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W dzisiejszych czasach sport i jego dyscypliny opierajg sie na koncepcie elitarnosci.
Nawet najmniej znaczgce cechy, ktore jednak mogtyby przyczyni¢ sie do obnizonej sprawnosci
sportowej, powinny zostac¢ rozpoznane i wyeliminowane. Jest to jedno z gtéwnych zatozen
elitarnosci sportowej. Stosujgc te zatozenia w praktyce sportowcy mogq poprawi¢ w znaczgcy
sposdb swoje wyniki. Aby to osiggngc, naukowcy przeprowadzajq liczne badania, ktére majg na celu
wsparcie zawodnikow na drodze do sukcesu. W zwiqgzku z powyzszym psychologia sportu powinna
by¢ rozumiana jako: zastosowanie ogdlnych zasad i regut psychologicznych w sporcie i jego
dyscyplinach (Anshel, 1994; Korug, 1999; Weinberg i Gould, 2001). Zastosowanie psychologii
sportowej ma na celu:

e Poprawe wynikow sportowych.

e Usprawnienie procesu opanowania czynnosci w ramach danej dyscypliny i przygotowania
do zawodow.

e Usuniecie blokad psychologicznych, ktore wptywajg na osiggane wyniki.

Sq to trzy gtdwne komponenty, ktdre nalezy wymienic. Oprdcz nich badane sq jednak inne
nie mniej wazne aspekty, takie jak zapobieganie kontuzjom i ich rehabilitacja; interweniowanie
w sytuacjach nagtego zagrozenia itd. (Bull, 1993; Korug, 1999; Niedeffer, 1981).

W przypadku tucznictwa nauczanie strategii psychologicznych w czasie przygotowan
do zawoddow moze by¢ pomocne w uzyskaniu przez zawodnika jak najlepszego wyniku. W zwigzku
z tym trening umystu i przygotowanie do zawoddw obejmuje takie zagadnienia jak umiejetnos¢
postugiwania  sie  wyobraZzniq  (wizualizacja), kontrolowania  psychologicznego  zasobu
energetycznego, koncentracja i pokonywanie stresu.
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Trening umystu i przygotowanie do zawodow

Trening umystu jest niezwykle istotnym aspektem psychologii sportu i zostat juz zdefiniowany
przez wielu teoretykdow sportu. While Richardson okresla go jako: wizualizacje aktywnosci fizycznej
w umysle bez jej przetozenia na faktyczny ruch ciatem (w Hecker i Kaczor, 1998). Sage (1977)
definiuje trening umystu jako: wyobraZzenie i zaplanowanie danego dziatania bez jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej. Proces treningu umystu obrazuje przyktad tucznika wyobrazajgcego sobie
oddawanie strzatu w czasie zawoddw, czy tez siatkarza, ktory w umysle odtwarza obraz serwu.
Niektdrzy naukowcy, jak Singer (1980), okreslajqg trening umystu jako proces przyswajania
pasywnego, to znaczy bez zastosowania aktywnosci fizycznej.

Podsumowujgc te definicie mozna uznaé uzywanie wyobrazni i trening umystu
za analogiczne elementy psychologii sportu.

Murphy i Jowdy (1992) podkreslajq, Zze pomimo iz stosowanie wyobrazni i trening mentalny
mogq byc rozumiane jako okreslenia synonimiczne, to jednak istnieje pomiedzy nimi pewna rdznica.
Wedtug nich wyobrazanie sobie to naturalny proces zachodzqcy w umysle. Trening mentalny
natomiast jest specjalng technikg, ktorq mogq stosowac zawodhnicy i nie tylko. Rowniez Munzer
i Hackfort (1999) zwracajq uwage na to, ze trening umystu zawiera w sobie réznorodne typy
wizualizacji, ktore wptfywajq na procesy mentalne danej osoby.

Jezeli wiec trening umystu jest uznawany za technike stosowanqg przez zawodnikow,
to stosowanie wyobraZni moze by¢ okreslone jako proces wchodzgcy w jego skfad. Poza tym trening
umystu wraz z wyobrazaniem sobie obejmuje wiele innych procesow mentalnych: myslenie
o wtasnych umiejetnosciach i mozliwosciach, mowienie do siebie, wizualizacje, opis werbalny
wykonywanych dziatan, rozwigzywanie problemdéw i spiewanie do siebie (Murphy, 1996;
Perry i Morris, 1995).

Wielu naukowcdéw prezentuje odmienne opinie odnosnie roznic pomiedzy treningiem umystu
a stosowaniem wyobrazni. Schilling i Gubelmann (1995) stwierdzajqg, ze: Morris i Bull uwazajg
trening umystu w ramach psychologii sportu za zastosowanie uporzgdkowanych wybranych technik
psychologicznych w celu podwyzszenia poziomu osigganych wynikow sportowych. Sq tez zdania,
ze przygotowanie mentalne i przygotowanie psychologiczne mogq by¢ uzywane jako synonimy
treningu umystu.

Z drugiej strony Suinn wskazuje na to, ze wyobrazanie sobie jest stosowane przez zawodnika
w celu usprawnienia umiejetnosci wizualizacyjnych, podczas gdy w treningu umystu nie zachodzi
potrzeba usprawniania tych umiejetnosci. Suinn udowadnia, ze trening umystu moze obejmowac
zarowno powtarzanie na gtos jak i milczgcqg wizualizacje, a oba te dziatania mogq zachodzi¢
wewnetrznie (internal) i zewnetrznie (external) (Murphy, 1994; Murphy, 1996). Innymi stowy, jezeli
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zawodnik zechce zastosowac trening umystu, bedzie on w stanie postuzyc sie wyobrazniq w ramach
tego zatozenia.

Wielu naukowcow popiera poglqd, ze trening umystu moze byc¢ uZyty zaréwno w czasie
przygotowan do zawoddw, jak i w czasie przyswajania danej dyscypliny sportu (Bayar, 1999; Bull,
Albinson i Shambrook, 1996; Magill, 1998; Murphy, 1996).

Naukowcy, ktdrzy przyktadajq duzqg wage do roli treningu umystu w czasie opanowywania
danej dyscypliny sportowej, starajq sie zgtebi¢ nastepujgce zagadnienia: w jakim stopniu zawodnicy
mogq czerpac zyski z treningu umystu w pierwszym stadium nauki, a takze czy trening taki moze
miec¢ wptyw na niewtasciwe opanowanie danych umiejetnosci. (Magill, 1998; Schmidt, 1991)

W dalszym ciggu bada sie istote treningu umystu w rozwoju umiejetnosci sportowych.
Badaniom podlega réwniez rozwijanie i perfekcjonizacja tychze umiejetnosci, ich przyswajanie
w réznych warunkach i zmieniajgcym sie otoczeniu, a takze wydajnos¢ treningu mentalnego.
(Feltz i Landers, 1983, Rushall i Lippman, 1998)

Innym zagadnieniem zwigzanym z treningiem umystu jest jego rola w podwyZszaniu
sprawnosci sportowej i przygotowaniu do zawoddw. Munzer i Hackfort (1999) podkreslajq range
takiego treningu w osigganiu wyzszych wynikéw i w mentalnym przygotowaniu zawodnikow,
startujgcych w réznych zawodach. Udowodnili oni, ze przyswajanie umiejetnosci sportowych jest
mniej zwiqzane z samymi zdolnosciami zawodnika, a wiecej z jego pozytywng motywacjq i dobrym
przygotowaniem psychologicznym.

Jednakze inni naukowcy podkreslajg, ze oprocz znaczenia treningu umystu dla rozwoju
umiejetnosci, istniejq rowniez inne aspekty powiqzane z rolqg takiego treningu w sporcie.
(Rushall i Lippman, 1998) Moze on byc¢ stosowany w celu utrzymywania stanu wysokiej aktywnosci
zawodnika, a takze w kontrolowaniu stopnia jego pobudzenia. Co wiecej dzieki treningowi umystu
zawodnik moze lepiej przygotowac sie do zawodow, poniewa:z trening ten moze zostac zastosowany
juz w pierwszym stadium opanowywania danych umiejetnosci sportowych, a jego pewne strategie
w pozZniejszym przygotowaniu w celu podwyzszenia osigganych wynikow i perfekcjonizacji
wszystkich elementdow zwigzanych z wykonywana dyscypling poprzez ciggtqg ich obserwacje.

Przyktadem dla znaczenia treningu mentalnego w osigganiu wyzszych wynikow moze byc
tucznik, ktory tuz przed oddaniem strzatu wizualizuje ow strzat od poczgtku do korica w swoim
umysle. Za pomocq tego przyktadu trening mentalny ukazany zostat jako element przyczyniajqcy sie
do poprawy wyniku zawodnika, poniewaz pozwala on zawodnikowi na przywotanie w pamieci
precyzyjnej informacji o tym, jak powinien on wykonac¢ dang czynnosc¢ w swojej dyscyplinie sportu.

Trening umystu spetnia wiec dwie gtdwne role w sporcie. Pierwszq z nich jest jego rola
w opanowywaniu umiejetnosci sportowych, drugqg zas w podwyzszaniu osigganych wynikow
i przygotowaniu do wykonywania okreslonych przez danq dyscypline dziatan.
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Trening umystu w przygotowaniach do zawodow.

Programy treningu umystu sq szybkie i usystematyzowane. Dajq sie one dos¢ tatwo
zaadoptowaé¢ w codzienny program treningowy, a dodatkowo sprzyjajg motywacji zawodnika,
poniewaz wplywajq na poprawe jego wynikow (Martens, 1987). Trening umystu ufatwia
przygotowania sportowcow do zawoddw, poniewaZz wraz z naukq regularnego gospodarowania
energiq zawodhnicy sq lepiej stymulowani, ich zadania wydajq sie im bardziej klarowne, jak rowniez
wzrasta ich wiara w siebie (Korug, 1994a).

Davis (1991), ktory badat efekty osmiotygodniowego treningu majgcego na celu poprawe
wynikow tenisistow | niektore umiejetnosci psychologiczne (koncentracja uwagi, oddalanie
od siebie mysli negatywnych, skupienie przed zawodami), doszedt do wniosku, ze program taki
pozytywnie wptywa zardwno na wyniki zawodnikdw tej dyscypliny sportu, jak rowniez na rozwijanie
w nich wyzej wymienionych zdolnosci. Wyniki badarn innych naukowcow jak Dewitt, Nideffer
i Deckner, Silva i Suinn pozwalajg wysungé teze, w mysl ktorej strategie treningu umystu
np. relaksacja, wizualizacja, tworzenie struktur myslowych, unikanie negatywnego myslenia,
wptywajq na poprawe wynikéw sportowych (w Silva, 1984).

Planowanie treningu umystu

Prawdopodobnie pierwszym zagadnieniem, ktére powinno zostac¢ doktadniej omowione, jest
odpornos¢ psychiczna. Mahoney wskazuje na to, ze wielu elitarnych sportowcow stosuje techniki
wzmacniajgce tq odpornosc. Z drugiej strony wielu zawodnikow przyznaje, Zze w skutek braku czasu
i mozliwosci nie stosujg treningu mentalnego w procesie przygotowan do zawoddw. Zawodnicy,
ktorzy nie osiggneli jeszcze elitarnego poziomu, nie sq w stanie postugiwac sie systematycznie
technikami treningu umystu. Suinn podkresla, Ze trening taki stosowany przez doswiadczonych
sportowcow przynosi znaczqce rezultaty (w Hecker i Koczar, 1988). Weinberg jest zdania,
ze poczgtkujgcy zawodnicy powinni najpierw koncentrowac sie na opanowaniu podstawowych
technik w obrebie swoich dyscyplin sportowych, co sprawi, e w miare wzrostu poziomu
ich umiejetnosci bedq w stanie wizualizowac je efektywniej w swoich umystach (w Romera i Silvestri,
1990). Jezeli zastosuje sie tq technike, widoczny bedzie postep zawodnikow. Bull, Albinson
i Schambrook (1996) uwazajq, ze zawodnicy mogg poprawic i usystematyzowac swoje umiejetnosci
poprzez stosowanie treningu umysftu w okreslonych porach dnia w procesie przygotowan

do zawodow i w czasie samego ich trwania.
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Cechy odpornosci psychicznej

(Bull, Albinson i Shambrook, 1996):

1. Ogromna chec odniesienia sukcesu. Wielu zawodnikéow bedzie mdwito otwarcie o tym, jak
odniosq sukces, na dtugo przed spetnieniem tego zamierzenia. Prawdziwym celem
zawodnika jest wzmocnienie jego potencjatu, czego mogq nauczyc sie wszyscy sportowcy.

2. Zachowanie pozytywnego nastawienia nawet w obliczu trudnego wyzwania czy tez stresu.
Wytrzymatosc na stres i zwgtpienie. Jezeli zawodnik nie potrafi radzi¢ sobie ze stresem, jego
odpornosc¢ psychiczna jest zbyt staba i musi zosta¢ wzmocniona. W sporcie nie ma miejsca na
stabos¢. Nalezy zmierzyc sie z jego wyzwaniami.

3. Zachowanie kontroli nad tym, co tej kontroli podlega. Jest to jedno z zagadnien, na ktdre
psycholodzy sportu zwracajg szczegolng uwage. Poprzez kontrolowanie czynnikdéw dajgcych
sie kontrolowac, jak uczucie zwgtpienia czy smutku, zawodnicy nie marnujg rezerw swoich
mentalnych zasobdw energetycznych i sq w stanie skupic sie na wykonaniu swojego zadania
nawet w obliczu czynnikdw nie poddajqgcych sie kontroli (zte warunki pogodowe, czy wadliwy
sprzet). Jezeli zawodnik jest w stanie wykorzystac swoje umiejetnosci, jakie nabyt w czasie
treningu technicznego, fizycznego i mentalnego, bedzie on mdgt osiggngc¢ jak najlepsze
wyniki w dniu startu na zawodach.

4. Gteboka wiara w siebie. Zawodnik, ktdry wierzy w siebie i jest Swiadomy zadania, jakie przed
nim stoi, bedzie w stanie osiggnq¢ wysokie wyniki sportowe.

5. Pozytywna mowa ciata. Poprzez odpowiedniq mowe ciata zawodnik moze zdezorientowac
swojego przeciwnika, a takze przemieni¢ napiecie, stres, czy ztos¢ w czynniki sprzyjajgce
przygotowaniom i czynnosciom sportowym.

Plan treningu umystu

Aby zrozumiec istote programdw treningu umystu, nalezy wzigé pod uwage trzy gftédwne
punkty. Pierwszy z nich mowi o tym, ze przygotowanie do zawoddw sportowych jest
doswiadczeniem indywidualnym dla kazdego zawodnika. Drugi wskazuje na to, Ze w przypadku
zaniechania treningu umystu trudniej jest odnies¢ zwyciestwo. Trzeci zas stwierdza, ze zawodnicy
nierzadko nie stosujq sie do ustalonych wczesniej plandw treningowych z powodu stresu
wywotanego zawodami. Dlatego tez zawodnik, ktory mieni sie byc¢ elitarnym sportowcem, musi
stworzy¢ swoj wtasny plan treningu umystu i nauczyc¢ sie jego stosowania. Zawodnik na poziomie
miedzynarodowym moze sam trenowac swoj umyst, co powinny jednak poprzedzi¢ pewne
przygotowania niezbedne do takiego treningu. Podejscie to nie wyklucza jednak znaczenia dobrze
zaplanowanego rocznego (bqgdZ dtuzszego) programu treningowego. Podkresla jednak istote
treningu umystu jako takiego.
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Dlaczego plan treningu umystu jest tak wazny

(Muscat, 2004)

Sprawia, ze zawodnik moze dziata¢ automatycznie w czasie zawodow,
Pozwala zawodnikowi pozostac¢ w kontakcie z wtasnymi myslami i odczuciami,
Zapobiega stresowi, ktory jest przyczynq poczucia braku kontroli,

Pozwala kontrolowac poziom napiecia przed zawodami,

Minimalizuje niepotrzebna koncentracje na podejmowaniu decyzji i nieistotnych szczegdtach.

Nastepujgce elementy winny byc czescig sktadowq planu treningu umystu (Muscat, 2004):

1.

2.

poznanie motywow, dla ktdrych uprawiam sport,

poznanie najbardziej optymalnego stanu psychofizycznego zawodnika, w ktérym osigga on
najwyzsze wyniki,

zrozumienie, na czym polega umiejetnosc zarzqdzania wtasnymi zasobami energetycznymi,
wtasciwe stosowanie umiejetnosci wizualizacyjnych.

Aby mdc zastosowac taki plan w praktyce, zawodnik musi uswiadomic sobie, kiedy osigga

najlepsze, a kiedy osigga najgorsze wyniki.

Ponizsze punkty stanowig liste pomocng w tworzeniu programu treningu umystu

(Bull, Albinson i Shambrook, 1996)

1.

okresl wszystkie swoje codzienne zobowiqzania i stworz swdj typowy plan zaje¢ na jeden
tydzien (uwzglednij godziny pracy, treningi, czas poswiecany rodzinie, terminy startow),

zastandw sie, kiedy twoj umyst jest wolny od zajec i waznych zobowigzan (np. w czasie jazdy
autobusem lub innymi Srodkami transportu publicznego, w czasie brania kgpieli lub
prysznica, w przerwach miedzy treningami, w czasie konserwacji sprzetu itd.),

zapisz sobie, jak czesto w trakcie tygodnia mogtbys trenowac swoj umyst i ile czasu ci
potrzeba,

znajdzZ czas na trening umystu,

stworz nowy plan treningu umystu, jesli trzeba, uwzglednij punkty, ktore pomingtes w
poprzednim planie.
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Aby stworzy¢ dobry plan treningu mentalnego, nalezy rowniez rozpoznac i uwzgledni¢ mocne
i stabe strony zawodnika. Program taki powinien zawsze by¢ indywidualny dla kazdego sportowca.
Powinien on takze zawierac stowa, dzwieki i mysli wazne dla poszczegdlnych zawodnikdw. Trening
fizyczny i mentalny nalezy zaplanowac i potqczy¢ w jednq uzupetniajgcq sie catos¢. Waznym jest,
aby w trakcie treningu fizycznego obserwowac i kontrolowac elementy treningu umystu, tak aby ten
drugi na pewno byt stosowany w praktyce. W ten sposob zawodnicy mogq trenowac jednoczesnie
swéj umyst i ciato. Program treningu umystu nalezy wprowadzaé¢ stopniowo. Na poczqgtku sesje
treningu mentalnego nalezy przeprowadzac rzadziej, przy czym powinny one rowniez obejmowac
mniejsza ilos¢ zagadnien do przepracowania. Trening zakoriczy sie sukcesem, jesli poszczegdlne jego
elementy stanqg sie statym punktem w tygodniowym planie treningowym i bedq regularnie
praktykowane. Realizacja treningu umystu jest mozliwa tylko wtedy, gdy potozy sie na niego
odpowiedni nacisk i nada mu wysokie znaczenie w codziennym planie zajec¢. Moze sie on wtedy stac
nieodfqczng czescig kazdego treningu.

Gospodarowanie zasobami energetycznymi

Zasoby energetyczne sq w psychologii réznorako definiowane. Martens (1987) rozumie
je jako czynnik napedowy, aktywacje lub pobudzenie ciata lub umystu. Jednakze psychiczne i fizyczne
zasoby energetyczne mogq posiadac wspdlng definicje. W zwiqzku z tym Martens widzi pobudzenie
jako ,energie psychicznq” i wyjasnia, Ze ,tym, co okresla funkcje naszego umystu, jest wigor,
witalnos¢ i koncentracja”. W ten sposob Martens udowadnia, ze pobudzenie to nie tylko aktywnosc¢
psychiczna organizmu. Wedtug niego dla niektdrych rodzajow aktywnosci, np. oglgdania telewizji,
wystarczy niski poziom ,,energii psychicznej”. Inne zas, jak np. oddawanie strzatu podczas zawoddw,

wymagajq wysokiego poziomu energetycznego.

Zawodnik, ktory opanuje sztuke racjonalnego i ekonomicznego wykorzystywania zasobow
energetycznych, bedzie bardziej odporny na stres w czasie zawoddow. W zwigzku z tym tucznik
powinien nauczy¢ sie gospodarowania swojqg energiq w czasie oddawania strzafu.
Ogromne znaczenie ma technika, jakiej uzyje w celu kontrolowania wtasnych zasobow
energetycznych przed, w trakcie i po wystaniu strzaty w kierunku maty.

Aby ekonomicznie gospodarowac¢ swoimi zasobami energetycznymi, nalezy stworzyc
odpowiedni plan i stosowac sie do jego wytycznych. Muscat (2004) proponuje nastepujgcy sposob
gospodarowania energiq przez tucznika:

Jezeli zawodnik koncentruje sie na pojedynczym strzale, moze on oddac strzat najlepszy.
Dlatego tez nalezy unika¢ zwracania uwagi na inne niz tarcza elementy w swoim otoczeniu.
To zapewni jednoczesng poprawe koncentracji tucznika i wfasciwg gospodarke jego zasobami
energetycznymi.
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W schemacie 1. Muscat (2004) przedstawia istote gospodarki zasobami energetycznymi
w tucznictwie i demonstruje rozktad tej energii w czasie strzatu.

W badaniach nad wynikami elitarnych zawodnikdw strzelajgcych z karabinkdw Landers,
Wang i Courtet (1985) udowodhnili, ze zawodnicy ci nauczyli sie oddawac strzat w przerwach miedzy
jednym a drugim uderzeniem serca, co zostato osiggniete przy pomocy monitora pracy serca
i biofeedbacku. Nawet jesli bicie serca w czasie zawoddw ulega przyspieszeniu, nadal mozliwe jest
oddanie strzatu w przerwach miedzy jego uderzeniami. Landers, Wang i Courtet odkryli, Nawet jesli
bicie serca w czasie zawodow ulega przyspieszeniu, nadal mozliwe jest oddanie strzatu w przerwach
miedzy jego uderzeniami. Landers, Wang i Courtet odkryli, ze zaréwno u tucznikéw jak i u strzelcow
bicie serca przyspiesza przed startem. Mimo to oddanie strzafu miedzy jednym a drugim jego
uderzeniem jest nadal wyuczalne i mozliwe do wykonania. Landers ukazuje, ze przy pomocy
biofeedbacku mozina wzmocni¢ samoswiadomosc¢ tucznika bqdz zawodnika innej dyscypliny,
w skutek czego jest on w stanie uzyc¢ swoich zasobow energetycznych tak, by osiggngc sukces.

Zrelaksowany, ale peten energii
trafiam w srodek tarczy

Skoncentrowany, ale
pozbawiony energii

Zdekoncentrowany i
pozbawiony energii
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Murphy (1996) sformutowat dwie grupy sugestii dla zawodnikdéw, dzieki ktérym mogq oni

wiasciwie gospodarowac swojq energiq:

1.

Energia jest tutaj rozumiana jako stan umystu (pobudz pozytywnie swoje myslenie): Stosujgc
sie do tej maksymy zawodnik powinien koncentrowac¢ sie na wyobrazeniach,
ktore napetniajq go pozytywng energiq. To sprzyja rowniez rozwojowi kreatywnego
myslenia. Wyobrazenie te powinny byc¢ jak najbardziej szczegétowe. Nalezy unika¢ myslenia
0 zmeczeniu, a zawodnik powinien posiadac¢ swoje wtasne stowo klucz, ktére wyzwala w nim
pozytywnq energie (np. petny energii, wyzwolony, no dawaj, wszystko idzie gtadko).
Zawodnik powinien odczuwac pozytywna walke wewngtrz samego siebie. tucznik moze tez
stuchac rytmicznej muzyki. Pomocne sq cwiczenia fizyczne i rozciggajgce. Rownie istotne
sq ¢wiczenia oddechowe. Dobry wptyw na stan zawodnika przed zawodami moze miec
prysznic lub masaz. Pozytywnych stymulatorow nie moze zabrakngé w najblizszym
otoczeniu. Sq nimi np. jasne Swiatto, czy tez zmiana pomieszczenia itd.

Zawsze dotadowuj swoje ,bateryjki”. Zawodnik zawsze powinien dbac¢ o to, by jego
,bateryjki” byty natadowane. Utrzymywanie dobrej kondycji i prowadzenie aktywnego trybu
Zycia moze czasem przynosic lepsze efekty i korzysci niz sam trening.

Ostatnim waznym aspektem w gospodarowaniu zasobami energetycznymi jest wizualizacja.

Wizualizacja jest technikg, w ktdrej wykorzystuje sie wyobraznie. Zawodnikowi duzo trudniej jest

odnies¢ zwyciestwo, jesli nie zna on technik wizualizacyjnych i nie wykorzystuje ich w odtwarzaniu

w swoim umysle kluczowych dla niego czynnosci sportowych.

Dlaczego warto stosowac wizualizacje?

(Muscat, 2004)

1.

2.

W celu wzmocnienia pewnosci siebie i wiary we wtasne sity

W celu przeprowadzania swiadomej kontroli swoich umiejetnosci przed, w trakcie i po
oddaniu strzatu

W celu pokonania negatywnych czynnikéw (wizualizacja siebie samego w stanie napiecia i
stresu)

W celu opanowania sztuki nie ulegania czynnikom, ktore nie podlegajqg kontroli, sprawnego
reagowania w niespodziewanych sytuacjach, ponownego skoncentrowania sie na dziataniu,
przywotania pozytywnych mysli i emocji
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Mowigc krotko, wizualizacja jest umiejetnosciq, ktéra pozwala zawodnikowi na szybki relaks,
w czasie ktérego moze on usigs¢, zamkngc¢ oczy i wyciszy¢ sie. W takim stanie swiadomosci
zawodnik moze skoncentrowac sie, a jego mysli o oddaniu strzatu sq jasne i klarowne.
Zawodnik moze sie wtedy przygotowac¢ do ponownego sprawnego uzycia swoich umiejetnosci
psychofizycznych w lezgcym przed nim zadaniu, a takZe skupi¢ na najwazniejszych aspektach
tucznictwa. W ten sposob stara sie on przygotowac na sytuacje, w ktorej uzyje sity swojego ciata
i umystu, postugujgc sie metodami sprzyjajgcymi doskonaleniu jego umiejetnosci. Wizualizacja jest
wiec stosowana w celu zmniejszenia napiecia towarzyszqcego konkurowaniu w zawodach,
utrzymywania energii na optymalnym poziomie i tatwiejszemu podejmowaniu walki. W przypadku
wystgpienia objawdw stresu i napiecia, zawodnik mozZe zastosowac specjalne techniki, aby pokonac
ten problem. Wizualizacja jest technikq treningu umystu, ktéra ma na celu minimalizacje wptywu
czynnikow rozpraszajgcych uwage i umozliwienie zawodnikowi koncentracje na jego zadaniu
i umiejetnosciach. W ten sposob praca nad umystem jest nieustajgcym procesem, ktory zachodzi nie
tylko w trakcie treningu, ale rowniez w trakcie zawoddéw i ma na celu odpowiedniq modyfikacje
zachowan (i techniki oddawania strzatu) zgodnie z otrzymanq informacjqg zwrotng (feedback).
Proces taki wtasciwie nigdy nie dobiega korica, lecz jest modyfikowany wraz z uptywem czasu.
Zawodnik, ktéry powaznie traktuje swojqg wole poprawy osigganych wynikdw, moze poprzez
wizualizacje usprawnic¢ taktyczne i techniczne elementy oddawanego strzatu. W procesie
opanowywania techniki strzatu, moze wykorzystywac wizualizacje, kiedy i gdzie tylko bedzie chciat.
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Wskazowki odnosnie stosowania wizualizacji

1.

Zanim rozpoczniesz sesje, przyjmij wygodng pozycje (usiqdz lub potdz sie). Zamknij oczy.
Najlepiej przeprowadzac sesje w pomieszczeniu, w ktérym panuje wzgledna cisza.

Przed treningiem fizycznym zawodnicy z reguty przeprowadzajq rozgrzewke. Zastosuj tq
samq zasade przed treningiem umystu. Poswiec¢ kilka pierwszych minut na uregulowaniu
oddechu, oddychaj powoli i spokojnie, staraj sie rozluznic¢ cafe ciato i odprezy¢ umyst.
Monitoring stanu umystu powinien przebiega¢ w odpowiednim tempie. Staraj sie unikac
spowolnionych lub super szybkich akcji i reakcji w wizualizowanych przez ciebie obrazach.
Przyglqgdaj sie wizualizowanym obrazom, jak gdyby pojawiaty sie w realnym zyciu. Obserwuj
pojawiajgce sie sceny z wtfasnej wewnetrznej perspektywy. Zobacz je swoimi oczami.
Nie staraj sie widzie¢ siebie samego, jak gdybys oglgdat sie w telewizji. Wersja jak
w odbiorniku TV jest dopuszczalna, lecz na dtuisza mete lepiej jest, gdy wypracujesz swojq
role bezposredniego uczestnika wydarzen.

Wizualizacja jest umiejetnosciq, ktora wymaga cwiczenn. Nawet jesli wyda ci sie bardzo
trudna, nie rezygnuj. Dzieki wytrwatosci przekonasz sie, Ze postep idzie w parze
z regularnymi sesjami.

Nie pozostawiaj swoich sesji wizualizacyjnych przypadkowi. Powinny one by¢ statym
punktem w twoim tygodniowym planie treningowym. Na dobry poczqtek zacznij od trzech
lub czterech razéw w tygodniu po 5-10 minut.

Zawsze wyobrazaj sobie, ze oddajesz celne strzaty, masz swietnq technike, odnosisz sukces

i cieszysz sie ze zwyciestwa.

Aby wizualizacja przebiegata we wtasciwy sposob, nalezy kierowac sie nastepujgcymi

wytycznymi:

1.

2.
3.
4

Odpowiedz sobie na pytanie: ,,Czy poprawnie stwarzam obrazy w swoim umysle ?”

Usun ze swoich mysli takie zdania jak: ,,Nie chce niewfasciwie trenowac swoich miesni”
Zachowuj w umysle tylko pozytywne obrazy, a unikaj negatywnych.

Wyznacz sobie ramy czasowe — Powinienes stosowac wizualizacje w konkretnym momencie
przed oddaniem strzatu.

Ocen siebie w skali od 1 do 5 za to, jak wyobrazites sobie odczucia rejestrowane przez kazdy z
ludzkich zmystow, za klarownos¢ obrazow i ostrosc ich szczegotow.

Staraj sie tworzy¢ wewnetrzne obrazy, to znaczy takie, ktore oglgdasz z perspektywy
uczestnika, a nie obserwatora.

Ustal, co bedziesz wizualizowat. Zacznij od tego, w czym jestes dobry...
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Aby osiggac dobre wyniki, naleZzy konsekwentnie sie do tego przygotowywac czyli miedzy innymi:
(Murphy, 1996).
e Stwdrz swoj wiasny plan dgzenia do sukcesu
e Zawsze kiedy odczuwasz napiecie i stres, pamietaj o stworzonym przez siebie planie
i nie ustawaj w jego realizacji

e Realizuj swdj plan sukcesu rowniez w nieprzewidzianych, czasem trudnych sytuacjach

Stan pobudzenia ciata i umystu w sporcie
(zwalczanie stresu i napiecia)

Stan pobudzenia jest psychologiczng i fizjologiczng aktywnosciqg organizmu, ktéra zawiera
szerokq game zachowan i stadidw, od gfebokiego snu, poprzez rézine poziomy ekscytacji,
az do jej skrajnego uzewnetrznienia (Gould i Krane, 1992).

Pojecia takie jak pobudzenie, stres, napiecie sq czesto uzywane w tych samych sytuacjach.
Napiecie moze by¢ uznane za efekt ekscytacji, bqdz tez reakcje umystu na zewnetrznqg stymulacje
(Gould i Krane, 1992). Cox (1994) definiuje napiecie jako podwyiszony stan pobudzenia
fizjologicznego i uczucie wewnetrznego niepokoju. Jednakze napiecie jest czesto mylone ze stresem.
Proces narastania stresu czesto rozpoczyna sie w sytuacjach odczuwanych lub interpretowanych
jako niosqce potencjalne zagrozenie, przynoszqce szkody, przerazajgce (Spielberger, 1989).
Nalezy zwrdci¢ uwage na to, czy przyczyna stresu moze byc¢ rozumiana jako niebezpieczna
i zagrazajgca zdrowiu, czy tez nie. Jezeli przyczyna stresu jawi sie jak powyzej (nie jest istotne,
czy faktycznie istnieje takie niebezpieczeristwo, czy tez nie), reakcjq na nig moze by¢ stan napiecia
emocjonalnego. Wspomnienia lub mysli o zagrozeniu mogq réwnie skutecznie jak samo zagrozenie
wywotywac reakcje w postaci napiecia. Nawet jesli nie ma rzeczywistych powodow do obaw,
mozliwy jest wzrost stanu napiecia emocjonalnego. Tak subiektywna ocena sytuacji wyjasnia
czesciowo, dlaczego zawodnicy wykazujq zréZznicowane stany emocjonalne, mimo iz biorg udziat
w tych samych zawodach. To, co dla jednych wydac¢ sie moze zagrozeniem, bedzie dla innych
pozytywnym wyzwaniem, a dla jeszcze innych nie odegra Zadnej roli (Raglin, 1992).

Napiecie, ktdre pojawia sie jako efekt koricowy w procesie narastania stresu, skftada sie
z takich emocji, jak wewnetrzny niepokdj, ktorego zawodnicy sq swiadomi, a dalej obawa, lek,
zdenerwowanie, wysoki poziom pobudzenia systemu nerwowego | cafego organizmu.
Rejestrowane przez organizm zagrozenie wpfywa na intensywnos¢ odczuwanego napiecia,
a jego nastepstwem sq po jakims czasie wahania tej intensywnosci. Spielberger dokonuje podziatu
napiecia na napiecie sytuacyjne i state. To pierwsze jest wedfug niego stanem chwilowej ekscytacji
wywotanej konkretng dla danej sytuacji obawgq, lekiem lub troskq. Napiecie sytuacyjne obejmuje
uczucie strachu i silnego niepokoju, ktory towarzyszy pobudzeniu fizjologicznemu organizmu.
Napiecie to jest rowniez definiowane jako przejsciowy stan ekscytacji, ktory z uptywem czasu
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podlega wahaniom i charakteryzuje sie zmienng intensywnosciq. Napiecie state natomiast jest
uznawane za ceche charakteru. Jest to tendencja do reagowania podwyZzszonym stanem napiecia
sytuacyjnego w obliczu wydarzeri wzbudzajgcych obawy i silny niepokdj. Moze ono byc¢ réowniez
okreslone jako zdolnos¢ przystosowania sie danej osoby do trudnych sytuacji, jakie niesie ze sobg
zycie. Napiecie state cechuje ludzi z tendencjq do przejaskrawiania rzeczywistosci, to znaczy
widzenia zagrozZen tam, gdzie ich nie ma (Koruc, 1994a; Martens, Veasly i Burton, 1990; Spielberger,
1989).

czynnik stymulujacy — > Mediator ' > Odpowiedz

Y Yy v

Ocena wiasnych

Stresor I ———— Koy — > Relacja zawodnika
| mozliwosci
| AN P A , ~ Y
Na przyktad ‘ ol
Zawody ? = Negatywna ’ S >‘ Napiecie
| |
> Pozytywna ‘, > Walka

Napiecie przed zawodami

Uczestnictwo w zawodach sprzyja powstawaniu stresu. Napiecie wywotane startem zalezy
od tego, jak zawodnik ocenia swoje umiejetnosci i determinuje intensywnos¢ jego odczuc.
Sportowiec moze mie¢ negatywny lub pozytywny stosunek do zawoddw. Ten pierwszy moze
powodowacé wzrost poziomu napiecia zawodnika, natomiast ten drugi jest dowodem na to,
ze zawodnik potrafi radzi¢ sobie ze stresem (Jones, 1993).

Reakcja w postaci napiecia wywotanego specyficzng sytuacjq, jakg sq zawody, nazywana jest
spowodowanym wspofzawodnictwem tymczasowym napieciem sytuacyjnym (Bird i Cripe, 1986).
Wystepujgca tu reakcja napiecia sytuacyjnego jest nastepstwem czynnikow indywidualnych
(wewnetrznych) i ogdlnych (zewnetrznych). Te czynniki sq powigzane z indywidualnymi
doswiadczeniami kazdej osoby i jej cechami charakteru. Kroll wymienia wiele Zrodet stresu, ktore
wywotujq napiecie u zawodnikéw. Obejmujg one wewnetrzne i zewnetrzne Zrddfa stresu, jak na
przyktad stosowany sprzet, zachowanie przeciwnikow, sedzidow i publicznosé, wola zwyciestwa,
jakos¢ odbytych treningow, obawa przed krytykq, a nawet warunki atmosferyczne (np. upat)
(w Suinn, 1987).
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Czynniki wewnetrzne u zawodnika

Oczekiwania: Zawodnicy poktadajq nadzieje i snujq marzenia zwigzane z osigganymi
wynikami. Ich dotychczasowe doswiadczenia wptywajg na oczekiwania co do przysztych rezultatow.
Jezeli wyniki zawodnika sq ponizej jego oczekiwan (czesto nierealnych), to moze to byc przyczyng
jego napiecia emocjonalnego (Anshel, 1995).

Samoocena: Pordwnywanie siebie do innych i reakcja na to sq dwoma czynnikami
zwigzanymi z samoocenq (np. ,widze, jak celnie strzela mdj przeciwnik i w jak Swietnej jest
kondycji”). Takie podejscie moze prowadzi¢ do wytworzenia sie w zawodniku napiecia statego
i obnizeniu jego poczucia wartosci (Martens, Vaeley i Burton, 1990).

Nastawienie optymistyczne: Tendencja danego zawodnika do stosowania technik
wspomagajgcych radzenie sobie w stresujgcych sytuacjach jest odzwierciedleniem jego
optymistycznego nastawienia do sportu. Taki nastawiony na sukces styl zachowania jest okreslany
jako préba zmierzenia sie z problemem (uwrazliwienie) lub préba unikniecia problemu
(uniewrazliwienie). Styl ten, przy zastosowaniu odpowiednich strategii prowadzqcych do sukcesu,
moze wplywac zaréwno na obnizenie jak i na podwyzszenie stanu napiecia emocjonalnego
(Anshel, 1995).

Napiecie state: Jednq z przyczyn powstawania napiecia sytuacyjnego, jest wysoki wskaznik
napiecia statego u zawodnika. Zawodnicy z podwyzszonym poziomem napiecia statego sq bardziej
wrazliwi na wptyw napiecia sytuacyjnego. Jest im trudniej radzi¢ sobie ze stresem, niz tym, ktorych
poziom napiecia statego jest stosunkowo niski. Wysoki poziom napiecia statego nie musi jednak
mie¢ negatywnego wpfywu na osiggane wyniki. Zawodnicy, ktorzy wykazujq tak wysoki poziom
napiecia, powinni zaakceptowac swojq sktonnos¢ do odczuwania leku i zdenerwowania i zastosowac
metody behawioralne i kognitywne w celu poprawy tej sytuacji. Istniejq dwa sposoby kontrolowania
napiecia sytuacyjnego w sporcie: pierwszy to okreslenie poziomu napiecia statego zawodnika (dzieki
czemu ftatwiej bedzie zrozumiec¢ przyczyne wzmozonej wrazliwosci zawodnika na napiecie
sytuacyjne); drugi to zapoznanie zawodnika z technikami behawioralnymi i kognitywnymi, stuzqcymi
do zwalczania napiecia sytuacyjnego.

Obawa przed sukcesem/porazkq: Czasami doswiadczenie sukcesu lub porazki w przesztosci
moze byc¢ przyczyng napiecia. Jezeli zawodnik nastawi sie na odniesienie porazki, to juz samo to
nastawienie wywota u niego napiecie emocjonalne. Obawy zawodnika zwigzane z sytuacjg
przegranej mogq byc¢ réznorodne. MozZe sie on obawiac popetnienia gtupiego btfedu lub przegrania
catych zawoddw. Czasem zawodnik boi sie, ze nie bedzie w stanie sprostac¢ oczekiwaniom waznych
dla niego 0séb (np. rodzicéw, trenera, czy fandw). By¢ moze najwiekszym Zrddtem obaw przed
przegrang jest stosunek, jaki zawodnik sam wypracowuje i jaki opiera sie na uzaleznieniu poczucia
wtasnej wartosci od osigganych sukcesow sportowych. Zawodnik, ktéry w duzym stopniu uzaleznia
poczucie wtasnej wartosci od sukcesu w sporcie, jest bardziej podatny na odczuwanie leku przed
przegrang (Davies, 1995; Scanlan, Stein i Ravizza, 1991).
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Niskie poczucie wtasnej wartosci: Poczucie wtfasnej wartosci moze byc¢ okreslone jako
,Stopien wiary w siebie danej osoby i jej wiary we wtasne mozliwosci i osiggniecie sukcesu”.
Zgodnie z powyiszym mozna stwierdzi¢, ze zawodnicy o wysokim poczuciu wtasnej wartosci sq
bardziej odporni na stres niz ci, ktorych poczucie wartosci jest niskie. Ci drudzy mogq doswiadczac
uczucia bycia niewystarczajgco dobrym. Takie odczucie wynika z faktu, ze zawodnicy zdajq sobie
sprawe z tego, iz ich technika lub wyniki nie sq zadowalajgce. Brak satysfakcji powoduje, Ze tacy
zawodnicy czesto odczuwajqg stabosc, zmeczenie, zaburzenia koncentracji i napiecie (w Bird i Cripe,
1986). Ponadto poczucie wtasnej wartosci zwigzane jest z postrzeganiem sytuacji zagrozenia,
i tak zawodnicy o niskim poczuciu wtasnej wartosci, majgcy mniej wiary w siebie, czesto odczuwajq
napiecie sytuacyjne (Weinberg i Gould, 2001). W zwiqzku z tym jednym ze sposobdw zwalczania
napiecia sytuacyjnego jest wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci.

I Czynniki sytuacyjne (zewnetrzne)

Moze sie zdarzyé, ze niektore sytuacje lub wydarzenia w powiqzaniu z pewnymi cechami
osobowosci mogq wptywac na powstawanie napiecia sytuacyjnego. Na przyktad sporty rekreacyjne
wywotujg stosunkowo mniej napiec¢ niz sporty uprawiane zawodowo. Anshel (1995) jest zdania,
ze presja wygrania zawodow i wczesniej powstate oczekiwania mogq by¢ czynnikami wptywajgcymi
na powstanie napiecia sytuacyjnego.

Wspdtzawodnictwo: Proces wspdtzawodniczenia moZze byc¢ postrzegany jako zagroZenie,
poniewaz w jego ramach zawodnik podlega ocenie wfasnej i innych. W tym procesie nastepuje
poréwnanie wynikdw zawodnika z istniejgcymi standardami i w ten sposob okresla sie jego sukcesy
lub porazki. Nalezy jednak podkreslié, ze komentarze i ocena wspotzawodnictwa przez samego
zawodnika moze prowadzi¢ do tego, Zze konkurowanie bedzie dla niego sytuacjq zagrozenia.
W ten sposob stopien poczucia wtasnej wartosci danego zawodnika jest scisle zwiqzany z napieciem
towarzyszgcym wspotzawodnictwu (Martens, Vaeley i Burton, 1990).

Presja: O presji moina moéwi¢ wtedy, gdy wystepuje jeden Iub kilka czynnikow
podkreslajgcych waznos¢ osiggniecia wysokich wynikow. Mogg to byc¢ czynniki wewnetrzne
i zewnetrzne. Kiedy zawodnik odczuwa presje osiggniecia dobrego wyniku, to prowadzi to do
powstania napiecia (Davies, 1995). Napiecie to jest w szczegdlnosci rezultatem dwdch waznych
czynnikow. Pierwszym z nich jest presja odniesienia sukcesu. Drugim natomiast wizja
nieprzyjemnych konsekwencji porazki, takich jak niespetnienie oczekiwann wfasnych i innych
(Anshel, 1995).
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I Objawy napiecia

e Objawy napiecia dzieli sie na autonomiczne/fizjologiczne, behawioralne i kognitywne
(Spielberger, 1989; Weinberg i Gould, 2001).

e Objawy autonomiczne/fizjologiczne to podwyzZszone cisnienie krwi i przyspieszona praca
serca, ptytszy i szybszy oddech, powiekszone Zrenice, zimne i spocone dfonie, czeste
oddawanie moczu, intensywne pocenie, sztywnienie koriczyn, bdle brzucha, mdtosci, bdle
gfowy, suchos¢ w gardle, poirytowanie, bezsennosc lub zaburzenia snu.

e Objawy kognitywne to nieprzyjemne | negatywne mysli, roztargnienie | zaburzenia
koncentracji.

e Objawy behawioralne obejmujg spowolnione reakcje lub ich brak, osigganie swietnych
wynikdéw poza sytuacjami wspotzawodniczenia, a nie w trakcie zawodow.

Jones (1993) podkresla, ze napiecie wywotane wspdéfzawodnictwem moze mie¢ wptyw na
pie¢ aspektow psychologicznych;

—— > KONCENTRACIA
—» MOTYWACIA

NAPIECIE ——> OCENA

—» KOORDYNACJA

——>» PEWNOSC SIEBIE
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I Stymulacja i napiecie

W przedfozonym opracowaniu zostat juz wspomniany fakt, ze zaréwno w Zyciu codziennym
jak i w sporcie pobudzenie i napiecie sq czesto stosowane jako pojecia wymienne.

Wazrastajgcy poziom pobudzenia moze w pewnym stopniu wpfyng¢ na poprawe osigganych
wynikow. Jezeli jednak poziom pobudzenia nie przestaje rosngc, to po pewnym czasie moze to
doprowadzi¢ do spadku formy i obnizenia uzyskanych wynikéw. W takim wypadku stosunek
stymulacji do wynikdw przypomina odwrdcona litere U (Schemat 4.). W ramach tego zatoZenia
wzrastajgcy poziom napiecia miesniowego jest odwrotnie proporcjonalny do wydajnej pracy miesni.
Innymi stowy przecietne napiecie miesniowe przynosi lepsze rezultaty, poniewaz ekstremalnie
wysokie napiecie miesni wptywa negatywnie na wyniki obnizajgc je. Z drugiej strony zbyt niskie
napiecie miesniowe nie sprzyja stymulacji zasobow sity. Mozna wiec stwierdzi¢, ze dla kazdego
zawodnika istnieje odpowiedni poziom pobudzenia, przy czym zanizenie lub zawyzenie tego
poziomu moze miec¢ negatywny wptyw na uzyskiwane wyniki. Zawodnik bedzie w stanie osiggnqgc¢
sukces wtedy, gdy utrzyma swadj optymalny poziom pobudzenia.

I Uzyskiwane wyniki sportowe

? wysoki wynik
o~
‘ optymalny|
niski ' ' wysoKi
niski wynik - » niski wynik
\\
| | .
niskie poziom pobudzenia wysoki

Optymalny  poziom pobudzenia gwarantuje osiggniecie  najlepszych  wynikow.
Nie ma to miejsca w przypadku zbyt wysokiego poziomu pobudzenia (Weinberg, 1989). Robazzo,
Bartoli i Nougier (2002) przeprowadzili badania wsrod fucznikow i stwierdzili, ze w sytuacjach
napiecia i stresu zawodnicy reagowali tak, jak opisat to Weinberg oddajgc celne bqdZ tez niecelne
strzaty. Gill (1986) i Raglin (1992) wykazali, Ze optymalny poziom pobudzenia moze byc rdzny
w zaleznosci od wykonywanego zadania lub cech charakteru danego zawodnika.
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Boks Podnoszenie

S’tan Lucznictwo Szermierka  Gimnastyka Judo ciezarow
wyjsciowy Golf Tenis Artystyczna Zapasy Rugby
| | | \ o \ | >
0 1 2 3 4 5

Cechy zwigzane z wykonywanym zadaniem: Oprocz wahann w optymalnym poziomie
pobudzenia, istnieje zasada, Ze takie optymalne wskazniki moggq byc¢ rézne w zaleznosci od zadania,
czy umiejetnosci, jakimi dysponuje zawodnik. Na przyktad aby trafi¢ piteczkqg golfowg do otworu,
nalezy wykonac delikatne uderzenie kijem, dla ktdrego w zupetnosci wystarczy obnizony optymalny
poziom pobudzenia. W przypadku graczy golfowych najlepsze wyniki osiggane sq przy niskim
wskazniku pobudzenia. Co wiecej nawet niewielki wzrost poziomu pobudzenia moze miel
negatywny wptyw na koncentracje i wyniki zawodnikow tej dyscypliny sportu. Z drugiej strony
ciezarowcy potrzebujg nieco wyiszego poziomu pobudzenia, aby osiggngc jak najlepszy wynik
(schemat 4.) (Gill, 1986).

Oxendine (1976) zaproponowat ponizsze wytyczne, ktore mogq by¢ pomocne przy okreslaniu
optymalnego poziomu pobudzenia dla réznych czynnosci sportowych:

o Wysoki poziom pobudzenia stanowi podstawe dla optymalnych wynikéw w przypadku takich
dyscyplin, ktdrych uprawianie wymaga duzej sity, wytrzymatosci i szybkosci.

e Wysoki poziom pobudzenia wptywa negatywnie na wyniki w przypadku dyscyplin
opierajgcych sie na skomplikowanych umiejetnosciach, delikatnej pracy miesni, koordynacji,
powtarzalnosci i koncentracji.

e Dla zadan zwiqzanych z motorykqg ciata (patrz odniesienie pierwsze) preferowany jest nieco
wyZszy poziom pobudzenia. Jest on bardziej poZzgdany niz poziom normalny lub obnizony.

Ponizej przedstawiono poréwnanie zaleznosci osigganych wynikow od poziomu pobudzenia dla
dwdch dyscyplin sportowych — tucznictwa i podnoszenia cieZzarow.

A
Wysoki
tucznictwo Podnoszenie
ciezarow
‘ Niski Poziom pobudzenia Wysoki
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Réznice indywidualne

Optymalny poziom pobudzenia (to znaczy taki, przy ktérym osiqgga sie najlepsze wyniki) jest
indywidualny dla kazdego zawodnika. W podobnej sytuacji dwdch zawodnikdw moze reagowac
bardzo odmiennie. Poziom pobudzenia jednego z nich moze byc¢ zbyt niski i zawodnik taki bedzie
potrzebowat stymulacji w godre, podczas gdy drugi moze byc¢ zbyt pobudzony i potrzebowac
wyciszenia (Gill, 1986). Innym czynnikiem wptywajgcym na wystepowanie roéznic w poziomie
pobudzenia jest charakter zawodnika. NajwazZniejsze zmienne zwigzane z cechami charakteru
oddziatujgce na optymalny poziom pobudzenia to: napiecie state i introwersja lub ekstrawersja.
Jezeli zawodnik nie radzi sobie w sytuacjach wywotujgcych napiecie i w obliczu stresujgcych
doswiadczen, nawet najmniejszy wzrost jego pobudzenia moze doprowadzic do tego, ze jego wyniki
zacznq spadac i odzwierciedlg odwrdcong litere U. Z drugiej strony, jeZzeli zawodnik zachowa spokdj
i pewnos¢ siebie, bedzie on w stanie osiggac doskonate wyniki nawet w sytuacji nasilonego napiecia
(Landers i Boutcher, 1993).

Czynniki takie jak rdznice charakteréw, state nasladowane wzorce | umiejetnosc
pokonywania stresu i napiecia ujawniajqg, zZe zwigzek pomiedzy pobudzeniem a wynikami zalezy
od indywidualnych cech kazdego zawodnika (Hanin, 2000; Landers i Boutcher, 1993). Odwotujqc sie
do powyzszego Hanin (2000) stworzyt i rozwingt teorie I1ZOF (Individual Zone of Optimum Function —
Indywidualny Poziom Optymalnego Funkcjonowania, przyp. tt.) W mysl tej teorii zawodnicy mogq
réznie reagowac na doswiadczane napiecie. Niektorzy osiggajq swietne wyniki, kiedy ich pobudzenie
utrzymuje sie na niskim poziomie. Inni zas bedq potrzebowad wysokiego poziomu pobudzenia,
by uzyskac najlepsze rezultaty.

Badania ukazujg, ze choc¢ zawodnicy rdznie reagujq na stan napiecia i stresu, to jednak
niezbedne jest opanowanie technik radzenia sobie w takich sytuacjach (Jones, 1993; Beggs, 1990;
Burton, 1990; Jones i Hardy, 1990).
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