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KONTROLA PROCESU TRENINGU 

SPORTOWEGO w BOKSIE jako element optymalizacji

- implikacje aplikacyjne –

Cz. 1

Artur Litwiniuk

Wydział WF i  Zdrowia,  Biała Podlaska; AWF J. Piłsudskiego, Warszawa

ANS, Łomża

PZB,  Warszawa
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SPORT - NAUKA – STYL ŻYCIA



EFEKTYWNOŚĆ SYSTEMU 
SZKOLENIA SPORTOWEGO

wynik sportowy

Podsystem
treningu- zawodów 

(współzawodnictwa) - odnowy

Podsystem

poziomu wiedzy kadry 
szkoleniowej (nauczycieli, 
trenerów, instruktorów)

Podsystem

doboru i selekcji

Podsystem
infrastruktury 
zabezpieczenia szkolenia 
sportowego

Podsystem prognozowania
-rozwoju dyscyplin sportowych

-rozwoju wyników sportowych
-rozwoju i modelowania karier      
sportowych

oddziaływanie otoczeniaSystem szkolenia sportowego
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System działania treningu sportowego



„Coraz lepsze wyniki osiągane w sporcie oraz

stopniowe nagromadzanie wiedzy dotyczącej

zależności zachodzących między elementami

treningu sportowego powodują, że w postępach tych

badania naukowe odgrywają coraz częściej wiodącą

rolę”.

2023 rokiem w AWF prof. Tadeusza ULATOWSKIEGO
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„Współczesną aparaturę wykorzystuje się obecnie do

realizacji celów naukowych na poziomie wiedzy z

ubiegłego stulecia”.

„Przygotowanie zawodników wysokiej kwalifikacji to

pojęcie kompleksowe i integralne oraz wymaga

wprowadzenia do systemu kontroli

nowoczesnych narzędzi informatycznych”
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Systemami przyjęto określać układy o wysokim stopniu 

komplikacji tak np. organizm ludzki.

SYSTEM to „fragment rzeczywistości stanowiący zbiór 

elementów wraz z relacjami zachodzącymi między tymi 

elementami oraz między ich właściwościami

Zbigniew NAGLAK 1979
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Future Strategy for Fitness and Outdoor Sectors Decided at London Summit

THE EUROPEAN HEALTH &FITNESS ASSOCIATION 
THE EUROPEAN REGISTER OF EXERCISE 
PROFESSIONALS
Rue Washington 40
B 1050 Bruxelles
Belgium
T +32 (0) 2649 9044 W: www.ehfa.eu.com and 
www.ereps.eu.com E: jose.costa@ehfa.eu
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1. Zaangażowanie  całkowite w dyscyplinie (pasja..).

2. Innowacyjność i nowatorstwo.

3. Korzystanie z interdyscyplinarnej wiedzy.      

4. Wybitna osobowość. 

5. Osobisty przykład jako trener i osoba publiczna.

6. Pewność siebie w każdej sytuacji.

7. Umiejętność przekazywania wiedzy – talent pedagogiczny. 

8. Twórcza energia, pracowitość i kompetencje zawodowe.

Przykłady – wzorce LEGEND ! 

→ Feliks Stamm - ,,Papa”

→ Kazimierz Górski - ,,Filozof”

→ Hubert Wagner - ,,Kat”

CECHY DOBREGO TRENERA [wg Czajkowskiego]

Kompetencje i zadania trenera we współczesnym sporcie
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T R E N E R
Specjalista od 
przygotowania 
technicznego

Specjalista od 
przygotowania 
kondycyjnego

Model treningu oraz współpracy ze 
specjalistami z różnych dziedzin 

nie tylko nauki 

Biomechanik

Lekarz

Psycholog

Fizjoterapeuta

Fizjolog

Dietetyk

Specjalista od 
przygotowania 

taktycznego

Expert np.: 
z POLADA

„Grzegorz B.”
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zawodnik

zawodnik
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Obciążenia 

treningowe

Struktura rzeczowa Struktura czasowa

STRUKTURA    TRENINGU    SPORTOWEGO

Metody, 

formy 

i środki

treningowe

(ćwiczenia)

Struktura treningu 

sportowego
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KIEROWNICTWO 

ORGANÓW SZKOLENIA

Bank informacji

Model 

MISTRZA

TRENER

PORÓWNANIE FAKTYCZNEGO STANU 

ZAWODNIKA Z KRYTERIUM MODELOWYM

(OCENA UWARUNKOWAŃ)
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ZAWODNIK

Czynniki poza treningowe

REALIZACJA WYZNACZONYCH ZADAŃ 

DOKONYWANA PODCZAS 

ZAJĘĆ TRENINGOWYCH

WYZNACZENIE KONKRETNYCH TECHNIK 

STEROWANIA

(PLAN OPERACYJNY)

WYZNACZENIE KIERUNKU PRZYGOTOWANIA 

(PLAN STRATEGICZNY)
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BLOKOWY SCHEMAT STEROWANIA 

TRENINGIEM



Aby przeciwdziałać ewentualnym 

negatywnym skutkom

wieloletniej, intensywnej aktywności 

sportowej, niezbędna jest dogłębna wiedza 

o treningu i zawodniku
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CZŁON STERUJĄCY

CZŁON STEROWANY 

CZŁON KOREKCYJNY

SYGNAŁY 

ZEWNĘTRZNE 

SYGNAŁY 

ZEWNĘTRZNE

URZĄDZENIE 

PORÓWNUJĄCE

URZĄDZENIE 

DECYZYJNE

Schemat blokowy układu sterowania 

z rozbudowanym członem sterującym



PLAN TRENINGOWY

TRENER

ZAWODNIK

SYGNAŁY 

ZEWNĘTRZNE

SYGNAŁY 

ZEWNĘTRZNE

Przebieg sygnałów sterowania w układzie :

trener        plan zawodnik



TRENER
określony stan wiedzy, 

osobowość, umiejętności 

specjalistycznych nawyków i 

uzdolnień pedagogicznych  

(kompetencji) itd.

Program rozumiany jako ciąg dyrektyw treningu, 

zawodów, odnowy

oddziaływanie otoczenia

ZAWODNIK

określony stan uzdolnień 

sprawności, wiedzy, 

umiejętności oceny 

własnego stanu 

różnicowania go itd.

Informacje o efektach treningu, zawodów, odnowy

Jak trener oddziaływuje na zawodnika

Otoczenie na zawodnika

Zawodnik na trenera

Otoczenie na trenera
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The coach should enable to better understand athletes behavioural adaptation to 

different context.

R e k o m e n d a c j e
Cykliczne s z k o l e n i a
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2019 2030
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