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NAUCZANIE, UCZENIE SIE, DOSKONALENIE
I STOSOWANIE TECHNIKI ORAZ TAKTYKI
W KOLEJNYCH ETAPACH ZAPRAWY SZERMIERZA

Autor przedstawia swoje poglady, oparte na wieloletnim
doswiadczenia, obserwacji, sprawdzianach, przemys$leniach i wnioskach,
na zmian¢ zadan i tre$ci oraz wplywu réznych czysci sktadowych
procesu zaprawy sportowej na wyniki w zawodach, podkresla przy tym
kilka - nie zawsze przez treneréw i teoretykow sportu docenianych -
prawd, ze etap pierwszy, wstgpny, to typowe ,nauczania, dla
przysztosci", ze ogdélna podstawowa, wszechstronna sprawnos¢
wysitkowa w znacznym stopniu wptywa na wyniki w zawodach tylko w
etapie pierwszym. W etapie mistrzowskim poziom sprawnosci ogolnej
nie wywiera prawie zadnego wpltywu na wyniki w zawodach, spetnia
jedynie rolg czynnego odpoczynku, odpre¢zenia psychicznego, zapobiega
przeciazeniom poszczegbdlnych narzaddéw i uktadéw oraz przyspiesza
proces odnowy po wysitku. W kolejnych etapach wzrasta ogromnie
znaczenie techniki, taktyki oraz proceséw psychicznych zwiazanych ze
stosowaniem ruchow (postrzeganie, szybko$¢ i trafno$¢ odpowiedzi
ruchowych, wybdr dziatania, poziom pobudzenia, tre$¢, kierunek i
natgzenie motywacji, zwlaszcza motywacji osiagni¢¢). Dotyczy to
gtownie sportow o duzej liczbie nawykow otwartych (zewngtrznych),
typu poznawczo-ruchowego, a wigc szermierki 1 innych sportow walki
oraz gier sportowych. W tych sportach wzrasta rOwniez znaczenie nie
tylko pojgtnosci ruchowej i kierowania ruchami, ale - przede wszystkim -
przystosowania ruchowego, w tym btyskawicznej zaradnosci ruchowe;.
Autor przedstawia i opisuje zmiany nie tylko znaczenia réznych odmian
zdolnosci  wysitkowych 1 zborno$ciowych, ale roéwniez zdolnosci
psychoruchowych (psychicznych procesoéw wykonawczych) opisuje i
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mocno podkresla wielkie rdznice w nauczaniu i1 stosowaniu w walce
techniki 1 taktyki w réznych etapach szkolenia.

Stowa kluczowe: zasada okresowosci treningu - etapy szkolenia -
zmiany zadan irodzaju c¢wiczen w kolejnych etapach szkolenia -
stosowanie techniki, taktyki oraz umiejetnosci psychoruchowych w
kolejnych etapach szkolenia.

WPROWADZENIE

Proste recepty
bywajq najtrudniejsze
w urzeczywistnianiu
INGA HERMANN

O etapach szkolenia pisatem sporo [1, 2], zwlaszcza o pierwszym
etapie [3, 4, 5], W niniejszym opracowaniu chciatbym przedstawi¢ jak w
poszczegolnych etapach szkolenia zmienia sig tre§¢ ¢wiczen, ich metody,
gléwne cele 1 wynikajace z nich zadania odno$nie réznych czesci
sktadowych procesu zaprawy, a szczegoélnie jak zmienia si¢ znaczenie
réznych rodzajow zdolnosci wysitkowych, zdolnosci zborno$ciowych
oraz jak zmienia si¢ nauczanie, doskonalenie oraz stosowanie w walce
techniki i taktyki, a $cislej nawykow 1 odpowiedzi czuciowo-ruchowych,
umiejetnosci technicznych, techniczno-taktycznych, taktycznych oraz
procesow psychicznych zwigzanych $cisle z uczeniem si¢ 1 stosowaniem
okreslonych dziatah w walce (trafho$¢ 1 szybko$¢ postrzegania,
btyskawiczna ocena sytuacji, wyczucie zaskoczenia, podejmowanie
decyzji, zmiana zamiaru w toku dziatania etc.)

Niektérzy teoretycy sportu zalecaja jeszcze podzial wieloletniego
szkolenia na nastgpujace etapy:

1. Wszechstronnej sprawnosci czynno$ciowo-ruchowe;j;
2. Sprawnosci ukierunkowanej;

3. Sprawnosci specjalnej,

4. Techniki i taktyki.



Jest to podziat bardzo jednostronny i nie do przyjgcia nawet w tych
dziedzinach sportu, w ktorych zdolnosci wysitkowe sa niezmiernie
wazne 1 wywierajace najwickszy wplyw na wyniki w zawodach.
Zwolennicy tego pogladu zdaja si¢ nie dostrzega¢ innych, nader waznych
(a w niektorych dziedzinach sportu majacych znaczenie rozstrzygajace)
czesci sktadowych ztozonego procesu zaprawy, tj. techniki, taktyki,
procesOw poznawczych, motywacji, pobudzenia, oddziatywania
wychowawczego etc.

Daleko bardziej logiczny i1 rozsadny jest podziat wieloletniego
procesu zaprawy sportowej na etapy:

—

Wstepny,

2. Podstawowy,
3. Zawodniczy,
4. Mistrzowski.

Mozna tu jeszcze dodac etap 5. ,,weteranski", dla starszych wiekiem
zawodnikow, ktorzy przestali juz uprawia¢ sport wyczynowo, nie ¢wicza
intensywnie, ale uprawiaja swoja dziedzing sportu rekreacyjnie, a ich
bogate doswiadczenie, wysoki poziom opanowanej techniki 1
umiejetnosci taktycznych nierzadko pozwala im jeszcze na osiaganie
nieztych wynikow.

Przedstawiony powyzej podzial na etapy treningu jest bardziej
logiczny, bierze bowiem pod uwagg rézne czgsci sktadowe treningu oraz
zmienno$¢ ich znaczenia w kolejnych etapach treningu (wzajemne
powiazania 1 wspodlzaleznosci, réozny wplyw na osiagane wyniki w
zawodach).

Z moich wieloletnich obserwacji, sprawdzianow 1 badan wynika
niezbicie, ze rozne cz¢sci sktadowe treningu wywieraja bardzo rézny
wplyw na osiagane wyniki w zawodach. Trzeba to uwzglednia¢ w
planowaniu oraz prowadzeniu procesu szkolenia. Teraz podam, w duzym
skrocie - bez liczb, opisu sprawdziandw, wynikéw badan, wykresow,
wspoOlczynnikow zmienno$ci etc. - najwazniejsze wnioski dotyczace
wplywu réznych czesci sktadowych zaprawy na wynki w zawodach [6].
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- Sprawnos¢ ogdlna (wszechstronna) wptywa wyraznie na wyniki tylko
w etapie pierwszym; w kolejnych etapach jej dodatni wptyw na
wyniki w zawodach wyraznie maleje (w etapie mistrzowskim wysoki
poziom sprawnos¢ wysitkowej ogoélnej nie wywiera prawie zadnego
wplywu na wyniki),

- Wplyw sprawnos$ci wysitkowej ogoélnej na poziom sprawnosci
ukierunkowanej i specjalnej wyraznie 1 znacznie maleje w kolejnych
etapach szkolenia.

- Poziom ukierunkowanych 1 swoistych (specjalnych) zdolnosci
wysitkowych na wyniki w zawodach nieznacznie maleje w kolejnych
etapach szkolenia, ale zawsze jest bardzo znaczny i istotny.

- Zasob 1 poziom opanowania techniki i taktyki wywiera wyrazny
wptyw na wyniki 1w kazdym, kolejnym etapie ten wplyw jest
wigkszy.

- Znaczenie i wplyw na wyniki w zawodach procesow poznawczych
(psychicznych) trafnos$¢ 1 szybkos$¢ postrzegania, trafnos¢ 1 szybkosc
odpowiedzi ruchowych, szybko$¢ wyboru dziatania, r6zne
wlasciwo$ci uwagi, wyczucie zaskoczenia, ruchliwo$¢ procesow
psychicznych wyraznie wzrasta w kazdym, kolejnym etapie szkolenia.
Np. w jednym z turniejéw Pucharu Polski w szpadzie kobiet pierwsze
8 miejsc zajety zawodniczki, ktére réwniez zajely pierwsze 8 miejsc
w probach na aparacie krzyzowym.

- Wielki wplyw na wyniki w zawodach, wzrastajacy w kolejnych
etapach szkolenia, wywiera spoisto$¢ zespotu (druzyny, sekcji, klubu)
oraz wiedza, umiejetnosci i styl kierowania trenera [7].

Kolejnym etapom szkolenia odpowiadaja kolejne, zréznicowane
fazy nauczania techniki i taktyki, co jest niezmiernie wazne i tez nie
zawsze dostrzegane i doceniane przez niektorych teoretykow sportu oraz
niektorych trenerow [8].

W pierwszym etapie szkolenia wystgpuje zatem pierwsza faza
nauczania-uczenia si¢ 1 stosowania techniki i taktyki - faza wstgpna czyli
poznawcza.
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W drugim etapie szkolenia - faza posrednia czyli skojarzeniowa, a w
trzecim 1 czwartym etapach - faza celowej 1 wszechstronnej dziatalnosci.

Konczac rozdzial wprowadzajacy chcialbym zaznaczyé, ze moje
wywody dotycza przede wszystkim szermierki, ale sadzg, ze w duzym
stopniu moga odnosi¢ si¢ takze do innych dziedzin sportu o licznych
nawykach otwartych, typu poznawczo-ruchowego, o duzym znaczeniu
taktyki i procesow pznawczych, a wigc do innych sportow walki 1 gier
sportowych [9].

ETAP PIERWSZY - WSTEPNY

Jezeli Zle zapniesz pierwszy guzik, to juz sie
dobrze nie pozapinasz.

Glownym celem etapu wstgpnego nie jest wyszkolenie miodego
mistrza, ale takie szkolenie 1 oddzialywanie wychowawcze, ktore
zapewnia wszechstronny rozwdj osobowosci, zwigkszenie mozliwosci
ruchowych 1 przystosowawczych mlodocianego sportowca, wlasciwe
przygotowanie do nastgpnych etapow szkolenia oraz osiaganie jak
najlepszych wynikow w zawodach w nastepnych etapach szkolenia.

Z gtownego celu etapu pierwszego wynikaja nastgpujace zadania:
przede wszystkim zwigkszenie ogolnej, wszechstronnej sprawnosci
czynno$ciowo-ruchowej (zarowno zdolnosci wysitkowych, jak i
zborno$ciowych), opanowanie podstaw techniki i taktyki danej galgzi
sportu, ksztaltowanie ukierunkowanych, specjalnych (swoistych)
zdolno$ci wysitkowych 1 zborno$ciowych (w zakresie zbornosci
szczegoOlnie rozwijanie pojetnosci ruchowej 1 kierowania ruchami),
ksztaltowanie odpowiedniej tresci, kierunku 1 poziomu motywacji,
zapewnienie odpowiedniego poziomu pobudzenia, oraz umiejgtnosci
wspotpracy (i wspotzawodnictwa) w zespole. W tym etapie trening
powinien zapewni¢ mlodocianym = sportowcom: wyzycie = si¢
w dzialalno$ci ruchowej, rado$¢ i1 przyjemno$¢ z uprawiania sportu,
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poczucie wlasnej wartosci 1 kompetencji, przyjemnosci wspotpracowania
w zespole.

Biorac powyzsze pod uwagg, w etapie wstgpnym na c¢wiczenia
sprawnosci  wszechstronnej (¢wiczenia ogolnorozwojowe) nalezy
przeznaczy¢ 40% czasu, na ksztaltowanie sprawnosci ukierunkowanej i
swoistej (zdolnosci wysitkowe 1zbornosciowe), 30% - na nauczanie
podstaw techniki 1 taktyki, oraz zwiazanych ztym zdolnoS$ci
psychoruchowych (uwaga, postrzeganie, myslenie operatywne etc.) 40%.
Pod koniec tego etapu mozna nieznacznie zmniejszy¢ czas poswigcony
na ksztaltowanie sprawnosci ogolnej, a wigcej czas na technike i taktyke.

Z naciskiem nalezy podkresla¢, ze pierwszy etap szkolenia jest - jak
juz wspomniano - typowym nauczaniem dla przysztosci. Nalezy to
mocno zaznaczyC, a to dlatego, ze ostatnimi laty widoczna staje si¢
tendencja przedwczesnego ,,rzucania" dzieci do walk 1 zawodoéw oraz
swoistego fetyszyzowania wynikéw miodocianych sportowcéw 1iich
trenerow. Poczatkowo mtodociani sportowcy moga odnosi¢ sukcesy
w zawodach dzigki wysokiemu poziomowi ogélnej sprawnosci (sila,
szybko$¢, ruchliwo$é, wytrzymatosé, gibkos¢ plus zawadiacka postawa,
silny motyw powodzenia etc.) przy wystgpowaniu wyraznych brakow w
zakresie techniki 1 taktyki. Czesto przy tym zostaja utrwalone biedy
postrzegania, btedy podejmowania decyzji i- nade wszystko - biedy
wykonania (zta i uboga technika, prymitywna taktyka). To, oczywiscie,
powoduje bardzo ujemne skutki w nastgpnych etapach szkolenia.
Utrwalone btedy techniczne sa niezmiernie trudne do usunigcia i jezeli
nawet, przy ogromnym wysitku ucznia i trenera, uda si¢ takie biedy
usunag¢ w trakcie ¢wiczen, to powracaja w trakcie zawodow pod
wpltywem emocji, nadmiernego pobudzenia czy motywacji, obawy przed
porazka. Przedwczesny nacisk na walki i udziat w zawodach wywieraja
ujemny wplyw na dalsze postepy zawodnikow, a ponadto sa
niepotrzebne. Trzeba bowiem pamigtaé, ze tak naprawdg licza si¢ wyniki
seniorOw, a zreszta w ostatnich latach wiek medalistow olimpijskich
(nawet w tych sportach, w ktorych tradycyjnie zaczyna si¢ bardzo
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wczesnie szkolenie) stale wzrasta. Moglbym wymieni¢ caly szereg
stawnych 1 wielkich mistrzéw szermierki, ktorzy jako dzieci, mtodzicy,
juniorzy, a nawet mlodziezowcy osiagali wyniki raczej przecigtne, a jako
seniorzy zdobywali medale mistrzostw §wiata i igrzysk olimpijskich.

Cwiczenia w etapie wstgpnym powinny byé bardzo réznorodne,
zmienne, barwne i ciekawe. Nalezy m. in. stosowa¢ duzo gier i zabaw
ruchowych, ktére nie tylko stanowia wielka przyjemno$¢ dla dzieci, ale
rozwijaja sprawno$¢ ogodlna, roznorodnos¢ dzialania, wymagaja szybkiej
reakcji, podzielnosci 1 przerzutnosci uwagi. Nie wolno zbyt diugo
prowadzi¢ tych samych ¢wiczen, poniewaz dzieci nie potrafia
utrzymywaé wysokiego poziomu uwagi przez dlugi okres czasu (np. po
20 minutach ¢éwiczen pracy nodg, w ktorych uczniowie reaguja
odpowiednimi ruchami na sygnaty trenera, ich szybko$¢ reakcji ulega
znacznemu pogorszeniu). Ponadto gry i1 zabawy nie tylko rozwijaja
og6lna sprawnos¢, ale stanowia zrédlo radosci, wyzycia si¢ ruchowego,
podnosza poziom pobudzenia, ucza wspotdziatania.

Trzeba sobie tez zdawaé sprawg z tego, ze ¢wiczenia techniczne i
taktyczne, ¢wiczenia pracy nog oraz inne ¢wiczenia zbiorowe rozwijaja,
jako pozadany ,produkt uboczny” - rOwniez swoiste przejawy
sprawnos$ci wysitkowej 1 zborno$ciowej, a rGwniez 1 procesy poznawcze
(reagowanie na ruchy trenera, szybko$¢ reagowania, podzielnos¢ i
przerzutno$¢ uwagi etc.)

Uczac podstawowych dziatan szermierczych (nawykow czuciowo-
ruchowych) oraz podstawowych umiejgtnosci techniczno-taktycznych
(opartych na przejawach odpowiedzi czuciowo-ruchowych) i
taktycznych poczatkowo stosujemy ¢wiczenia powtarzane (przez dtuzszy
czas powtarzamy jedno dziatanie) oraz niezmienne (dane dzialanie -
zastona, wypad, zagrywka etc. - wykonywane stale w ten sam sposob).
Pod koniec okresu wstgpnego wprowadzamy stopniowo 1 ostroznie
¢wiczenia zmienne (na zmiang ¢wiczymy to samo dzialanie, ale
wykonane w rdzny sposob, na przyklad zastona odbijajaca, zastona
usuwajaca, zastona w miejscu, zastona z krokiem w tyl, albo rozne
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odmiany wypadu) oraz ¢wiczenia przeplatane (na zmiang ¢wiczymy
okreslona zastong, pchnigcie wyprzedzajace, odbicie lub natarcie z
wypadem, co jest znacznie trudniejsze, ale bardziej zblizone do sytuacji
wystepujacych w walce). Cwiczenia takie wymagaja przygotowania
odpowiedniego programu ruchowego w moézgu przed wykonaniem
kazdego ruchu.

W nauczaniu techniki (dzialan szermierczych) stosujemy przede
wszystkim metody odtworcze (ale nie $cisle nasladowcze) z doktadnymi
objasnieniami stownymi, podajac wlasciwe nazewnictwo i definicje
danego dziatania. Pod koniec okresu wstepnego ostroznie i w tatwych
warunkach mozna wprowadza¢ metody zadaniowe (usamodzielniajace)
oraz tworcze (rozwiazywanie problemow) [10].

W etapie wstgpnym trener powinien dbaé o spoisto$¢ zespolu,
oddziatywanie wychowawcze, rozwijanie samodzielnosci uczniow
poprzez stosowanie formalnego, a pod koniec etapu - wspotpracujacego
stylu kierowania [11].

W zaprawie szermierzy gtowna forma ¢wiczen powinny by¢ lekcje
zbiorowe oraz krotkie lekcje indywidualne sprawdzajace, a pod koniec
réwniez lekcje nauczania i doskonalenia.

Walki ¢wiczebne nalezy wprowadza¢ bardzo ostroznie, dopiero po
dos¢ dobrym opanowaniu przez uczniow podstawowych dzialan
szermierczych. Nalezy je przeprowadza¢ zawsze pod nadzorem trenera,
ktéry powinien chwali¢ dobrze wykonanie dzialania, wytykac
ewentualne btedy i wskazywacé sposoby ich usunigcia. Zbyt wczesne
wprowadzanie walk ¢wiczebnych, a tym bardziej zbyt wczesny udziat
w zawodach moze mie¢ bardzo ujemny wplyw na dalsze postgpy
mlodocianych zawodnikow.

Nalezy pamigta¢ i stosownie do tego postgpowac, ze wstepny etap
szkolenia wptywa na przyszta dziatalno§¢ zawodnicza ucznidow i okresla
ja. W tym okresie tworzy si¢ podstawy motywacyjne, psychologiczne,
sprawnosciowe, techniczne i taktyczne przysztego dorostego zawodnika.
I dlatego nalezy z caltym naciskiem podkresli¢ ogromna role szkoleniowa
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1 wychowawcza trenera, poniewaz zawodnicy, zwlaszcza bardzo mtodzi,
prawie zawsze 1 czesto bezwiednie nasladuja postawy, poglady,
zachowania, sposdb wyrazania si¢, poczucie obowiazku, poczucie
humoru oraz ruchy trenera. Jak trafnie zauwazyt juz w Il w. n.e. papiez
Xystus I (Sixtus): ,,Nauczyciele sq wiekszymi dobroczyncami niz
rodzice”.

Niezmiernie waznym czynnikiem jest motywacja mtodych adeptow
sportu. Nalezy potozy¢ nacisk na motywy wewnatrzpochodne
(motywacja wewngtrzna) oraz informujacy wymiar —motywacji
zewnatrzpochodnej, unikajac  kontrolnego  wymiaru  motywacji
zewngtrznej. Jezeli chodzi o motywacje osiagnigé (zestaw motywow
wystepujacych w sytuacjach wspotzawodnictwa, walki, oceny z
zewnatrz), to nalezy kfas§¢ nacisk na optymalny poziom motywu
powodzenia oraz na nastawienie na samodoskonalenie (ang. fask-
involvement) 1 samodzielnos¢.

W nauczaniu techniki - nawykéw ruchowych, dziatan szermierczych
- nalezy zwraca¢ uwagg nie tylko na sam sposob wykonania okreslonego
dzialania, ale réwniez — iprzede wszystkim (chociaz poczatkowo w
bardzo fatwych warunkach) na umiejetno$¢ wiasciwego wyboru dziatania
1 jego sprawnego zastosowania. To jest ogromna - czgsto niedoceniana
przez niektorych trenerow - roznica migdzy nawykami zamknig¢tymi
(gimnastyka, jazda na lodzie, lekkoatletyka, ptywanie etc.), a nawykami
otwartymi (sporty walki 1 gry sportowe).

Teraz, podsumowujac i1 uzupelniajac uwagi, rady 1 wskazowki
dotyczace nauczania techniki, opiszemy bardzo pokroétce fazg wstepna
czy poznawcza nauczania techniki i taktyki (tab. 1.) [13].

Mtodociany sportowiec stara si¢ pozna¢ swoja dziedzing sportu jako
dzialalno$¢ calosciowa, poznac jej najbardziej istotne wilasciwosci i
zrozumie¢ jej istotg. Na przyklad najbardziej istotna tres¢ szermierki
stanowi dazenie do trafienia bronia swego przeciwnika, samemu nie
bedac trafionym; istotg pigsciarstwa stanowi cheé zadania cioséw
przeciwnikowi unikajac jego ciosow. To, co powiedziatem o istocie
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szermierki czy boksu wydawac si¢ moze tak proste i oczywiste, zZe
niejeden czytelnik uzna to za wywazanie otwartych drzwi. A jednak w
praktyce widzimy do$¢ czgsto, ze trener uczy postawy szermierczej,
krokow, wypadu, pewnych ruchow bronia nie wyjasniajac ich znaczenia i
zastosowania. Stanowi to oczywiscie jaskrawe naruszenie zasady
$wiadomos$¢ 1 czynnej postawy ucznia.

Poczatkowo, w etapie wstgpnym - sportowiec zwraca uwage na
sygnaly - bodZce z otoczenia - zwigzane z wyborem 1 zastosowaniem
odpowiednich dziatan - ktore potem okazuja si¢ nieistotne. Mtodociany
sportowiec stara si¢ wowczas dziata¢ celowo, poprawnie i skutecznie
(wykonan natarcie, zastosowa¢ zaslong, przechwyci¢ pitkg, uniknaé
ciosu przeciwnika etc.). ale popetnia przy tym liczne btedy w wykonaniu,
czasie 1 w samym wyborze dzialania odpowiedniego do sytuacji i ruchow
przeciwnika (np. wybor nieodpowiedniej zastony, pdzne wykonanie
ruchu lub niezdarne wykonanie wybranego dziatania). W etapie
wstepnym ruchy, dziatania mlodziutkich sportowcéw sa niedoktadne
(wystepuja rézne przyruchy, zbedne napigcia migéni, wykonanie w ztym
rytmie, nieekonomiczne i niedokladne). Dopiero w dalszych etapach
szkolenia dziatania zawodnika staja si¢ stopniowo coraz bardziej zborne,
doktadne 1 skuteczne. Poczatkujacy zawodnik skupia swoja uwage na
tym, jak wykona¢ dane dzialanie i czgsto nie dostrzega wielu bodzcow,
ruchéw przeciwnika, zmian w sytuacji walki, ktore stanowia wazne i
istotne sygnaly do podjecia wlasciwej decyzji 1 zastosowania
odpowiedniego dziatania. Poczatkujacy koszykarz 95% uwagi poswigca
na to, jak kozlowaé piltke, a nie na oceng sytuacji taktycznej, ruchoéw
partnerow, zachowan przeciwnikow czy odlegtosci do kosza. Wprawny
koszykarz skupia uwage na tym, co ma wykona¢, a nie jak kozlowac
pitke - to robi ,,samoczynnie”, bez kontroli §wiadomosci). Dziatalnos¢
poczatkujacego zawodnika czgsto polega na tym, ze stara si¢ dostosowaé
opanowane nawyki do nowo poznanej dziatalnosci. W tym okresie
objasnienia stowne trenera i pokazy sa bardzo istotne i pomocne.
Poczatkowo jednakze nie nalezy dazy¢ do pedantycznego wykonywania
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ruchoéw zadawalajac sig z grubsza opanowanym nawykiem (doskonalenie
1 uplastycznianie nawykow nastepuje w dalszych etapach).

W pierwszej fazie nauczania techniki i taktyki - podobnie jak w
dalszych fazach - niezmiernie wazne sa tresci, kierunek i poziom
motywacji oraz odpowiedni poziom pobudzenia.

Wedlug R. Schmidta [14] pierwsza faza nauczania i stosowania
techniki i taktyki to rozpoznawanie istotnych bodZzcow (zmiany na ringu,
planszy, boisku, ruchy i zamiary przeciwnika). Szermierz postrzega
swego przeciwnika przy pomocy réznych zmystow (narzadow
odbiorczych): wzroku (najwazniejszego), dotyku (styk brzeszczotow
broni), stuchu (odglos krokow przeciwnika). Informacje, ktére szermierz
otrzymuje od swego przeciwnika sa najczgsciej bardzo zmienne
1 wystepuja z wielka szybkoscia,

Szermierz musi natychmiast rozpozna¢ ruchy przeciwnika i
natychmiast wybra¢ odpowiednie dzialanie (np. odpowiednia zastong
przed natarciem prostym przeciwnika, pchnigcie wyprzedzajace na
natarcie zwodzone lub z ugigtym ramieniem czy tez wykonane z
wahaniem). Stad wazno$¢ ksztaltowania réznych wilasciwosci uwagi
(wybidrczos¢, wysoki poziom skupienia, podzielno$¢, przerzutnos¢ oraz
postrzegania na wyzszym, pojeciowo-czynnosciowym poziomie).

W pierwszym etapie szkolenia sportowiec popeinia wiele bledow - w
tym btedow wykonania - i ich poczatkowo nie zauwaza.

Istota etapu pierwszego i pierwszej fazy nauczania techniki i taktyki
oraz stosowania dzialan w walce do$¢ doktadnie pokazuje tabela 1.
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Tabela 1

Stadia opanowywanie i stosowania techniki oraz umiejgtnosci
techniczno-taktycznych i taktycznych (Z. Czajkowski)

Stadia opanowania
1 stosowania
techniki

Znamienne wlasciwos$ci dzialania

stadium techniki
wstepne czyli
poznawcze
(wystepuje

W pierwszym -
wstepnym etapie
szkolenia

duza liczba btedow,

powszechne bledy postrzegania, wyboru dziatania
i wykonania,

wyniki osiagane w zawodach bardzo zmienne, niestate,
zawodnik nie dostrzega, ani nie ocenia swoich bledow
i pomytek,

w dostrzezeniu i usuwaniu btedow potrzebne uwagi i
pomoc trenera,

zawodnik skupia si¢ na sposobie wykonania dziatania
($wiadoma kontrola wzrokowa), a nie - lub w znacznie
mniejszym stopniu — na ocenie sytuacji walki i wyborze
odpowiedniego dziatania,

poprawa szybkos$ci nastgpuje stopniowo w. wyniku

usuwania  przyruchow 1 zbednych  napigé
mig$niowych,

maly  zakres 1 niski  poziom  dziatan
przygotowawczych,

dziatania zaczepne przewaznie przewidziane, wykonane
W pierwszym zamiarze,

niski poziom 1 nikle stosowanie umiejetnosci
psychoruchowych (postrzeganie, rozne wlasciwosci
uwagi, reakcje etc.).

stadium techniki
posrednie, czyli
skojarzeniowe

(wystgpuje W
drugim -
podstawowym

etapie szkolenia)

podstawowe dzialania juz lepiej opanowane, lepsze
wykonanie wybranych dziatan,

btedy mniej liczne, lepsze - szybsze i bardziej trafne
postrzeganie, wigkszy 1 zmienny zakres uwagi, bardziej
trafny wybor dzialania, lepsze jako§¢ wykonania
dziatan,

btedy mniej ,,powazne",

nacisk na coraz sprawniejsze 1 szybsze wykonanie
ruchu,

zawodnik zaczyna sam dostrzega¢ niektore bledy,
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cd. tabeli 1

proby poprawienia zauwazonych bledow  wyniki
bardziej state,

stopniowo coraz wigcej uwagi poswigca na to co ma
wykona¢, a nie jak wykona¢ wybrane dzialanie (kontrola
wzrokowa stopniowo przechodzi na oceng sytuacji
taktycznej, a wykonanie coraz bardziej oparte na czuciu
gtebokim, migdniowo-ruchowym),

poprawa szybkosci nastgpuje gltownie w wyniku
przyspieszenia wykonania ruchu (dzialania
szermierczego), a wigc na skutek skrocenia okresu
wykonawczego (koncowego) odpowiedzi czuciowo-
ruchowe;j,

nieco wigkszy =zakres 1 wyzszy poziom dziatan
przygotowawczych,

wzbogacenie taktyki poprzez stosowanie dziatan
przewidzianych w drugim zamiarze,

stopniowy wzrost znaczenia 1 wykorzystywania
zdolnosci psychoruchowych.

trzecie stadium
techniki, czyli
wszechstronnej
i celowej
dziatalnosci
(wystepuje w
trzecim -
zawodniczym
1w czwartym -
mistrzowskim
etapie szkolenia)

nawyki czuciowo-ruchowe oraz  oparte  na
odpowiedziach  czuciowo-ruchowych  umiejgtnosci
techniczno-taktyczne i oparte na obserwacji,
postrzeganiu i mysleniu umiejgtnosci taktyczne coraz
lepiej opanowane,

zawodnik skupia uwage na trafnym 1 szybkim
postrzeganiu sytuacji walki, na wyborze odpowiedniego
dziatania, na zaskoczeniu przeciwnika, a nie na tym jak
wykonaé¢ wybrane dziatanie,

bogatszy i1 bardziej réznorodny zaséb stosowanych
dziatan,

rébzne sposoby wyboru 1 zastosowania dzialania:
dziatania przewidziane w pierwszym i drugim zamiarze,
dzialania nieprzewidziane, dziatania o nieznanym
zakonczeniu, dziatlania ze zmiang zamiaru w toku
dzialania,

lepsza jakos$¢, dokladno$¢ 1 szybkos¢ wykonania
wybranego dzialania,

znacznie mniej bledow postrzegania, wyboru i
wykonania,
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cd. tabeli 1

e zawodnik stosuje wiele réznych dziatan zaleznie od
sytuacji,

e zawodnik sam dostrzega bledy i stara sig je poprawiac,

e wyniki coraz bardziej stabilne,

e poprawa szybkosci dzialan nastepuje gtdéwnie w wyniku
skrécenia okresu utajonego odpowiedzi ruchowej (od
pojawienia si¢ bodzca istotnego do zapoczatkowania
ruchu) oraz - stopniowo coraz czgsciej, w wyniku
reagowania na ,zwiastun" - ruch wstgpny majacego
nastapi¢ dzialania wtasciwego (bodzca wlasciwego),

e coraz bogatszy 1 bardziej skuteczny zakres dziatan
przygotowawczych (rozpoznawanie ruchow o zamiarach
przeciwnika, ukrywanie wiasnych zamiarow,
wprowadzanie przeciwnika w btad, wywotywanie u
przeciwnika korzystnych dla siebie dziatan, wyczucie
zaskoczenia, blyskawiczna ocena sytuacji etc.),

e stosowanie réznorodnych odmian wyboréw dziatania, a
wiec dziatania przewidziane (w pierwszym i drugim
zamiarze), dziatania o nieznanym zakonczeniu (,,otwarte
oczy"), dziatania ze zmiang zamiaru w toku dzialania,

e Dbardzo wysoki (zwlaszcza w czwartym etapie) poziom
zdolno$ci psychoruchowych i ich umiejgtne stosowanie.

ETAP DRUGI - PODSTAWOWY

Dla ksztattowania nawykow bardzo wazne
jest umiejetne przechodzenie z fazy, w
ktorej uwaga skoncentrowana jest na
czynnosci do fazy, w ktorej koncentruje sie
ona na produkcie.

WLODZIMIERZ SZEWCZUK

Gléwne zadania etapu drugiego sa nastgpujace: podwyzszanie
poziomu ukierunkowanych 1 swoistych zdolnosci wysitkowych 1
zbornosciowych, znaczne poszerzenie umiejetnosci technicznych,
techniczno-taktycznych 1 taktycznych,  wigkszy  nacisk  na
indywidualizacj¢ zaprawy 1 tworzenie indywidualnego stylu walki,
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podwyzszenie poziomu 1 sprawno$ci procesOw  poznawczych
(postrzeganie, reagowanie etc.), czestszy udzial w zawodach, osiaganie
pewnego, zaplanowanego poziomu sprawno$ci 1 umiejetnosci oraz
wynikéw w zawodach.

W tym etapie czg¢stotliwo$¢ ¢wiczen i ich obciazenie 1 natezenie
wyraznie wzrastaja — (4 - 5 jednostek tygodniowo, wigksza liczba lekcji
indywidualnych, w tym lekcje dtuzsze i o r6znych zadaniach).

Podziat czasu na rézne czesci sktadowe zaprawy moze by¢
nastepujacy: 10 - 15% sprawno$¢ ogdlna (wszechstronna), 25 - 35 %
sprawnos¢ ukierunkowana i swoista, 50 - 60% ¢wiczenia szermiercze.
Jak juz podkreslalismy, ¢wiczenia ukierunkowane, swoiste, techniczne 1
taktyczne jednocze$nie rozwijaja pozadane procesy poznawcze
(szybko$¢ 1 jako$¢ postrzegania, rozne wlasciwosci uwagi, szybkosé
reagowania etc.).

W podstawowym etapie treningu zawodnicy osiagaja druga faze
opanowania istosowania techniki i taktyki - fazg posrednia czyli
skojarzeniowa, zwana przez R. A. Schmidta faza doboru odpowiedzi
[14]. Najzdolniejsi 1 pracowici szermierze w tym etapie dochodza do
trzeciej fazy uczenia si¢ i stosowania techniki 1 taktyki - do fazy
wszechstronnej 1 celowej dziatalnosci.

W tym etapie zachodzi pilna potrzeba - niestety nader czgsto
zaniedbywania przez polskich treneréw szermierki - wprowadzania
wiedzy 1 teorii. Jedno$¢ poznania i1 dziatania, zasadg jednosci teorii i
praktyki uwazam za jeden z najwazniejszych czynnikéw dziatalnosci w
sporcie, a i chyba w wielu innych dziedzinach ludzkiego dzialania (praca
wytworcza, medycyna, muzyka, polityka etc., etc.). Sama znajomos$¢
teorii bez umiejgtno$ci wykorzystania jej w praktyce oczywiscie nie
wystarcza, podobnie jak same umiej¢tnosci praktyczne bez wiedzy, bez
znajomosci teorii. Nauczanie szermierki, bez stosowania doktadnego
nazewnictwa, bez objasnien slownych, to wedlug mnie warunkowanie
pieskéw przez Pawtowa. Taki trening jest nie tylko mato wydajny, ale
nawet obrazliwy dla godnosci ludzkiej. Jak stale powtarzam moim
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uczniom i stuchaczom: my postrzegamy tak naprawde - na wyzszym,
pojeciowo-czynnosciowym poziomie - tylko to, co dobrze znamy,
potrafimy objasni¢ 1 odpowiednio nazwaé. Wtasciwe, dokladne
nazewnictwo, objasnienia slowne ulatwiaja porozumiewanie si¢ z
trenerem, zrozumienie idostrzeganie dziatan przeciwnika na planszy,
podnosza wychowawcza rolg sportu iulatwiaja pelne zrozumienie
szermierki, ¢wiczen, taktyki, zawodow.

Lagodny stopien indywidualizacji treningu w etapie pierwszym (np.
inne traktowanie chlopcéw i1 dziewczat, introwertykow i ekstrawertykow)
obecnie nabiera wigkszego znaczenia. Trener powinien inaczej traktowac
1 inaczej szkoli¢ introwertykdéw i ekstrawertykow, statych i chwiejnych
uczuciowo, typy wspotczulne i przywspotczulne, dzieci o roznych
cechach przyrodno$ci (temperamentu) 1uwzglednia¢é réznice w
motywacji osiagniec - typy "wojownika” 1 "technika", rozne sktonnosci 1
zamitowania taktyczne — a wigc szermierz dziatan przewidzianych i
szermierz dzialan nieprzewidzianych, szermierz dziatan zaczepnych i
dziatanh obronnych, szermierz o taktyce wspoétdziatania i przeciwdziatania
etc. [15]

Typ taktyczny szermierza powinien uwzglednia¢ wymiary
osobowosci, cechy przyrodnosci oraz silne strony danego zawodnika.
Mistrzowie osiagaja wielkie wyniki nie dlatego, ze nie posiadaja zadnych
wad czy stabych stron, ale dlatego, ze potrafili - przy pomocy trenera -
rozwina¢ swoje zalety, swoje silne strony, swoje potencjalne mozliwosci
w. jak najwyzszym stopniu.

W tym etapie wigkszego znaczenia nabiera udzial szermierza w
zawodach, a w procesie zaprawy walki ¢wiczebne réznego rodzaju -
wolne walki (bez liczenia trafien), walki z liczeniem trafien, walki z
wyznaczaniem okres$lanych zadan szkoleniowych etc.

Rowniez wazniejsza staje si¢ wspOlpraca trener-uczen: wymiana
pogladéw po zawodach, pytania ucznia, poczatki wspdlnego ustalania
zadan, omawianie przebiegu ¢wiczen i zawodow.
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Z matych form ¢wiczen stosowanych w lekcji zbiorowej wigkszego
znaczenia nabieraja ¢wiczenia strumieniem (w kolejce) oraz ¢wiczenia w
dwojkach. Te pierwsze stuza nie do nauczania nowych dzialan, ale do
doskonalenie dziatan juz znanych, gtownie zaczepnych, z naciskiem na
poprawno$¢ ruchéw, szybkos¢, wilasciwy rytm iprecyzje osadzania
pchnigcia. Cwiczenia w dwdjkach (tez nader czesto niedoceniane) sa
wspaniala szkota samodzielnosci, przedsigbiorczo$ci, spostrzegawczosci,
rozumienia dziatan obu szermierzy.

W tym etapie coraz wigkszy nacisk ktadziemy na spostrzegawczosc,
wlasciwosci uwagi, wyczucie zaskoczenia oraz stosowanie dziatan
czg§ciowo przewidzianych inieprzewidzianych (poczatkowo w raczej
tatwych warunkach).

Trener musi zwraca¢ baczna uwagg na przenoszenie wprawy - z
¢wiczen do walki ¢wiczebnej, z walki ¢wiczebnej do zawodow. Tylko
takie umiejetnosci, nawyki ruchowe - dzialania - mozna uznaé¢ za w pelni
przyswojone przez ucznia, ktore stosuje z powodzeniem najpierw w
walkach ¢wiczebnych, a potem w zawodach.

W etapie podstawowym dziatania szermiercze (nawyki czuciowo-
ruchowe), ktore uczen opanowat ,z grubsza" w etapie wstgpnym,
gtownie jako dziatania pojedyncze, staja si¢ pod wpltywem cEwiczen
bardziej oszczedne i1 skuteczne, a zawodnik potrafi je juz taczy¢é w
cato$ciowe dziatania zlozone, np. wiazanie czwarte, krok w przod, zwod,
wyminigcie, wyminigcie z wypadem itp.

Te 1 jeszcze inne aspekty szkolenia w etapie podstawowym
przedstawione sa w tabeli 1 (dostrzeganie wiasnych btedoéw, dziatania w
drugim zamiarze, przeniesienie kontroli wzrokowej z kierowania
ruchami na przystosowanie ruchowe, czyli nie jak wykona¢ dane
dziatanie, ale jakie dziatanie i kiedy zastosowan, etc.)
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ETAP TRZECI - ZAWODNICZY

Szermierz w walce moze pokaza¢ tylko
taka taktyke, na jaka pozwala mu jego technika.
RAoUL CLERY

Dla wielu zawodnikow jest to etap ich najwyzszych osiagnigé. Tylko
najzdolniejsi, najpracowitsi 1 wzorowo szkoleni sportowcy osiagaja etap
mistrzowski.

W trzecim — zawodniczym - etapie glowne zadania, to dalsze
doskonalenie ukierunkowanych i swoistych zdolnosci wysitkowych oraz
zdolnos$ci zbornosciowych swoistych z naciskiem na kierowanie ruchami
oraz przystosowanie ruchowe (z btyskawiczng zaradno$cia ruchowa),
poszerzanie zasobu stosowanych dziatah (nawykow czuciowo-
ruchowych), dalsze doskonalenie opanowanych juz dziatah (zmienne i
roznorodne zastosowanie w walce danego dziatania dostosowane do
sytuacji taktycznej, dziatan przeciwnika), rozwijanie indywidualnego
stylu walki, rozwijanie swoich potencjalnych mozliwosci.

W tym etapie coraz wazniejsze staje si¢ stosowanie zasady
indywidualizacji. Trener powinien stara¢ si¢ dostosowa¢ dobor 1 sposdb
prowadzenia ¢wiczen, oddzialywanie wychowawcze 1 stosowane
czynniki zachgcajace, sposoby porozumiewania si¢ do wymiardw
osobowosci zawodnika, cech przyrodnosci, uzdolnien i sktonnosci
taktycznych. Wigksza wagg nalezy przywiazywa¢ do motywacji ogolnej i
do motywacji osiagni¢¢ oraz dba¢ o wtasciwy poziom pobudzenia.

W tym etapie stosuje si¢ trzecig fazg nauczania i stosowania techniki
1 taktyki - fazg celowej 1 wszechstronnej dziatalnos$ci (tab. 1).

W etapie zawodniczym wzrasta ogélne obciazenie, nat¢zenie. oraz
zakres ¢wiczen. Znaczenie walk ¢wiczebnych wzrasta, z naciskiem na
wprowadzanie nowo opanowanych dziatan. Nie nalezy jednakze
przesadzaé, bo kazda przesada moze prowadzi¢ do niedorzecznosci.
Niektorzy trenerzy, zwlaszcza na zgrupowaniach szkoleniowych,
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wprowadzaja stanowczo za duzo walk, kosztem innych ¢wiczen. Wiele
godzin, powtarzanych codziennie walk ¢wiczebnych bez liczenia trafien,
prowadzi do znuzenia, utraty zainteresowania, obnizenia skupienia
uwagi. Zbyt duzo walk z liczeniem trafien i zwycigstw prowadzi do tego,
ze zawodnicy starajac si¢ uzyska¢ jak najlepszy wynik, stosuja tylko juz
dobrze im znane i wyprObowane dzialania i1 zagrywki taktycznie nie
wprowadzajac nowych dzialan i1 nie prébujac nowych rozwigzan
taktycznych. Na niektorych zgrupowaniach trenerzy wprowadzaja
wielogodzinne walki ¢wiczebne przez kilka dni z rzgdu, co ma wywierad
ujemne skutki, a wynika¢ moze z niewiedzy lub lenistwa trenera. Latwiej
jest bowiem obserwowaé walke niz prowadzi¢ ¢wiczenia, zwlaszcza
lekcje indywidualne, ktore wymagaja od trenera sporego wysitku. Nalezy
pamigta¢ o tym, ze w walkach ¢wiczebnych gtownym zadaniem jest
uczy¢ sig, poprawia¢, wprowadza¢ co$ nowego, w odroznieniu od walk
w zawodach, w ktorych oczywistym celem jest zwycigstwo.

W etapie zawodniczym najbardziej wskazanym stylem kierowania
jest styl wspotpracujacy 1 przyjazny, co sprzyja dobremu nastrojowi w
trakcie ¢wiczen, sprzyja rozwijaniu samodzielnosci 1 inicjatywy
zawodnika. Ponadto w ¢wiczeniach nalezy dazy¢ do rozwijania
inicjatywy, samodzielnos$ci 1 dociekliwo$ci zawodnika. Zamiast podawaé
wszystkie szczegély ¢wiczen trener proponuje, by zawodnicy sami
wybierali istotne szczegdty. Na przyktad trener daje zadanie: wymyslcie
i prze¢wiczcie 10 roznych zastosowan pchnigcia prostego (jako natarcie,
odpowiedz, przeciwodpowiedz, wyprzedzenie, powtorzenie etc.), albo
prze¢wiczcie jeden wybrany rodzaj przeciwtempa zastosowany jako:
natarcie przewidywane w drugim zamiarze, jako zakonczenie natarcia o
nieznanym zakonczeniu, lub jako zmiana zamiaru w toku dziatania
przewidzianego. (W Encyklopedii Diderota i d’Alemberta — rok 1786 -
czytamy: ,,Zastona jest doskonata, ale w pojedynku sprawni szermierze
walczq raczej glowq niz rekq").

W trzecim etapie zawodnik powinien przejawia¢ wigcej inicjatywy
we wspolpracy z trenerem wykazujac wigcej wspotodpowiedzialnosci za
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przebieg 1 wyniki szkolenia: omawianie przebiegu i wynikéw zawodow,
uwagi na temat ¢wiczen, wspoélpraca przy ukladaniu indywidualnych
plandw treningu, wyznaczanie w planach zadan szkoleniowych i
wynikowych. W przygotowaniu technicznym i taktycznym szermierz
powinien osiagnaé tzw. fazg¢ samoczynna, co oznacza, ze w walce, w
zawodach uwaga jego jest skierowana na to, jakie dziatanie i1 kiedy
zastosowac, a nie na to, jak dane dzialanie wykona¢

Postawy, zachowanie 1 wyniki w zawodach stanowia swoisty
sprawdzian poziomu wyszkolenia, umiejgtnosci, cech psychicznych
szermierza i skutecznoS$ci pracy trenera.

Aby wlasciwie oceni¢ postgpy oraz poziom zawodnika i
przygotowa¢ odpowiedni program dalszego szkolenia, sama ocena
wynikow w zawodach - chociaz niezmiernie wazna - jeszcze nie
wystarcza. Nalezy ocenia¢ rowniez styl walki ucznia, jego zasob i jakos¢
stosowanych dziatan, odporno$¢ na trudne sytuacje, przejawy inicjatywy,
pewnosci siebie. Niezmiernie wazne jest okreslenie zakresu stosowanych
dziatan (ile stosuje natar¢, ile odpowiedzi, przeciwnatar¢ etc.) oraz ich
skutecznos$¢ (jaki procent z tych dzialan okazuje si¢ skuteczny). Jezeli
np. zawodnik A w okreslonej liczbie walk stosuje 120 natar¢ i trafia 25
razy, a zawodnik B stosuje 50 natar¢ i trafia 40 razy, to oczywiscie
szermierz B jest bardziej skuteczny.

Wskazane jest przeprowadzanie okresowych sprawdzianoéw poziomu
sprawnosci ukierunkowanej i specjalnej, podstawowych umiejgtnosci
technicznych (np. trafianie spadajacej rekawicy, szybkosci poruszania si¢
po planszy, badania na mierniku reakcji i na aparacie krzyzowym).
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ETAP CZWARTY — MISTRZOWSKI

Natura ludzka nie jest maszynq, ktorq buduje
si¢ wedlug danego wzoru i przeznacza do
dziatania wedlug z gory okreslonych wzorow,
ale jest drzewem, ktore rosnie i rozwija sie
na wszystkie strony zgodnie z sitami
wewnetrznymi.

J.S.MILL

Najogoblniej mozna powiedzie¢, ze oddzialywanie wychowawcze i
proces szkolenia, szczeg6lnie kierunek techniczny i taktyczny, odpowiadaja
fazie trzeciej nauczania i stosowania techniki 1 taktyki, czyli podobnie jak w
etapie trzecim szkolenia, ale na wyzszym poziomie (tab. 1).

Do etapu mistrzowskiego dochodzi stosunkowo mata liczba
zawodnikow. Sa to najbardziej utalentowani, pracowici, o odpowiedniej
motywacji 1 wymiarach osobowosci, ktorzy ponadto mieli szczg$cie
¢wiczy¢ pod okiem wybitnego trenera.

Do etapu mistrzowskiego dochodza zawodnicy nie na podstawia
modelu mistrza (chociaz, oczywiscie, maja pewne cechy wspdlne) ale
najprzerdzniejsi, a wigc wsrod medalistow olimpijskich 1 mistrzostw
$wiata znajduja si¢ szermierze introwertycy i ekstrawertycy, o réznych
cechach przyrodnosci (moze poza melancholikami), typy wspotczulne i
przywspotczulne, prawo- i leworgcy, wysocy 1 niscy, szczupli i mniej
szczupli, bardzo zawadiaccy 1 bardzo ostrozni, szermierze dziatan
zaczepnych izawodnicy dziatan obronnych, typy "wojownika" i typy
"technika" etc. Sukcesy swoje zawdzigczaja nie temu, ze odpowiadaja
wydumanemu wzorcowi mistrza czy nie maja zadnych stabostek lub
brakow, ale dzigki temu, ze swoje zalety, swoje silne strony, swoje
potencjalne mozliwosci potrafili maksymalnie rozwinaé. Wykazuja
jednak - jak juz wspomniano - pewne cechy wspolne, jak: ambicja,
optymalny poziom motywacji, pobudzenia, che¢ wspdlzawodnictwa i
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wiara w swoje mozliwos$ci, odporno$¢ na sytuacje trudne, wysoki poziom
samozaufania 1 pracowitos¢.

Kto - pod wptywem pogladéw wielu naszych teoretykdéw sportu —
nadal wierzy w,model mistrza", niech poréwna budowe ciala,
temperament, sposob bycia, styl walki, zachowanie podczas zawodow,
sposoby przeprowadzania rozgrzewki, stosowane w walce dziatania etc.
naszych stynnych mistrzow, zdobywcéw wielu medali olimpijskich 1
mistrzostw §wiata, jak Ryszard Parulski, Jerzy Pawlowski, Egon Franke,
Wojciech Zabtocki, Emil Ochyra, Bohdan Gonsior, Bogdan
Andrzejewski, Jacek Bierkowski, Leszek Swornowski, Robert Felisiak,
Henryk Nielaba, Elzbieta Cymerman, Kamila Sktadanowska, Joanna
Jakimiuk, Sylwia Gruchala 1 inni.

Zawodnik, ktory osiagnat etap mistrzowski, nie tylko w petni
wykorzystuje swoj talent i swoje nabyte umieje¢tnosci, ale czynnie i
swiadomie dazy do podwyzszania swoich umiejgtnosci techniczno-
taktycznych, doskonalenia swojej sprawnosci czynno$ciowo-ruchowej,
starajac si¢ jednocze$nie usuwac lub przynajmniej pomniejsza¢ swoje
stabe strony.

Trener w stosunku do zawodnikéw w tym etapie powinien stosowac
styl kierowania wspotpracujacy-przyjazny. Rola trenera ulega tez
pewnym przemianom - jego rola jako "technologa treningu" pomniejsza
si¢, a staje si¢ bardziej doradca, przyjacielem, co utatwia korzystanie z
inicjatywy zawodnika, jego propozycji, ocen. Trener wspolnie z
zawodnikiem ustala plan szkolenia, udzial w zawodach, rodzaje i tres¢
¢wiczen. Jest to zadanie trudne, poniewaz trener stosujac wspotpracujacy
1 przyjazny styl kierowania musi jednak odgrywac kierownicza rolg oraz
wywiera¢ dodatni wplyw wychowawczy na zawodnika opromienionego
stawa medali mistrzostw §wiata iigrzysk olimpijskich. Zmieniony styl
kierowania trenera moze wydawaé si¢ niektorym osobom jako
pomniejszenie jego roli. Tak nie jest, jego rola jest coraz wigksza, ale
zadania trudniejsze do wykonania. Trener powinien rozwija¢ inicjatywe
ucznia, jego samozaufanie, wiar¢ w siebie, unikajac obawy przed
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porazka, a rozwijajac optymalny 1 rozsadny poziom motywu
powodzenia.

Trenerzy, ktorzy stosuja styl wiladczy (dyktatorski) na ogdt nie
rozumieja tych przemian. Zarzucaja zawodnikow kaskada rozkazow, nie
zasiggaja ich opinii, stosuja wzmocnienia ujemne. Taki jednostronny
dominujacy styl kierowania wyptywa zazwyczaj z ukrytego poczucia
niedowartosci.

Wielu trenerow sadzi, ze w etapie mistrzowskim nalezy jedynie
doskonali¢ opanowane juz nawyki ruchowe i umiej¢tnosci. Uwazam, ze i
W tym etapie szermierz powinien stara¢ si¢ w dalszym ciagu poszerzaé
swoj zasOb stosowanych dziatan, uczy¢ si¢ nowych dziatan i ,,zagrywek
taktycznych". Takie nastawienie nie tylko podnosi mozliwos$ci
techniczne 1 taktyczne w walce, ale réwniez podnosi poziom
zainteresowania ¢wiczeniami oraz rozwija poj¢tnos¢ ruchowa, ktéra z
kolei podnosi poziom przystosowania ruchowego.

Kazde zawody powinny by¢ traktowane inaczej. ,,Mate" zawody —
okregowe, np. dla zawodnika klasy mistrzowskiej stanowia jedynie
,»przetarcie startowe", co§ w rodzaju walk ¢wiczebnych. O jak najlepsze
wyniki stara si¢ w zawodach wigkszej wagi jak mistrzostwa kraju, puchary
$wiata 1 oczywiscie - przede wszystkim - mistrzostwa $wiata 1 igrzyska
olimpijskie. Ale wszystkie zawody powinny by¢ dokladnie przez
zawodnika 1 trenera rozpatrywane, z okre§laniem silnych stron i
dostrzeganiem blgdow. W przypadku wystgpowania bledow nalezy
okresli¢ ich istote 1 przyczyng idopiero wtedy dazy¢ do ich usunigcia.
Bledy moga by¢ réznego rodzaju, np. niski poziom skupienia uwagi, staba
jakos$¢ postrzegania, co prowadzi do przedtuzania czasu reakcji, a dziatanie
dobrze dobrane, szybko i sprawnie wykonane, ale zastosowane p6zno jest
dziataniem zlym, nieskutecznym. Moga tez wystgpowac btedy taktyczne,
bledy wyboru dzialania alb tez bledy wykonania (bledy techniczne).
Kazdy z tych r6znych rodzajow btedow trzeba inaczej poprawiac.

W  zakresie sprawnos$ci czynnos$ciowo-ruchowej nacisk nalezy
potozy¢ na:
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1. swoiste  przejawy zdolno$ci  wysitkowych oraz  zdolno$ci
ukierunkowane (¢wiczenia ogdlnorozwojowe - jak juz wspomniano -
poza pierwszym etapem szkolenia spelniaja rol¢ jedynie odciazenia
psychicznego, czynnego odpoczynku, przeciwdziatania przeciazeniom
oraz przyspieszaja proces odnowy po duzym wysitku),

2. wszystkie  przejawy 1 wszystkie zestawienia  zdolno$ci
zborno$ciowych znaciskiem na trzeci poziom zborno$ci oraz
przystosowanie ruchowe.

Jezeli chodzi o dodatnie przenoszenie wprawy, to w etapie
mistrzowskim mamy do czynienia z pokonywaniem najwyzszego progu
trudnosci, to jest przenoszenie zdolno$ci, nawykoéw, umiejgtnosci z
zawodow mniej waznych do tych najwazniejszych (oczywiscie
przenoszenie wprawy z ¢wiczen do walk ¢wiczebnych, z walk
¢wiczebnych do mniej waznych zawodow - tez jest istotne 1 wazne).

Ogodlnie mozna powiedzie¢, ze w etapie mistrzowskim rola
zawodnika jako wspoélkierownika procesu znacznie wzrasta, szczeg6lnie
w okresie tuz przed waznymi zawodami, a rola trenera tez si¢ zmienia
(powinna si¢ zmienia¢): z,technologa treningu" staje si¢ bardziej
opiekunem, doradca, przyjacielem, inspiratorem i wychowawca.

UWAGI I WNIOSKI KONCOWE

Kto zajmuje sie dziatalnosciq praktycznq bez
teorii jest jak sternik, ktory podqza do lqdu bez
steru i kompasu i nigdy nie wie na pewno dokqd
doplynie.

LEONARDO DA VINCI (1452-1619)

Sama wiedza bez umiejetnosci praktycznych

nie daje chirurgowi pewnosci siebie.
AMBROISE PARE, XVI wiek

Dotychczasowe wypowiedzi 1 rozwazania oraz wnioski koncowe
podkreslaja z cata moca tak wazna w dziatalno$ci trenera (jak i chyba
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wszystkich innych zawodow) zasade tacznosci, jednosci wspotzaleznosci
teorii 1 praktyki, poznania i dzialania, wiedzy 1 umiejetnosci. Przytoczone
powyzsze pozornie przeciwstawne motta, w rzeczywistosci podkreslaja
te oczywista, ale czysto w dziatalno$ci ludzi pomijana prawdg.

Stary, tradycyjny podzial dlugoletniego procesu szkolenia na etapy
wlasnie pomija jedno$¢ praktyki i teorii, uwzglednia jednostronnie
jedynie znaczenie (i to przesadnie podkres§lane) sprawnosci wysitkowej 1
pomija inne niezmiernie wazne czesci sktadowe treningu (nawyki i
odpowiedzi czuciowo-ruchowe, zborno§¢ ruchowa, istotne procesy
poznawcze, motywacj¢ i pobudzenie, zmiany wystepujace pod wptywem
rozwoju osobniczego oraz ¢wiczen). A zalecanie, by w pierwszym etapie
szkolenia stosowac tylko 1 wylacznie ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, 1 to
jak najdalsze od wybranej dziedziny sportu, jest zupelna
niedorzecznoscia. Wedlug tej, jeszcze podawanej ,,do wierzenia"
koncepcji, skoczek narciarski powinien zaczyna¢ od tucznictwa, narciarz
od pigsciarstwa, a pigsciarz od maratonu.

Jak wielokrotnie podkreslalem, w pierwszym etapie szkolenia
(dzieci) nalezy stosowa¢ duzo ¢wiczen wszechstronnych, ogdélnych, w
dalszych etapach ich znaczenie 1 wptyw na wyniki w zawodach wyraznie
maleja. Stopniowo wyniki dzieci staja si¢ bardziej zalezne od sprawnosci
ukierunkowanej 1 swoistej oraz od wyszkolenia technicznego,
taktycznego oraz procesOw poznawczych zwiazanych S$ciSle z
dzialalnoscia ruchowa. Polepszenie wynikow mtodocianych sportowcow
wzrasta tez dzigki rozwojowi osobniczemu (waga, wzrost, sita etc.).
Cwiczenia o przemianach tlenowych stosowane przed okresem
dojrzewania dziecka nie przynosza bardzo znacznych wynikow (sa
daleko mniej skuteczne niz te same ¢wiczenia po okresie dojrzewania).

Umiejgtnosci oparte gtownie na czynnosciach uktadu nerwowego,
narzadéw odbiorczych (zmysly) oraz uktadu ruchu (mig$nie) wykazuja
znaczng popraw¢ pod wplywem wlasciwie dobranych ¢wiczen, a nie
tylko pod wptywem rozwoju osobniczego.
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Jaskrawym przyktadem ztego doboru ¢wiczen sa usilowania - bardzo
powszechne -budowania wytrzymatos$ci pigsciarza przy pomocy diugich
biegow (ruch miarowy, bez zmian w sytuacji taktycznej, bez
bezposredniego przeciwnika, przemiany tlenowe, wiokna
wolnokurczliwe). Pig§ciarze o tak nieswoistej wytrzymatosci, w trzecim
starciu, slaniaja si¢ na nogach i zamiast ,,wyprowadza¢ ciosy” oblapiaja
si¢ ramionami. Ale - jak powiadam - najtrudniej czgsto bywa dostrzec
rzeczy oczywiste i logiczne.

Opisany w niniejszym opracowaniu podzial na etapy szkolenia i fazy
nauczania, doskonalenia 1 stosowania techniki oraz taktyki jest
szczeg6lnie przydatny dla szermierki, ale - jak sadzg - moze by¢ w
duzym stopniu przydatny dla innych dziedzin sportu o wielu nawykach
otwartych (zewngtrznych) typu poznawczo-ruchowego o duzym
znaczeniu taktyki 1 procesdw poznawczych (wlasciwosci uwagi,
postrzeganie na wyzszym poziomie wybory dziatania, mys$lenie
operacyjne 1 taktyczne), a wigc w innych sportach walki i w grach
sportowych.

Dodam jeszcze, ze stary podzial na etapy szkolenia nie uwzglednia
tak waznej 1 oczywistej zasady swoisto$ci treningu, a jak stusznie pisze
R. Schmidt [16] "Kazdy sport stawia inne fizjologiczne, biomechaniczne i
psychologiczne wymagania wobec ciata".

Fazy nauczania, doskonalenia i stosowania w zawodach techniki i
taktyki w etapach szkolenia wstgpnym, podstawowym oraz
zawodniczym 1 mistrzowskim przedstawione sa skrotowo, ale dos¢
doktadnie w tabeli 1.

PS. Stynny mistrz rapiera George Silver w swym znanym dziele
"Paradoxes of -Defence" - rok 1599 - wychwalajac zalety
uprawiania szermierstwa stwierdzit m. in., ze "usuwa zgubne
zarozumialstwo". Zajmujg si¢ szermierka juz 70 lat, nikt wigc nie
powinien mnie podejrzewac o "zgubne zarozumialstwo". Poniewaz
jednak nikt nie jest prorokiem we wilasnym kraju, na wszelki
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wypadek wyjasni¢ dlaczego w powyzszym opracowaniu prawie
wszystkie odsytacze odnosza si¢ do moich ksiazek 1 artykutow.
Otoz, jest tak dlatego, ze rozwazania, teorie, twierdzenia, rady,
zasady podane w tym artykule to gtdwnie moje poglady, oparte na
moim doswiadczeniu, moich obserwacjach, praktyce, moich
sprawdzianach, przemysleniach i wnioskach.
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Zbigniew Czajkowski

TEACHING, LEARNING, PERFECTING AND
APPLYING IN FENCER’S TECHNIQUE AND
TACTICS IN DIFFERENT STAGES OF TRAINING

Key-words: principle of periodisation of training, change of tasks and
ways of conducting exercises in various stages of training, application of
technique, tactics and psycho-motor abilities in various stages of training

Summary

Time and quality of work will
provide  better  results  than
selection based on any champion
profile;,  we  don’t  select
champions, they select themselves
by work, passion and
determination to achieve highest
results.

Janusz Bednarski

Some sport scientists and some coaches in many branches of sport
divide the many years lasting long process of training into following
stages:

1. All-round fitness (general, basic fitness),
2. Semi-specific fitness,

3. Specific fitness,

4. Technique and tactics.

The author considers this classification to be very one-sided and
primitive. He prefers the classification of training stages which takes into
consideration many aspects and component parts of training process.
Much more logical and versatile classification is dividing the entire
process of training into following stages:
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Introductory stage,
Basic stage,
Competition stage,

el e

Champion stage.

Practically all components of training, aims and tasks, methods and
forms etc., change considerably in consecutive stages of training (for
example the value, importance and influencing the results in
competitions of all-round fitness is valid and well marked only in the
first, introductory stage of training. In other stages of training its
influence on competition results markedly diminishes, it is only good as
an active rest, psychological relaxation, prevention of traumas and it
speeds up the process of recovery after heavy effort.

In his article the author describes and discusses how teaching,
learning and applying the technique, tactics and psychomotor abilities
(the executive psychological processes connected strongly with motor
activities - perception on conceptual-motor level, speed and accuracy of
motor responses, sense of timing, fast decision making etc.) undergo
considerable changes and influence competition results in different stages
of training.

This article is based mostly on author’s personal experience in
fencing (70 years of fencing activities - competitor, coach, judge.
researcher, author) careful observation of exercises and competitions and
various tests conducted in the Fencing Department, Academy of Physical
Education, Katowice, Poland. Although his conclusions, advice, views
are strongly connected with fencing one may assume that they will be of
value and importance in other branches of sports, especially in sports
with many open (extrinsic) sensory motor skills, of cognitive, motor
variety (combat sports, sport games etc.).

As stated above, the main issue of the article is discussion of changes
in teaching, learning and applying technical and tactical abilities and
psychomotor abilities in various stages of training process.
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Teaching, perfecting and applying technique and tactics may be
divided into three phases:
1) In the first) introductory stage of training: first cognitive phase of

learning technique and tactics,

2) In the second, basic stage of training: the second, intermediate,

associative phase of learning technique and tactics,

3) In the third, competition, and fourth, champion stage of training:_the
third autonomous, advanced stage of learning technique and tactics.

Ad 1. In the early - cognitive — phase of learning technique and tactics
the young pupils try to understand the sensory motor skills and learn
the ways of executing them, at the beginning - in rather easy - and
even artificial conditions: no speed, no reaction, coach’s help. Later
on the young fencer tries to execute various fencing actions (sensory-
motor skills) in more realistic conditions, with constantly changing
situations and with an opponent. His attention however is much more
concentrated on how to execute a chosen action than on when and
which action to choose. The beginner does not notice his errors and
mistakes (errors of perception, errors of decision making, errors of
execution). Here again fencing master’s help is very necessary. For a
long period of time beginner’s vision and other receptors are
concentrated on how to execute a given action and not so much on
what and when to apply. The improvement of speed (executing of
gradually faster movements) takes some time and at the beginning it js
due to faster execution of an action (the final, executory period of
motor response); the reaction time of the latent period of motor
response - is still rather long - slow reaction. The young fencer slowly,
gradually eliminates the unnecessary movements: undue contraction
of muscles, too wide movements, bad rhythm, false co-ordination of
component parts of an action etc. In training bouts and early
competitions the beginner does not take advantage of preparatory
actions (reconnoitring, concealling one’s own intention, misleading
the opponent etc.). In real action he uses mostly foreseen, first
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intention attacks, has difficulties in recognising opponent’s intentions,
his choice of action is often wrong and so are ways of execution of a
chosen action. The competition results in this stage of learning are
very unstable.

Ad 2. In the second intermediate, associative phase of learning and

applying technique and tactics (second - basic - stage of training

process) the fencer gradually pays more attention to what to do, which
action to choose in a given tactical situation than how to perform the
chosen stroke. His technique becomes gradually more fixed, more
automated. His vision gradually shifts from controlling the execution
of action towards assessing the tactical situation, opponent’s
movements and choice of action. His sensory-motor responses became
faster and more accurate. He commits less errors (especially errors of
execution) and slowly begins to notice the mistakes himself. The
errors - when they occur - are not so big and significant. The increase
of speed in this phase is due rather to faster and more ably execution
of movement (final, executory period of motor response) than due to
faster reaction (latent period of motor response). Gradually the
repertoire of applied fencing actions - both preparatory and real ones -
increases. He improves his tactics by introducing second intention
actions. One can notice a certain improvement of speed end accuracy
of perception, sense of timing, level and quality of attention and motor
adaptability.

Ad 3. In third - autonomous advanced phase of learning and applying
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technique and tactics (the third — competition and fourth champion
stage of training process) the fencers - especially in the champion
stage of training, perform with more confidence, more efficiently,
with fast and accurate reactions, high speed of movements and much
more variety of fencing actions. They gradually begin to use and then
apply them aptly and with success: foreseen and unforeseen actions,
first intention and second intention actions, then apply action with
unknown final and actions with change of intention (,,open eyes”



actions). The speed of their movements js due mainly to better speed
of reaction: shorter latent period of motor response (grom appearance
of a stimulus to beginnig of action). Top, experienced fencer reacts
often to a pre-signal of a real action. In this phase the motor reaction
become much faster and accurate. Much less errors are committed.
The errors or mistakes, when they occur, are not so obvious and
important. The competitors notice errors themselves end try to
eradicate them. The various qualities of attention are markedly
improved: level of concentration, range of attention, divisibility of
attention, shifting of attention (from extrinsic to intrinsic and vice
versa from wide to narrow and vice versa). Experienced fencer’s
vision and attention are entirely focused on fast assessment of tactical
situation and opponent actions and not on how to execute a chosen
fencing stroke - the sensory-motor skills - fencing actions - are fully
automated and control of their execution is on the subconscious level
(fourth stage of motor skill - motor habit pattern - acquisition + high
level of motor adaptability with lightning speed improvisation. This
means that an experienced fencer can execute a movement or string of
movements which he never practiced before in exactly the same form.
In this phase the individual style of fencing - taking advantage of
one’s own profile of personality, traits of temperament, level of
arousal, motif of success etc. - becomes prominent. The experienced,
well trained fencer uses in competition bouts all varieties of motor
responses - simple reaction, choice reaction, differential reaction to a
moving object, reaction to pre-signal, switch-over reaction (change of
intention during execution of a foreseen action), reaction based on
»statistical intuition”. The individual style of fencing becomes more
and more prominent and efficacious - a fencer tries to take advantage
of his strong points.
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