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Psychologia we wspélczesnym sporcie
— punkt wyjsScia i mozliwosci rozwoju

Jan Blecharz™
Zaktad Psychologii
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie

PSYCHOLOGY IN CONTEMPORARY SPORT
— STARTING POINT AND POSSIBILITIES OF DEVELOPMENT

Abstract. The article deals with relationships between psychological theory and prac-
tice in contemporary sport psychology. The first part presents the most important, but
not very well known facts which decide about the present status of sport psychology.
The next part is concerned with methodological aspects and psychological practice in
sport. Empirical research in sport has to be done according to all the rules of method-
ology used in psychology. It is also important to take into consideration specific as-
pects of sport activity in transformation of theoretical knowledge into practice. The
article presents an example of a model of psychologist’s work in sport, based on the
Program of Practical Application (Brzezinski, 2002). The last part is devoted to the
possibilities of development and the factors which determine further development of
sport psychology. It also presents conditions necessary for a sport psychologist to pro-
vide services of the best quality and work in accordance with the standards of research
work and psychological practice.

W ostatnich latach pojawilo sie szereg artykuléw, w ktorych znani polscy psy-
chologowie prezentuja swoje opinie 1 refleksje na temat stanu wspélczesne;j
psychologii oraz relacji miedzy teorig i1 praktyka psychologiczng (Biela, 1997;
Brzezinska, 1999; Brzezinski, 2002; Zdebski, 2002; Lukaszewski, 2003; Necka,
2005). Poruszane przez wymienionych autoréw zagadnienia uwazam za nie-
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zwykle istotne i chciatbym przedstawié réwniez swoja opinie w tej kwestii
— czyli punkt widzenia psychologa sportu.

Poszczegblne czeéci niniejszego artykulu utozone sa chronologicznie,
a wiec dotycza kolejno: przesztoéci, terazniejszoéci i przysztoéci. Piszac o histo-
rii, koncentruje sie na tych faktach, ktére uzasadniaja obecny status psycho-
logii sportu i wydaja sie wazne, je§li chodzi o rozumienie relacji miedzy teorig
a praktyka. W czeéci po§wieconej obecnej sytuacji psychologii sportu prezentu-
je mozliwoéci zastosowania wiedzy psychologicznej w sporcie, odwotujac sie do
modelu zaproponowanego przez Brzezinskiego (2002) oraz wybranych sche-
matéw postepowania, ktére powstaly na gruncie psychologii sportu (Morris,
Summers, 1998). Ostatnia czeéé artykutu jest po$wiecona mozliwoéciom roz-
woju oraz warunkom, od ktérych zalezy dalszy rozwdj psychologii sportu. Na
koniec podziele sie réwniez wlasnymi refleksjami na temat roli, jakgq moze
pelnié psychologia sportu w rozwoju psychologii.

Rozumienie obecnego statusu psychologii sportu oraz planowanie i1 przewidy-
wanie kierunkéw dalszego rozwoju wymaga znajomo$ci jej historii, ktora
— wbrew pozorom — nie jest wcale taka krotka. Siega ona konca XIX wieku,
a doktadnie 1897 r., kiedy to Norman Triplett (Anshel, 2003; Zdebski, 2002)
zajal sie zagadnieniem, ktére obecnie nosi nazwe facylitacji spolecznej. Zaob-
serwowal on m.in., ze cykliéci jada zdecydowanie szybciej, gdy rywalizuja
z innymi oraz gdy ich jazda jest obserwowana np. przez kibicow. Dwa lata
pézniej, tj. w roku 1899, ukazala sie publikacja autorstwa E. W. Scripture’a
(za: Anshel, 2003) na temat wplywu aktywnos$ci sportowej na ksztaltowanie
pozytywnych cech charakteru zawodnikéw.

Za ,,0jca” psychologii sportu w Stanach Zjednoczonych uwazany jest Cole-
man Roberts Griffith, ktéry jako pierwszy przeprowadzil obszerne, rozpoczete
w 1918 r. 1 trwajace kilka lat, badania eksperymentalne 1 zalozyt w 1925 r.
pierwsze laboratorium psychologii sportu — the Athletic Research Laboratory
— na Uniwersytecie Illinois. Griffith przeprowadzil badania, ktére dotyczyly
m.in. wplywu czynnikéw psychologicznych na sportowe dokonania oraz efekty
uczenia motorycznego. Zastynat on réwniez jako autor Psychology of coaching
(1926) oraz Psychology of athletics (1928). Jako pierwszy poprowadzil kurs
z psychologii sportu na Uniwersytecie Illinois w 1923 r. Jego wktad w rozwdj
psychologii sportu jako nauki jest niepodwazalny. Warto réwniez dodaé, ze
umiejetnie laczyt prace naukowa z praktyka psychologiczna, czego dowodem
jest jego dtugoletnia, trwajaca az do 1938 r., wspélpraca z klubem baseballo-
wym Chicago Cubs (Anshel, 2003). Lata 40. 1 50. nie zapisaly sie az tak prze-
lomowymi osiagnieciami, jak ,epoka Griffitha”. Kolejny milowy krok nastapit
w potowie lat 60. oraz w latach 70. Powstalo wéwczas m.in. pierwsze specjali-
styczne czasopismo naukowe, noszace obecnie nazwe Research Quarterly for
Exercise and Sport. Na uniwersytetach pojawily sie kursy oraz programy po-
Swiecone psychologii sportu. W latach 80. staty sie one powszechnie dostepne.
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Obecnie do najpopularniejszych i najwyzej cenionych na $éwiecie czasopism
zajmujacych sie psychologia sportu naleza: Journal of Sport and Exercise Psy-
chology, The Sport Psychologist, Journal of Applied Sport Psychology, Journal
of Sport Psychology.

Kolejnym potwierdzeniem rozwoju psychologii sportu jako dyscypliny na-
ukowej jest powstanie na calym éwiecie wielu towarzystw naukowych i zwiaz-
kéw zrzeszajacych psychologéw sportu 1 organizujacych — najczesciej coroczne
— zjazdy 1 konferencje. Celem tego typu organizacji jest — jak wspomniano —
dbanie o rozwdj psychologii sportu jako dyscypliny naukowej m.in. poprzez
wymiane doéwiadczen badaczy oraz praktykow, rozpowszechnianie wynikéw
przeprowadzonych badan, dyskusje i ewentualne decyzje w sprawach budza-
cych kontrowersje, zglaszanie propozycji dotyczacych nowych kierunkéw ba-
dan. Do najpopularniejszych organizacji naleza: International Society of Sport
Psychology (ISSP) (www.issponline.org), powotane w 1965 r. na I Swiatowym
Kongresie Psychologii Sportu, oraz powstate w 1986 r. — the Association for
the Advancement of Applied Sport Psychology (AAASP) (www.aaasponline.org),
ktére skupia w swych szeregach najliczniejsza grupe psychologéw z catego
Swiata.

Psychologia sportu rozwijata sie réwniez w Rosji. Najbardziej znani przed-
stawiciele to P. A. Rudik (Moskwa) oraz A. C. Puni (Petersburg). Warto
wspomnieé, ze do konca lat 80. koncentrowano sie gléwnie na pracy z najlep-
szymi zawodnikami i zwracano wéwczas uwage nie tylko na aspekty sportowe,
ale brano tez pod uwage kwestie ideologiczne (Stambutowa, 2003).

Réwnolegle do tego, co dziato sie za oceanem i w Rosji, w Europie, a wiec
réwniez w Polsce, obserwuje sie rosnace zainteresowanie i rozwdj psychologii
sportu. Na poczatku XX wieku w Niemczech ukazuje sie praca H. Steinitzera
na temat psychologii alpinizmu (Zur Psychologie des Alpinisten, 1907; 1908).
W Polsce za pionierskie uznaje sie prace S. Szumana dotyczace rozwoju moto-
ryki 1 sprawno$ci fizycznej dzieci 1 mlodziezy (Psychologia ¢éwiczen cielesnych
oraz Rozwoj ruchow dziecka w wieku przedszkolnym, obydwie z roku 1932).

Do podstawowych publikacji ksigzkowych opracowanych przez polskich
psychologéw mozna obecnie zaliczy¢ m.in.: Studia nad zachowaniem sie spor-
towca w sytuacji trudnej (Karolczak-Biernacka, 1986), Psychologia i sport
(Tyszka, 1991), Radzimy sobie ze stresem (Klodecka-Rézalska, 1993), Osobo-
wos¢ a zachowanie celowe sportowcow (Rychta, 1998), Psychologia sportu
w treningu dzieci i mtodziezy (Krawczynski, Nowicki, 2004). W jezyku polskim
dostepna jest tez Psychologia sportu. Strategie i techniki, pod redakcja T. Mox-
risa i J. Summersa (1998), oraz Psychologia sportu M. Jarvisa (2003). W Pol-
sce artykuly z dziedziny psychologii sportu mozna znalezé w takich czasopis-
mach, jak Biology of Sport, Medicina Sportiva, Sport Wyczynowy.

W ostatnich latach zdecydowanie wzrosto zainteresowanie psychologia
sportu. Efekty wspotpracy psychologéw z zawodnikami sa rozpowszechniane
przez samych sportowcéw oraz przez media. Stanowi to dodatkowe wyzwanie
dla psychologéw sportu, ktérych praca jest niemal na biezaco §ledzona, ko-
mentowana 1 oceniana. Bardzo wazne jest, by podejmowane przez nich dziala-
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nia byly zgodne z najnowsza wiedzg psychologiczna oraz wymogami metodolo-
gicznymi obowigzujacymi w psychologii jako dziedzinie nauki.

Obecnie polscy psychologowie sportu maja mozliwoéé zrzeszania sie
w Sekcjach Psychologii Sportu przy Polskim Towarzystwie Naukowym Kultu-
ry Fizycznej lub przy Polskim Towarzystwie Psychologicznym.

Inspiracja do napisania niniejszego artykulu byl m.in. artykut J. Brzezinskie-
go z 2002 r. pt. Czy mozna méwié o osobliwosciach metodologicznych psycholo-
gii sportu?, w ktorej autor odpowiada na nastepujace zasadnicze pytania:

1. Czy psychologie cechuja osobliwosci, ktére odrédzniaja ja od nauk przy-
rodniczych 1 ktére sprawiaja, ze podlega ona specyficznym standardom meto-
dologicznym?

2. Czy nadbudowana na jej rezultatach praktyka spoleczna jest réwnie
efektywna jak w naukach przyrodniczych?

3. Czy celowe jest (metodologicznie) wyodrebnienie obszaru problemowego
obstugiwanego specyficznymi metodami — np. nalezacymi tylko do psychologii
sportu? (s. 47).

Powyzsze pytania staly sie dla mnie zacheta do wlasnej refleksji. Zasta-
nowilo mnie, jak do tak sformutowanego problemu odniéstby sie tzw. psycho-
log praktyk z 25-letnim do§wiadczeniem w pracy ze sportowcami.

Odpowiadajac na pierwsze pytanie Brzezinski podkresla, iz badania pro-
wadzone przez psychologéw (w tym réowniez psychologéw sportu) musza spel-
nia¢ podstawowe kryteria naukowosci. Oznacza to, ze psycholog postuguje sie
podobna strategia metodologiczna, jak np. fizyk czy chemik, 1 — wystepujac
w roli badacza — powinien z duza ostroznos$cia wypowiadaé sie na temat rze-
czywisto$ci, odwolujac sie do poczynionych ustalen badawczych (Brzezinski,
2002, s. 50).

Zdecydowanie zgadzam sie z takim stanowiskiem. To, co dotyczy psycho-
logii bez podzialu na dziedziny, odnosi sie réwniez do psychologii sportu.
Oznacza to, ze rezultaty badan psychologicznych prowadzonych w sporcie
musza by¢ zrozumiate 1 dostepne dla innych psychologéw oraz przedstawicieli
innych nauk. Dzialalno$¢ psychologa sportu opiera sie przede wszystkim na
wspolpracy — 1 to nie tylko z zawodnikiem 1 zespotem trenerskim, ale row-
niez z fizjologami, biomechanikami, lekarzami sportowymi. Oznacza to, ze
konieczne jest stosowanie podobnej strategii metodologicznej, jaka postuguja
sie przedstawiciele innych nauk.

Odpowiadajac na drugie pytanie, dotyczace oceny efektywnosci praktyki
spolecznej, korzystajacej z rezultatéw badan psychologicznych, Brzezinski
zwraca uwage, ze nauka empiryczna udziela odpowiedzi na dwa rodzaje py-
tan: dlaczego? oraz jak? Analizujac te pytania w kontekscie historii psycho-
logii sportu, mozna stwierdzi¢, ze zdecydowanie spetnia ona kryteria nauki
empiryczne;j.
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W poczatkowym okresie rozwoju psychologii sportu najcze$ciej stawiano
pytanie ,dlaczego?” Badaczy interesowalo przede wszystkim, dlaczego jedni
zawodnicy osiagaja zdecydowanie lepszy rezultat niz inni, mimo ze prezentuja
poréwnywalny poziom umiejetnoéci? Dlaczego ludzie uprawiaja sport? Dlacze-
go wybieraja takq a nie inna dyscypline?

Na kolejnym etapie rozwoju psychologii sportu dominowato pytanie ,kto?”
Na przyktad, kim sa ci, ktérzy podejmuja okreslona aktywno$é sportowa? Co
charakteryzuje ich osobowo$ciowe sylwetki?

Niewatpliwie z roku na rok psychologia sportu umacniala sie jako dyscyp-
lina akademicka, jednak zawsze najistotniejszy byl aspekt praktyczny. Nie
dziwi zatem, ze wspblczesnie, a wiec od konca lat 70. XX wieku, psychologowie
sportu najczeéciej odpowiadaja na pytanie ,jak?”, np.: Jak postepowaé, aby
zwyciezy¢? Jak radzié¢ sobie z emocjami? Jak poprawié swoje osiggniecia? Jak
zwiekszy¢ koncentracje uwagi?

7 powyzszego wynika, ze znaczenie 1 warto§¢ psychologii sportu mierzone
sq przede wszystkim jej wkladem w podnoszenie efektywnoéci dziatania. Co
zrobié, zeby sprawniej funkcjonowaé, osiagaé lepsze wyniki, przelamywaé ba-
riery wlasnych mozliwoéci, nauczy¢ sie efektywnie dziataé w sytuacji stresu?

Za jeden z aspektéw mistrzostwa w sporcie uwaza sie prime performance,
czyli umiejetnoéé wielokrotnego powtarzania wyniku z gérnego putapu mozli-
woéci. Jest to osiagalne pod warunkiem, ze zawodnik posiadl umiejetnoéci
(nabyte zazwyczaj dzieki treningowi psychologicznemu) gwarantujace w spo-
s6b powtarzalny osigganie optymalnego stanu psychicznego, okre§lanego jako
flow, pozwalajacego w pelni zaprezentowaé posiadane mozliwoéci oraz umie-
jetnoéci nabyte dzieki treningowi sportowemu, np. przygotowanie fizyczne,
techniczne 1 taktyczne. Dzialania psychologa sportu musza by¢ skoordynowa-
ne z praca innych specjalistéw dbajacych o przygotowanie zawodnika, np. fiz-
jologa, biomechanika, dietetyka. W przeciwnym wypadku mozemy mieé¢ do
czynienia z sytuacja, w ktérej braki w przygotowaniu fizycznym, technicznym
lub innym zostana przypisane malo rzetelnemu warsztatowi psychologiczne-
mu. Niewiele zreszta warte bylyby dziatania psychologa sportu, gdyby jego
wiedza 1 metody nie opieraly sie na rzetelnych badaniach naukowych i podob-
nej strategii metodologicznej, jaka postuguja sie przedstawiciele innych nauk.

Trzecie pytanie — postawione przez Brzezinskiego — dotyczy celowoéci wy-
odrebnienia obszaru problemowego obstugiwanego specyficznymi metodami,
np. nalezacymi tylko do psychologii sportu. Pytanie to jest odzwierciedleniem
sporow miedzy psychologami uniwersyteckimi a psychologami praktykami.
W tej kwestii podzielam stanowisko Brzezinskiego, zgodne z opiniami Mate-
razzo 1 Ellisa, zakladajace, ze ,jest tylko jedna psychologia, a nie wiele psycho-
logii stosowanych, ktérej ustalenia badawcze sa stosowane w réznych dziedzi-
nach sfery praktyki spotecznej — jako odpowiedZ sfery nauki na zglaszane
przez nie zapotrzebowanie spoteczne” (Brzezinski, 2002, s. 55). Specyfika psy-
chologii sportu nie polega na tworzeniu nowych, odrebnych teorii i formuto-
waniu specyficznych praw. Jest dyscypling mocno osadzona w psychologii,
dotyczaca 0s6b 1 sytuacji zwiazanych z uprawianiem sportu.
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Empiryczne badania naukowe prowadzone w sporcie musza spetniaé
wszelkie wymogi metodologiczne obowiazujace w psychologii, odpowiadaé
réwnowaznoéci poznawcze]j nauk spotecznych oraz nauk przyrodniczych,
z uwzglednieniem doktadnoéci jednych i1 drugich.

Rezultaty badan naukowych prowadzonych przez psychologa sportu mu-
szg by¢ dostepne innym psychologom. Zatem w badaniach podstawowych
w psychologii sportu powinny by¢é uzywane powszechnie znane i uznane meto-
dy badawcze. Narzedzia specyficzne, np. profile umiejetnoéci, kwestionariusze
stanéw przedstartowych, testy uwagi, musza byé¢ oparte na dobrych, spraw-
dzonych koncepcjach psychologicznych, solidnej wiedzy deklaratywnej i dos-
tarcza¢ informacji potrzebnych do budowy Programéw Praktycznego Dziala-
nia (Brzezinski, 2002). Mozna by je zaliczy¢ do badan stosowanych, stanowig-
cych swoisty pomost pomiedzy badaniami podstawowymi a praktyka.

Moéwiac o mozliwo$ciach zastosowania wiedzy psychologicznej w sporcie,
nalezy zadacé sobie pytanie (Morris, Summers, 1998), dlaczego na poczatku lat
80., kiedy w Stanach Zjednoczonych wzroslo zapotrzebowanie na wykorzysta-
nie wiedzy psychologicznej w sporcie, wiele o§rodkéw uniwersyteckich nie byto
w stanie odpowiedzieé na pytania postawione przez praktykéw sportu? Odpo-
wiedz wydaje sie prosta: poniewaz nie bylto transformacji wiedzy deklaratyw-
nej na wiedze proceduralna, uwzgledniajaca specyfike aktywnoéci sportowe;j.
Zatem zadaniem psychologéw sportu jest dokonywanie transformacji wiedzy
deklaratywnej w proceduralng w oparciu o znajomo$é¢ specyfiki aktywnosci
sportowej. Nalezy przy tym dbaé o czysto§é metodologiczna,.

Coraz wieksze zapotrzebowanie na wsparcie psychologiczne w sporcie
sprawia, ze nalezy uwzglednié¢ to, aby bylo ono udzielane fachowo, przez do-
brze przygotowanych specjalistow. Jednoczesénie jest to szansa dla psychologii,
aby wykazaé swoja uzyteczno$é w podnoszeniu poziomu funkcjonowania czto-
wieka w sytuacjach z gérnego pulapu ludzkich mozliwoéci. Tym bardziej ze
techniki wypracowane na uzytek psychologii sportu z powodzeniem sprawdza-
ja sie w innych dziedzinach, np. w szkoleniu kontroleréw ruchu powietrznego,
chirurgéw, pilotéw samolotéw wojskowych 1 pasazerskich itp.

Préba jasnego okre§lenia charakteru psychologii sportu jest bardzo istotna
z punktu widzenia jedno$ci i integralno$ci psychologii. Zastanéwmy sie, jak
powinien wygladaé¢ model postepowania profesjonalnego psychologa sportu?

Dobrym przykladem moga byé schematy postepowania, ktérych celem jest
wzmacnianie osiggnie¢ zawodnika. Jednym z nich jest model wypracowany
przez Boutchera i Rotelle (za: Morris, Summers, 1998). Sktada sie on z czte-
rech nastepujacych faz: (1) analiza dyscypliny sportu, (2) ocena stabych i sil-
nych stron zawodnika, (3) konceptualizacja strategii wyznaczania celéw, (4)
rozwéj umiejetnoéci wybranych w fazie konceptualizacji. Innym przykladem
jest propozycja Thomasa (za: Morris, Summers, 1998), ktéry wyrdznil siedem
faz przebiegu procesu wzmacniania osiagnieé sportowca. Sa to: (1) faza orien-
tacji (przyczyny konsultacji), (2) analiza dyscypliny sportu (wymagania),
(3) ocena indywidualna/grupy (badania psychologiczne), (4) konceptualizacja
(wyznaczanie celéw), (5) trening umiejetnosci psychologicznych (nabywanie
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umiejetnosci), (6) realizacja (wdrazanie zmian, rozwijanie rutyny i monitoro-
wanie zmian), (7) ewaluacja (ocena efektow 1 ewentualne propozycje kolejnych
celéw do zrealizowania).

Powyzsze modele mozna skonfrontowaé z propozycja Brzezinskiego (2002).
Bazujac na opracowanym przez niego Programie Praktycznego Dzialtania,
przedstawie przykladowy, mojego autorstwa, sposéb postepowania psychologa
W sporcie:

1. Jak postgpi¢, aby uzyskac pozgdany stan rzeczy (Y)?
(A) Modelowanie (B) Korygowanie (C) Zapobieganie

Podstawowy problem, wobec ktérego staje psycholog sportu, zawiera sie
W pytaniu, co zrobié¢, aby zawodnik w danym dniu i miejscu osiagnat stan psy-
chofizyczny, gwarantujacy zaprezentowanie pelni posiadanych mozliwoéci?
Niekiedy konieczne jest nauczenie zawodnika okreélonych umiejetnosci (np.
technik relaksacyjnych, technik koncentracji uwagi). Czasem wazne jest do-
konanie korekty zachowania, np. poprzez wzmocnienie lub przebudowe ste-
reotypéw neurodynamicznych, a takze zapobieganie negatywnym zjawiskom,
np. poprzez zaplanowanie 1 prze¢wiczenie rutyny przedstartowe;j.

Powszechnie stosowane, i stanowiace wazny element mojego warsztatu,
usystematyzowane oddzialywanie na zawodnika nosi nazwe psychologicznego
treningu sportowego. Ze wzgledu na dwa podstawowe elementy bywa tez na-
zywany treningiem relaksacyjno-wyobrazeniowym. Psycholog pracujacy ze
sportowcami w celu podniesienia ich sprawnoéci psychofizycznej, nauczenia
ich skutecznych technik radzenia sobie ze stresem, rozwigzywania probleméw
dotyczacych funkcjonowania zespoléw sportowych jest niekiedy nazywany
trenerem mentalnym lub konsultantem. Stowo trener oznacza, ze jest on na-
uczycielem pewnych umiejetnosci, np. relaksacji, koncentracji, wykorzystywa-
nia strategii radzenia sobie ze stresem. Jakkolwiek psycholog jest zazwyczaj
zapraszany do wspoétpracy w konkretnym celu, np. wzmocnienia odpornosci
psychologicznej, 1 w zwiazku z okreélona sytuacja, np. igrzyska olimpijskie,
nie oznacza to, ze jego oddzialywania ograniczaja sie tylko do instruktazu
w zakresie okreS§lonych technik. W rzeczywistoéci techniki pelnia role pomoc-
nicza. Istota jest natomiast odpowiedni kontakt i podejécie do zawodnika.
Chodzi o to, by uwzgledni¢ jego indywidualno$é, a wiec jego specyficzne
wlasciwoséci psychiczne i sposéb spostrzegania sytuacji, w ktérych funkcjonuje
— zar6wno w sporcie, jak 1 poza sportem. Trzeba umieé znalezé w zawodniku
site pozwalajaca na realizacje stawianych mu zalozen treningowych, czyli wia-
$ciwie dobranych celow (Nowicki, 2004).

Nie ulega watpliwos$ci, ze waznym czynnikiem decydujacym o efektach
wspOtpracy psychologa z zawodnikiem jest jakoéé relacji psycholog—sporto-
wiec. Oddzialywaniom psychologa powinna przy$wiecaé zasada, zgodnie
z ktéra nabyte umiejetnoéci daja zawodnikowi mozliwoéé samodzielnego,
tworczego dziatania w sporcie, jak réwniez poza sportem. Aby nabyte umiejet-
no$ci sprawdzaly sie nie tylko w okre§lonym momencie, ale 1 w przysztoéci,
zawodnik musi je rozwijaé¢. Podobnie jest w przypadku sprawno$ci fizycznych.
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Zawodnik, ktéry nie trenuje, traci szybkoéé¢, skocznoéé czy wytrzymatoéé. Po-
winna tu obowiazywaé zasada: trenuj psychike, tak jak trenujesz cialo.

Sytuacja, w ktorej znajduje sie zawodnik, moze radykalnie sie zmieni¢ (np.
kontuzja, zmiana klubu, zmiana trenera, utrata pozycji w uprawianej dyscy-
plinie). Moze tez sie okazal, ze przystosowanie sie do nowych okolicznoéci
bedzie przekraczato aktualne mozliwo$ci zawodnika. Oznacza to nowe wy-
zwania — nie tylko dla zawodnika, ale tez dla psychologa, gdyz wypracowanie
nowych rozwiazan moze wykraczaé poza zakres dotychczasowych umiejetnosci
nabytych dzieki treningowi.

2. Od jakich zmiennych pozadany stan rzeczy zalezy?

Jest to bardzo wazne pytanie, rzec mozna — kluczowe; bez odpowiedzi na
nie nie ma rzetelnej 1 odpowiedzialnej pracy psychologa praktyka (tutaj: psy-
chologa sportu).

Na tym etapie diagnozujemy przyczyne niezadowalajacego stanu rzeczy.
Podstawa diagnozy jest obserwacja treningu oraz rozmowy z zawodnikiem
1 trenerem, a takze badania psychologiczne (testowe 1 aparaturowe). Dzieki te-
mu mozliwe jest sformulowanie probleméw, ktére nalezy rozwiazac. Istotne
jest tutaj skonfrontowanie wymogéw sytuacji i predyspozycji zawodnika.

Dla psychologa wazng informacja jest to, kto zglasza problem i w jaki spo-
s6b go formuluje. Jezeli trener stwierdza, ze zawodnikowi przydataby sie
wspoélpraca z psychologiem, to moze byé to sygnat, ze konsultacji potrzebuje
roéwniez trener lub ze trudno$¢ dotyczy relacji trener—zawodnik. Okre§lenie
problemu pozwala nie tylko na efektywne poradzenie sobie z nim, ale réwniez
na zapobieganie tym lub podobnym problemom w przyszloéci. Punkt wyjscia
moze stanowi¢ profil umiejetnoéci (rysunek 1).

Profil umiejetnoéci tworzy sie w ten sposéb, ze na obwodzie kolistego dia-
gramu zawodnik — czasem réwniez trener — wypisuje nazwy tych wlasciwosci
1 umiejetnosci, ktére — w jego odczuciu — decyduja o sukcesie w uprawianej
przez niego dyscyplinie sportu (Butler, 1996). Nastepnie, zaznaczajac na skali
od 1 do 10, ocenia, w jakim stopniu wystepujg one u niego. Wlaéciwosci moga
dotyczyé aspektow fizycznych (sita, wytrzymalo§é, sprawnoséé, szybkoéé,
moc), technicznych — zaleznych od dyscypliny sportowej, koordynacyjnych
(r6wnowaga, czas reakcji, wyczucie rytmu, reakcja na zmienno$¢ sytuac)i),
strategicznych (planowanie, realizacja zalozen taktycznych), psycholo-
gicznych (motywacja, cechy wolicjonalne, pewno$¢ siebie, koncentracja uwa-
gi, odzyskiwanie koncentracji po zakléceniu, odpornoéé na stres startowy,
umiejetno$é relaksu, umiejetnoéé wizualizacji, nastawienie na wspétzawodnic-
two, zadowolenie z treningu itp.).
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Rysunek 1. Profil umiejetnos$ci — schemat

3. Jaka jest natura tych zmiennych?

OkreSlenie natury zmiennych pozwala na sprecyzowanie obszaru dziata-
nia, a wiec okreélenie, czy u podstaw danego problemu leza przyczyny natury
psychologicznej, fizjologicznej, technicznej, czy np. sprzetowe.

Problemy moga mie¢é ,czysto psychologiczng”, ,mieszang” lub w ogdle ,nie-
psychologiczna” nature, ale psychologiczne konsekwencje. Przykladowo, pro-
blemy z koncentracja moga by¢ wynikiem stabej wydolnoéci fizycznej, zlej ja-
koSci sprzetu, spadku poziomu glukozy we krwi, odwodnienia itd. Inny przy-
ktad to tzw. stabe skupienie, czyli duzy rozrzut wynikéw uzyskiwanych przez
strzelca w konkurencji karabin sportowy. Moze to byé spowodowane klopota-
mi z bronia, btedami technicznymi popelnianymi przez zawodnika lub pro-
blemami psychologicznymi, zwiazanymi np. z trudnoscig podjecia decyzji
o momencie oddania strzatu oraz silnym pobudzeniem emocjonalnym zakléca-
jacym plynnoéé pracy na jezyku spustowym i utrudniajacym utrzymanie po-
stawy tuz po oddaniu strzatu.
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Bez prawidlowego okreélenia natury zmiennych mogloby sie okazaé, ze
psycholog zajmuje sie zagadnieniami, ktérych przyczyny leza poza sfera od-
dziatywan psychologicznych. W takiej sytuacji trudno oczekiwaé, ze problem
zostanie rozwiazany. Moze to prowadzi¢ do frustracji zaréwno psychologa, jak
1 zawodnika.

Dlatego tak wazna jest wspétpraca interdyscyplinarna. Dzieki niej mozli-
wa jest trafna diagnoza, np. serwis techniczny wyklucza wadliwo§¢ broni,
trener potwierdza prawidlowo§é postawy i techniki oddania strzatu, zawodnik
nie zglasza zastrzezen co do wygody 1 jakoéci stroju. Po dokonaniu obserwacji
irozmowie z zawodnikiem psycholog moze podjaé stosowne dziatania.

Ponizej zamieszczono przyktadowy profil umiejetno$ci dwukrotnej mi-
strzyni olimpijskiej w strzelectwie sportowym. Profil ten dotyczy postawy sto-
jacej, w konkurencji karabin sportowy — trzy postawy (zawodniczka w czasie
zawoddéw oddaje po 20 strzaldéw z pozycji lezacej, stojacej 1 kleczacej).

Statyka — 7

S’ciqganie Jjezyka spustowego — 7

Celowanie — 8

Refleks — 8

Trzymanie prawa reka — 8

Celowanie do tarczy — 7

Rytm oddania strzatu — 7

Przylozenie policzka do kolby — 8

Uklad lewej reki - 8

Wywazenie broni — 7

Ustawienie stop — 7

Sita miesni plecow — 8

Sita miesni brzucha — 8

Rozluznienie lewej reki — 8

Rozpoczecie ocenianych strzatéow — 8

Zakonczenie ocenianych strzatow — 8

Korygowanie postawy ciala w czasie konkurencji — 8

Rozluznianie miesni karku — 8

Powyzszy profil jest charakterystyczny z kilku wzgledéw. Po pierwsze,
wydaje sie, ze zawodniczka przywiazuje wage wylacznie do czynnikéw fizycz-
nych, technicznych i1 koordynacyjnych. Uwage zwraca tez fakt, ze wspomniane
czynniki, ktére w odczuciu zawodniczki maja decydujacy wplyw na wynik
sportowy, wystepuja u niej na do$§¢ wysokim poziomie. Nalezy zatem zadac
pytanie, jakie wnioski z takiego profilu moze wyciagnaé psycholog? Po drugie,
trzeba zaznaczy¢, ze profil ten zawodniczka wykreélita, bedac juz mistrzynia
olimpijska (Atlanta) 1 majac zdobyta réwnoczeénie kwalifikacje olimpijska na
nastepne igrzyska (Sydney). Zadaniem psychologa analizujacego powyzszy
profil oraz profile dotyczace dwodch pozostatych postaw bylo rozstrzygniecie,
ktére kwestie moga byé rozwiazane wylacznie z udzialem trenera, ktoére
w wyniku koordynacji wspélpracy na linii trener — psycholog — zawodnik, a
ktére we wspélpracy psychologa z zawodnikiem. W podjeciu decyzji pomocna
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okazata sie réwniez wiedza zdobyta w trakcie rozmoéw z trenerem, jak i obser-
wacji zachowania zawodniczki w czasie treningéw 1 zawodow.

Nie ma watpliwoéci, ze celowanie, ulozenie broni, sila miesni plecéw
i brzucha oraz ulozenie stép to elementy, ktérych doskonaleniem powinien
zajaé sie trener. Natomiast sposéb Sciqgania jezyka spustowego jest uwarun-
kowany nie tylko umiejetno$ciami technicznymi zawodnika, ale réwniez jego
stanem psychicznym. Podobnie wyglada sprawa z procesami decyzyjnymi, od
ktérych zalezy moment rozpoczecia strzatéw ocenianych, utrzymanie rytmu
oddawanych strzatow, jak tez moment ich zakornczenia. Nawykowe rozluznia-
nie miesni karku — to réwniez umiejetno$é, ktorgq zawodnik moze doskonalié
w trakcie treningu psychologicznego (relaksacja miesniowa progresywna, re-
laksacja neuromiesniowa).

Bardzo przydatne w przygotowaniu psychicznym do startu w igrzyskach
w Sydney byly informacje zdobyte przez psychologa w trakcie rekonesansu na
rok przed olimpiada. Okazato sie, ze zawodniczka nie najlepiej znosi zmiane
kilku stref czasowych (jet lag) 1 potrzebuje wiecej czasu na pelna adaptacje
(okoto 1,5 dnia na jedng strefe czasowa). Ponadto wazna jest dla niej mozli-
woé¢ regularnego kontaktu telefonicznego z najblizsza rodzing w kraju (mate
dziecko, maz). Istotne okazaly sie tez informacje dotyczace warunkéw atmos-
ferycznych panujacych zazwyczaj w Sydney w czasie, gdy mialy by¢ rozgrywa-
ne igrzyska. W wyniku zdobycia tych informacji wspomniana zawodniczka,
wyjezdzajac na letnie igrzyska olimpijskie, zabrata ze soba ciepla bielizne,
jakiej uzywaja, alpiniéci 1 biegacze narciarscy, oraz welniang czapke na glowe.
Pozwolito to na rozegranie konkursu olimpijskiego (zakonczonego zdobyciem
zlotego medalu) w warunkach komfortu termicznego, co miato niewatpliwy
wplyw na stan psychofizyczny zawodniczki.

4. Teoria psychologiczna. Test teorii

Psychologia sportu to nauka o ludzkim zachowaniu w aspekcie wyczyno-
wego uprawiania sportu. Na tym etapie wazne jest, aby konstruowany plan
dzialan mial oparcie w sprawdzonych koncepcjach psychologicznych. Trzeba
mie¢ na uwadze wielowymiarowo$é¢ zagadnien nalezacych do obszaru zainte-
resowan psychologii sportu. Z jednej strony dokonania sportowca zaleza od
niego samego, z drugiej strony wazna jest réwniez rola trenera oraz otoczenia
spolecznego 1 zachodzace miedzy nimi relacje.

Psychologia sportu korzysta z dorobku innych dziedzin psychologii. Mozna
podaé wiele przyktadéw takich zagadnien, ktére sa wspdlne dla psychologii
sportu oraz np. psychologii spotecznej, klinicznej, rozwojowej, wychowawczej,
poznawcze] 1 osobowosci czy psychologii urazéw 1 psychofizjologii. Dobrymi
przykladami korzystania na gruncie psychologii sportu z réznych koncepcji
psychologicznych moga byé: koncepcja radzenia sobie ze stresem Lazarusa
i Folkman (Lazarus, 1999; 2000; Giacobbi, Weinberg, 2000) czy tez koncepcja
wsparcia spotecznego, na bazie ktére] utworzono model wsparcia psycholo-
gicznego w sporcie (Zdebski, Blecharz, 2004).
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Zgodnie z wyze) wymienionym modelem, zadaniem psychologa jest roze-
znanie potrzeb zawodnika w zakresie wsparcia. OczywiScie dotyczy to nie tyl-
ko wsparcia emocjonalnego, ale i1 pozostatych jego form, a wiec wsparcia in-
strumentalnego, informacyjnego oraz praktycznego. Ogdlnie rzecz biorac, psy-
cholog powinien czuwaé nad tym, aby zawodnikowi towarzyszyta przychylna
atmosfera, zyczliwo§¢, ktore sg podstawowymi czynnikami wsparcia spotecz-
nego. PrzeS§ledzmy na przykladzie wsparcia informacyjnego, w jaki sposéb
moze by¢ ono wykorzystywane na réznych etapach szkolenia sportowego.

,Wsparcie informacyjne — to wymiana takich informacji, ktére sprzyjaja
lepszemu zrozumieniu sytuacji problemu i1 wlasnego potozenia zyciowego”
(Sek, 1993). Zawodnik poszukuje wielu réznego rodzaju informacji. Moga one
pochodzi¢ nie tylko od trenera czy psychologa, ale réwniez fizjologa czy leka-
rza. Wsparcie informacyjne powinno zostaé tak przepracowane przez zawod-
nika, aby wybral optymalne formy radzenia sobie z problemem. Przyktadowo,
umiejetnosci nabyte przez zawodnika w trakcie treningéw biofeedbacku moga
by¢ wykorzystane na réznych etapach przygotowania do najwazniejszych za-
wodow. Rozpatrzymy to na przyktadzie pracy ze skoczkami narciarskimi.

Na etapie ksztaltowania specyficznego dla skokéw typu koncentracji uwa-
gi (dojazd, faza odbicia) oraz wprowadzania treningu ideomotorycznego mozna
sie opiera¢ na koncepcji transdukeji informacji (proces, dzieki ktéremu orga-
nizm otrzymuje informacje o natezeniu bodzca). Spektakularnym przykladem
transdukeji moze byé wiasnie biofeedback, czyli biologiczne sprzezenie zwrot-
ne (Everly, Rosenfeld, 1992). Jest to procedura, ktérej dane dotyczace biolo-
gicznej aktywnos$ci organizmu sq zbierane, przetwarzane, przekazywane z po-
wrotem osobie, dzigki czemu moze ona te aktywno$é modyfikowaé (rysunek 2).

Naturalna aktywn& biologiczna

»
»

Zawodnik Instrument

A

Przetworzone informacje

Rysunek 2. Schemat ilustrujacy istote biofeedbacku

Biofeedback przyczynia sie do zrozumienia zaréwno funkcjonowania psy-
chiki 1ciala, jak tez tego, w jaki sposéb moézg koordynuje rbézne funkcje
psychika — cialo. Umiejetnosci nabyte przez zawodnikéw w trakcie treningu
biofeedbacku mozna wykorzystywaé takze w czasie ¢wiczen imitacyjnych,
majacych doskonali¢ technike skoku. W tym przypadku funkcje noénika in-
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formacji pelni trener. Sprawg niezwykle wazng jest to, zeby informacje byly
przetwarzane i przekazywane zwrotnie zawodnikowi przez trenera traktuja-
cego go podmiotowo i majacego z nim pozytywny kontakt emocjonalny.

Cwiczenia z zakresu biofeedbacku moga by¢ tez wykorzystane w trakcie
treningéw technicznych odbywajacych sie na skoczniach wyposazonych
w czujniki tensometryczne, dzieki ktérym zawodnik, po wykonaniu skoku,
moze przeanalizowaé komputerowy wydruk poszczegdlnych faz odbicia. Jeéli
skok jest bez zastrzezen, zawodnik uzyskuje informacje, ze ten sposéb wyko-
nania nalezy powtérzy¢ 1 utrwalié. Jeéli jest to konieczne, skoczek ma mozli-
wo$¢ dokonania korekty, ktéra wprowadza w nastepnym skoku, i ponownie,
na podstawie uzyskanych informacji, dokonuje oceny wykonania.

5. Program praktycznego dziatania (PPD)
Test Programu Praktycznego Dzialania

Specyfika psychologii sportu ujawnia sie na etapie tworzenia programu
oddzialywania, ktory — za Brzezinskim (2002) — mozna nazwaé¢ Programem
Praktycznego Dziatania (PPD). Zaliczyé¢ tu nalezy: ogdélng znajomo$é sportu,
specyfike danej konkurencji oraz dostosowanie PPD do cech i umiejetnosci
zawodnika (jego silnych i stabych stron). PPD powinien wzmacniaé inne od-
dziatywania (np. treningowe), a nie przeciwstawiaé sie im. Mozna powiedzied,
ze — podobnie jak w medycynie — obowigzuje tu zasada primum non nocere.

Trening psychologiczny, podobnie jak sportowy (fizyczny), jest procesem
dtugofalowym. Opanowanie podstawowych umiejetno$ci psychoregulacyjnych
moze zajaé 2-4 miesiace. Najlepszym okresem na rozpoczecie treningu psycho-
logicznego przez sportowca jest okres przejéciowy, tzn. po zakonczeniu sezonu,
a przed rozpoczeciem przygotowan do nastepnego. Zawodnik pamieta wtedy
doskonale swoje problemy psychologiczne z poprzedniego sezonu, trening
mentalny nie koliduje mu z treningiem sportowym i jest to odpowiedni czas,
aby sformulowaé nowe cele sportowe, w ktérych osiggnieciu pomocny bedzie
trening psychologiczny. Trening umystowy jest to zbidr metod i technik, ktére
poprzez systematyczne i dlugotrwale oddzialywania prowadzg do wzrostu
kontroli zachowania, dziatan i emocji oraz fizjologicznych proceséw zachodza-
cych w organizmie zawodnika. Nie tylko rozwija precyzje ruchéw, ekonomicz-
ne wydatkowanie energii, kontrole emocjonalna, lecz takze uczy szybkiego
odzyskiwania energii (Nowicki, 1991, s. 153-154).

Do najwazniejszych etapéw treningu psychologicznego naleza: opanowanie
technik relaksacyjnych i koncentrujacych; opanowanie treningu ideomoto-
rycznego uwzgledniajacego specyfike danej dyscypliny sportu; opanowanie
programu pozwalajacego przygotowaé sie pod wzgledem technicznym, tak-
tycznym oraz emocjonalno-wolicjonalnym do konkretnych zawoddow.

Obecnie przedstawie, jak w praktyce buduje sie Program Praktycznego
Dzialania. Przykladem moze by¢ trwajaca prawie 5 lat wspdlpraca psycholo-
giczna z parg sportowa w tyzwiarstwie figurowym. W tym czasie wspomniana
para zdobyta dwukrotnie brazowy medal mistrzostw §wiata oraz dwukrotnie
wicemistrzostwo Europy. W chwili rozpoczecia wspélpracy najlepszymi osiag-
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nieciami wspomnianej pary bylto széste miejsce w mistrzostwach Europy oraz
6sme miejsce na mistrzostwach $wiata.

Pierwszy etap polegal na rozmowach z zawodnikami oraz z trenerka.
Obejmowal on réwniez obserwacje i uczestnictwo w treningach. Zebrane in-
formacje pozwolily na sformulowanie gléwnych probleméw psychologicznych,
ktore zwigzane byly z zachowaniem zawodniczki (partnerki) i dotyczyty kon-
troli emocjonalnej na treningach i zawodach. Duzym stresorem byl m.in. czas
oczekiwania na start. W lyzwiarstwie figurowym czesto sie dzieje tak, ze tre-
ning w dniu zawodéw odbywa sie miedzy godz. 79°-8% rano, a zawody rozpo-
czynaja, sie dopiero wieczorem, np. o 21, Oczekiwanie na start bylo dla
wspomnianej tyzwiarki zrédlem silnych negatywnych emocji. Zanim rozpocze-
ly sie prawdziwe zawody, zdazyla ona wiele razy ,rozegraé je” w swojej wy-
obrazni. Kiedy dochodzito do startu, byta juz zupelnie wyczerpana. Zjawisko to
wystepuje czasem wérdod sportowcow, niezaleznie od uprawianej dyscypliny.

Innym waznym problemem byt tzw. short program, ktéry rozpoczyna ry-
walizacje par sportowych, bardzo obciazajacy od strony psychologicznej, gdyz
praktycznie nie ma w nim miejsca na btad. Trwa zaledwie 2 minuty i1 40 se-
kund. W tym czasie para musi wykona¢ dziewie¢ obowigzkowych elementéw.
Kazdy btad, zwlaszcza zas upadek przy wykonywaniu skoku, jest surowo ka-
rany przez sedziéw. Dla omawianej pary szczegdlnym problemem byl potréjny
toe-loop, zaplanowany na poczatku programu. Jezeli wykonali go prawidlowo,
dalsza cze$éé programu byta wykonywana z duzo wieksza pewnoécia i swoboda.

Prace z zawodnikami rozpoczeto od rozméw porzadkujacych problemy do
rozwiazania, a nastepnie nauki technik relaksacyjnych, bazujacych gltownie
na relaksacji neuromie$niowej oraz technice biofeedbacku. Jako technike mo-
nitoringu wprowadzono zapis efektywno$ci treningu oraz skale samopoczucia,
a takze analizy zapisu wideo. Nastepnie na bazie zwiekszonego czucia mieé-
niowego, korzystajac ze Srodkéw audiowizualnych, wprowadzono trening wi-
zualizacji — majacy na celu poprawe techniki wykonywanych elementéw
(zwlaszcza skokéw) oraz opanowania emocjonalnego w czasie startéw. Zmie-
niono tez sposéb podejécia do startéw. Zamiast skupiania sie na wyniku (goal
orientation), wprowadzono koncentracje na zadaniu (task orientation).

6. Dziatanie

Na tym etapie nastepuje realizacja programu dziatania. Zanim okre§lone
umiejetnosci psychologiczne, wchodzace w sktad PPD, stana sie statym ele-
mentem rutyny przedstartowej lub beda wykorzystane w czasie samego star-
tu, musza by¢ najpierw doktadnie sprawdzone.

W przypadku omawianej pary sportowej opracowanie i przetestowanie
skutecznoéci programu praktycznego dziatania — podczas sprawdzianéw i za-
wodéw kontrolnych — zakonczyto pierwszy etap wspoétpracy. Uzyskano satys-
fakcjonujace rezultaty. W zwigzku z tym mozna bylo przejéé do konkretnych
dziatan i zajaé sie wdrazaniem tzw. rutyny przedstartowej. Pelni ona role me-
chanizmu spustowego (trigger). Sktada sie z prostych czynnoéci (np. kontrolo-
wany oddech, napinanie i rozluznianie wybranych partii mieéni, uderzenie
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dtorimi itp.) oraz tzw. stéw-kluczy (np. gotéw, naprzdéd, $émiato, ptynnie itp.).
Zanim rutyna przedstartowa zostanie zastosowana (z powodzeniem) w czasie
waznych zawodéw, musi byé wczeéniej wyéwiczona w réznych warunkach
1w réznych sytuacjach. Trzeba podkreslié, ze podstawa do jej opracowania jest
wezesniejsza diagnoza oraz trening psychologiczny. Rutyna przedstartowa jest
tak pomys$lana, aby poméc konkretnemu zawodnikowi w osiagnieciu w danej
sytuacji optymalnego stanu psychofizycznego, gwarantujacego wykonanie
zadania z gérnego pulapu mozliwoéci, a wiec — osiggniecie pozadanego stanu
rzeczy.

Odnoszac sie do przyktadu pary zawodnikéw lyzwiarstwa figurowego, na-
lezy wspomnie¢ o jeszcze jednym niezwykle istotnym elemencie, ktéry zadecy-
dowal o koncowym efekcie oddzialywan psychologa. Dotyczyt on wspélpracy,
czyli skoordynowania pracy psychologa z dziataniami trenerki oraz osob
wspotpracujacych z para tyzwiarzy. Po dwéch latach tej wspélpracy para zdo-
byla srebrny medal na Mistrzostwach EKuropy oraz brazowy medal na Mi-
strzostwach Swiata.

Warto jeszcze raz podkreslié, ze przystepujac do pracy z zawodnikiem psy-
cholog sportu musi mie¢ $éwiadomoé§é, 1z podejmowanie konkretnych dziatan
jest koncowym etapem pracy. Jeéli dziatanie ma by¢ skuteczne, nie moze byé
wyrwane z szerszego kontekstu, na ktéry sktada sie przede wszystkim dobra
diagnoza, sformutowanie problemu, opracowanie programu dzialan opartego
na dobrej teorii oraz zaplanowanie monitoringu osiagniec.

Aby éwiadczy¢ ustugi najwyzszej jakosci 1 pracowaé zgodnie ze standardami
obowiazujacymi w nauce oraz praktyce psychologicznej, psycholog sportu musi
stale uzupetniaé, poszerzaé i aktualizowaé swoja wiedze oraz doskonali¢ swij
warsztat pracy. Zanim stanie sie ekspertem w swojej dziedzinie, przechodzi
— podobnie jak w innych profesjach — przez kolejne etapy rozwoju zawodowe-
go. Od kompetentnego psychologa sportu wymaga sie: rzetelnego psycholo-
gicznego wyksztalcenia; znajomosci specyfiki sportu; umiejetnosci postugiwa-
nia sie metodami diagnostycznymi; znajomosci zasad treningu psychologicz-
nego w sporcie; umiejetnosci pracy w zespole specjalistéw z réznych dziedzin
(fizjolog, lekarz, biomechanik).

Zazwycza] znajomo$é specyfiki sportu wynika z faktu uprawiania okreslo-
nej dyscypliny. Nie jest to jedyna mozliwa, ale zdecydowanie najczesciej wy-
stepujaca forma zdobywania odpowiednich kwalifikacji w zakresie psychologii
sportu.

W ostatnich latach psychologia sportu stala sie niezwykle popularng dzie-
dzina. Cieszy sie coraz wiekszym zainteresowaniem wérdd studentow AWF,
psychologéw, a przede wszystkim wérdd sportowcdéw uprawiajacych dyscypliny
zaliczane do wysoce wyczynowych. Z pewnos$cia w duzej mierze przyczyniaja
sie do tego spektakularne sukcesy zawodnikéw, ktérzy niejednokrotnie pod-
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kreélaja znaczenie treningu psychologicznego w przygotowaniu do zawoddéw
najwyzszej rangi.

Postugujac sie jezykiem ekonomii mozna powiedzieé, ze duzy popyt na
ustugi psychologiczne w sporcie nie idzie w parze z odpowiednig podaza. Ist-
nieje niebezpieczenstwo, ze taka sytuacja moze sprawié, iz pracy tej bedg sie
podejmowacé osoby bez wlasciwego przygotowania. Aby pracowaé ze sportow-
cami i odnosi¢ w tej dziedzinie sukcesy, nie wystarczy sama znajomo$é¢ rozne-
go rodzaju technik i1 narzedzi. Poczatkujacy psychologowie bardzo czesto szu-
kaja drogi na skréty. Tymczasem, by méc skutecznie wspieraé zawodnikéw
w drodze do mistrzostwa sportowego, trzeba cierpliwie przechodzié¢ kolejne
etapy zawodowego rozwoju, najlepiej pod kierunkiem doéwiadczonych fachow-
cow. Ksztalcenie wysokiej klasy specjalistow to jeden z warunkéw rozwoju
psychologii sportu w Polsce.

Mozliwoéci rozwoju psychologii dotycza réwniez poszerzania obszaru jej
zainteresowan czy tez nowych kierunkéw badan. Rozwdj powinien wigzaé sie
nie tylko ze zmianami ilo§ciowymi (coraz wieksze zainteresowanie psychologia
sportu), ale przede wszystkim ze zmianami jakoSciowymi, a wiec coraz wyzsza,
jakoécig $wiadczonych ushlug. Psycholog sportu powinien byé Swiadomy, ze
psychologia sportu wykorzystuje teorie, zasady i techniki zaczerpniete z psy-
chologii nie tylko w celu poprawy poziomu osiagnied, ale takze osobistego roz-
woju 0s6b uprawiajacych sport (Blecharz, 2005; Papacharisis i in., 2005). Psy-
chologia sportu korzysta z dorobku innych dziedzin psychologii. Sama réwniez
dostarcza narzedzi i sposobéw postepowania, ktérych aplikacyjne mozliwoéci
wykraczaja poza sport.

Sytuacje, z ktorymi mamy do czynienia w sporcie, przypominaja bardzo
czesto zjawiska z innych dziedzin zycia. Réznice dotycza nie tyle przebiegu
1 treéci danego procesu, ile jego tempa 1 nasilenia. Tutaj wydarzenia rozgrywa-
ja sie szybciej, intensywniej, czesto pod obstrzalem dziennikarskich fleszy
i kamer. Podejmowane dziatania, ktére czesto przebiegaja na granicy ludzkich
mozliwoéci, nieustannie poddawane sa ocenie — i to nie tylko przez specjali-
stow. Mozna to poréwnaé¢ do laboratorium, w ktérym w ciggu 90 minut (np.
mecz pitkarski) mozna zaobserwowacé to, co w innych sytuacjach wymaga ty-
godni czy miesiecy obserwacji (wyrazisto$é i dynamika emocji, podejmowanie
decyzji, procesy grupowe, reakcje na frustracje, postawy unikania porazki lub
dazenia do sukcesu).

W sporcie niekiedy panuje opinia, ze wystarczy wsparcie ze strony fizjolo-
gii czy biomechaniki, a nauki spoteczne (psychologia czy socjologia) maja racje
bytu tylko na uniwersytetach (Bairner, 2006). W kontekécie rozwazan na te-
mat przyszloéci psychologii sportu nasuwaja sie nastepujace pytania: Czy
sport moze istnie¢ bez psychologii? Czy sport moze istnie¢ bez psychologéw?
Podobne pytania w — odniesieniu do catej psychologii, bez podziatu na dziedzi-
ny — postawil Lukaszewski (2003, s. 16): czy $wiat moze istnie¢ bez psycholo-
gii? Czy $wiat spoleczny moze istnieé i sprawnie funkcjonowaé bez psycholo-
géw? Odpowiedzi na powyzsze pytania sg analogiczne. Sport, podobnie jak
§wiat spoleczny, moze funkcjonowaé bez psychologéw, ale nie bez psychologii.
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Czasem zawodnicy wypracowuja wlasne sposoby rozwiazywania probleméw
psychologicznych wiazacych sie z uprawianiem sportu. Korzystaja tez ze
wsparcia psychologicznego ze strony treneréw oraz innych czlonkéw sztabu
szkoleniowego.

Bez watpienia sport potrzebuje psychologii i bedzie jej potrzebowal — tym
bardziej, im lepszej jakosci ustugi beda §wiadezyé psychologowie sportu.
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