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„Tak zwane subiektywne wskaźniki

 są tak samo obiektywne, jak wszelkie inne

 dla tego, kto potrafi je zrozumieć i rozszyfrować” 

                                                                                                          [Fizjolog, A. Uchtomski, 1951].   
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Drodzy Czytelnicy!

W ostatnim ćwierćwieczu w sporcie wyczynowym nastąpiło ogromne przyspieszenie. Wyrównał się poziom przygotowania zawodników różnych krajów i walka o medale stała się wyjątkowo zacięta, a o zwycięstwie decydują wcześniej nie dostrzegane drobiazgi. Czy istnieją  rezerwy umożliwiające osiąganie wysokich wyników sportowych bez zwiększania obciążeń treningowych? Tak. Odpowiedzi na to pytanie udziela treść tej książki.

Najpierw krótko o materiale i metodzie badań. W Waszych rękach znajduje się wyjątkowa książka, bo jej główną treść tworzą opinie 2088 wysoko zaawansowanych zawodników (od II klasy sportowej do mistrzowskiej międzynarodowej) i trenerów 29 dyscyplin sportu. W książce tej przedstawiamy część materiału badań. Opinie te zebrano z pomocą kwestionariusza zawierającego 20-27 pytań dotyczących czucia specyficznego dla każdej dyscypliny sportu,  jego znaczenia i licznych uwarunkowań. Badaniom poddano zawodników kadry narodowej Polski 17 dyscyplin oraz 7 krajów arabskich i Europy Wschodniej. Wśród objętych badaniami była liczna grupa mistrzów: Polski, Europy, świata i igrzysk olimpijskich. Wielu z nich uprawiało sport w czasie 5-20 lat, a więc mieli oni doświadczenie gromadzone przez długi okres czasu. Było to ich doświadczenie, ale też ich trenerów. Dlatego, opinie te traktować trzeba jako eksperckie o dużej wartości merytorycznej. Opinie indywidualne uogólniono, a więc uzyskały one status obiektywnych. Jest to nowość nie tylko w mojej twórczości naukowej, ale też w piśmiennictwie dotyczącym teorii wychowania fizycznego, sportu i nauczania ruchu. 

Czy istnieją rezerwy nie wymagające nakładów finansowych? Tak. Oto niektóre z nich: 

Po pierwsze, docenić trzeba zawodnika jako współtwórcę wyniku sportowego. W modelu treningu sportowego stosowanym, nie tylko w Polsce, dominuje hierarchiczne ujęcie tego procesu, polegające na wiodącej roli trenera i podrzędnej roli zawodnika. W miarę coraz wyższego poziomu zaawansowania sportowego zawodnika, tylko u części trenerów role te ulegają zmianie, w której zawodnik staje się współtwórcą tego procesu. Wzorcem, w tym zakresie była współpraca polskiego trenera, Z. Zabierzowskiego z kubańskim biegaczem, A. Juantoreną. Zawodnika nauczono „słuchać swego organizmu” i treść treningu modyfikowano  zależnie od jego  samopoczucia. Ta twórcza współpraca umożliwiła zdobycie dwóch złotych medali olimpijskich i uzyskanie statusu najlepszego sportowca roku. Wzorzec ten nie uzyskał powszechnej aprobaty, bo niewielu trenerów odważyło się go stosować, chyba w obawie o „utratę autorytetu”. 

Ostatnio próbuje się zmienić ten model, ale jedynie odnośnie zawodników wysoko zaawansowanych. Nie dostrzega się jego ogromnej wartości od początku szkolenia sportowego. Dawno temu greccy filozofowie upowszechniali hasło: „Poznaj samego siebie”. Jest ono aktualne dla współczesnego systemu szkolenia, w którym główną treścią procesu treningu sportowego winno być stopniowe poznawanie przez zawodnika funkcjonowania swego organizmu i na tej podstawie tworzenia diagnozy pomocnej dla trenera dotyczącej stosowanej intensywności i wielkości obciążeń. Zmuszało by to zawodnika do większej aktywności i współodpowiedzialności za efektywność treningu, a pośrednio uzyskany wynik sportowy. Doświadczeni zawodnicy potrafią oceniać poziom swoich możliwości i niemal bezbłędnie prognozować uzyskany wynik. W tym zakresie wyróżnili się wielokrotni mistrzowie i rekordziści świata oraz igrzysk olimpijskich w pływaniu, M. Spitz i M. Phelps.

Po drugie, uruchomić sensoryczny (czuciowy) kanał informacyjny. Przegląd piśmiennictwa utwierdza w przekonaniu, że wśród wielu monografii dotyczących rozmaitych zagadnień sportu nie było pozycji, w której przedstawiono by indywidualne i uogólnione opinie ponad 2 tysięcy wysoko zaawansowanych i doświadczonych zawodników oraz trenerów. Co niezwykle ważne, opinie odnośnie doznawanych specyficznych wrażeń kinestetycznych podczas wykonywania ruchów. A więc dotyczących sensorycznego (czuciowego) kanału informacyjnego i stanowiących szczyt mistrzostwa technicznego w sporcie. To one umożliwiają osiąganie rekordowych wyników i zdobywanie medali na najważniejszych imprezach międzynarodowych. Opinie ich dotyczyły obszernego zakresu, bo ponad 20 zagadnień tych specyficznych rodzajów czucia: ich pojęcia, struktury i poziomu, zmian tego poziomu w zależności od okresu treningowego, ich relacji z wynikiem sportowym uzyskanym na najważniejszych zawodach, jak też rozmaitych uwarunkowań ich przejawiania itp. W monografii zajęto się, m.in.: 1) „czuciem piłki” w siatkówce, koszykówce, piłce nożnej, tenisie, tenisie stołowym, piłce wodnej; 2) „czuciem partnera” w sportowych tańcach; 3) „czuciem przeciwnika” w zapasach stylu klasycznym i wolnym, judo, karate, taekwondo; 4) „czuciem wody” w pływaniu, piłce wodnej, pływaniu synchronicznym, kajakarstwie, wioślarstwie; 5) „czuciem sprzętu” w rzucie oszczepem i dyskiem, skoku o tyczce; 6) „czuciem odbicia” w skoku wzwyż; 7) „czuciem przyboru” w gimnastyce artystycznej; 8) „czuciem postawy” człowieka w życiu codziennym; 9) „czuciem postawy łuczniczej” i „czuciem łuku” w łucznictwie wyczynowym; 10) „czuciem lodu” w short traecku; 11) „czuciem kuli” w petanque; 12) „czuciem ringo” w polskiej grze sportowej; 13) „czuciem broni” w szermierce na szable, szpady, florety; 14) „czuciem boiska” w ringo i „czuciem kortu” w tenisie; 15) „czuciem wózka” inwalidzkiego. Zebrane opinie zawodników dotyczyły 29 dyscyplin. 

Ten obszerny, ale nie pełny zestaw różnych rodzajów czucia zależnego od specyfiki sportu świadczy jak wielki zasięg i znaczenie ma kinestezja - mało znana i stosowana w treningu. Wyjątkowe jej znaczenie występuje w nauczaniu i doskonaleniu techniki, której szczyt stanowią trzy rodzaje dokładności: przestrzenna, czasowa i siłowa oparte na podstawowych zdolnościach koordynacyjnych, a szczególnie zdolności różnicowania ruchów. Kinestezja to: „…czucie pozycji i ruchu członów ciała zależne od receptorów mieszczących się w mięśniach i stawach umożliwiające rozpoznanie pozycji i ruchu bez kontroli wzrokiem.” [Tokarski, 1980, 353].  Powstaje pytanie: dlaczego kinestezja -  ta ogromna rezerwa  jest tak mało znana w sporcie wyczynowym?  Prawdopodobnie: 1), brak było uogólnienia wyników dotychczasowych badań; 2), zbyt trudny był przekaz tej tematyki trenerom; 3), konserwatyzm trenerów w przyjmowaniu nowych metod. Niniejsza książka częściowo wypełnia te braki. 

Po trzecie, w nauczania i doskonaleniu ruchów niezbędne jest  uwzględnienie nie tylko formy, ale też treści techniki.

Podstawową treść techniki stanowią specyficzne wrażenia kinestetyczne. Szczytowe osiągnięcia w opanowaniu techniki zapewnia jedynie ich bliźniacza spójność, szczególnie u zawodników sensorycznych, a takich w światowej elicie jest coraz więcej. Z zebranych setek opinii zawodników odzwierciedlających ich wrażenia i stanowiących treść techniki udało się opracować struktury: „czucia piłki” w piłce nożnej, ”czucia wody” w pływaniu, „czucia przeciwnika” w judo, „czucia ringo” w polskiej grze sportowej. Z elementów tych struktur tworzyć można zestawy ćwiczeń kształtujących te różne rodzaje czucia umożliwiające efektywniejsze nauczanie techniki sportowej. Z badań wynika, iż w poszukiwaniu wybitnie utalentowanych zawodników sprawdzać trzeba też ich zdolność  różnicowania dokładności ruchów. Dawno już proponowano włączenie do kryteriów selekcyjnych tego ważnego elementu. Inne rozwiązania zubożają mistrzostwo techniczne zawodników. 

                Po czwarte, kształtować trzeba właściwe relacji zawodnika ze sprzętem sportowym. Są one  jakby głębszym „zanurzeniem się” w treść techniki sportowej. Relacje te są bardzo indywidualne i zróżnicowane w zależności od dyscypliny sportu. Świadczą one często o emocjonalnym stosunku zawodnika do stosowanego sprzętu sportowego i urządzeń, a także o więzi psychicznej człowieka z przedmiotem. Ilustrują ten stosunek indywidualne opinie zawodników. Najpierw o czuciu w wioślarstwie: „zawodnik stanowi z łodzią jedną całość, a wiosło jest przedłużeniem ręki.”  Nieco inaczej przedstawiają się te relacje w gimnastyce artystycznej świadczące o jedności zawodniczki z przyborem, uważane za wskaźnik wytrenowania: „Czucie przyboru występuje wtedy, kiedy zlewasz się z nim.” „Buławy stanowią przedłużenie moich rąk”. Jeszcze inne ciekawe stwierdzenie: ”Rozumienie przyboru.”, które traktować można jako poznanie fizycznych właściwości przyboru i jego uosobienie. Oryginalne było uogólnienie „czucia dysku”: ”zawodnicy czuli jedność ze sprzętem, współpracę z nim, odczuwali sprzęt jako przedłużenie ręki.” A oto lakoniczne i indywidualne określenie „czucia dysku”: ”czucie jedności całego ciała i ręki ze sprzętem”. Ciekawe opinie o stosowanej broni sformułowali szermierze: „Dobre czucie floretu to więcej, niż połowa sukcesu, gdy dojdzie idealna praca nóg to sukces gwarantowany.”; „Bez czucia broni, nie uda się dobrze opanować techniki.”; „Gdy czuję floret to potrafię wyminąć zasłony i z przyspieszenie trafić.”;  „Czułem tylko rękę, tak jakbym przeciwnika trafiał palcem.”; „Kiedy nie czuję floretu trudno jest trafić przeciwnika i osiągnąć dobry wynik.”; „Dobry zawodnik, odnoszący wysokie sukcesy musi posiadać dobre czucie floretu, ponieważ jedno nie może istnieć bez drugiego.” Zupełnie inny charakter wypowiedzi dotyczył „współgrania ciała w wózkiem” inwalidzkim: „im wyższy poziom koordynacji ruchowej, tym lepsze czucie wózka, większa precyzja i płynność ruchów, mniejszy wysiłek fizyczny oraz wyższy poziom sprawności fizycznej.” Wypowiedzi te świadczą, iż w wieloletnim treningu sportowym powstaje i rozwija się emocjonalna więź zawodnika z różnymi rodzajami sprzętu sportowego, od której w znacznym stopniu zależy uzyskany wynik sportowy. Więź ta wymaga: pozytywnego nastawienia zawodnika do sprzętu, doskonałego poznania jego fizycznych właściwości, indywidualnego jego doboru i respektowania „jego zachowania” podczas wykonywania specyficznych ruchów, np. podczas rzutu oszczepem. Podkreślenia wymaga fakt, iż zawodnicy różnych dyscyplin sportu odpowiadając na te same pytania kwestionariusza wyrażali jednomyślne opinie odnośnie niezwykle ważnych zagadnień: m.in. dużego znaczenia specyficznego czucia w treningu jako symptomu wysokiej formy i jego wpływu na osiągnięcia sportowe, jego zmienności i licznych uwarunkowań, a także konieczności jego stałego kształtowania i „odświeżania”.   

                    Po piąte, duże rezerwy tkwią też w mało wykorzystywanym ”bagażu” doświadczeń wysoko zaawansowanych zawodników. Jedną z metod uogólnienia tych doświadczeń jest prowadzenie ukierunkowanych wywiadów i badań ankietowych. Ich wyniki podsumowują doświadczenia wielu zawodników i stanowią zbiór obiektywnych – eksperckich opinii. Na ich dużą wartość merytoryczną zwrócił uwagę dawno temu znany fizjolog, A. Uchtomski: „Tak zwane subiektywne wskaźniki są tak samo obiektywne, jak wszelkie inne dla tego, kto potrafi je zrozumieć i rozszyfrować” [1951].   Przy  próbie obniżania wartości opinii zawodników pamiętać trzeba, iż wielu z nich było twórcami nowych wariantów techniki sportowej, m.in.: R. Fosbury, J. Boeklev, E. Sarul, F. Held, J. Schmidt, B. Borg. Jedynie najlepsi trenerzy potrafili korzystać z tego latami gromadzonego dorobku i wspólnie z zawodnikami realizowali twórczy proces treningowy. Stosowanie  proponowanych rezerw nie wymaga nakładów finansowych, gdyż dotyczą one interakcji między trenerem i zawodnikiem. 
Na końcu uwaga dotycząca stosowanej w książce terminologii: Czy słuszne jest zastępowanie pojęcia „zdolności ruchowe” terminem „zdolności motoryczne”?
W niektórych językach obcych takie zastępowanie funkcjonuje. W moich książkach też nie uniknąłem tego „owczego pędu”. Z czasem pojawia się krytycyzm odnośnie poprawności i precyzji  stosowanej terminologii. W słowniku wyrazów obcych pod wyrazem: „motor” - znajdujemy wyjaśnienie „przestarzały” -  „silnik”, a w przenośni – „podnieta, pobudka, siła sprawcza” i dalej „motoryczny – ruchowy; wywołujący ruchy” [Kopaliński, 1989, 342]. Zaistnienie jakiegokolwiek ruchu, a więc jego programu powstaje w określonej części mózgu. Zaś wykonanie tego programu uruchamia nasza wola przy pomocy rozkazu: wykonać. Jednak,  wykonać nie oznacza byle jak, ale zgodnie z programem. W każdym wykonywanym ruchu uczestniczy aparat mięśniowy, ale jedynie jako realizator, a nie jako jego inspirator czy jak to ujęto w słowniku – siła sprawcza. Nie ma więc żadnego powodu, a tym bardziej merytorycznego uzasadnienia - podnoszenia realizatora do rangi inspiratora. Ta niedokładność, a raczej manipulacja terminologiczna wywołuje dalszy ciąg niekonsekwencji, kiedy ćwiczenia ruchowe nazywa się ćwiczeniami motorycznymi; kiedy nauka o ruchach człowieka nazywana jest antropomotoryką (połączenie greckiego słowa z innym niewiadomego pochodzenia); kiedy umiejętności ruchowe – stają się motor skills; a aktywność ruchowa przemienia się – w motor activity. Ukoronowaniem tej mało dokładnej terminologii jest motor control – kontrola motoryczna: czego, kto kogo kontroluje czyżby ruch sam siebie? Czy kontrola silnika, ale jakiego? Takich neologizmów w posługiwaniu się tym pojęciem jest więcej i dziwne, że nikt na to dotychczas nie zwrócił uwagi. Stąd, w monografii tej, te wątpliwej wartości pojęcia stosowano w bardzo ograniczonym zakresie pragnąc stopniowo przyzwyczaić Czytelnika do nieco zmienionej terminologii.

Główny autor monografii  wraz z 30  współautorami: profesorami, doktorami i magistrantami mają nadzieję, że prezentowana, na pewno nie w pełni doskonała monografia, uzupełni dotychczasowe piśmiennictwo z zakresu wszechstronnego ruchowego (technicznego) przygotowania sportowców do zawodów, a jej wybrane fragmenty wspomogą trenerów i zawodników w osiąganiu coraz wyższych wyników sportowych na miarę ich marzeń. Tym bardziej, iż treść monografii prezentuje licznie dotychczas mało wykorzystywane, ale niezwykle efektywne rezerwy oparte na sensorycznym kanale informacyjnym jaką stanowi kinestezja. Ta nowa metoda doskonalenia techniki sportowej może umożliwić osiąganie naszym reprezentantom wyników na miarę ich możliwości, a coraz częściej na miarę ich marzeń. Tego im z całego serca życzymy i będziemy uważali swoje zadanie za spełnione, jeśli jej treść pobudzi do refleksji i stosowania nowych rozwiązań, sprzyjających zwiększeniu efektów treningu sportowego, a szczególnie wyników reprezentantów Polski na arenie międzynarodowej.   

                                                                                      Warszawa, 26 sierpnia 2015 r. 
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