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Streszczenie

Celem pracy bylo zgromadzenie informacji na temat stanu psychologicznego
oraz fizycznego zawodnikéw uczestniczacych w rywalizacji sportowej. Badanie
przeprowadzone wsréd 33 czynnych sportowcow. Narzedziem badawczym byta
anonimowa ankieta sktadajaca si¢ z 26 pytan. Wyniki badan wykazaty m.in., ze
zawodnicy sg s$wiadomi faktu, Ze stan emocjonalny ma wplyw na rezultaty rywalizacji,
ze najsilniejsza emocja towarzyszacg im przed rozpoczeciem rywalizacji jest radosc,
zadowolenie i duma. Wigkszos¢ zawodnikow podczas zawodoéw odczuwa umiarkowany
stres oraz umiarkowane pobudzenie emocjonalne. Najwickszy stres pojawia si¢ u
wigkszosci odpowiadajacych, kilka minut przed zmaganiami sportowymi, dzien przed
oraz kilka godzin przed rywalizacjg. Sportowcy to osoby o niskiej pobudliwosci uktadu

nerwowego, a W wigkszosci przypadkow potencjalnie rozpraszajace czynniki
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zewngtrzne nie przeszkadzaja im w wystgpach w zawodach, a czesto sg nawet

motywujace. Najczestsze motywy jakimi kierujg si¢ sportowcy to motywy wewnetrzne.

Summary

The aim of the work is to present information about the psychological and
physical condition of athletes participating in sports competitions. Study was conducted
among 33 active athletes. The research tool was an anonymous questionnaire consisting
of 26 questions. The results showed that athletes are aware of the fact that the emotional
state affects the outcome of the competition. It was also proved, that the strongest
emotion accompanies them before the competition is the joy, satisfaction and pride.
Majority of athletes experience moderate stress and excitation during the competitions.
The biggest stress appears the most often in a few minutes before competition, the day
before and a few hours before the competition. Athletes are people whose excitability is
low. Potentially distracting external factors do not interfere with their performances and

are often motivating. The most common motives for athletes are internal motives.
Stowa kluczowe: emocje, stres, zawody sportowe

Keywords: emotions, stress, sport

Wstep
W dzisiejszym §wiecie sport jest wszechobecny. Istnieje bardzo wiele dyscyplin

1 wcigz powstaja nowe. Liczba zawodnikow oraz ich poziom sportowy rosnie z roku na
rok. Znaczaca role w doborze i selekcji do konkretnych sportowych dyscyplin
odgrywaja uwarunkowania biologiczne, natomiast ich wlasciwa ocena i wykorzystanie
sg podstawa gtownego kierunku rozwoju sportu wyczynowego, gdzie indywidualizacja
w swoich zalozeniach uwzglednia m.in. poziom przygotowania psychicznego,
specjalnego, technicznego oraz rdznice ptciowe (T. Ulatowski, 1993; H. Sozanski, W.A.
Zaporozanow, 1993; W.N. Platonow, 1997; K. Kochanowicz, 1998; M. Klimczyk,
2012; S. Socha, 2000; V.S. Hojdyk i in. 2009, A.l. Gozhenko i in. 2004; S.V. Biletskiy i
in. 2007, i inni).

Marzeniem kazdego zawodnika jest osiggniecie mistrzostwa sportowego, bicia
rekordow w swojej dziedzinie i zdobywaniu tytulow sportowych, co nieodzownie

zwigzane jest z wystepujacymi emocjami.
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We wspotczesnej psychologii istnieje bardzo wiele definicji emocji. Wedlug W.
Pileckiej, G. Rudkowskiej i L. Wrony, (2004) ,, Emocje sq czynnoSciami psychicznymi
powstajq, kiedy stykamy si¢ z przedmiotami i zjawiskami majgcymi dla nas znaczenie.
N. Frijda (1998) Holenderski psycholog oraz przedstawiciel wspotczesnej psychologii
twierdzi, ze emocje sg odpowiedzig na co$ co ma dla nas znaczenie, nie jest nam
obojetne.

Wyrézniamy reakcje ekspresywne oraz czynnosci emocjonalne. Reakcje
ekspresywne sg nastepstwem pobudzenia emocjonalnego 1 wywolujg okreslone
zachowanie takie jak: zmiana mimiki twarzy oraz zmiana postawy i ruchow ciata.
Natomiast czynnosci emocjonalne sa to takie czynno$ci, ktorych zadaniem jest
wyrazenia oraz ztagodzenia emocji. Moga by¢ to takie zachowania jak: ptacz, okrzyki,

wypowiedzi, tworczo$¢ literacka itp. (W. Pilecka, G. Rudkowska, L. Wrony, 2004).

Nastrdj, samopoczucie oraz nastawienie to niezwykle wazne sktadowe zwycigstwa
lub porazki. Maja one duzy wplyw na gotowos$¢ startowa sportowca. Szczegodlnie
dotyczy to zawodnikow na wysokim poziomie, bardzo dobrze wytrenowanych i
przygotowanych taktycznie. Sportowiec znajdujacy si¢ na starcie powinien potrafié
mimo pobudzenia emocjonalnego utrzymaé koncentracj¢ na wysokim poziomie oraz
odbiera¢ pozytywne bodzce docierajace z zewnatrz mimo zaktocen, ktore w stresujacej
sytuacji beda si¢ pojawiaty. Umyst cztowieka jest bardzo ztozony, poza tym kazdy z nas
jest inny, dlatego trudno wustali¢ jeden schemat zachowan, ktérym powinien
podporzadkowac si¢ sportowiec, aby odczuwaé komfort psychiczny i fizyczny w czasie

rywalizacji (B. Leszczynski, 2014).

Psychologowie sportowi pracuja nad stworzeniem technik radzenia sobie z
emocjami, zwlaszcza podczas wystapien w zawodach sportowych (bardzo obcigzajg
psychicznie wyczynowego zawodnika). Nurtujagcym tematem jest rOwniez wplyw zmian
wywotlanych emocjami na wyniki sportowe oraz na efektowno$¢ dziatania sportowca.
Teorie omawiajace to wtasnie zagadnienie t0: teoria ,,popedu odwroconego U”, ,teoria
katastrofy” oraz ,,stref optymalnego funkcjonowania” (J. Gracz, T. Sankowski, 2007).
Jesli nie zostaly dostatecznie wyuczone nawyki ruchowe to wzrastajacy poziom
pobudzenia bedzie miat wptyw zakloécajacy (J. Gracz, T. Sankowski, 2007) ,,Teoria
popedu znajdzie zastosowanie w sporcie wyczynowym jedynie przy umiarkowanie

wysokiej randze zawodow (J. Gracz, T. Sankowski, 2007).

783



Uczestniczac w imprezach sportowych poziom przezywania emocji zmienia si¢ w
raz z sytuacjg odpowiednio do postawionych celow (Gracz J., Sankowski T., 2007).
Optymalny poziom emocjonalny powinien by¢ wzglednie staty, przy zachowaniu stalej
dynamik. Jednakze dynamika ta bedzie zalezata rowniez od rodzaju uprawianego
sportu. Nalezy pamigtaé, ze sg dyscypliny, w ktorych wysoki pozom napi¢cia przed
startem jest niewskazany, sg to takie rodzaje sportow jak: strzelectwo czy gimnastyka,
gdzie bardzo wazna jest doktadnosc¢ i precyzja (Gracz J., Sankowski T., 2007). Wzrost
pobudzenia emocjonalnego moze mie¢ negatywny wplyw na wynik sportowy.
Natomiast w sportach walki zauwaza si¢ odwrotng tendencje, silnie pobudzenie
emocjonalnie staje si¢ korzystne dla zawodnika, gdyz pozwala mu zaatakowac
przeciwnika skuteczniej niz w przypadku kiedy jest ono na niskim poziomie. Dziata ono

pobudzajaco, co za tym idzie zwigksza szanse na zwycigstwo (Gracz J., Sankowski T.,

2007).

Zdaniem J. Gracza i T. Sankowskiego (2007) pobudzenie emocjonalne moze
by¢ determinowane przez migdzy innymi takie czynniki jak: skal¢ zawodow (im wyzsza
ranga zawodow tym wicksze pobudzenie emocjonalne); zadania - wysoko$é
odpowiedzialno$ci postawionego zadania np. zakwalifikowane si¢ na Igrzyska
Olimpijskie (pojawia si¢ zalezno$¢, im wigksza odpowiedzialnos¢ tym bardziej
zwigksza si¢ poziom motywacji oraz napig¢cia emocjonalnego); sktad uczestnikoéw
zawodow - najbardziej intensywna rywalizacja wystepuje  wtedy, gdy
wspotzawodniczymy z zawodnikami o podobnym poziomie umiejetnosci i sity;
doswiadczenie zawodnika, jego poziom wytrenowania; indywidualne cechy sportowca

(temperament, motywacje, reaktywnosc¢); specyfika uprawianego sportu.

Celem pracy bylo zgromadzenie informacji na temat stanu psychologicznego

oraz fizycznego zawodnikow uczestniczacych w rywalizacji sportowe;.

Badanie zostato przeprowadzone wsrod 33 czynnych sportowcow. Przebadani
zawodnicy trenuja roézne dyscypliny sportowe. Przynaleza do klubow sportowych i
uczestniczg w zawodach réwniez na arenie mi¢gdzynarodowej. Metoda jaka zastosowano
W pracy byta anonimowa ankieta. Pytania dotyczyly zagadnien takich jak: emociji,
pobudzenia emocjonalnego, stresu, kontroli emocji i stresu, temperamentu oraz
motywacji. Do opracowania wynikéw badan zastosowano podstawowe metody

statystyczne.
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Wyniki badan

Osobami biorgcymi udziat w ankiecie byli sportowcy, ktorzy odpowiedzieli na
26 pytan. Wszystkie osoby udzielajace odpowiedzi, sa to zawodnicy przynalezacy do
klubow sportowych z roznych typow dyscyplin.

1. Jakq dyscypline sportu trenujesz ?

Wsérdd przebadanych 10 oséb stanowig wioSlarze, 8 - pitkarze nozni, 2 -
biegacze, 2 - siatkarze, 2 osoby trenuja wspinaczka sportowa, 2 osoby trenujace
speedrower i po jednym uczestniku ze takich sportow jak: sporty walki, ptywanie, jazda

konna, karate olimpijskie, rolkarstwo wyczynowe, psie zaprzegi, strzelectwo sportowe

(wykres 1).
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Wykres. 1. Rodzaje dyscyplin sportu
2. lle lat trenujesz wyzej podang dyscypling sportowg ?

Wsrdd przebadanych: 3 osoby sa to sportowcy trenujacy od 1-3lat (9%), 6 osoéb
od 3-5 lat (18%), 15 os6b od 5-10 lat (45%) 1 9 oséb powyzej 10 lat (27%)
(wykres 2).

3. Czy uwazasz, ze emocje mogq mie¢ wplyw na osiggniecia sportowe ?
Trzydziesci dwie osoby (97%) wuwazaja, Zze emocj¢ moga mie¢ wplyw na

osiggnigcia sportowe, tylko jedna przebadana osoba (3%) odpowiedziala, Zze nie zna
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odpowiedzi na to pytanie. Swiadczy to o $wiadomosci sportowcow wplywu emocji na
wyniki jakie uzyskuja. Pytanie to udowadnia, ze zawodnicy wiedza, ze na ich wyniki

sportowe ma wptyw nie tylko stan fizyczny ale réwniez psychiczny.

4. Jakie emocje towarzyszq Ci przed startem podczas imprez sportowych ? Ocen

w skali od 1 do 5 (1-oznacza ,, nigdy”,5-,, bardzo czesto”).
Az 91 % odpowiedziato, ze smutek nigdy ,,nie towarzyszy” przed startem i

podczas zawodow. Natomiast 36% odpowiedziata, ze bardzo czgsto duma jest ,,stanem”

przed startem i podczas imprez sportowych (wykres 2).

jedna odpowiedi 1 2 3 4 5 Odpowiedzi

Smutek 29 (91%) J.g':; 0 (0% 3 = VT -
Strach 4_ ) 17 (53%) 4_ 2 3 3 2
Lek 10 (31% 12 (38%) 6 (199 39 1 22
Rados¢ 13%) 2 6 19 12 (34 2
Zadowolenie 1@%) .1 928 10 3t (34 32
Niepokdj 5_ M 24 9 : 1 -
Wsciektosc 19 (59%) 7 (22%) 4_ 3 = 0 &
Gniew 21 (66%) 8 (25% j 3%) I1 ek 3 %) 2
Duma 2 (63 5 7 (21 7 (2t 12 33

Wykres 2. Emocje towarzyszace przed startem w zawodach sportowych

5. Jakie emocje towarzyszq Ci w czasie startu podczas imprez sportowych? Ocen
w skali od 1 do 5 (1-oznacza ,,nigdy”,5-,, bardzo czesto”).

Smutek jest ,,stanem”, ktory nigdy nie wystgpuje w czasie startu

(odpowiedziato 84 % badanych). Trzydziesci osiem procent badanych odpowiedziata,

ze rados$¢ bardzo czgsto wystepuje w czasie zawodow sportowych (wykres 3).

786



jedna odpowiedZ 1 2 3 4 5 Odpowiedzi

Smutek 26 (84%) 2 (6%) 3 (10%) 0 (0%) 0 (0%) 31
Strach 17 (55%) 9 (29%) 2 (6%) 3 (10%) 0 (0%) 1
Lek 16 (53%) 5 (17%) 5 (17%) 3 (10%) 13%) 30
Radosc 3 (9%) 1(3%) 5 (16%) 11 (34%) 12 (38%) 32
Zadowolenie 2 (6%) 2 (6%) 4 (13%) 13 (a1%) 1 (34%) 32
Niepoksj 9 (29%) 11 (35%) 6 (19%) 3 (10%) 2 (6%) 1
Duma 4 (13%) 5 (16%) 4 (13%) 8 (25%) 11 (34%) )

Wykres 3. Emocje towarzyszace w czasie zawodow sportowych

6. Jakie emocje najczesciej towarzyszq Ci po starcie podczas imprez sportowych?
Ocen w skali od 1 do 5 (1-oznacza ,,nigdy”,5-,, bardzo czesto”).

Sposrod respondentéw 88 % odpowiedzial, ze strach nigdy nie wystepuje po

starcie podczas imprez sportowych, natomiast najczeSciej W tej sytuacji wystepuje
rados¢ (38 %) (wykres 4).

jedna odpowiedZ 1 2 3 4 5 Odpowiedzi
Smutek 14 (44%) 10 (31%) 5 (16%) 2 (6%) 13%) 32
Strach 27 (84%) 3(9%) 1(3%) 1@% 0 (0%) 32
Lek 28 (88%) 2 (6%) 0 (0%) 2 (6%) 0 (0%) 32
Rados¢ 2 (6%) 2 (6%) 2 (6%) 14 (44%) 12 (38%) 32
Zadowolenie 0 (%) 2 (6%) 7 (22%) 12 (38%) 1 (34%) 32
Niepokdj 23 (72%) 6 (19%) 0 (0%) 13%) 2 (6%) EY)
Ulga 6 (19%) 3 (9%) 7 (22%) 4 (13%) 12 (38%) 32
Ztodé 15 (47%) 7 (22%) 3 (9%) 7 (22%) 0 (0%) 32
Wéciektogé 17 (53%) 6 (19%) 3 (9%) 6 (19%) 0 0%) 32
Zazenowanie 17 (53%) 9 (28%) 2 (6%) 3(9%) 13%) 32
Duma 1(3%) 3(9%) 4 (12%) 13 (39%) 12 (36%) 33

Wykres 4. Emocje towarzyszace po starcie w zawodach sportowych

7. Czy uwazasz, ze pobudzenie emocjonalne ma wphw na wynik w zawodach

sportowych?

Trzydziesci dwie osoby (97%) odpowiedzialo potwierdzajaco na pytanie czy
pobudzenie emocjonalne ma wptyw na wyniki w zawodach, jedna z przebadanych osob

(3%) odpowiedziata przeczaco. Oznacza, to, ze przebadani sportowcy maj3
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swiadomos¢, ze stan pobudzenia emocjonalnego ma wplyw na uzyskiwane przez nich

wyniki w zawodach sportowych.

8. Jaki poziom stresu towarzyszy Ci najczesciej podczas zawodow ?

Pig¢ 0s0b (15%) odczuwa lekki stres, 23 osoby (70%) umiarkowany, a zaledwie
4 (12%) wysoki i 1 (3%) bardzo wysoki. Oznacza to, ze duza cz¢$¢ badanych potrafi
radzi¢ sobie ze stresem, lub ich poziom stresu osigga odpowiedni putap, najbardziej
korzystny podczas wystgpu w zawodach. Jako, ze wigkszo$¢ oséb to zawodnicy
trenujacy wigcej niz 5 lat moze to oznaczac, ze osoby, ktore zwigzuja si¢ ze sportem na
dhuzszy czas potrafig zapanowac nad stresem i tak nim pokierowac aby byt czynnikiem

pobudzajacym, pozwalajagcym na wykorzystanie stu procent mozliwo$ci zawodnika.

9. Kiedy pojawiajq si¢ u Ciebie pierwsze objawy stresu przed wystgpieniem w

zawodach sportowych?

Analizujac wyniki mozemy zauwazy¢, ze najczesciej pierwsze skutki stresu u
ankietowanych pojawiaja si¢ kilka minut przed startem (30%), u wielu zawodnikow
wystepuja juz dzien przed (24%) oraz kilka godzin przed (21%). Mozna zauwazy¢ duza
rozbiezno$¢. Tylko u 12% sportowcoOw stres pojawia si¢ na kilka dni przed startem, u

9% w dniu startu, a u jedynie 3 % w czasie rywalizacji.

10. Kiedy odczuwasz najsilniejszy poziom stresu ?

Najsilniejszy poziom stresu az 20 0sob (61%) odczuwa kilka minut przed
rywalizacja, dlatego mozemy zaktadaé, Ze ma to najczeSciej miejsce na linii startu,
przed wejSciem na areng sportowa czy tuz przed pierwszym gwizdkiem sg¢dziego jesli
mowimy o takich dyscyplinach sportu jak gry zespotowe. Pig¢ 0sob (15%) z posrod
badanych odczuwa najwigkszy poziom stresu kilka godzin przed startem, tylko 3

osoby (9%) dzien przed startem i w czasie rywalizacji oraz 2 (6%) w dniu startu.

11. Jakie pobudzenie emocjonalne towarzyszy Ci najczesciej podczas wystepow w

zawodach sportowych?
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Zdecydowana wigkszos$¢ 0sob odpowiedziala, ze pobudzenie emocjonalne jakie
towarzyszy im podczas zawodow sportowych jest na umiarkowanym poziomie.
Oznacza to, ze przebadani sportowcy potrafia radzi¢ sobie z pobudzeniem
emocjonalnym gdyz taka odpowiedz zaznaczylo 21 o0s6b (64%). Po 6 o0sob
odpowiedziata, ze pobudzenie jakie im towarzyszy jest lekkie (18%), lub niskie (18%).
Mozemy wywnioskowaé, ze osoby, ktére zwiazuja si¢ na dluzej ze sportem potrafig
zapanowa¢ nad pobudzeniem emocjonalnym, dzieki czemu utrzymuje si¢ ono na

umiarkowanym poziomie, co sprzyja osigganiu wysokich wynikow.

12. Jakie wedtug Ciebie pobudzenie emocjonalne bedzie najbardziej korzystne w

czasie wystepu w zawodach, w Twojej dyscyplinie sportu ?

Wyniki prezentuja si¢ podobnie jak w poprzednim pytaniu az 23 osoby (70%)
uwaza, ze w swojej dyscyplinie sportowej najbardziej korzystne jest umiarkowane
pobudzenie emocjonalne, 5 osob sadzi, ze w jego dyscyplinie najkorzystniejsze
pobudzenie bedzie lekkie (15%), lub wysokie (15%). W wigkszosci dyscyplin
sportowych rzeczywiscie najkorzystniejszym pobudzeniem bedzie umiarkowane,
poniewaz dziala ono mobilizujaco na zawodnika, 1 pozwala na bardzo skuteczne
wykorzystanie umiejetnosci oraz przygotowania fizycznego, natomiast wystepuja
dyscypliny, w ktorych pozadane jest lekkie pobudzenie emocjonalne sg to takie
dyscypliny jak np. strzelectwo sportowe czy tucznictwo. Wysokie pobudzenie

sprzyjajace jest natomiast miedzy innymi w sportach walk.

13. Jaki wpbyw maja na ciebie czynniki zewnetrz jak : halas, doping kibicow,

muzyka i inne potencjalnie rozpraszajgce ?

Wigkszos$¢ badanych uwaza, ze czynniki zewngtrzne, ktére potencjalnie moga by¢
rozpraszajace dziata na nich motywujaco, odpowiedziato tak az 22 0so6b (67%), 10 0s6b
(30%) odpowiedziato, ze potrafi skupié¢ si¢ na zadaniu do takiego stopnia, ze czynniki te
nie przeszkadzaja im w rywalizacji, natomiast u jednej osoby powoduja rozproszenie
uwagi (wykres 5). Wyniki tego badania §wiadczg o tym, ze wigkszos¢ przebadanych

sportowcOw to osoby nisko reaktywne, dla ktérych czynniki zewn¢trzne nie stanowig
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zadnego zagrozenia wrecz sg dodatkowym bodZcem stymulujagcym takie jak: hatas,

doping kibicéw, muzyka i inne potencjalnie rozpraszajace.

25 29
20
15
10
10
5
! 0
0
Nie przeszkadzajg mi, W czasie zawoddéw  Sg rozpraszajgce, Nie pozwalajg mi sie
a czesto dziataja staram sie nie jednak staram sie skupié na zadania, co
motywujgco zwracac na nie uwagi wykonac zadanie jak rzutuje negatywnie
i skupiam sie na najlepiej na osiggany przeze
zadaniu przez co mnie wynik

wyzej wymienione
czynniki nie maja
wptywu na jakos
wykonywanego

przeze mnie zadania

Wykres 5. Wplyw czynnikéw zewnetrznych na zawodnika
14. Czy znane Ci sq metody relaksacji ?

Wigkszos¢ ankietowanych odpowiedzialo, ze znane sa im metody relaksaci,
takiej odpowiedzi udzielito 26 0s6b (79%), natomiast 7 osob (21%) odpowiedziato
przeczaco. Oznacz to, ze wickszo$¢ sportowcow spotkata si¢ na swojej drodze
sportowe] z metodami pozwalajacymi na obnizenie poziomu emocji lub zapanowac

nad stresem.

15. Czy stosujesz metody relaksacji?

Bardzo duzo cze$¢ osob przebadanych odpowiedziata twierdzaco na pytanie
dotyczace stosowania metod relaksacji, tylko 7 z nich (21%) odpowiedzialo, ze nie
stosuje metod relaksacji, natomiast 27 osob (82%) odpowiedziato twierdzaco. Pieé
0s0b stosuje je bardzo czesto (15%), 12 sporadycznie (36%), a 9 (27%) bardzo rzadko.
Okazuje si¢, ze wielu zawodnikow stosuje metody powodujace obnizenie poziomu
stresu. Co z pewnoscig rzutuje na lepsza kontrole poziomu emocjonalnego w czasie

zawodow sportowych.
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16. Czy uwazasz, ze metody relaksacji majqg wphw na stan psychologiczny

zawodnika?

Dwadziescia dwie osoby (67%) uwazaja, ze metody relaksacji maja wptyw na stan
psychologiczny zawodnika, 2 (6%) z nich uwaza, ze nie maja wpltywu natomiast 9
(27%) os6b nie wie czy takie metody maja wpltyw na zawodnika. Oznacza to, ze
wickszo$¢ badanych prawdopodobnie wykorzystuje z pozytywnym skutkiem metody

pozwalajgce na obnizenie napigcia emocjonalnego.

17. Czy wiesz czym jest trening autogenny Schultza ?

Tylko 6 0sob (18%) z posrod badanych wiedzialo czym jest trening autogenny
Schultza. Dwudziestu siedmiu ankietowanych (82%) odpowiedziata, przeczaco na
pytanie. Niestety trening mimo popularno$ci wérdd psychologdéw sportu, nie cieszy si¢

duzym powodzeniem w gronie przebadanych prze mnie sportowcow.

18. Czy stosowaltes kiedykolwiek trening autogenny Schultza?

Wsrod badanych sportowcow tylko 5 z nich (15%), zdarzyto si¢ stosowaé
trening autogenny Schultza, nikt z pytanych osob nie stosuje go regularnie, 5 0so6b
nigdy (15%) go nie stosowata, a 23 nigdy nawet o nim nie styszaty (70%). Wyniki te
potwierdzaja wnioski wysunigte z poprzedniego pytania, ze trening ten nie jest

popularny wsrod przebadanych zawodnikow.

19. Czy w klubie, w ktorym trenujesz masz mozliwos¢ skorzystania z pomocy

psychologa sportowego?

Az 24 osoby (73%) , ktore odpowiedziaty na pytania w ankiecie w swoim klubie nie
maja mozliwosci skorzystania z pomocy psychologa. Pie¢ osob (15%) odpowiedziato,
ze ma takg mozliwos$¢, natomiast 4 osoby (12%) nie wiedzg czy ich klub wspotpracuje z

takg osobg.
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20. Czy uwazasz, ze pomoc psychologa sportowego moze mie¢ wplyw na wyniki W

zawodach ?

Z odpowiedzi na to pytanie wynika, ze 16 oséb (48%) wierzy, ze pomoc
psychologa moze okaza¢ si¢ pomocna i mie¢ w konsekwencji wptyw na wyniki
sportowe, kolejne 16 0sob (48%) sadzi, ze taka pomoc na pewno nie zaszkodzi, a tylko
1z nich (3%) nie zna odpowiedzi na to pytanie, natomiast nikt z pytanych osob nie
zaznaczyl opowiedz, ktéra mowi, ze taka pomoc nie bgdzie miata zadnego wptyw na
zawodnika. Mozemy z tego wywnioskowac, ze jes§li klubu sportowe w Polsce
zatrudnialyby psychologéw sportowych, duza cze$¢ zawodnikdéw chetnie korzystataby z

takiej pomocy.

21. Czy korzystasz z pomocy psychologa sportowego ?

Tylko 2 osoby (6%) z posrdéd ankietowanych maja mozliwo$¢ skorzystania z
pomocy psychologa sportowego, natomiast pozostali - 31 oséb (94%) nie ma takiej

mozliwosci.

22. Ktore z wymienionych zachowac stosujesz przed wystepem w zawodach

sportowych? Wybierz 3 najwazniejsze.

Wsrod zachowan, ktore stosujg sportowcy tuz przed zawodami najczesciej zostaty
wybrane odpowiedzi: Koncentruje si¢ na rzeczach, z ktorymi bede musiat si¢ za chwile
zmierzy¢ 26 o0so6b (79%); stucham muzyki - 18 o0so6b (55%); probuje analizowac
sytuacje, w ktorej sie znajduje, aby poczuc si¢ lepiej - 16 osob (48%); rozmawiam z
innymi - 16 0sob (48%); staram si¢ uspokoi¢ mysli - 9 0s6b (27%); obmyslam strategie
dziatania - 8 0soOb (24%); wyciszam si¢ - 7 0sob (21%). Jedna osoba (3%) zaznaczyla,
ze odchodzi w ciche miejsce oraz 1 osoba (3%) stosuje techniki relaksacyjne.

Wiekszos¢ tych zachowan ukierunkowana jest na obnizenie obcigzenia emocjonalnego.

23. W jakich momentach poziom Twoich mobilizacji osigga najwyzszy poziom ?

Wigkszos¢ ankietowanych osigga najwyzszy poziom mobilizacji na zawodach

sportowych - 19 0sob (58%), 5 0sob (15%) na treningach, natomiast 9 (27%) z nich nie
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potrafita udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi. Ani jedna osoba nie zadeklarowata si¢, ze
jego mobilizacja jest najwigksza na sprawdzianach organizowanych w klubie, na
zgrupowaniach. Pytanie to ma na celu sprawdzenie temperamentu 0sob, ktoére zwigzane
sg ze sportem, moze wydawac si¢ naturalne, ze najwyzszy poziom mobilizacji wstepuje
podczas waznych zawodow, natomiast nie jest to jednoznaczne poniewaz dla 0s6b o
stabym typie temperamentu (melancholik) bardzo trudno jest osiagnaé szczyt
mobilizacji w czasie rywalizacji sportowej poniewaz jest to osoba mato odporna na
sytuacje stresowe, czynniki zewnetrzne, czyli jest rOwniez wysokoreaktywna. Takie
osoby najczesciej osiggaja szczyt swoich osiggnigé na treningach czy sprawdzianach w

klubach, réwniez ze wzgledu na swojg wytrwatos¢.

24. Ktory z typow temperamentu jest najbardziej zblizony do twojego ?

Wsrdd dominujacych typdéw temperamentow mozemy wyrozni¢ sangwinika 13
0s0b (40%) badanych oraz choleryka 11 oséb (33%) badanych, 7 osdb uwaza, ze ich typ
zblizony jest najbardziej do flegmatyka (21%), a jedynie 2 osoby (6%) do melancholika.
Potwierdza to fakt, ze w sporcie istnieje dominacja silnych typow temperamentéw
(sangwinik, choleryk, flegmatyk), natomiast typ staby stanowi zdecydowang mniejszo$¢

przede wszystkim ze wzgledu na matg odpornos¢ psychiczna.

25. Ktora z osob stanowi dla Ciebie najwigksze Wsparcie w drodze do osiggania

sukcesow sportowych?

Zawodnicy przebadani odpowiedzieli, ze najwigksze wsparcie stanowiag dla nich
osoby, z ktorymi trenujg - 11 oséb (33%), trener - 9 o0séb (27%), rodzina - 5 oséb
(15%), partner/partnerka - 4 osoby (12%), przyjaciele - 2 osoby (6%) oraz inne - 2
osoby (6%). Swiadczy to o tym, ze w sporcie nie moze zabrakna¢ odpowiednie;
atmosfery 1 relacji z osobami wspoéttreujacymi oraz trenerem, ktorzy dla wigkszosci
ankietowanych stanowig najwieksze wsparcie, 1 z ktorymi sportowiec spedza najwigcej

Czasu.

26. Ktore z motywow sq dla Ciebie najwazniejsze w osigganiu sukcesow

sportowych?
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Najwazniejszym motywem dla 10 oséb (30%) z posrod badanych jest wewnetrzna
satysfakcja, nastgpnie dla 9 o0s6b - dazenie do samodoskonalenia / perfekcjonizmu
(27%), kolejnym - rado$¢ ze wspotzawodnictwa (18%), najmniej osoéb zaznaczyto
odpowiedzi dazenie do osiggania rekordowych wynikow - 3 osoby (9%), stawa - 2
osoby (6%) oraz zdobywanie nagrod - 2 osoby (6%), natomiast nikt nie wybrat
odpowiedzi méwigcej o uzyskaniu sportowego uznania. Najwigcej glosow uzyskaty
motywy wewnetrzne, az 26 gltosow (81%), swiadczy to o tym, ze osoby zwigzujace si¢
na dluzej ze sportem bazujg na tym rodzaju motywow i wilasnie one sg czynnikami,

ktoére motywuja ich do ciezkiej pracy.

Podsumowanie i wnioski

Zgodnie z teorig Hanin 1 Lazarusa istnieje grupa emocji, ktora najsilniej wptywa na
zachowania sportowcow. Sg to takie emocje jak: gniew, lek, szczescie, smutek, rados¢,

zaskoczenie oraz zainteresowanie (A. Luczynska, 2011).

Bezpo$rednio przed zawodami oraz w czasie samej rywalizacji, sportowiec
powinien potrafi¢ wykorzysta¢ nabyte umiej¢tnosci samokontroli emocjonalnej

(Ktodecka- Rozalska, 1993).

Praca dotyczy stanow emocjonalnych, ktore towarzysza zawodnikom podczas

zawodow sportowych oraz ich wptyw na zawodnikow.

Bardzo wazny jest fakt, ze wszystkie osoby biorgce udzial w badaniu zwigzane
sa z klubem sportowym, a wigkszo$¢ z nich trenuje wybrang dyscypling sportowa
wiecej niz 5 lat. Nalezy podkresli¢ takze, ze czgs¢ z nich moze pochwali¢ si¢ sukcesami
na arenie migdzynarodowej. Mozemy dowiedzie¢ si¢, ze duza czg¢$¢ sportowcow,
ktoérych wyniki zostaly przeanalizowane prezentuje model sportowca, ktory trenuje
dtuzej co oznacza, ze sg to osoby w wigkszos$¢ niskoreatywne, o silnym temperamencie,
kierujace si¢ przede wszystkim motywacja wewnetrzng, potrafigce radzi¢ sobie ze
stresem oraz pobudzeniem emocjonalnym. Sg to osoby, ktore stworzyly wilasny
»System” zachowan pozwalajacych im na radzenie sobie z nadmiernym obcigzeniem.
Uzyskane wyniki okazaly si¢ bardzo pozytywne, $wiadczace o tym, ze sportowcy na
wysokim poziomie potrafig doskonale radzi¢ sobie z wilasng sferg emocjonalng. Nie

oznacza to, ze nie potrzebujg pomocy i cigglego stosowania metod obnizajgcych lub w

794



niektorych przypadkach podwyzszajacych pobudzenie emocjonalne. Okazuje sie, ze
wielu z nich chciataby skorzysta¢ z pomocy psychologa sportowego, co oznacza, ze

nawet doswiadczeni zawodnicy nadal muszg pracowac nad swojg psychika.

WhioskKi

- Zawodnicy sa $wiadomi, ze stan emocjonalny ma wplyw na osiagnigcia sportowe. Z
wynikéw badan ankiety okazuje si¢, ze prawie 100% badanych jest §wiadomych tego

faktu.

- Pobudzenie emocjonalne ma znaczy wptyw na przebieg rywalizacji sportowej Moze

dziata¢ zar6wno motywujaca jak i rozpraszajaco w zaleznos$ci od stopnia nat¢zenia.

- Metody relaksacji pozwalaja na kontrolowanie poziomu stresu oraz emocji. Osoby
stosujace je mogly to potwierdzi¢ (niestety nie kazdy ze sportowcow zna metody
pozwalajace zmniejszy¢ pobudzenie emocjonalne, cz¢$¢ z nich ich nie stosuje mimo, ze
je poznata, moze to wynikac z zaniedban trenerow, ktorzy bagatelizuja trening mentalny

I nie wprowadzaja go w toku szkolenia).

- Zawodnicy na wysokim poziomie umiejetnosci sportowych, bedacy zwigzani ze swoja
dyscypling przez wiele lat cechujg si¢ inteligencja emocjonalng pozwalajaca migdzy

innymi na nazywanie emocji, ktore odczuwaja.

- Wiekszo$¢ sportowcow sporadycznie stosuje metody relaksacyjne pozwalajace na

zmniejszenie pobudzenia emocjonalnego.

- Najwigkszy poziom stresu oraz pobudzenia emocjonalnego odczuwalny jest przed
zawodami, natomiast jego poziom spada w momencie rozpoczecia rywalizacji

sportowe;.

- Wiekszos$¢ polskich klubow nie wspotpracuje z psychologiem sportowym (czyli

zawodnicy najczesciej nie korzystaja z profesjonalnej pomocy psychologa).

- Przewazajaca czes$¢ sportowcoOw odpowiedziato, ze najwigksze wsparcie stanowig dla
nich osoby, z ktorymi trenuja, a tylko 9 z nich jako najwazniejsza osobe¢ wymienita

trenera.
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- Najwicksze szanse zaistnienia w sporcie wyczynowym posiadaja osoby

niskoreaktywne o silnym temperamencie.

- Wigkszo$¢ przebadanych zawodnikow wsrdd najwazniejszych motywacji wymienia
motywacje wewnetrzne. Sportowcey ktdrzy chcg budowac kariere sportowa opieraja si¢

wylacznie lub w gléwnej mierze na tych zewnetrznych.
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