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Opisane w artvkule zagadnienia dotyeza roli psychologii we wspolezesnym sporeie.
Pokazuja m.in.. jalde sg mozliwosei 1 kierunki dalszego rozwoju psychologii w kon-
tekscie szeroko rozumianego sportu. a takie jaka jest rola psvchologii sportu poza
sportem wyczynowym oraz w obszarach, ktore s zwiazane z aktywnoscig fizyezng, ale
w ktoryeh priorvtetem nie jest jak najlepszy wiynik, lecz wszechstronny rozwdj. popra-
wa ogolne] sprawnosel i stanu zdrowia. Przedstawione zagadnienia wskazuja, ze
wspolezesny sport jest przesveony czynnikami peychologicznymi, a prawidlowe funkejo-
nowanie w sporcie i poprzez sport wymaga profesjonalnego wsparcia, ktore jest
mozliwe jedynie w oparciu o zolidne badania podstawows. Wapdlezesny sport potrze-
buwe bardzo rzetelnej wiedzy psychologiczne). stanowiac rownoczesnie atrakeyjny teren
dla psychologicznych badan W artykule skupiono sig takze na kluczowvm aspekele,
kEtéry dotvezy roli i znaczenia psychologii sportu dla skutecznego funkejonowania na
najwyZszym poziomie sportowym. Skonecentrowano sle przede wszystkim na czynmi-
kach psychologicznych, warunkujacych osigganie wynikéw z gornego pulapu mozli-
woscl sportowea. Podano rowniez przyklady sytuacji, w ktorych wymagana jest inter-
wencja psvchologiczna, majaca na celu zapobieganie niepoZgdanym zaburzeniom
i zaklaceniom oraz/lub pomoc w powrocie do rownowagi psychofizyezne].
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Za pytaniem ,Dlaczego wspolezesny sport potrzebuje psychologii? kryje =ie
ogolniejsze przekonanie, ze sport psvchologii potrzebuje. Cheae uzasadnic
powvzsze stwierdzenie, nalezaloby sie cofnac o wiele lat wstecz — co najmniej
do koneca XIX wieku — i przesledzi¢ kolejne etapy rozwoju psychologii sportu
iAnshel, 2003; Griffith, 1926). Wydaje sie jednak, ze zgromadzony przez ponad
100 lat dorobek badaczy oraz praktvkow zajmujacyeh sie ta dziedzing jest na
tyle przekonujacy, iz dyzkusja na ten temat jest juz zhedna (Zdebski, 2002;
Blecharz, 2006; Aouyagi i in.. 2012). Pojawia sie zatem pytanie: Czy w takim
razie w ogole warto sie jeszcze zastanawia¢ nad kwestia zawarta w tyvtule?
Odpowiedz brzmi , tak™. Zdecydowanie warto. poniewaz tak jak sport zmienial
sie na przestrzeni lat. tak samo zmieniala =zie psvehologia sportu, nie tylko
umacniajac z roku na rok swoja pozyeje jako dyscyplina akademicka, ale
przede wszystkim wnoszac istotny wklad w podnoszenie efektywnosci dziala-
nia w konkretnym obszarze aktvwnosci czlowieka. jakim jest sport.

Pyvtanie Dlaczego wspolezesny sport potrzebuje psychologii™ sklania do re-
flekzji na temat znaczenia i wartosei psychologii sportu zardéwno w kontekscie
aktualnyeh badan, jak tez oczekiwan i wymagan zwigzanvch z dazeniem do
doskonalego wykonania oraz osiaganiem jak najlepszych wynikow we wspol-
czesnym sporcie. Nie sposob wymienié, a tym bardziej omowié¢ wszystkich
powodow. Z pewnoscia wsrod zagadnien, ktore warto byloby poruszye, sa kwe-
stie zwigzane z poszukiwaniem jak najlepszych metod badawczych oraz no-
wych obszarow badan w psychologii sportu (Tenenbaum i Driscoll, 2005; Te-
nenbaum. Eklund 1 Kamata, 2012). Biorac pod uwage fakt, ze im wyzszy po-
ziom sportowych umiejetnosci prezentuje zawodnik, tym trudniejszy jest do-
step do osob badanyeh 1 mniejzza jest ich liczha. a takze to, ze cheae zapewnic
jak najhardziej rzetelny pomiar rvzvkujemy ingerencje w wykonanie zadania,
nietrudno zrozumiec, ze przed psychologia sportu stoja duze wyzwania natury
metodologiczne]. z ktorymi musi sobie radzic (Blecharz, 2006). Czesto wyzwa-
nia te wiaza sie rowniez z koniecznoscia korzystania z nowoczesnej. czasem
zaawansowanej technologicznie aparatury, pozwalajace] np. na badanie za-
leznozei miedzy percepeja — poznaniem — wykonaniem (zob. Vieckers, 2007).
Z jednej strony daje to mozliwosc dokonywania bardziej rzetelnveh pomiarow,
ale z drugiej wymaga tez od psychologow sportu wiekszych umiejetnosei — nie
tvlko jesli chodzi o korzystanie z nowoczesnvch technologii, lecz takze w za-
kresie interpretacji wynikow. Wymaga tez gotowosei do nieustannego poszu-
kiwania optymalnych, czesto nowatorskich rozwiazan (np. Wood 1 Wilson,
2012: Donghyung. Seonjin, Abernethy i Mann. 2013).

Na pewno nalezy tez wspomniec o coraz wiekszej roli 1 znaczeniu psvcho-
logii sportu w kontekscie wspolpracy interdvscvplinarne) — genetyka, fizjolo-
gia, medycyna. neuronauka (Aouyagi. Portenga. Poczwardowski. Cohen i Sta-
tler. 2012), a takze o mozliwosciach wykorzystania wypracowanych na jegj
gruncie praktyvki i rozwiazan poza sportem. tj. w tych obzzarach aktywnosei,
w ktorych liczy sie wynik oraz wykonanie najwyzszej jakosci (wojskowose,
medyecyna, biznes, sztuka sceniczna 1 inne; zob. performance psychelogy)
(Vine, Moore i Wilson, 2016; Raab. Lobinger., Hoffmann. Pizzera i Laborde,
2016). Psychologia sportu postrzegana jest jako bardzo atrakeyjne i spraw-
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dzone zrodlo inspiracji dla badaczy i praktykow spoza sportu (Ericsson. Char-
ness, Feltovich 1 Hoffman, 2009: Raabiin.. 2016).

Kolejny waznyv aspekt to rola psychologii sportu poza sportem wyeczyno-
wym. tj. w obszarach, ktore zwigzane =3 z aktywnoscia fizyczna. ale w ktorych
prioryvtetem nie jest jak najlepszv wynik, lecz wzzechstronny rozwadj, poprawa
ogolnej] sprawnoscel 1 stanu zdrowia (exercise psychology). Sport jest powszech-
nie postrzegany jako obszar. ktory jest atrakeyjng forma aktywnosel zarowno
dla dzieci, jak i mlodziezy. Daje mozliwosc zpedzania czasu z rowiesnikami
1 zhierania roznorodnvch doswiadezen (Petitpas i in., 2005). Stwarza okazje do
lepszego poznania swoich mozliwozcl oraz radzenia sobie w sytuacji ryvwaliza-
cji (Siekanska. 2008). Uczy wspolpracy. doceniania wysilku. czerpania satys-
fakeji z podejmowania wyzwan (Gould i Carson. 2008). Mozna wiec powie-
dziec, ze ozoby pracujace z mlodymi zawodnikami oraz z dziecmi 1 mlodzieza
uprawiajaca sport — niekoniecznie w formie wyczynowej (tj. trenerzy. instruk-
torzy, nauczyciele wychowania fizycznego, rodzice) — sqa w uprzywilejowanej
svtuacji. Z drugiej strony. maja przed sobha powazne wyzwanie Oprocz tego, ze
=3 w duzym stopniu odpowiedzialni za poziom sportowy zwoich zawodnikow,
maja tez wplyw na ksztaltowanie waznych dla wszechstronnego rozwoju na-
wyvkow. postaw prozdrowotnych oraz dlugofalows] motywacji. ktora jest jed-
nvm z warunkow decvdujacyveh o sukeezach przyszlyeh mistrzow (Gould i Car-
zon, 2008). Abyv sobie poradzi¢ z takim zadaniem, potrzebuja kompetencji wy-
kraczajacych poza umiejetnosé instruowania” w zakrezie dysevpliny. ktora
sie zajmuja. Potrzebuja wiedzy i umiejetnosei psychologicznych, dzieki ktorym
moga z powodzeniem i satysfakeja laczye role specjalistow w zakresie okreslo-
nego sportu (sport specialist), a takze skutecznie wspierac wszechstronny roz-
woj zawodnikow (sport helper) (Coté, Baker 1 Abernethy. 2003, 2007). Chodzi
tu nie tylko o zapobieganie czy eliminowanie niepozadanych zachowan, takich
jak agresja, lamanie zasady fair play. stozowanie niedozwolonych substaneji
itd. Wazna jest rowniez umiejetnosc ksztaltowania kompetencji. ktore sprzyja-
ja lepszemu radzeniu sohie zardowno w sporcie 1 zwiazanyvm z nim srodowisku
(tj. osiaganie coraz lepszych wynikow, promowanie i popularyzowanie dyscy-
pliny). jak i w innyvech obszarach aktywnosei (edukacja i praca. rodzina, rowie-
gnicy) (Camiré, Trudel i Forneris, 2012: Wylleman 1 Lavalle. 2004). Kompe-
tencje te maja znaczenie nie tylko .tu i teraz’, ale rowniez w przyszlosci, na
kolejnych etapach rozwoju, gdy pojawiajq sie coraz wieksze wymagania. rosnie
odpowiedzialnozé i presja. Czesto maja one decyvdujaca role w syvtuacjach kry-
zvzowyvch i w przvpadku nieoczekiwanych zmian (Larson, 2000; Cecié-Erpié.
Wrylleman i Zupanéié, 2004: Stambulova. Alfermann, Statler i Cote, 2009:
Cote 1 Abernethy, 2012). Kompetencje te maja dosc uniwersalny i jednoczesnie
roznorodny charakter. W ich zakres wchodza zaréwno umisjetnosci behawio-
ralne, poznawecze, jak tez intra- oraz interperzonalne (Danish i Nellen. 1997).
Jako przyvklad moga posluzyvé: skuteczne przywodztwo i podejmowanie inicja-
tvwy (leadership skills), podejmowanie optvmalnych decyzji. rozwiazywanie
problemow, efektvwne komunikowanie sie. formulowanie celow. zarzadzanie
czasem itd. (Danish. Petitpas i Hale. 1993). Jednak sam udzial w aktyvwnosci
sportowe] nie wystarcza i nie gwarantuje zawodnikom wszechstronnego roz-
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woju. Aby rozwoj okreslonyveh umisjetnosei oraz ich _transfer” do innvch ohb-
szarow byl mozliwy, musza byvé stworzone odpowiednie warunki, ktore maja
charakter psvchologiczny (por. klimat motywacviny). Konieczne jest tez po-
dejmowanie przez osoby znaczace (trenerow, instruktorow, psychologow spor-
tu itd) swiadomych i celowvch dzialan w tym kierunku (Danizh, Fornetis,
Hodge i Heke, 2004; Petitpas, Corneliuz, Van Raalte 1 Jonez, 2005; Collins,
Gould. Lauer i Chung, 2009; Camiré i in., 2011). Dobrym przykladem bardzo
konkretnych. a jednoczesnie opracowanvch w sposdb rzetelnv rozwiazan za
zazady zaproponowane przez Camiréa i wepdlpracownikow (2012). Zostaly
one sformulowane na podstawie analizy wynikdow badan przeprowadzonych na
przestrzeni kilkunastu lat. W badaniach uczestniczyli wyhitni trenerzy pracu-
jacy z mlodzieza w wieku 13-19 lat. znani w swoim srodowiszku jako wybitni
specjalizei, nie tylko odnoszacy sukeesy w swojej dvzcvplinie, lecz takze pro-
mujacy wszechstronny (tj. fizyvezny. psvchiczny 1 spoleczny) rozwdj zawodni-
kow. Autorzy wyodrebnili pie¢ kluczowvch zasad. zwanych tez strategiami.
ktore zostaly szezegolowo opisane wraz z podaniem przykladow konkretnych
dzialan i sytuacji. do ktéryveh dana zasada sie odnosi (zob. Camiré i in.. 2012).
Autorzy zwrocili uwage na nastepujace kwestie: (1) staranne budowanie wla-
snej zawodowej filozofii; (2) budowanie dobrych/wartosciowvch (meaningful)
relacji z zawodnikami: (3) swiadome planowanie dzialan ukierunkowanych na
ksztaltowanie umiejetnosci przvdatnyveh poza sportem i sprzyjajacych rozwo-
jowi: (4) uczenie poprzez doswiadeczenie i dzialanie nie tylko instruowanie;
(5) wskazywanie mozliwosci szerszego zastosowania nabvwanych umisjetnosei
i zachecanie do korzystania z nich poza sportem.

Zasada pierwsza sklania do odpowiedzi na nastepujace pytania: (1) Czy
rzeczywiscie uecze moich zawodnikow tego, czego cheialbym ich nauczvé po-
przez sport? Jezli tak. to co to konkretnie jezt i jakie dzialania podejmuje
w tvm kierunku? (2) Czy stwarzam moim zawodnikom okazje do pozyvtywnych
(dajacych satysfakeje) doswiadezen? Czy dbam o zachowanie zdrvowvech pro-
porcji miedzy dazeniem do jak najwiekszych osiagnieé i wzzechstronnym roz-
wojem?

Zasada druga podkresla znaczenie wiarvgodnosci. budowanie wzajemnego
zaufania i traktowania z szacunkiem. Punktem wvjscia i warunkiem koniecz-
nvm =3 odpowiednie kompetencje zawodowe trenera/instruktora/mnauczyciela.
Wazna jest rowniez dwustronna komunikacja, ktora ocbejmuje m.in. umiejet-
noié udzielania oraz przyjmowania informacji zwrotnej.

Zazada trzecia obejmuje trzy kwestie wyrazone w postaci nastepujacych
pyvtan: (1) Co rozumism przez umiejetnosdé przydatna w zZyeiu (life skill)?
(2) Jakie znam przyklady takich umiejetnozei? (3) Dlaczego uwazam je za
wazne?

Zasada czwarta odnosi sie do sposobu organizowania zaje¢. Zacheca do or-
ganizowania treningow w taki sposob. aby zawodnicy nie tyvlko wykonvwali
polecenia ezy sluchali instrukeji, lecz by mieli okazje do aktywnego wlaczania
sie w zadania, za ktorych przebieg czuliby sie odpowiedzialni. mogliby podej-
mowadé samodzielne decyzje. zglaszaé swoje pomyszly. Takie podejscie sprzyvja
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ksztaltowaniu zdolnosel przywodezych, uczy empatii 1 zacheca do wickszego
zaangazowania.

Zasada piata dotvezy mozliwosel wykorzystywania umiejetnosci nabytych
w zwiazku z uprawianiem sportu w innych obszarach aktyvwnosci. Powszechne
przekonanie, Ze taki transfer nastepuje automatyeznie, nie znajduje potwier-
dzenia. Aby byl mozliwy, trzeba stworzye ku temu okreszlone warunki (teach-
able moments). np. poprzez zachecanie zawodnikow do formulowania celow
wedlug zasad majacych zastosowanie w sporcie. ale w odniesieniu do innvch
obszarow (szkola, hobby). Inny przyklad to umiesjetnosé funkcjonowania
w druzynie jako okazja do nauki wspolpracy. ktora jest podstaws do efektyw-
nego radzenia sobie w srodowizku zawodowym.

Przyvtoczone powvze] zasady odnosza sie zawsze do okreslonego kontekstu.
Ich doprecvzowanie i modyvfikacja sa uwarunkowane specvfika i misja klu-
bu/szkoly. oczekiwaniami co do osiggnieé, etapu rozwoju i mozliwosei mlodych
sportowedw.

Kazdy, kto podejmuje systematyezng aktywnosé sportows. moze rozwijac
swoje umiejetnosci 1 uzvzkiwac coraz lepzze efekty. Oczywiscie nie dzieje sie to
automatveznie. Decyduje nie tylko ilos¢ poswieconego czasu. Wazne jest m.in.
zaangazowanie  wykonawecow w zadanie, ktore spelnia okreilone warunki
tzn. jest dobrze zdefiniowane ma odpowiednio dobrany stopien trudnozei. a po
jego zakonczeniu udzielana jest informacja zwrotna i stworzone s warunki do
powtorzenia wykonania oraz skorvgowania wynikow (Ericsson, Krampe 1 Te-
sch-Romer. 1993). Jednak sposrod wielu uprawiajacvch sport tylko nieliczni
mlodzi zawodnicy maja szanse zosta¢ w przyszloscl sportowvymi mistrzami.
Uzyskanie statusu sportowego eksperta (sport expertise) wymaga dozkonalosgei
w co najmniej czterech obszarach: fizjologicznym, technicznym, poznawczym
(myslenie taktyeczne i strategiczne; percepcja i podejmowanie decyzji) oraz
emocjonalnym (samoregulacja i radzenie =obie ze stresem) (Starkes 1 Ericsson,
2003). Sukcesywny przyrost umiejetnosei jest zalezny od dlugotrwalogei wy-
silku i motywacji opartej na widocznej poprawie wykonania. Zwolennicy kon-
cepeji praktyki deliberacyjnej uzywaja rowniez pojecia .wyuczona pilnosc”,
ktore wigze sie z utrzymywaniem rownowagi miedzy podejmowanym wysil-
kiem i1 odzyskiwaniem energii. Ma to zapobiega¢ wyczerpaniu i wypaleniu.
Badania pokazuja. ze balans ten utrzyvmvyvwany jest w calvm cyvklu zyveia. Oka-
zuje sie, ze po dojsciu do poziomu bieglosei eksperci utrzymuja poziom zaan-
gazowania, ktory zmniejzza sie dopiero, gdy wymaga tego wiek i stan zdrowia
(Starkez, Weir i Young, 2003).

Koncepeja swiadomej 1 celowe] praktyki™ nie zajmuje sie zagadnieniem
udzialu wrodzonych predyspozyeji w osiaganiu bieglosei. Glowna przyezyne
w poziomie wykonania upatruje w dlugosci i jakoseci treningu. Z teza ta pole-
mizujq inni badacze, np. Baker i Coté (2003), ktorzy uwazaja, ze odpowiedniej
jakoszei praktyka jest istotna dla rozwoju zawodnika, ale klueczows role pelnia
czynniki zwiazane ze srodowiskiem — odpowiednio . dozujace” i dostosowujace
charakter doswiadczen do poszezegolnvch etapow rozwoju (Baker i Coteé.
2003). Wzparcie psychologiczne jest niewatpliwie jednym z istotnych elemen-
tow zwigzanych ze sSrodowizskiem. ¥naczenie i wartosé psyvchologii sportu sa
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mierzone jej wkladem we wspieranie zawodnikéw w dazeniu do osiggniecia
poziomu mistrzowskiego oraz w podnoszenie efektywnosei dzialania sportow-
CcOW nAa NAajwviszym poziomie sportowvm. Glowne pvtania brzmia: co zrohic,
aby sprawniej funkejonowac i osiagac coraz lepsze wyniki w okreslonym miej-
scu oraz czasie, niezaleznie od okolicznosci (Blecharz, 2006, =. 449). Z tego
powodu oraz ze wzgledu na ograniczone rozmiary niniejszej publikacji w dal-
szej czesel artvkulu skupiono sie na jednym kluczowym aspekeie, ktory doty-
czy roli i znaczenia psychologii sportu dla skutecznego funkejonowania na
najwviszym poziomie sportowym. Skoncentrowano sie przede wazystkim
na czynnikach psychologicznych, warunkujacych osigganie wynikéow z gornego
pulapu mozliwosei sportowea. Podane beda réwniez przyvklady syvtuacji, w kto-
rych wymagana jest interwencja psyvchologiczna. majaca na celu zapobieganie
niepozadanym zaburzeniom i zakloceniom oraz/lub pomoe w powrocie do row-
nowagi psvchofizveznej.

Glownym celem sportu wyczynowego jest dazenie do maksvmalizacji wy-
nikow, do przekraczania kolejnyeh granic ludzkich mozliwoseil. Dobrze wyraza
to znana maksyma sportu wyczynowego: citus, altius, fortius (szyvheiej, wyzej,
mocniej).

W pogoni za wynikami coraz bardziej docenia sie znaczenie psychiki i tre-
ningu psychologicznego. O ich roli swiadeza najdobitnie] niespodziewanie sla-
be wyniki doskonale przygotowanych pod wzgledem fizyeznym, technicznym
i taktyeznym sportowedw podezas najbardziej prestizowvch zawodow, takich
jak igrzvska olimpijskie, mistrzostwa swiata czy mistrzostwa kontynentu.

Z uzyskiwaniem najlepszych wynikéw w sporcie wiaze sie trzy terminy
(Jack=on 1 Kimiecik, 2008; Krane iWilliams. 2010):

(1) stan flow — calkowite pochloniecie wykonywana czynnoseia i satysfak-
cjonujace przezvela z tym zwiazane;

(2) szczyvtowe osiagniecie (peak performance) — ozZnaczajace osiaganie wyni-
kow na optymalnym. najlepszym z mozliwych poziomie;

(3) =zczvtowe doswiadczenie (peak experience) — 0ZNAczajace poczuUcie SZcze-
sliwozel 1 spelnienie.

Chociaz wiekszoié badanvch sportoweow twierdzi, Ze wymienione stany
wspolwystepuja ze zoba (Jackszon i Kimiecik, 2008), to determinanty zwigzane
z najlepszymi osiggnieciami sportowymi s3 bardzie] zlozone (Swann 1 in.,
2017). W swietle badan przeprowadzonych z udzialem zawodnikow wysokiego
wyezvanu, reprezentujacych rozne dyvsceypliny sportu, wykazano, ze wybitne
osiagniecia sportowe sa uzyskiwane zarowno w optymalnym stanie psycholo-
gicznyvm (optimal psychological state), utozsamianym czesto ze stanem flow.
jak rowniez w sytuacji dvskomfortu psychologicznego. gdy rzeczy nie ukladaja
zie po mysli zawodnika, gdy czuje on presje wyniku (elutch state) (Swann i in_.
2017). Stany te sa okreslane jako  niech sie dzieje” (.letting it happen’™). odpo-
wiadajace definicji 1 opisowl stanow przeplywu (flow) lub szezytowego wyko-
nania (peak performance) oraz _zeby sie udalo” (,making it happen”). dzialanie
podejmowane w sytuacji .byveia w opresji’ (,.cluteh state™). W tvm drugim przy-
padku zawodnik, ezujac presje wyniku i jego znaczenie, wklada wiele wysilku
w wykonanie, jest swiadom tego, co ma zrobic (w przeciwienstwie do automa-
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tyzmu towarzyszacego stanowi przeplywu), musi radzié sobie z lekiem oraz
bardzo zie starac. aby utrzyvmywac odpowiednia koncentracje.

Poniewaz stany flow pojawiaja sie stosunkowo rzadko lub niekiedy tylko
w pewnyvch fragmentach wykonania sportowego. podstawowego znaczenia
w praktveznej psyvchologii sportu nabiera odpowiednio zaprogramowany i do-
stozowany do indywidualnych potrzeb trening umiejetnosci psychologicznych,
ktore ulatwiaja uzyskiwanie optvmalnego stanu oraz pozwalaja zawodnikowi
skutecznie poradzic sobie w sytuacji presji (cluteh performance), gdy sprawy
nie ukladaja sie po mysli zawodnika.

Trening psvchologiczny sportowedw przyvhiera coraz bardziej zaawanso-
wane formy. Sklada sie on zardwno z éwiczen zwiekszajacyveh swiadomosé
wlasnego ciala, regulujacych okreslone funkeje fizjologiczne (oddech, napiecie
miesni, potencjaly czynnosciowe mozgu), jak rowniez z cwiczen scizle umyslo-
wvch. Zakres cwiczen pracy z cialem jest bardzo szeroki, poczawszy od kla-
syeznego treningu progresvwne] relaksacji miesniowej Jacobsona po bardzo
zaawansowane formy neurofeedbacku. Wazna role odgrywa rowniez kontrola
mysli, praca na przekonaniach, zwiekszanie poczucia wlasnej skutecznoszei czy
budowa klimatu motywacyjnego (Nowicki, 1991; Tawlor, 2001; Weinberg
i Williams, 2010). Szczegolna role w treningu psychologicznym przypisuje sie
treningowi wyvobrazeniowemu. Wykorzystuje sie go m.in. do poprawy umisjet-
nosci motorveznych. Uzyteczny jest w tvm wzgledzie model PETTLEP, zapro-
ponowany przez Holmesa i Collinsa (Murphy. Nordin i Cumming. 2008). Mo-
del ten podkresla, ze wyobrazenia motoryezne sportowcow powinny bazowac
na odezuciach plynacvch z miesni (Physical). uwzglednia¢ warunki srodowi-
skowe wykonyvwane] czynnosci (Environment), strukture czasowsa czynnosci
{Time)., cechy zadania (Task), poziom umiejetnosci ¢éwiczacego (Learning).
emocje sprzyjajace optymalnemu wykonaniu (Emotion) oraz perspektywe
{Perspective), z ktorej dokonuje zie wyobrazenia (wewnetrzna lub zewnetrzna).
Zroznicowany 1 uwzgledniajacy indywidualne potrzeby trening psvchologiczny
wvkorzystywany jest dla zwiekszenia efektvwnosci treningu specjalistycznego.
odnowy psychosomatyeznej. komplekszowego przvgotowania do konkretnych
zawoddw. jak réwniez skutecznego prowadzenia walki sportowej.

Jednym z podstawowych celéw treningu mentalnego jest nabywanie po-
czucia wlasnej skutecznosel (self-gfficacy). Pracujac nad ta umiejetnoscia, na-
wiazujemy do teorii spolecznego uczenia sie Bandury (1997). Poczucie wlasnej
skutecznosei to przekonania o swoich zdolnosciach do organizowania i wyko-
nywania dzialan niezbednych do oziagania okreslonyeh wynikdw. Poezueie
wlasnej skutecznosei budujemy na bazie wlasnyeh dotychezasowyeh osiggniec,
informacji zwrotnej ze strony innych osob (najlepiej uznanych ekspertow) oraz
obserwacji innvch osob wykonujacych dana czynnosc (skoro on to potrafi zro-
bi¢, to i ja moge) (por. Bandura, 1997; Luszczynska, 2011). Poczucie wlasnej
skutecznoéei jest podstawa do nabywania zaufania do wlaznych kompetencji
i pewnosci siebie w walce sportowej. Zawodnik, ktory nie wierzy w zwoje
umisjetnosei, nigdy ich w pelni nie zademonstruje (por. Taylor, 2000).

[stotnvm czynnikiem wplywajacym na wynik w sporcie profesjonalnym
jest klimat motywacyjny. Zazwyczaj wyroznia sie dwa aspekty spostrzeganego
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klimatu motywacyjnego: skoncentrowanego na zadanin i na Ja (Heinboth
i Duda, 2006; Smoll i Smith, 2010; Luszezynska 2011). Klimat motywacyjny
skoncentrowany na zadaniu sprzyja rozwojowi osobistemu, nabywaniu no-
wych kompetencji oraz traktowaniu porazek jako czesci procesu uczenia sie.
W przyvpadku sportow zespolowych ukierunkowany jest na wzmacnianie
wspolpracy w zeszpole i spdjnoéé grupy. W polskim sporeie symbolem mi-
strzowszkiego klimatu motywacyjnego skoncentrowanego na zadaniu jest slyn-
na maksvma Adama Malvsza: Koncentruje sie na dwoch dobrze oddanych
skokach”. Przeciwienstwem klimatu skoncentrowanego na zadaniu jest klimat
skoncentrowany na Ja. gdzie nacisk jest polozony na pokonanie przeciwnika
oraz na rvwalizacje wewnatrz grupv. niepowodzenia i bledy podlegaja karom,
a nagradzani sa wylacznie zawodnicy najlepsi (Reinboth 1 Duda. 2006; Smoll
1 Smith, 2010; Luszezynzka, 2011). Dla wiekszosci sportowecow najbardziej
prestizowymi zawodami sa igrzyska olimpijskie. majace tradycje siegajaca
starozyvtnosci, odbywajace sie w cyvklu czteroletnim, przy ogromnyvm naglo-
énieniu medialnym i presji psvchologicznej. Medal olimpijski w wiekszoscei
dyscyplin sportu jest najeenniejszym trofeum. Do specyfiki igrzysk olimpij-
skich nalezy rowniez: rozgrywanie w tym samym czasie zawodow w bardzo
roznorodnych dyvzevplinach sportu, koniecznosc zaprezentowania umisjetnosci
z najwyzszego pulapu w okreslonvm miejscu i czasie (nastepna szansa bedzie
za cztery lata). wyraziste prezentowanie tozzsamoszci narodowej. Podkreslié tez
nalezy specyfike atmosfery wioski olimpijskiej. ktora jest obiektem zamknie-
tym, gdzie jedni celebrujg sukeesy, a inni oczekuja dopiero na start. Swoistym
tyglem jest stolowka. w ktore) roznorodnosc kulturowa przejawia sie nie tylko
w zachowaniach, ale przede wszystkim w serwowanych potrawach. Stolowka
w wiosce olimpijskiej (otwarta przez cala dobe) moze tez stanowic zagrozenie,
gdyvz niektorzy zawodnicy moga odreagowvwaé stres poprzez nieprzestrzega-
nie zasad diety sportowej. Wzzystko to sprawia, Zze zawodnik. ktory chee od-
nies¢ sukeces olimpijzki, musi by¢ przygotowany do tych nietypowych zawodow
rowniez od strony psychologicznej (Gould. Dieffenbach i Moffett, 2002; Gordin.
2009). Takiego przygotowania wymagaja rowniez osoby wspierajace sportow-
cow (trenerzy, fizjoterapeuci, lekarze, jak rowniez zami pzychologowie nomi-
nowani do wyjazdu na igrzyzka olimpijskie).

Sport wyczynowy wiaze sie z duzyvmi obeigzeniami fizveznymi i psychicz-
nvmi. Konsekwencja moga by¢ zaburzenia funkcjonowania psychicznego
(Luszezynska, 2011; Gardner i Moore. 2006). Moga one dotyvezyé zaburzen
nastroju, np. stany depresyjne bedace efektem duzych obciazen fizyeznyeh
i psvchicznych zwiazanych z uprawianiem sportu, dotkliwe porazki. Rowniez
podezas zawodow obelgZenia moga prowadzic do wynikow gorszych, niz by
tego oczekiwano. Mowimy wtedy. ze zawodnik zawiodl, nie wytrzvmal presji
lub ulegl dlawieniu emocjonalnemu (choking under pressure). Dlawienie emo-
cjonalne pojawia sie na skutek odezuwania wysokie] presji w sytuacji. gdy
chec¢ osiggniecia najlepzzych wynikéw ma duze znaczenie osohiste. Sportowiee
spostrzega zilna presje, a rownoczesnie pamieta o znaczacych korzysciach
w przyvpadku sukeesu. Skutkuje to wiekszym skupieniem sie na sobie, na od-
czuciach plynacych z ciala. a w konsekwencji utracie automatyzmu i znacza-
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cym pogorszenin wvkonania. Duze znaczenie w powstawaniu zjawiszka dla-
wisnia emocjonalnego przypisuje sie presji i ocenie spoleczne] (Luszezynska,
2011; Gueciardi 1 in., 2010; Beilock i Gray. 2007). Efektem dlawienia emocjo-
nalnego nie musi byc¢ calkowicie nieudany start. ale np. wvkonanie zdecydo-
wanie ponize] oczekiwan, zarowno samego zawodnika, jak 1 0s0b bezposrednio
z nim wspdlpracujacych i potrafiacveh obiektywnie ocenié jego aktualny po-
tencjal. Omawiane zjawizko tlumaczyv sie m.in. teoriami: optvmalnego pobu-
dzenia, facylitacji spolecznej, dystrakeji ezy monitorowania (Luszezynska.
2011: Gueciardi. Longhottom, Jackson i Dimmeock, 2010; Beilock i Gray, 2007).
Stan dlawienia emocjonalnego rozni sie od opisvwanego poprzednio  stanu
opresji (cluteh state) tym, ze tutaj zawodnik ulega presji. podezas gdy w przy-
padku eluteh performance ocenia syvtuacie jako wyzwanie, koncentruje sie na
celach oraz podejmuje decvzje o zwiekszeniu wyszilku i zaangazowania (Swann
iin., 2017).

Waznym problemem w sporcie jest tez svndrom wypalenia. Dotvezy ono
zarowno zawodnikow profesjonalnyveh o duizym stazu sportowym. jak i mlo-
dziezv, a nawet dzieci. Oznakami wypalenia w sporcie za: emocjonalne i fi-
zyczne wyczerpanie, rezultaty gorsze niz oczekiwano, poczucie izolacji, utrata
pewnoéei siebie. problemy z koncentracja. brak zainteresowania sportem
(Raedeke 1 Smith. 2001; Luszezynska. 2011; Cresswell 1 Eklund. 2004). Wypa-
lenie moze wynikac z chronicznego strezu i byc spowodowane czynnikami tre-
ningowymi (przetrenowanie), jak rowniez relacjami z trenerem lub innymi
formami aktywnoscli nie zwiszanvmi ze sportem. Problemem jest tez zbyt
krotki czas przeznaczony na regeneracje sil fizveznyeh oraz odbudowanie kon-
dyecji psychiczne] po ciezkich treningach (Luszezynska, 2011; Cresswell
i Eklund, 2004). Dlatego tak wazny jest monitoring sygnalow wypalenia,
udzielanie wsparcia zagroZonvm wypaleniem sportowcom oraz pomoc W Zna-
lezieniu radosei w uprawianiu sportu i zaspokajaniu potrzeby autonomii
{Goodger. Lavallee i Harwood, 2010).

Jednym z najbardziej traumatyeznych momentow w karierze sportowea
=a sytuacje, w ktorych doznaje on powaznego urazu fizycznego, nazywanego
potocznie kontuzja. Sport jest ta forma Iudzkiej aktywnosei, ktora sprzyja
doznawaniu réZnego tvpu obrazen fizveznych. Stad nazywany bywa kultura
rvzvka. w ktore] obowiazuje zasada no pain, no gain (bez bolu nie ma osig-
gnieé ezy tei sukees ma swoja cene). W wyniku urazu skutkujacego obhraze-
niem zmienia sie diametralnie svtuacja zawodnika. Z mistrza sprawnosei mo-
torveznej, rywalizujacego 1 podziwianego przez kibicow. staje sie ozoba czesto
wymagajaca pomocy innyveh w najprostszych czynnosciach zveiowych, odizolo-
wang od codziennych treningow, kontaktow ze srodowiskiem i licznymi ucigz-
liwpsciami zwiazanymi z powrotem do zdrowia i odzyzkiwaniem pelnej
sprawnosci, pozwalajacej na powrot do treningow i rywalizacji. Stresory.
z jakimi spotyka sie zawodnik w trakeie powrotu do sportu, zwigzane =a
z ograniczeniami fizyeznymi. presja spoleczna oraz powrotem do poziomu
sportowego sprzed urazu (Blecharz. 2008; Podlog 1 Eklund, 2007). Na wszyst-
kich etapach. od momentu doznania urazu az do pelnego powrotu do sportu.
bardzo pomocne za roine formy wsparcia psvchologicznego (emocjonalne, in-
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formacyvine, instrumentalne czy rzeczowe). Rownolegle z rehabilitacja fizyczna
powinno bvé prowadzone oddzialywanie psvchologiczne, wspierajace 1 uzupel-
niajace oddzialvwanie medyvezne. Wtedy dopierc mozemy mowic o holistyez-
nvm podejsciu do procesu rehabilitacji kontuzjowanego zawodnika (Blecharz,
2008).

Warto rowniez pamietac, ze profesjonalny sportowiec potrzebuje tez czesto
wsparcia psvchologicznego. gdy jego kariera zawodnicza dobiega konca —
w zposob zaplanowany lub gwaltowny, z powodu urazu fizveznego lub znacz-
nego obnizenia poziomu osiagnie¢ sportowvch.

Opisane powyze] zagadnienia nie wveczerpuja calej puli aspektow. ktore
dotveza roli psychologii we wspolezesnym sporcie. Stanowia one jedynie przy-
klad bardzo aktualnych tematow, cieszacych sie rosnacym zainteresowaniem
wirod badaczy i praktvkow. Pokazuja m.in.. jakie sa mozliwosei i kierunki
dalszego rozwoju psychologii w kontekscie szeroko rozumianego sportu.

Przedstawione przez nas skrotowo zagadnienia wskazuja. ze wspolezesny
sport. na roznyvch poziomach zaangazowania i prezentowanego poziomu spor-
towego (od dzieci rozpoczynajacvch aktywnos¢ sportowa po profesjonalnych
gigantow, przesuwajacyvch granice ludzkich mozliwoseci). jest przesycony czvn-
nikami psychologicznymi, a prawidlowe funkcjonowanie w sporcie i poprzez
sport wymaga profesjonalnego wsparcia. ktore jest mozliwe jedynie w oparciu
o zolidne badania podstawowe. Wspolezesny sport potrzebuje bardzo rzetelnej
wiedzy psvchologicznej. stanowiac rownoczesnie atrakeyjny teren dla badan
psvchologicznych.
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