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Pchnięciem prostym
Wyznaczanie zadań w procesie zaprawy sportowej
Kto nie sporządza planów, ten ... planuje porażkę
Rainer Martens
Trenerzy na ogół chcą, aby zawodnicy utożsamiali się z nimi, ale najlepiej jest, kiedy trener i zawodnicy utożsamiają się ze wspólnym celem
James Counsilman

W zaprawie sportowej jednym z niezmiernie ważnych czynników - często niedocenianym przez trenerów - jest określenie głównego celu działalności sportowej w danym etapie szkolenia oraz wyznaczanie kolejnych zadań, bardziej szczegółowych ułatwiających – osiągnięcie zasadniczego celu. Wyróżnić można: 

1) zadania szkoleniowe (podniesienie swoistych umiejętności wysiłkowych, zbornościowych, nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki, kształtowanie psychicznych procesów wykonawczych ściśle związanych z działalnością ruchową);

2) zadania wynikowe (osiąganie odpowiednich wyników w zawodach) oraz 

3) zadania społeczno-wychowawcze (rozwijanie odpowiednich wymiarów osobowości, oddziaływanie wychowawcze, kształtowanie uporczywości działania, odporności na sytuacje trudne, samozaufanie, czynna postawa, odpowiedni poziom i kierunek motywacji osiągnięć etc.). 
Zadania - szkoleniowe, wynikowe i wychowawcze - oczywiście są zmienne                     i dostosowane do wieku, zdolności, poziomu wyszkolenia zawodnika i etapu szkolenia. W etapie pierwszym najważniejsze są zadania szkoleniowe                               i wychowawcze, w kolejnych, następnych etapach szkolenia wzrasta znaczenie zadań wynikowych. W etapie czwartym – mistrzowskim, w sporcie wyczynowym                 - szczególnie ważnego znaczenia nabierają zadania wynikowe, ale nie wolno pomijać zadań szkoleniowych i wychowawczych. Wyznaczając kolejne zadania trener musi uwzględniać liczne zasady treningu, w tym szczególnie zasady swoistości, dodatniego przenoszenia wprawy, stopniowania trudności, oraz indywidualizacji, zespołowości i kierowniczej roli trenera. Wszystko to wydaje się oczywiste, proste, logiczne - ale nie wszystko, co jest proste i oczywiste jest łatwo dostrzegane i doceniane.

W prowadzeniu treningu trener musi brać pod uwagę wymiary osobowości zawodnika, typ przyrodności (temperamentu), stałość lub chwiejność uczuciową, typ układu mimowolnego (przewaga układu współczulnego lub przywspółczulnego), nastawienie do wybranej dziedziny sportu, ćwiczeń, walki, współzawodnictwa, przeciwników, wyników w zawodach, zapewniając przy tym radość z uprawiania sportu.

Pierwszą niezmiernie ważną a najogólniejszą zasadą wyznaczania kolejnych zadań, zarówno szkoleniowych, jak i wynikowych jest wyznaczanie zadań                        o odpowiednim stopniu trudności dla danego zawodnika, na danym etapie szkolenia. Jest to bowiem fakt znany, że zadania zbyt trudne prowadzą do utraty wiary we własne możliwości i zniechęcenia, zaś zadania zbyt łatwe prowadzą do nudy, braku zapału oraz do utraty zainteresowania wybraną dziedziną sportu.

Następną niezmiernie ważną zasadą wyznaczania zadań jest dokładne ich określenie, podkreślenie ważności i przydatności, przy czym zawodnikom w wieku młodzieńczym i dorosłym (nie dzieciom) trener nie powinien narzucać zadań, ale ustalać je wspólnie z zawodnikiem. Wspólne omawianie i ustalanie zadań, stosowane przez trenerów stosujących współpracujący i przyjazny styl kierowania, jest daleko bardziej skuteczne i motywujące dodatnio. Stosowanie rozkazów, bez wyjaśnień, bez zasięgania opinii zawodnika, znamienne dla trenerów o władczym stylu kierowania, jest mniej skuteczne i nie rozwija samodzielności i czynnej postawy sportowca. Zadania nieswoiste (bieganie wokół boiska szermierza, pięściarza czy piłkarza) nie zapewniają - poza pierwszym etapem szkolenia - dodatniego przenoszenia wprawy.

Radość z uprawiania sportu - niezmiernie ważny czynnik zachęcający                           i motywujący - może wynikać z czynników zewnątrzpochodnych związanych                      z osiąganymi wynikami (uznania innych, nagrody, środki przekazu); z czynników wewnątrzpochodnych związanych z osiągnięciami (poczucia kompetencji, własnej wartości, mistrzostwa); z czynników zewnątrzpochodnych niezwiązanych                           z osiągnięciami (koleżeństwo, przyjaźń, poznawanie ciekawych ludzi, zwiedzanie, etc.); z czynników wewnątrzpochodnych niezwiązanych z osiągnięciami (wyżycie się ruchowe, przyjemne doznania w trakcie ćwiczeń i zawodów, dobre samopoczucie). Zawodnicy o różnych motywacjach osiągnięć i różnym nastawieniu do sportu, ćwiczeń, zawodów, wyników różnie odczuwają radość uprawiania sportu, przy czym trener stosując środki zachęcające i wyznaczając kolejne zadania szkoleniowe                   i wynikowe może umiejętnie wpływać na postawy i zachowania zawodników (patrz: poniżej).

Biorąc pod uwagę umiejętności taktyczne, ulubione „zagrywki” oraz styl prowadzenia walki można wśród szermierzy wyróżnić wiele różnych typów psychotaktycznych, jak: szermierze o bogatym zasobie działań i szermierze                    o ubogim zasobie działań; szermierze czynni i szermierze bierni; szermierze działań przewidzianych i szermierze błyskawicznej improwizacji; szermierze o przewadze działań zaczepnych i szermierze o przewadze działań obronnych; szermierze                  o taktyce „przecinania” i „rozbijania”; szermierze bardzo ruchliwi, żywi, czynni                     i szermierze, raczej powolni i mało ruchliwi etc. Rozpoznanie tych psychologiczno              -taktycznych skłonności zawodników jest niezmiernie ważne przy wyznaczaniu zadań szkoleniowych, doborze i sposobów prowadzenia ćwiczeń. I tak np. szermierza, który w walce polega głównie na obronie (zasłony i przeciwnatarcia) trzeba nauczać również stosowania od czasu do czasu zaskakujących natarć. Umiejętność stosowania zaskakującego natarcia obniża pewność siebie przeciwnika w stosowaniu działań zaczepnych. I przeciwnie szermierza, który w walce stosuje natarcia, działania zaczepne ze swojej inicjatywy, należy nauczyć koniecznie pewnej obrony. Paradoksalnie bowiem powodzenie zaczepnego stylu walki zależy w dużym stopniu od umiejętności skutecznego działania obronnego w razie zaskakującego natarcia ze strony przeciwnika.

Szczególnie ważnym podziałem postaw, typów szermierzy jest wyróżnienie oparte na stosunku zawodnika do wybranej dziedziny sportu, do ćwiczeń, zawodów, współzawodnictwa, przeciwników, zwycięstw i porażek, motywacji osiągnięć, czyli zespołu motywów występujących w sytuacjach oceny, walki, współzawodnictwa. Pod tym względem wyróżniłem trzy główne typy (są oczywiście i typy pośrednie). Wyróżnienie tych bardzo odmiennych typów, uważam za szczególnie ważne                     w indywidualizacji procesu zaprawy, a w tym oczywiście w zakresie wyznaczania kolejnych zadań szkoleniowych i wynikowych. Wyróżniłem, już przed wieloma laty typy: „wojownika”, „technika” i „bojaźliwego”. A oto krótka charakterystyka wymienionych typów zawodników (opisane znacznie dokładniej w wielu moich książkach i opracowaniach metodyczno-szkoleniowych).

1) „Wojownik” (nastawienie na „JA” ang. ego involvement). Dla „wojownika” szermierka jest przede wszystkim i prawie wyłącznie walką. Uprawia ją po to, by walczyć, trafiać i zwyciężać, „Wojownik” raczej lekceważy żmudne ćwiczenia techniczne, nie interesuje go ani teoria szermierki i taktyka, ani piękno ruchów, ani zmyślność zagrywek taktycznych. Jego celem, niemal obsesją jest trafienie przeciwnika za wszelką cenę i w jakikolwiek sposób. Przeciwnik na planszy jest dla skrajnego „wojownika” wrogiem, którego należy pokonać. Dla typowego „wojownika” nie jest ważny sposób, a jedynie sam fakt zdobycia trafienia; dla typowego „technika” ważne jest nie tylko zadanie trafienia, ale również sposób jego zadania. „Wojownik” jest agresywny, pewny siebie dla niego celem jest współzawodnictwo, porównywanie się z innymi, zwycięstwo oraz dążenie - poprzez dobre wyniki - do uzyskania wyższego statusu społecznego oraz uznania innych.
W walce „wojownik” jest ruchliwy, czynny, bezwzględny, opiera swe działania na szybkości, ruchliwości i zaskoczeniu stosuje często taktykę „przecinania”     i „rozbijania”, nie dba o poprawność ruchów, wiele energii poświęca na „hasanie” po planszy. Nie stara się o poprawienie i poszerzenie swego zasobu stosowanych w walce działań.

2) „Technik” (nastawienie na zadania, ang. task involvement) Dla „technika” szermierka jest bogatą i złożoną dziedziną sportu, która zawiera elementy sztuki, jest umiejętnością nie tylko ruchową, ale i umysłową, jest rozrywką              i przyjemnością, sprzyja wszechstronnemu rozwojowi osobowości, wzbogaca ją o nowe doznania i umiejętności, rozwija umysłowo i daje wiele emocji. Uważa on, że szermierkę należy poznawać, studiować i cieszyć się jej złożonością i pięknem. „Technik” jest zwolennikiem dokładnego, systematycznego szkolenia techniczno-taktycznego. Stale dąży do podwyższenia swych umiejętności oraz swojej wiedzy. Interesuje go nie tylko to, co ma bezpośrednie zastosowanie w walce, ale wszystko to, co poszerza jego wiadomości i horyzonty poznawcze (dzieje szermierki, dokładne nazewnictwo, piśmiennictwo szermiercze, psychologiczne aspekty ćwiczeń               i walki etc.). Walka dla „technika” to konfliktowa gra umysłów, uczuć oraz dokładnie wyuczonych, poprawnych ruchów bronią oraz umiejętności taktycznych. Często zwraca uwagę na piękno walki szermierczej, piękno ruchów i starć.
3) „Bojaźliwy” (nastawienie na unikanie niepowodzenia). Jest to zawodnik obawiający się porażki, z silnym motywem unikania niepowodzenia                    (w przeciwieństwie do „wojownika”, u którego występuje bardzo wysoki poziom motywu powodzenia). Typ „bojaźliwy” stara ukryć się swoje słabe strony.

A teraz jeszcze kilka uwag i spostrzeżeń na temat motywacji, postrzegania                  i sposobów wykonywania zadań oraz wysiłku włożonego w ćwiczenia u zawodników różnych typów. Zawodnicy „bojaźliwi” obawiają się niepowodzenia, a taka nadmierna obawa przed porażką niechybnie do niej prowadzi. Szermierze „bojaźliwi” chętnie walczą ze słabszymi przeciwnikami, kiedy mają pewność odniesienia zwycięstwa oraz ze znacznie lepszymi, ponieważ porażka ze znanym, wybitnym zawodnikiem nie przynosi im ujmy i nie obnaża ich słabości. Zawodnicy typu „technik” mają głównie motywację wewnątrzpochodną, podczas gdy „wojownicy” i „bojaźliwi”                   - motywację zewnątrzpochodną. I to musi uwzględniać trener wyznaczając zadania szkoleniowe i wynikowe, bacząc przy tym, by w motywacji zewnątrzpochodnej podkreślać jej funkcję informacyjną (pochwały, wyrazy uznania, nagrody niejako „informują” otoczenie, kolegów, dziennikarzy, widzów o zaletach zawodnika),                   a unikając funkcji kontrolnej motywacji zewnątrzpochodnej („musisz to robić, bo my ci za to płacimy!”, „musisz wykonywać zadania, bo ja ci każę!” etc.).
Ciekawe spostrzeżenie: najwięcej stałego wysiłku w ćwiczenia i w walki wkładają „technicy”. „Wojownicy” dają z siebie tylko tyle wysiłku, aby wystarczyło do uzyskania zwycięstwa. „Bojaźliwi” na ogół nie wysilają się zbytnio, ponieważ porażka mimo włożonego w walkę widocznego wysiłku obnażałaby ich niski poziom mistrzostwa               i niski poziom zdolności oraz umiejętności. I to znów stanowi trudne zadanie dla trenera, który powinien odpowiednio pouczać, zachęcać, motywować zawodników             w trakcie ćwiczeń i w trakcie zawodów. „Bojaźliwi” zawodnicy nie przeżywają stresu podczas zawodów, co powinno podwyższać możliwości osiągnięcia dobrego wyniku, ale bardzo wysoki poziom obawy przed porażką działa na nich porażająco. Jest więc nader ważnym i bardzo trudnym obowiązkiem trenera wyjaśnienie zawodnikowi ujemnych stron jego motywu obawy przed porażką oraz wprowadzanie, stopniowo             i ostrożnie, zadań niezbyt trudnych, których wykonanie może wpłynąć dodatnio na ich motywację i wiarę w swoje możliwości.
Zawodnicy typu „wojownik” początkowo odnoszą sukcesy w zawodach powyżej swoich umiejętności. Braki w technice, zasobie stosowanych działań                                  i umiejętnościach taktycznych, nadrabiają pewnością siebie, zawadiacką postawą, agresywnością, odwagą. Jednakże w kolejnych etapach szkolenia, kiedy poziom przeciwników, ich wyszkolenie, umiejętności są coraz wyższe, to nie wystarcza.                I wówczas obowiązkiem trenera jest przekonanie zawodnika, że jeżeli chce zwyciężać to musi stale podwyższać swoje umiejętności, zasób stosowanych działań, poziom taktyki, szybkości i trafności postrzegania, wyborów działania, wyczucie zaskoczenia etc. Natomiast zawodnikowi typu „technik” trzeba wytłumaczyć, że uzyskane umiejętności techniczne i taktyczne, zdolności wysiłkowe   i zbornościowe, można i trzeba wykorzystać dla uzyskiwania coraz lepszych wyników. Tak więc w stosunku do „techników”, przy stale wysokim stopniu trudności zadań szkoleniowych, należy ostrożnie i stopniowo, w kolejnych etapach szkolenia, dawać - uzgodnione z zawodnikami - coraz trudniejsze zadania wynikowe.

Można z pewnym uproszczeniem powiedzieć, że najwyższe i stałe wyniki mogą osiągać i osiągają „technicy”, którzy doceniają znaczenie wyników oraz „wojownicy”, którzy nauczyli się doceniać znaczenie umiejętności. Wszystko to musi znaleźć odzwierciedlenie w sposobach podawania i w stopniu trudności oraz treści kolejnych zadań szkoleniowych, wynikowych i wychowawczych. Kierując procesem zaprawy             i wyznaczając kolejne zadania szkoleniowe i wynikowe, trener musi wziąć pod uwagę wymiary osobowości, temperament i inne osobnicze cechy zawodnika. Na przykład do introwertyka należy się zwracać bardzo delikatnie, spokojnie, taktownie. Do ekstrawertyka można i trzeba przemawiać nieraz bardzo ostrym i zdecydowanym tonem.
Temat wyznaczania zadań, motywacji, stylu kierowania przez trenera jest niezmiernie złożony, bardzo ważny i związany z wieloma aspektami działalności sportowej. W felietonie mogłem tylko pokrótce poruszyć najważniejsze sprawy. Być może poruszę jeszcze te sprawy dokładniej w postaci obszerniejszego opracowania, opartego nie tylko na moich obserwacjach, doświadczeniach i poglądach, ale                   z wykorzystaniem bogatego piśmiennictwa na ten temat. Niemniej, mam nadzieję, że nawet tak pobieżnie poruszony temat pobudzi uwagę trenerów i zawodników oraz wpłynie na bliższe zainteresowanie się tematem zadań, sposobu ich wyznaczania oraz ich wpływem na postawy i wyniki zawodników różnych typów.
Jak już wspomniałem, poglądy przedstawione w niniejszym felietonie oparto na moich praktycznych doświadczeniach, pilnych obserwacjach zawodów, prowadzeniu ćwiczeń, zapiskach, rozmowach z trenerami i zawodnikami. Ciekawa rzecz: otóż w ciągu ostatnich kilkunastu lat w Stanach Zjednoczonych liczni zwolennicy psychologii uczuć (emotional psychology) i koncepcji inteligencji uczuciowej (emotional intelligence) przeprowadzili dziesiątki badań ze sportowcami różnych dziedzin sportu. Okazało się, że ogromna większość ich wniosków, spostrzeżeń i wskazówek jest zgodna z moimi spostrzeżeniami i poglądami.

PS. W nr 7-8 „Sportu Wyczynowego”, w felietonie „Szermierka jest dobra na wszystko i dla wszystkich”, wychwalałem pod niebiosa szermierkę na wózkach, zawodniczki, zawodników i trenerów szermierki dla niepełnosprawnych. W tym samym numerze, w artykule „Kolejne wakacje kierowcy autobusowego - rok 2006” zwróciłem uwagę na szereg ujemnych zjawisk w naszym sporcie, jego organizacji, w naszej szermierce, w Polskim Związku Szermierczym. Wyniki Mistrzostw Świata w Turynie szermierzy niepełnosprawnych - grad medali!               – potwierdziły trafność moich pochwał, uwag i spostrzeżeń odnośnie naszej szermierki na wózkach. Wyniki szermierzy pełnosprawnych - poniżej wszelkich oczekiwań, najgorsze od wielu lat, bez jednego medalu – NIESTETY, potwierdziły słuszność moich obaw i ocen.
