskiwany posp nie jest powodowany przyspieszonym rozwojem bio-
logicznym.

W momencie gdy sportowiec aga dojrzatéc fizyczm (ok. 18 rokuzycia),
a wiec w drugiej czsci etapu podstawowego szkolenia, agleaplanowa
jego rozwoj sportowy. Istota planowania polega staleniu celu kacowego,
ktory jest wartécia zapewniajca sukces we wspotzawodnictwégviatowym
(Kosendiak, Naglak 1989). Waftocelu — to rekord. Stanowi on punkt é#yj
cia dla wartéci wyznaczonych dla poszczegolnych okresow treniRgustaje
wieloletni ukfad celéw kariery sportowca, ktory agel sens procesowi tre-
ningowemu i umgliwia wyznaczenie racjonalnych wastd dla zada (rys. 21).
Powodzenie mie nasipi¢ tylko wtedy, gdy trener zdaje sobie speamtego,
jak dynamiczny kdzie rozwadj dyscypliny i w jakich warunkach wspotzad-
nictwo sportowe &dzie w przysziéci przebiegd. W szkoleniu sportowca
musimy te tendencje uwzglnia¢ z okoto dziesicioletnim wyprzedzeniem.

Wyznaczenie ukfadu celéw kariery sportowca jestiécandcia, ktorej
nie mana zlekceway¢. Jest to trudny problem do rozwania w tzw.
niewymiernych dyscyplinach sportu, to jest w tyshktorych na kacowy
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Rysunek 21. Funkcje celéw i zada procesie treningowym



wynik walki sktada si suma pojedynczych punktoéw subiektywnie przyzna-
wanych przezeziéw. W tych dyscyplinach sportu za wynik e przya¢
inne kryteria, takie jak wskaik skutecznéci zachowania gipodczas gry
lub czas potrzebny do zdobycia punktu (np. w judey,tez procentowa ocena
skutecznéci stosowania technik w ataku lub obronie.

Dla tzw. wymiernych dyscyplin sportu Kosendiak (09®odaje metod
wyznaczania celéw kariery sportowej (w skrocie WGKBart, na idei metody
O’Blocka i Evansa, ok&anej jako Interval Goal Setting (IGS). Do opracewa
nia prognozy wynikow sportowca niegine jest posiadanie rezultatowpsi
ganych w konkurencji, znajons® tendencji rozwojowych dyscypliny oraz
kategorii i termindwswiatowego i krajowego wspoétzawodnictwa sportowego.
Metoda (WCKS) przyjmuje postalgorytmu symulacyjnegoedacego pod-
stawy programu komputerowego. Opracowano zmodyfikawaarsg metody
Interval Goal Setting (IGS), ktora przig posté:

R =MI-MA
1 5
N = S= 1, gdzie S=¢ >,

i=1
tj. srednia arytmetyczna ¢giu wynikow: MA — najlepszy wynik; Ml — najgor-
szy wynik; R — rozrzut; Nax— obliczony cel gtowny nagtnego makrocyklu.

Cele w postaci wynikéw dla poszczegdlnych lat trgania opracowano
losujac, za pomog programu komputerowego (PRO) wypzsaego w gene-
rator liczb losowych, gt wynikow, jakie sportowiec powinien uzyskeas ko-
lejnych latach trenowani&rednia arytmetyczna z 30 cykli losowania uznana
zostata za model celéw kariery dla konkretnegotspara. Wyznaczone cele
maja charakter operacyjny i obejmupkres 6—8 lat (rys. 22).

Efektywna realizacja tak rozumianych celéw jestleiz@ona odswiado-
mego kierowania tym procesem, cziadomego sktaniania sportowca do
realizacji celow wspdlnie ustalonych i zaakceptoyedm Tak pojmowane
oddziatywanie trenera na sportowca sprowadzasizasady kierowania opar-
tego na perswazji racjonalnej. Trener wskazuje tgporowi wiasciwosé
i efektywna¢ sugerowanego uktadu celéw. Oczywiste jestjakaé | zakres
tej argumentacjigsuzalenione od wieku sportowca, jego wiedzy ogoélnej i kie
runkowej. Naley rowniez zdawa sobie sprawz tego,ze kazdy sportowiec
ma swoj wilasny uklad potrzeb, ktére chce zaspokdést to najezcie)
podstawowa przyczyna padja przez niego treningu. Integracja zawodnika
z wyznaczonymi celami zatg od przekonaniaze ich realizacja prowadzi do
spetnienia jego indywidualnych zamiefizé&Jktad potrzeb i celéw sportowca
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ulega rownie zmianom w zalenosci od klasy sportowej i sytuaciyciowej.
Im lepiej zaspokajaney gotrzeby osobiste sportowca, tym lepsza jestzegh
wytyczonych przez niego celéw sportowych.

Nalezy podkreli¢, ze wytyczony cel, do ktérego sportowieaza, wyznacza
rownoczenie wielkas¢ zada, jakie na ,starcie” musi zrealizowaaby osig-
na¢ na ,mecie” paadany wynik. Rozpocgie przygotowania bez znajosud
koncowego celu, brak punktow odniesienia dla poszdmggh lat tego przy-
gotowania czyni je nieracjonalnym.

Planowanie zadetreningowych

Zadania treningowe to zdarzenia, ktore trener opisia i przekaza spor-
towcowi do realizacji. Rozumie gprzez nie niezédne warunki wsipne
osiagniccia celu kaicowego. Okrélaja one cechy, zdolrigi, umiegtnosci
i wiedzg, ktére przyczyniaj sic do zrealizowania tego celu. Formutowanie
zada& stanowi jedn z najwaniejszych procedur planowania, ponievapi-
Suja one wartéci, ktére naley osagmé, zeby mana bylo zrealizowa cel
gtéwny. Zadania dostarczayvskazowek, jak trenowtaponiewa informuja
sportowca, jaki powinien ldgywynik treningu w poszczegolnych cyklach cza-
sowych i, co najwaniejsze, podaj kryteria, ktorymi mana st posturyc
w ocenie wlasnych pogidw. Brak kwantyfikowanych zadgpowoduje,ze
sportowiec nie wie, co jest wiae i czy posipy, jakie osiga, g zadowalajce.
Zadania odnoszsie wiec do efektdéw treningu iastymi elementami, ktére
maozna i naley zmierzy¢.

Zgodnie z przyjtym wczéniej twierdzeniem trening sportowca ma na
celu wywotanie zmian w obbie cech istotnie przyczynigjych s¢ do osa-
gania wynikéw na miarrekordu. Skuteczne agjanie celéw zaley od tego,

w jakim stopniu zostanpoznane istotne cechy sportowca, od ktorych wynik
zalezy. W ostatnich latach rozpoznawanie tych cech iwsiznane za zasad-
niczy element racjonalizacji szkolenia. Wynika taktu,ze na wynik sportowy
skfadaj sie czynniki ulegajce doskonaleniu i czynniki, ktére przéaiczenie

nie ulegag zmianie. Wany (1984) podaje wzér, ktory to zjawisko opisuje:

W = f(xaya),

gdzie: W = warté¢ wyniku sportowego, x— czynniki poddajce s¢ oddzia-
tywaniu, yi — czynniki nie poddage s¢ wptywom.
W zwiazku z tym poszukujemy takich wagthy zmiennych (x), ktore
przy wykorzystaniu statej waroi (y;) maksymalizug wynik sportowy (W).
Szczegobinych trudroi nastecza okrélenie cech poddagych sé doskona-
leniu i istotnie warunkuacych wynik danego sportowca w konkretnej dyscy-
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plinie sportu. Jest to zadanie bardzo trudne, paatieziowiek ma zdoln€i
kompensowania okéenych niedostatkow w obbie jednych cech ,nad-
wyzkami” innych. Wany (1989) uwaa, ze nie naley ustawé& w wysitkach
uzyskania odpowiedzi na pytania:

— Jakimi cechami powinien charakteryzawse wybitny sportowiec?

— Jakie wartéci powinny mie te cechy i jakich zmian w ich adrie na-

lezy oczekiwa@ w miar realizacji celow etapowych?

- Jalkq wartc¢ informacyjra map te cechy w odniesieniu do aganego

rezultatu?

Jak dotychczas w niewielu dyscyplinach sportu raeuse konieczné¢
podjcia stara o przyspieszenie odpowiedzi na te pytania. Nietehal tre-
neréw zrozumienia fakgze wyrd@nienie cech istotnie przyczynagych se
do osijgania wynikéw i ich doskonalenie wagu wielu lat daje pewqnrealry
podstaw rekordowego osgniecia (Hebbelinck 1989). Jak napisano vécue)
(rozdz. 2), cecha istotna odnosg dio cech swoistych, charakterystycznych,
ktorych doskonaks® odgrywa istota role w oskganiu wynikow w okréonej
dyscyplinie sportu (patrz rys. 14).

Opierajc sk na twierdzeniwarka (1983), mina przyjpé, ze w wieku do-
rostym nie mana wyznacz§ zada do realizacji w poszczegolnych cyklach
trenowania. Rejestr cech istotnych nie jest statymiar poznawania tego
zjawiska ulega zmianom.

W procesie trenowania sportowca powstaje dynamisytueacja zadaniowa,
ktorej przewidywany wynik jest celem czyriieg a antycypowana czynfo
— programem dziatania. Tak jak w metodzie wyznaezeelow, tak i w meto-
dzie stawiania zada(zwlaszcza tych wymiernych) wykorzystuje snetod
O’Blocka i Evansa (IGS), zwarzakresowym stawianiem zad@Czajkowski
1987). Wyznaczanie wata dla kazdego zadania, a wg ich kwantyfikowa-
nie, nie jest ani przesadnym technicyzmem, ani kigm mody. Jest to po
prostu konieczn&, ktérej dalsze unikanie zahamuje racjonaligazjiatania
trenera i sportowca.

Okreslenie cech istotnych w poszczegoélnych dyscyplingsth zadaniem
koniecznym, ale bardzo zZionym. Cechy te stanowidynamiczny potencjat
cztowieka, ktory rozwija sitak w kategoriach ikziowych, jak i jakdcio-
wych tylko w sprzyjajcych warunkaclhrodowiska. Nie mgna, jak dodd,
wyraznie rozgranicz§ wptywu srodowiska i czynnikow genetycznych. O do-
borze cech istotnych decyduje specyfika konkretiysgypliny sportu, jednak
powszechnie przyjmujeize powinny one dotyczycech morfologicznych,
cech psychicznych, koordynacji nerwowoegniowej, zdolngci kondycyjnych
ogolnych, umigjtnosci specjalnych oraz wiedzy (rys. 23). Na przykidd;
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bierapc kandydatow do oggania wysokich wynikéw w zespotowych grach
sportowych bierze sipod uwag wymiary ciata, proporcje dtugoiowe i sze-
rokosciowe. Z cech psychicznych do najistotniejszycliczal s¢ procesy decy-
zyjne, antycypowanie, wysoki stopietegracji spotecznej i zdyscyplinowanie.
Z cech fizjologicznych za najwaiejsze uwaa st zdolngci do anaerobowych

i aerobowych przemian biochemicznych organizmub&@zo prognostyczne
uznaje s} zdolnagci do szybkiego uczeniagstzynndgci motorycznych i tat-
wosc¢ ich przeksztatcania, wraz z fortelami, na inneqimte, dostosowanie
do szybkiego uczeniagstzynndci motorycznych i tatwé ich przeksztatcania,
wraz z fortelami, na inne podobne, dostosowanisytitacji, maliwosci wias-
nych i wspotpartnerow.

Obserwujc cechy somatyczne sportowcowmgch dyscyplin, zauwano,
ze W biegach sukcesy odnassportowcy o zrénicowanych typach budowy
ciata, a w innych dyscyplinach (np. w grze w pitkczrm, w rzutach) zawod-
nicy o podobnych somatotypach. Obserwujgesiinak systematyczny wzrost
wysokaici i masy ciata ludzi odnoseych nieprzeatne rezultaty sportowe,
co nakazuje zwrOcenie uwagi ha wymiary ciata. Wysélciata jest wéc
jednym z najbardziej istotnych czynnikbw somatyeanyktory naley bra
pod uwag w przewidywaniu przysztych agini¢¢ sportowca. Jest ona uwa-
runkowana genetycznie, w zwku z tym mana okrgli¢ wysoka¢ najbardziej
prawdopodobs w wieku dorostym. Inne cechy, jak masa czy skiathe %
mniej stabilne i ich wielkéci mog by¢ modelowane w zammosci od zasto-
sowanychsrodkéw treningowych. Sktad ciata rma wyliczy¢, przyjmupc
zalazenie,ze ciato ludzkie skltadasiz dwu komponent; jedna, zwana tkank
aktywrg obejmuje okoto 50% masy ciata, a u 0s6b otytydkotyd0%, druga,
zwana tkank nieczynn, ztozona jest z tkanki ttuszczowej, ptyndw i mineral-
nych sktadnikdw kéci. Biorac ten fakt pod uwag tatwo zrozumié, dlaczego
minimalna zawart& tkanki ttuszczowej stanowi zatet ludzi uprawiajcych
sport wyczynowo.

Budowa ciafa jest zdeterminowana gtéwnie przexiex i misnie. Roz-
patrupc budowe ciata jako caté¢, wykonuje st pomiary antropometryczne
wysokaci, dugaci, szerokéci, giebokasci i obwodu ciata. Dodatkowo mierzy
si¢ fatd ttuszczowy, aby okgé¢ wpltyw tkanki ttuszczowej na budaeyciata.
W celu przewidywania poziomu rozwoju cech fizyczmyzata oséb podej-
Mmujacych s¢ wyczynowego uprawiania sportu zmierza 6o opracowania
norm rozwojowych, aby odpowiedzi@a pytanie, ktore z elementdéw skiadaj
cych st na budow ciata odpowiadaj potrzebom wynikajcym z charakteru
dyscypliny sportu. Jest to zadanie szczegolni¢nistdo wykonania we wgi-
nym etapie szkolenia sportowca.
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16,52 s Cel ‘ 14,28 s ‘ Cel 13,25s
Zdolnosci Przejaw cech istotnych Mial ;
) y Y jest przyktad zadan powinno
by¢
— wysokosc¢ ciata cm 160 165 186 186 186
somatyczne — masa ciata kg 48 52 76 80 80
— dhugosé konczyny dolnej cm 82 85 95 95 95
— sita uktadu nerwowego steny 5 6l 6 7 7
psychiczne — trwato$¢ uwagi pkt. 3 5 7] 7 7
— czas reakcji prostej ms 500 400 350 300 230
gibkosé - ruchomoéé,Kngos}upa (k'ngi' ledzwiowe) cm 2 3 4 5 6
— ruchomos¢ uda w stawie biodrowym
odlegtosé:
. — rzutu kulg (4 kg) oburgcz nad gtowa cm 13,5 15,3 17,0 20,0 20,00
koordynacyjne — piecioskoku w dal (z miejsca) m 9,5 10,8] 15,2 16,0 16,7(
— skoku w dal z odbicia obunéz (z miejsca) cm 150 180 200 250 250
— sita migéni kofczyn dolnych
(przysiad ze sztanga) kG - — 100 125 155
kondycyjne — szybkos$¢ biegu na 100 m S 12,8 12,6 11,3 10,8 10,16
— wytrzymatos¢ szybkosciowa
(bieg na 200 m) s 26,5 25,8 23,0 21,9 20,71
— wytrzymato$¢ ogélna (bieg na 1000 m) min 3,1 3, 2,4 2,4 2,4
— czas biegu przez 5 ptotkéw (rozbieg 13,72 m,
odstepy 8,90 m, wysokos¢ pt. 91 cm), powrét 30 s;
umiejetnosci wynik stanowi czas pieciu powtdrzen s 50,0 42,9 35,3 34,0 33,0
specjalne — gibkos¢ w siadzie ptotkowym (noga zakroczna
unieruchomiona), wykonujac skton w przéd mie-
rzymy przesuniecie pietg nogi atakujacej w przod cm 1 3 5 6 6
— 0 czlowieku stopnie dost. dost. dost. dobry dobry
Wiedza — o dyscyplinie sportu, metodach treningu,
sposobach walki sportowej stopnie niedost. dost. dost. plus | b. dobry b. dobry
Wiek sportowca lata 14 15 18 20 24

77

Rysunek 23. Przyktad doboru cech istotnie warwggdgigh wynik sportowca specjalizigego st w biegu na 110 m przez plotki



Wiadomo,ze okrdlone cechy i procesy psychiczne decydumazliwosci
realizacji celu. Zgodnie z paglem Puniego (1968) psychiczna got&ivdo
zwycigzania jest skomplikowanym, cafowym przejawem osobowol
sportowca. Charakteryzuje yiara we wiasne sity,adenie do aktywnej walki
az do osigniecia wyznaczonego celu, optymalny poziom pobudisyazdol-
nos¢ kierowania wtasnymi mflami, ruchami, uczuciami podczas zawodow.
Specyficzny stan gotowoi psychicznej sportowca ksztattuje sv procesie
treningowym w wyniku wzajemnego wptywu niepowtargalh sytuacji tre-
ningowych oraz indywidualrigi sportowca.

Okreslenie zada w zakresie specyficznych dla dyscypliny cech pegeh
nych, w poiczeniu z doskonaleniem proceséw psychicznych rajch
w walce sportowej, przyczyniagsinacznie do oggjania sukcesow sportowych.
Wyznaczenie tych zadguwaga, postrzeganie, spostrzegawézaktyczna,
myslenie taktyczne) Czajkowski (1984) usgaza szczegolnie wae. Wynika
to z faktu,ze cel procesu treningowego seoby¢ oshgnicty tylko przez od-
powiedni wptyw na psychiczi swiadomy aktywnd¢ sportowca. Cztowiek
jest istot psychofizyczi, co znaczyze jest w stanie ksztattowacechy
I procesy psychiczne, stogajw procesie treningowym odpowiedrii@dki
i techniki. Zarébwno sportowcy, jak i trenerzy powirzdawa sobie spraw
z tego, jak wana jest dla uzyskania celu realizacja Zer\aiazanych z dosko-
naleniem okrédonych cech i procesow psychicznych.

Wyznaczenie zaaaw zakresie cech istotnych dotyczy rowinia mae
przede wszystkim, fizycznej sprawdsosportowca, ktorej rodzaj i poziom jest
wynikiem doskonalenia ogolnych zdokwd motorycznych. Problem polega
na tym, aby sprawné ta byta adekwatna do wymogow wyznaczonych specy-
fika dyscypliny sportu.

Kolejnos¢ i czas doskonalenia zdokw kondycyjnych powinny by tak
dobrane, aby w petni wykorzystakresy szczegolnie sprzyjag. Jest to wane
przy doskonaleniu wigiwosci i funkcji organizmu sportowca, ktorych stofie
dziedziczenia nie jest wysoki.

Raczek (1988) uwa, ze w planowaniu zadaw obrbie cech istotnych dla
sprawng@ciowegoprzygotowaniantodocianyctsportowcowwystepujekoniecz-
nos¢ uwzgkdnienia:

— przebiegu procesu dojrzewania,

— praw rozwoju motoryczrici,

— wymaga srodowiskowych,

— specyfiki dyscypliny sportu.

Biorac pod uwag specyfike dyscypliny (np. biegi wytrzymasaiowe i wy-
trzymataciowo-szybkdciowe), mana rownig przyja¢ jako zadanie wywo-
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lanie okrélonych zmian fizjologicznych w organizmie treacggo sportowca.
Zmiany te mana mierzy wskanikami biochemicznymi krwi, gzac do tego,
abybezpdredniefekttreningowywywotywat planowanemiany biochemiczne.

W omawianych dyscyplinach sportu istotnym zadanmmwykonania
moze by rowniez znajomd¢ kontynuowania biegu z zadamredkoscia.
Zabiega si o takie wyznaczanie limitdbw czasowych dlamgch odcinkow
biegu, aby byly one zldone do wysitku o wymiarze rekordowym, wyznaczo-
nym dla danego etapu szkolenia. W tym celu wylgizganodel matematyczny
trenowanego dystansu i przedstawia rekokgikmsci biegu na poszczegdl-
nych odcinkach. Biac za punkt wyjcia analiz procentowego udziatu kdego
kolejnego odcinka biegu na 400 m w wyniku agsiictym przez finalist
olimpiady, zbudowano modekredniony dla wszystkich finalistow (Kosen-
diak 1990). Model matematyczny biegu na 400 axanyzn przedstawiasi
nastpujaco:

W=5+3+3+S+152s,

gdzie: W = wynik; 1,52 s = czas reakcji i czas prizony na rozul;
Si,..., S = czas kolejnych 100 m odcinkéw biegy;=50,2272 x (W — 1,52);
$,=0,2402 x (W —1,52);55 0,2402 x (W — 1,52);,5 0,2784 x (W —1,52).

Za pomog modelu mana wyliczy¢ limity czasowe odcinkow treningowych
100-300 m, w ktorych pdkos¢ jest optymalna dla biegu rekordowego. Na
przyktad, dla planowanego wyniku biegu na 400 mzaste 48,0 s czas po-
konanigposzczegolnycth00-metrowych odcinkow przedstawia sastpujaco:
100 m = 12,08 s; 200 m = 23,24 s; 300 m = 35,0%t@sujc proponowan
metod, mazna wyliczy¢ model rozktadu pidkosci biegu na kadym dystansie.

W trakcie przygotowania sportowcazy sic rowniez do zapewnienia mu
moazliwosci wykorzystania zdolnii kondycyjnych i koordynacyjnych dla
oskgniccia maksymalnego rezultatu. W praktyce treningutep@go zmierza
si¢ do wyszkolenia specjalnych umggjosci motorycznych (technik), ktore
odpowiadaj indywidualnym witdciwosciom sportowca, specyfice dyscypliny
I wyznaczonym zadaniom. Te specyficzne zadaniacdgtiechniki, kton
definiuje s¢ jako nawyki czuciowo-ruchowe utatwigpe sportowcowi ogganie
celow. Im bardziej zipona jest sportowa czynfio motoryczna, im wicej
nawykow zawiera, tym wksze znaczenie nalg przypisywa zadaniom przy-
gotowania technicznego sportowca. Néiadomiony automatyzm nawykow
wykorzystywanych w walce przez sportowca stwarzaliwos¢ tworczego
zachowania giw walce sportowej. Znaczenie umigjosci specjalnych, czyli
techniki sportowej, mimae r@ne w poszczegolnych dyscyplinach i kon-
kurencjach sportowych, jest zawsze niezmiernignga
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Wedtug Czajkowskiego (1988) w takich dyscyplinaplortu, jak gimnas-
tyka czy jazda figurowa nadwach, technika stanowi niejako cel sam w sobie
i jej znaczenie jest dominige w rozstrzyganiu o sukcesie. W konkurencjach
lekkoatletycznych (rzutach, skokach, biegach) zgbe o taky forme ruchu,
ktGra zapewni przez wykorzystanie posiadanego pg&n kondycyjnego
(sity migsni, szybkdci, wytrzymataci) najlepszy rezultat sportowy. W obu
rodzajach dyscyplin typayy skutecza struktusn motorycznego zachowaniasi
jest struktura liniowa. Ruchy napuja po sobie, a zakmzenie jednego jest
pocztkiem kolejnego a do kaica dziatania. Opanowanie tej ungtejosci
polega na dokladnym wykonaniu wszystkich faz ruchéw

W sportach walki (judo, szermierce, zapasach)dlgsportowych technika
petni rok wtorm w stosunku do taktyki walki sportowej. W tych dysinach
sportu struktura ruchowego zachowanigjest przewanie alternatywna, po-
niewa czynndéci sa wymuszone przez partnera i konkurentow. Wazku
z tym wiksze znaczenie ma pet} decyzja, a dopiero w naghej kolejndci
jakos¢ wybranej czynnéri. Wyznaczone zadania dotyczarowno jakécio-
wych (np. rytm), jak i iléciowych (skuteczni, doktadng¢, powtarzalnéc)
cech ruchu.

Wykonywanie okrélonego zadania, czyZevybor adekwatnego do sytua-
cji kierunku dziatania, zaly w duzym stopniu od wiedzy sportowca, ktory
przede wszystkim powinien opanaiMaiedz ogoélra o cztowieku i zasadach
procesu treningowego, naghie informacje dotyece mechanizméw walki
sportowej, jej regut i form organizacyjnych orazzzgétowe dane dotygze
struktury ruchu, sposobow doboéwiczen i organizowania treningu. Prze-
kazywanie wiedzy powinno byuwzgkdniane w zadaniach, systematyczne
i kontrolowane. Brak wiedzy lub wiedza niekompletagodstawoweérédto
opieszatéci w trenowaniu, spadku motywacji do aggnia celu, utrwalaniagi
postpowania rutyniarskiego oraz naragtajch zachowa niecelowych
(Naglak 1983).

Zdobywana przez sportowca wiedza powinna pocladziwochzrodet.
Pierwsze z nich to obserwacja zachowaniaspbrtowcow ogigajacych suk-
cesy. Wiedza ta ma charakter operatywny i jestzpspertowca fatwo i citnie
wykorzystywana. Drugierddito to ksizki, czasopisma, dyskusje, pogadanki,
ktore pozwalaj gromadzt informacje niezldne do osigania celow i realiza-
cji zada. Sportowiec powinien stesie partnerem trenera w ustalaniu programu
treningu, umié samodzielnie realizowaadania treningowe i, co najtrudniej-
sze, samodzielnie ustalaposoby oggania celow w trakcie wspoétzawodnictwa
sportowego, a rozwijag umiegtnosci i rozszerzajc wiedz ogoélm i specjalis-
tyczm, wzbogacé zycie osobiste w takim stopniu, aby po z@kzeniu kariery
sportowej moc aktywnie uczestniczy zyciu spotecznym i kulturalnym.
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Rekapitulupc informacje dotyczre zada mazna stwierdai, ze podstaw
ich ustalania jest bardzo dobra znajétnendencji rozwojowych dyscypliny,
specyficznych wymaga jakie stawia przed sportowcem, i praw rozwojowych
cztowieka. Od prawidiowdzi ustalenia zadazalery sportowe powodzenie
jednostki. Naley podkréli¢, ze wyrazony w wartdciach liczbowych uktad
celow i zada planujemy na okres kariery sportowca.

3.2.2. Planowanie zasobow do realizacji Zada

Wyznaczane wartgi zada dotycz zawsze maksymalnych rdavosci
sportowca w konkretnym okresie. Ich realizacja wyanangaowania poszcze-
goblnych funkcji ustroju z rna intensywnécia w celu wywotania okrdonych
efektéw treningowych. Specyficzny wysitek sportowgazygotowugcego
si¢ do rekordowych osgnie¢, wymaga spetnienia odpowiednich warunkow
zapewniaicych wyzsz, jakas¢ procesu treningowego orazeksz skutecznét
pracy sportowca i trenera. Planowanie zasobow ekrzaici od sformutowa-
nych zada jest wic bardzo istotne i powinno dotyazywspotwykonawcow
zada, urzadzen sportowych, aparatury pomiarowej oraz gfpuwzosobistego
sportowca.

Wspoiczénie wraz ze sportowcem zadania realizuje licznap@specja-
listbw. Wynika to z niecodziendoi tych zadé, koniecznéci dokonywania
oceny efektéw trenowania, z wigl informacji, ktdre nalgy poddawa
natychmiastowej analizie. Czas jednoosobowej wspdyptrenera ze sportow-
cem bezpowrotnie migh Do bezpdredniej realizacji zadatreningu spor-
towego powotuje sispecjalistow, np. doskonalenia kondycyjnych zdé&tno
sportowca, nauczania specjalnych ugtrepsci, masaystow, lekarzy i psy-
chologow. Wszyscy spetnigpardzo istota role zarbwno podczas treningu,
jak i zawodow.

Do bardzo wanych zasobow, ktore rowrienalezy zaplanowaé przed re-
alizacp zada, zalicza sj obiekty sportowe: specjalistyczne (np. salazteg
ptywalnia) oraz pomocnicze (np. gabinet gier taktyech, gabinety odnowy
biologicznej). W planowaniu natg uwzgkdni¢, czy wykorzystywany obiekt
jest wtasnécia klubu sportowego, czyigest wynajmowany. Obiekty powinny
by¢ wyposaone w niezbhdny sprzt umazliwiajacy nowoczesny trening
sportowca.

W praktyce sportu klasyfikowanego poije zasobOw naly rozszerzy
na czas przeznaczony na szkolenia poza klubem tddeskzadania wyma-
gaja czesto specjalnych warunkdéw realizacji, wynik@ych z koniecznxi
zmiany strefy czasu, adaptacji do specyficznegm#&iu, wysokéci ponad
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poziomem morza, odgtenia psychicznego i wielu innych zmiennych, co wy-
maga odbywania treningu poza terenem klubu spogowkoniecznéé plano-
wania tego typu treningéw jest oczywista i niezady nie uwzgtdniona

w wydatkach przeznaczonych w klubie sportowym neokenie. Do szcze-
golnego rodzaju zasobow najezaliczy¢ aparatug przeznaczando zdobywa-
nia informacji. Biogc pod uwag przeznaczenie tych specyficznych zasobow
technicznych, dzieli gije na techniczngrodki informaciji, technicznérodki
kontroli oraz techniczné&rodki trenaerowe (Smirnow 1977).

Przebieg treningu sportowca jest bardzo niespraley zastosowania
wideotechniki orazrodkow audiowizualnych. Szczegdlne znaczenie dba-sp
towcai trenera ma wypoganie w zestaw wideo niegiiny w realizacji licznych
zada treningowych. Niezagpiony staje si tam, gdzie informacje przekra-
czap zdolna¢ analizy wzrokowej cztowieka lub zezapewnia takie ggie,
ktore jest niemdiwe do obserwacji w naturalnych warunkach, wdgie do
odtwarzanigrzebiegu udziatu sportowca w zawodach (Orawie8LYV prak-
tyce treningu sportowego szczegphole spetnia aparatura do kontroli stanu
przygotowania sportowca. Podstawowym warunkiemyotemnia przez trenera
I sportowca trafnych, rzetelnych, obiektywnycheawtocznych informacji jest
wiaczenie do kontroli tego procesu aizen i aparatury pomiarowej. Ocena
dotyczy realizacji zadapodczas odbywania treningu. Jest to ocena natych-
miastowych efektowéwiczenia, ktora w procesie treningu sportowca odgry
decydujca role. Uzyskiwanie informacji o reakcjach organizmu sporca na
stosowany wysitek powinno odbyéaie, w miag mazliwosci, w naturalnych
warunkach bez nadmiernego absorbowania sportoweaera. Urzdzenia
do kontroli treningu sportowca podlegajatemu doskonaleniu i miniaturyzacji,
co sprzyja zaréwno uzyskiwaniu coraz rzetelniejgzyomiarow, jak i utatwia
przeprowadzenie kontroli. Wszechstronne zastos@wanieningu sportowca
maja takie uradzenia pomiarowe, jak: dynamometry, tensometryoraegry,
cyfrowe mierniki czasu z fotokomoérkami, aparatucastybkiego oznacza-
nia parametréw krwi oraz mierniki pomiaruesiasci tetna (np. sport tester
PE 3000). Urzdzenia trenzerowe z kolei st sportowcowi jako pomaoc:
W hauczaniu umiejnosci specjalnych (np. dynamograficzne bloki startowe,
sygnalizator rytmu), w utrzymywaniu zadaneggkosci poruszania si(np.
urzadzenie TEUP-1, Temlak 1977), w zachowaniu nieliego obcizenia
wysitkiem (bieznie ruchome, cykloergometry). Stosowane ttenapowinny
umazliwia¢ sportowcowi wprowadzenie natychmiastowych korekhu oraz
utatwiat postrzeganie rezultatow swoich dziata

Do bardzo istotnych zasobdow,gsto magcych kluczowe znaczenie w reali-
zacji celu, nalgy osobisty spra sportowy wykorzystywany bezp@dnio
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w walce sportowej (rowery, narty, tyczka, pitki.)tdraz przeznaczony do
treningu i na zawody (buty, dresy, ochraniacze).itdalezy sobie zdawa
spraw z tego,ze utalentowany sportowiec musi dysponéwajwyzszej ja-
kosci sprztem, poniewa fizyczne parametry spgil w znacznej mierze de-
cyduja o technice walki sportowej. Stosowaniadzego sprau zas¢pczego
mija sk z celem.

Planupc warunki realizacji wytyczonych zaglanalezy mie¢ na uwadze
zasobynalezacedo grupypreparatévodnowybiologicznejsportowca. Intensyw-
nos¢ i zakres programowanych zadast tak znacznag istnieje konieczrig
uzupetnienia rezerw energetycznych sportowca. WWzkui z tym, w porozu-
mieniu z lekarzem i dietetykiem, nalezaplanowa niezkzdn ilos¢ prepa-
ratow i odzywek, o ile istnieje potrzeba wzbogaceniaywienia sportowca.

3.3. Organizowanie procesu treningowego

W planie szkolenia sportowca przedstawione zostally i zadania w ka-
rierze sportowca oraz warunki nieglme do ich urzeczywistnienia; w stadium
organizacji procesu treningowego nal@rzewidywa takie dziatania, ktore
umazliwi g realizac zada czastkowych wscisle okrelonym odcinku czasu, co
z kolei powinno doprowadgido zmian cech jakgiowych istotnie przyczy-
niajacych sé do osagniecia celu. Kierowanie w tym stadium polegawina
logicznym utaeniu struktur czasowych oraz nastkowym roziaeniu decy-
zji, w ktérych naley uwzgkdni¢ wiele czynnikow, aby osgma¢ cel. Charakte-
rystyczne jest taze kierowanie procesem treningowym w stadium organjiiz
obejmuje kadorazowo konkretny, kolejny rok trenowania sportawc

3.3.1. Struktura organizacyjna cykléw treningowych

Efektywna realizacja celu i zaglgest uzaleniona od stopnia zorganizo-
wania rocznego cyklu trenowania sportowca. Zawsgetg uzaleniona od
terminu realizacji celu w konkretnym roku. Termigalizacji celu wynika
z ,kalendarza startow”, czyli chronologicznego s#je udziatu w zawodach,
sporadzonego dla konkretnego sportowca, a zavdeegjo dag startu, miejsce,
tryb oraz ra¢ zawodow w cyklu treningowym (Way 1989). Z kolei punktem
strategicznym kalendarza startéavterminyswiatowego wspotzawodnictwa
(igrzysk olimpijskich, mistrzostwwiata i Europy). Ustalony i opublikowany
terminarz musi by bardzo stabilny, poniewaylko wtedy umaliwia spor-
towcowi i trenerowi ogiganie najwyszej dyspozycji wscisle okrelonym
czasie. Przekazanie terminarza trenerowi i Spo@wpowinno nasipi¢ co
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najmniej z rocznym wyprzedzeniem. Projektowanientearza wspotzawod-
nictwa dla danej dyscypliny sportu jest takzwe, ze powinno znajdowasic
wytacznie w gestii rady trenerow. Zadzanie administracyjne, dostosowy-
wanie termindéw do innych atrakcyjnych, ale nie s$gkimwych celéw, hamuje
rozwoj uzdolnionych sportowcow.

Znapc cel (wynik sportowy) i termin jego realizacji,diitkowo naley usta-
li¢ niezlgdng liczbe startow kontrolnych, ktorych wynikigola informowa
trenera o stanie przygotowania sportowca. ¢pagemy tak dlategaze tylko
w warunkach wspoétzawodnictwa mremy okrgli¢ w miar poprawnie aktu-
alne dyspozycje sportowca. Jest to gtdwny powodgulania licznych startow
kontrolnych, nie nastawionych na uzyskiwanie re&argch wynikow. Gdy si
tego warunku nie przestrzega i organizuje wygisportowcoéw w celu odno-
szenia cgstych zwyactstw, wtedy nie spetnigjone swojej roli, gdiy startom
kontrolnym podporadkowuje s¢ obchzenie treningiem, co €sto wize st
z przekraczaniem progu zdokwpwysitkowych sportowca i prowadzi zawsze
do przedwczesnego wyczerpania jegaimamsci.

Dobierajc konkurentéw w startach kontrolnych, nglgpametac réwniez
i 0 tym, ze proba sit midzy sportowcami o znacznie zrocowanych mali-
wosciach jest bezcelowa, poniesviylko w walce ,rownego z rbwnym” oce-
niamy wigciwie aktualny stan wytrenowania. Wadliwy dobér karentow
sprzyja wycaganiu fatszywych wnioskow, a budowana na tej podstaalsza
prognoza pogpow przynosi rozczarowanie.

Struktura organizacyjna wyznaczana jest przezstkre odcinki czasowe.
W zaleznosci od czasu ich trwania oléla sk je jako makro-, mezo- i mikro-
cykle oraz jednostki treningowe. Wymienione cyklasowe maj rozne
przeznaczenie i w zwzku z tym wyr@nia sk kilka ich rodzajéw (rys. 24).

Makrocykl

W makrocyklu centralnym punktem jest termin realjzaelu w kolejnym
roku treningowym. Czas poprzedgaj ten termin jest przeznaczony na przygo-
towanie sportowca do realizacji celu, a okres pggogciu celu — na regenera-
cje psychiki i sit fizycznych zawodnika. Uktad roczmegyklu treningowego
sprzyja wzrastaniu, utrzymaniu, a rgustie czasowemu ohianiu tzw. go-
towosci startowe). Podstayvcyklicznasci jest powtarzaln@ wystkpujacych
w cyklach elementéw odtwarzanych na corazszym poziomie. Charak-
teryzuje je zespot okénych wskanikow zdrowotnych, biochemicznych,
fizjologicznych i sprawnéciowych, ktére w miag wzrastania wytrenowania
sportowca wyraaja coraz inne tr&i zraznicowane pod wzgtlem jakdcio-
wym i ilosciowym. Organizacja rocznego cyklu trenowania s@dra s

84



Ogodlna charakterystyka

Cykl czasowy Rodzaj cyklu Symbol przeznaczenia cykiu
makrocykl —roczny - osiggniecie celu roku treningowego
— realizacja zadan kondycji ogoéinej
— przygotowawczy MP — realizacja zadan w zakresie umiejetnosci
— opanowanie wiedzy
— osiggniecie gotowosci startowe;j
— bezposredniego przygotowania startowego M-BPS — doskonalenie cech istotnych
mezocykle (M) w warunkach walki sportowej
— startowy MS — osiggniecie celu cyklu
— regenerujgco-przygotowawczy MR/P — utrzymanie gotowosci startowej
_ regenerujacy — obnizenie gotowosci startowej
MR — wypoczynek
mikrocykl Mi” — realizacja zadan mezocyklu
mikrocykle (Mi)
— przygotowujaca JP — wzmozenie aktywnosci ustroju
— gtowna JGL — realizacja celu mikrocyklu
iednostk —regenerujgca JR — aktywna odnowa psychiczna i biologiczna
jednostka — teoretyczna JT — nabywanie specjalnej wiedzy

treningowa (J)
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do wyznaczania statycznej struktury czasowej, wektposzczegolne okresy
powinny by wzajemnie powazane. Gotowst sportowca do wspotzawodnic-
twa ma charakter fazowy. W pierwszej fazie cyklozreego nagpuje wzras-
tanie funkcjonalnej doskondla organizmu, dlatego wtedy muswystpi¢
dziatania wszechstronnie doskagta ogolne zdolniei kondycyjne i koordy-
nacyjne. Drug faz powinna charakteryzowavzgledna stabilné¢ gotowaci
ustroju do ogigania wysokich rezultatow sportowych. W tym okrasiesz
wystapi¢ dziatania sprzyjace doskonaleniu cech istotnych w warunkach
wspotzawodnictwa sportowego. W trzeciej fazie ¢rage przestrojenie funkciji
organizmu na wysitek 0 wszechstronnym charakteasabia si aktywna¢
funkcji w najwyzszym stopniu przyczyniggych s¢ do osagnie¢ sportowca.
Obnia st gotowd¢ wysitkowa, jednak do takiego poziomu, aby nie wiago
ujemnych skutkow zdrowotnych. Organizacja makracyiblega gtownie na
wyznaczeniu terminu agyania celu i wyliczeniu czasu przeznaczonego na
trening.

Mezocykle

Statyczi struktue rocznego cyklu trenowania wyznaczanezocykle
uwzgkdniajce nastpstwo wysitkow umaliwiajacych wiaciwa adaptagj
sportowca do coraz intensywniejszyshiczen. Mezocykl przygotowawczy,
na przyktad, ma za zadanie stopniowe vdrae sportowca do wysitkdw po
minionym okresigwiadomego obrienia gotowséci startowej. Jego przezna-
czeniem jest rownie spowodowanie wzrostu wydolém organizmu oraz
formowanie na wyszym poziomie nawykow czuciowo-ruchowych gwarantu-
jacych postp w doskonaleniu techniki sportowej. W mezocyklon tgrzezna-
cza s¢ rOwniez czas naiwiczenie sportowca w rozazywaniu symulowa-
nych sytuacji taktycznych, ktére prawdopodobnie tayia podczas walki
sportowej.

Mezocykl, okrélany jako bezpg&rednio przygotowujcy do startu w zawo-
dach, spetnia w makrocyklu szczegphole. Jego podstawowym zadaniem
jest optymalne przygotowanie sportowca do warunkdstepujacych podczas
wspotzawodnictwa, wytworzenie u niego pozytywnegstawienia na oj-
nigcie planowanego rezultatu. Przyhlnie warunkéw przygotowania do wyst
pujacych podczas walki sportowej sprowadza gidownie do upodobnienia
wysitkow i wypoczynkéw podczas treningu do tyckkigawystpia w rzeczy-
wistym wspotzawodnictwie. Przykknie warunkéw zewgtrznych polega
na odtwarzaniu podczasviczen szczegotowsrodowiskowych, w ktorych
wspotzawodnictwo ddzie przebiega W mezocyklu naley takze przewidywa
czesty udziat sportowca w zawodach kontrolnych. Jakzaznaczono, im
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lepiej przygotowany jest sportowiec, tymeéziej maze bra& udziat w tego
typu zawodach, poniewaylko w ten sposob mma osigna¢ adaptagj do
specyficznych warunkéw wspoétzawodnictwa sportowego.

Mezocykl startowy ma za zadanie doprowadzenie spad do realizaciji
celu cyklu treningowego. Czas igstotliwos¢ jego wysépowania g uzalez-
nione od organizacji wspotzawodnictwa w konkretdggcyplinie sportu.
W praktyce wielu dyscyplin organizacja wspoéizawating lub poziom spor-
towca zmusza do dwukrotnego (w przypadku zespotbvayer sportowych),
a coraz cgsciej i wielokrotnego wysfpowania tego mezocyklu (im gxiej
wystepuje, tym mniejsz iloscia czasu dysponuje ¢ina realizag zada
w pozostatych cyklach).

Mezocykle regenerago-przygotowawczy i regenengy map umazliwié
odnowe sit psychicznych i fizycznych sportowca. Efektyuteyskuje si przez
zmniejszenie czasu trenowania, zmiaharakteriéwiczen oraz tréci treningu.
Wskazana jest w tym czasie zmiana otoczenia tn@dowiska, w ktorym
odbywaj si¢ ¢wiczenia. Zabiega sio to, aby nagpity sprzyjapce okolicz-
nosci do usurgcia negatywnych skutkow, jakie mogty wyweétdwiczenia
stosowane w poprzednich mezocyklach. Nie ma jedmaky o przerwaniu
treningu, poniewa oprécz stworzenia warunkow do wypoczynku, hgle
rownoczénie zadbé o utrzymanie takiego poziomu wytrenowania, abgjl
makrocykl treningowy mogt nagii¢ z putapu wyszej gotowsci sportowej
niz poprzedni.

Dobierajc odpowiednie mezocykle, odpowiadamy sobie na jmjtdedy
i w jakich okoliczngciach naley wykona zadanie. Uktad mezocykli w roku
treningowym nie jest trudny do spadzenia, jednak natg doktadnie prze-
myslec ich kolejnac¢ i czas trwania (rys. 25).

Mikrocykl treningowy

W organizacji mikrocyklu podstawowe znaczenie mkejkms¢ jednostek
treningowych oparta na znajofwo racjonalnego nagbstwa wysitkOw i wy-
poczynkow. Przyjmuje gj ze w mikrocyklu treningowym powinny wygio-
waé jednostki treningowe o zkdicowanym charakterze. Nazwy tych jednostek
(przygotowujca, gtdbwna, regenemnga, teoretyczna) wskazupa rok, jaka
powinny spetnia w uktadzie mikrocyklu. Prawdopodolgtwo realizacji
zad@ mezocyklu jest tym wksze, im racjonalniejszy jest uktad jednostek
w mikrocyklu treningowym. Z kolei o nagistwie jednostek treningowych
decyduje rodzaj mezocyklu, ktéremu sfumikrocykl. O strukturze mikro-
cyklu zawsze decyduje jednostka gtéwna (JGL), Bmkiwaza sk trening,
podczas ktorego wygtuje najwekszy wysitek. Jeeli uktadamy mikrocykl
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makrocykl treningowy

48 tygodni, 7 dni treningu w tygodniu, 2 godziny dziennie, 672 godziny treningowe
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Rysunek 25. Uktad cyklow czasowych w makrocykluningowym
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dla mezocyklu przygotowawczego, to miejsce jedriggtiwnej w uktadzie
tygodniowym nie ma wkszego znaczenia. Zbljac sk jednak do mezo-
cyklu startowego, lokujemy jednostki gtowne takyabystepowaty one
w dniachw ktérychw przyszigci beda odbywa sie zawody sportowe (rys. 26).
W mezocyklu regenerggym miejsce jednostki gtownej w mikrocyklu jest
dowolne.

Liczba jednostek gtéwnych i ich miejsce w mikroayklwarunkowaneas
znajomdcia mechanizmow biologicznych organizmu sportowcaazamych
z wielkoscia wysitku i przebiegiem procesow restytucyjnych. dbeno, ze
trening musi doprowadgzisportowca do zgtzenia, ktére stanowi warunek
doskonalenia mechanizmow restytucyjnych w orgarezimivzrostu zdolnéi
wysitkowych. Wynika to z faktuze najwitksze maliwosci sportowca tkwg
w zmianach wydoln&i organizmu, zaleych od racjonalnego napstwa
procesOw zraczenia i restytucji powysitkowej. Dostosowanie afeh tre-
ningiem do funkcjonalnych nitiwosci organizmu trenacego sportowca
stwarza szanse wzrostu wytrenowania. Wiadomo réwpnesu sportowcow
dobrze wytrenowanych wytay okres wzmgonej zdolnéci do wysitku wys-
tepuje tylko przy zastosowaniu submaksymalnych i padednych wysitkow.
W zwiazku z tym o miejscu jednostki gtdwnej i liczbie ltypdnostek w mi-
krocyklu decyduje przede wszystkim nierdwnomierrgepieg poszczegolnych
procesow restytucyjnych. Na przyktad, po wysitkaetktorych oddziatywanie
obciagzenia ma charakter tlenowy, a jednostajny wysitet jgykonywany
Z intensywnécia w granicach 60—70% mtwosci maksymalnych, oddalony
okres odnowy biologicznej wygiuje po okoto 12 godzinach, petna restytucja
I podwyzszona zdoln@ wysitkowa jest ja po okoto 24-36 godzinach. Nato-
miast wc¢wiczeniach z maksymadnintensywndgcia, wywotujacych efekt
anaboliczny, petna restytucja i podiggona zdoln& wysitkowa wystpuja
dopiero po 72—84 godzinach. Wynika z tegogdy wysitek sportowca wymaga
restytucji 72-godzinnej, to kolejny trening o tgkietensywndci maze wys-
tepowat w uktadzie mikrocyklu nie wczeiej niz co drugi dzié. Odpowied-
nia czstotliwos¢ wysitkbw musi by szczegolnie przestrzegana w treningu
miodocianych sportowcow.

Wzrost wytrenowania, czyli zekszenie zdolnéei do wysitkdw sportowych,
ma miejsce wowczas, gdy ¢dy nastpujacymi po sobie treningami oidych
oddziatywaniach obgkenia uptywa okres wystarcaay do normalnego prze-
biegu proceséw odnowy biologicznej. Przgmenie lub wyczerpanie sportowca
nastpuje zawsze wowczas, gdy ogst czasu midzy oddziatywaniem ob-
ciazenia o ranym charakterze (tlenowym, tlenowo-beztlenowymtlbaawym
glikolitycznym, beztlenowym niekwasomlekowyna) zbyt krotkie i uniemg-
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Rodzaj mezocyklu

Przygotowawczy ,MP;”

Mikrocykl Mi"~a
Dzien tygodnia poniedziatek | wtorek Sroda czwartek piatek sobota niedziela
Jednostka treningowa JP, JR; JP, JT JGt JR; JP3
Rodzaj mezocyklu Bezposredniego przygotowania startowego ~ ,BPS”
Mikrocykl Mi"~b
Dzien tygodnia poniedziatek | wtorek Sroda czwartek piatek sobota niedziela
Jednostka treningowa JR; JP; JP, JP3 JGhH JT JGh
Rodzaj mezocyklu Startowy ,MS;"
Mikrocykl Mi"~c
Dzien tygodnia poniedziatek | wtorek Sroda czwartek piatek sobota niedziela
Jednostka treningowa JTHIR, JP; JP, JP3 JR, JGhH JGh,
Rodzaj mezocyklu Regenerujacy ,MR;"
Mikrocykl Mi"~d
Dzien tygodnia poniedziatek | wtorek Sroda czwartek piatek sobota niedziela
Jednostka treningowa JR; JP; JR; JGhH JT JP, JR,

Rysunek 26. Przyktad uktadu gtownych jednostekitrgowych w mikrocyklu




liwiaja odnowe biologiczra. Przedhianie wysitkbw doprowadza do przeci
zenia psychicznego i fizycznego sportowca, natonaasgt diugie przerwy
wypoczynkowe nie sprzyjajwzrostowi wytrenowania. Problem polega na
takim umieszczeniu jednostki gidwnej w mikrocykiu stosunku do pozosta-
lych jednostekzeby faza wzmiaonej zdolnéci wysitkowej (superkompensacja)
wystapita w danym dniu.

Kolejnym, istotnym zagadnieniem wptyvgaym na struktuy mikrocyklu
treningowego jest ustalenie dnia tygodnia, w ktdpowinna by umieszczona
jednostka gtowna. Im hiszy jest termin realizacji celu roku treningowego,
tym wicksze znaczenie przypisuje; sShtensywngci stosowanych baatow
podczas treningu. Intensyw§towysitkow zwicksza s¢ az do uzyskania
poziomu okrélonego przez cel, ktéry zamierza sishgna¢. Na przykiad,

u biegaczy intensywro jest planowana w zataosci od pedkosci, jaka na-
lezy osagm¢ w rekordowym biegu. Z uwagi na tze intensywnét wysitkOw
oddziatuje bezpwednio na powstawanie zdoku osagania gotowsci star-
towej, jednostki gtbwne natg umieszczaw tych dniach i w tych godzinach,
w ktérych keda organizowane starty. Organizm sportowca powinresugczy
si¢” uzyskiwania najwyszej gotowéci w dniu wystpowania zawoddow (so-
bota, niedziela). Proces ,uczenia” organizmu preigjaia wysokiej aktywngi
wszystkich funkcji wscisle okr&lonym czasie jest specyficzny i diugotrwaty.
W zwiazku z tym naley w strukturze mikrocyklu umigi¢ jednostl gtowna
w odpowiednim dniu i godzinie startu co najmniejazéery miesice przed
terminem rozpocgxia wspotzawodnictwa w konkretnej dyscyplinie sport
Tak wczesne przystosowywanie sportowca do maksyuhlmvysitkow
w $cisle okr&lonym czasie stwarza realne szanse prawidtowegdalt@avania
reakcji organizmu.

Osikgany w wyniku treningu sportowego efekt jest kurtylaym rezulta-
tem 600—700 jednostek treningowych. Wyznaczenierzdla jednostki trenin-
gowej stanowi 0 powodzeniu procesu treningowegdndstka treningowa
sktada s z czsci przygotowujcej psychofizyczne funkcje organizmu spor-
towca do wysitku, z egci glownej, w ktorej realizuje sizadania przypisane
jednostce, oraz egci koncowej przeznaczonej na wypoczynek funkcjonalny.
Stanowi ona pomost rgdzy czscia gtdwm jednostki a dalsgjej czscia
sktadajica sie z zabiegdw odnawiagych zdolndéci wysitkowe. Dieta stanowi
dalsze wspomaganie odnowy biologicznej po wysitku.

Kolejnym warunkiem racjonalnego funkcjonowania ktany mikrocyklu
jest jego powtarzalr$é. Prawidtowo utaony mikrocykl powinien powtarza
sie¢ w nie zmienionej formie co najmniej se@krotnie. Dz¢ki temu stosowane
podczas treningu bdade wywotup trwate zmiany w organizmie sportowca.
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Jest to take wystarczajco dtugi odcinek czasu, aby zmiany tezme byto pod-

dat kontroli. Jéli jej wyniki potwierdzaj przewidywany kierunek zmian,
wowczas istnieje szansa na racjoaatonstrukcg dalszych mikrocyklow.

Organizowanie mikrocyklu nie jest g zadaniem tatwym, poniewa
podstawowe znaczenie dla realizacji pegygh zada ma odpowiednie
nastpstwo elementéw, a nie ich przypadkowy dobor.

Rejestracja cyklu treningowego

Zgodnie z przeprowadzonym wywodem w organizacjn@nej rocznego
cyklu treningowego najwaniejsz role spetniaj mezocykle. Sid tez nalery
je bardzoicisle umiejscowt w czasie i nadaim taky kolejnas¢, aby zadania
w nich zawarte doprowadzity do realizacji celu katkego roku treningowego.
Biorac za punkt wyfcia termin realizacji celu, okilamy terminy i naspstwa
poszczegolnych mezocykléw (rys. 27). Graficzne gstawienie terminow
I czasu trwania poszczegolnych mezocykloéw na tle ceada utatwia or-
ganizacg rocznego cyklu trenowania, a przez sypjost forme informuje
sportowca, trenera i organizatorow o peiyin kierunku dziata. Znapc nie-
che¢ szkoleniowcdw do tego rodzaju pracy organizacyjopyoszczono do
minimum forng zapisu. Proponowana forma przedstawiania orgayjizejc
struktury rocznego cyklu treningowego stanowi jddneezledne minimum.
Nie nalery przecenia form organizacyjnych, jednak ich niedocenianid jes
gtébwnym czynnikiem ograniczagym postp w pracy ze sportowcem. Propo-
nowana rejestracja ani nie pouje biurokracji, ani tenie jest prag zbedna.
Negatywna ocena przez treneréw tego typu diietganizatorskich dalzie
w dalszym cigu utwierdzata ich w fatszywym przekonaniig intuicja to
jedyna i najlepsza metoda pracy.

3.3.2. Struktura operacyjna cyklu treningowego

W planowanych mezocyklach zabiega gidwnie o to,zeby w kolejnym
treningu sktadacym st na mikrocykl bylty zawartérodki oraz obcizenia
treningowe, ktére doprowaalzstotne cechy sportowca do takiej dyspozycji,
ze cel zostanie agynigty. Zmusza to do takiego rozienia zada na czsci, aby
mozna je bylo zrealizowaw poszczegolnych jednostkach treningowych.
Przed rozpocgiem realizacji zadakonkretnego mezocyklu trener i wspot-
pracucy z nim specjadci powinni swiadomi sobie, jak naley uszeregowa
srodki i obchazenia treningowe, zgodnie zsitspecyfiky ich oddziatywania,
aby przygta kolejn@¢, proporcje i czas trwania bylgyte z rozmystem i, co
najwazniejsze, zapewniaty wykonanie wyznaczonych ag@da mezocyklu
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SPOrtOWIEC: ...eeovveerieiiieieene Cel cyklu: 14,28 s Klub Sportowy: .........ccccceveeeenunene Zadania do wykonania w zakresie
Klasa sportowa: Termin realizacji: ........c........ Dyscyplina sportu: 110 m ppt. - Wy . :
Cykl treningu: 5 Rok kalendarzowy: .................... cech istotnych (dane nierzeczywiste)
Miesiac Dni
1(2|3|afs|e|7]8]|o|10]|11]|12|13]14]|15[16]17]|18|10|20]|21|22(23]|24|25[26]27[28]20]30]31 - somatycznych
I x Mlelz|lolc|y|k]|L|-|w|-|P|rR|z]|Y]|c|o|T|o|w|Aa|w]|c]|z]|Y wys. ciata — 186 cm
| Mi|-|a I a as O a masa — 76 kg
I N as < - a L]k — psychicznych
trwato$¢ uwagi — 7 stenéw
1 sita uktadu nerw. — 6 stenéw
czas reakcji prost. — 350 ms
\Y% — koordynacji nerwowo-miesniowej
rzut kulg (4 kg) nad gtowag — 17,00 m
\ skok w dal (5-skok) — 15,20 m
skok w dal (z miejsca) — 2,00 m
vi — kondycji og6lnej
il przysiad z ciezarem — 100 kg
biegna: 100m-11,31s
Vil 200m—23,02 s
1000 m — 2,42 min
IX — umiejetnosci specjalnych
czas biegu przez 5 plotkéw — 35,3 s
X gibkos¢ —5 cm
— wiedzy
X1 o czlowieku — dostateczny
o treningu — dostateczny plus
Xil
— termin realizaciji celu — badania lekarskie —inne liczba tyg. trening. — 48
— termin startéw kontrolnych — zgrupowania klubowe liczba tren. w tyg. — 7
— termin mezocykléw — zgrupowania centralne czas treningu — 2 h
— termin kontroli realizacji zadan (testy ,K”) — konsultacje ogolna liczba godz. tren. — 672 h

Rysunek 27. Rejestracja organizacji rocznego cirklningowego
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do mezocyklu). Pogbowanie takie jest konieczne, ponieweielkos¢ i kieru-
nekzada kolejnego cyklu zaley zawsze od realizacji zamierzeyklu po-
przedniego. Nalg zatem przygotow@program, w ktérym &dzie przedsta-
wiony, w miag szczegoétowy, opis dziatatrenera i sportowca stacych
realizacji celu przyjtego w cyklu treningowym. Natg przewidzi€, jakim
dziataniom dé pierwsz@éstwo i jak dlugo powinny one trwaNalezy tez
zdawa sobie sprawz tego, co i kiedy naky podda kontroli. Program zmusza
do opracowania struktury operacyjnej, w ktorej zdeva srodki dziatania
oraz nasfpstwo i charakter obgten treningowych.

Srodki treningowe

W znaczeniu ogdéinym zaodek mana przypé rzecz, ktérej gyjemy do
oskgnigCiawyznaczonego zadania. Na gse naley zaznacz§, ze ze wzgidu
na istot dziatania spotecznego oraz zasady etyki zawodtremegra w sporcie,
o ktérym mowa, obowizuje zasadae ,cel nie ywigcasrodkow”. Nie wolno
stosowé srodkéw, ktore nienaturalnie przyspiesgapzwoj lub stymuluj
organizm do nadmiernych wysitkow. Dobier@je, naley pamkta¢ o tym,
ze proces treningowy jest uznany za racjonalny tylkkevczas, gdy nie na-
ruszajc zdrowia sportowca, unitiwia mu oskganie wyznaczonych celow.
W powszechnym rozumieniu Zaodek treningowy uwaa st bodziec, na
ktOry organizm potrafi w sposob specyficzny zareeso

Rodzajesrodkéw

Biorac za podstawfunkcje informacyjne, wyrinionosrodki ogdlne, ukie-
runkowane i specjalne (Vidiay 1981).

Zasrodki ogolne uznano takie, ktére niespecyficzne dla uprawianej dys-
cypliny sportu (np. dla pitkarza — ptywanie, jazaa nartach). Dobierang s
zawsze do indywidualnych mlonvosci sportowca i stosowane w celu dosko-
nalenia jego ogélnych zdolém kondycyjnych lub jakdrodek kompensacyjny.
Nalezy jednak pamitat, ze niespecyficzni tych srodkéw nie jest nieogra-
niczona (ich gldbwnym zadaniem jest stworzenie fumelatu pod przyszie
mistrzostwo). W zwizku z tym np. dla sportowca specjaliggo st w sko-
kach na nartackrodkiem ogolnym powinny kyskoki do wody, skoki na
batucie, gra w koszykowgkitp. Srodki te doskonal okreslone mechanizmy
sprzyjapce osiganiu wynikow w skokach podczas konkursow. Dla iaaze
np. ptywanie czy jazda na rowerze starpwbdki zbyt ogdlne i wydczne
ich stosowanie bytoby niecelowe. W mezocyklachtetaych srodki ogolne s
czgsto wykorzystywane jako bade w aktywnym wypoczynku sportowca.
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Zasrodki ukierunkowane uznano te, ktore specyficzne dla uprawianej
dyscypliny sportu tak dalecge mog by¢ wiernie odtwarzane podczas walki.
Ich uktad przestrzenno-czasowy, dynamiczny i megjgcktérym g stosowane
(bieznia, boisko, ptywalnia, skocznia narciarska itdlpowiaday scisle warun-
kom wystpujacym podczas walki w danej dyscyplinie sportu. Wppésvych
dyscyplinach sportu magy¢ stosowane indywidualnie, grupowo i zespotowo.
Za ich pomog doskonalimy zaréwno zdolda kondycyjne, jak i umigtnosci
specyficzne sportowca (technika). Ich dobor, spkayif uktad przyczyniaj
si¢ réowniez do zdobywania na treningu daadczeé w zakresie rozvazywa-
nia typowych sytuaciji taktycznych w ataku i obronie

Srodek specjalny to walka sportowa. Powinien on é&sportowca wywo-
lywania stanu gotowdei startowej, wyraajacej st checia do podejmowania
wysitku wyznaczonego celem, jaki nayena zawodach zrealizowaSrodki
o charakterze ogo6Iinym i ukierunkowanym nie wyzwatgtowaci startowej
w pazadanej skali nawet wtedy, gdy srganizowane w formie wspotzawod-
nictwa. Dlatego wyrgniono udziat w zawodach jakwodek specjalny, ktory
wywotuje u wiekszaci sportowcOw motyw gotowsoi startowej. Stosag go,
nie tylko zapoznajemy sportowca z warunkami wspizinictwa sportowego,
ale — co wydaje sinajwaniejsze — ujawniamy specylifego zachowa zwia-
zanych z przygotowaniem do zawoddw i udziatem vianic

Aby érodek specjalny spenit swe zadanie, aalgtarannie planowaudziat
sportowca w zawodach. Karolczak-Biernacka (197&3rzi, ze proces mo-
tywacyjny do osigania wyznaczonego zadania lub celu powstanie Wigehy

— wynik, ktory sportowiec zamierza agmg, jest dla niego w danym okre-

sie treningu wartciowy;

— istnieje realna szansa aghi¢cia wyniku ze wzgjdu na stan wytreno-

wania.

Spetnienie tych warunkéw opisuje wzor Atkinsona=W (V - P), gdzie:
wynik (W) jest funkcy wartcsci celu (V) i prawdopodobnie jego realizacji
(P). Jeeli ktérykolwiek z tych sktadnikow jest rowny zelub oshga niskie
wartdsci, wowczas poziom motywacji jest rowny zeru lulsdza niski.Sro-
dek specjalny jest w procesie treningu najistoszigj gdy odpowied ze
strony sportowca na jego zastosowanie dostaraz@ysh informacji o wyz-
walaniu motywu do wspotzawodnictwa (rys. 28).

Sztuky jest wic odpowiedni dobdr rodzajgrodkow treningowych do
realizacji zada cyklu szkolenia sportowca. Istotne jest jednakatmy zawsze
w kazdym mezocyklusrodki ogolne, ukierunkowane i specjalne vgpstwaty
wspolnie. W zalenosci od mezocyklu zmienia sitylko ich ilosciowy udziat
w planowanych mikrocyklach.
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sportowiec zostaje zgtoszony
do udziatu w zawodach

decyduje sie jednoznacznie waha sie — az do rezygnac;ji
przystapi¢ do stratu z udziatu w zawodach
w oczekiwaniu na start w oczekiwaniu na start || spoznia sie
zachowuje sie racjonalnie zachowuje sie¢ irracjonalnie na zawody

zachowuje sie ekspresyjnie
(lek, wesotose, ptacz), —
jest pewien siebie

przygotowuje sie
fizycznie (rozgrzewka)

symuluje
kontuzje

ma poczucie nizszej

przygotowuije sprzet wartoéci, szuka oparcia
przygotowuije sie na porazke

przygotowuje sie wykonuje ruchy nie-
do realizacji celu startu adekwatne do pozadanych

Rysunek 28. Zwizki micdzy rodzajem pobudki motywacyjnej a zachowaniegrsgortowca (za: Karolczak-Biernacka 1976)



Charakteisrodkow

Z uwagi na charakteirodkow i zwhzanych z nimi wysitkbw méwimy
rowniez o intensywnéci danegasrodka. W praktyce treningowej stosuje si
wskaznik intensywndci, bedacy wielkoscia bezwymiarows. Wedtug Fidelusa
(1970) wskanik intensywndci przyjmuje postawzoru:

_moc aktualn
moc max (WR)

int d

gdzie: moc aktualna oznacza moc, ktdodczas treningu rozwija sportowiec,
moc maksymalna oznacza moc rekorgdonazliwa do rozwingcia przez spor-
towca w danyntwiczeniu, WR — wynik rekordowy dla konkretnegrodka
treningowego.

Wyznaczajc zadania, naky nie tylko opisa przyjcte w treningutwicze-
nia, ale dla kadego z nich wyznaczywartc¢ rekordows (WR). Warta¢ ta
informuje nas o mdiwosciach sportowca w kalym konkretnyméwiczeniu.
Nie znajc ich, nie maeemy oblicz¢ wskanika intensywnéci ¢wiczenia
podczas treningu.

Wskaznik intensywndci (Win;) maze by obliczany ze wzgdu na régne
wielkosci, intensywné¢ wyrazona w procentach (%), pdkos¢ ruchu (m/s),
czas trwania ruchu (s), pokonangzer (N). Uwaa sk, ze sportowie@wiczy
Z intensywnecia:

— umiarkowan, gdy wskanik ma warté¢ < 0,50,

— duza, gdy wskanik przyjmuje warté¢ < 0,60,

— submaksymahy gdy wskanik przyjmuje warté¢ < 0,80,

— maksymala — treningovd, gdy wskanik przyjmuje warté¢ 0,85-0,95.

Obcigzenie treningowe

Stosowanie tak rozumianyséhodkéw podczas treningu powoduje okre
lone reakcje w organizmie sportowca, a wysitekrskiany na ich utrzymanie
okresla sk jako obcizenie treningiem (w skrécie OT). Ohgzenie wyraa wiec
intensywnd@c¢, z jaky sportowiec czerpie eneegpsychiczm i fizyczna. Wy-
datkowanie energii wie sk z subiektywnym poczuciem pokonywania oporu,
czyli z wysitkiem, ktéry wymaga zestrojeniazriych czynnikow ustroju
(krazenia krwi, oddychania, przemiany materii, wydzieasubstancji) i wywo-
luje psychiczne i fizyczne zgnzenie sportowca. Ruch jest czynnym stosunkiem
sportowca do otoczenia, a pagh aktywnéci ruchowej jest znaczny wysitek
fizyczny (Koztowski 1986). Aktywn& fizyczna jest podstawowym stymula-
torem rozwoju zdolngi, jednak pod warunkienie wywotane obazeniem
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treningowym wysitki nie $ nadmierne. Przekroczenie granic adaptacyjnych
mozliwosci organizmu sportowca wywotuje przedwczesne wytaeie Sg,
przedwczesne starzenie sirganizmu. Starzeniegshalezy rozumie jako
zmniejszenie gi mazliwosci organizmu do przetwarzania energii, Cozeo
powodowd& ograniczenie mocy dyspozycyjnej, to jest mocyzlineej do
skierowania na ogganie sukceséw sportowych.

Wedtug Wojnarowskiej (1980) szkodliddnadmiernych, jednostronnych
obciazen, zwlaszcza w treningu mtodzig maze prowadzi do dysproporcji
W rozwoju poszczegolnych uktadéw, funkcji czy sprawngéci. Wywotane
nadmiernym wysikiem urazy naidu ruchu mog zaburzy proces jego wzras-
tania. Nieprzekraczanie oktenego progu wysitkow nie powoduje zakiéce
w prawidtowym rozwoju trenggego. Miodzie uprawiajca sport wyczynowo
charakteryzuje siwyzszym, w stosunku do przetiiej populacji, poziomem
cech funkcjonalnych,dalacych zapewne tak efektem stosowanych giedi
jak i doboru do sportu osobnikéw o #ggzym ich poziomie. Naky pamktac
rowniez i 0 tym, ze aktywnd¢ fizyczna zwizana jest z emocjami tremupgo
sportowca. Nadmierne wysitki to zawsze sifmédio negatywnych emocji,
ktGre w poiczeniu z nud i nieracjonalnécia treningu mae skutecznie znie-
checi¢ sportowca dawiczen. Std konieczné¢ programowania wysitkow
na miag aktualnych maliwosci sportowca i ograniczanie wysitkdw submak-
symalnych do niezlginego minimum.

Chac usprawnt okreslone dziatanie, naky systematyczniéwiczy¢, aby
osiagma¢ zdolna¢ do szybkiego wykonywania zadania w czasie oraka@os
natas¢, rozumiam jako zdolné¢ do wykonania zadania mavie matym kosz-
tem energetycznym. Zdoldo te ut@samia st z zewrtrznym aspektem
obchzenia i wyraa czasendwiczenia (t), wartécia pokonywanego oporu (kg)
lub liczba powtOrzé ¢wiczenia. Zdolné¢ do wykonywaniaéwiczen coraz
mniejszym kosztem fizjologicznym uteamia s¢ z wewregtrznym aspektem
obciazen i traktuje jako indywidualne reakcje organizmu gpaca na wy-
sitek, zwhzane z ocenjego intensywngxi i stopnia zmczenia. Obcizenia
te oraz czas i charakter przerw przeznaczonychymoezynek wywotui
okreslone efekty w organizmie sportowca.

W zaleznosci od charakteru wywotanego efektu treningowegad gienie
treningowdg OT) stosowanev cyklicznychwysitkachWotkow i in. (1988) dziel
na cztery kategorie: tlenowe, tlenowo-beztlenoveztlenowe glikolityczne,
beztlenowe niekwasomlekowe (tab. 2). W koncepcli gutorow podstawowe
kryterium intensywngci obchzenia stanowi wzgbny poziom metaboliczny
(stosunek zapotrzebowania energetyczr@gozenia do poziomu indywidu-
alnych wartéci maksymalnego ziycia tlenu). Za iléciowe kryterium przyj-
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muje st przede wszystkim czas dziatania boa, skladajcy sk z: czasu
éwiczenia (tw), czasu przerw madzy powtdrzeniami g} oraz czasu zytego
na odnow po zakdczeniuéwiczenia (}):

or=twth+tb.

Tabela 2. Wzgidna intensywn& ¢wiczen o r&znym ukierunkowaniu (za: Wotkow, Olejni-
kow, Szestakow 1988)

Wskazniki fizjologiczne
Wzgledna
inteng)?wnéc’ Koncentra Orientacyjny|
i i 1 czas trwania
Oddm_a?ngnle (w stosunkul npoc cja kwast  tetno oH pojedynczego
obcizenia do maksymalt mieko- ol -
nej mocy wego ¢wiczenia (s
tlenowej)
1. Tlenowe (intensywric
fwiczenianapoziomig g | <y | 555 | 130-150 >735 | 120<
progu przemian beztle- P '
nowych)
2. Mieszane (tlenowo- 60-120
-beztlenowe)
Intensywnéc:
a) podkrytyczne 0,5-1,0| <W, | do13,5| 150-18Q0 7,35-7,15
b) nadkrytyczne 1,2-25| =W, | do16,5 180 7,15-7,00
3. Beztlenowe-glikoli-
tyczne 2,5-6,5 W, | do33,0 180 <7,00 15-60
4. Beztlenowe-niekwaso-
-mlekowe (maksymalnp 6,5 Wmax | <11,0 | 160-180| =>7,25 5-15
moc beztlenowa)

Wedtug cytowanych autoréw olgenie treningowe stanowi bodziec, kt6-
rego aktywné¢ nie zanika z chwil zaprzestaniawiczenia. Przenosi siona
na faz odpoczynku; dlatego w olageniu treningowym tak samo way jest
wysitek, jak i wypoczynek. Uwzgtiniajac przygte rodzajesrodkow i oddzia-
lywanie obcizen, Kosendiak (1990) proponuje ofagenie treningowe wyvaé
maciera: U = tj, gdzie i€ {i} oraz j € {j} przyjmuj a nastpujace wartgci
I znaczenia: i — rodzaj ohwgienia: i = 1 ogdIndrodki, i = 2 ukierunkowane
srodki, i = 3 specjalnérodki, j — strefa przemian energetycznych: j =ehdiwa,

j = 2-tlenowo-beztlenowa, j = 3-beztlenowa kwasdwlea, | = 4-beztlenowa
niekwasomlekowa.

Obciazenie treningowe to czas trwania wysitku danego apdw okrélo-
nej strefie przemian energetycznych. Warianty gieciia stosowane w cyklach

99



treningowych mog by¢ bardzo rane. Zaley to od wieku sportowca, stanu
wytrenowania oraz zadaktére realizuje w cyklu treningowym. Moa zasto-
sowa w treningu organizacyjnie prosty wariant (A) p@gpgy na jednorazo-
wym ustaleniu warti rekordowejéwiczenia i systematycznym zgkiszaniu
intensywndci jego wykonania. Mana przyjp¢ takze bardzo progresywny
sposob planowania wzrostu waitoobcihzenia polegajcy na okresowym
wyznaczaniu warkei rekordowejéwiczenia z rownoczesnym zgkiszaniem
intensywndgci jego wykonania. Wariant ten (B) jest zalecanystimsowania
w fazie kaicowej mezocyklu bezgoedniego przygotowania startowego. Do
organizowania operacyjnej struktury przygotowamarsowca niezédna jest
umiejtnos¢ programowania obgten treningowych (rys. 29). Skuteczito
treningu sportowca zatg bowiem od tego, w jakim stopniu stosowaredki
beda sprzyj& poprawie cech istotnie decydaych o maliwosci oskhgniecia
celu. Realizacja zaddreningowych jest mdiwa wtedy, gdy zestawrodkow,
witozony w ich wykonanie oraz wysitek doprowad#o wywotania okréo-
nych efektow w organizmie sportowca.

Srodki odnowy biologicznej sportowca

Wspoiczesny trening charakteryzuje shnacznym obgzeniem sportowca
wysitkiem psychicznym i fizycznym, co powoduje keaznd¢ stosowania
srodkow sprzyjajcych podwyszaniu zdolnéci do wysitku, zapobiegagych
negatywnym wptywom obgren fizycznych i przyspieszagych odnow po
wysitku. W chwili obecnej skuteczgé réznych srodkéw przyspieszagych
procesy odnowy nie jest jeszcze dostatecznie zladsimdomo jednakse
czynny odpoczynek, kombinowany masarening autogenny wywieragna-
czny wplyw na przyspieszenie procesow odnowy poitkgsh. Wiadomo
rowniez, ze aktywnd¢ funkcji ustroju nie ustaje po zaprzestaniu dzigtan
wobectegosrodki odnowy biologicznej (np. magasauna) stosujemy tylko wte-
dy, jezeli mamy pewng&t, ze organizm sam sobie z likwidagmgczenia nie
poradzi.

Cel i zadania wyznaczone w cyklu treningowym stagwzavykle wyma-
gania przewgszajce maliwosci regeneracyjne sportowca. Pojawia\siec
konieczn&¢ wiaczenia do procesu treningowegodkdw regeneragych jego
sity. Powszechnie wiadomae wysitkom fizycznym oraz ich skutkom towa-
rzysz zawsze fazy wydatkowania energii, odnowy enestginu wzmeaone;j
gotowdasci do wysitku (superkompensacji) oraz powrotu damatspoczynko-
wego. Istota treningu polega na tym, aby pordowysitek sportowca (taki
sam lub intensywniejszy) w czasie pojawienigfazy superkompensaciji po to,
aby ponownie zaburzyéwnowag srodowiska wewatrznego w jego orga-
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Zasada wliczania obcigzenia $rodka treningowego
Zadanie Rodza| Opis éwiczenia Wynik rekordowy Zadanie ggﬁ:ﬁégw: Czaspirsgre\ll\rlakter
obcigzenia éw. (WR) do wykonania oT" wypoczynkowych
Przyktad ,A”
iy . 10 x 1 km 50 min
Wytrzymatos¢ ,O” tlenowe bieg w lesie 1 km odcinek kontr. 60% WR ,O" brak
diugiego czasu WR = 3,00 min =5 min/1 km 1 strefa
Przyktad ,B”
~0000do0o 15m0O00d0 - ~WR” jednego 5.44 min 5 min
Wytrzymatosé ,U" tlenowo- . powtorzenia 10,0 s 4 serie ' U 3 min — chéd
krétkiego czasu -beztlenowe Ves 1 seria =6 x 60% WR | po 6 x 1,36 min ; 2 min — trucht
- == < ; 2 strefa
” - =1,36 min
¥
Warianty obcigzenia treningiem
A B
— Wynik rekordowy éw. ,\WR” 10,0s; 10,0s; 10,0s; 10,0s 10,0s; 9,5s; 80s; 75s
— Intensywnos¢ ew. w (%) 60%; 70%; 80%; 85%

— Czas ¢wiczenia

60%; 70%; 80%; 85%

w (S) 14,0s; 13,0s; 12,0s; 125s 14,0s; 11,4s; 96s; 8,7s

Zapis wartosci macierzy obcigzenia treningiem
B Strefa energetyczna ,,J”
1 2 3 4
W
Ogoélny 50,0 min
Ukierunkowany WU 5,44 min
Specjalny #S”

Rysunek 29. Przyktad zapisu dceobcihzenia treningowego
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nizmie. Wysitek fizyczny, zmieniag rownowag srodowiska wewgtrznego,
zmusza do zwkszonej aktywnsri narady wewretrzne i uktady regulacyjne.
Wielokrotnie powtarzane wysitki minimalizujzaburzenie homeostazy, co
powoduje powstawanie nowego, sprawniejszego meamnanitrzymania stanu
rownowagi. Zwgkszaj sic mazliwosci wydolngiciowe organizmu sportowca
tkwiace w racjonalnym nagtstwie zneczenia i procesow restytucji powy-
sitkowe.

Wysitek sportowca ma specyficzny charakter i jegd&zny od aktualnego
stanu psychicznego, truditd zadania do wykonania, dobo§todkow oraz
warunkow, w jakich przebiega. Trening sportowca imgysvoltywaé znecze-
nie, gdy: inaczej nie powstansprawniejsze mechanizmy regulacyjne. Trening
jest jednak poprawnie realizowanyzgd uwzgkdnia s¢ w nim racjonalne
nastpstwo wysitkdw i wypoczynkow. Aby ta zasada niedbglruszona, na-
lezy wypoczynek (restytuejpowysitkows) i wysitek skrupulatnie programo-
waé. Wywotywanie zmczenia przy zbyt krétkich przerwach przeznaczonych
na wypoczynek, a Wt nie wystarczagych do usunicia objawow zmczenia
psychofizycznego, prowadzi do przewlektegozamia, a w kacu do wyczer-
pania. Przerczony sportowiec, w odeieniu od zngczonego, nie miae
wypoczé, gdyz nie potrafi naleycie rozleni¢ migsni ani tez odprzy¢ sie
nerwowo. Traci apetyt, trapi go bezsefingest niecierpliwy i kaprny. Wy-
czerpanie to nie pojawiaggnagle, jest ono stanem, ktory nasitavgizaleznosci
od stopnia nadmiernego wysitku, j@kosrodkow stosowanych w odnowie,
warunkéwcwiczenia i organizacji treningow.

Proces restytucji Jethon (1978) definiuje jako pvedolndci wysitkowej
do poziomu wyjciowego (lub zbltonego do niego) po intensywnych ofre-
niach psychicznych i fizycznych. W zdrowym organirsportowca przebiega
on w trzech fazach. W pierwszej z nich, zwanej \sngm okresem odnowy,
trwajacym od kilku minut do kilku godzin, dochodzi do anifunkcji soma-
tycznych i wegetatywnych. Podstawego wczesnego procesu odnowy jest
odzyskanie czynri@iowej rownowagi organizmu. W drugiej fazie odnowy,
tzw. oddalonejdochodzi do czynrigiowych i strukturalnych zmian w organach
I tkankach organizmu. W trzeciej fazie odnowy Kéafa sic nowe, wysze ja-
kosciowo procesy strukturalne. Rodzaj i znaczenie gygicych w tym okre-
sie zmian nie zostaly dmt w wystarczajcym stopniu poznane (Jethon 1982).

Specyfika proceséw restytucyjnych wzkigm konkretnym przypadku
jest zwhzana z charakterem ohgenia treningowego. W dynamice odnowy
biologicznej mana ujawné pewne ogolne prawa, do ktorych Jethon (1982)
zalicza:

— nierébwnomierny przebieg poszczegolnych procesoétytres/jnych,

- fazowai¢ restytucji procesow wegetatywnych,
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— niejednoznaczrio restytucji procesow wegetatywnych i got@aniesni

do wysitku.

Umiejetnos¢ racjonalnegoakczenia wysitkdw i wypoczynkdéw stanowi o is-
tocie treningu sportowego. Nalepamttac, ze nadmierne wysitki ,,ogtusz]
organizm sportowca, natomiast od o intensywriei progowej nie dosko-
nal mechanizméw utrzymywania rownowagi w organizmie.

Srodki odnowy biologicznej mma podziek na: bezpérednio wspot-
dziatapce z treningiem sportowca i profilaktyczno-uzupajge. Pierwsze
planujemy réwnolegle z zadaniami, ponievea one integrala czscia procesu
treningowego. Pogbowanie to dotyczy doboriwiczen do maliwosci psy-
chofizycznych sportowca, rozgrzewki przed treningigrédtreningowych
przerwwypoczynkowychstosowanidgrodkowodnowy fizycznej (kpiel, sauna,
masa) i relaksacyjnych po treningu oraz uzupetniangdmych strat wodno-
-elektrolitycznych.

Zasadnicze dziatanigrodkow profilaktyczno-uzupetniagych przypada
na okres powysitkowy. Ich dziatanie stanowi rownietegralr, czes¢ procesu
treningowego; jest to tylko pozornie czas wolny spartowca. Trylzycia, jaki
sportowiec prowadzi po treningu, musicblyenerowi znany i odpowiada
zasadniczym wymogom w zakresie uregulowania naukipracy, dostatecz-
nejilosci snu oraz wiciwej diety, czyli niezbdnych sktadnikow pokarmowych
dla prawidtowego rozwoju organizmu oraz wyroOwngpiavstatych w czasie
wysitkOw strat energetycznych substancjonalnychmi@pione zadania wyta
nie r@nicuja pojecie wypoczynku, ktéry wyspuje podczas i po zakozeniu
treningu oraz odnowy biologicznej dotycej znacznej cgci sposobwycia
sportowca mgdzy treningami. Sd tak wane jest przekazanie sportowcowi
odpowiedniej wiedzy o racjonalnym wypoczywaniu. i&eazracjonalizowania
wypoczynku zw¢kszaj sk, jezeli w planowaniu wspotdzialajze sportowcem
nie tylko trener, lecz tale: lekarz, dietetyk, a w szczegolnych przypadkach
réwniez psycholog.

Zywienie sportowca

Szybka¢ odnowy biologicznej organizmu i gotowéodo podgcia kolejnego
wysitku zaley w duzej mierze od odnowienia zapasow energii. State widna
nie zapasu energii jest nierime dla funkcjonowania organizmu, a tylko jego
optymalny stan warunkuje zdolétodo wyczyndw sportowych.

Zapotrzebowaniem energetycznym nazywailes¢ sktadnikdw pokarmo-
wych uzaleniona od stopnia aktywrii fizycznej. llg¢ sktadnikow wyraona
jest w jednostkach, ktérymi oléla sk wielkos¢ zapotrzebowania energetycz-
nego, tj. w kilokaloriach (Namystowski 1973).
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Racjonalnezywienie sportowca polega na dostarczaniu, oproe&cime]
ilosci energii, takke wszystkich potrzebnych skiadnikéw, tzn. biatkaghwo-
danow, ttuszczow, witamin i soli mineralnych. Isi@tznaczenie ma dla spor-
towca liczba positkow i ich waréé kaloryczna. Ziemlaski (1985) przyjmuje
za najbardziej korzystny ukfad czteropositkowy, t@rigm ogolna dzienna
wartas¢ energetyczna roztona jest nagpujaco: pierwszeniadanie — 30%,
drugiesniadanie — 10%, obiad — 40% i kolacja — 20%zd§ez tych positkow
powinien zawierawszystkie potrzebne sktadniki pavcze.

Wydatek energetyczny, a tym samym zapotrzebowanenergi Sportow-
cOw jest znacznie zz@icowany w zalenosci od wieku trenujcego sportowca,
dyscypliny sportu, programu treningowego. Przyjnmaie ze zapotrzebowa-
nie energetyczne sportowcéw wahawigranicach 4300-6300 kcal na dob
W dyscyplinach sportu, w ktérych wypuje diugotrwaty wysitek (kolarstwo,
biegi dtugodystansowe, w tym na nartach) wydatedrgetyczny mae by
wyzszy (Ziemlaski 1985).Srednie dobowe wydatki energetyczne sportowcow
nie powinny przekracZapodanych liczb. Zaktadac¢srowniez, ze poda
energii z paywienia nie powinna przekraczakoto 15-20% rzeczywistego
wydatku energii.

Za najbardziej racjonalny uwa skt nastpujacy zestaw podstawowych
sktadnikow pokarmowych: 14% biatka, 31% tluszcz68%6 weglowodanow.
W dyscyplinach sportu o charakterze wytrzynseitmvym mana od tej zasady
odshpi¢. Ponadto w planowaniu biochemicznychdkéw odnowy biologicz-
nej sportowca naky uwzgkdni¢ przecetne zapotrzebowanie dzienne na
witaminy (A, By, By, PP, C, E) oraz skfadniki nieorganiczne (séd, qota
wam, magnez, fosforzelazo, jod). Nieprawidtowa poda&nergii i nieracjonalny
dobor sktadnikow pioywienia (zwlaszcza petnowasimowego biatka) nie
tylko nie doprowadzi do mistrzostwa, ale Xeani€ nieobliczalne konsek-
wencje zdrowotne. Uwagte kieruje s¢ do tych trenerdw, ktorzy dregdo
mistrzostwa upatrgjtylko w zwickszaniu obcizenia treningowego.

Srodki relaksacyjne

Realizacja zadatreningowych uzalaiona jest od psychicznego znoszenia
obciazenia treningowego, czyli od subiektywnego odczuavaniczenia zwi-
zanego z psychicznym napiem podczas treningdw i zawodow sportowych.
Odczucie zmczenia jest agto subiektywne, ale zawsze stanowi pawa
bariek realizacji zada.

Czlowiek jest istat psychofizycza, co oznaczaze dysponujc sposobami
wywierania wplywu na stan fizyczny sportowca marawmiez mozliwosé
wywierania wptywu na jego stan psychiczny i odwieifbomachowski 1985).
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Wszelka aktywn& migsniowa whze sk z przeyciami emocjonalnymi;
towarzysz jej reakcje emocjonalne, pobudzenie uktadu wegetsgo,
nerwowego, wzrasta nasilenie przenikania do krlstancji hormonalnych.
Wzajemne oddziatywanie sfery psychicznej i fizygzmezwala, dziki ¢wi-
czeniom, wiadomt sobie wilasne cialo | wypracowenechanizmy regulage
stany napjcia psychofizycznego.

Grochmal (1979) uwan, ze naley wyéwiczy¢ umiegtnos¢ rozktadu na-
piccia migsni w postawach spoczynkowych i w czasie ruchws@@zbowiem
tak podczas treningu, jak i walki sportowej wykateye st aktywndé migsni
w znacznie wikszym stopniu, a Wt ze znacznie wkszym zuiyciem energii,
niz tego wymaga rodzaj wykonywanego zadania. Kontr@e/rgtrzna pracy
migsni wykrywa te zlgdne napgcia i pozwala ich unikaw miar nabierania
biegtdici.

Zaroéwno sportowcy, jak i trenerzy powinni zda@wsobie spraw z tego,
jak wazne jest dla uzyskania sukcesu sportowego wywieraplgvu na stan
fizyczny i psychiczny organizmu sportowca. Wedtugniachowskiego (1985)
scista wspotzalenos¢ tych dwoch aspektow funkcjonowania cztowiekayle
u podiaza technik relaksacyjnych i biologicznego sgenia zwrotnegohjo-
feedback Techniki te opierajsic na istnieniu bezpoedniego zwizku midzy
napkciem psychicznym a naggiem mgsni. Techniki relaksacyjne zaktadaj
ze rozlgnienie mesni prowadzi do relaksu psychicznego, a doskonakege
zwiazku wptywa na przebieg funkcji fizjologicznych. Bakniem techniki
biologicznego spkzenia zwrotnego jest uczenie gdrogy warunkowania
klasycznego i instrumentalnego) kierowania przebragych funkcji, a wic
I wptywania na stan fizyczny i psychiczny organizrbw tych celow wyko-
rzystuje s¢ aparatug elektroniczm umazliwiajaca ciagty odczyt przebiegu
réznorodnych funkgciji fizjologicznych.

Obie grupy technik po modyfikacji, zdaniem Domackkiggo (1985),
maozna zastosowana potrzeby sportu klasyfikowanego i wykorzysta:

— obnizenia aktywnéci psychofizycznej organizmu (relaksacji). Jest to
szczegolnie przydatne do zintensyfikowania regeiep@ znacznych
obciazeniach treningowych lub walce sportowej. Relaksawpen by¢
stosowane z powodzeniem w 5—-10-minutowych przerwaicbzy ko-
lejnym nasileniem wysitku;

— wzmazenia aktywizacji organizmu. Jest to odwratdigoprzedniego
procesu, dara maliwos¢ przygotowania sportowca do zkszonego
wysitku, poczynajc od zgeneralizowanej mobilizacji organizmido
uwarunkowania na okgmny bodziec krotkotrwatej, intensywnej reak-
cji mobilizacyjnej;
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— uzyskania stanu relaksacji w procesie likwidacygbscznej kompo-
nenty kontuzji (proces tzw. desensybilizacji). destizczegoélnie przydatne
w redukcji kku (np. przed upadkiem w skokach na nartach, udienzg.

Stan relaksacji ma w sporcie klasyfikowanym spehdidwa zadania. Po
pierwsze, mge by celem samym w sobie, jak® wiaze sk z pazadanym
stanem organizmu. Relaksacja sprzyja bowiem odnbiwiegicznej i psy-
chicznej organizmu, przygotowagj go do kolejnego wysitku. Po drugie, stan
ten traktowany instrumentalnie pozwala, ze wdgl na swe specyficzne
wihasciwosci, na petne wyizolowanie baddw nieistotnych, umidiwiajac petry
koncentragj na celu sportowym, nawet w warunkach mato spragyah.
Stan wyizolowania z kolei pozwala warunkawaysoky gotowd¢ organizmu
na okrglony bodziec.

Wybdr metody relaksacji w sporcie klasyfikowanyre jest rzecg tatwa.

Z wielu ra&norodnych metod Domachowski (1985) zaleca wykoaxysttre-
ningu autogennego Schultza oraz relaksacji progresjyJacobsona. Propono-
wane metody unidiwiaja uzyskanie poréwnywalnych wynikéw. Uridavia

to wybor jednej z nich lub stosowanie zamienne lgzz@sci od sportowca,
zadania treningu, rodzaju treningu lub etapu trearosu

W treningu autogennym Schultza zalecasizyjecie pozycji leenia na
plecach lub pozycji ,dorikarza na kéle” polegajcej na tym,ze ¢wiczacy,
siedzc na krzéle lub tawce, opiera tokcie na kolanach, dionieszoza swo-
bodnie m¢dzy lekko rozchylonymi nogami i pochyla tutébw wragtowa do
przodu, podtrzymug cigczar ciata nagkach. W trakcie treningu naig zacho-
waé taka temperatuy pomieszczenia, by nie dojmit do uczucia marzecia.
Trening wykorzystuje stan relaksu (roztienia mgsniowego) oraz ograni-
czenie dosipu bodcow zewnrtrznych; jest stopniowalny.

Cwiczenia standardowe najszego stopnia (Bwiczen) nalery przeprowa-
dza pocatkowo trzy razy dziennie, zaczynajod 1 do 5 minut, przediajac
je stopniowo do 15-20 minut. Seanse 15-20-minutoé@a wprowadzana
zakaczenie treningu lub wezy¢ je odpowiednio w struktgmmikrocyklu tre-
ningowegoCwiczeniatrwajacekrocej mana stosowaw dowolnym momencie
treningu, umaliwiajacym rozlwnienie mgsni.

Cwiczeniem pierwszym jest trenowanie odczuwangaasi catego ciata.
Powstanie sugestii powinno dpoprzedzone instrukgjby trenujcy skoncen-
trowali sk na tréci podawanych sugestii oraz na odczuciach, jakigiy b
doznawali. Mae to brzmié nastpujaco: ,Zamknij oczy i postaraj sicatko-
wicie rozluni¢. Skoncentruj i na moich stowach i na tym, cogdiedzie
dziato w twoim ciele. Pozwal, byestziato to, co ma sidziat”. Formutowanie
sugestii w pierwszej osobie utatwia p&oe¢ do samodzielnego trenowania.
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Podawane sugestie pocatkowo trzyczsciowe, np. pierwsza sugestia brzmi:
.Moja prawa eka bgdzie cezka”, druga: ,Moja ¢ka staje si cigzka”, trzecia:
.Moja prawa eka jest atzka”. Po kilku pierwszych treningach rezygnujemy
Z sugestii trzycgsciowej, powtarzajc tylko czton ostatni. W ten sam sposéb
zajmujemy si lewa reka, prawa nogs, lewa nogy, konczac sugesti: ,Cate moje
ciato jest c¢zkie”. Kolejne sugestie natg przedzielt 10—-15-sekundowymi
przerwami. Przechodzenie do kolejnejscz ciata dobrze jest oddziélsuges-
tia: ,Jestem zupetnie spokojny”. Pmlane jest rownierozpoczynanie ka
dorazowo cykluéwiczen ta sugesti. Sugestie naly przekazywa gtosem
spokojnym, bez szczegdlnej modulacji.

Cwiczenie drugie dotyczy wyzwalania uczucia cie@achowujc zasad
postpowania jak wéwiczeniu pierwszym, dochodzimy do sugestii: ,Cate
moje cialo jest ciepte”.

Cwiczenie trzecie zmierza do wykorzystaniagkszonej kontroli nad prac
serca. Postugujemyessugesti: ,Moje serce uderza rowno i spokojnie”. Przed
zasadniczynéwiczeniem nalgy zastosowacwiczenie pomocnicze polega-
jace na poteeniu kki w okolicy serca celem nauczenia siyczuwania jego
rytmu. Celéwiczenia to uzyskanie spokojnej pracy serca i wyemie jego
rytmu bez pomocyeki.

Cwiczenie czwarte ma za zadanie regulowanie oddeRinez sugesti
,0ddycham zupetnie spokojnie¢wiczacy powinien uzyskawyrownanie
i pogkbienie oddechu beaviadomego wywierania wptywu na ten proces.
Autosugestywna regulacja oddychania polega raczgjaadaniu si natural-
nemu, a nie narzuconemu, rytmowi oddychania. Fenfzjologiczne regulo-
wane przez trzecie i czwarégviczenie w zadaniach sportowych odgryavaj
niezwykle istotn rolg.

Celemc¢wiczenia patego jest wyksztatcenie uméggposci wptywania na
dziatanie nargddéw wewretrznych, zwiazanych z funkcjonowaniem tzw. splotu
stonecznego. Podajessugesti: ,Odczuwam przyjemne ciepto w brzuchu”
lub ,Do mego brzucha naptywa przyjemne ciepto”.

Cwiczenie széste dotyczy aktyw§ud catego uktadu nerwowego. Zamie-
rzony cel osiga s¢ przez wywieranie wpltywu na stopieikrwienia gtowy.
Sugestia brzmi nagiujaco: ,Moje ciato jest chtodne”. Odczucie chtodu eiat
wiaze Sk ze zwezeniem naczy krwionasnych i obnkeniem ilgci doptywapcej
krwi. Prowadzi to do obienia aktywnéci mozgu i sprzyja uzyskaniu stanu
psychicznego odptzenia. W padczeniu z ,wyciszeniem” aktywrsoi soma-
tycznej czsci ciata daje w efekcie stan wyrownanej relaksasjichofizycznej.
Cwiczenie to kéczy sugestia: ,Jestem zupetnie spokojny”.
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Zestaw przedstawionyatwiczen stuzy przede wszystkim uzyskaniu stanu
relaksaciji, ktora umdiwia szybla i gleboka regeneragj organizmu. Opano-
waniezestawwtwiczen jestmozliwe doosigniecia w okresie 2—3-miegiznym.
Miara tego opanowania jest zdokdéodo wyzwalania u siebie odpowiedniego
stanu przez koncentracjStany relaksacji powinny wygtowa: w kréotkim
(1-2 min) czasie od momentu koncentracjizé@azowatwiczenia powinny
konczy¢ sie zdecydowanym odwotaniem stanu relaksacjizgtemu régne
sugestie typu: ,Biay gieboki oddech”, ,Prostyj rece”, ,Jestem wypocgy
I energiczny” itp. Zwykle $to 2—3 sugestie stosowane jednorazowo.

Modyfikacje autogenne sta do dalszych skutecznych oddziatywaa
psychofizyczne funkcjonowanie organizmu. Mame pogtbiac efekty wy-
wierane za p@ednictwem procedury standardowej albo wprowadeave
elementy oddziatyw jak nasilenie pmdanej modyfikacji, likwidagj nie-
korzystnych postaw czy sposobéw zachbwa

W modyfikacjach autogennych stosuje @wa rodzaje zindywidualizowa-
nychautosugestiico oznaczalostosowaniekreslonegozadania do konkretnego
sportowca. Pierwszy rodzaj autosugestii jest skrarty na funkcje fizjolo-
giczne, pogibia efekty uzyskiwane za pompéwiczer standardowych. Drugi
to formutki z intenci wywierania wptywu m.in. na poziom okfenej motywa-
cji, nastawi@, postaw czy zachouwisodnoszcych s¢ do konkretnego miejsca
I czasu. Mog to by autosugestie typu: ,Potrafivygra”, ,Jestem odwany”,
.Przetamg kryzys” itp. Sugestia powinna byformutowana jako zdanie
twierdzce, krotko i zrozumiale dléwiczacego. Powinna aktywizowanvy-
obrazni¢ sportowcaadzigki stanowirelaksacjutatwiac mu poddanie gi— drog
autosugestii — t&giom, ktore ze sabniesie. Umaliwia to odwotywanie sji
do wyobrani, wzgkdnie czysto mechaniczne powtarzamdanej sugestii.

Relaksacja progresywna Jacobsona polega na sygteman trenowaniu
(w czasie sz&iu kolejnych lekcji) rozléniania r@nych grup mgs$ni. Relak-
sacja jest efektem rozinienia mgsni.

Lekcja pierwsza ma za zadanie nauczenie sportogarézniania uczucia
napkcia i rozlnienia mesni. Trenugpcemu, siedgecemu na krzde, poleca si
mocno zacisft piesci lub dion na poeczy krzesta i skoncentrowana wra-
zeniach, jakie rodz sie w zwiazku z napiciem mesni w przedramieniu.
Nastpnie sportowiedledzi wrazenia pojawiajce st po rozlinieniu napg-
tych mi$ni. Mozna utatwé ¢wiczacemu zadanie przez polecenie dotykania
migsni (biceps, policzek itp.) wkasnych lub wspdtczacego i obserwowanie
réznic podczas napinania i rozluiania mesni. Nastpnie przytrzymuje si
reke w przegubie (mie to czynt wspotwiczacy) i poleca g podnieé, naka-
zujac skoncentrowanie gha wraeniach pochodgych z bicepsu. To samo
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zadanie naley wykona po rozlinieniu mesni. Kolejne ¢wiczenie polega
na napgzeniu bicepsu, a nagtnie szybkim jego rozknieniu tak, by ¢ka
swobodnie opadiaCwiczy sk tak dtugo, a sportowiec potrafi swobodnie roz-
luzniat (relaksowa) jednoczénie wszystkie misnie ramienia i przedramienia.

Lekcja druga obejmuje relaksacpiesni glowy (czoto, nos, ustawacze,
migsnie skroniowe)Cwiczenie polega na przemiennym marszczeniu i roz-
luznianiu czota, marszczeniu nosa, zaciskanhow itp. Po pierwszej grupie
¢wiczen poleca si trenupcemu rozlani¢ w ciagu 10 minut cate ciato. \Waa
rol¢ odgrywa odpowiednie uienie warg (kilkumilimetrowe rozchylenie)
utatwiajace relaksagj migsni drog oddechowych.

Lekcja trzecia obejmuje relaksaggzyka. Jego naptie uzyskuje siprzez
~wypychanie” gzykiem zbow. Szerokie otwarcie ust pozwala odcztiwa
napkcie mesni przedgnykowych. W nagtstwie ¢wiczenia gzyk i migsnie
przedgnykowe ulegajrelaksacji. Kolejno wywotuje sinapkcie i rozlwnie-
nie mesni szyi.

Lekcja czwarta obejmuje natikelaksacii tutowia (plecow, klatki piersiowej,
migsni brzucha).

Lekcja phta dotyczy umiegjtnosci rozluzniania palcowak i nog.

Podobny trening mma przeprowadziw warunkach domowych (ok. pét
godziny dziennie). Przy stosowardiwiczen relaksacyjnych naky dazy¢ do
tego, by relaksowanie poszczegolnych grugsmibyto powiazane z relaksa-
cja migsni oddechowych, ktéra uzewtnznia s¢ spokojnym, rownym i natu-
ralnym oddechem.

Trening relaksacyjny ze wzglu na swoje zalety powinien byprowadzo-
ny rutynowo do procesu treningowego. Godne polecgsit zastosowanie go
na etapie trenowania wphego i podstawowego. Dzieci i mtodzieytwarzaj
odpowiednie spkzenie zwrotne i najpetniej reagupa sugestie. Wzglina
latwos¢ opanowania zasad treningu relaksacyjnegoziwia skuteczne sto-
sowanie go nie tylko przez psychologow, ale i sazreddie przez trenerow.

Graficzny zapis struktury operacyjnej

Przygty sposéb organizowania struktury operacyjnej ggadt na zasadzie
postpowania ,,0d ogétu do szczegotu”. Wybor zadaprzyjecie koncepciji ich
realizacji jest dziataniem tworczym, w ktérym rgsiie przejcie od teoretycz-
nego mylenia do praktycznego dziatania i odwrotnie. Imlegkejsza jest
wiedza trenera, bogatszesdaadczenie, im lepsza organizacja klubu spor-
towego, tym wtksze § mazliwosci przygotowania struktury organizacyjnej
opartej na racjonalnych przestankach. Ma to miggdeak tylko wtedy, jeeli
trener nie tylko rozumie potrzebacjonalnego organizowania procesu trenin-
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gowego, lecz tate potrafi go zarejestrowdrys. 30). Graficzny zapis mezo-
cyklu treningowego nie ma wa nic wspolnego ze zdnym biurokratycznym
dziataniem trenera. Prezentupki poghd tylko trenerzy oportudci, ktorym
jest obogtne unowocz@ianie procesu treningowego. W dyscyplinach, w kto-
rych rezultat osgniety przez sportowca jest klasyfikowany, niezina dzielé
trenerow na teoretykdw i praktykdw. Rozpoczyoeaplanowanie treningu,
trener przenosi sina szczebel organizacji szkolenia, na ktorym pezay
dziatania tworcze i racjonalne. Rutynowe decyzjmieluja prawie zupetnie
postp w przygotowywaniu do wyczynu sportowego.

3.4. Motywowanie sportowca do realizacji celow | zan

Planowanie i organizowanie jest etapem przygotowgum¢ ktérego celem
jest wybor maliwie najlepszego pogbowania prowadicego do osignigcia
kariery sportowej. Jak jwczeniej zaznaczono, w sporcie klasyfikowanym
dazymywytaczniedotego,abysportowiezostakekordzisi. Osignicciasporto-
we w tej skali dospne g wytacznie ludziom bardzo uzdolnionym, rozumnym,
pracowitym i — co jest bardzo istotne — silnie t@gagracym, poniewa mo-
tywacja jest jednym z podstawowych czynnikow deteajacych zachowanie
ludzi. Realizacja celdw i zaddreningowych wyznaczanych planem kolejnych
lat trenowania wymaga wé od trenera przede wszystkim ksztattowania mo-
tywacji sportowca. Zawodnik, chc zdoby wynik na mia¢ mistrza musi
oshgm¢ optymalny poziom motywacji rozumianej jako systeoastawowych
potrzeb i wartéci, ktére determinuj kierunek dzen cztowieka i doprowa-
dzap do osigniecia konkretnego celu (Strelau 1975).

Karolczak-Biernacka (1976) uwa, ze motywacja (potwierdzajto badania
empiryczne) jest waniejsza nt aktualny stan fizycznego wytrenowania. Fi-
zyczna doskona#o sportowca ma znaczenie podstawowe, jednak sarobie/ s
nie decyduje o mdiwosci oshgania rezultatow na miamistrza. Wywoty-
wanie pagadanych motywow pogpowania powinno opieéasic na bodcach
wyzszego rzdu, a wec dotycacych potrzeb typu spotecznego czy moralnego
(Zieleniewski 1978). Stosowane kmeg motywacyjne powinny uruchoéni
potrzeby dotyczce samorealizacji i kreatywnego widzenia sportuggle.
Wigksza¢ ludzi potrzebuje uznania, a sport jest szczegianma spotecznej
dziatalngci, ktora utatwia zdobycie agjnig¢ wysoko spotecznie ocenianych.
Im bardziej cztowiek czedopragnie, tym bardziej sktonny jest wietzy
w mozliwosé oshgniecia celu (Reykowski 1970). Kiedy sportowiec posiada
zadowalajcy stopié wiary we wiasne sity, gdy cel, do ktéregary, jest dla
niego wany, wowczas nawet niepowodzenia i rozmaite przeszkaptywap
na niego pobudzago.
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Cykl nr 5

Mezocykl
MP;”

Mikrocykl
SMi” —ay

Jednostka
treningowa

Doskonalona zdolnos¢: Zadania: Kontrola Jest Powinno by¢
1. Kondycja ogdlna Poprawa 1. Standardowa préba wysit-
— termin kontroli 1. Wytrzymatosci tlenowej kowa (bieznia mechaniczna) HR 187 - 180
~ 15 lutego 2. Sity migéni konczyn — czestos¢ tetna oraz wskaz- BE 13 -17
— czas trwania mez. dolnych niki rbwnowagi kwasowo- Lac 11 -14
~5/01 do 14/02 3. Koordynacji nerwowo- zasadowej krwi; mleczan
— liczba godz. tr. ~ 84 h -migsniowej (wartosci réznic miedzy
2. Zasoby spocz. a wysitkiem)
<o Vgrﬂ;zy;{;efgp Ietsn);lnia 2. Przysiad ze sztanga 70 kg 80 kg
ot o e 3. Pigcioskok w dal z miejsca 11,00m 12,50 m
— sprzet osobisty sportowca do ¢w.
w terenie
Struktura mikrocyklu i tres¢ jednostek
Dzien ; e%%%ZS?Li Akcent Rodzaj Charakter mgﬁ] Oddziatyw. Slgﬁ;? Z‘; $rodki odnowy
dnia led : treningu wysitku wysitku ) obcigzenia w zabiegi | diet
tygo treningowej fizycznych wypocz. g Yy
poniedziatek JP; sita migsni ,0” umiarkow. powtérz. IV strefa 1:1
aktywny
wtorek JR, wypoczynek .S duzy zZmienna Il strefa 2:1
koszykéwka
H H - koordynacja
Liczba dni tr. 7 $roda JP, nerwowo- 0" umiarkow. powtorz. Il strefa 1:1
Czas treningu =2 h “migsniowa
i in= pojecie .
Liczba godzin = 14 h cowartek T ayzy B r:z‘vaykpgicez%y B B B
Powtarzalno$é ,Mi” = 6 x malosci
. wytrzymatosé ” . . .
piatek Jot tlenowa ,0 duzy ciagta | strefa 1:0
aktywny
sobota IR, wypoczynek ,0” maty - | strefa 11
(ptywanie)
éwiczenie
niedziela JP; techniki WU duze powtorz. 11l strefa 1:3
ptotkowej
Czesci jednostki wstepna gtéwna koncowa
i czas trwania 20—-40 min 30-50 min 20-30 min
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Rysunek 30. Struktura organizacyjna cyklu treninggavwraz z trécia zada
(zadania treningowe dla sportowca specjadizefo st w biegu na 110 m przez ptotki)




Jak twierdzi Czajkowski (1987), w dziatakebtrenera spragniezmiernie
wazha, trudra i delikatry jest ksztattowanie motywaciji, gelyej tres¢ i poziom
powinny by wieloptaszczyznowe i dostosowane do indywidualrnyaili-
wosci sportowca. W zwazku z tym zaleca stosowanie zespotu zachddzia-
tywan motywacyjnych, do ktérych zalicza:

— przedstawienie sportu, w tym przypadku klasyfikoagm jakosrodka
samourzeczywistnieniagstztowieka, umaliwiajacego zaspokajanie
potrzeb psychicznych, sportowych i spotecznych;

— podkrélanie wartdci i hierarchii celow, ktére naky osagmg;

- rozbudzanie ambicji sportowca i rozwijanie zainsergania uprawian
przez niego dyscypli

— wykazywanie szacunku dla jego aggnie¢ i racjonalne stosowanie po-
chwat, zacht, a w szczegdlnych przypadkach uponriikar;

— wysoki poziom merytoryczny procesu treningowegarktwyzwala
inicjatywe sportowca w podejmowaniu decyzji aganych z treningiem
i udziatem w zawodach.

Zawodnicy czyni najwigksze posipy wtedy, gdy za podstawawvartasé
jest uznawany sportowiec, ktéry getworczo trenowai wyznaczé wraz
z trenerem kolejne, realne cele i zadania do wykan@Czajkowski 1987).

Aby sita motywacji byta optymalna, sukces w sporoigsi mi€ dla zawod-
nika wysolk wartas¢. Sita motywu (M) stanowi bowiem funkcwartcci
celu, do ktérego aty sportowiec (U) oraz prawdopodohstwa osigniecia
celu (P), czyli wiary we wiasne sity. Zales¢ t¢ mazna upé w postaci funk-
cjiM=f(U-P).

Oddziatywanie sity motywacji sformutowali w swychigzach Yerkes
I Dodson (za: Czajkowski 1987):

1. Wraz ze wzrostem motywacji spraveio skuteczné¢ dziatania wzrasta,
ale do pewnego progu. Tylko motyw nie przekragaapkrelonego
progu pomaga w dziataniu. Stan wysokiego pobudzexia przesadne
ambicje, brak opanowaniakl co w znacznym stopniu oliai skutecz-
nos¢ w dziataniu. Z kolei sportowiec o niskiej motywiagje osagnie
rezultatu na migrmistrza.

2. Istnieje zalenos¢ migdzy trudndcia celu i zadania a podatima na
wptyw motywacji. Im zadanie jest tatwiejsze do wgkmia, tym mniej-
sze nasilenie motywacji wystarcza do jego realizdj trudniejsze
zadanie, tym poziom motywacji musidoywyzszy. Znajoméc tych praw
przez trenera ma da znaczenie dla skutecznej dziata&lticszkole-
niowej.
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Czlowiek ma dwa poziomy motywacji: zewtreny i wewretrzny. Moty-
wowanie zewgtrzne okréla sk jako rzeczowe. Ma ono miejsce wtedy, gdy
sportowiec podejmuje swoje dziatania na polecarigera, dziata pod prasj
opinii spotecznej, dla nagréd lubedh znacznych zyskéw. Wszystko to ograni-
cza swobod funkcjonowania sportowca i jest zwane regujagwretrzna.

Karolczak-Biernacka (1989) uwa, ze preferowanie sterowalfm z ze-
wnatrz czy czste podejmowanie decyzji dotyaz/chzycia osobistego spor-
towca przez trenera powodujes sportowiec poddajecsiatwo sterowaniu,
aczasamnawetsam o nie zabiega. Jest to dla wszystkich dz@jel w sporcie
klasyfikowanym pedagogoéw bardzo amg sygnat ostrzegawczy o nasiaym
si¢ zjawisku zanikania podmiotowoi sportowca. Zbyt wielu jest trenerow,
ktorzy cha, aby sportowiec utsamit s¢ z nimi i dla osigniecia tego zamiaru
preferup wspotprae na zasadzie tzw. twardeji.

Badania naukowe wykazyjze trenerzy maj czsto cechy osobowoi
autorytarnej. @za do opanowania otoczenia sportowca i sprawowaranagz-
nym stopniu wtadzy, wptywow i kontroli, mniej nat@est interesuj si¢
stosunkami midzyludzkimi (Heinemann 1990). Bwiadczenie praktyczne
I badania naukowe wykaziize personalne sterowanie realizaazada, orga-
nizowanie wszystkich elementaiycia sportowca, natarczywy vagl w jego
zycie intymne, wymuszanie realizacji zadebyt trudnych, zbyt wysokie na-
grody piengzne ograniczajpodmiotowd¢ sportowca. Stosowana w hadmiarze
i w zbyt dlugim czasie regulacja zegtrzna nie tylko jest sprzeczna z ade
sportu, ale skutecznie ogranicza ciek&nmoznawcg sportowca, obuaa jego
bezinteresowsqdziatalné¢ na rzecz ambitnych dozfna sporcie.

Motywacja zewntrzna powinna wylcznie stwarza zaclete do dziatania.
W sporcie klasyfikowanym natg przywréoct rang: nagrod symbolicznych
(medali, dyplomoéw, pucharow) spetrieych przede wszystkim rpinforma-
cyjna. Nagroda w sporcie pobudza motywadjedac zrédtem radéci i przy-
jemnaci. Dziatanie w sporcie przynosi satysfakejie magc u podiaga uczucia
leku, poniewa w jej dziatalndci dominuje pochwata, wyidienie izyczliwose.
Nagrody informug sportowca o spotecznym uznaniu dla jegagsicia.
Dzieje s¢ tak zwlaszcza wtedy, gdy nagrodzony sportowiezgulje rownie
inne wartdci godne ngladowania. Awansuag w sporcie, zyskuje spopular-
nos¢ i uznanie spoteczne.

R&znego typu regulacje zewtnzne, w tym i nagrody podnagz poczucie
wiasnej wartéci i eksponujce bezinteresowne zamitowanie do sportu, podno-
szz motywacg drugiego rodzaju — motywacyvewretrzng (Czajkowski 1987).
Motywacja wewgtrzna wynika z przekonania (poczuciag,przyczyny dziaia
zaleza od jednostki, ktora pogbuje wedtug wkasnych regut, ma wptyw na

113



wszystkie decyzje (Karolczak-Biernacka 1989). Led#iza do osagniccia
pewnych wartéci, nie liczac na nagrody rzeczowe. Tezenia stanowd zrodto
motywacji wewrtrznej. Sportowiec powinien odczugyae sam jest sprawc
swego dziatania i podnieta dla gggiiccia czegé nadzwyczajnego tkwi w nim
samym. Powinien wC by nastawiony na samego siebie, tzn. podejnéowa
dziatania tylko dlategase s one jego pragnieniem i przyn@asau poczucie
zadowolenia ze sprawém i kompetencji.

Na tle tak sformutowanego pgja motywacji wewntrznej Czajkowski
(1987) podkréa jak naiwne, antywychowawcze i mato skuteczneabieqi
trenerdw, ktorzy uwaaja, ze mog ze sportowcow uczyéimistrzow wyhcznie
za pomog nagrod rzeczowych. Autor ten w swych wskazowkdahtrénerow
akcentuje konieczrio ksztattowania motywacji wewtrznej od pierwszego
etapu szkolenia sportowca.

Badaniawskazuj, ze dzieciz zapatenrealizup zadaniareningowezwtasz-
cza wtedygdy spostrzegaji oceniaj poziomswoichumiegtnosci i poprave
sprawndci. Stwierdza si rOwniez, ze waga motywacji wewtrznej (duchowe))

i zewretrznej (rzeczowej) w ggu lat kariery sportowca jestada. Nigdy
jednak nie powinny przewiat¢ elementy motywacji zewgtrznej, ktére wy-
kluczap rozwoj aspiracji o charakterze sportowym.

Pobudzajc motywacy sportowca, nalgy w dziataniu spotecznym kierowa
si¢ zasad ksztattowania u wychowankow takich postawpy wykonanie
zada stanowito dla nich potrzel przyjemnd¢. Takie nastawienie wyzwala
inicjatywe, pomystowa¢ i konsekweng w dziataniu sportowca oraz pozwala
na diugotrwate kontynuowanie wysitkOw.

3.5. Kontrolowanie procesu treningowego

Wedtug Krzyanowskiego (1985) istota kontroli polega na stwierdu
stanow rzeczywistych i poréwnaniu ich ze stanardapgmi, a nagpnie na
wyciaganiu wnioskow co do wygbowania lub niewygpowania odchyhe.
Kontrolowanie jako funkej kierowania w sporcie klasyfikowanym ura
sprowadz do kontroli sprawowanej podczas realizacji Zattaningowych
oraz kontroli naspczej dotycacej realizacji celu, a dokonywanej po zako
czeniu rocznego cyklu trenowania sportowca. Koatijekt najistotniejsz
funkcja kierowania procesem treningowym, poniewstarcza trenerowi
I sportowcowi informacji o tym, czy efekty trenoviammdpowiadaj przewidy-
wanym stanom sprawbm organizmu sportowca. Zgi nie wystpuje przewi-
dywana zgodrig tych standw, to nahky stwierdzé, jaki jest rozmiar odchyfe
a przede wszystkim, jakie sch przyczyny. Efektywne kierowanie procesem
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treningowym maliwe jest wic tylko w przypadku posiadania rzetelnych
informacji o stanie cech istotnych trenowanego &para, czyli o skutkach
wywotanych stosowanymrodkami i metodami treningowymi.

3.5.1. Kontrola realizacji zaddreningowych

Istota treningu, w m§f zasady kontroli, polega na nieustannej analizie
przyczyn i wywotanych skutkéw. Zadania wyznaczarke mbszczegolnych
jednostek treningowych, realizuje: girzez regulagj aktywnaci sportowca,
ktéra powinna wywotywé okreslone efekty w jego organizmie. Regulacja
polega na takim utrzymaniudiz zmianie (obrieniu, zwekszeniu) aktywngci
fizycznej sportowca, aby przewidywane efekty wysy. W przypadku, gdy
wyniki kontroli wykaza brak zgodnéci stanow rzeczywistych ze stanami
przewidywanymi, stosuje gkoreke odchylé przez eliminowanie nieprawi-
dtowasci, ktéreprawdopodobnige spowodowaly (rys. 31). Zeli trener w miag
racjonalnie zorganizuje struktuoperacyja mezocyklu treningowego, to jego
udziat w treningu sportowca sprowadza prawie wyhcznie do kontroli,
ktorej wyniki stanowd podstaw regulacji aktywnéci sportowca.

Wyznaczanie zadaw jednostce treningowej i ich realizacja starpwpo-
wodzeniumezocyklureningowegoProgramujc zadania jednostki treningowej,
musimy s¢ w ich doborze kierowagtownie zadaniem, ktore nalezrealizo-
wat. Programowanie jednostek treningowych niezenby przypadkowe,
wymaga wiedzy, namystu i rozwagi. W praktyce trgnirsportowego bardzo
czesto gtownym kryterium doboréwiczen jest jego atrakcyjna forma organiza-
cyjna lub panujca modaCwiczenie nie ukierunkowane na realizegpktadnie
okreslonego zadania stajeestzesto celem samym w sobiéwiczy sk dla
samegawiczenia, co jest straczasu.

Kolejnym zagadnieniem jest liczba stosowanych witigu c¢wiczen. Mate
zroznicowanieé¢wiczen nuwzy sportowca, zbyt dia r&znorodndé¢ powoduje
krotki czas ich oddziatywania, co znacznie abmnaliwos¢ realizacji zadania.
Optymalna liczba obejmuje 4-é@viczen w jednostce treningowej.

O powodzeniu trenowania decyduje kontrola wptywszoaegolnycléwi-
czen i catego treningu na organizm sportowca. Spravadzaptyw bodca na
organizm trenujcego, maemy regulowd, w pewnym stopniu, wywotywane
przez niego efekty przez regulaglementéw obaienia treningowego. Tak
rozumian regulacg uzyskujemy przez: zmiarczasu i intensywrigi wysitku,
zmiarg czasu i charakteru przerw przeznaczonych na wypesz zmiag
liczby powtoOrzé ¢wiczenia oraz ich serii.
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Modyfikacja:
— czasu wysitku

— czasu przerw

— intensywnosci wysitku

wypoczynkowych
— charakteru wypoczynku
— fizycznych cech ruchu v

—_— - N

s
4

N .
~ bodziec
b

realizacja
zadan

regulacja
stanow,

— utrzymanie aktywnosci funkcji ustroju
— zmiana aktywnosci funkcji ustroju

EFEKT CWICZENIA

— jakosciowych cech ruchu ~ ) ! o
So (zwigkszenie, obnizenie) - - . -
~ stwierdzenie stanow rzeczywistych
~ korekta brak zgodnosci i poréwnanie ich
odchylen ze stanami zadanymi
Schemat zapisu tresci jednostki treningowej
wnik | zadani Obeias Srodki odnowy
yni aaanie Clgz. Forma 5 0 treningu
JTr Akcent Opis ¢wiczenia i numeracja | rekordowy | do wy- trening. Metoda | Wypocz. éw. Kontrola efektow Korekta P 9
tren. b f h :
¢éw. (WR) | konania LOT
na;(yﬁ‘yn;:qas_ wydtuzonych zabieg | dieta
Przyktad — ,Jgt Mi — a”
Odcinek 10 km Tet dvst
Wytrzym. Cw. 1. kontrolny | 5 min 50 min ) etno Wskaznik | —dystansu | _yapjel
Jgt | diugiego Bieg w lesie rekord nalkm |wl strefie Ciagta Brak Indyw. 130-150 JWSR” —predkosci | _ masaz
czasu 1km= (60% — ud/min biegu
3,00 min WR)
Inny przyktad
Cw. nri1 MWR"dla | 4 serie 5,44 min | Powtorz. 5 min Indyw. Tetno Wskaznik | — intensywnos-
jednego 1 seria Il strefa po serii 150-180 JWSR” ci éwiczen
Wytrzym. powtd- | —6 x 60% (3 min ud/min — liczby powto-
Jpn | krétkiego rzenia WR chod rzen
czasu 10,0 s 1,36 min i 2min — jakosci ruchu
trucht) — przerw wypo-
czynkowych
Cw. nr 2 itd.
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Rysunek 31. Schemat przebiegu kontroli w jednastr@ngowej




Wywotywane treningiem efekty w organizmie tresaggo sportowcaas
zroznicowane w zalnoici od czasu, jaki uphgh od wykonania zadania. Wot-
kow (1976) rozrénia: efekty natychmiastowe wywotane pojedynczymicze-
niem, charakteryzage stan bigacy organizmu sportowca, efekty wydane
wywotane cigiem ¢wiczen stosowanych w jednostce treningowej, charaktery-
zujace stan przégiowy funkcji ustroju, oraz efekty kumulatywnedace
wynikiem chgu treningdw stosowanych w mezocyklu, charaktenagh
stany trwate funkcji ustroju sportowca. W trenirgportowca nie mma wigc
zdawd si¢ tylko na ocen koncowa, np. mezocyklu czy cyklu treningowego;
kontroli powinien podlegakazdy zastosowany, pojedyncggodek treningowy,
jak tez ciag srodkow. Obszar stosowanej kontroli obejmuje @cgprawngci
funkcjonowania mechanizméw energetycznych organispurtowca, cech
jakasciowych i ilosciowych doskonalonych sportowych czyscomotorycz-
nych oraz planowanych wynikow sportowych (rys. 32).

Szczegolne znaczenie przypisuje lsbntroli wynikéw sportowych, ponie-
waz ich oshganie jest najlepszym miernikiem skutecamdreningu sportowca
I dziaten trenera. Kontrolowanie watznie osiganych wynikow jest niewys-
tarczajce, gdy nie informuje nas, czyaone osigane nadmiernym czy nie-
dostatecznym wysitkiem sportowcaa&tbardzo wana role odgrywa bioche-
miczna kontrola wydolrizi fizycznej. Przy jej ocenie zalecg giostugiwanie
takimi kryteriami biochemicznymi, ktére w napkiszym stopniu charakteryauj
rodzaj wysitku typowy dla danej konkurencji czy dygliny sportu.

Zdaniem Wotkowa (1976) w ocenie wydokgofizycznej najwaniejsz
role spetniaj wskaniki energetyczne potencjatu organizmu sportowcow.
Przemiany energii podczas pracyéniowej w procesach tlenowych i beztle-
nowych mog by¢ mierzone za pomactrzech kryteribw biochemicznych:
kryterium mocy, charakteryzigego szybk& wyzwalania energii, kryterium
pojemndci, wyrazajacego wielkd¢ zasobow substratow energetycznych i po-
tencjalra ,,0bjetos¢” przemian metabolicznych podczas pracy oraz kiywer
efektywndaci okrelajacego, w jakim stopniu energia wyzwalana w procesach
metabolicznych wykorzystywana jest do wykonaniacgfleznego wysitku.

W obrbie tych kryteriow wykorzystywane svskaniki, ktére w zaleénosci
od zakresu pomiarow oldla sk jako lokalne (wskaniki biochemiczne uzys-
kiwanezapomog biopsjimiesni) i globalnepceniajceogoinecechy organizmu
sportowca. Najwysza wartas¢ informacyjra map takie wskaniki globalne
oceniajice potencjat energetyczny, jak: maksymalny polaiutl maksymalny
diug tlenowy, nadmierne wydalanie g@naksymalne gtenie kwasu mle-
kowego we krwi, prog przemian anaerobowych itp.
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Rysunek 32. Schemat kontroli efektéw treningowyadn {Votkow 1976; Ladski 1988)
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Wedtug Wotkowa (1976) w biochemicznej ocenie natystowych efek-
tow treningowych badacsgtéwnie te funkcje metaboliczne, ktorermjbardziej
obcikzone podczas wykonywania pracy. Zadaniem stosowatwidzen jest
wywotanie zmian metabolicznych charakterystyczngitsh biochemicznych
reakcji organizmu, wobec tego w kontroli stanuzpeego wykorzystuje si
oznaczenia stenia kwasu mlekowego we krwi. W praktyce sportudbiek-
tywne kryterium oceny efektow natychmiastowych, gakniar s¢zenia kwasu
mlekowego, jest prawie niedgphe (brak aparatury), w zygku z tym wyko-
rzystuje s¢ pomiar czstaci tetna.

Kontrola efektow treningowych przy stosowaniu pamigtna ma jednak
wartas¢ ograniczon. Wiadomo bowiemze niezalenie od czasu trwania wy-
sitku, i w mniejszym stopniu jego intensyw#tg mazna uzyské jednakowo
wysoka czgstas¢ tetha. Wedtug Keula (1969) egtas¢ tetna nie mae by
pewnym Kkryterium w kontroli treningu, poniew#&tno jest rownomiernie
przyspieszane zarowno w wysitkach amgm czasie trwania, jak i 0 z0ej
intensywndgci. Jedynie przy zbyt wolnyngthie mazna uzna, ze obcizenie
sportowca treningiem jest zbyt mate. Wedtug Keualgici¢ tetna tak w czasie
krotkotrwatych (30 s), jak i diugotrwatych, wielogminnych obcizen po-
winna wynost okoto 180 ud/min, jeeli trening ma spetnéaswoje zadanie.

W kontroli wydtuzonych efektow treningowych celem stosowan§eitzen
fizycznych jest wywotanie, przez przemiany metatmie, charakterystycz-
nych zmian fizjologicznych w organizmie sportowd.zwiazku z tym do
kontroli efektow wydhaonych wykorzystuje sioznaczenia parametréw krwi
okreslajacych rownowag kwaso-zasadoav pH, pCQ, pO;, BE i La przed
I po treningu. Uwza sk, ze tego typu kontrola spetnia swoje zadanie w pcakty
ze wzgkdu na maliwos¢ jej zastosowania podczas treningu, taigvimter-
pretacji wynikéw i maliwosé¢ szybkiego wprowadzenia korekt (Kosendiak,
Monkiewicz 1989).

W kontroli wydtuzonych efektow treningowych nale stosowa rowniez
ocere wspotczynnika skuteczhoi restytucji (WSR), poniewaza bardzo
obiektywne kryterium adaptacji wysitkowej upaast relacg, jaka zachodzi
migdzy potencjalnymi mdiwosciami wysitkowymi i restytucyjnymi organiz-
mu sportowca. Wspotczynnik skuteczoorestytuciji, wedtug Klonowicza,
przedstawia giwzorem:

WSR = G- Gy [1100%
2" Cl

gdzie: G — czstdos¢ tetna przed wysitkiem; €— czstasé tetna po wysitku;
Cs — czstas¢ tetna 5 min po wysitku. Stwierdzono (Z&td979),ze wspot-
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czynnik skuteczr&xi restytucji ksztattuje siproporcjonalnie do poziomu
wydolngici ogolnej i jest tym wiszy (blizszy 100%), im gibszy i rozleglej-
szy jest proces adaptacji wysitkowej.

W badaniach kumulatywnego efektu trenowania, wyjgoego stany trwate
W organizmie sportowcaagly sic do okrélenia sprawngci procesow fizjolo-
giczno-biochemicznych zachagxch podczas wysitku. W badaniach kieruje
si¢ zbieznoscia wysitkow w testach z reakcjami wysitkowymi zachacymi
podczas specyficznych wysitkbw wygtijacych w czasie wspotzawodnictwa.
Poddaje si ocenie sprawni funkcji uktadu kazenia oraz okrda prog ana-
erobowynapodstawiestezeniakwasumlekowegave krwi. Do oceny wydolng-
ci beztlenowej wykorzystuje stesty wysitkowe trwajce 10—40 s, 0 maksy-
malnej intensywn&i (np. Wingate Test), dla okilenia maksymalnej mocy
czy tez pojemndci tlenowe.

Obecne tendencje kontroli stanéw trwatych systeozaiy zmierzaj do
oceny adaptacji specyficznej dla konkretnej dysnyptzy konkurencji spor-
towej. Podejmuje siproby opracowania standardowych testowastych do
analizy procesu adaptacyjnego do ékneego rodzaju wysitku. Na przyktad,
dla sportowcow specjalizgych s¢ w biegach wytrzymakeziowo-szybkdcio-
wych Kosendiak (1990) proponuje standard@solke wysitkowa, ktéra prze-
biega w naspujacy sposob:

— 30-minutowa rozgrzewka;

— 1 min marszu na bigi mechanicznej z pdkoscia 6 km/h;

— 5 x 30 s biegu na biai mechanicznej z pdkoscia 22 km/h dla spor-
towcdw nie posiadagych Il klasy sportowej oraz 24 km/h dla sportow-
cow z wyzszymi klasami;

— migdzy powtdrzeniami biegu aktywne przerwy wypoczynkowformie
marszu z mdkoscia 6 km/h.

Dobierapc zadania do wykonania podczas proby standardomajo na
uwadze reakcje fizjologiczne charakterystyczne miteemian beztlenowo-
-kwasomlekowych, z zachowaniem wysitku submaksyesgin Wybrano ten
rodzaj przemian energetycznych ze wadgl na fizjologiczne podohistwo
do wysitkow podczas biegu na zawodach.

Oproécz stosowania standardowych préb wysitkowyamiagcych procesy
adaptacyjne aky sie do kontroli maksymalnych nitiwosci sportowca. Testy
konstruuje si tak, aby wysitek i struktura ruchu byty maksymalablizone do
wystepujacych podczas zawoddw sportowych. Na przykiad gllaaeej grupy
konkurencji sportowych Kosendiak (1990) proponef skiadajcy sk z:

— biegu na 30 m ze startu lotnego jako ocergaici;

— biegu na 30 m ze startu niskiego jako oceny czeakcji prostej i przy-

spieszenia;
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— piecioskoku z miejsca jako oceny alisvosci wyzwolenia sity dyna-
micznej megsni konczyn dolnych;

— biegu 5 x 30 m z 15 s przerwami wypoczynkowymi (siteinteréw)
lub 10 x 30 m z 15 s przerwami wypoczynkowymi (siecjalistow na
dystansach 400 i 800 m) jako oceny wytrzyndetazybkdaciowe;.

Przed wykonaniem prob i po ich zakaeniu (3 min po wysitku) dokonywa-
ne g oznaczenia podstawowych parametrow fizjologicznymlechemicznych
krwi (pO,, pCQ, pH, BE, La). Podobne testy wysitkowgmezentowane przez
Wojcieszak i in. (1986) dla kajakarzy (ergometrakawy) i sportowcow spe-
cjalizujacych st w judo (test pulsacyjny i test z powtarzanym wkisin).

Do kontroli efektéw treningowych wykorzystywang\8 coraz szerszym
zakresie parametry biochemiczne vimych tkankach, w krwi i w moczu spor-
towcow stosujcych zr@nicowane wysitki fizyczne. Uwa sk, ze dla praktyki
sportu najwtksze znaczenie mgpomiary metabolitéw, elektrolitow, biatek,
enzymow oraz osadow w moczu. Ze vzl na fakt,ze podczas wysitkow
fizycznych dochodzi do dyych zmian metabolicznych w organizmie sportow-
ca, liczba wskanikow wykorzystywanych do kontroli jest systematyez
uzupetniana (Sobiech i in. 1989).

Istotny obszar kontroli zwzany jest z jak&ciowa ocera sportowych czyn-
nosci motorycznych okrdanych mianem techniki sportowej. Przyjmuje si
za Boberem (1982}e zadaniem ruchu jest wyzwolenie takichziheosci
Z posiadanego potencjatu watbfizycznych, jakie g niezlzgdne do realizacji
zadania. Zadanie, jakie zamierzamyg@gi¢ za pomog ruchu, decyduje o tym,
jaka predkos¢ musi uzyské ciato lub jego czsci (V), jaki zewrgtrzny opoér
nalezy pokon& (F), jaki wykona ruch zgodnie ze wzorem przestrzennym
(S) oraz jak dtugo naky ruch powtarza(N).

Bober (1982) uwza, ze wyodebnienie w ruchu zadaszczegotowych
pozwala opisasprawné¢ ruchows, rozumian jako zespot uksztattowanych
ruchow shiacych do rozwizywania zada sportowych. Przykladem zatla
szczegOtowych magbye np. w biegu przez ptotki: start i dobieg do ptgtka
odbicie i hkdowanie podczas przeskakiwania ptotka, biegday ptotkami.

Z kolei dla zada szczego6towych mima okréli¢ cechy. Dla omawianej kon-
kurencji cechami dda: znaczna cgtotliwos¢ krokdw, dua prdkosé ciata
nad ptotkiem, doktadrio miejsca odbicia iadowania po skoku. Wyszczegol-
nione cechy mina wyrazé symbolami oraz wskazach pazadane kierunki
(tab. 3).

W praktyce treningowejaty sic do nauczenia sportowca takich technik,
ktore odpowiadajjego indywidualnym wigciwosciom fizycznym i zadaniom,
ktGremusirozwiazywat. Technile sportows definiujesie jako powstatew trakcie
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Tabela 3. Kryteria opisage sprawnét ruchowa (za: Bober 1982)

Fizyczna cecha ruchu Kryteriumzy do: W zakresie
A's - min.
dokiadnd@¢ przestrzenna ruchu SwW - min. powierzchni
A's [cm] + stab.— max i przestrzeni
Ad - max

/Ui/Ui max/ - opt.

2 Vi+...+Vy - max nadawanie pdkosci

{)/rqdljoéc ruchu H;P — opt. spratowi
[m/s] J - min. przemieszczania ciata
r - max
czestotliwos¢ ruchéw m — min. ruchow ciala i jego cgci
f [Hz] wielokrotnie powtarzanych
<+ stab. - max nadawania pdkosci
sita ruchu kolejnas¢ sekwenciji sprxtowi, pokonywania
FIN] ruchowych const oporu wtasnego ciafa,
<+ staw. - opt. pokonywania oporu
M (hajm.) - min. przeciwnika
Uizom — Min.

wit Iné¢ hu (stabilnéé . p
ﬁl([)t_l]arza n&¢ ruchu (stabilnét) Moo min. wszystkich ruch6w

Ot/ Ol zeyy — MIN.

praktykinawyki czuciowo-ruchowe uniiwiajace osaganie celow sportowych.
Do jej oceny Bober (1982) proponuje wykorzystamgekiow bezpérednich,
do ktorych zalicza giwielkosci dotyczce dynamicznych i kinematycznych
parametrow ruchu. Bardzo przydatne w kontralknematyczne wskaiki
ruchu (droga, czas), poniewvech wyniki mazna tatwiej przetay¢ na instruk-
cje dla sportowca, nidane o pogzie, sile czy energii. Kryteria bezpednie
spetniag w kontroli ruchu swaj role wtedy, gdy wykorzystywaney €lo okre-
lenia zmian zachodezych u tego samego sportowca, a stan innych ceatvsp
nosci jest znany. Do zbierania tego typu danych o uuelikorzystuje s spe-
cjalistyczne stanowiska pomiarowe z wykorzystankamputerowej techniki
obliczeniowej. Informacje takieasbardzo przydatne w tych dyscyplinach
sportu, w ktorych dominajruchy cykliczne i wielokrotnie powtarzane. Do
kryteriow parednich kontroli techniki zaliczagpomiar fizycznych mai-
wosci sportowca rozwijanych podczas wykonywania speejoczynndci
motorycznej. Na przyktad, kryterium takim peoby¢ pomiar sity mgsni przy
réznych pedkosciach ruchu lub suma momentow sit grugggniowych. Kry-
teria pdrednie dostarczajnformacji o poziomie cech kondycyjnych sportowca
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oraz o jakeéci techniki ruchu. W praktyce treningu sportowegmtkoli za
pomoa obserwacji podlegajtez jakosciowe cechy ruchu. Wadeniu do
obiektywizacji informacji natychmiastowej, dziategj w zakresie panii
krotkotrwatej, wykorzystuje siwideotechnik, kamery filmowe, magnetofony,
testy, aparatgrpomiarove.

Ocena bjdu w technice sportowcand si¢ w poszczegolnych dyscypli-
nach sportu. Na przyktad, w gimnastyce sportoweplaatycznej, w skokach
do wody, w jedzie figurowej na tpwach typows struktug motorycznego
zachowania sportowca jest struktura liniowa. Nanée sktadaj sic ruchy
kolejno po sobie nagbujace; zakdéczenie jednego ruchu jest patkdem
kolejnego a do kaica programu. Zadanie to poprawéavykonania kadej
fazy ruchu w odniesieniu do prz{g¢go wzorca. Kontrola polega &gina po-
rownywaniu odchylé od przygtego wzorca. W takich dyscyplinach sportu,
jak gry sportowe, judo, szermierka, w pierwszejekudsci ocenie poddaje
si¢ decyzje (wybor dziatania zgodny z sytwdcp w nasipnej poprawn&t
wykonania ruchu. W tych dyscyplinach sportu moteng zachowanie spor-
towca jest alternatywne, ponieivezynndci motoryczne $wymuszane przez
partnera i konkurenta. W ocenie technik malpostugiwa@ sie rowniez poje-
ciem bkdow praktycznych, do ktorych zalicza srak ruchu, ruchy niecelowe
| przeciwcelowe, reakcje gazkowe, automatyzm ruchéw itd. (Naglak 1983).

Korekta realizacji zadatreningowych

Kiedy wyniki kontroli wykaza brak zgodnéci stanu rzeczywistego z zakia-
danym, stosuje skorekt: ujawnionych odchyie przez eliminowanie przyczyn,
ktore je spowodowaty. Korekinalezy obja¢ pojedynczewiczenia, cig ¢wi-
czen W treningu oraz @g treningéw. Kontrola i korekta stanawb istocie
treningu sportowego, polegagj na cigtej regulacji elementow ohgienia
treningowego, aby nitiwie cz¢sto uzyskiwa zamierzony stan organizmu
sportowca. Jak juwczeniej zaznaczono, stan organizmuzma regulowa
przez utrzymywanie zadanych wietko lub ich zmiag. Na przykiad, jeeli
dazymy do tego, aby natychmiastowy efékticzenia wywotat reakej orga-
nizmu wyraajaca Sic wielkoscia tetna w granicach 180-190 ud/min, to w przy-
padku uzyskania aszych wartéci (160 ud/min) wzmacniamy giloddziaty-
waniasrodka treningowego przez zsszenie np. czasu trwania wysitku lub
intensywndgci wysitku, wzgkdnie te: regulujemy wysitek elementami przerw
przeznaczonych na wypoczynek (rys. 33). W przypadfyskania wgszych
wartasci postpujemy odwrotnie.

Skuteczne ogganie zadatreningowych uwarunkowane jest wspotzale
nosciag omawianych elementéw, ktore w sposob kompleksowlywaja na
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— doboru i nastepstwa
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— modyfikacji struktury mikrocyklu
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— przeformutowania celu cyklu

Rysunek 33. Mdiwosci stosowania korekt w procesie treningowym




organizm sportowca. Zasadniczym elementem tak ranego dziatania jest
ciagta analiza przyczyn i skutkéw oraz ocena ich wptyva organiznéwicza-
cego. Nie jest to zadanie tatwe do wykonania, peaiekazdy sportowiec
prezentuje osobliwy system mechanizmow, ktérycholdgpatanie nalgy maz-
liwie szybko pozné& Std tez zarbwno sportowiec, jak i trener masrzys-
kiwa¢ nieprzerwanie informacje o tym, jak organizm spoda reaguje na
bodzce treningowe. Zdobywanie informacji i ich racjamalinterpretacja to
bardzo trudne zadanie, ktérego wykonanie utatwizeslsstronna wiedza oraz
duze dawiadczenie zawodowe trenera.

3.5.2. Kontrola realizacji celu w cyklu treningowym

Kontrola i ocena dziatalrdoi trenera w rocznym cyklu treningowym ma
charakter retrospektywny, gdjest przeprowadzana po zakaeniu dziatania
objetego planem, a polega na konfrontacjagsictych rezultatéw z zafmnym
celem (Krzganowski 1985). W omawianym przypadku dotyczy on&ezyie
trafnasci i zasadnéci koncepcji przyjtych dla konkretnego cyklu treningowego.
Na pozytywne skutki pracy trenera czeka szeraodg kainteresowanych, do
ktorych zalicza si sportowcow, organizatorow, pracownikow adminigtrac
I czes¢ spoteczastwa. Grupy te rzadko hamuptensywneé¢ pracy trenera; naj-
czesciej powoduj jej nadmierne zwkszanie, co w sporadycznych przypad-
kach doprowadza do agania przez sportowca celugsio jednak nadmiernym
kosztem. Zaréwno ppiech, jak i opieszakd nie przynosz racjonalnych
efektéw; aby unika¢ negatywnych nagpstw trenowania, natg prowadzé
systematyczmi racjonalm kontrok dziatalngci. Wartg¢ podejmowanych
w planowaniu decyzji mma na ogoét ocetidopiero po uzyskaniu efektow
rocznego cyklu treningowego. W przypadku elemenpéamowania niewiele
z nich mana korygowa lub wrecz zmienig w trakcie realizacji. W praktyce
sportu naley jednak liczy¢ sie z tym, ze planowanie realizowane na etapie
podstawowym i specjalnymdzone jest z daviadczeniem trenera pozwalaj
cym na podejmowanie w migtrafnych decyzji. Natey zdawa sobie spraw
| z tego,ze w nowoczesnym kierowaniu treningiem sportowca agame jest
nie tylko déwiadczenie lub intuicja, lecz pegowanie, w wyniku ktérego
kazda kolejna decyzja jest bardziej racjonalna, caylnniejszym stopniu
obarczona kidem. W spotecznym dziataniu kierujemy i, a to stwarza
zawsze zlgone problemy organizacyjne, od rozaania ktérych w znacznym
stopniu zaley powodzenie tego specyficznego ppstwania. Maliwosci
racjonalnego dziatania uzyskuje ten trener, kt@iradi krytycznie ocerdi
efekty uzyskane w procesie treningowym. Wspotczaening, jak jui pod-
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Elementy kontroli

Krytyczna ocena i analiza

minionego cyklu
treningowego

postepowania
w cyklu treningowym

innych
rozwigzan

Wybor wariantu trenowania
w kolejnym cyklu

Cel i zadania

wyniku sportowego, postaw,
wiedzy, umiejetnosci, cech

korekty lub
przeformutowania

korzystniejszy uktad
wartosci zadan

cele optymalne kolejnego
cyklu trenowania

Termin osiggniecia
celu i zadan

termin realizacji celéw

przesuniecie terminu

inne przedzialy czasowe

optymalny termin
osiggania celu

Sportowcy

stan aktualny wiedzy,
umiejetnosci, cech sportowca

zmiany kryteriow
i ich wielkosci

inne parametry utatwiajace
osigganie celéw

wielkosci parametréw dla
kolejnego cyklu trenowania

Srodki, metody,
formy dziatania

rodzaj, czas trwania,
nastepstwo

rodzaj, czas trwania,
nastepstwo

korzystniejszy wariant
doboru, czasu trwania
i nastepstwa

optymalny dobdr srodkéw,
metod i form

Warunki dziatania

materialne obiekty,
sprzet, aparatura

powody doboru
warunkéw dziatania

w jakich innych warunkach
mozna cele osiggnac

warunki niezbedne
do osiggania celéw

Wykonawcy

osoby powotane
do realizacji zadania

kryteria doboru
wykonawcow

kto jeszcze powinien
wspotdziataé
w realizacji zadan

wyznaczenie realizatoréw
zadan w kolejnym cyklu
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kreslono, przebiega na granicy biologicznego bezpigsteea; bédy w planie
trenowania magspowodowa bardzo negatywne dla zdrowia sportowca skutki.
Z tych powoddéw na wszystkich osobach zapoygh sé szkoleniem spor-
towcow chzy obowinzek podejmowania kalego wysitku, ktéry eliminuje
wszelkie niedostatki w pracy.

Kontrola oceny cyklu treningowego jest prosta; g@za s do zadawa-
nia pyta i udzielania krytycznej odpowiedzi. Elementy katitdotycz celu
I zada, stanu cech sportowcow, stosowan$idkow, metod i form treningu,
warunkéw dziatania oraz 0os6b wspétdzigdgch z trenerem (rys. 34). Podany
tok kontroli ktadzie szczegolny nacisk na krytygzter i analiz minionego
cyklu trenowania, poniewaich konsekwengj jest wybor celu i wariantu
szkolenia sportowca w kolejnym cyklu treningowym.

Od wielu lat podejmowane préby ustabilizowania sitego typu kontroli,
jednak osignictego stanu nie mma uzné za zadowalagy ani ze wzgjdu
na 0golné¢ czy szczegobtowdt kontroli, ani przydatn@ w sensie zbierania
informacji. Budzi on réwnig zastrzeenia ze wzgidu na systematyczio
stosowania kontroli. Nie jest to zadanie prostejgwaz na wynik pracy ludzi
zajmupcych s¢ trenowaniem zawodnikéw wptywa niezwykle zduliczba
czynnikow, a w¢ksza¢ z nich znajduje sipoza zasigiem wptywu trenera.
Zdajac sobie sprawz tych trudnéci, przez kontraj cyklu treningowego ro-
zumie s¢ przede wszystkim dziatanie zmierzag do eliminowania niedostat-
kow lub bkdéw wynikapcych z posfpowania specjalistow wspétpragaych
ze sportowcami, bowiem rzetekdp obiektywndc¢ i kompletngé takiej kon-
troli zezwala na dokonanie dodatniej lub ujemnegmycich pracy w odniesie-
niu do zaplanowanych celéw. Przedstawiona propazgcgny zezwala na
porownywanie zamierzez rzeczywistymi rezultatami, wynikow aghietych
przez trenera w edych okresach, wynikéw pracy poszczegélnych tremerd
zajmupcych sg szkoleniem rénych grup w poszczegolnych dyscyplinach
sportu. Jest to nie tylko nadzie oceny, poniewanynikajace z niego wnioski
pozwalaj nadzorugcym i nadzorowanym na kompleksg@wcery przyczyn
wywotujacych pozytywne lub negatywne skutki dziatania.

Nie naley jednak §dzi¢, ze sciste przestrzeganie, szczegotdwbadz tez
czestotliwose kontroli, doprowadz do natychmiastowych pozytywnych zmian
w metodach szkolenia zawodnikéw. Nie ggleez utrwal& poghdu, ze wszel-
kie kontrole ,topa” trenera w morzu sprawozhlgpotguja biurokracg, zabie-
raja szkoleniowcom cenny czas przeznaczony nagpraawodnikami. Do-
magajic Sk konieczndéci wprowadzenia kontroli i oceny cyklu treningowego
kierowano s wytacznie clcia wprowadzenia do pracy szkoleniowej metod
postpowania 0 diym stopniu racjonalrigi. W treningu nie nafgy popenia
btedow, a jeeli sk je popetnia, to nie magoye one naspstwem opieszaigi,
niedokstwa lub — co najgorsze — braku wiedzy.
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4. METODY STOSOWANE
W TRENINGU SPORTOWCA

W sporcie klasyfikowanym realizujeestadania, ktérych wkszaé wy-
maga stosowania agimej metody. Przez metodozumie si $wiadomy, pow-
tarzalny sposéb pagiowania, prowadgy do realizacji okrdonego zadania.
Mozna wkc przyp¢, ze znajoméé metod i umigjtnos¢ ich wykorzystania
w realizacji zada treningowych stanowi w znacznym stopniu o kwadifijach
zawodowych trenera.

4.1. Metody wychowania moralnego

Na szczegokpuwag; zastuguje znajonsé metod, ktdre sprawiajze proces
treningowy ma charakter pedagogiczny. Ma to zasadrinaczenie w sporcie
klasyfikowanym, w ktorym ideat wychowawczy, jakodstawa tego specy-
ficznego dziatania spotecznego, jest jego nagaywartccia. Trenerzy prze-
waznie zwracaj swoje zainteresowania ku metodom specjalistycznyandzo
czesto nie umiej wykorzystywa metod pomocnych w spetnianiu funkcji
wychowawczych. Istat kazdej sytuacji wychowawczej jest umdovienie
sportowcowi-wychowankowi wyboru rtzy zachowaniami o #ej wartgci.
Wychowawca-trener musi dysponaiMaozliwoscia stwarzania raznych sy-
tuacji, od ktérych mee zalee¢ wybor sportowca.

Muszyaski (1976) definiuje metody wychowania jako wygdaitiony sposob
postpowania wychowawcy poleggjy na wywieraniu okrdonego wptywu
na aktywné¢ wychowanka, zvazany zawsze z dokonywaniem zmian weebr
bie uktadu nagréd i kar w danej sytuacji wychowasyc¥V sporcie klasyfiko-
wanym trener nadaje olteny ksztatt sytuacji wychowawczej, pobudiaj
jednoczénie aktywndé¢ sportowca. Dokonuje tego zarbwno przez wprowadza-
nie nowych wymaga jak i wywotywanie nowych aspiracji iaden. Zgodnie
Z poghdem Muszyiskiego mana przyjc, ze trener osiga cel bezpaednio
przez oddzialywanie na sportowca, azeakarednio przez wykorzystywanie
pozostatych elementow sytuacji wychowawczej. Maskywyréznia cztery
grupy metod wychowania moralnego: metody wptywubistego, metody
wplywu sytuacyjnego, metody wptywu spotecznego oreetody kierowania
samowychowaniem (rys. 35).
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wptywu osobistego
wychowawcy

metody

wptywu
sytuacyjnego

wptywu
spotecznego

— wysuwanie sugestii

— perswazja

— przyktad osobisty

— wyrazanie aprobaty
i dezaprobaty

— nagradzanie wychowawcze

— karanie wychowawcze

— instruowanie

— organizowanie do$wiadczen
wychowanka

— wywotanie antycypaciji
nastepstw zachowan
spoteczno-moralnych

— przydzielanie funkciji
i rol spotecznych

— éwiczenie

— modyfikacja ideatu
wychowawczego

— przeksztatcanie struktury
wewnetrznej grupy
sportowcow

— kierunki kontroli spotecznej

— styl kierowania sportowcem

samowychowania
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— przyblizanie sportowcowi
ideatoéw i zamierzen
warunkujacych prace
nad sobg

— stymulowanie sportowca
do pracy nad sobg

— przyswajanie sportowcowi
technik pracy nad sobg

Rysunek 35. Schemat ilustsay metody wychowania moralnego (za: Muszki 1976)




4.2. Metody nauczania i kontroli techniki sportowej

4.2.1. Uwarunkowania w nauczaniu techniki sportowej

Technile sportows zdefiniowano (rozdz. 3) jako nawyki czuciowo-ruale
umazliwiajace osaganie celéw sportowych. Statg sina obecnie wcz ekwi-
librystyczna; std opanowanie jej wymaga diugoletniego uczenia smusza
do ciagtych poszukiwa nowych rozwizan, a wic i lepszych metod naucza-
nia i doskonalenia.

Przez przygotowanie techniczne sportowcazyalezumie te czes¢ trenin-
gu, ktora ksztattuje nawyki ruchowe najbardziepeet w danej dyscyplinie
sportu. Wedtug Czajkowskiego (1984) podstdechniki sportowej stanowi
opanowane nawyki czuciowo-ruchowe oparte na mezheath neurofizjo-
logicznych (strukturach dynamicznych), nabyte i egane, a rozumiane jako
umiegtnosé uzyskiwania w dziatalriei ruchowej z géry przewidzianych wy-
nikbw z maksymalip pewndcia, sprawnie, z minimainstrat, energii i czasu.
Ze swiadomy dziatalndcia w walce mamy do czynienia tylko wowczas, kiedy
sportowiec dysponag duza liczba nawykéw czuciowo-ruchowych, me prze-
taczy¢ swiadomda¢ na rozwizywanie sytuaciji taktycznych powstatych w trak-
cie walki sportowej m.in. postrzeganie, podejmowaiecyzji i korygowanie
postpowania.

W sporcie wyrania sk dwa rodzaje nawykow ruchowych: zamétei
i otwarte (Czajkowski 1983). deli dyscyplina sportu wymaga od sportowca
odtwarzania nagpujacych po sobie ruchow, okdlenych scisle wzorcem
formy zewretrznej dziatalnéci ruchowej, mamy do czynienia z nawykiem
zamkngtym — wewrtrznym, opartym gtéwnie na badach pochodcych
Z ustroju sportowca, Zeodowiska wewstrznego (np. w gimnastyce zgzie
figurowej na tywach, rzutach). W tych dyscyplinach sportowiec doshi
forme ruchow zgodnie z umownie przgymi kanonami pikna oraz doskonali
nawyk tak, by moc optymalnie wykorzy&ta ruchu fizyczne cechy motorycz-
nosci. Jezeli dziatalngé ruchowa musi by stale kontrolowana i korygowana
odpowiednio do powstalej sytuacji zesnanej — mowimy o nawykach otwar-
tych, czyli zewwrtrznych (w judo, w szermierce, w grach sportowych).

Wedtug Czajkowskiego (1984) nawyk ruchowy z punkidzenia fizjo-
logii jest formy reakcji i czynnéci ustroju nabyt dzigki ¢wiczeniom. Jego
powstanie zalgy od powstania struktury dynamicznej (mechanizmuaofezjo-
logicznego) w uktadzie nerwowym sportowca. Struktdynamiczna nawyku
ruchowego powstaje w trzech ngsijacych po sobie fazach.
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W fazie pierwszej niski poziom rozwoju zdofsokoordynacyjnych mni
powoduje generalne pobudzenie svamkowym ukiladzie nerwowym. Przy
rozwiazywaniu zadania ruchowego pojawdiajc wowczas ruchy dodatkowe
I nieadekwatne do zadania napa mksni. Nadmierne promieniowanie po-
budzenia powoduje naruszenie rownowageday procesami pobudzenia
i hamowania w korze mézgowej, co znajduje wyrazamzzeniu koordynacyj-
nych maliwosci aktywizowania mgsni. Czas trwania pierwszej fazy o
by¢ rézny; jest to uzalenione od typu nerwowego sportowca, jego uzdalnie
posiadanych dawiadcze lub stosowanych metod nauczania.

W fazie drugiej nagpuje koncentracja procesow nerwowych. Ruchystaj
si¢ skoordynowane, ekonomiczne, doktadne pod gaagh kierunku i ampli-
tudy; zlzdne napicia i ruchy dodatkowe zanikajDuze znaczenie dla tworze-
nia tej dynamicznej fazy struktury nawyku ruchowegaj stowne uwagi
w czasie wykonywania ruchu. Oprécz dj@ania i demonstrowania ruchu
naleey stosowa pomoce dydaktyczne, jak magnetowid, lustra, fiitpy Po-
stugupc sk urozmaiconymi formami, zwkszamy emocjonali$é trenowania
i dlatego takie pogpowanie potrzebne jest tak patkajacym, jak i czsciowo
zaawansowanym sportowcom. Nalesobie zdawa sprawe z tego,ze im
bardziej zt@aony jest ruch, tym wksze wahania wyspuja w poprawnym
I pewnym jego wykonaniu.

Podczas fazy trzeciej nagtije doskonalenie struktury dynamicznej nawyku
ruchowego, co przejawiagsiv mazliwosciach wykonania ruchu w warun-
kach bardzo trudnych; twarsic nowe kombinacje i odmiany ruchéw. ¢
posiadanego dwiadczenia motorycznego ucy Sk sportowiec mee ekstra-
polowa bezpdrednio na nowe fazy ruchéw, g natomiast przeszkadza
rozwojowi i wymaga wyhamowania. Doskonaleniezdego pojedynczego
ruchu odbywa gi zawsze we wspotdziataniu nawykow ulepszanych vwyjed
czasie. Graicy w pitke nazna maze w trakcie gry stosowanp. uderzenie
pitki, ktdrego wczéniej sk nie uczyt. Zjawisko takie jest rezultatem ekstrapo
lacji dwoch lub wekszej liczby nawykdw, z ktérych efci powstato w nowej
sytuacji nowe peiczenie.

Jak juz wspomniano, nawyki ruchowe w takich dyscyplinapbrtu, jak
gimnastyka, jazda figurowa naztyach, skoki do wody lub rzuty w lekkiej
atletyce § mocno utrwalone, a wykonanie ruchow prawie steyete. Ale
i w dyscyplinach i konkurencjach sportu, w ktérycki@lmnaczenie mapod:ce
ptynace zesrodowiska wewgtrznego, bardzo waa jest orientacja wrodo-
wisku zewrtrznym (ocena odlegioi, tzw. czucie przyboru czy nawierzchni,
lodu). W innych (gry, judo, szermierka itp.) nawylichowe muszby¢ bardzo
plastyczne, poniewsstanows odpowied na bodce zesrodowiska zewetrz-
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nego. Dlatego tedoskonalenie ich w oderwaniu od sytuacji wpsiacych
w walce sportowej jest metodycznynedbdém.

Przez nauczanieesDavis i in. (1983) rozumigjwzglkdnie trwah zmiare
zachowania w wynikiawiczenia lub nabytego dwiadczenia, wic nie wynika-
jaca z naturalnegoozwoju.Czabaski przezuczeniesi¢ czynnagci motorycznych
(technik sportowych) rozumie: ,zmystowe odbieraoi otoczenia i prze-
twarzanie umystowe informacji dotygzj nie znanej datl czynndci moto-
rycznej, a nagpnie wykonywanie czynioi za pomog systemu motorycznego
oraz sprawdzenie skuteczobtej czynndci w réznych sytuacjach otoczenia”
(Czabaski 1980, s. 10). Uczeniegssportowej czynnii motorycznej to
gtdéwnie wykorzystanie informacji naptyvagej od nauczyciela, przedmiotéw
(przyboréw, przyraddw, sprztu), z otoczenia zewtrznego oraz telerecepto-
row i interoreceptorow. Istofncechy uczenia si czynngci motorycznej jest
jej wykonanie; dziki temu sportowiec uzyskuje zwrotne informacje argga-
zowaniu sity mgsni w danym ruchu i zakresie ruchoénbw stawach. Uczenie
czynnaci motorycznych nazywamy skutecznym wtedy, gdy tspoec osiaga
cele w walce sportowe.

Przez nauczanie czynimd motorycznych Czatdaki (1980) rozumie system
wymiany informacji m¢dzy nauczajcym (trenerem) a ugezym sk (sportow-
cem) prowadzcy do trwatych zmian w zachowaniu ucego. Informagj,
wedtug autora definicji,sstylko te komunikaty, ktére zawierayviadomdaci
uczacemu st dotad nie znane 4ulz rozpraszajce jego niepewr$dé co do wyst-
powania danego zdarzenia lub zjawiska. Proces amniaczzynnéci motorycz-
nych oparty jest na tynie trener przekazuje stosoyvdo poziomu percepcji
sportowca informagj a ucacy sk informuje trenera, w jakim stopniu przetwo-
rzyt informacg w praktyczm czynnd¢ motoryczm. Wymiana informacji mze
miec¢ rézne warianty i przebiegana linii trener—sportowiec, sportowiec—spor-
towiec, a nawet, co jest €#o praktykowane, trenar—sportowiec.

Nalezy zdaw& sobie rOwnie sprawe z tego, co ogranicza uczenie Si
sportowych czynniei motorycznych. Maliwosci ruchowe ucznia ograniczaj
przede wszystkim uwarunkowania genetyczne (zardizyozne, jak i psy-
chiczne). Ostabigjone bodce ruchowe w okresie wczesnego dzistwa;
zmniejsza to nie tylko zakres ruchéw, ale — co pgstmiernie istotne — mo-
tywacg do podejmowania dziatiao charakterze motoryczém sportowe.
W pewnym stopniu na ograniczenie #iwosci rozwoju ruchowego maj
rowniez wptyw czynniki spoteczno-ekonomiczne.

W procesie uczeniagssportowych czynriei motorycznych, a Wt i w pro-
cesie doskonalenia nawykoéw czuciowo-ruchowych, vyi@ sk, zgodnie
z fazami ksztattowaniagich struktury dynamicznej, etapy nauczania i desko
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nalenia. Czajkowski (1984) wyidia trzy stadia, okéajac je jako wstpne
poznawcze, pwednie skojarzeniowe i koowe, zwizane z wszechstronnym
I celowym dziataniem. Przygotowaq sportowca do walki sportowej, powin-
nismy pametac o tym,ze w ksztattowaniu gielementéw techniki sportowej
bierze udziat nie tylko aparat ruchu, lecz catyapigm sportowca. Zaanga
wane § jego sity fizyczne, psychiczne i moralne, gdylko taka mobilizacja
Zzapewnia ogganie celéw nauczania. Jest t@evyroces zwizany z rozwojem
funkcjonalnym maliwosci wszystkich narmdow. Zmiany funkcji organizmu
prowadz do zmian funkcji ruchowych, a te z kolei ponowaoddziatup na
funkcje organizmu.

W stadium wsipnym sportowiec, pozngj istot dyscypliny sportu, stara
sig wykonywa elementy techniki skutecznie i celowo, ale pogehviele
btedow. Stosuje w walce pojedyncze elementy techniczkpiajc uwag
na ich wykonaniu, nie potrafi w ppidostrzec i ocekisytuacji taktyczne;j.
W miar zdobywania déwiadczenia nagpuje stadium skojarzeniowe. Pod
wptywem skojarzé uwarunkowanych torodndcia zasad taktycznego pos-
tepowania regut walki sportowiec potrafizjdaczy¢ dziatania i dokonywa
wiasciwego wyboru zachowaniagsw walce. Na przyktad, w zespotowych
grach sportowych zna waétoposzczegoinych nawykow czuciowo-ruchowych
w zaleznosci od pola gry i zajmowanej pozycji. Wprowadza pascia tak-
tyczne, co nie znaczy wcale jest zdolny do realizacji wiasnego planu wapot
czeniu z zadaniami zespotu. Eiovosci takie pojawiag sic dopiero wtedy,
kiedy wykonanie poszczegolnych dziaktaje st tatwe i nie absorbuje uwagi
(stadium kacowe), a sportowiec potrafi océriziatania wkasne, wspotpartne-
row i przeciwnikow; podejmuje decyzje albo na padseé reakcji partnerow,
albo w wyniku mylenia taktycznego; tworzy nowe rozania taktyczne
ukierunkowane na agyanie celéw walki sportowe;.

Nauczania techniki sportowej etapami, pkawo w uproszczonych wa-
runkach, nie nalg/ rozumi€ jako nauczania uproszczonych technik lub tzw.
technik dnia dzisiejszego. Sportowieg j pierwszym stadium nauczania
musi dizy¢ do opanowania wtasnej techniki wynikegj z jego uwarunkowa
biologicznych, cech istotnie przyczynjaych s¢ do osagania sukcesu oraz
tendencji rozwojowych dyscypliny, w ktoreg Specjalizuje. Nie mma w kat-
dym kolejnym stadium nauczania techniki zmiérdazna i wrazen rucho-
wych, ucac sportowca technik geednich, ktorych niedalzie stosowat w walce
w szczytowym okresie rozwoju kariery sportowej. Rijajacy Sk organizm
sportowca, w pakczeniu z ograniczeniami wynilkgymi z regut dyscypliny,
zmusza do szukania uproszeczee w technice sportowej, ale w organizaciji
procesu nauczania.
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Konieczna jest potrzeba szczegolnie precyzyjnegtodowania wymogow
nauczanego ruchu do aktualnycham@osci motorycznych i psychicznych
sportowca. Zmiany w diugoiach i szerokéciach ciata oraz zmiany w po-
ziomie zdolnéci kondycyjnych nie powinny zakiééamistrzowskiej techniki
sportowca uzyskanej w miogin. Zasob wczesnych éwiadczeé jest zawsze
najsilniej przechowywany w pagti ruchowej, ktéra w kolejnych latach zos-
taje korygowana i wzbogacana. Rubgten mana zobrazowana przykitadzie
nauczania rzutu w grze w pitikoszykows, (Naglak 1972). W tym przypadku
najistotniejsza jest tica medzy zastgiem kki ¢wiczacego a wysokiia
zawieszenia olczy kosza, do ktérego nalewrzucic pitke. Jezeli pozostawi-
my obkcz kosza na nie zmienionej wysékn(305 cm), to przy zwkszaacych
sig z wiekiem parametracbwiczacego nauczanie i doskonalenie nawyku
czuciowo-ruchowego przebiega w stale zmiewigh s¢ warunkach. Znacz-
nie ograniczoneassposoby zdobywania punktow i zupetnie wyeliminoaan
gra na wysokgci obreczy. Wiadomoze wymienione elementy stanawo po-
wodzeniu ataku i obrony we wspétczesnej grze, wazkii z tym naley od
nich rozpocz¢ nauczanie. Bdzie to maliwe wowczas, gdy przystosuje:si
wysoka¢ zawieszenia okczy do parametrow, jakie aginie sportowiec w
dojrzatym wieku. Przewiddgg, ze sportowiec somatycznie uzdolniony do tej
dyscypliny musi mié co najmniej 200 cm wzrostu, zegijednoncz 260 cm
I dysponowd mozliwoscia uniesieniagrodka cezkosci ciata na wysok& 80
cm, tatwo obliczy, ze w dynamicznym ruchu me przewysza& poziom
obreczy kosza o 35 cm. Podaprasag postpowania nalgy przyja¢ dla ka-
dego nauczanego dziecka czy miodzee (np. dla chtopca w wieku 14 Iat,
0 wysokdci ciata 175 cm, zaggu jednoscz 210 cm i wysok&i uniesienia
srodka cezkosci ciata 40 cm wysokid zawieszenia obczy powinna wynosi
215 cm dla uzyskania przewgzenia o 35 cm). Zmienigje s¢ mazliwosci
fizyczne sportowca powodugmiany w wysokéci zawieszenia okczy.

Wedtug Czajkowskiego (1983) na szybkarwatas¢ i doktadnd¢ uczenia
si¢ map szczegodlny wplyw trzy najwaiejsze grupy czynnikdw warunkige
dziatania: czynniki motywacyjne (stan pobudzenmbja, dizenie do dzia-
lania celowego), czynniki poznawcze (poziom wiedzyniejetnosci prak-
tycznych) oraz czynniki realizacyjne (warunki i spby urzeczywistnienia
okreslonej dziatalnéci). Przyjmuje si, ze dla kadego czynnika istnieje pewne
optimum, inne na poszczegolnych etapach doskorzakeiego sportowca.
Brak optymalnego poziomu wymienionych uwarunkévab jego przekro-
czenie maemy wywota& skutki negatywne. Na przykiad, luksusowe warunki
nauki i treningu przesadnie utatwieg wysitek czy przesadna troskligéo
moga nie pobudza sportowca do wysitku lub czydhigo mato odpornym na
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trudne sytuacje wyspujace we wspoétzawodnictwie sportowym. Optymalny
poziom wymienionych czynnikow stanowi o powodzewigporcie.

4.2.2. Metody nauczania techniki sportowej

Mimo ze poghdy dydaktykow na temat klasyfikacji metod nauczamia
odmienne, zgodnie z zasadami dydaktyki wychowaizigcZnego, metody
nauczania techniki sportowej mma podziek na oparte na obserwacji i po-
miarze (ogidowe), dziatalnéci praktycznej oraz n¥jowo-wyobraeniowe
(éwiczenia mentalne). Wprawdzie zgodnie z opi@zajkowskiego (1988)
W nauczanitsportowyctczynndgci ruchowychstosujesie oddziatywania stowne
(opis ruchu, jego taktyczne wykorzystanie) i pokézyvego ruchu, obrazu
ruchu), to jednak nauczanie i doskonalenie polégarmje na dziatalnci
praktycznej sportowca.

W metodzie¢wiczen praktycznych wyrénia sk, ze wzgédu na forng
ruchu, metody nauczania wegeiach i catléciowe. W specjalnych okolicz&o
ciach mana obie metody patzy¢ w jedra. Wybor metody nauczania techniki
zalezry od trudngci. Uwaza sk, ze trudniejszych zadaepiej uczy w czs-
ciach. Do trudnych zaliczagskadania wymagage opanowania wysoko zor-
ganizowanych agoéw ruchu ¢wiczenia gimnastyczne, skoki do wody itp.).
W trakcie walki sportowej zadania te wykonywanevedtug programu, ktory
powinien by tak utazony, aby zakfczenie jednego ruchu byto sygnatem dla
kolejnego. faczenie poszczegolnych@zi w catag¢ sktadajca sie na pro-
gram nie nastcza specjalnych truddoi. W tych dyscyplinach sportu (judo,
gry sportowe, szermierka, zapasy), w ktorych zadanproste (np. chwyt,
podanie, rzut), a truddé polega na szybkim decydowaniu, jaki ruch wykona
w danej chwili w nauczaniu techniki, najepreferowa metod cataciowa.

Uczac i doskonaic technik metod, ¢wiczen praktycznych, naley prze-
kazywa& sportowcowi, odpowiednio do sytuacji, informacjergkonywanym
zadaniu. Davis i in. (1983) zalegapby udziel& ¢wiczacemu wyczerpuagych
informaciji, ktére w zalenosci od momentu przekazywania mapzny cha-
rakter. Wykorzystuyjc metodyéwiczen praktycznych w nauczaniu techniki
sportowej, nalgy stosowa si¢ do ogdlnie przyjtych zasad dydaktycznych,
pamktajac jednak o zasadach specyficznych. Szygka(1959) formutujc
te zasady, zaleca nauczanie techniki w warunkakhartych do wys{puja-
cych podczas walki sportowej. Zalicza db nich nauczanie techniki w obec-
nosci ,przeciwnika’, jak te w miejscu (na boisku, macie, b itd.), w ktorym
technika jest nauczana. Nauczanie w ptaavej fazie mae przebiega
w odosobnieniu, jednak doskonalenie techniki powindbywa sic w obec-
nosci partnerow i konkurentéw.
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We wszystkich tych dyscyplinach sportu, w ktérycichr nie jest celem
samym w sobie, najwgz wartacia stosowanych technik jest szylkach
wykonywania. Nalgy zawsze azy¢ do tego, aby sportowiec wykonywat
ruch z maksymaln szybkdcia i wowczas eliminowa zauwaone bédy,
pamktajac, ze na technik sportova map wptyw warunki biologiczne, czyli
indywidualne cechy anatomiczne, psychiczne i fimgcgportowca. Sprawigj
one,ze na technik sktadaj siec elementy podstawowe, ktére muas®c bez-
wzglednie przestrzegane (jest to np. gpste rozcigniecie mkisnia przed
wykonaniem ruchu — faza zamachowa, szeroka powiaradkontaktowania
sig czsci ciata ze sprdem np. przy rzucie pitk chwycie pitki) oraz ele-
menty drugorgdne uwarunkowane indywidualnymi cechami sportowltzzac
wigc techniki, trzeba wytanie rozr@niat, co jest bddem, a co indywiduain
wiasciwoscia zawodnika, ktory posiadgj wiecej swoistych technik stajegsi
grozniejszym konkurentem.

Przed rozpocgiem ¢wiczenia nalgy szczegétowo okili¢ cel operacyjny
zadania, a tale ustak kryteria, aby sportowiec doktadnie zdawat sobiesp
Z tego, kiedy cel zostat aginicty. Celéwiczenia musi determinowaacho-
wanie s¢ sportowca, ktory oggnie go tym szybciej i pewniej, im gkiszy
posiada zasob wiedzy o obiektywnych prawidtésiach ruchu. St tez musi
mie¢ mazliwos$¢ zobaczenia, jak nauczane zadanie rezwa najlepsi (pokaz,
film). Powinien dysponow@azestawem standardéw do oceny wiasnychepost
pow. W wiedz, ktorej nie posiada sportowiec, jest wypassy trener. Tym
pewniej i szybciej doprowadzi on sportowca do mttwa, im wikszy jest
zasob jego wiadongoi.

W trakcie¢wiczenia trener powinien wprowadzaytacznie sygnaly i wska-
z6wki niezlgdne dla prawidtowego wykonania ruchu lub czysando bardzo
istotnych wskazowek nate te, ktore pobudzajéwiczacego sportowca do
wysitku. W nowoczesnej dydaktyce istnieje zasadart@pna pozytywnej
informacji. W myél tej zasady trener, nie mggwyrazt pozytywnej opinii
o wynikach sportowca i zagti¢c go do dalszej pracy, nie powinien nic méwi
Nauczajc naley zawsze szukaoznak poprawy i informowao nich zawod-
nika. Unikapc krytyki i przytykow osobistych (esto wypowiadanych bardzo
wulgarnym gzykiem, przykrych dla sportowca), infornagjo posg¢pach, ak-
tywizujac do samodoskonalenia, akcegtupomysty sportowca, mobilizujemy
go do podejmowania wysitkbw. Trenerzy powinni znozet, ze negatywne
motywowanigypu: ,na pewno tego nie zrobisz” nie tylko zniech zawodnika,
ale nie wnosi nic nowego do nauczania, poniegzowiek rzadko przyjmuje
do wiadoméci uwagi krytyczne. Ggto g one wtérne, gdysportowiec zdaje
sobie sprawz tego,ze zadanigle wykonat.
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Po zakaczeniuéwiczenia sportowiec powinien uzyskimformacg zwrotrg
w postaci oceny stownej, obrazu (wideokasety) lomjaru. Manipulujc
informacph zwrotm, nalezy star@ sie wzmocné motywacg do osagniecia
pozadanego zachowania. Po sémiiczen powinno s¢ stosowa rekapitulacg,
ktorej celem jest poprawne wykonanie zadania wgmggci, a nie krytyka.
Kwantyfikowanie zad& oraz magnetowidowy zapis ruchu nadij ocenie
wiarygodngc¢.

Wykorzystupc w nauczaniu techniki sportowej metatauczania eggcia-

mi, nalezy pamktac, ze ma ona zalety:

- umazliwia opanowanie agci ztozonego zadania,

— ulatwia zrozumienie struktury zadania,

— eksponuje sposob wykonaniseéa zadania

oraz wady:

— utrudnia czenie w calé¢ poszczegoblnych czyngéa motorycznych,

— moze by niepotrzeba strat czasu na nagktaczenia pojedynczych
czynnaGci w catac,

— ogranicza taktyczpstrore dziatania.

Catasciowa metoda nauczania ma natomiastqpagice zalety:

— nie narusza casgi dziatania (technika i taktyka),

— sportowiec lepiej rozumie zwdek poszczegolnych technik,

— utrwala takie cechy ruchu, jakie wyptija podczas walki sportowej

oraz wady:

— powtarzanie czynrigi fatwych jest stratczasu,

— poszczegoblne czynio ruchowe skfadage st na dziatanie sportowca
utrwalap sie w niejednakowym stopniu,

- ruchy lub czynnéci szczegdlnie trudne wykonujezsizesto niedoktad-
nie, z wahaniem, ze gbnym naptciem mgsni, co z kolei prowadzi
do nieskutecznego dziatania,

— konieczné¢ wykonania catego zadania peowywota brak wiary we
wiasne sity.

Znapc zalety i wady wymienionych metod nauczaniazemy stosowa

metod; mieszan.

Metoda zadaniowa nauczania techniki sportowej

W nauczaniu nawykow ruchowych Czajkowski (1984)pammuje stoso-
waé m.in. metod zadaniow oraz metod ,,0od catdci poprzez szczeg6t do
catcsci”. W metodzie zadaniowej trener daje zadaniergktirzniowie-sportow-
cy staraj sic sami rozwazat, probupc réznych wariantow. Metoda ta i
si¢ od metod klasycznych stosowanych w praktyce sggniize sportowiec
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samodzielnie szuka rozyziania zadania. W momencie znalezienia prawidto-
wego rozwizania trener przygpuje do definicji ruchu, jego szczegotowego
opisu i demonstracji poprawnego wykonania, agpase sportowiec zaczyna
¢wiczenie ruchu.

W metodzie nauczania techniki sportowej ,od éait@oprzez szczegoét
do caldci” od pierwszego dnia zezwalag gawodnikowi uczestniczyw walce
sportowej. Formalne elementy walki (przepisyadeenia np. wysokié siatki,
obreczy kosza) dobieragjednak w taki sposob, aby sportowiec miatkzino
wos¢ stosowania rinych elementow technicznych, ktorych poprawne wyko-
nanie jest chwilowo nieistotne. Gdy zrozumie istealki w catgciowym
rozwiazywaniu sytuacji w ataku i obronie, wyetinia st z tej catdci okres-
lone fragmenty, wskazag na techniki, ktérych opanowanie stwarzazime sci
skutecznego ich rozazywania. Te wyodibnione elementy techniki nauczane
sa oddzielnie do momentu uzyskania takiej doskos@taeby w kolejnym
ujeciu catgciowym dyscypliny sportowiec mogt wykohiaadanie trudniejsze.
Metoda ta pozwala na wczesne rozpoznanie uzaolmeniow. Jej zalatjest
lepsze zrozumienie przez sportowcoéw podstawy sirykldanej dyscypliny
sportu i znaczenia poszczegolnych nawykow dlascattziatania.

Jaczynowski (1978) twierdzie nauczanie sportowych czyrdeomoto-
rycznych (techniki) mziwe jest do odwzorowania przez model sieciowy,
ktory maze by bardzo pomocny w procesie nauczania technik pegbtzych
dyscyplin sportu. Stosaf operacje matematyczne, przedstawiono modele
sieciowe metodyki nauczania specjalnych ugtmegci sportowych w rénych
dyscyplinach sportu.

Mentalne¢wiczenie techniki sportowej

Omawiana metoda jest w pewnym sensie przeciwstamisiwiczen prak-
tycznych. Jej podstawjest psychoregulacja, ktorej istostanowi wiedza
oparta na instrukcjach stownych, processiowy oparty na zrozumieniu
ruchu oraz wyobrgenie ruchu. Idea tej metody wywodzt¢ ge stwierdzenia,
ze powtarzanie w n#ji przebiegué¢wiczenia ma wptyw na jego wykonanie
(Wazny 1989).Cwiczenia ideomotoryczne okita sk wicc jako oddziatywanie,
ktore zgodnie z prawem reakcji ideomotorycznej, whaje symbol wykony-
wanego ruchu i potencjalne pobudzeniesmia. Wykorzystywaneasprzy
tym informacje, ktore nawkuja do umiegtnosci sensomotorycznych realizo-
wanych praktycznie. Wynika gt wniosek,ze ¢wiczenie mentalne jest tym
efektywniejsze, im weksze umiegjtnasci praktyczne posiada sportowiec. Pod-
stawowy zasad tej metody jest naprzemienne stosowanigczen mental-
nych z¢éwiczeniami praktycznymi. Uwa sk rowniez, ze efektéwiczenia
umystowego jest tym mniejszy, im prostszy jest zang ruch.
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Czabaski (1975) twierdzize w nauczaniu i doskonaleniu sportowych czyn-
nosci motorycznych mentaln@viczenie technikidczy w sobie nauczanie po-
giebione o wiadoméxi o okr&lonym ruchu, zrozumienie ruchu przez jego
obserwagj oraz odtwarzanie ruchu w wyobira. Nie ma wec wickszego
sensu praktykowaniéwiczen umystowych w odniesieniu do sportowcow,
ktdrzy nie maj dostatecznie jasnego wyobemia o ruchu, jego strukturze
I przebiegu. Metoglta nie mae postugiwa si¢ sportowiec niezdolny do prze-
myslenia programu ruchu. Nie przyniesie ona kerzysci osobom, ktore
w trakciecéwiczenia nie potradi sic skoncentrowd psychicznie odpeyé
i odizolowa od otoczenia. Podstayowodzenia w stosowaniu tej metody jest
systematyczne gdenie sportowca do opanowania technik metody i wiara
w ich sens.

Metody modelowania techniki sportowej

Podstaw techniki sportowej jest ruch. Zaono, ze technika sportowa to
w pewnym sensie przeptyw informacji o ruchu, wazku z tym podejmowano
wiele prob jej matematycznego modelowania, poniewadiug Morawskiego
(1972), model jest jednocage srodkiem do uzyskania wiedzy i elementem
samej wiedzy. Zkonas¢ procesow zachodezych wzywym organizmie i trud-
nosci w przeprowadzaniu pomiaroOw na sportowcach znmjusza badania
réznych zjawisk za pomaauktadow abstrakcyjnych (formalny zapis matema-
tyczny, graf, algorytm dziatania, schemat struktwg prostszych struktur,
ktore pod pewnymi, najbardziej istotnymi wedhmi, zwazanymi z celem
bada, odpowiadaj oryginatowi.

Na potrzeby sportu klasyfikowanego pgidj proby wykorzystania trzech
podstawowych rodzajow modelowania (fizyczne, matgeaae, cybernetycz-
ne). Modelowanie fizyczne np. zastosowano przy hiada tunelu aerodyna-
micznym modeli zawodnikow uprawigych skoki na nartach. Podstawowym
celem eksperymentu byto okkenie, optymalnych z punktu widzenia maksy-
malizacji dtugdci skoku, kitow natarcia nart oraztéw utazenia ciata zawod-
nika w r@&nych fazach skoku (Komor 1982). Zagadodelowania fizycznego
jest badanie modelu, ktéry jest maksymalniezobly do obiektu rzeczywistego.
W omawianym przyktadzie model fizyczny sportowcpetaiapcy podane
kryteria podobiastwa, mogt by dowolnie i precyzyjnie badany przy zastoso-
waniu standardowych metod okiania optymalnych charakterystyk aerody-
namicznych.

Jednym z przyktadow zastosowania modelowania mdyeareego jest,
prezentowany przez Morawskiego (1972), prosty meketu narciarskiego
oparty na zasadzie sterowanego wahadta odwrécokéle, stanowi ciato
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narciarza. Podstawowym ukladem jest system nerwaowgniowy narciarza,
w ktorym mierzony jestdt przechylenia ciata oraz wytwarzana sita steaj
Zaprezentowane w bardzozym skrocie metody modelowania techniki
sportowej wskazidjna celowé¢ podejmowania tego rodzaju badaVyrafi-
nowana technika obgia ekstremalnie uktad kostno-stawowy sportowca, co
bardzo czsto doprowadza do jego przeen. Metody modelowania unib-
wiaja poszukiwanie takich rozwzan technicznych, ktére maksymalizgj
wynik uzyskany przez sportowca, minimalizgrzecazenia. Matematyczne
modelowanie umdiwia wprowadzenie nowych rozedan techniki stosowa-
nych przez sportowca w paizeniu ze spktem, ktorym s postuguje.

4.2.3. Kontrola techniki stosowanej przez sportowca

W praktyce sportu kontroli podlegajkaosciowe i ilosciowe cechy ruchu.
W kontroli jakaciowych cech ruchu stosujegsbbserwacje. Sportowcowi
przekazuje si natychmiastowe informacje o takich cechach rugdurytm,
nastpstwo ruchu, elastyczgéich wykonania, harmonia ruchu. Wzeniu
do obiektywizacji informacji natychmiastowej, dapkej w zakresie panii
krotkotrwatej, wykorzystuje siurzadzenia techniczne, jak magnetowidy, ka-
mery filmowe, lustra, radiotelefony lub magnetofony

Kwantytatywne cechy ruchu kontrolujegsia pomog kinematycznych
i dynamicznych parametréw ruchu. Te begpdnie kryteria oceny ruchu,
mimo ich tatwego wykorzystania w praktyce, mapseg ograniczony. Spet-
niaja Swop rolg wéwczas, gdy wykorzystujecsie do okrélenia zmian zacho-
dzacych u tego samego sportowca, a stan innych cemhpezygotowania
sportoweggestznany(Bober 1971). Do zbierania tego typu informagjwane
sa specjalistyczne stanowiska pomiarowe z wykorzystarkomputerowej
techniki obliczeniowej. Kinematycznej i dynamiczmgenie poddaje sina
0go6t pojedyncze ruchy sportowca. Pomiary takievg:c bardzo przydatne
przede wszystkim w tych dyscyplinach sportu, w ytérdominug ruchy
cykliczne, a wgc jeden ruch wielokrotnie powtarzany. Zgagasady, wedtug
ktorych przebiegajzadania ruchowe, formutujegskryteria (pdrednie i bez-
posrednie), ktore sty jako wskanik opanowania techniki. W tym celu miygsz
by¢ przeprowadzone zawsze dwa testy, jeden ogepiagfnie wybraa cecle
motoryczr, drugi oceniajcy technik np. poréwnanie czasu biegu na 100 m
(testowanie szyblai) z czasem biegu przez ptotki.

Biomechaniczna analiza techniki sportowej ma szeralstosowanie
w konkurencjach lekkoatletycznych, takich jak rzwioki, czy bieg. Jak ju
zaznaczono, do tych celéwiywva st kamer filmowych o znacznej qgakosci
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przesuwu t&my (ponad 100 kl/s) oraz minikomputeréw do analizyskanych
danych. W dyscyplinach sportu, w ktérych o wynilecytuje stabiln& po-
zycji ciata (strzelectwo), wykorzystujegszestawy urzdzer pomiarowych
(platforma tensometryczna, elektromiograf, encefaf liczniki cyfrowe) do
kompleksowej oceny edych funkcji strzelca w trakcie oddawania strzatu.
Finska firma Noptel Ky, wykorzystag technik laserovd i komputerova,
wyprodukowata trenger ST-1000 umadiwiajacy uzyskiwanie i analizwielu
niezwykle doktadnych informacji. W tak prowadzoRkeptroli nie bierze si
jednak pod uwagfaktu,ze pod wptywem zmieniagych st rezerw energe-
tycznych zmieniaj sk wskaniki biomechaniczne (przyspieszeniatykugiccia
w stawach itd.).

Kinematyczna i dynamiczna ocena pojedynczych rugle§tbardzo przy-
datna w praktyce sportu. Najezdawa sobie sprawz tego,ze dla doskonale-
niatechnikisportoweukierunkowanepaosikganiekonkretnegaelu(pokonanie
dystansu wcisle okre&lonym czasie, zdobycie punktu itp.) posiadaniernnfo
maciji o przebiegu ruchu lub przykdinie go do idealnego wzorca to potowa
sukcesu.

W procesie treningowym do niezwykle imgch nalea informacije o fizjolo-
gicznych skutkach ruchu wygtujace bezpérednio w trakcie jego wykony-
wania i w trakcie narastgiego zmczenia. Spadek rezerw energetycznych
W organizmie sportowca, wynikgy z nieustannego rozgaywania zada
ruchowych podczas walki sportowej, zmienia istofragametry sity nasni,
przyspieszenia ##0W ugkcia kaiczyn oraz parametry fizjologiczne (Dal-
-Monte 1971). Z tych powodow podstawowego znaczealsiera badanie
aktywnaici ruchowej zawodnika w warunkach maksymalnie zzlych do
rzeczywistego startu. W zgaku z tym konstruuje siurzadzenia umali-
wiajace symulagj niemal normalnych warunkéw, jakie wyptija w trakcie
walki sportowej. Zastosowanie tych awdzer umazliwia przeprowadzenie
bada& biomechanicznych i fizjologicznych. Symulacja wataw startowych
jest jednym z najbardziej interegaych kierunkow bada stosowanych
w sporcie klasyfikowanym, unibwiajacym badanie w laboratorium wielu
specyficznych parametrow oraz weryfikowanie stosgwh metod przygoto-
wania sportowca.

W sportowych grach zespotowych do oceny stopniaowania techniki
przez sportowca stosujegdhardzo rozpowszechnione testy oceny ugtie]
nosci specjalnych. Na ocersktadag si¢ liczne, wystandaryzowane kryteria
(Dziasko, Naglak 1986).
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4.3. Metody nauczania i kontroli taktyki walki sportowe;j

Z cah pewndcia mazna stwierdzi, ze osaganie celow wspoétzawodnictwa
sportowego zalgy od stopnia zbtienia przebiegu treningu do warunkow, jakie
wystepuja podczas walki sportowej. Badania gddadczenia pozwalajstwier-
dzi¢, ze im wyzszy jest poziom sportowy dyscypliny czy konkurentym
wicksze wymagania stawisggrzed sportowcem pod wzdem przygotowania
taktycznego. W sporcie klasyfikowanym planowany iyaadko osiga s¢
prostym sposobem, a wykazanie przewagi had kontemeawarunkowane
jest mobilizacy wszystkich sit psychicznych i fizycznych.

Podczas nauczania taktyki symuluje sarowno sposoby walki z przy-
sztym konkurentem, formy organizacyjne wspotzawotiva, jak i warunki
klimatyczne czy strefy czasowe. Takie pddej utatwia w istotny sposéb
podejmowanie decyzji dotygzych struktury cyklu treningowego, doboru
obcizen treningowych czy te organizacyjnych form mikrocyklu i jednostki
treningowej. Zakres taktycznego przygotowania gpeora zmienia siw za-
leznosci od dyscypliny sportu, etapu szkoleniowego, kisgggrtowej oraz jego
sktonnaci osobniczych wynikagych z osobow&ei, temperamentu czy e
innych cech (Czajkowski 1984). Naucgajaktyki walki sportowej, przewidu-
jemy nie tylko zachowanie gsportowcow w przysztych warunkach walki,
ale — co jest réwnieistotne — formy organizacyjne i warunki (klimatresa
czasu itd.), w ktorych walkaghzie s¢ toczyc.

Realizupc zadania treningowe w zakresie doskonalenia cexatiyicyjnych
I umiejetnosci specjalnych, naly zawsze dostrze§a uwzgkdniat przygoto-
wanie taktyczne. Podczas startu w zawodach wseystkelementy przygo-
towania wystpuja jednoczeénie, tworzac specyficza dla konkretnej dyscypliny
calai¢. Nieracjonalne jest wt (das¢ powszechne w praktyce sportu) takie orga-
nizowanie zadatreningowych, w ktorym kaly z elementdéw przygotowania
(psychicznego, motorycznego, kondycyjnego, takiygeh wyst¢puja oddziel-
nie. W nowoczesnej metodyce treningu sportowcabaise jest wyobrzenie
trenera o integralnym charakterze zatfeningowych. Poszczegolne elementy
przygotowania wzajemnie ¢swarunkup i wspomagaj, tworzc podstaw
taktycznego zachowania sportowca.

4.3.1. Uwarunkowania nauczania taktyki walki spop
W praktyce sportu panugdwie tendencje, zgodnie z ktérymi przygotowa-

nie taktyczne jest realizowane. Zwolennicy piernygzeich uwaaja, ze naj-
bardziej skutecznym sposobem jest wyuczenie spodcstatego toku za-
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chowania si w réznych, ale typowych sytuacjach w walce. Popigrajten
kierunek nauczania twierglzze przy wysgpujacym podczas walki zatzeniu

I napkciu emocjonalnym wyuczone zachowanie wi roznych sytuacjach
pozwala na skuteczne aganie celow walki. Koncepcja druga oparta jest na
heurystycznym sposobie zachowania sportowca. Praygmie sportowca
polega nie tyle na wyuczonych sposobach razywania typowych sytuacji,
ile na umiegtnosci samodzielnego podejmowania trafnych decyzji wiket-
nych sytuacjach. Wydajecsize najlepsze pod wzglem taktycznym przy-
gotowanie sportowca do walki rma osagmé, wykorzystugc elementy obu
tych kierunkow. Nalgy zdawa& sobie sprawi z tego,ze od typu wyczynu
sportowego zaley, jakimi umiegtnosciami taktycznymi musi dysponowa
sportowiec.

Dyscypliny o wytrzymatéciowym typie wyczynu sportowego

We wszystkich rodzajach dyscyplin sportu wielkia@enie ma umigjnos¢
utrzymania tempa walki, szybém lub rytmu ruchéw. Jednak w dyscyplinach
o typowo wytrzymatéciowym charakterze (dtugotrwate biegi, jazda, wosi-
nie, ptywanie) natey sportowca w sposob szczegolny przygotioda wyczu-
wania pedkasci poruszania gi Wyczucie to pojawia siw wyniku rytmicznej
impulsacjiproprioreceptorow m#ni i sciegien, co powoduje powstanie odruchu
warunkowego na uptyw czasu (gkii czuciu mesniowemu sportowcy zdolni
sa okredli¢ czas pokonywania odcinkow dystansu niekiedy z atirhdcia
do 0,1 s). Wzna umiegtnaoicia jest regulacja pdkaosci poruszania sipodczas
biegu. W tych dyscyplinach sportu zawodnik musi efmmacjonalnie rozwi-
ja¢ swoje sity. Amerykaski badacz Hasey (za: tagunowa 1972) iayae
najbardziej sprzyjacym rozktadem sit (200 m stylem zmiennyngatzyzn)
jest nasipujacy procentowy rozktad czasow: 12 — 25 — 35 — 24iefldzi Sk,
ze najlepszy czas ri@ednich i diugich dystansach oma uzyska, biegajc
w rownomiernym tempie. Na przykiad,zg@i biegacz dla pokonania dys-
tansu 5000 m zyt 15 min, a czas poszczegolnych kilometrow wyn@s0",
2'55", 3'00", 3'10", térednie odchylenie od szybéw przecetnej wynosity
3,3%. W przypadku réwnomiernego tempa biegacz mpdigbna dystans 5 km
o 1,5 lub 13,5% szybciej. W dyscyplinach wytrzynsatowych ruchy maj
charakter cykliczny, w zweku z tym wanym zadaniem taktycznym jest
stabilizacja rytmu ruchow. Stabilizacja ta rozunaigast jako umietnosé¢
szybkiego i efektywnego przystosowania sportowca do aktualnych rie
wosci w kazdym momencie walki.
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Dyscypliny o estetetyczno-koordynacyjnym typie wyuoz

W dyscyplinach o estetyczno-koordynacyjnym typiecayyu (gimnastyka,
jazda figurowa na $wach itd.), w ktorych o sukcesie sportowca decyduje
stopier opanowania bardzo ztonych ruchéw, taktyk nalezy rozpatrywa
jako wykorzystanie umiejnosci technicznych podczas walki. Poziom posia-
danej techniki okrda bowiem zakres zaflaktéry mazna poleat sportowcowi
do realizacji. Dlatego technjkwykonywania ruchow doskonaliesiv zmien-
nych warunkach. Na przyktad, w gimnastyce stosigjévgiczenia na rénego
rodzaju przyrzdach (np. parxczach o rénej elastycznei), zmienia s§ okre-
sowo nawykowe punkty orientacji podczagiczea wolnych, wykonuje si
¢wiczenia szybciej przy utrudnionych warunkach daej wzrokowej i ogra-
niczonych rozmiarach polaviczenia (lwanin, Preobzanski 1969).

Dyscypliny o koordynacyjnym typie wyczynu sportoweg

Inny kierunek przyjmuje przygotowanie taktyczne ysayplinach sportu
0 koordynacyjnym typie wyczynu sportowego (bokdgpjuszermierka, zapasy).
Powodzenie sportowca w walce zmane jest z umiejnoscia przewidywania
dziatar przeciwnika, ze sprawicia procesow decyzyjnych oraz opanowaniem
dwzego zakresu zimnych ruchow wykonywanych szybko, silnie i doktani
Wyjatkowe znaczenie ma przygotowanie taktyczne w zaknasiegtnosci
walki z przeciwnikiem o rinych stylach, o zttmicowanym poziomie zdolroi
kondycyjnych i umigjtnosci specjalnych. W tych dyscyplinach sportu o suk-
cesie cgsto decyduje umiejnas¢ zmobilizowania wszystkich sit psychicznych
i fizycznych w krotkim odcinku czasu, aby przechydzat zwycicstwa na
wiasry strorg. Wysitek fizyczny jest bardzo ziicowany: od wysitkbw umiar-
kowanych do maksymalnych nagtijacych po sobie w rinej kolejngci
I trwajacych w r&nych odcinkach czasu.

W tych dyscyplinach sportu nawyki oraz umtepsci z zakresu taktyki
zdobywa si przez stosowanie specjalnyéiczen, w walce z umownym
przeciwnikiem oraz przez udziat w zawodach. Na ktery, dla uzyskania
umiejgtnosci mobilizowania sit w okrdonym czasie w kicowych momen-
tach walki z umownym przeciwnikiem wydaje: giolecenie wykonania do-
datkowego zadania (np. w judo wykonanie w ostatmigjucie walkitomoe
nageg. W zapasach dobremu zawodnikowi wa&owych minutach mna na-
kaz& wygranie przez pofenie na topatki lub polecenie uzyskania glarych
punktow przewagi. Jeli sportowiec podczas walki treningowej o tatwo
przewag punktowa nad konkurentem i obim aktywnd¢ dziatar, to mana
wprowadz¢ do walki z nim wypocgego przeciwnika. Naky rowniez umaz-
liwi ¢ sportowcowi¢wiczenie ulubionych przez niego rozwen sytuacii.
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W tym celu poleca sistosowanie wiasnych rozagian taktycznych wéwi-
czeniach maksymalnie zbtinych do oczekiwanych podczas walki.

W réznego typu zawodach istnieje zawsze wiele momerki@ely wyma-
gane jest tworcze rozgaywanie sytuacji przez zastosowanie dziakgicho-
dzacych poza ramy tego, co sportowiec opanowat podeaaszania taktyki.
Nalezy rozwijat inicjatywe, uczc sportowca samodzielnych dzigtdVazna
jest umiegtnos¢ analizowania i obiektywnego oceniania swoich zdbeakow.

Dyscypliny o0 antycypacyjnym typie wyczynu sportoweg

W dyscyplinach sportu, w ktorych typ wyczynu opgest na antycypacji
(zdolnasci nieustannego przewidywaniazriych sytuacji i wyprzedzania
przypuszczalnych zdarzedziatar partnerow i konkurentéw, nauczanie tak-
tyki gry ma charakter specyficzny. W zespotowejagafjry sportowej cele
osiaga st przez cigte zmaganie gigraczy ograniczonych wykonywaniem
zada czastkowych. Kady gracz spetnia okélone zadanie mage mniejsze
lub wicksze znaczenie okilane wedtug stopnia mbwosci i specyfiki po-
zycji zajmowanej na polu gry. Napuje specjalizacja graczy posiagajch
odpowiednie umiggnosci wykonywania zada W pojedynkach o typie zes-
potowym cele gry mina osagna¢ tylko dziki wspotdziataniu graczy oraz
rozdzieleniu mgdzy nich ra@nych funkcji. Skoordynowane akcje poszczegol-
nych graczy tworg wartaci rozne od wartéci akcji kazdego z nich. Efektyw-
nos¢ konkretnego zespotu wyznaczana jest specyficzniamedjo zespotu
i prawdopodobnie niepowtarzalnym, zintegrowanynadé&m efektow cgstko-
wych, w ktérym obserwuje sizjawisko potgowania jakéci i ich wspétdzia-
tanie (synergizm) lub tejego obnkenie (Panfil 1990).

Indywidualne umigjtnosci taktyczne

Realizac celu zespotowej walki zapewnia przede wszystkiektyivnagsé
indywidualna graczy w sytuacjach, w ktérych spoitmyest wzgtdnie nie-
zaleeny od wspotpartnerow. Okslamy tego typu akcje jako indywidualne,
czyli takie, ktore wystpuja w przypadku przechwycenia pitki i w efekcie
zdobycia punktu, zdobycia punktu przez zagryeego pitic siatkarza itd.
Dziatania indywidualne wymagapd gracza diej aktywndci fizycznej, umie-
jetnosci specjalnych (technicznych) oraz wtgowej zdolngci antycypacji
zachowa partneréw i przeciwnikéw. Tylko w pitce koszykowepze zdarzy
si¢ sytuacja, gdy atakagy gracz jest ,sam na sam z koszem”. W pozostatych
grach zespotowych wygiuje zawsze sytuacja, w ktorej dwoch graczy zmaga
si¢ ze soh (napastnik — obrca, napastnik — bramkarz).
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W walce indywidualnej umiefnosci taktyczne dotycg stosowania tzw.
zwoddéw maskujcych zamiar rzeczywisty. W wygrywaniu indywidualhyc
pojedynkow znacznrole odgrywa take umiegtnos¢é zmuszania przeciwnika
do wykonywania czynrigi ruchowych najgorzej przez niego opanowanych.
Na przykiad, jeeli gracz nie potrafi biegle poruszsic z pitka (tzn. koztowa),
to postpujemy tak, aby exsto musiat stosowaten element w grze. Jdi
nie potrafi atakow@z tzw. skrzydta, to utatwiamy mu uzyskanie tej ymz
Gra indywidualna oparta jest na sztuce ukrywanesmwych zamiarow i sta-
bych stron, a przewidywaniu ich u przeciwnika.

W grze indywidualnej magy pitke powinien dzy¢ przede wszystkim do
zdobycia punktu. Jeli takiej maliwosci nie ma, powinienag poda& do
gracza znajdgrego s¢ w korzystniejszej sytuacji. Po podaniu pitki ngle
dazy¢ do zagcia pozycji umaliwiajacej zdobycie pitki lub dogodnego pola
do ponownego ataku. Gracz dziatgj indywidualnie w defensywie powinien
uniemaliwi ¢ przeciwnikowi zdobycie punktu, a w ngstej kolejndci dazy¢
do zdobycia pitki.

Tego typu umiejtnosci taktyczne rozwinie giu zawodnikow tylko wtedy,
gdy jego przygotowanie do walki zostanie zindywiditvane. Wbrew panu-
jacym praktykom indywidualne umignaosci taktyczne graczaasieodhcznym
warunkiem istnienia wspotpracy w dziataniach grupdwlub zespotowych.
Indywidualizacja nauczania taktyki gry uptizvia samodoskonalenie jednostki.

Grupowe umigjtnosci taktyczne

Kolejna faza nauczania taktyki jest dziatanie grupowe graczatytl taktyki
matych grup jest znajondé zasad pogpowania w zalenosci od uktadu sit.
Na przykfad, przy posiadaniu pitki i przewadze ébmnej graczy przeciwnej
druzyny (3:4) naley dziat& zachowawczozado chwili wyrGwnania szans.
Przy posiadaniu pitki przy rownym uktadzie sit (Bj®zez stosowanie tzw.
zaston mana spowodowapozorm przewag atakupcych nad bromnicymi.
Istota tego taktycznego manewru polega na wytwauzeytuacji, w ktorej
dwoch obracéw przez moment znajdujegsprzy jednym z napastnikow.
W omawianej sytuacji gracze defensywy stasa dziat& przeciwko ataku-
jacym o podobnych umignasciach. Z kolei dziatajtak, aby zakaczenie akcji
przypadio najgorzej wyszkolonemu graczowi w najkaaajdniekorzystnym
polu gry. Przy posiadaniu pitki i liczbowe] przevzadnad konkurentami (3:2)
nalezy dazy¢ do zdobycia punktu nitiwie szybko najprostszym sposobem.
Gracz z pitkh powinien zdecydowanieady¢ do tego celu. Jeli obraica
zaatakuje zawodnika z pitkten podajegj partnerowi, ktéry gwarantuje uzys-
kanie punktu. Maliwosci zapobiegawcze graczy defensywy, stamoygh
mniejszaé¢, s, znacznie ograniczone.
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Zespotowe umiegnosci taktyczne

Nie kazdy z graczy zajmuagy okre&lona pozycg na polu gry stanowi po-
dobry silke zagraenia lub obrony. Dlatego wprowadzono zespotowetdaia
w ataku i obronie. Taktyka gry zespotowej uzaiena jest od poziomu zor-
ganizowania zespotu ze wzdlu na cel walki. Zesp6t organizuje: sv celu
zwigkszenia skuteczioi poszczegolnych graczy przez planowe ich zesti®je
Organizacja dziatazespotu wykazuje tendencje dagtych zmian, co obja-
wia sk poszukiwaniem nowych rozedan, pozwalagcych na skuteczniejsze
osiaganie celow gry.

Wedtug Panfila (1990) organizacja dzialeespotu w grze obejmuije:

— podziat pola gry przez ustawienie graczy na élloreych pozycjach

w ataku i obronie (uwzgtinia s¢ w tym celu indywidualne niiwosci
graczy i maliwosci wspotdziatania),

— podziat zada indywidualnych, grupowych oraz zespotowych,

— okreslenie taktyki realizacji zada

Zespotowa organizacja gry jest specyficzna diayoh gier i rGgne kry-
teria stanowi o jej ewolucji (Dzasko, Naglak 1986).

4.3.2. Metody nauczania taktyki sportowej

Metody teoretycznego nauczania taktyki

W teoretycznym nauczaniu taktyki walki jako mefostykorzystujemy
wyktad i dyskusi, ktére stia do przekazywania informacji o zasadach walki
sportowej. Praktyka wykazujee taktyki walki powinno si naucza przez
caly okres kariery sportowe;.

Przedmiotem wyktadéw powinny by

— struktura walki w danej dyscyplinie sportu,

— zasady zachowaniagssportowca w dziataniach ofensywnych i defensyw-

nych ze wzgidu na cel walki,

— sposoby rozvazywania typowych sytuacji, jakie mogvystpi¢ podczas

walki sportowe),

— sposoby rejestracji i analizy informacji o taktyealki konkurentow.

Przekazywana sportowcowi wiedza dotyczy istoty wafortowej i tak-
tycznych dziata ofensywnych i defensywnych podejmowanych vumgih
okolicznaciach (cel walki, cechy przeciwnika, regulamin wigaévodnictwa,
warunki klimatyczne, strefa czasu). Bez tej ogoimieidzy taktycznej sporto-
wiec nie ma mgliwosci ustalenia czy wyboru indywidualnego stylu walki.
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Aby sktoni sportowca do wykorzystania posiadanych informalgjisamo-
dzielnego wyboru indywidualnego stylu taktycznegfosujemy aktywniejsz
metod; — dyskusji. W tej metodzie wypowiedzi treneganeniej wane od wy-
powiedzi sportowca. Uwa sk, ze dyskusja jako metoda zbiorowegostegia
nad dziataniem taktycznym nie jest efektywnaeliebierze w niej udziat zbyt
liczna grupa sportowcéw. Szkolona grupa powinraudiaie wicej niz 8—-15
0s0b.

Zarbwno w czasie prowadzenia wyktadu, jak i wpéjszych dyskusjach
nalezy zwraca sic do sportowcéw, jak do fachowcéw, nie podlagc wiasnej
przewagi. Chodzi o to, aby wzmoc w nich wiare wiasma zdolng¢ wyboru
stylu walki. Naley zdecydowanie odrzucipanuacy powszechnie swod
treneréw pogid, ze tylko bardzo dawiadczony sportowiec nie poda¢ z nim
dyskusg. Przedmiotem dyskusji powinna byymiana pogidow (trener
—sportowiec) ukierunkowana na ustalenie indywideginstylu walki spor-
towca.

Indywidualny styl walki sportowca syntetyzuje jeguzliwosci psychiczne,
fizyczne i motoryczne oraz utatwia ich peine i ¢j@kne wykorzystanie ze
wzgledu na cel walki i cechy konkurenta. Stworzenie weag stylu walki
I opanowanie umieinosci narzucenia go konkurentowi oznacza wielkie
mistrzostwo. Nie nalgy jednak zapominao tym, ze konkurenci pospuja
podobnie. W zwizku z tym naley uczy sportowca sposobow zbierania
I rejestrowania informacji dotygzych taktycznych zachowig&onkurentow.
Nie naley jednak informacji o przeciwniku przeceéjigoniewa nikt nigdy
nie odstania do kica swoich maliwosci. Przeciwnie, dokonuje wszelkich
stara, aby je ukryg, a czsto bywa i takze swiadomie zariia swoje mealiwosci
podczas walki. Po opanowaniu niedbej wiedzy i przyjciu ogélnego stylu
walki sportowej mana przysipi¢ do praktycznej nauki taktyki walki.

Metody praktycznego nauczania taktyki walki

Za metod walki Dziasko (1981) uznaje sposOb zachowangasportowca
doprowadzajcy, przez zastosowanie wybranygiodkow, do osigania za-
planowanych celow. Opietgy sk na technikach walki podanych przez Kotar-
binskiego (1973) przyo, ze w sporcie klasyfikowanym nae wystpic kilka
metod walki.

Metoda wyczekiwania polega na wyborze odpowiedniaggsca i czasu
na wszczcie akcji ofensywnej lub defensywnej w $hyze istnieje prawdo-
podobidgistwo poprawienia sytuacji i pewsto ze nie ledzie gorzej. Wyczeki-
wanie dogodnej chwili na realizacgelow w walce sportowej ma miejsce
w réznego rodzaju wicigach diugodystansowych, w zapasach, judo, szerenie
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lub w tych grach zespotowych, w ktérych nie jestamjczony czas trwania
pojedynczych akcji. Wyczekag na dogoda chwilg, przeciwnik podejmuje
dziatanie w obronie, pozomg dziatania zaczepne. Sens wyczekiwania polega
na upieniu czujndci, by w najmniej spodziewanym momencie zaskéczy
skutecznym atakiem. Jednak stosowanie tej metdady jgdynego sposobu

w dazeniu do realizacji celu walki obta jej atrakcyjnéc i przyczynia si do
spadku zainteresowania walk

Istote metody zuaytkowania na wlasnkorzys¢ dziatar i zasobow przeciw-
nika obrazuje, wypracowana przez wschodnich mistrélki w judo, zasada,
ktora brzmi: ,jeeli przeciwnik pcha, to ggnij, a jak cagnie, to pchaj”’. Stoso-
wanie tej zasady w walce sportowej vepstie wtedy, gdy przeciwnik, kg
si¢ za naszymi plecami (np. w ¥gigach na rowerze, w biegach dtugodys-
tansowych), traci mniej energii na pokonywanie oppowietrza. W walce
judo, zapasach, szermierce lub w sportowych graspa@owych zmuszagsi
przeciwnika do rozwazywania powstatych w walce sytuacji za pomepo-
sobow i technik, ktérymi najgorzejespostuguije.

Do niezwykle wanych metod walki zalicZymazna metog zaskoczenia.
W takim postpowaniu wane jest takie zamaskowanie wtasnych zamiarow,
zeby nie byty znane do koa stronie przeciwnej. Ukrywgj zamiary, roz-
powszechnia siinformacje o wtasnych niedyspozycjach, tai sktadpotu,
stosuje nieoczekiwane sposoby w walce, uchyl@diniej lub dziata wicz
pozornie nieracjonalnie. Odpienie od racjonalnych dziatakresla sk jako
paradoks zaskoczenia, kténesto niechacy przytrafia si niedédwiadczonemu
sportowcowi. Sportowiec dwiadczony w sposokwiadomy zaskakuje prze-
ciwnika, wcagajac go w matng, z ktorej tylko on mée wyjs¢ zwycigsko.

W sporcie klasyfikowanym nauczanie taktyki walkibga@a s¢ podczas
zaj¢ praktycznych. Praktyczne nauczanie taktyki wallai ma celu przygo-
towanie sportowca do opanowania urgtiepsci:

— tworzenia programu taktyki walki w ataku i obromiemiejetnosci jej

zmiany w zalenosci od celu walki, maliwosci wkasnych i konkurenta,

— twdrczego rozwizywania sytuacji taktycznych powstatych podczaskival

sportowe;j.

W metodzie zaj praktycznych na plan pierwszy wysuwa sizwijanie
u sportowca umiefnosci zastosowania wiedzy taktycznej w praktycznym
rozwigzywaniu sytuacji, jakie magpojawk sig podczas walki sportowe,.
Glowne zadanie nauczania to przenoszenie wiedzgti@znej na dziatanie.
Wykorzystupc w tym celu zasady pagtowania stosowane w dydaktyce ogél-
nej (Kupisiewicz 1976), zaktadagsize w nauczaniu taktyki indywidualnej,
grupowej i zespotowej agijnie s¢ oczekiwane efekty wtedy, gadwiczenia
beda przebiegad w nastpujacej kolejngci:
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— zapoznanie sportowcow z podstawowymi sytuacjamytakymi,

- sformutowanie zasad zachowania godczas dziataofensywnych i de-

fensywnych,

— przedstawienie wzorow rozgzywania sytuacji taktycznej (filmy, plansze,

zywy pokaz),

— praktyczne rozwizywanie sytuacji taktycznych z przeciwnikiem pozo-

rujacym zalety konkurenta,

— samodzielne rozwezywanie sytuacji taktycznych podczas walk kon-

trolnych.

Praktyczne nauczanie taktyki walki polega na tyenprzedstawia sispor-
towcowi sytuacje taktyczne (ofensywne i defensywjakie mog wystpic
podczas walki ze wzglu na jej cel, mdiwosci wkasne i cechy przeciwnika.
W zaleznosci od posiadanych danych o aliosciach przeciwnika informacije
sa bardziej lub mniej szczegdtowe (chodzi gtéwni® oaby gracze nauczyliesi
znajdowa najlepsze z przewidywanych sytuacji taktycznyclikavzystupc
wiele r&nych sposobdéw rozwian — rys. 36).

Sportowcy w pierwszym etapie roz&uja dziatania taktyczne, symuhg
fragmenty ataku i obrony. W zespotowych grach spoyth wykorzystuje si
do tego celu makiety lub symbole. Symulacja (Kugyscz 1976) charakte-
ryzuje se tym, ze:

- zmusza do mdiwie doktadnego przedstawienia sytuacji taktycnyc

ktére prawdopodobnie wygiia w rzeczywistéci;

— wymaga aktywngci ze strony sportowcOw w prayjiu i zrozumieniu

zada taktycznych;

— w zespotowych grach sportowych oparta jestaistych zasadach wspot-

dziatania.

Praktyczne nauczanie taktyki odgrywa bardzanyaole w uczeniu dziata
w zespole. Sportowcy nie tylko ucgic zachowania w ok&onych sytuacjach,
lecz dodatkowo poznajwarunki, w jakich powstaj oraz prawidtowéci,
ktére nimi radza.

Rozpatrujc podstawowe metody nauczania taktyki walki spoejowa-
lezy zaznaczy, ze jest to proces gyty, ktory dotyczy tak pocikujacych,
jak i zaawansowanych sportowcéw. Niedocenianie fagt rodzi b¢dy:

— przeznaczenie nadmiernej liczby godzin na doskomakechniki i od-

dzielanie jej od taktyki zachowania $iodczas walki;

— odsuwanie sportowcow od podejmowania decyzji taktych. W podej-

mowaniu planéw taktycznych wymaga sid nich jedynie wykonania
rozwiazan taktycznych opracowanych bez ich udziatu;
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Rysunek 36. Schemat praktycznego nauczania spattaktyki walki

— formalizmtaktyczny rozumiany jako zasada jedynego rezania sytuacji
taktycznych. Doprowadza to do bezimgj rutyny, do automatyzmu.
Tego rodzaju zachowania &two rozpoznawane przez przeciwnika,;

— werbalizm taktyczny polegajy na tym,ze ogranicza siinformacje tak-
tyczne tylko do przekazu stownego, bardzesta tw przed wallg lub,

CO najgorsze, w trakcie jej trwania;

- nasladownictwo taktyczne polegaje na przyswajaniu przez zespot
rozwigzan taktycznych konkurentow. Nieagly sie do wypracowania
wiasnych koncepcji zachowania giodczas walki sportowej.
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4.3.3. Metody kontroli zachowaniasportowca podczas walki

Trenerzy wspoOtpracagy ze sportowcem mussobie zdawasprave z tego,
jak istotneznaczenienap obserwacjelotyczceprzebiegwalki. Przedenszyst-
kim nalezy zabiegd o informacje opisuagce struktug walki sportowca. Do
najistotniejszych mmna zaliczy tendencje w sposobach rozgrywania walki.

W praktyce sportu istnigjprzyktady takich charakterystyk. Obseraaj
MistrzostwaSwiata w Judo w 1983 roku, Sikorski (1985) stwiekdz 47,5%
walk zakaiczyto sk zwyciestwem przeZppon lub wazaari Podkrélit naras-
tajaca aktywna¢ od pierwszej do trzeciej minuty walki, przy niezaaym
obnizeniu liczby atakéw skutecznych w czwartej i znaczrwzrascie w patej
minucie walki. Obserwacje wykazatye zawodnicy 0 najwsszym poziomie
sportowym nawiecie atakuj skutecznie 2 razy egciej od innych i podej-
muja proby atakéw okoto 3 razy na mirufpostugujc sic az 25 rzutami
i chwytami. Przeprowadzona analiza walk (metadpisu komputerowego)
wykazata,ze odcinki nieprzerwanego wysitku podczas walkiprieekraczaj
1 min, asredni czas walki,acznie z przerwami, wynosi 7 min 18 s. Dokonano
takze charakterystyki walki w kategoriach wydodomwych. Analiza zmian
stezenia kwasu mlekowego podczas walk treningowyclowglch wykazata
duze zr@&nicowanie (LA od 8 do 20 mmol *iw zalendsci od rangi walki,
klasy konkurenta, kolejr$ai walki oraz kacowego rezultatu. Wykazanize
w walce judo wymagana jest najisza sprawrkg procesow przemian gli-
kolizy mleczanowej przy wysokich wasmwach mocy fosfagenowej. Nie bez
znaczenia jest rowniavydolnas¢ tlenowa sportowca, zwtaszcza w walkach,
w ktérych wysitki bez przerwasdtuzsze ni 2 min. Kierupc sk kryteriami
walki, opisano réwniz model psychiczny, morfologiczny oraz zdaloidkon-
dycyjnych ogoélnych dotyezych okrdlenia momentow sit wybranych grup
migsni.

Innym przyktadem obrazagym racjonalny sposob gromadzenigwiiad-
czen sportowca jest komputerowy symulator takigglarskich (Krawczyk
i in. 1989). Autorzy twierdg, ze program symulacji, dziatgj bezpgérednio
na wyobrani¢ sportowca, ksztattuje w niej obraz rozgrywki talzyej poi-
czony z selektywnym wyodbnieniem wptywu czynnikOw wyspujacych
podczas regateglarskich.

Tego typu podégie do zagadnienia kontroli zachowania sportowca
podczas walki w sposob istotny usprawnia treningsédwacja skutecziai
zachowania gisportowca w walce jest konieczna bez wdglna to, czy toczy
on pojedynek indywidualny, grupowy czy zespotowysptzawodnictwo
sportowe prowokuje zawsze do poszukiwania corateskniejszych sposobow
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osiagania wynikéw. Powoduje to powstawanie zmian w epash walki,
wyposaeniu sportowcOw w specjalny spta ubiory umaliwiajace popra-
wienie rezultatu. Kto nie potrafi tych zmian przdwiec i ich wyprzedzt,

ten przegrywa. Najwkszy wptyw na wynik maj wydolnas¢, umiegtnosci

specjalne i zdolna@i kondycyjne lub koordynacyjne. Dlatego poszuksife
obiektywnych metod zbierania informacji o wszydtkielementach skiadgj
cych sk na walk sportowa. Poddawane obserwacji elemenjytak ztazone,
ze wymagaj udziatu specjalistow zaréwno w zbieraniu, jak4giwarzaniu
uzyskanych informaciji.

Dyscypliny sportowe o cyklicznym charakterze ruchu

W tych dyscyplinach sportu, w ktérych pokonuje rekordowe odlegkri
lub wysokdaci analizowaneagbiomechaniczne parametry ruchu. Dla stworzenia
banku danych o mechanice ruchu stosujenpi kinematyczny zapis techniki
sportowca kamerami o znacznej szydak@rzesuwu klatek (np. 120 klatek/s).
Zdobyte informacje pozwakana okrglenie i analiz np. w przypadku rzutu
dyskiem pedkosci, wysokdci, kata wyrzutu, lgta nachylenia tutowia miota-
cza w chwili wyrzutu oraz parametréw czasowych @gps/ch przemieszcza-
nie sk stop miotacza. W zataosci od maliwosci technicznych i potrzeb
sportu, wykorzystuic metod filmowania, dokonuje gipomiaru drogi i czasu
ruchu (Gregor i in. 1986). Metoda filmowa pozwala rejestragj ruchu
sportowca w warunkach naturalnych w trakcie wakiego powodu jest jedn
z podstawowych metod zbierania informacji w omawe&@mdyscyplinach
sportu.

W dyscyplinach czy konkurencjach o cyklicznym ché&eeze ruchu, pow-
tarzanym wielokrotnie, w stosunkowo kroétkich agstch czasu, waym
zagadnieniem jest poznanie i ksztattowanie rytnalnuuanalizowanego pod
katem jego stabilizacji na dystansie. Dotychczasowmeiki bada oraz obser-
wacje dotyczce techniki sportowej opartej na ruchach cyklicinyskazug,
ze w trakcie wykonywania zafiaportowych, zwizanych giéwnie z graniczn
mobilizacp mazliwosci anaerobowych, znacznym zmianom ulega stabibzac]
techniki. Stabilizacja ta rozumiana jest jako ugtiel¢ szybkiego i efektyw-
nego przystosowaniaessportowca do aktualnych mavosci w kazdym
momencie walki. Badania biomechanicznych parametemhiniki ptywania,
rozpatrywane poddtem jej stabilizacji na dystansie, wykazag, wickszemu
mistrzostwu sportowca odpowiadagksza stabilné parametrow. Zaréwno
tempo ruchow, jak rownieich rytm g u zawodnikéw wysokiej klasy naj-
bardziej stabilne na catym dystansie.
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Bardzo ciekawe midiwosci obserwacji przebiegu walki sportowca umno
liwiaja elektroniczne mierniki czasu. Do chwili obecngjdchnile pomiaru
wykorzystuje s} tylko w konkurencjach krétkiego dystansu. Ma jednak
sadzi¢, ze w przysziéci podobne analizy czasu trwania walkdlp wykorzys-
tywane na dystansach dirych.

W dyscyplinach cyklicznych, ze wzglu na indywidualne zedicowanie
sportowcow, dokonuije gianalizy techniki, postugag sk metod, filmowania.
Na przyktad, ocenia¢ bieg na nartach analizuje mienndc takich elemen-
tow, jak: dlugd¢ i czestotliwos¢ kroku, srednia pedkaos¢ ogolnegasrodka ciz-
kosci ciata oraz kty ugiccia kaiczyn i tutowia. Analiza danych pozwala
wykrywat roznice w postugiwaniu gitechnily oraz wskazywa okreslone
kierunki jej poprawy.

Dwupodmiotowe dyscypliny sportu

W inny sposéb uzyskiwane sformacje w tych dyscyplinach, w ktorych
narezultatkoncowy walki sktadaj sie oceny subiektywne. W tych dyscyplinach
sportu zbiera giinformacje o zachowaniuessportowca w walce, rejestagj
wybrane zdarzenia. Przykladowo uzyskane informacj@zebiegu walki
w judo pozwalaj wyliczy¢ wskaniki procentowego wykorzystania czasu
walki wedtug wzoru:

t
z rzecz Dloo%

max

gdzie: hax to teoretyczny maksymalny czas wszystkich walks,to czas rze-
czywisty rozegranych walk. Moa wyliczy¢ rowniez wskanik poziomu
technicznego sportowcow, stogujwzor:

gdzie: wa — sérednia ataku (3—-10 pktFwa — suma warkei wszystkich
atakéw;2za — ogolna liczba atakéw zaliczonych. Na podstawzgskanych
informacji mazna dokona analizy (ilgciowej i jakasciowej) efektywndgci
walki sportowca w poszczegolnych minutach jej trimallV tym celu oblicza
sie¢ wskaniki aktywnasci K, oraz wspotczynnik skuteczém Ks (Sikorski,
taksa 1982). Wspotczynnik aktywém K, przybiera posta

(. I

© >s02
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gdzie: Za — suma zaliczonych atakow w poszczegolnych mahutealki,
2S - 2 — suma walk toczonych w poszczegolnych mahutatej walki mno-
zona przez 2 (w walce bierze udziat dwéch sportowcdiWspotczynnik
skutecznéci ataku K to:
> wa
K —

*>sn2?
gdzie:Zwa — suma wartei atakoéw,zZS - 2 — suma walk toczonych w posz-
czegolnych minutach catej walki z mimokiem 2. Wspétczynnik ten okéka
sredni wartas¢ ataku w poszczegolnych minutach walki.
Oceniajc skuteczn& walki szermierza, Czajkowski (1987) proponuje
oprze& sig na wskanikach dziata zaczepnych i obronnych. Wskeki dziataa
zaczepnych obliczagivedtug wzoru:

N

Wz = ,
o+ p

a dziata obronnych i zaczepno-obronnych wedtug formuty:

wo= O*F
n

gdzie: N, O, P — liczba natarzaston-odpowiedzi, przeciwnataktorymi
trafit dany zawodnik; n, o, p — liczba natazaston — odpowiedzi, przeciwna-
tar¢, ktérymi trafit przeciwnik. Posiadag informacje o skuteczioi dziata
szermierza, mma wyliczy¢ wskanik skutecznéci walki WW:

WW = WsZ + WO.

Autor uwaa ten sposéb oceny za pracochtonny, ale pozyeglay sposob
bardzo skuteczny oceénumiegtnosci taktyczne sportowcéw.

Zespotowe dyscypliny sportu

Odmiennie przedstawiaggproblem oceny zachowania zawodnikow zespo-
lowych dyscyplin sportu. W tych dyscyplinach gggnie celéw walki jest
sumy zachowa wielu cztonkow zespotu. WAaiwa ocena zachowiacelowych
w grze zespotowej natg do zada niezmiernie skomplikowanych, szczegol-
nie gdy dotyczy zachowaniagdiych graczy, ktorzy wypetiajnieistotne, ale
nie dapce bezpérednich, wymiernych rezultatbw w postaci np. zdoayc
punktu.

W literaturze z zakresu sportowych gier zespotowychina znale¢ rozne
proby uchwycenia prawidtovoi zachowania gigraczy w walce (Dasko,
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Naglak 1986). Panfil (1988) do rejestracji wécidlosciowych i jakgciowych
sprawngci zachowania giw grze w piti¢ nazna skonstruowat arkusz obser-
wacji, w ktérym uwzgdnit te elementy gry, ktére w sposob istotny wphava
na jej przebieg. Wyrinit indywidualne dziatania sportowca w grze, ktére
w rozny sposob wplywaj na realizag jej zada. Z kolei w zalenaosci od
waznosci poszczegolnych zadgrzypisat im wartéci punktowe.

Sprawnd¢ celowego zachowaniagsiv grze okrélono wskanikami:

— wskaznikiem aktywndci Wa W, = @
gdzie: K — liczba dziakaocenionych pozytywnie i negatywnie, wyko-
nanych przez zawodnika; T — liczba dziateykonanych pozytywnie
i negatywnie przez zespot; 10 — liczba graczy;

S
S+ n<’

gdzie: S — suma punktéw dodatnich zgromadzonyckzpgracza; nS
— suma punktéw ujemnych zgromadzonych przez gracza;

— wskanikiem sprawnéci Ws W, = W, [ W,,.

Informacje o zachowaniuggracza uzyskuje sha podstawie analizy za-
pisow magnetowidowych. Analiza wasto liczbowej prezentowanych wska
nikow umaliwia w miare doktadra ocere sprawnéci dziatania poszczegoinych
graczy.

Podejmowane astakze proby oceny fragmentéw taktyki gry. Do oceny
skutecznéci gry sportowca ,nad siadk Jarwznyj i Grzyb (1987) prezenty)
metod Amalina. Wykorzystuje ona zapis kodowy na magretief Po zako-
czeniu obserwacji zapis ten przenosira karty perforowane do analizy kom-
puterowej. Obejmuje on takie elementy gry, jak: Busportowca, pole ataku,
kierunek i rodzaj ataku, rezultat ataku, warunkejakwysoka¢ wystawy,
liczba blokugcych). Na podstawie uzyskanej informacjiina wyliczy¢:

- wskaznikiem wydajndci Wy, W,, =

— wskaznik skutecznéci dziateh zawodnikaS = %

gdzie: S — skutecziié; KD — liczba korzystnych dziada WD — liczba

wszystkich dzialg;

— wskanik efektywndci E, = KD, :
WD,

gdzie: & — efektywnd¢ zawodnika, KD — korzystne dziatanie zawod-
nika; WDy — wszystkie dziatania dzyny;

- wskanik aktywnaci A = BZ ,
d
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gdzie: A — aktywna¢ zawodnika; R — liczba dziata zawodnika; [ —
liczba dziata druzyny.

Analiza wynikdw pozwala np. scharakteryz@wmaystpowanie efektow
wyrdznionych w obserwacji wariantow rozgrywania ataku.

Coraz czsciej prezentowany jest pagl, ze stosowana do tej pory ocena
skutecznéci dziataa pojedynczych graczy w wybranych czydoiach nie
stanowi wystarczagego wskanika oceny zachowaniagsiv grze zespotowej.
Podgto wiec proke oceny wspotdziatania kilku graczy w grze w gikiat-
kowa (Wotyniec 1985). Wynikaica z regut specyfika gry w pitksiatkowa
pozwolitawyodrebni¢ zestawy czynnii, ktére okrélono jako tacuchy dziata
rozumiane jako jedna lub kilka czyrimd wykonywanych kolejno, gdy zes-
pot jest w posiadaniu pitki. Kmuchy dziatd mogy sktad sic z jednej, dwoch,
trzech lub czterech czyném motorycznych (np. zastawianie — obrona w polu
— rozegranie pitki — atak). Ostairézynnd¢ tancucha nazwano efektem dziata-
nia (skierowanie pitki na pole przeciwnika); czy’cigpoprzedzajce okrglono
jako przygotowanie dziatania. No#gj przebieg gry, poskono s¢ zapisem
kodowym,w ktorym efektomdziatanigprzyporadkowanonastpujacewartsci:
+1 — zdobycie punktu, +0,5 — zdobycie zagrywki, przedtzenie gry, -0,5
— strata zagrywki, -1 — strata punktu. Do opisuiapa oceny przebiegu gry
wyrézniono naturalne jej fragmenty wynikiae z reguly gry w pitk siatkowg
oraz regulaminy rozgrywek, tj. set — spotkanie ki cyzgrywek. Wyra@niono
tez sztuczne fragmenty gry odpowiednio do czasu gogicinek seta — 0 do 5
punktow, Il odcinek seta — 6 do 10 punktéw, lll ek seta — od 11 punktéw
do jego zakaczenia. Sposob organizacji danych zostat wybrakyahy po-
wstata maliwos¢ ich przetwarzania przy wykorzystaniu komputera oryp
sazonego w odpowiedni system informatyczny. Dla uzyskanaliwosci
przedstawiania zespotu ggaych w pitke siatkowg jako systemu z zachowa-
niem celowym postono s¢ odpowiednim modelem abstrakcyjnym opartym
na ugciu mnogdciowym.

Zdaniem autorow opracowany model pozwala na @takich czynnikéw,
jak: stopié opanowania ok&onych sekwencji gry, korzystna kolefgosto-
sowania odpowiednich sekwencji w oflanych etapach gry, wptyw doboru
zawodnikéw na skutecz&® wspolnie wykonywanych dziataoraz stopié
opanowania czynr$gi stosowanych przez danego zawodnika w poszczegol-
nych sekwencjach gry. Zamierzeniem autorow tej ohefest opracowanie
komputerowej analizy danych opartej na petnym modgy i przeznaczonej
do wykorzystania w procesie przygotowania sportawdoé udziatu we wspot-
zawodnictwie.
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4.4. Metody doskonalenia zdolnsci kondycyjnych sportowca

Wedtug Raczka (1986) gragkondycyjnych zdolnéci motorycznych two-
rza: szybkda¢, sita oraz wytrzymaka. W celu ich doskonalenia w praktyce
treningu sportowego wykorzystuje: snetody omowione pongj.

4.4.1. Metody doskonalenia szylkosportowca

Uwarunkowania doskonalenia szyBkbsportowca

Ruch jest funkgj kierunku i pedkosci, skd tez nie ma dyscypliny sportu,
w ktorej wzrost mistrzostwa nie bytby zwany z doskonaleniem tej zdofon
Zaciorski (1970) definiuje szybké jako zdolng¢ do wykonywania ruchéw
w minimalnych dla danych warunkéw odcinkach cz&auch nie mee trwa
diugo, aby nie wywotat zgtzenia. W szybkai ruchu mana wyr@nié trzy
elementy: utajony czas reakcjiggkas¢ pojedynczego ruchu przy matym opo-
rze zewrtrznym oraz cgstotliwos¢. Doskonalenie kalego z nich wymaga
odrebnych zasad.

Na podstawie aktualnego stanu wiedzy zavsk, ze okres sprzyjagy dos-
konaleniu szybkéi rozpoczyna siu dziewcat w wieku 12 lat, a u chtopcow
— 15. Predyspozycje szyblaowe cztowieka s specyficzne: jedne ruchy
mozna wykonyw@ bardzo szybko, a inne nie. Przenoszentessybkaci
zachodzi tylko w przypadku ruchow podobnych pod hdgm koordynacji
nerwowo-megsniowej. Udowodniono (Costill 197632 w mksniach kaiczyn
dolnych sportowcéw ogajacych bardzo dobre wyniki w sprintach zaznacza
si¢ przewaga biatych, szybkcowych wiékien m¢sniowych (FT) o daych
zdolncciach adaptacyjnych do biochemicznych przemianogtycznych.
Stosunek widkien wolnokurczliwych do wtokien o skigy kurczliwasci nie
ulega zmianom pod wptywem treningu, co pozwaliz®g, ze proporcje tych
widkien s wynikiem czynnikdéw genetycznych.

Z biomechanicznego punktu widzenia szydgkozaleniona jest od zawar-
tosci kwasu adenozynotréjfosforowego (ATP) wetmiach, pedkosci jego
rozpadu i resyntezy przebiegegj prawie wyacznie dz¢ki mechanizmom
beztlenowym. Maksymalna szyb¥o jaka maze osagna¢ cztowiek w dowol-
nym ruchu, zalgy nie tylko od maliwosci szybkaciowych, ale i od takich
czynnikéw, jak poziom sity mkni, opanowanie techniki ruchu i zdokud
psychiczne. Szybko jako zdolnd¢ cztowieka ma jeden wymiar — czas (S).
W przypadku poruszaniagstatego ciata zdolrié ta jest okrédana jako ped-
kos¢ (m/s). W treningu szybkaoi wyrdznia sk metody doskonalenia czasow
reakcji i szybkéci ruchow.
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Metody doskonalenia szybka reakcji prostej sportowca

Zaciorski (1970) definiuje reakgprost jako odpowied wiadomym ruchem
na wiadomy bodziec (np. start w biegu na 100 ma. ddskonalenia tej zdol-
nosci proponuje si okreslone metody jej trenowania.

Metodapowtornegaeagowania polega na wielokrotnym, #in@ie szybkim,
reagowaniu na niespodziewanie pojawdgj sk bodziec lub zmiagiwarun-
kow. Metoda ta powoduje szybkie pgsf u pocatkujacych sportowcow.
Po diszym okresie jej stosowania szybkaeakcji stabilizuje sii dalsze
jej zwigkszanie jest bardzo trudne. Przyktadoswaczenie to kilkakrotne
powtarzanie ruchu, zmiana kierunku na sygnaty,a@agie na ustalone ruchy
wspokwiczacego.

Metoda ré@nicowa sprowadzasido doskonalenia poszczegoélnych aktéw
ruchowych — pojedynczych ruchoéw. W dobotzégczen nalezy uwzgkdnic
mozliwos¢ oddzielnego doskonalenia szybkbreakcji i szybkeéci ruchu.
Na przyktad, w celu utatwienia reakcji sportowiweiczymy start w postawie
prawie wyprostowanej uzyskanej przez opargiea odpowiednio ustawiony
przedmiot, z kolei dla doskonalenia szyk&ioruchu ¢wiczymy szybk&c¢
poczatkowych ruchow przy starcie bez sygnatu startowego.

Metoda czuciowa polega na doskonaleniu czasu lieakcgdolnécia roz-
nicowania niedigych odcinkow czasu ¢du 0,1-0,01 s. Jest g skierowana
na rozwingcie zdolndci rozr&niania najmniejszych odcinkéw czasu, co poz-
wala na zmniejszenie czasu reagowania sportoweainty przebiega w trzech
etapach. Pierwszy etap to wykonanie ruchéw z makBynszybkdcia. Po
kazdym ¢wiczeniu sportowiec uzyskuje informa@ czasie, w jakim wykonat
zadanie. W drugim etapie treningu sportowiec wykemadania z najwksza
szybkdcia i oceni czas. Subiektywna ocena czasu przez spoatporéwny-
wana jest z czasem rzeczywistym mierzonym chronemetState poréwny-
wanie odczt sportowca ze stanem faktycznym doskonali odczievaptywu
czasu. W trzecim etapie treningu sportowiec wykemajdania w tym, scisle
okreslonym czasie. Pomaga to doskotalmiegtnos¢ swobodnego kierowa-
nia szybkdcia reakcji.

Metody doskonalenia szybka reakcji ztazonej sportowca

Za reakcje ztbone Rudik (1962) uwa takie reakcje, w ktérych na jeden
bodziec przypada kilka mtwych odpowiedzi ruchowych. Zaciorski (1970)
wyroznia dwa typy reakcji zionych: reakej na poruszagy sk obiekt i re-
akcg z wyborem.

W przypadku reakcji na poruszey sk obiekt utajony czas reakcji sportow-
ca sklada si z czterech elementow: spostrzegania obiektu, ok&arynku
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jego poruszania sj wyboru planu dziatania ruchowego i realizacji aaid.
Szybka¢ reakcji na poruszagy sk obiekt, np. pitk, przy nagtym jego po-
jawieniu s¢ wynosi od 0,25 do 1 s. W reakcjach tych zasadriceezenie
ma wkC umiegtnos¢ widzenia ciata poruszgjego st z duza predkoscia.
Wedtug Zaciorskiego cecha ta podlega wytrenowaniu.

W tych dyscyplinach sportu, w ktérych w trakcie gmgdkos¢ poruszania
si¢ pitki jest znaczna (np. w grze w pitkiatkowy pitka osaga pedkasé 30 m/s,
aczadotu pitki odmomentwderzenialo dotkngcia ziemi wynosi 0,20-0,12 s),
w skutecznym reagowaniu sportowca podstawowegazens nabiera umie-
jetnos¢ przewidywania (antycypaciji) ruchéw gracza (wykagcego rzut,
zbicie pitki, uderzenie pitki) oraz kierunku igokaosci lotu pitki.

W metodach doskonalenia reakcji na porugaapk obiekt szczeglin
uwag: zwraca s ha skracanie czasu patlzowej fazy reakcji — rozria-
nia i identyfikacji poruszagej st np. pitki lub kazka (Sozaski, Witczak
1981). Do skracania czasu patkowej reakcji stosuje siw treninguéwi-
czeniaktérezmuszaj sportowcalo nieustannego utrzymywania obiektu w polu
widzenia. Wymusza sitakie obserwacje np. przez wprowadzeiweczen
na bardzo malej powierzchni ldlviczen z kilkoma pitkami rownoczaie.

Dla doskonalenia reakcji sportowca podczas trenwwglkiorzystuje si
sprzt pomocniczy okrdany jako trenzery. Do uradzen tego typu nale tar-
cze elektroniczne, tablice elektroniczne (gry zémpe) imitujace bramk,
automatyczny ,blok” dla trenagych zbicie pitki w grze siatkoyy katapulty
do wyrzucania pitek wypogane w bloki programuage i rejestrujce, pozwa-
lajace na stosowanie zdych programéw dziatania sportowca w zaleci
od celu treningu lub stopnia zaawansowania. Natyastowa informacja
0 wykonywanym zadaniu przyspiesza znacznie proggisothalenia sportowca.

W przypadku reakcji z wyborem, polegegj na wyborze wixiwej od-
powiedzi ruchowej spodd wielu maliwych, zalenie od powstatej sytuaciji,
w czasiawvalki sportowejwysoka skutecznéc dziataniaosiagasportowieavtedy,
gdy potrafi reagow@anie tyle na sam ruch, ile na przygotowania przata
do wykonania ruchu. W reakcjach z wyborem wyid st okresy: senso-
ryczny, odnosacy sk do recepcji bozka; wyr&nienia, w ktérym wysipuje
wyodrebnienie spostrzeganego Wod spérdd innych rownoczaie dziata-
jacych; rozpoznania, tj. odniesienia danegozsaddo znanej grupy, co e
si¢ z reguly z drugim uktadem sygnalizacyjnym i vaaast w mowie, chéby
wewrgtrznej, i wyborze najbardziej dogodnego ruchu wawdigdzi; moto-
ryczny, polegajcy na mobilizacji ruchowego odcinka kory moézgoweja
wystaniu odpowiednich impulséw motorycznych do mdrzruchu.

W walce sportowej reakcja sktada gi dwoch faz. Pierwsza faza to nie-
wielkie zmiany pozycji ciata lub jego €Zi, z czym 4cza Sic zawsze zmiany
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w napkciu migsni (faza pozycyjno-napciowa), druga faza to ruch wiziwy.
Im lepiej wyszkolony jest zawodnik, tym szybciejaktadniej reaguje w pierw-
szej fazie, przed rozpogaem ruchu wiéciwego. Wymaga to niezwyklej
koncentracji sportowca zezwalagj na wnioskowanie o zamiarach przeciw-
nika w zaleénosci od zmian w jego zachowaniwsiotoczeniu.

Z walki sportowej wychodzzwyciesko tylko te osoby, ktére szybciej, elas-
tycznie i twérczo realizyjplan dziatania, lepiej ocenigpowstate sytuacje,
dokonup szybciej wyboru i stosajprawidtowe rozwizania. Wymaga to od
sportowca zachowiacelowych, w tym przypadku opartych na przewidywani
zdarzé i sytuacji. W sporcie przewidywania te zaane § z ruchem wtasnym
sportowca, ruchem wspétpartneréw oraz ruchemesjrz

Dowiedziono eksperymentalnige czas reakcji zlamnej jest wprost pro-
porcjonalny do entropii, czyli do stopnia niejagrisytuacji. Sportowiec musi
opanowa umiegtnos¢ reagowania na dziatania przeciwnika gzeine z przy-
gotowaniem do wykonania ruchu. O przyszlych dziaem przeciwnika,
mimo starannego maskowania zamiarOwzn@gownioskowd z obserwaciji
pozycji jego ciata, mimiki lub charakteru motorygeh czynndci przygoto-
wawczych. Prawidtowa ocena zamiardéw przeciwnikayaa skutecznie im
przeciwdziatd. Dobrze przygotowany do walki sportowiec musi pds
umiegtnos¢ podejmowania wtasnych dziatguz w pierwszej fazie ruchu
przeciwnika. W tym celu na treningu uczy seagowania poatkowo na
widoczne przygotowanie przeciwnika, stopniowo Zghc je do wys¢puja-
cego w warunkach walki sportowej.

Jednym ze sposobdéw doja do doskonakei s3 modelowane w czasie
treningu¢wiczenia, ktére w sposéb kompleksowy symalsytuacje walki
sportowej. Przy doskonaleniu reakcji z wyborem gitzega si zasady stop-
niowego zwegkszania liczby maiwych sytuacji. Na przyktadach najpierw
uczy s¢ obrony przed uprzednio znanym sposobem atakugprastreago-
wania na jeden z dwu mldwych atakow itd. Stopniowo wec komplikuje
sie sytuacje, zwikszapc liczbe wariantow maliwych do wykonania przez
wspokwiczacego.

Metoda doskonalenia szybdad ruchéw sportowca

Warunkiem doskonalenia szybim sportowca jest przystosowanie jego
organizmu do wysokiej gatotliwosci pobudzenia. Jednym ze sposobow do-
prowadzajcych do celu jest wykonywandviczen z maksymala szybkacia.
Warunek ten mzna spetni ¢wiczac w bardzo krétkim czasie (5-20 s), przy
niewielkich oporach lub ich braku. Czas przerw wgpmkowych powinien
by¢ optymalny.
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Stosowane podczas doskonalenia sz§tikmichéwéwiczenia musz spet-
nia¢ nastpujace warunki:

- technikaéwiczenia musi gwarantowavykonanie¢wiczenia z pedkos-
Cia krancowa,
nie mazna doprowadzido spadku szybkei pod konieagwiczenia,
wielkos¢ oporu powinna bymniejsza lub rowna startowej,
struktura ruchu taka, aby na treningachznabyto osigat szybka¢
wigksz od startowe).

Wedtug Sozaskiego i Witczaka (1981) podstawnetody ksztatcenia tej
cechy stanowdi ¢wiczenia ukierunkowane, polegeg¢ dz na wielokrotnym,
maksymalnie szybkim, wykonywaniu ruchugdb na wykonywaniu ruchu ze
zmienny szybkdcia, zgodnie z zadanym programem, w specjalnie stworzo
nych warunkach treningowych.

Zasady prowadzeniaviczen doskonadcych szybké¢ ruchow:

1. Utatwianie warunkow przejawiania szyl$koi stosowanie sit przyspie-
szapcych ruch uzyskiwane prze&wiczenia ze spkgem 0 mniejszym
ciczarze, walk z lzejszym przeciwnikiem, ,zmniejszanie” masy ciata
sportowca w wyniku bezgeedniej, fizycznej pomocy trenera w czasie
wykonywania ruchu, podwieszenie zawodnika nazyolub bieg na
biezni mechanicznej. Mima ogranicz§ wptyw oporusrodowiska przez
bieg z wiatrem lub wiostowanie zgatem wody. Do tych celow natg
rowniez wykorzystywa sity bezwtadnéci ciata, stosujc bieg lub jazd
w dét po pochytym terenie. Moa dodatkowo zwksza& przyspieszenie
zawodnika przez zastosowanie podczas biegu medmago cigu.

2. Wykorzystanie efektu ,przyspieszonego gpstwa” i zmiennéci ob-
ciazen. Szybkd¢ ruchu mae czasowo wzrasigpod wptywem wcezaniej
wykonanych ruchow, ale z wiszym lub rownym oporem w stosunku
do ruchu wiaciwego. Efekt ten zaky od wielkaci poprzedzajcego
obciazenia i nasipujacego utatwienia, liczby powtorae kolejnasci
nastpowania wariantowwiczen. W praktyce uwzgldnienie tego wa-
runku metodycznego mie mie€ miejsce w kadym ¢wiczeniu przez
stosowanie nagbujacej kolejndci: np. bieg pod g@r— bieg po ptaskim
terenie — bieg w dot po terenie pochytym.

3. ,Liderowanie” i sensoryczna aktywizacdfaviczen szybkdciowych. Li-
derowanie uzyskuje giprzez poruszaniesibieg, jazda na rowerze)
za prowadzcym lub za pomag specjalnych przyedow typu lidera
dzwigckowego,swietinego, mechanicznego. Sygnatywikkowe, swietl-
ne) przemieszczajsic z okra&lona szybkdcia po wyznaczonej trasie,
utatwiajac ¢wiczacemu realizagj zada treningowych. Sensoryczn
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aktywizacg ¢wiczen szybkaciowych uzyskuje siza pomog przyrz-
dow elektronicznych, automatycznie rejestcyph parametry ruchu,
przeksztatcaicych dane w sygnatyzavickowe, ktérych cgstotliwas¢

i wysokas¢ zmienia st wraz ze zmiasparametrow ruchu (spidofonia,
akcelerofonia).

4. Wykorzystanie efektu rozdu i wprowadzenie déwiczen faz przyspie-
szenia. Przyspieszenie rego (fazy zamachowej) jest piervasprze-
stanky poprawienia szybkei w gtdbwnych fazach ruchu. Sprzyja temu
stosowanie tzw. ruchow dopetsigych oraz przyspieszenie ruchow w
fazie kaacowejcéwiczenia).

5. Ograniczenie przestrzenno-czasowych warunkow wykiargaviczenia.
Ogolny poziom szybkai w dziataniach motorycznych jest limitowany
czasem trwania zadania i przestraekiVprowadzenie ogranicaezasu
trwaniacwiczenia (skrécenie dystansu biegu, czasu gry) praastrzeni
¢wiczenia (zmniejszenie pola gry, ograniczenie paddki itp.) powo-
duje przyspieszenie poruszania&viczacego.

Metoda powtorzeniowa treningu szylBkbsportowca

Metoda ta polega nazkniu do przekraczania maksymalnej szyokpod-
czaséwiczenia. Czas trwaniéwiczenia (dtugé¢ odcinka biegu) jest uzale
niony od intensywngei éwiczenia.Cwiczenie trwa tak dtugo, jak diugo spor-
towiec utrzymuje maksymadrnintensywneé¢. Spadek szybkai ruchéw jest
sygnatem do zaprzestaréaiczenia.

Aby szybka¢ ¢wiczen nie malata zauwalnie w kolejnych powtdrzeniach,
nalezy wypoczywa tak dtugo jak to jest potrzebne doaugiiccia petnej go-
towosci do ponownego wysitku z maksymalmtensywndcia. Przy wielo-
krotnym powtarzaniitwiczenia o charakterze szybioiowym zaleca si
stosowanie wypoczynku czynnego, co pozwala na mnanye pobudliwéci
centralnego uktadu nerwowego na dostatecznie wyspkiziomie. W praktyce
przerwy podczas treningu o charakterze sz§tkavym s zawsze zbyt krotkie
dla petnej odnowy sit; stosunkowogpko wystpuje zneczenie powoduce
obnizenie maliwosci wykonaniaéwiczen z maksymala intensywndcia. Jest
to sygnat do zaprzestania treningu, poniedalsze powtdrzenia sprzyjgiuz
doskonaleniu wytrzymasoi szybkdciowej. Wielokrotne powtarzanie ruchéw
z maksymala szybkdcia prowadzi czsto do ustabilizowaniagmazliwosci
szybkaciowych sportowca na okilenym poziomie, ktory nie jest poziomem
maksymalnym. Stabilizacja jest wynikiem wytworzesia ruchowego ste-
reotypu dynamicznego dotygzgo nie tylko przestrzennej charakterystyki
ruchu, lecz take parametrow czasowych —egkosci i czestotliwosci ruchu.
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Stabilizacja taka, okékana mianem bariery szybkm, stanowi powany
problem w doskonaleniu tej cechy. Unikanie stahdjz przez pocatkuja-
cych sportowcow wize sk z czasem podejmowania przez nich specjalizaciji
i $cistych form treningowych. Mima temu skutecznie przeciwdziatatosu-
jac wszechstronne przygotowanie fizyczne sportowca.

Metody kontroli szybkéci sportowca

Kontrolujac szybkd¢, nalezy pamktaé, ze racjonalne informacje o stanie
tej cechy (u zaawansowanych sportowcéwymaouzyska tylko na podstawie
wynikow prob, w ktérych zastosowadeiczenia maj charakter ukierunko-
wany. Na przyktad, wszelkie pomiaryepkosci biegu (dystans 30 m, bieg
na dystansie z pilk bieg na dystansie ze zmigkierunku) | uzasadnione
w przypadku oceny tej zdolsa w takich dyscyplinach, jak gry zespotowe
lub konkurencje lekkoatletyczne. Ich przydathdo oceny szyblkai ptywaka,
zapanika czy szermierza jest niewielka (Sogd, Witczak 1981). W tych dys-
cyplinach oraz w grach zespotowych niedbe jest ocenianie innych form
przejawiania s szybkdaci (czasow reakcji, czasu pojedynczego ruchu oraz
ich czstotliwosci).

Kontrola szybkéci wymaga zastosowania aparatury dgglyich i odcin-
kowych elektronicznych pomiaréw qatkosci (fotoelektryczne i elektryczne
zestawy pomiarowe). Do oldlenia pedkosci przemieszcae ciata lub jego
czesci wykorzystuje si techniki filmowe, cyklograti, dynamografi. Do oceny
czasu reakcji prostej i ztonej wywa st miernikbw oznaczonych symbolem
MRK-433, do okrélenia pola widzenia, np. gracza, stosowanpesymetry.
Liczbe ruchéw lub czynnai wykonywanych w okrdonym czasie mierzymy
tapping testem.

4.4.2. Metody doskonalenia sity ¢ani sportowca

Uwarunkowania w doskonaleniu sity ¢ani sportowca

Wielkoscia najczsciej stosowam do okrélenia przejawow ruchu, oprécz
szybkdci | wytrzymaldci, jest sita mgsni. Uwaza Sk ja za rzeczywisty para-
metr motoryki cztowieka, ponievzanazna p mierzyé. Sike cztowieka definiuje
si¢ (Zaciorski 1970) jako zdolrgé do pokonywania oporu zewtnznego lub
przeciwdziatania mu kosztem wysitku ggmiowego. Fidelus (1972) okila
site¢ migsni cztowieka jako ceahmotorycznéci ujawniapca Sic w postaci
maksymalnej sity (moment sity) poszczegdllnych grags$niowych ndz
sumy maksymalnych sit (momentow sit) w gtdwnychwsteh cztowieka mie-
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rzonych w warunkach statycznych. Sitagéniowa cztowieka zaley od prze-
kroju migénia, przebiegu witdkien rgéniowych, stanu biochemicznegogiia
oraz pobudzenia emocjonalnego.

Site opisuje st jako iloczyn masy (kg) i przyspieszenia (A)/$Vynika
z tego,ze istniej dwie drogi rozwoju sity misniowej. Mazna stosowa cwi-
czenia, podczas wykonywania ktorych sitadmi wzrasta dziki stopniowemu
zwigkszaniu przemieszczanej masy przy zachowaniu stajdkaci ruchu
lub ¢wiczenia, w ktérych masa jest stata, a wzrastaspiegzenie ruchu. Przed-
stawione warianty zwkszania sity mgsni pozwalaj dokona podziatucwiczen
doskonadcych maliwosci sitowe sportowca na:

- ¢wiczenia ksztattujce sit maksymaln, w ktorych decyducym czynni-

kiem wzrostu sity jest maksymalny wzrostzaru wywanego d@wiczen,

- ¢wiczenia szybkériowo-sitowe, w ktérych o przykoie mazliwosci sito-
wych sportowca decyduje zdoktodo optymalnie szybkiego pokonania
oporu statej masy,

- ¢wiczenia wytrzymatéciowo-sitowe, w ktorych o przyksie cechy decy-
duje zdolné¢ pokonania oporu statej masy w diugim cza€ieiczenia
te dodatkowo powodujznaczne ziycie energii oraz nasilenie funkcji
uktadu kazenia i oddychania.

W kazdym ruchu sportowca wygiuje swoista praca r#ini — skurcz i na-
pigcie. Std tez stosuje s podziat na pragmigsni o charakterze statycznym
(izometrycznym), odznaczg@p Sic wzrostem nagcia mksnia przy niezmien-
nej diugdci oraz ocharakterzelynamicznynizotonicznym)w ktorej nastpuje
zmianadtugasci migsniaprzy statymnapkciu. W praktycemamy przede wszyst-
kim do czynienia z auksotoniczmpraa miesni, gdy rownoczénie zmianie
ulega dtugéc i napkcie mesnia. Doskonalony przez trening uktad nerwowo-
-migsniowy sportowca jest przygotowany do uzetvaniania sity w pod-
czeniu z szybk&ia | wytrzymatdicia ruchéw.

Schroder (1973) wyra poghd, ze wewrtrzna sita wytworzona w ukladzie
nerwowo-megsniowym dziata przeciw sile zewtrznej w postaci wiasnej sity
cigzkosci, sity ciezkosci ciata obcego, oporu tarcia, odksztatcania desdtgcz-
nych itp. Stosunek railzy tymi sitami, powstagymi w trakcie wykonywanego
ruchu, charakteryzuje poszczeg6lne procesy praégduknerwowo-ns-
niowego.

W treningu ukierunkowanym na rozwoj sity ¢émi obowhzuje zasada,
ze typowe dla danej dyscypliny sportu procesy ukka€wowo-mgsniowego
musz by¢ doskonalone przez dostosowane do rieiczenia rozwijajce
site migsni. Tak wic w gimnastyce naky stosowad ¢wiczenia sitowe o cha-
rakterze pracy statycznej, we wszelkiego rodzapkakh (np. skokach nar-
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ciarskich)¢éwiczenia, w ktorych nesnie pracuj ekscentrycznie itp. Natg
pamktac, ze przy zastosowaniéwiczen o charakterze statycznym sitowe
statyczne zdolniei migsni wzrastag o 15,1%, dynamiczne ga 11,5%. Po
zastosowanidwiczen o charakterze dynamicznym — dynamiczna signia
wzrastan 18,1% astatycznaylko 09,2%(Schréded 973).Razneefekty wzrostu
sity migsni sa skutkiem swoistych mechanizmow przystosowawczyazig-
lajacych przy wykonywaniu rinych ¢wiczen. Stosugc ¢wiczenia statyczne,
ksztattuje st koordynacjesrédmiesniowe, ktore g charakterystyczne dla
statycznych proceséw pracy przy atomym ustawieniu owym aparatu
kostno-stawoweg@kresowestosowani€wiczen 0 statycznym napciu miesni
zalecane jest w tych dyscyplinach sportu, w ktorgitdn misni ma zdecydo-
wany wplyw na meliwosé¢ osihgniccia sukcesu sportowego. W badaniach
sportowcow uprawiagych dyscypliny wytrzymakeiowo-sitowe (np. wié-
larzy) stwierdzonoze zastosowaniéwiczen izometrycznych spowodowato
szybki przyrost maiwosci sitowych i ich utrzymanie siw dtuzszym okresie.
Podobne wyniki miana uzyské przez stosowani@viczen sitowych o charak-
terze dynamicznym pod warunkiem zastosowanig/cluoporéw i znacznej
intensywndci ¢wiczen.

W dyscyplinach i konkurencjach sportu, w ktérycleythijace znaczenie
maja absolutne wskaniki sity migsni (sita misniowa, ktos moze rozwirgé
sportowiec w dowolnym ruchu), np. pchaia, rzuty, wane jest stosowanie
podczas treningu takicbwiczen fizycznych, ktére wraz z doskonaleniem
koordynacji, warunkuicej racjonalne przejawianiegssity migsni w ruchu,
doprowadzaj do przyrostu masy réniowej. W dyscyplinach lub konkuren-
cjach sportu, w ktérych mamy do czynienia z przemgganiem gistatej masy
ciata, np. skoki, gimnastyka, zasadnicze znaczeievzgtdna sita mgsni
(wielkos¢ sity przypadajcej na 1 kg masy ciata). U sportowcow o jednakowych
umiegtnaosciach, ale o rénej masie ciala wraz ze wzrostem masyckaza
si¢ absolutna sita méni, a wzgtdna maleje. Jej spadek wynika z fakieimasa
ciata jest proporcjonalna do elmsci ciata, czyli do sz&ianu jego wymiaréw
liniowych, a sita m¢$ni jest proporcjonalna do fizjologicznego przekroju
migsnia, a wec do kwadratu wymiaréw liniowych. W zwdku z tym przyrost
masy ciala jest wkszy od przyrostu sity méni. Zwickszanie masy ciata
prowadzi do zwikszania sity wzgidnej tylko wtedy, kiedy przyrost masy
migsni nie jest ogolny, ale dotyczy masy tychepni, ktére decyduj o powo-
dzeniu w danej konkurencji.

Wedtug Ulatowskiego (1981) istnigjrzy sposoby rozwijania sity rgini.
Pierwszy polega na doskonaleniu proceséw synchugcizch aktywndéé
widkien misniowych z ukierunkowaniem ich na jednoczesmbilizack jak
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najwigkszej liczby jednostek motorycznych, drugi — naatiziiach zmierzag
cych do przyrostu masy géniowej, a trzeci — na¢zeniu obu tych sposobdw.

W treningu sity m¢$ni stosuje si ¢wiczenia z obeizeniem zewatrznym
i obciazeniem rownym masie ciata sportowca. &dczen z obcazeniem zew-
netrznym wykorzystuje siciezar przedmiotéw (sztangi, odwmiki, specjalne
pitki itp.), przeciwdziatanie partnera, opor przedtaw spezystych i opor
srodowiska §niegu, piasku, wody). Przyczyna wyweicf opér nie jest czyn-
nikiem najwaniejszym dla rozwoju sity meéni. Niezalenie wiec od tego,
czy sportowiec podnosi odwik, czy przeciwdziata wtasnej masie, dziatanie
na mesien jest takie samo, §& taka sama jest wiell§é oporu.

Z punktu widzenia metodyki roztgia sk ¢wiczenia z cgzarami, Z oporem
przedmiotéw spgzystych i izometryczne. Za pomocéwiczen z cigzarami
maozna dozowa opory, oddziatyc na wybrane grupy rgni. Do ujemnych
cech tychtwiczen zalicza si:

— utrudnienie przyjcia prawidtowej postawy ciata ze wzdl na znaczn

mag podnoszonego ¢iaru,

— dodatkowe narastanie wysitku ¢ghini podczas opuszczaniazaru,

— wymuszany i stopniowo narastey rytm ruchu,

- specjalne wymogi w zakresie spia, uradzen i obiektow.

W ¢wiczeniach z oporem przedmiotow sqystych (spezyn, gum) przezwy-
cigzanie oporu prowadzi do spadku ngg@ misni pod koniec ruchu. Zel
zadaniem jest skoncentrowanie raf@ misni, to w kaxcowym etapie ruchu
nalezy ¢wiczy¢ elastyczn, ale krétlk sprzyna lub gum.

Cwiczenia izometryczne nina stosowébez pomocy spetu, wykorzys-
tujac tylko napecie migsni. Zaletami tychtwiczen sa:

— mozliwos$¢ ich stosowania w kalych warunkach,

— ekonomiczne wykorzystanie czasu,

- mozliwo$¢ wybidrczego oddziatywania na dowalgrupe lub pojedyn-

czy mksien,

- mozliwos¢ ich stosowania w przypadku ograniczenia ruchow kop-

tuzji).

Cwiczenia izometryczne majednak istotne wady, ktore ogranicz#gh
stosowanie w treningu na szefokkak. Niekorzystnego wptywutwiczen
izometrycznych upatrujeg tym, ze:

- ich efektywnd¢ nie doréwnuje efektywrigi ¢wiczen dynamicznych,

— czeste stosowanie wywotuje zmiany przystosowawczeydpewiednie

dla ruchéw dynamicznych,

— wzrost sity megsni uzyskiwany przez stosowanie tyéliczen przejawia

si¢ jedynie w takim potgeniu ciata, w jakim wykonywanéwiczenie.
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Wykorzystupc ¢wiczenia dla rozwoju sity méni, naley pametaé o tym,
ze wywotany przez nie opoér zewtreny stanowi fizjologiczny bodziec o okre
lonej sile. Silne bozte wywotup silna reakcg, jednak zbyt silne — ujemne
reakcje w organizmie sportowca. Przyrost silgdmiowej zaczyna siprzy
stosowaniuwiczen z cigzarem rownym co najmniej 1/2¢giaru kedacego
rekordem dla danegéwviczenia. Wéwiczeniach z malym erarem czas, w
ktorym misien znajduje si w stanie nagcia, mae by tak krotki, ze ¢wicze-
nie prawie nie wptywa na rozwaj sity edniowej. W ¢wiczeniach zérednim
cigzarem napjcie misnia nie osiga rownie pazadanych wielkdci. Przy
stosowaniusrednich obcizen wyskpuje znaczna estotliwosé wykonywania
¢wiczenia, co w przypadku asynchronicznej aktysengednostek motorycz-
nych doskonali raczej zdolba wytrzymalagciowo-sitowe. S4d wniosek,
ze tylko rozwijanie znacznych napi migsni prowadzi do rozwoju ich sity.
Préby doskonalenia sity miiniowej bez stosowania maksymalnych rapi
migsni 3 bezowocne. Stosag ¢wiczenia ksztattujce sik migsni, mazna im
nada taki charakterzeby powodowaly napcie misni okreslone jako dyna-
miczne (izotoniczne), statyczne (izometryczne) aazsotoniczne, w ktorych
wystepuja napkcia dynamiczne i statyczne.

We wszystkichtwiczeniach sitowych intensywié¢wiczenia mana okré-
la¢ posrednio przez liczijego powtorza.

Intensywnd¢ Liczba maliwych powtérzé ¢wiczenia
maksymalna 1
submaksymalna 2-3
dwza 4-7
umiarkowana 8-12
mata 13-20
bardzo mata 21

Site migsni sportowca doskonaligjako zdolngci: do rozwijania sity ma-
ksymalnej, szybkaiowo-sitowe oraz wytrzymassiowo-sitowe. Zdolnéci do
rozwijania maksymalnej sity réniowej uzyskuje s przez zwgkszenie fizjo-
logicznego przekroju ndnia oraz doskonalenie koordynacji ruchu. Doskgnal
mazliwosci szybkdciowo-sitowe sportowca,adymy do rozwijania w mdiwie
krétkim czasie optymalnej dla danego ruchu sityzNieosci takie g uzale-
nione od maksymalnej sity g#ni i koordynacji nerwowo-mgniowej. Mazli-
wosci wytrzymatgciowo-sitowe sportowca, niegne przy diugotrwatym
pokonywaniu oporow,ssuzaleznione od maksymalnych nbwosci sitowych
oraz od wytrzymal€ci tlenowej.
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Metody doskonalenia sity rgini

Metoda rozwoju maksymalnych sitowych aliavosci sportowca to metoda
maksymalnych napé miesni, nastawiona na wzrost ich sity absolutnej. Pod
wptywem éwiczen zwieksza s¢ znacznie olgtos¢ migsni, wzrasta ich tonus.
Podstawowe elementy metody to: intensy$énéwiczenia réwna 75-95%
rekordowego wyniku dla danegwiczenia; maksymalna liczkaviczen — 7
(np. wyciskanie ezaru w staniu, w geniu, rwanie, podrzut jedngnz, obugcz,
przysiady); liczba powtérzepojedynczeg@wiczenia 1-8 razy, liczba serii
5-8; wypoczynek nedzy seriami 2—4 min.

W metodzie rozwoju szybkoiowo-sitowych maliwosci sportowca celem
treningu doskonatego jest podwiszenie zdoln&ci ujawniania znacznej sity
migsni w wykonywanym ze zmiennpredkoscia ruchu. Przy doborzéviczen
nalezy brat pod uwag ztozongs¢ techniki i wymagania, jakie stawia mechaniz-
mom koordynacyjnym centralnego uktadu nerwoweg@awp@na dyscyplina
sportu. Rozwijanie szybkoiowo-sitowych maliwosci sportowca tylko za
pomoa nieskomplikowanychtwiczen sitowych przynosi szybki i znaczny
wzrost sity mesni, ale wptywa jednoczeie, przez zmiany wewvetrznej i zew-
netrznej struktury ruchéw, na obasginie koordynacji ruchéw. Typowsviczenia
stosowane w rozwoju szybdmowo-sitowych maliwosci sportowca to poko-
nywanie oporu wkasnego ciata (skoki, wspinanieipe,| rzuty) lub dodatkowo
obcikzonego nieznacznymgiarem (kamizelk z otowiem, hantlami, pitkami
lekarskimi itp.). Naley zadb& o to, aby wykonywane ruchy byly podobne
lub zblizone do tych, jakie najeiciej wystpuja w trakcie walki sportowe).
Elementy metody i ruchy powinny byvykonywane dynamicznie, liczba
éwiczen powinna wynosi 8—12, liczba powtérzetwiczenia — 6-10, liczba serii
6-10, a przerwy rgdzy seriami do 2 min.

W metodzie rozwoju wytrzymassiowo-sitowych maliwosci sportowca
stosujemy mate ¢rary (30% wartéci maksymalnej), z ktérymi sportowiec
¢wiczy w dtugim czasie. Wielki@ obchzenia ustala gitak, aby umaliwi ¢
sportowcowi powtdrzeniéwiczenia co najmniej 30 razy. Podiggeniu ulega
zawsze liczba powtoragorzy statym gizarze. Tempo wykonywanychwiczen
powinno by wolne, aby nie wywotywato zbyt wielkiego diugu rievego,
ktory w tym przypadku jest elementem niegpdanym. Medzy poszczegol-
nymi ruchami musi nagpi¢ dostateczne przekrwienie ¢éni, co z kolei ume-
liwia wykonanie wekszej liczby powtorze ¢wiczenia. Nie wprowadza i
przerw wypoczynkowych radzy ¢wiczeniami, trening jest wt diugotrwad,
nieprzerwan praa. Nie prowadzi do widocznego przyrostu masysmbwej,
ale powoduje wzrost wytrzymaici. Elementy metody: liczbéwiczen 6-12,
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kazde ukierunkowane na igrgrupe miesni, serie 4-10, przerwy ruzy se-
riami 2—4 min.

Izometryczna metoda rozwoju sity ¢gmi wykorzystuje izometryczne napi
cia mksni w warunkach unienmiwiajacych ich skurcz. Naky tak dobiera
¢wiczenia, aby uzyskiwaizometryczne napcie tych grup mgsniowych,
ktore w danej fazie ruchu slecydugce. Wielk@¢ napicia misnia powinna
by¢ zblizona do maksimum, czas pojedynczego ¢@pipowinien wynosi
3-6 s, a liczb@wiczen 5-10. Kade z¢wiczen nalery powtorzy dwukrotnie,
stosujic przerve wypoczynkow okoto 5 s. Przerwa ralzy poszczegdllnymi
(podwajnymi)éwiczeniami powinna migi¢ sie w granicach 30-180 s. Liczba
serii powinna wynosi 3-5, a przerwa mdzy seriami 1-2 minCwiczyé na-
lezy codziennie w przypadku, kiedyviczenia izometryczne stanayylko
cze$¢ treningu. Przy wysapieniu boléw mesniowych naley zmniejszy in-
tensywna¢ ¢wiczen lub przerwa trening.

Metody kontroli sity mg¢sni sportowca

Site migsniowa sportowcOw ocenia gina podstawie momentow sit catych
zespotow nmygsniowych, tj. zginaczy i prostownikdéw kozyn gornych i dolnych
w warunkach statycznych. Do tych celéwywa skt specjalnych stanowisk
pomiarowych momentow sit gniowych kaczyn sportowca (Wit 1980).

Z uwagi na konieczrié¢ doskonalenia okétonych technik sportowych
nieodzowny jest pomiar dynamicznych parametrow uuobhczyn gérnych
i dolnych sportowca. Na przykiad, do pomiaru kingmenych i dynamicznych
parametrow kaczyn dolnych podczas koncentrycznej i ekscentryjcaracy
migsni wykorzystuje si model wahadta fizycznego (Jaskolski 1984). Stosuje
si¢ rowniez specjalne platformy, np. Ergojump, do graficznegisu przebiegu
sity w funkcji czasu.

4.4.3. Metody doskonalenia wytrzymétosportowca

Uwarunkowania doskonalenia wytrzymstosportowca

Sportowiec poddany wysitkowi w mi@auptywu czasu odczuwage wyko-
nanie zadania stajegsioraz trudniejsze. Odczucie t@zy sk z tatwo zauwa-
zalnymi objawami, jak wygpowanie potu, spadek szylikowykonywanych
ruchow, ocgzatos¢ ruchow itp. Rossre utrudnienia w kontynuowaniu wysitku
maozna przez pewien czas przezwyet wysitkiem woli, ale gdy praca prze-
diuza st ponad miag, nalery jej zaprzesia Decyduje o tym zrtzenie, ktére
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okresla sk jako czasowy spadek zdokud cztowieka do pracy wywotany
obciazeniem (Zaciorski 1970). Przy wykonywaniu tego samegdania przez
sportowcow zraczenie wysipuje u kadego z nich w innym czasie; powodem
tego jest rany poziom wytrzymaiéci, czyli zdoIngci przeciwstawiania gi
zmeczeniu. Wedtug Zaciorskiego (1970) miavytrzymatcci jest czas wy-
sitku, ktéry mana wykona bez spadku intensywsa.

Kazda dyscyplina sportu, czyA&onkurencja, wymaga od sportowca innego
rodzaju wytrzymatéci, wynikapcego ze specyfiki dyscypliny sportu. Wytrzy-
matas¢ sportowca okrdaja zasoby energetyczne, sprad@onechanizmow
termoregulacji ustroju, efektywid koordynacji nerwowo-mginiowej, spraw-
nos¢ migsni w zakresie ziycia energii podczas pracy oraz czynniki psychi¢zne
takiejak motywacja i cechy wolicjonalne. Wedtug 8o (1983) m¢snie z prze-
wag wiokien wolnokurczliwych (ST) charakteryausie wigksz odporndcia
na zngczenie, wysz zdolndcia utylizacji tlenu, wolniejszym skracaniem
(szczytowe nagtie skurczu wyspuje po 80 ms). Twierdzigize szanse na
sukces w konkurencjach, gdzie o wyniku decydujezyyataé, map ludzie,

u ktérych widkna wolnokurczliwe wygbuja w ok. 60%.

Doskonalenie specjalnej wytrzymé&éd sportowca jest uzataeione od
zdolnaici do diugotrwatych wysitkow i dostosowania do niakasciwego
programu treningowego. W ksztattowaniu wytrzyndatastotny jest zwizek
migdzy intensywnécia wykonywanych wysitkow i ich zakresem. Wéwe
ich proporcje wptywaj w znacznym stopniu na ukierunkowanie proceséw
przystosowawczych w organizmie sportowca. Doskanalginkcji przysto-
sowawczych wymaga, by €€ wysitkowa treningu, ukierunkowana na ziw
szanie wytrzymalkxi, trwata co najmniej 10-15 min, a u patkujacych co
najmniej 30 min. Intensywrdé uznaje si za wiodicy czynnik ksztattowania
wytrzymataci specjalnej. i wymogi treningowe, stawiane organizmowi
sportowca, przekraczgjego aktualne maiwosci adaptacyjne na skutek nie-
wiasciwie dobranych proporcji mdzy zakresami a intensywéwa wysitku,
wowczas wysipuja zaburzenia mdiwosci adaptacyjnych organizmu, prowa-
dzace w konsekwencji do stagnaciji lub regresu pozigpartowego.

Jak wczéniej zaznaczono, intensywstowysitku maze by wyrazona ped-
koscia przemieszczaniagssportowca. Ridkos¢ subkrytyczna wyspuje wtedy,
gdy wysitek zwizany jest z umiarkowanpredkoscia poruszania gi a wy-
datek energii jest niewielki; woéwczas wieliéozapotrzebowania tlenowego
w trakcie wysitku jest mniejsza od aerobowychziveosci organizmu spor-
towca. Jéli sportowiec porusza siszybciej, a wgc wysitek wykonywany
jest w warunkach maksymalnych wietkozuzycia tlenu, to oaga s¢ predkosé
krytyczra, przy ktorej zapotrzebowanie na tlen jest rownela@vym mali-
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wosciom organizmu. Poziom gatkosci krytycznej jest tym wgszy, im wyisze
sa oddechowe miiwosci sportowca. Rdkaosci wyzsze od krytycznych okée
lono jako pedkaosci nadkrytyczne, w ktorych zapotrzebowanie tlenewezasie
wysitku przewysza aerobowe nitiwosci sportowca i wysitek przebiega
w warunkach dtugu tlenowego kosztem anaeroboum@itet energii. Zapotrze-
bowanie na tlen &mie mniej wicej proporcjonalnie do sgganu pedkosci.

Wytrzymata¢ w réznych dyscyplinach sportu i konkurencjach charaktery
zuje st odmienn intensywndcia docelows, ktora uzaleniona jest od czasu
trwania wysitku, szybkeri poruszania gii struktury wykonywanych ruchéw.
Wytrzymala¢ specjalna w dyscyplinach, w ktérych dominuje dimgaty
wysitek, moze podlegé rozwojowi przy intensywrkei ¢wiczen rownej 70-95%
maksymalnych madiwosci sportowca.

Zasada wyznaczania intensywoi¢wiczen na treningu np. biegacza jest
bardzo prosta. Procentgwpredkos¢ biegu na treningu wyliczamy, miax
rekordowy wynik sportowca (w m/s) i przewidyvgantensywnéc treningova
i dzielac przez 100. Przyktad: 3eli rekordowy wynik sportowca w biegu na
1500 m wynosi 3,32 min, to przetna pedkos¢ biegu wynosi 1500/212
= 7,0 m/s. Jeeli przyjmiemy,ze prdkos¢ biegu treningowego rownags80%
wyniku rekordowego, to 7,0 x 80/100 = 5,6 m/s.

W poszczegolnych konkurencjach i dyscyplinach spaystpuja specy-
ficzne wymagania co do wytrzymato:

— sprinty: pedkos¢ nadkrytyczna, wytrzymado w krotkim czasie przy ana-

erobowym wykorzystaniu energii;

— biegi nasrednich dystansach: wytrzymaéow srednim i dtugim czasie,

predkos¢ krytyczna przy aerobowym wykorzystaniu energii;

— zespotowe gry sportowe, judo, szermierka: zmiemaekpsci (krytyczna

i nadkrytyczna) przy mieszanym tlenowo-beztlenowygkorzystaniu
energii;

— gimnastyka sportowa, strzelectwo; diugotrwale statg nagicia mesni

i subkrytyczne pydkosci przy aerobowym wykorzystaniu energii.

W doskonaleniu lub utrzymaniu wytrzymééd sportowcow wykorzys-
tuje sk wiele r&norodnychéwiczen, do ktorych zalicza si zabawy biene
w terenie, gry i zabawy ruchowe nasyconagdni formami ruchow wykony-
wanych w biegu, patzenie marszu z biegiem ze stopniowymekazaniem
czasu biegu, biegi qyte, w trakcie ktérych stosujegsna przemian pdkosci
od subkrytycznych do nadkrytycznych, biegi tzwemtatowe, przeplatane
przerwami wypoczynkowymi. Raorodnd¢ stosowanychtwiczen wynika
z faktu,ze skuteczn& treningu zaley nie tylko od wielkdci znmeczenia, lecz
takze od charakteru wysitku wywolgego to zmczenie.

172



Metody doskonalenia wytrzymdici

W metodzietwiczen ciagtych, bez przerw wypoczynkowych, wyrda sk
dwa sposoby pogbowania. Sposob pierwszy polega na stosowangierjo
wysitku ze stad intensywndcia. Charakterystyczne elementy tej metody to:
umiarkowana intensywsé bod:ca, diugi czas trwania wysitku przy zaanga-
zowaniu maliwie najwigkszej liczby grup ngsniowych (rys. 37). Ten sposob
treningu, jeeli technika ruchu jest opanowana, zapewnia makisymaazli-
wosci dostarczania tlenu, w wyniku tego rgstje polepszenie funkcjonowania
mozliwosci organizmu sportowca. Przy przestrzeganiu zabagviazujacych
w tej odmianie metody mechanizmy adaptacyjne omganisportowca mobi-
lizuja sie tylko w pocatkowej fazie trenowania, pozosiajna niezmiennym
poziomie a do zakdczenia wysitku. Systematyczny wzrost intensysano
wysitku z treningu na trening powodujes w nastpujacych po sobie treningach
zmusza s organizm sportowca doagtych zmian adaptacyjnych. Z punktu
widzenia fizjologii i biochemii wysitek diugotrwalwiaze sk z dwymi stra-
tami energetycznymi, co zmusza organizm dgtego przystosowaniacsi
droga odbudowy i rozbudowy, naruszonego potencjatu extgegnego. Jest
to metoda skutecznie rozwigga wytrzymatdé¢ tlenows pod warunkiem
stosowania umiarkowanego wysitku w diugim czasikigbtrwaty wysitek
moze zapewnd adaptacyjny wzrost sprawsm mechanizmow termoregula-
cyjnych i odpornéci na wysoly wewretrzng cieptot ciata. Wykonywanie
dtugotrwatych, cigtych wysitkow, przy ¢tnie 150 ud/min, zmusza organizm
do wykorzystywania mechanizmu przemian aerobowyakie obcizenie
maozna znosi przez dtugi okres bez oznakago zngczenia i wyranej deko-
ordynacji w przebiegu gtéwnych funkcji wegetatywhyarganizmu. Wysitek
ciagly, przy ttnie 180 ud/min, powoduje maksymalimtensyfikacg procesow
przemian tlenowych. Wytrzymaidé aerobowy dzieli sk na wytrzymate¢ kroét-
kiego,sredniego i dtugiego czasu.

W lekkoatletyce zrznicowane zdoln&ci wytrzymatgciowe osaga s¢
przez modyfikowanie metody pracygtej. Zaremba (1982) i Panzer (1982)
proponuj dla utrzymania i doskonalenia wytrzymadotlenowej w krétkim
czasie stosowanie truchtu w tempie okoto 4,30 raid®00 m. W miarpost-
pow sportowca mma zmient trucht na bieg agly. Zmiana tempa porusza-
nia st maze nasipi¢ po 3 lub 4 roku treningu. Wytrzymatotlenowa mazna
doskonalk, tak dobierajc odcinki dystansuzeby ich pokonanie nie trwato
dtuzej niz 3 do 2,30 min. W zaimosci od zaawansowania sportowca liczba
powtorzéh maze wahé si¢ w granicach 5-20. Dla wytrzymaia tlenowe;j
w $rednim czasie przewidujegséwiczenia 25-minutowe. Sportowiec poko-
nuje dystans biegiemagitym w granicach 10—15 km. Intensywsd@wiczenia
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czas oddziatywania bodzca <30 t (min)

wielkos¢ bodzca <35 %
liczba powtdrzen 1 (L)
czas przerw wypoczynkowych brak W t (min)
puls w trakcie wysitku > 150 (ud/min)
zdolnos¢ wysitkowa tlenowa — diugiego czasu

Rysunek 37. Charakterystyka elementéw metodgte)
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powinna by znaczna na poziomietha 170 ud/min. Trening naig przepro-
wadza w lesie dla ztagodzenia psychicznychauliwosci towarzyszcych
tak znacznemu wysitkowi. Rozwoj wytrzymaén tlenowej w diugim czasie
mozna doskonati na dystansie 12—40 km wagu jednego treningu. Intensyw-
nos¢ biegu powinna byznaczna i dla przeghie zaawansowanego biegacza
(Il klasa sportowa) mae wynosé 4-5 min (1000 m).

Drugi sposéb doskonalenia wytrzymatopolega na stosowaniu éwicze-
niach zmiennej intensywlo bodzca w zmiennym czasie trwania. Zmie&o
wysitkow polega na tymyze w czasie wysitkdw o mzej intensywneei stwarza
sig organizmowi trenuacego sportowca warunki do niepetnego wypoczynku.
Wysitek tego typu mzna kontynuowaw stosunkowo dtugim czasieadtjest
on skutecznymdrodkiem doskonalenia wytrzymaio tlenowej i beztlenowe;j
(rys. 38). Stosowane w trakcie treningu wysitkitka®, lecz intensywniejsze,
sprzyjap rozwojowi wytrzymaitdci o charakterze przemian beztlenowych.
Kroétkie odcinki czasowe bardzo intensywnego wysilgtkonywanego w wa-
runkach daego niedoboru tlenowego prowad#o nagromadzeniacskwasu
mlekowego, ktéry wplywa pobudzap na oddychanie tkankowe, zkézapc
w ten sposob niiwosci procesow energetycznych (Malarecki 1969). Zméenn
metoda pozwala na swobodne manewrowanie wielikdod:ca, co czynig
bardzo przydatnhw réznych okresach przygotowania sportowca. Metoda ta
jest podstaw treningu wytrzymatéci tlenowo-beztlenowej, poniewavyst-
puje w niej periodyczna zmienstointensywndci (np. pedkosci biegu) i czasu
trwaniaéwiczenia. Wysitek cigly o intensywnéci wyrazonej czstadicia tetna
165 ud/min powoduje utrzymanie lub doskonalenie mazmow przemian
energetycznych tlenowych i beztlenowych. Zmiennansywndé¢ ¢wiczenia
stwarza warunki adekwatnego doboru wysitku dazlimasci sportowca. €
odmiarg treningu cagtego stosuje siwe wczesnym okresie cyklu przygoto-
wania sportowca.

W metodzietwiczen przerywanych okresami wypoczynku weysija row-
niez dwa sposoby pogbowania. Pierwszodmiar jest wielokrotne powta-
rzanie¢wiczenia @ do odmoéwienia przez sportowca wykonywania go,iczyl
kazdorazowo z maksymadnwielkoscia bodzca. Mimo zalece wykonywania
¢wiczenia a ,do odmowy”, zdawé nalezy sobie spraw z tego,ze wielkasé
bodca, ze wzgldu na mechanizmy obronne organizémiczacego, przyjmuje
wartas¢ w granicach 90% nmiwosci sportowca. Do elementow charaktery-
zujacych t metod nalezy zaliczyé: stah wielkos¢ bodzca, optymalny czas
przeznaczony na wypoczynek gdzy kolejnymi powtorzeniami, zmiean
liczbe (malepca) powtdrzér w kolejnych seriach (rys. 39). Trening oparty na
tej metodzie zmusza organizm sportowca do wielolkagbd przestawianiacsi
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Rysunek 38. Charakterystyka elementow metody znejenn
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czas oddziatywania bodzca

wielko$¢ bodzca

liczba powtorzen
éwiczenia w seriach

czas przerw wypoczynkowych
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>100
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n=o0d4do8

Rysunek 39. Charakterystyka elementéw metody paatéa




ze stanu spoczynku w stan petnej aktyganavszystkich mechanizmow
angaowanych w pracy. W ten sposéb zmuszaosganizm¢éwiczacego do
bardzo efektywnego rozszerzenia mechanizmow adgpyab do wysitkow
fizycznych i psychicznych. Zalkgtej metody jest réwniei to, ze uwzgtdnia
indywidualne, wysitkowe m@iwosci sportowca. St maze mig szczegolne
zastosowanie w poatkowych cyklach trenowania. Stosowanie optymalnych
przerw na wypoczynek ma zii znaczenie w zapobieganiu praeeniom wy-
sitkiem. Do wad tej metody nadg niedostateczny jej wptyw na doskonalenie
wytrzymatasci. Na przykitad, po przerwaniu wysitku przgtriie 150 ud/min
nie obserwuje sgiistotnych zmian efektow treningowych sportowcowsakiej
klasy. Przerwanie wysitku przythie 165 ud/min wykazuje juznaczny dtug
tlenowy i zwkkszenie wydalania COPrzerywanie wysitku przytnie 180
ud/min w jeszcze wkszym stopniu wskazuje na wzrost wadioprzemian
beztlenowych.

Druga odmiary ¢wiczen przerywanych jest sposob interwatowy. Charakte-
rystyczne cechy tej metody to: doktadne glamie intensywnéci ¢wiczenia
(w praktyce treningowej jest to przemge iloraz wartéci rekordowej inten-
sywnaci ¢wiczenia i wartéci treningowej) sciste okrélenie liczby powtorze
¢wiczenia, precyzyjne okékenie czasu i charakteru przerw przeznaczonych
na wypoczynek (bezruch, chéd, trucht) (rys. 40)tdda ta wywodzi si z da-
wiadcze, ktére nasugty wniosek,ze przy odpowiednim doborze czasu wy-
sitkbéw i przerw wypoczynkowych oraz przy odpowiegriiczbie powtorza
¢wiczenia mana osagm¢ warunki, w ktorych cizki wysitek maze by teore-
tycznie kontynuowany przez nieograniczony czas digawow zmeczenia
zmuszajcego do zaprzestania pracy. Poszczegolne paraczesy wysitkdw,
intensywndci, czasu przerw wypoczynkowych mogniec rézne wartdci bez-
wzgledne. Istad tej metody jest dzielenie zasadniczego zadaniéngewego
na czsci, wykonywane wielokrotnie z odpowiednimi przerwiamypoczyn-
kami, z szybkécia wicksz od tej, jaka mogtaby kiyrozwijana w przypadku
wykonywania zadania w cala bez przerw. Krotkotrwate wysitki pozwaigj
na bardzo efektywne rozwijanie szyBkp a wielokrotne ich powtarzanie
rownie skutecznie zwksza wytrzymai&t sportowca. Krétkie przerwy przezna-
czone na wypoczynek (czas trwania pracy wypoczyekewyznacza astasé
tetha w granicach 110-160 ud/min) nie pozwaia petia restytucg, w zwiaz-
ku z tym kady nasgpny wysitek jest wykonywany na tle niezlikwidowaiyc
objawow zmeczenia. Zmiany fizjologiczne, jakie zachadw organizmie
sportowcasystematycznisi¢ nasilaj. Niezalenie wiec od stosowanych przerw
w wysitku praca namddw wewretrznych pozostaje przez caly czas na wyso-
kim poziomie, co powodujeg jej charakter upodabnia sio wysitku cagtego.
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interwaty

L 7 t (min)
czas oddziatywania bodzca L l . . | X . | . l . | | | -
I I T T 1 T T 1 T T 1 I 1
1/4 1/2 1 2 5 6 7 8 12 13 15 29 30
wielkos¢ bodzca (%)
100 =90 =80 =60
liczba powtorzen
éwiczenia w seriach 8 6 4 > 2 1 1 ®
wypoczynek W (opt.) W (niepet.) W (niepet.) %
czas przerwy
petna restytucja niepetna restytucja Ldtug” tlenowy %
puls przed kolejnym
obcigzeniem treningowym (ud/min)
<100 =120 - 140 =160
serie n=od4do8 )
anaerobowa wytrzymato$¢ aerobowa wytrz ‘A e .
L , . . : ymatos¢ aerobowa wytrzymatosc¢ sredniego
o . kroétkiego, $redniego i diugiego atlei ; f ; ;
zdolno$é wysitkowa Czasu wysilku kroétkiego czasu wysitku i diugiego czasu wysitku
tradycyjny sposob intensywna odmiana metody ekstensywna odmiana metody
okreslania metody |

Rysunek 40. Charakterystyka elementéw metody irgtewej (za: Grosser, Starischka, Zimmermann 1983)
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Panuje przekonanieg trening z przewagkrotkotrwatych wysitkéw adap-
tuje organizm gtdéwnie z biomechanicznego punktu widzemMelokrotne pow-
tarzanie wysitkbw szybl&iowych, przedzielonych dhaszymi przerwami
wypoczynkowymi, mae doprowadzi do tego,ze wysitki wykonywane &da
w warunkach tlenowych. Tlenowy tok przemian engogiiewaa juz w trzech
minutach przerwy i trening zachowuje zddlédsztatcenia wytrzymakei
bez rozwijania zdolrii do wysitkdw szybkéciowych. Jeeli diugas¢ przerwy
wypoczynkowej midzy powtorzeniami maleje, zgkisza st komponenta prze-
mian beztlenowych w pokrywaniu kosztu energetycanegsitku, gkbsze
jest niedotlenienie tkanek. Niewtawy dobor interwatow wysitkow i wypo-
czynkdéw mae odwroct oczekiwany efekt. Samo podzielenie zadania nsccz
sprawia wprawdzieze wysitek jest przerywany, nie wywotuje jednak déze
wanych reakgcji fizjologicznych.

W sporcie rozrénia sk trzy formy treningu wytrzymakei anaerobowej
(beztlenowej), czyli treningu interwatowego. Do p¥szej z nich zalicza si
trening interwatowy w krotkim czasie, w ktorym poyacze wysitki trwag
10-40 s. Do drugiej — trening interwatowysvednim czasie, w ktérym poje-
dyncze wysitki wynosg 40—-120 s. Forma ostatnia to trening w diugim azasi
w ktorym pojedynczy wysitek ma waddnajnizsza 180 s.

W zaleznosci od czasu wysitku i jego intensyw§w w pracuacych mis-
niach wystpuje r&na adaptacja chemiczna. Inne zmiany biochemiczne
w migsniach g nasgpstwem treningu o charakterze szyliowym, a inne,
gdy ma on charakter wytrzymatiowy. Podobnie zrinicowane efekty uzys-
kuje sk przy zr&nicowaniu czasu przeznaczonego na wypoczynekli szas
przerw wypoczynkowych radzy powtdrzeniami zostaje zmniejszonygkgza
jest komponenta przemian beztlenowych w pokryw&ogrtu energetycznego
wysitku i glkebsze niedotlenienie tkanek, co daje lepszy efekiitrgowy
w ksztatceniu wytrzymakei szybkaciowej. Wydtwenie przerwy do 3 min
powoduje przewagprzemian tlenowych i trening ksztatci zdooowytrzy-
matasciowe organizmu sportowca.

Na metod doskonalenia zdolgoi do anaerobowych wysitkow wytrzyma-
losciowych skiada sipie¢ elementdw: czas wysitku, intensywiavysitku,
liczba powtorzé pojedynczych odcinkow, czas wypoczynku oraz jeumrak-
ter.Kazdepolaczenigednegcelementwz innymimusiby¢ dokonane z uwzgdl-
nieniem ich sity i rodzaju oddziatywania. Na pragt} mana dobiera krotki
czas trwania wysitku (10—40 s) prowady do podwyszenia cgstotliwosci
tetna do 190 ud/min (intensywfiobardzo dua) i krotkie przerwy wypoczyn-
kowe (do 60 s), ktore doprowagddo obnienia ttna do okoto 130 ud/min,
oraz zastosowaduza liczbe powtdrzeé ¢wiczenia (np. 40 razy). Wtedy mamy
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do czynienia ze zimnym treningiem ukladu sercowo-naczyniowego i desko
naleniem procesow przemiany agkdéw energetycznych. Trening taki uwa-
zany jest za optymalny w doskonaleniu wytrzynéet@naerobowej. Umiej-
nos¢ wyboru wiaciwych dla danego cyklu treningowego i aktualnegms
wytrenowania sportowca elementéw treningu przenagarjest bardzo trudna

i wymaga wiedzy, olbrzymiego dwiadczenia oraz doskonatej znajosob
reakcji na zadane wysitki organizmu trenowanegatspea.

Opisupc metody doskonalenia wytrzymagb sportowca, postugiwanoesi
przyktadami z dyscyplin, w ktérych o wyniku decyelwy przewaajacej mierze
zdolnas¢ kondycyjna, jak jest wytrzymatéé. Nalezy jednak zdawa sobie
sprawe z tego,ze wytrzymatd¢ roznego rodzaju w wkszdaci dyscyplin
warunkuje ogiganie nieprzegtnych wynikow. Na przyktad, w zespotowych
grach sportowych posiadanie takich zdétngest podstawowym warunkiem
osiagania celow w walce sportowej. Kda z prezentowanych metod neo
stuzy¢ doskonaleniu wytrzymadoi specjalnej sportowcow, np. w zespotowych
grach sportowych czy jud@adna z tych metod nie m® by traktowana
uniwersalnie. Ich wybor jest zawsze dyktowany zastan ktdre w treningu
nalezy wykon&.

Metody kontroli wytrzymatéci

Do kontroli wytrzymatdci stosuje s dwa sposoby: bezp@dni i pgredni.
W przypadku bezpgoedniej kontroli dajemy sportowcowi zadanie do wykeo
nia, np. bieg z ok&ona predkoscia na dystansie, i mierzymy czas trwania
wysitku do momentu, gdy zadanaggkos¢ jest utrzymywana. W praktyce
sportu prosty sposob mierzenia wytrzynsatanie zawsze jest nibwy (ze
wzgledu na nieodpowiedaipore roku, brak obiektu z odpowiednbieznia,
zadania cyklu treningowego itd.), w zwku z tym wykorzystuje sipcsred-
nie metody kontroli. Naley do nich wykorzystywany w szerokim zakresie
test Coopera (tab. 4). Ostatnio bardzo skuteczazatk s metoda Conconiego
(Raczek 1987) shaca do nieinawazyjnego oznaczania progu beztlenowego
Konstruuje s rowniez testy oceny wytrzymaiai ukierunkowanej na potrzeby
konkretnej dyscypliny sportu. Do oceny wytrzynsaiagolnej Gaj (1989) pro-
ponuje nasfpujacy test wyraony wzorem:
_ A+B
40C - C
gdzie: S — skoczroiowy wspoétczynnik wytrzymalkei, A — suma powtorze
skokéw w trzech 30-s odcinkach czasu, B — wysékskoku dosjznego
(70% wyniku rekordowego), C — wynik proby skoku idaeego z miejsca.
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Wspotczynnik jest tak skonstruowamg premiuje zagg wyniku rekordo-
wego i maliwosci wytrzymaitagciowe sportowca.

Tabela 4. Normy wyniku testu biegu 12-minutowegmetrach

Wiek w latach
Wynik
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

chiopcy — mzczyzni
bardzo dobry 2200 245 2650 2700 23@850|2900|2950(3000(3050| 3100|3200
dobry 1900| 2100 2300 235p 26pP650|2700|2750(2800|2850(2900| 3000
zadowalaicy 1600 | 1800| 1900 200 2200250| 2300| 2350| 2400 2450 2500( 2600
dostateczny 1300 1450 1600 1650 18@850(1900|1950|2000|2050|2100|2200
niedostateczny <1300<1450| <1600 <1650| 1200{ 1250| 1300| 1350( 1400| 1450| 1500{ 1600

dziewczta — kobiety
bardzo dobry 2000 210 2250 2400 26@850|2700|2750(2800(2850|2900( 3000
dobry 1700| 1850 2000 2050 24pR450|2500(|2550(2600|2650( 2700|2800
zadowalaicy 1400 | 1500| 1700 175 200Q050| 2100| 2150| 2200| 2250( 2300 2400
dostateczny 1100 1200 1400 1500 16@650{1700|1750|1800|1850|1900|2000
niedostateczny <1100<1200| <1400 <1500| 1000{ 1050| 1100{ 1150( 1200( 1250| 1300{ 1400

4.5. Metody doskonalenia koordynacji ruchow sportowa

Ulatowski (1981) twierdzize doktadne okigenie koordynacji ruchow jest
bardzo trudne i do dzisiaj istniefozbieznosci w rozumieniu tej zdolnii.
Obecnie przyjmuje sidefinicjc Schnabla (1968), ktora pod pciem koordy-
nacji ruchow rozumie stopiewykonania czynnii ruchowej w zalenosci
od przygtego celu.

Mozliwosci koordynacyjne cziowieka dzieligsha ogoélne i specjalne, traktu-
jac te ostatnie jako nabyte w wyniku aktywsnoruchowej sportowca. Zainte-
resowanie d zdolngcia sportowca wynika z faktu,e stanowi ona podstaw
nauczania i doskonalenia unetejosci specjalnych (techniki) sportowca. Ponie-
waz w réznych dyscyplinach sportu mamy najéziej do czynienia z koordy-
nacp ruchow globalnych, Rutkowska-Kucharska i in. (19pponuj ocery
jakasciowych cech ruchow, do ktorych zaliczono: doktadnszybkac i nie-
podatnd¢ na zakitdcenia. Do kontroli wymienionych cech pasho sé mier-
nikiem uchybu ruchu programowanego. Przeprowadawnsportowcach
badania potwierdzity celowsé pomiaru jakéciowych, koordynacyjnych cech
ruchow. Informacje o poziomie tej zdokuw mog by¢ pomocne w doborze
kandydatéw do wyczynowego uprawiania tych dyscyplirktorych koordy-
nacja ruchowa ma szczegolne znaczenie.

*
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Przedstawiajc sport klasyfikowany jako zjawisko spoteczne, eghino
o to, by dwiadomit wszystkim jego uczestnikom funkcje, jakie ten rajdz
sportu spetnia, oraz jego najistotniejsze elemeBtgrano s wykaz&, ze
udziat cztowieka w sporcie klasyfikowanym sjyprzede wszystkim ksztatto-
waniu osobowgci sportowca. Bzenie sportowca i wspotdziatgych z nim
specjalistow do osgania nadradnych wartéci sportu i unikanie wszystkiego,
co jest niezgodne z tymi ideatami, zezwala na woghnie mechanizmow
wptywajacych na ksztattowanie miodych ludzi poprzez sport.
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