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Wkiadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn
wyznacza szczegétowa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacja i systemami szkolenia, wszelkimi

formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest

fundamentem postepu i na tych tamach chcemy taka wymiane umozliwi¢. Do wspédtpracy zapraszamy wszystkich,

ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdlnym i nalezy go utrwalaé. Zywimy

tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym
o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach konczac.

)Y Autorytet trenerai jego znaczenie dla efektywnosci

wychowania mtodych sportowcéw

Marcin Czechowski - AWF Warszawa

Efektywnos¢ pracy edukacyjnej zalezy od tego, w jakim
stopniu wychowanek (uczen, zawodnik, dziecko) uzna/za-
akceptuje wychowawce i zdecyduje sie przyjac od niego to,
co tamten stara sie mu da¢. Wydaje sieg, ze to uwarunkowa-
nie sukcesu wystepuje wytacznie w zawodach nauczyciel-
skich, co wyrdznia je na tle wszystkich innych profesji. Warto
to rozumied i pamietad przez cafg kariere pedagogiczna.

Autorytet stanowi kategorie bardzo czesto podejmo-
wang w pracach pedagogicznych. Powszechnie uwaza sie,
Ze jest niezbednym czynnikiem warunkujacym osiggniecie
sukcesu w procesie wychowawczym, bez wzgledu na to,
czy przebiega on w rodzinie, szkole, czy klubie sportowym.
Nalezy podkresli¢, ze autorytet nie wystepuje jako wyizolo-
wana kategoria warsztatu trenera, ale jest $cisle powigzany
Z jego pozostatymi elementami, jak kompetencje przed-
miotowe i pedagogiczne, styl kierowania, a takze z cha-
rakter i osobowo$¢ wychowawcy. To wszystko ujawnia sie
w okreslonym srodowisku, w ktérym najwazniejszym ele-
mentem sg tworzacy go ludzie, gtdwnie zawodnicy, ich ro-
dzice, kierownictwo klubu, dziatacze, personel.

W literaturze wystepuje wiele definicji i typologii auto-
rytetu. Jest to pojecie wieloznaczne, ale takze do$¢ dobrze
rozumiane potocznie. W naszych rozwazaniach przyjmu-
jemy perspektywe pedagogiczng, zgodnie z nig autorytet
wynika z relacji miedzy dwiema osobami, z ktérych jed-
na budzi uznanie drugiej, chetnie sie jej podporzadkuje
- jest sktonna dostosowac sie do jej wymagan i oczekiwan.
Tutaj skoncentrujemy sie na relacji trenera z zawodnikiem, ma-
jac Swiadomos¢, ze nie wyczerpuje ona wszystkich mozliwosci,
jakie moga zaistnie¢ w sporcie. Trener moze by¢ autorytetem
dla rodzica swojego podopiecznego, dla kibica, innego trene-
ra itd. We wszystkich tych relacjach bycie autorytetem stawia
trenera na uprzywilejowanej wychowawczo pozycji, czyli poza-
wala mu na wptywanie na osobowos¢ tych ludzi. Oznacza to, ze
zautorytetemwiaze sie odpowiedzialno$¢, tymwiekszaimwiek-
szym uznaniem obdarzany jest trener-wychowawca. Chcieliby-

smy podkresli¢, ze chociaz praca trenerska najczesciej przyjmu-
je forme grupowa, kierowanie zespotem sportowym, to uzna-
nie trener otrzymuje zawsze indywidualnie od kazdego zawod-
nika. Dlatego wychowawca powinien rozumie¢, ze nie zabiega
o autorytet grupy (zespotu lekkoatletycznego) tylko konkretnej
osoby (Rafata, Matgosi, Jakuba). Grupa poprzez swoje mechani-
zmy moze miec i zazwyczaj ma duzy wptyw na indywidualna
postawe jej cztonka takze wobec trenera, ale w ostatecznym
rozrachunku autorytet jest wartoscig zbudowang w bezpo-
sredniej relacji i tylko wtedy ma sens wychowawczy. Podejscie
to rozni sie istotnie od ujecia socjologicznego, ktére okresla
czyj$ autorytet jako wynik uznania spotecznego np. w wyniku
wyboréw prezydenckich, lub ujecia deontologicznego, jako
konsekwencja posiadanego formalnie stanowiska. Oczywiscie
trener moze by¢ gremialnie wybierany (co sie rzadko zdarza)
i ma stanowisko, ktore daje mu okreslong wtadze, ale nie jest
ona ,wiadza dusz” tylko konsekwencjg umowy - trzeba go stu-
chag, ale nie ma koniecznosci mu ufac. Zaufanie moze powstac
jedynie jako wynik relacji — trzeba na nie zapracowac.

Majac swiadomos¢ tego, ze autorytet trenera jest kate-
gorig dynamiczng - nie osigga sie go raz na zawsze, stale
trzeba o niego zabiegac¢ - a jego tworzenie sie jest proce-
sem uwarunkowanym oddziatywaniem wielu powiazanych
ze sobg czynnikéw, sprobujemy scharakteryzowac jego
wymiar wychowawczy. Postaramy sie réwniez wskazac na
znaczenie tak pojetego autorytetu w prowadzeniu zawod-
nika i zespotu sportowego. Z uwagi na niewielkie rozmiary
tego opracowania ograniczymy sie do wybranych aspek-
téw tego zagadnienia.

Trener z racji piastowanego stanowiska ma autorytet
formalny, ktérego bronig obowiazujace w klubie zasady
i przepisy zewnetrzne (kodeksy, ustawy, rozporzadzenia).
Odpowiada on za bezpieczenstwo, wyniki sportowe, mo-
rale swoich podopiecznych, kieruje ich sportowa edukacja,
ma wiec prawo wydawac polecenia, decydowac o tym,
co sportowcy bedg robi¢, moze ich kara¢ i nagradzag, itd.



Mimo, ze taki autorytet trener dostaje na wejsciu nie ozna-
za, ze bedzie potrafit go utrzymac i konstruktywnie rozwi-
nac. Moze sie okaza¢, ze ze wzgledu na popetniane przez
trenera btedy posiadana przez niego wiadza zostanie nie-
jako ,przejeta” przez zawodnikdw, ich rodzicéw lub dziata-
czy, czy nawet kibicow. Natomiast rozwazne decyzje i dobre
zarzadzanie umocnia jego pozycje w Srodowisku, co utatwi
trenerowi prace, ale nie przesadzi o tym, czy zyska on za-
ufanie i uznanie swoich podopiecznych. Niemniej jednak
autorytet formalny jest trenerowi potrzebny i wydaje sie
niezbedny do budowania autorytetu wychowawczego.

Niewtasciwe sprawowanie wtadzy przez trenera, polega-
jace na podazaniu za wygérowanymi ambicjami i motywo-
wane z3dza sprawowania kontroli nad innymi prowadzi do
uzyskania tzw. autorytetu ujarzmiajacego. Charakteryzuije sie
on podporzadkowywaniem sobie podopiecznych poprzez
stosowanie przymusu i ustanawianie arbitralnych zakazéw
badZ nakazéw. W takim przypadku wychowankowie wyka-
zuja ulegto$¢ wobec trenera nie dlatego, Ze tego chcg, ale
dlatego, ze musza, bo boja sie konsekwencji ztamania narzu-
conych zasad. W sporcie dos¢ tatwo rozwing¢ skrajna postac
tego typu autorytetu i zwigzanego z nim stylu kierowania za-
wodnikiem i zespotem sportowym. Wynika to stad, ze takie
podejscie moze przynies¢ szybkie efekty w postaci wynikow
sportowych, jako skutek sprawnej organizacji procesu trenin-
gowego. Dlaczego wiec nie uzna¢ ujarzmiania za whasciwy
sposob traktowania sportowcéw? Po pierwsze, dlatego ze
wrogos¢ trenera wobec indywidualizmu oraz wymuszanie
ulegtosci za posrednictwem cenzury, rywalizacji selektywnej,
czy represji za niepostuszenstwo skutkowac bedzie bardzo
duzym odptywem ze sportu dzieci i mfodziezy, réwniez tej
utalentowanej. Po drugie, wyrzadzi to krzywde w rozwoju
psychicznym oraz spotecznym podopiecznych i wbrew po-
zorom nie przygotuje ich do dtugoletniej kariery sportowej,
do ktérej potrzebna jest silna osobowos¢ zbudowana nie na
strachu, ale na woli walki i Swiadomym wyborze.

Przeciwienstwem autorytetu ujarzmiajacego jest auto-
rytet wyzwalajacy. Obdarzony nim trener inspiruje i kon-
struktywnie wptywa na postepowanie swoich zawodnikow.
Mobilizuje ich do podejmowania samodzielnych dziatan,
stymuluje wyobraznie i intelekt. Wspotpraca z takim trene-
rem/autorytetem nie wynika z przymusu zewnetrznego czy
narzuconego obowigzku, lecz jest dobrowolna. Taki autory-
tet ma warto$¢ wychowawcza.

Podziw i uznanie zawodnikdw trener moze zdoby¢ dzie-
ki swojej duzej wiedzy i doswiadczeniu. Méwimy wtedy, ze
posiada autorytet epistemiczny (profesjonalny, intelektual-
ny) - jest kompetentny, wie wiecej od innych i przez to jest
wiarygodny w tym co méwi i robi. To bardzo wazny wymiar
autorytetu trenera, wymagajacy ciagtego rozwoju, ale takze
umiejetnosci w dzieleniu sie wiedza - trzeba by¢ madrym
i zarazem zrozumiatym dla wychowankéw. Trzeba tez pa-
mietad, Ze ten autorytet dziata w obszarze specjalnosci tre-
nerskiej, poza nig juz nie. Wystepowanie w roli wszystkowie-
dzacego stanowi putapke dla trenera i ryzyko utraty zaufania.

Trener zdobywa autorytet wewnetrzny dzieki temu,
Ze ma - w ocenie wychowanka - niezwykte cechy charak-

teru i wartosci, ktére konsekwentnie realizuje. Jest to typ
autorytetu bardzo potrzebny mtodym sportowcom, gdyz
w wymagajacej dziedzinie sportu niezbedne sg drogowska-
zy, ktére wytycza wiasciwy kierunek postepowania, dajac
oparcie i wiare na realizacje celéw. Uzyskanie takiego auto-
rytetu wymaga spetnienia dwdch warunkéw. Po pierwsze
trzeba samemu miec to, co lezy w sferze zainteresowan
podopiecznych (sukces sportowy, uznanie spoteczne i do-
bre relacje, atrakcyjny wyglad, wysoka sprawnos¢ fizyczna)
oraz osiggac to zgodnie z przyjetymi zasadami moralnymi.
Wychowanek podziwia trenera i wzoruje sie na nim ponie-
waz chce byé/miec to, co jego idol - méwimy wtedy, ze jest
dla niego wzorem osobowym. Trener nie powinien nigdy
rezygnowac ze staran zeby by¢ (w kazdej sytuacji i przez
cafg kariere) wzorem dla swoich podopiecznych mimo, ze
ten wysitek stosunkowo rzadko zostaje zauwazony i otwar-
cie doceniony. Niemniej jednak bez tego elementu trudno
moéwic o petnym autorytecie wychowawczym.

Najwyzsza wartos¢ edukacyjng ma autorytet moralny.
Trener moze go uzyskac¢, gdy zawsze mysli i dziata preferen-
cyjnie dla dobra zawodnika. Wymaga to od niego $wiado-
mosci wiasnych powinnosci etycznych obowigzujacych go
we wspotpracy z podopiecznymi oraz umiejetnosci doko-
nywania zgodnych z nimi wyboréw (,kregostup moralny”).
Taki trener posiada zdolnos¢ do pogtebionej refleksji mo-
ralnej przy ocenie réznych zachowan (réwniez wtasnych),
stara sie pozna¢ wszelkie uwarunkowania tych czynéw i na
ich podstawie dazy do postawienia sprawiedliwej oceny.
Nie ulega presji innych oséb (rodzicéw, dziataczy, kierow-
nictwa klubu), bedac jednoczednie otwarty na gtos kazdej
strony. Niczego z géry nie przesadza, a decyzje podejmuje
wtedy, gdy dokfadnie sie z dang sprawg zapozna. Szczegoél-
nie trudne w uzyskaniu autorytetu moralnego przez trenera
jest to, Ze ma on do spetnienia wiele zadan. Oczekuje sie, ze
przygotuje zawodnikéw do walki sportowej tak, ze uzyska-
ja oni najlepsze wyniki oraz doprowadzi do wielostronne-
go rozwoju osobowosci zawodnikéw. Obie te funkcje sg ze
sobga $cisle powigzane. | chociaz czesto w praktyce o to sie
nie zabiega, a przez to tych zwiazkéw nie dostrzega to uwa-
zamy, ze harmonijne potaczenie inwestycji w rozwdj osobo-
wosci z ksztattowaniem sprawnosci startowej zawodnika
optymalizuje caty proces zwiekszajac szanse na osiggniecie
zardbwno wyniku sportowego jak i dojrzatej osobowosci.
W codziennej pracy zdarza sie, ze ta szeroka perspektywa
rozwojowa umyka wychowawcom sportu, co powoduje,
ze kieruja sie doraznymi korzys$ciami. Konsekwencja jest za-
przepaszczenie optymalnego rozwoju zaréwno zawodnika
jak i druzyny. Przyktadem moze by¢ trener, ktéry ,przymy-
ka oko” na niesportowe zachowanie mtodego zdolnego
sportowca. Po jakim$ czasie ma kaprysnego ,gwiazdora”
i zdemotywowany zespét oraz brak rozeznania komu taka sy-
tuacje zawdziecza.

Te rézne typy autorytetéw w praktyce nie wystepuja
w czystej postaci. Kazdy trener wypracowuje autorytet
o niepowtarzalnym profilu. Na wejsciu dostaje wiadze wy-
chowawcza wynikajaca z zajmowanego formalnie stanowi-
ska niejako automatycznie. Dodatkowo jego wychowanko-
wie i ich rodzice przypisuja mu posiadanie kompetencji me-
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rytorycznych/przedmiotowych, co z uptywem czasu pod-
dawane jest coraz bardziej intensywnej, niekiedy bolesnej
dla trenera weryfikacji. Na autorytet moralny i wewnetrzny
trener pracuje budujac relacje oparte na zaufaniu, wsparciu
oraz pomocy w sytuacjach czesto wykraczajacych poza sfe-
re sportowa. Jezeli uda mu sie takie uznanie u swoich pod-
opiecznych uzyska¢ jego praca wychowawcza i szkolenio-
wa osiagnie wyzsza jakos$¢. Podopieczni beda brac z niego
przykfad, a nie tylko stucha¢ jego polecen. Skutkuje to tym,
ze zawodnicy uczg sie uktadac swoje zycie sportowe i poza-
sportowe zgodnie z warto$ciami, jakie przekazuje im trener.
Wtedy coraz rzadziej pojawia sie potrzeba, zeby regulowac
wszystkie zachowania szczegétowymi kodeksami, budo-
wac listy wszystkich mozliwych do przewidzenia aspektéw
aktywnosci zawodnikéw i wigzac je z okreslonymi konse-
kwencjami. Opinie, sugestie i argumenty takiego trenera
maja dla podopiecznych warto$¢, poniewaz sg traktowa-
ne przede wszystkim jako droga do ich wiasnego sukcesu,
a nie sukcesu trenera i klubu. Chociaz jest to wspodifzalezne
to, nie mozna traci¢ w procesie szkoleniowym busoli moral-
nej. Klub sportowy jest instytucja, ktéra ma stuzyc¢ rozwojo-
wi zawodnikéw a nie odwrotnie.

Szczegdlnie wymagajacym okresem wychowawczym
jest czas nasilenia sie proceséw dojrzewania fizycznego,
umystowego, emocjonalnego i spotecznego sportowcow.
Dobrze wiemy, ze ich przebieg jest indywidualny i zalez-
ny od ptci oraz innych czynnikéw, gtéwnie spotecznych.
Autorytet trenera-wychowawcy w tym czasie poddawany
jest ciezkiej probie. Podopieczni rozwijaja zdolnos¢ krytycz-
nego myslenia, zmieniaja sie ich potrzeby, doswiadczaja
napie¢ psychicznych. Staja takze do bardziej wymagajacej
bo spofecznie eksponowanej rywalizacji sportowej (w dru-
zynie i w rozgrywkach ligowych). Madry trener wie, Ze nie-
zbedna jest zmiana w traktowaniu swoich wychowankéw.
Przede wszystkim powinien sobie uswiadomi¢, ze jego za-
wodnika przestaje satysfakcjonowac to, co dotychczas. Sta-
je sie on bardzo ambitny i wrazliwy na opinie rowiesnikéw
- wczesniej liczyto sie gtownie zdanie trenera i rodzicéw.
Ksztattujaca sie tozsamos¢ wymaga buntu i jest on nie-
odzowny dla jej prawidtowego rozwoju. W takich uwa-
runkowaniach lepiej poradzi sobie trener, ktéry budowat
wyzwalajacy autorytet wychowawczy oparty na dobrym
przykfadzie, doradzaniu, byciu przyjacielem, usamodziel-
nianiu. Wtedy okres burzy i naporu natrafi na ptaszczyzne
porozumienia. Jezeli natomiast trener radzit sobie w opar-
ciu o autorytet ujarzmiajacy spotka sie ze ,$ciang” odrzu-
cenia, negacji i wycofania. Prawdopodobnie nie uda mu
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sie tego zrozumie¢ i popetni najwiekszy btad z mozliwych
— zaostrzy metody ujarzmiania. Cze$¢ jego podopiecznych
tego nie wytrzyma i odejdzie, a czes¢ wytrwa kosztem do-
datkowego stresu, zataman, pogorszenia relacji z rodzicami,
nauczycielami, obnizeniem wynikéw w nauce i w sporcie.
Niektdrzy pewnie w takich sytuacjach powiedza, ze jest to
naturalny proces selekcji — po prostu ci, co zrezygnowali nie
nadawali sie do sportu. Nic bardziej mylnego. To raczej tre-
ner sie nie nadawat, zeby ich do sportu wychowa¢. Warto
zdac sobie sprawe z tego, ze kazde odejscie, strata, obni-
Zenie uczestnictwa itd. wymyka sie ewaluacji. Nie sposéb
okresli¢, co by byto gdyby inaczej potoczyty sie czyje$ losy
w klubie sportowym. lle ten kto$ by na tym stracit lub zyskat.
Dlatego stosunkowo fatwo bezrefleksyjnie przechodzi¢ nad
+matymi” dramatami — ,trudno, jak nie chce, nie radzi sobie
to widocznie tak musi by¢”. Uwazamy, ze to btedne myslenie
wynikajace z wygody i braku kompetencji.

Kazdy, kto wychowuje natrafi na problemy ze swoimi
podopiecznymi. Nie mozna tych probleméw unikna¢, bte-
dem jest oszukiwanie siebie i innych, ze ich nie ma. Mozna
natomiast i trzeba te problemy dostrzegac i pomagac przez
nie przejs¢ swoim podopiecznym. Dobrze to zrobi¢ moze
wylacznie ten trener, ktéry od poczatku pracuje na autory-
tet wychowawczy komplementarny z jego warsztatem za-
wodowym.

ChcielibySmy zacheci¢ wszystkich treneréw-wycho-
wawcéw do poszukiwania wiedzy i inspiracji w bardzo
bogatym pismiennictwie poswieconym trenerowi. Ponizej
podajemy autordw i tytuty kilku wybranych prac. Zawarta
w nich wiedza oparta jest na badaniach i doswiadczeniu
uznanych specjalistéw. Zaproponowane pozycje posiadajg
bogatg bibliografie, z tego wzgledu mogg postuzy¢ za dro-
gowskaz do dalszych studiéw.
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)3 ETAPIZACJA SZKOLENIA

- koncepcja unifikacji szkolenia w lekkiej atletyce

Marek Wochna, wspotpraca Pawet Czapiewski

Wiele czynnikéw w ostatnich latach wptyneto na
podejscie i organizacje treningu mtodocianych. Teoria,
ktéra byta aktualna wczoraj, niekoniecznie pasuje do
rzeczywistosci i oczekiwan dnia dzisiejszego . Nadazanie
za rozwojem wymagda ciggtego uaktualniania wiedzy,
podporzadkowania jej praktyce, tak aby byta impulsem
do dalszego rozwoju. Szkolenie sportowe wiec powinno
dopasowywac sie do tych zmian. Drogi, dzieki, ktérym
lekkoatleta - sportowiec osigga mistrzostwo sportowe sg
rézne. W duzej liczbie przypadkéw mozna méwic¢ o mo-
delowych rozwiagzaniach doprowadzajacych do tego eta-
pu. Jednoczesnie zdarzajg sie osoby, ktdre przypadkowo
znalazty sie w sporcie (selekcja naturalna) itakze osiggne-
li ten putap. Obecnie dazy sie poprzez osiagniecia nauk
przyrodniczych do systemowego podejscia (H. Sozanski)
i objecia petna kontrolg procesu szkolenia sportowego,
od naboru, poprzez selekcje kierowang, specjalistyczna.

W Polsce podstawowym i najwazniejszym systemem
jest szkolenie w klubach. Przy wspoétpracy z klubami or-
ganizowane jest réwniez szkolenie w klasach sportowych
i szkotach Mistrzostwa Sportowego. Te dwa systemy ge-
nerowaty sukcesy lekkoatletéw, ale ich wiekszos¢ jest
po stronie szkolenia klubowego. Kluby sportowe, cho¢
ciagle borykaja sie z problemem niedofinansowania,
spetniajg role gtéwnego animatora sukceséw polskiej
lekkoatletyki. Polski Zwiagzek Lekkiej Atletyki skupiajacy
kluby sportowe poprzez swoje okregowe agendy miat
znikomy wptyw na organizacje szkolenia podstawowe-
go, a przede wszystkim na jej jakos¢. Staraniem dziata-
czy byto doprowadzenie do sytuacji, gdzie najbardziej
zainteresowany podmiot w tej sprawie, a wiec PZLA be-
dzie miat jakosciowy i organizacyjny wptyw na przebieg
szkolenia sportowego na wszystkich etapach rozwoju
lekkoatlety. Powstaty dwa programy realizowane i finan-
sowane przez budzet panstwa - upowszechniania lek-
kiej atletyki w szkotach podstawowych i rozwoju uzdol-
nionych, miodych lekkoatletéw; Gimnazjalne Osrodki
ekkoatletyczne- GOLA . Z uwagi na zaangazowanie
wielu podmiotéw wspomagajacych realizacje tych pro-
gramoéw: jednostki samorzadéw terytorialnych, szkoty,
kluby sportowe, powinny mie¢ charakter komplekso-
wy. Okreslenie celéw strategicznych opartych na sys-
temowym rozwigzaniu szkolenia jest w tej sytuacji jak
najbardziej konieczne, jest wymogiem czasu. Program
sLekkoatletyka dla kazdego” z uwagi na obszar dziata-
nia oraz obstuge programu przez Polski Zwigzek Lekkiej
Atletyki, a wiec oséb zwiazanych bezposrednio ze szko-
leniem lekkoatletéw, ma duzy potencjat organizacyj-

ny, finansowy oraz merytoryczny. Majac na uwadze,
ze podstawa organizacji szkolenia na wstepnych eta-
pach jest szkota, przy opracowaniu strategii szkolenia
nalezy uwzgledni¢ obecny system edukacji w Polsce:
szkota podstawowa (wiek 6/7-12/13 lat), gimnazjum
(wiek 13-15/16lat), liceum, technikum, szkoty zawo-
dowe (wiek 16-18/19lat ), szkoty policealne, studia
(pow. 19 lat).
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Ryc. 1 Piramida szkoleniowa- etapy szkolenia w lekkiej
atletyce oraz stopnie klasyfikacyjne.

Etapy szkolenia w lekkiej atletyce ( propozycja)

I-Wstepny : LA dla dziecidolat8  Inicjacja ruchowa

LA dla dzieci 8-10/11 lat - Przygotowanie ogélnomotoryczne

[I-Wszechstronny: 11-12/131at ~ Wszystkie konkurencje,

IlI-Ukierunkowany : 13-15/161at ~ Grupa konkurengji

IV-Spedjalistyczny: 16-18/19 lat  Specjalizacja wstepna- wybér konkurendji

pow. 191at  Specjalizacja wtasciwa- rywalizacja

Doswiadczenie oraz wiedza na temat rozwigzan szko-
leniowych w lekkiej atletyce pozwala na przedtozenia
spojnej koncepcji szkolenia opartej na takich zagadnie-
niach jak:

® programy szkoleniowe dla poszczegdlnych etapdw,
® metodyka nauczania konkurencji lekkoatletycznych,

® dostosowanie zadan i celéw etapowych do wieku bio-
logicznego ¢wiczacych, szans rozwojowych cech mo-
torycznych (okresy sensytywne),

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



lekcyjne z udziatem rodzicéw,
eventy szkolne i miedzysz-
kolne wg programu ,Lekkoat-
letyka dla kazdego”

ETAP ZADANIA FORMY REALIZCJI Organizacja szkolenia
Inicjacja rozwéj szybkosci i zrecznosci zabawy i gry ruchowe na szkoty podstawowe
ruchowa i zwinnosci lekcjach w. f. w nauczaniu (wychowanie fizyczne
do8r.z. poczatkowym, zajecia poza- | w nauczaniu poczatkow-

ym), zajecia sportowe
zrodzicami

Przygotowanie
ogdolnomotory-
czne

wszechstronna obserwacja dzieci,
rozwdj motorycznosci ,ztoty wiek”
(szybkos¢, zwinnos¢, moc) udziat

zabawy i gry lekkoatletyczne
druzynowe wg programu
sLekkoatletyka dla kazdego”

udziat w zajeciach lekkoat-
letycznych pozalekcyjnych
(grupy naborowe),

skoki i wieloboje, lll grupa rzuty),
rozwaj szybkosci, sity, wytrzy-
matosci aerobowej, ,budowanie
silnika”

Indywidualna rywalizacja
(Mistrzostwa Wojewddztwa,
Polski)

8-10/11r.z. w Eventach szkolnych indywidualna rywalizacja-
i miedzyszkolnych programu Mistrzostwa Gminy, Powiatu
,LA dla kazdego”
Wszystkie rozwaj zainteresowan uprawian- | test OSF*, udziat w Tréjbojui | klasy sportowe, udziat
konkurencje iem sportu, rozwoj sprawnosci Czworboju lekkoatletycznym, | w zajeciach lekkoatlety-
11-12/13 r.z. 0g6lnej, wytrzymatosci tlenowej indywidualna rywalizacja- cznych pozalekcyjnych-
oraz podstawowych umiejetnosci | Mistrzostwa Powiatu, rejonu | grupy naborowe w klubach
lekkoatletycznych, nauczanie (8-10 powiatéw) sportowych
techniki konkurencji lekkoatlety-
cznych
Grupa okreslenie predyspozycji indywid- | testy sprawnosci specjalnej, | Osrodki Szkolenia Sporto-
konkurencji ualnych do lekkiej atletyki (I grupa; | wieloboje lekkoatletyczne wego w oparciu o organi-
13-15/16 r.2. wytrzymatos¢, Il grupa; sprinty, ukierunkowane. zacje szkolenia w klubach

wiodacych (gimnazjalne,
z mozliwoscia zakwaterow-
ania w internacie)

Specjalizacja
wstepna
16-18/19r.z.

wybér konkurengji, rozwdj sity,
sprawnosci specjalnej (sifa,
szybkos¢, wytrzymatosc) ,tuning
silnika”,

Udziat w zawodach- Mistrzos-
twa Polski, Europy, Swiata,
w kategoriach juniorowskich

Osrodki Szkolenia Sporto-

wego w oparciu o organi-

zacje szkolenia w klubach

wiodacych (ponadgimnaz-
jalne)

Specjalizacja
wilasciwa
pow. 19r.z.

rozwoj cech specjalnych, (umie-
jetnosci, psychicznych- motywa-
cyjnych, motorycznych), optymal-
izacja wyniku sportowego

Udziat w zawodach mistr-
zowskich w kategorii senior
(Mistrzostwa Polski, Mistrzos-
twa Europy, Swiata,
Olimpijskie)

Osrodki Szkolenia Mistr-
zowskiego, wspodtpraca
- Uczelnie Wyzsze

Tabela nr 1. Etapy szkolenia

*Test OSF — Ocena Sprawnosci Fizycznej- test sktadajacy sie z czterech préb: 3x10m, skok w dal z miejsca, rzut

pitka lekarska oburacz w przéd znad gtowy, bieg 4

® wiasciwa oparta o doswiadczenia i osiggniecia nauk
organizacja procesu naboru i selekcji i odpowiednie
normy klasyfikacyjne,

® edukacja kadry trenerskiej prowadzacej szkolenie
dzieci i mtodziezy ( permanentna),

® dostosowanie i wyposazenie sprzetu treningowego do
wieku ¢wiczacych,

® poprawienie bazy sportowej: boiska z bieznig (okrezna
- minimum 200 m), rozbiezniami do skokéw i rzutéw
budowe hal sportowych umozliwiajacy catoroczny
trening.

Przedstawione zadania i cele etapowe powinny by¢
przestrzegane, gdyz drabinka rozwoju lekkoatlety, po
ktérej on sie wspina powinna by¢ odzwierciedleniem
jego rozwoju motorycznego, morfo-funkcjonalnego
i zdolnosci do uczenia sie ruchu.

Waznym elementem pokonywania poszczegdlnych
szczebli rozwoju indywidualnego jest sposéb oceny,
a z tym zwigzane nagradzanie zawodnika. Oczywiscie
odrzucajgc czynnik komercyjny, ktéry wystepuje prak-
tycznie na etapie specjalizacji wtasciwej - rywalizacjie
mozna nagradzac za osiggniecia na poszczegdlnych
etapach tzw. opaskami, ktére beda utozsamiaé za-

zeszyt szkoleniowy - biblioteka trenera nr 7-8



Kol.

Opaska

Czarny

Brazowy

Czerwony

Pomaranczowy

Normy klasyfikacyjne

Udziat w zawodach Mistrzostwa Polski, Europy Swiata, Igrzyskach Olimpijskich, uzyska-
nie norm wynikowych w konkurencjach indywidualnych

Udziat w zawodach Mistrzostwa Polski ( min.), uzyskanie norm wynikowych w konku-
rencjach indywidualnych

Udziat w zawodach Mistrzostwa Wojewddztwa ( min.), uzyskanie norm wynikowych w
konkurencjach indywidualnych

Udziat w zawodach LA dla kazdego, wieloboje ukierunkowane- minimum ocena dobra

Udziat w zawodach LA dla kazdego, wieloboje ukierunkowane- minimum ocena dosta-

teczna

Niebieski

Udziat w zawodach LA dla kazdego, test OSF minimum ocena dobra

Udziat w zawodach LA dla kazdego, test OSF minimum ocena dostateczna

Seledynowy | udziat w evencie miedzyszkolnym, test OSF- minimum ocena dostateczna
Zotty udziat w evencie miedzyszkolnym,
1 Biaty udziat w grach izabawach ruchowych- dyplom

Tabela nr 2. Normy osiggania celéw etapowych

wodnika z poziomem wyszkolenia. Dziecko motywuje
nagroda, ktéra powinna by¢ adekwatna do wieku oraz
wykonanych zadan i stopniowana, a dziecko musi po-
czug, ze warto.

Obecnie system przyznawania klas sportowych
praktycznie zniknat z procesu szkolenia. Dawniej byty
nadawane klasy sportowe i miato to duze znaczenie
motywacyjne, szczegdlnie dla najmtodszych

Przedstawiony wyzej schemat piramidy szkolenia
zawiera 10 stopniowe nagradzanie za realizacje zadan
na poszczegodlnych etapach. Zadaniem na 1 etapie-
biatym bedzie udziat w grach i zabawach ruchowych,
a nagroda bedzie dyplom. Na drugim z kolei etapie-
z6ttym za udziat w evencie miedzyszkolnym nagroda
bedzie opaska w kolorze zéttym. Dalej wraz z pokony-
waniem poszczegdlnych szczebli nagradzanie opaska-
mi w odpowiednim kolorze az do czarnego. Na etapie
czarnym beda sami mistrzowie, ktérzy noszac opaske
czarng beda wzorem dla mtodszych adeptéw lekkiej

Marek Wochna

Absolwent AWFiS Gdansk, mgr sportu , trener klasy | w LA, trener kadry narodowej junio-
row 400/400 pt w latach 1984-1987, wychowawca rekordzisty Polski na 110 m ppt, Artura
Kohutka i wielu reprezentantéw Polski, medalistow mistrzostw Polski - m.in. Krzysztofa
Andrzejaka, Roberta Michniewskiego, Jolanty Marzec. W latach 1998 do 2013 autor pro-
gramow ksztatcenia instruktoréw i treneréw w lekkiej atletyce zatwierdzonych przez Rade
programowa przy Ministerstwie Sportu i Turystyki pod przewodnictwem prof. Henryka
Sozanskiego . Obecnie metodyk PZLA koordynator programu Lekkoatletyka dla kazdego.

atletyki. Na etapie indywidualizacji treningu wskazane
jest wyznaczenie norm wynikowych.

Na etapie czarnym mozna wprowadzi¢ dodatkowe
6 do 10 stopni, réznicujgce osiggniecia sportowe np.
mistrz olimpijski ma prawo nosi¢ opaske ze ztotym ob-
ramowaniem a wicemistrz ze srebrnym itd.

Pragmatyzm i kompleksowe podejscie do problemu
organizacji szkolenia w lekkiej atletyce powinno nasza
dyscypline skierowac na wtasciwe $ciezki rozwoju.

Literatura:

1. Thomson Peter J.L. ,Podstawy treningu lekkoatle-
tycznego” Oficjalny przewodnik IAAF dla treneréw-
Wyd. IAAF 2009, PZLA 2014

2. Sozanski H. ,Podstawy teorii treningu” Biblioteka
trenera, RCM-SZ KFiS Warszawa 1993
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Krzysztof Katuzny

Ostatnie mistrzostwa Swiata w lekkoatletyce, ktére
odbyty sie w Pekinie sg juz poza nami. Perspektywa cza-
su pozwala nam na spokojng ich analize. Mamy powody
by by¢ zadowoleni z wynikéw, jakie osiagneli zawodnicy.
Jest jednak cos, co zwrdcito mojg szczegdlng uwage, i nie
tylko moja. To zmiana ,,geografii medalowej” w niektérych
konkurencjach, czyli zdobycie ztotych medali przez Holen-
derke Dafne Schippers w biegu na 200 m kobiet, Rosjani-
na Siergieja Szubienkowa w biegu nal10 m. przez ptotki,
czy Kenijczyka Juliusa Yego w rzucie oszczepem. Ich wy-
niki musza budzi¢ szacunek nie tylko z powodu zdobycia
przez kazdego z wymienionych zawodnikéw medalu ale
réwniez dlatego, ze zwyciezyli w konkurencjach, ktére
wydawaty sie by¢ ,,zarezerwowane”, przez przedstawicieli
zupetnie innych krajéw. Przeciez rzut oszczepem powinien
wygrac Fin, jesli nie on, to jakis inny zawodnik pochodza-
cy ze Skandynawii. Przeciez na 200 m kobiet miejsca na
podium powinny by¢ zarezerwowane dla zawodniczek
z Jamajki badz Stanéw Zjednoczonych. Przeciez ...to sie
nie powinno zdarzy¢.

Tak mysla niektdérzy z nas. Gdyby byt to sposéb myslenia
zawodnika, to mogtby ograniczaé jego mozliwosci. Gdyby
podobnie myslaty inne osoby z jego otoczenia, np. trener,
to tego typu sposéb myslenia moégtby by¢ u zawodnika
jeszcze wzmacniany. Istnieje jeszcze taka mozliwos¢, ze za-
wodnik zostaje ,,zarazony” tego typu mysleniem przezinne
osoby i moze juz na poczatku swojej kariery, czy w jej trak-
cie, budowac negatywne przekonania odnosnie wtasnych
kompetencji czy talentu.

Przypomnijmy sobie doskonatego Rogera Bannistera -
sredniodystansowca, ktory jako pierwszy przebiegt jedng
mile w czasie ponizej czterech minut. W owych czasach,
czyli przeszto 60 lat temu, wydawato sie to niemozliwe.
Bannister byt przekonany, ze moze tego dokona¢, i tego
dokonat, ale prawda jest réwniez to, ze poparte to byto ciez-
kim treningiem.

Nie mniej wymowny jest przyktad Muggsy Bogues'a.
To byty amerykanski koszykarz, ktéry spedzit kilka sezonéw
w NBA, a wiec najsilniejszej lidze Swiata. Nawet jesli przez
wspomniang lige przewineto sie cate mnéstwo koszykarzy,
a niektérzy z nich z pewnoscia osiagneli wieksze sukcesy
od niego, to warto o nim wspomnie¢, gdyz koszykarz ten
mierzyt ledwie 158 cm wzrostu! Bez przekonania, ze moze
dostac sie do ligi NBA, bez wiary w siebie, nie bytoby to
mozliwe. Czy miatby on szanse na kariere w naszej rodzi-
mej lidze? To pytanie jest tylko pytaniem retorycznym. Jest
oczywistym, ze istniejg ograniczenia narzucone np. przez
wiek, moga by¢ réwniez ograniczenia natury fizycznej,
ale tak czy inaczej, to my sami stawiamy przed sobg bariery
psychologiczne tj. przekonania, czego mozemy dokonag,
a co jest poza naszym zasiegiem. Wré6¢my jednak do Roge-
ra Bannistera, bo interesujace jest to, co stato sie nieco p6z-

Psychologiczne bariery i ich wptyw na wyniki sportowe

niej, juz po jego rekordowym biegu. Ledwie sze$¢ tygodni
pdzniej udato sie pobiec ponizej czterech minut nastepne-
mu zawodnikowi, a potem tej sztuki dokonato w przeciaggu
roku kilkunastu innych zawodnikéw, a potem osigganie po-
dobnych rezultatéw stato sie czyms powszechnym.

Jak wspomniani zawodnicy tego dokonali? Dlaczego
tak szybko? Za mato mieli przeciez czasu by, zmienic tre-
ning czy diete. Tak naprawde to zawodnicy nic nie zmienili.
Ich rezultaty byty konsekwencjg zmiany sposobu myslenia.
Kierowali sie zasada: ,,Jesli on to zrobit - to ja moge tego
réwniez dokonac”.

Dlaczego tak sie stato, pomaga nam wyjasni¢ kanadyj-
ski psycholog Albert Bandura. Badacz ten stworzyt pojecie
- poczucie wihasnej skutecznosci. W uproszczeniu jest to
przekonanie jednostki co moze ona osiaggna¢ dzieki po-
siadanym umiejetnosciom. Zrédtem takich przekonan sa:
przeszte osiggniecia, doswiadczenia zastepcze, perswazja
stowna czy reakcje fizjologiczne organizmu np. podczas
startu w zawodach. Pierwsze z nich to przywotywanie
w pamieci wilasnych sukceséw. Jesli osiggnatem sukces
w przesztosci, wzrasta moje poczucie wtasnej skuteczno-
$ci, i zwieksza sie szansa na podobne wyniki w przysztosci.
W mysl zasady - ,,Sukces rodzi sukces.” Doswiadczenia za-
stepcze to nastepny z czynnikéw, pod ktérego wptywem
ksztattuje sie poczucie wiasnej skutecznosci. To sytuacja,
w ktérej zawodnik znajduje model do nasladowania
(np.zawodnika o podobnych zdolnosciach i stazu), ktory re-
alizuje swoje cele i osigga sukcesy. Wzmacnia to jego prze-
konanie o whasnej skutecznosci, ze i on moze tego dokonac.
Pozostate czynniki, o ktérych juz wspomniano, to perswa-
zja stowna oraz reakcje fizjologiczne. Pierwszy z nich ozna-
cza przekonujace oddziatywanie trenera na zawodnika
w realizacji zamierzonych celéw, np. zdobycia umiejetnosci
technicznej i wykorzystania jej podczas startu w zawodach
ale réwniez motywacyjnych stwierdzen w postaci takich
jak, np. ,,Dasz rade.” Drugi z czynnikéw to reakcje fizjolo-
giczne - zawodnik podczas startu w zawodach jest skutecz-
niejszy kiedy jest w dobrej formie psychofizycznej, dzieki
czemu jest przekonany, ze panuje nad sytuacja.

Barier psychologicznych, jakie tworza nasze przeko-
nania kazdy z nas moze posiada¢ mnéstwo. Moga one
dotyczy¢ najrozmaitszych sfer, np. polityki czy religii,
ale réwniez moga to by¢ przekonania dotyczace sportu,
np. treningu, talentu, itp. Sg one czescia nas, jestesmy do
nich przywigzani, jak do starych wygodnych butéw.

Niektére z tych przekonan potrafimy modyfikowa¢, za
to inne pozostajg w niezmienionej formie, trzymajac nasz
umyst w putapce tychze przekonan. Mozemy mie¢ trudno-
sci by sobie z nimi radzi¢, poniewaz traktujemy je jak praw-
dy absolutne, a takie przeciez nie podlegajg weryfikacji.
Podkresimy, ze przekonania obejmuja nasza wiedze i za ich
pomoca porzadkujemy informacje dotyczace danego te-
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matu - dziataja jak filtry. Oznacza to, ze przetwarzajg infor-
macje docierajace do nas tak, by potwierdzac nasze wcze-
$niejsze przekonania. Ma to zalete, - dzieki temu nasz umyst
jest spokojny. Ale z drugiej strony nie dopuszcza innych
przekonan alternatywnych. Mozemy by¢, np. przekonani,
ze tylko posiadanie odpowiednich genéw umozliwia suk-
ces sportowy w danej dyscyplinie. Podazajac za tego typu
mysleniem, staramy sie okresli¢ geny zwyciezcy. Wykonu-
jemy badania, ktére maja wskazac¢ predyspozycje zawodni-
ka do danej konkurencji badz dyscypliny sportowej: sprin-
ter bedzie potrzebowat szybkosci, maratonczyk wytrzy-
matosci. Teraz tylko trening, a wynik musi przyjs¢. Brzmi to
sensownie. Ale prawda jest nieco inna. Po pierwsze, istnieje
tak wiele kombinacji genéw, ze jestesmy jeszcze daleko do
skutecznej selekgji, po drugie spér o to, co jest wazniejsze
geny czy Srodowisko, jesli go jeszcze nie odtozylismy do la-
musa, to powinnismy to uczynic jak najpredze;j.

Jak podkresla Daniel Goleman poglad wedtug ktére-
go oba wspomniane czynniki sa od siebie niezalezne jest
nieprawdziwy. Geny i Srodowisko wywieraja na siebie wza-
jemny wptyw, a samo posiadanie danego genu jest czyms$
innym niz stopien, w jakim gen ten udostepnia zawarte
w nim informacje o budowie danego biatka, co nazywa-
my ekspresja. Bez tego procesu moglibysmy danego genu
w ogole nie posiadac. | teraz by¢ moze najwazniejsze: pro-
ces ten bywa regulowany przez sygnaty ptynace ze srodo-
wiska. Whasnie w ten sposéb nasze geny moga by¢ ,wiacza-
ne” (,wylaczane” zresztg réwniez). Wyglada wiec, ze cho¢
to geny pisza scenariusz, to nie one sg rezyserem.

Dla przyktadu bliznieta jednojajowe posiadajace
w chwili urodzenia ten sam zespdt genéw wykazuja inne
wzorce aktywnosci genowej w wieku siedemdziesieciu lat.
Powodem zmiany aktywnosci ich genéw byto rézne srodo-
wisko: dieta, stres, poziom aktywnosci czy rodzaj zwigzkéw
Zinnymi.

Zwrécenie szczegdlnej uwagi na przekonanie odno-
$nie roli genéw w osigganiu sukceséw wydaje sie zasadne

w kontekscie medalistéw Mistrzostw Swiata w Pekinie.
Inne przekonanie, warte zwrdcenia uwagi - ,,Bez niedo-
zwolonych $rodkéw nic nie mozna osiagnac.” Chce byc
dobrze zrozumiaty, nie twierdze, ze hormon wzrostu (HGH)
czy erytropoetyna (EPO) nie majg wptywu na wydolnos¢
zawodnika. Nie w tym rzecz. Ale budujac takie przekona-
nie, po raz kolejny wpadamy w objecia samospetniajacej sie
przepowiedni — bez srodkéw nic nie mozna zrobi¢, i tak do-
ktadnie sie dzieje. Podobnie jak w przypadku takich prze-
konan jak, np. ,Brak mi talentu”, ,| tak niewiele ode mnie
zalezy.” Konsekwencja takich przekonan, moze by¢ obawa
przed wyznaczaniem ambitnych celéw, brak motywaciji
ale réwniez doswiadczanie wielu negatywnych emodji,
np. leku czy frustracji.

To, o czym tu moéwimy, $cisle faczy sie z nasza postawa
i nastawieniem na rozwdj badz na statos¢. Nastawienie na
rozwoj oznacza, ze podstawowe cechy takie jak: inteligen-
Cja czy talent mozna rozwijac. Nastawienie na statos¢, ze ce-
chy te sg niezmienne, ustalone raz na zawsze: ,, Jestem jaki
jestem.”W zaleznosci od tego jaki typ nastawienia charak-
teryzuje dang osobe ma to konsekwencje w podejéciu do
nauki. Osoby, ktére charakteryzuje nastawienie na rozwoj,
rozwijajg i doskonalg wtasne kompetencje i wierzg, ze dzie-
ki pracy poprawia wtasne osiaggniecia. Ci drudzy odrzucaja
mozliwos¢ uczenia sie, uwazaja, skoro jestem utalentowany
nie ma potrzeby wktadania wysitku w trening. Oba przed-
stawione nastawienia, cho¢ sa dos¢ stabilne, moga by¢ mo-
dyfikowane badz zmieniane.

Sita przekonan moze by¢ podstawg osiagganych przez
zawodnikéw dobrych wynikéw i prowadzi¢ do sukcesu, ale
sita przekonan, gdy sa one nieprawdziwe, moga by¢ groz-
ne dla wiasnego rozwoju. Wybierajac je, wybieramy droge
donikad, to tak jakbysmy wjechali samochodem na rondo,
a pdzniej juz caty czas na nim pozostawali i jezdzili w kétko.
By tak sie nie stato, potrzebna jest otwartos$¢ oraz cieka-
wos¢, czesto odwaga, nie zaszkodzi choc¢ szczypta pokory
i zadanie sobie pytania - Dlaczego mysle w ten sposéb?

Krzysztof Katuzny

Psycholog olimpijski i trener mentalny. Pracownik Miedzywojewddzkiej
Przychodni Sportowo-Lekarskiej we Wroctawiu oraz PATM (Polskiej Akademii

Treningu Mentalnego). Wspotpracuje od szeregu lat z PZLA.
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