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Abstract

Supportive activities may be one of the ways of the training process optimization. Support involves both
components of the training process, i.e. training and rest. The training support is aimed at the training load increase
or at such orientation of the adaptation processes to meet the training goals as closely as possible. The different aims
lay behind the methods that support the rest mechanisms. It is about increasing the peace of the regeneration and
recovery processes. This term describes all activities aimed at restoring the full exercise capacity of the athlete after
work. The psychological support of the training process can be one of the ways to minimize training disturbances
and it should therefore be an essential part of the training process management in case of the top ranked athletes.

To improve the psychological support system of the training process and to improve the system quality, it is
necessary to analyze the current situation. That’s why, authors of the paper decided to ask the members of the Polish
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Olympic team competed at the 2016 Olympic Games in Rio de Janeiro on types of relaxation techniques they
accepted and used before the competition. The relaxation techniques were deliberately limited to the pre-start
relaxation techniques as the study was treated as a pilot study dedicated to the problem identification.

Therefore, the authors of the paper formulated its aim, as the identification of the pre-start relaxation
preferences of the Olympic team members.
The following research questions were formulated to meet the aim of the study:
« What types of the pre-start relaxation techniques are declared and accepted by the Olympians?
e Could the preferred pre-start relaxation techniques be considered rational, planned, and consciously

implemented?

A written interview with an online questionnaire was used as a research method. The study was conducted before
the 2016 Olympic Games in Rio de Janeiro, among the representatives of Poland qualified for the Games. The
questionnaire consisted of demographics and 10 questions answered by the respondents in accordance with the
scale: Strongly disagree, Disagree, Neither agree nor disagree, Agree, and Strongly agree. The survey was voluntary
and completely anonymous.

The study involved 54 participants of the 2016 Olympic Games in Rio de Janeiro. 25 of them were men, and 29
were women. The 43 athletes had the International Champion title, while the remaining 11 athletic had the
Champion title. The average age of the respondents was 27 years and 5 months (min 19 years, max 38 years), and
the training period amounted to 13 years and 5 months on average (minimum 5 years, maximum 24 years).

The research results show the following:

« Most of the investigated Olympians know and apply visualization training as a pre-start relaxation technique,
» Over 70% of them accept and apply music during pre-start relaxation,

» The Olympians are very appreciative of meeting friends before the start,

* As many as 70% of respondents do not accept or use computer games,

» The subjects use also physiotherapy as a relaxation technique,

» Three people admitted they accept alcohol as a pre-start relaxation technique.

Generally speaking, preferred behaviors seem to be accidental, unplanned, and uncontrolled. Therefore, it is
recommended that both the pre-start relaxation and all psychological support activities are strictly planned in
accordance with executed training objectives, accurately implemented throughout the training cycle, and controlled,
as in case of training loads.

Streszczenie

Jednym z kierunkéw optymalizacji procesu treningowego moga by¢ dziatania wspomagajace. Wspomaganie
dotyczy obydwoch sktadowych procesu treningowego tj. treningu jak i wypoczynku. Wspomagajac trening dazymy
do zintensyfikowania obcigzen treningowych lub takiego ukierunkowania procesow adaptacyjnych, zeby byty w jak
najwiekszym stopniu zgodne z celami treningu. Przeciwne cele przy$wiecaja stosowaniu metod wspomagajacych
mechanizmy wypoczynkowe. Chodzi tu o przyspieszenie procesow regeneracji i odnowy. Pojeciem tym bedziemy
okresla¢ wszystkie dziatania zmierzajace do przywrdcenia pelnej zdolnosci wysitkowej zawodnika po pracy.
Wspomaganie psychologiczne procesu treningowego moze by¢ jednym ze sposoboéw minimalizacji zakldcen
treningowych, a co za tym idzie powinno by¢ niezb¢dnym elementem kierowania procesem treningowym
sportowcOw prezentujacych najwyzszy poziom swiatowy.

Aby przystapi¢ do usprawniania systemu wspomagania psychologicznego procesu treningowego, a co za tym
idzie do poprawy jakoSci tego systemu konieczne jest dokonanie analizy sytuacji istniejacej. Postanowiono wigc
zapytaé cztonkow polskiej ekipy olimpijskiej udajacej si¢ na Igrzyska Olimpijskie w Rio de Janeiro 2016’ o to, jakie
sposoby relaksacji przed zawodami akceptujg i stosuja. Swiadomie ograniczono si¢ do technik relaksacji przed
startem, gdyz potraktowano te badania jako badania pilotazowe prowadzace do cato§ciowej identyfikacji problemu.

Dlatego autorzy pracy formutowali jej cel, jako identyfikacja preferencji zachowan zwigzanych z
relaksacja przed startem czlonkéw Kadry Olimpijskiej.

Aby cel pracy zrealizowa¢ postawiono nast¢pujace pytania badawcze:

» Jakie sposoby relaksacji przed zawodami deklarujg i akceptujg badani Olimpijczycy?

* Czy preferowane sposoby relaksacji przed startem mozna uznaé¢ za racjonalne, zaplanowane i $wiadomie
realizowane?

Jako metode badawczg wykorzystano wywiad pisemny z uzyciem ankiety wypetnianej internetowo (on-line).
Badanie przeprowadzono przed Igrzyskami Olimpijskimi w Rio de Janeiro 2016 wérdd reprezentantéw Polski
zakwalifikowanych do udziatu w tych igrzyskach. Ankieta sktadala si¢ z metryczki i 10 pytan, na ktore respondenci
odpowiadali wg skali: zdecydowanie nie zgadzam si¢, nie zgadzam si¢, nie mam zdania, zgadzam si¢ i
zdecydowanie zgadzam si¢. Wypelnienie ankiety bylo dobrowolne i catkowicie anonimowe.
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W badaniach wzi¢to 54 uczestnikéw 10 Rio de Janeiro 2016°, w tej liczbie 25 0sdb, to mezczyzni, a 29 0s6b —
kobiety. Sposréd badanych 43 sportowcdéw posiadato klase sportowg MM (mistrzowska miedzynarodows), a
pozostatych 11 klase sportowa M (mistrzowska). Sredni wiek badanych, to 27 lat i 5 miesiecy (min — 19 lat, max 38
lat), a staz treningowy $redni 13 lat i 5 miesigcy (minimum 5 lat, maksimum 24 lata).

W wyniku przeprowadzonych badan okazato si¢, ze:

e wigkszos¢ badanych Olimpijczykdow zna i stosuje trening wizualizacyjny jako sposob na relaksacj¢ przed
startem
ponad 70% akceptuje i stosuje muzyke w relaksacji przedstartowe;j
badani Olimpijczycy bardzo sobie cenig spotkania z przyjaciétmi przed startem
az 70% badanych nie akceptuje i nie stosuje gier komputerowych
badani stosuja réwniez zabiegi fizjoterapeutyczne w celach relaksacyjnych
trzy osoby przyznaty si¢ do akceptowania alkoholu, jak srodka relaksacji przez zawodami.

Generalnie preferowane zachowania sprawiaja wrazenie zachowan przypadkowych, nieplanowanych i
niekontrolowanych. Postuluje si¢ wigc zatem, aby zardéwno relaksacja przed zawodami, jak i kazde dzialanie
zaliczone do wspomagania psychologicznego byto $cisle zaplanowane ze wzgledu na realizowane cele treningowe,
precyzyjnie realizowane w catym cyklu treningowym oraz kontrolowane, tak jak to si¢ dzieje w przypadku obcigzen
treningowych.

1. Trening sportowy jako system

Przez system rozumiemy odpowiednio ztozony zbior lub uktad obiektow tak powigzanych lub zrelatywizowanych
ze tworza jedno$¢ lub cato$¢ i przez to wykazuja nowe wiasciwosci (Morawski 1992). Sens systemu tkwi w
powtarzanym od czasoOw Arystotelesa stwierdzeniu, ze calo$¢ jest czym$ wigcej niz suma czeSci. Myslenie
systemowe podsuwa bowiem nowe koncepcje i punkty widzenia prowadzac do niecoczekiwanych rozwigzan.
Wkroczyto ono rowniez do nauk o kulturze fizycznej i do teorii sportu. (Kosendiak 2010). Morawski (1992)
stwierdzil, ze w dzisiejszych czasach podejscie systemowe jest niejako obowigzujace, nalezy do ,,dobrego tonu”.
Bywa takze, niestety, ze jest naduzywane. Nie kazdy bowiem schemat blokowy, ,.kompleksowy” okazuje si¢
przejawem myslenia systemowego.

Iz

X y __y*

E=|y-y*|

X - wejscie
y - wyjscie

y = f(x,z,¢) *
y* - cel
z - zaktocenia
Rys. 1. Trening sportowy jako system

Proces treningowy mozna opisa¢ jako system ze sprzezeniem zwrotnym, w ktorym wyrdzniamy
nastepujace elementy (patrz Rys. 1):

X — wejscia — jest to catoksztalt oddzialywan jakim poddawany jest zawodnik. Jest to zmienna niezalezna,
a SciSlej zbior zmiennych niezaleznych, czyli tych parametrow treningowych, ktérych warto$ci moga by¢
skwantyfikowane (wyrazone liczbowo). W praktyce sg to po prostu obcigzenia treningowe.

Y — wyj$cia — sa to mierzalne skutki treningu (efekty treningowe), ktore przektadaja sie na wynik
sportowy.

F — operator — jest to funkcja charakteryzujaca wtasciwosci procesu treningowego — opisuje ona model
zalezno$ci efektow treningowych od obciazen treningowych.

Z — sg to te oddzialywania otoczenia ktore wptywaja na efekt treningowy (Y), na ktore trener i zawodnik
nie maja wptywu. Z={Z";Z"}



Mozemy je podzieli¢ na oddzialywania negatywne, czyli zaklocenia (Z') oraz oddziatywania pozytywne,
czyli wzmocnienia (Z"),

Y* - jest to zbidr skwantyfikowanych parametrow wyznaczajacych cele dziatania systemu.

Roznica pomiedzy efektem treningowym, a celem € = | Y-Y* | stanowi dodatkowa informacj¢ wejsciowa,
co jest wyrazone na Rys.1 pod postacia petli sprzg¢zenia zwrotnego. (Kosendiak 2010)

Y=1(X, Z, ¢)

Kierowanie procesem treningowym kazdego sportowca polega na rozwigzywaniu szeregu zadan
optymalizacyjnych. Optymalizacja jest to wybor rozwigzania najlepszego z mozliwych. Aby sformutowaé zadanie
optymalizacji nalezy okre$li¢ funkcje celu, czyli kryterium optymalizacji, oraz zbioér ograniczen. (Naglak,
Kosendiak 1978). Rozwiazanie najlepiej spetniajace kryterium bedzie rozwigzaniem najlepszym, a jezeli miesci si¢
w ograniczeniach stanie si¢ rozwigzaniem optymalnym.

Ryguta (2000) pisze, ze optymalizacja zajmuje si¢ poszukiwaniem i wyznaczaniem decyzji optymalnych.
Decyzje optymalne musza by¢ decyzjami dopuszczalnymi tzn. spetniajacymi warunki ograniczajace (np. sytuacja
finansowa, aktualny stan zdrowia, mozliwosci wydolno$ciowe trenowanego, dostepno$¢ obiektow sportowych,
srodkow treningowych itp.) (Ryguta 2000). Z drugiej strony decyzje optymalne to takie, ktore w mozliwie
najlepszy sposob spehniaja kryterium optymalizacji. Rozne kryteria optymalizacji realizowane sg na roznych etapach
procesu treningowego. Trenerzy probuja znalez¢é odpowiedzi na nast¢pujace pytania:

e Jak optymalnie formutowac cele treningowe?

o W jaki sposOb stosowane obcigzenia treningowe przekladaja si¢ na efekty treningowe, a co za tym idzie na

wyniki sportowe|?

e Jakie obcigzenia treningowe nalezy zrealizowa¢ (w zakresie objetosci i intensywnosci, a takze w zakresie

doboru $rodkéw treningowych i ¢wiczen), aby osiagna¢ w zadanym czasie cele treningowe?

e (Czy i w jaki sposéb mozna prognozowaé¢ wartosci efektow treningowych (wynikéw sportowych) na

podstawie znajomosci zrealizowanego obcigzenia treningowego?

e W jaki sposob minimalizowaé zaktocenia wplywajace na jako$¢ procesu treningowego?

To ostatnie pytanie ma szczegoélne znaczenie w kierowaniu procesem treningowym sportowcow reprezentujacych
najwyzszy poziom $wiatowy.

Identyfikacja

Z i minimalizacja zakl6cen

&=|y-y*|

X - wej$cie
y= f(X,Z,S) y - wyjscie
v* - cel
z - zaklocenia
Rys. 2. Cel kierowania procesem treningowym na etapie mistrzowskim
Identyfikowanie i minimalizowanie wplywoéw otoczenia (patrz Rys. 2.) jest we wspolczesnym sporcie
kluczowym problem dotyczgcym przygotowania sportowca do najwazniejszych zawodéw sportowych. (Kosendiak
2010). Poziom czotowki $wiatowej w wiekszosci dyscyplin i konkurencji sportowych jest tak wyrownany, ze o
sukcesie decyduja w duzej mierze czynniki poza treningowe. Na tym poziomie zawodnicy sa poddani jednakowemu
przygotowaniu, dysponuja jednakowym najlepszym sprzgtem sportowym, korzystaja z tych samych osrodkow
przygotowania klimatycznego oraz wykorzystuja to samo dozwolone wspomaganie. O sukcesie decyduje wigC tzw.
,dyspozycja dnia”. Dlatego zidentyfikowanie i wyeliminowanie zakléocen (Z’) lub zidentyfikowanie i
wprowadzenie wzmocnien (Z”) moze si¢ okaza¢ najskuteczniejsza droga do realizacji zamierzen i celow. Mozna
ten cel osiagnaé poprzez, miedzy innymi, zaprojektowanie dziatan logistycznych i wspomagajacych, ktérych celem
jest zapewnienie zewnetrznych warunkow realizacji celow treningowych (patrz Rys. 3.) (Kosendiak 2010).
Jednym z elementow takiego postgpowania moze by¢ wspomaganie psychologiczne.
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Rys. 3. Dziatania prowadzace do optymalizowania procesu treningowego na etapie mistrzowskim

1. Wspomaganie procesu treningowego

Proces treningowy (Naglak 1987) - jest to planowy modyfikowany regularnie realizowany proces
pedagogiczny, ktérego istota jest wywolanie u sportowca zmian postaw, wiedzy, umiej¢tnosci i cech
uwarunkowanych przyjetymi celami. Proces treningowy sklada si¢ z dwoch nieroztacznych czgsci: (Kosendiak,
Barszowski 2005)

o  Wysilek czyli oddzialywanie na organizm wybranymi bodzcami - obcigzeniami treningowymi,
wywolujagcymi zmiany zmeczeniowe ukierunkowujgcymi adaptacje, Zmeczenie rozumiane jest jako
czasowa niezdolno$¢ do wykonania okre$lonej pracy fizycznej lub umystowej, w sporcie moze to byé
rowniez konieczno$¢é skrocenia czasu pracy przy zachowaniu jej intensywnosci lub obnizenie jej
intensywno$ci przy zachowaniu stalego czasu. W wyniku zmeczenia pogarsza si¢ sprawnos$c
wykonywanych czynnosci, maleje skutecznos¢ dziatania, zwigksz si¢ ilos¢ bltedow.

o Wypoczynek czyli przywracanie sprawnosci funkcjonalnej wszystkich narzadow i uktadow na wyzszym
poziomie adaptaciji.

Wypoczynek w procesie treningowym mozemy scharakteryzowac czasem niezbednym do osiagniecia gotowosci do
realizacji kolejnego obcigzenia treningowego. Czas potrzebny do pelnego wypoczynku zalezy w gtownej mierze od
zmian zmeczeniowych bedacych wynikiem obcigzen treningowych oraz przebiegu wypoczynku.

Jednym z kierunkéw optymalizacji procesu treningowego mogg by¢ dzialania wspomagajace. \Wspomaganie
dotyczy obydwoch sktadowych procesu treningowego tj. treningu jak i wypoczynku. (Patrz: Rys. 4) (Kosendiak
2004).

Proces treningowy

/\

| Wysitek | | Wypoczynek |
1 1
Wspomaganie
organizmu w fazie Wspomaganie procesow
dziatania bodzcow restytucyjnych
treningowych

\ /
Wspomaganie procesu
treningowego il

Rys. 4. Rola wspomagania w procesie treningowym



We wspomaganiu treningu dazymy do zintensyfikowania obcigzen treningowych lub takiego
ukierunkowania procesoOw adaptacyjnych, zeby byly w jak najwigkszym stopniu zgodne z celami treningu, np.
adaptacja do wysokiej temperatury otoczenia, duzej wilgotno$ci, hipoksji, zimna.

Przeciwne cele przy$wiecajg stosowaniu metod wspomagajacych mechanizmy wypoczynkowe. Chodzi
tu o przyspieszenie procesOw regeneracji i odnowy. Pojeciem tym bedziemy okre$laé wszystkie dziatania
zmierzajace do przywrocenia petnej zdolnosci wysitkowej zawodnika po pracy. Beda to zardwno dziatania
wspomagajace przywracajace sprawnos¢ funkcjonalng poszczegélnych uktadéw czy ich czgéci poprzez usuwanie
metabolitow wysitkowych, uzupelnianie niezbg¢dnych substancji energetycznych, jak i zapobieganie urazom
przeciazeniowym.

2. Wspomaganie psychologiczne

Wspomaganie psychologiczne procesu treningowego moze by¢ jednym ze sposoboéw minimalizacji zaktocen
treningowych, a co za tym idzie powinno by¢ niezb¢dnym elementem kierowania procesem treningowym
sportowcOw prezentujacych najwyzszy poziom $wiatowy. Jak wspomniano wczesniej na tym poziomie trudne jest
optymalizowanie treningu poprzez odpowiedni dobdr obcigzen treningowych, gdyz, aby osiagnaé poziom elity,
sportowiec juz wczesniej musiat stosowac¢ optymalne obcigzenia. Nalezy wiec poszukiwa¢ nowych rozwigzan, a do
takich nalezy optymalizowanie procesu treningu psychologicznego.

We wspodlczesnym pisSmiennictwie nie brak prac glgboko uzasadniajacych stosowanie wspomagania
psychologicznego w procesie przygotowania sportowcow do duzych imprez sportowych. W wielu krajach
wypracowano kompleksowe systemy wspomagania psychologicznego, a Narodowe Komitety Olimpijskie
zatrudniaja sztaby psychologéw, aby w pelny, kompleksowy sposéb wspomodc sportowcoéw rywalizujacych na
najwyzszym $wiatowym poziomie. Przyktadem jest praca Haberla i Petersona (2006), ktorej autorzy prezentuja
konkretne wyzwania, ktorym powinni sprosta¢ psychologowie zatrudnieni przez amerykanski Komitet Olimpijski.
Autorzy zwracajg uwage na to, ze wprawdzie wspomaganie dotyczy rdéznych grup sportowcoéw, w réoznych
dyscyplinach sportowych (indywidualnych i zespotowych), to jednak psychologowie powinni mie¢ $wiadomos¢, ze
kazdorazowo rozwigzuja zadania unikalne, jednostkowe. Z kolei Pineschi i Di Pietro (2013) opisujag metody i
techniki relaksacji i innego wspomagania psychologicznego, ktore moga by¢ stosowane w ramach wsparcia
oferowanego obecnie przez psychologéw w Dziale Nauki Sportowej brazylijskiego Komitetu Olimpijskiego.
Metody psychofizjologiczne opisane tutaj sa wykorzystywane do treningu psychicznego elitarnych sportowcow w
celu wspomagania ich w zarzadzaniu Igkami i regulacji pobudzenia. Autorzy réwniez zwracajg uwage na
koniecznos$¢ rozwigzan calosciowych, kompleksowych.

Jesli chodzi o $rodki i techniki mozliwe do zastosowania w treningu psychologicznym, to istnieje niezwykle
bogate piSmiennictwo na tren temat. Przyktadowo pozytywne wyniki daje znana i powszechnie stosowana metoda
treningu relaksacji progresywnej Jacobsona. Kolejnym dowodem na jej skutecznos¢ jest praca Jithendry i Shahina
(2014), ktorzy dokonali badan z udzialem mtodych graczy w krykieta. Pojawiajg si¢ ciggle nowe metody (lub ich
modyfikacje). Na przyktad Mikicin i Kowalczyk (2015) stwierdzili, ze laczenie relaksacji audiowizualnej z
autogenicznymi ¢wiczeniami znaczgco poprawia zdolno$¢ sportowca do przedluzonego wysitku umystowego.
Ciekawe sg wyniki badan dotyczace wykorzystania muzyki w psychologicznym wspomaganiu treningu. Bishop
(2010) twierdzi, ze strategia shuchania muzyki emocjonalnej z szybkim tempem, zagranej z duzym nat¢zeniem
(gtos$no), prawdopodobnie zwickszy subiektywne pobudzenie i ma pozytywny wplyw na reaktywno$¢. Z kolei
Khazdozi i wsp. (2017) twierdza, ze odtwarzanie muzyki nie ma istotnego wplywu na motywacje sportowcow,
podczas gdy ich nastrdj moze ulec znacznej zmianie poprzez shuchanie muzyki w czasie ,,rozgrzewki”. Almeida i
wsp. (2014) zajeli si¢ z kolei problem opieki psychologicznej zawodnika, ktory znalazt si¢ w sytuacji trudnej
zwigzanej z odniesieniem urazu.

Zdaniem szwedzkiego eksperta od spraw treningu mentalnego w sporcie, L.-E Unestahla (1983) do pelnej
automatyzacji reakcji psychicznych w sytuacjach startowych dochodzi dopiero po okoto trzech latach regularnego
stosowania ¢wiczen. Oznacza to, ze wspomaganie psychologiczne powinno by¢ dziataniem dlugotrwatym, $cisle
zaplanowanym i odniesionym do obcigzen treningowych realizowanych w kolejnych cyklach treningowych. Model
takiego rozwigzania zaproponowali Krawczynski i Nowicki (2004) inspirujac si¢ pomystami Unestahla (1983).
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Tab. 1. Stosowanie $rodkow przygotowania psychologicznego w ramach periodyzacji procesu treningowego

Okresy treningowe Cwiczenia ($rodki) przygotowania psychologicznego
Okres przygotowawczy: W formie ¢wiczen grupowych lub indywidualnych:
1. podokres przygotowania ogdlnego - trening relaksacyjny

- podstawowy trening koncentracji uwagi
- podstawowy trening wyobrazeniowy

2. podokres przygotowania - trening specyficznej koncentracji uwagi
ukierunkowanego - trening ideomotoryczny
- trening relaksacyjno-wypoczynkowy

3. podokres przygotowania specjalnego | W formie ¢wiczen indywidualnych:

- wyobrazeniowe odtwarzanie najlepszego startu
- utrwalanie rutyny przedstartowej

- trening relaksacyjno-wypoczynkowy

W formie ¢wiczen indywidualnych

Okres startowy

1. podokres stabilizacji formy - wyobrazeniowe odtwarzanie planow startowych
- trening relaksacyjno-wypoczynkowy

2. podokres startowy - wyobrazeniowe odtwarzanie planow startowych
- wyobrazeniowe odtwarzanie sytuacji Kryzysowych i skutecznej
interwencji

- wprowadzanie ewentualnych korekt do programu

Zrodto: za: Krawczynski, Nowicki (red.) 2004, (inspiracja: Unestahl 1983).

Nalezy zauwazy¢, ze obcigzenie treningowe oddzialuje zar6wno na sfer¢ fizyczna jak i psychiczng
sportowca. Tak wiec zasadne jest stosowanie wspomagania psychologicznego zardéwno w fazie wysitkowej jak i w
fazie wypoczynku. (zgodnie z zatozeniami zaprezentowanymi na Rys. 4.)

Autorzy sa zdania, ze wspomaganie psychologiczne moze przyjaé nastgpujace sposoby i formy:
Wspomaganie psychologiczne w fazie wysitkowe;j:
e techniki oddechowe,
trening koncentracji uwagi,
trening wyobrazeniowy,
rutyna przedstartowa,
trening symulacyjny (sytuacje startowe),
kontrola emocji (sposoby pobudzania i wyciszania si¢),
e  metody motywacyjne
Wspomaganie psychologiczne w fazie wypoczynkowej:
e techniki oddechowe,
trening relaksacyjny,
trening progresywny Jacobsona,
trening autogenny,
trening wyobrazeniowy,
autohipnoza,
medytacje



3. Cel pracy pytania badawcze metoda i material badawczy

Aby przystapi¢ do usprawniania systemu wspomagania psychologicznego procesu treningowego, a co za tym idzie
do poprawy jakos$ci tego systemu konieczne jest dokonanie analizy sytuacji istniejacej. Postanowiono wiec zapytad
cztonkow polskiej ekipy olimpijskiej udajacej si¢ na Igrzyska Olimpijskie w Rio de Janeiro 2016’ o to jakie sposoby
relaksacji przed zawodami akceptujg i stosuja. Swiadomie ograniczono si¢ do technik relaksacji przed startem, gdyz
potraktowano te badania, jako badania pilotazowe prowadzace do catosciowej identyfikacji problemu.

Dlatego autorzy pracy formutowali jej cel, jako identyfikacja preferencji zachowan zwiazanych z relaksacja
przed startem czlonkéw Kadry Olimpijskiej.

Aby cel pracy zrealizowaé postawiono nastgpujace pytania badawcze:

o Jakie sposoby relaksacji przed zawodami deklarujg i kaceptuja badani Olimpijczycy?

e  (Czy preferowane sposoby relaksacji przed startem mozna uzna¢ za racjonalne, zaplanowane i Swiadomie

realizowane?

Jako metode badawcza wykorzystano wywiad pisemny z uzyciem ankiety wypelnianej internetowo (on-line).
Badanie przeprowadzono przed Igrzyskami Olimpijskimi w Rio de Janeiro 2016> wsrdd reprezentantoéw Polski
zakwalifikowanych do udziatu w tych igrzyskach. Ankieta sktadala si¢ z metryczki i 10 pytan, na ktére respondenci
odpowiadali wg skali: zdecydowanie nie zgadzam si¢, nie zgadzam si¢, nie mam zdania, zgadzam si¢ i
zdecydowanie zgadzam si¢. Wypetnienie ankiety bylo dobrowolne i catkowicie anonimowe.

W badaniach wzi¢to 54 uczestnikéw 10 Rio de Janeiro 2016°, w tej liczbie 25 0sob, to mezczyzni, a 29 0sdb —
kobiety. W analizie wynikéw nie badano r6zni¢ pomigdzy plciami. Sposrod badanych 43 sportowcoOw posiadato
klas¢ sportowa MM (mistrzowska miedzynarodows), a pozostatych 11 klase sportowa M (mistrzowska). Sredni
wiek badanych, to 27 lat i 5 miesiecy (min — 19 lat, max 38 lat), a staz treningowy $redni 13 lat i 5 miesiecy
(minimum 5 lat, maksimum 24 lata).

4. Wyniki i ich analiza

Wyniki przeprowadzonych badan przedstawiono graficznie na rysunkach Rys.5.-Rys.12.

Okazato si¢, ze wigkszo$¢ badanych Olimpijczykéw zna i stosuje trening wizualizacyjny jako sposéb na
relaksacj¢ przed startem. (Rys. 5.). Nie zawsze jednak jest to dziatanie celowe, gdyz trening wyobrazeniowy jest
jednak sposobem ksztaltowanie sprawnosci specjalnej sportowca i powinien by¢ raczej elementem treningu, a nie
sposobem na relaksacje.

60% 55%
50%
0,
B 25%
20% oo 11% 8% .
10% 0
0% - | ]
nie zgadzam nie mam zgadzam sig
zdecydowanie si¢ zdania zdecydowanie
nie zgadzam si¢ zgadzam si¢

Rys. 5. Stosowanie treningu wizualizacyjnego jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych
polskich Olimpijczykow

Ponad 70% akceptuje i stosuje muzyke w relaksacji przedstartowej, (patrz: Rys. 6.), ale jak wspomniano
wezesniej nie kazda muzyka si¢ do tego nadaje. Bardzo wazny jest dobor nastroju, tempa, harmonii, melodyki a
nawet sily glosu (natezenia dzwigkow), gdyz efekty stuchania muzyki moga by¢ bardzo rézne. (Khazdozi i
wsp.2017, Bishop 2010).
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60% 42%

40% 30%
20% 6% 9% 13%
0% — | [
nie zgadzam nie mam zgadzam si¢
zdecydowanie sie zdania zdecydowanie
nie zgadzam si¢ zgadzam si¢

Rys. 6. Shuchanie muzyki jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych polskich
Olimpijczykow

Wydaje si¢, ze podobne zastrzezenia mozna miec¢ tez do czytania ksigzek, jako metody relaksacji (Rys. 7.), ale
jest to tylko przypuszczenie, a istotne jest to, ze jest to metoda stosowana i akceptowana przez badanych.
Olimpijczycy bardzo sobie cenig spotkania z przyjaciotmi przed startem (Rys.8.), ale przeciez ta metoda relaksacji z
reguly nie jest mozliwa do realizacji, chyba, ze zawody odbywaja si¢ w miejscu zamieszkania. Wydaje si¢, ze
zawodnik pozbawiony tej ulubionej metody relaksacji na zawodach w odlegtych krajach, w sytuacjach, gdy
liczebnos$¢ ekipy startujacej jest niewielka moze mie¢ powody do frustracji i wowczas ten sposob relaksacji moze
si¢ okaza¢ zupelnie nieskuteczny. Az 70% badanych nie akceptuje i nie stosuje gier komputerowych (Rys. 9.), co
jest wynikiem bardzo pozytywnym. Rywalizacja w $wiecie wirtualnym nie moze sprzyja¢ koncentracji i relaksacji
przed startem.

40% 26% 35%
15% 19%
R — L ]
nie zgadzam nie mam zgadzam sig
zdecydowanie sie zdania zdecydowanie
nie zgadzam si¢ zgadzam si¢

Rys. 7. Czytanie ksiazek jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych polskich Olimpijczykow

50% 43%
40%

0,
30% 20% 20%

20% 13%
oz m B
0% .

zdecydowanie nie zgadzaim zgadzam si¢ nie mam zdania zgadzamazdecydowanie zgadzam

Rys. 8. Spotkania z przyjaciolmi jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych polskich
Olimpijczykow



35% 35%

40%

30%

20% 15% 13%

10% . 2%

oo [] =
nie zgadzam nie mam zgadzam si¢
zdecydowanie si¢ zdania zdecydowanie
nie zgadzam si¢ zgadzam si¢

Rys. 9. Gry komputerowe jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych polskich
Olimpijczykow

O wysokiej §wiadomosci respondentow $wiadczy odpowiedz na pytanie o stosowanie alkoholu jako $rodka
,relaksujacego” (Rys. 10.). Wigkszos¢ sportowcow odrzuca ten sposob, niemniej kilka osob akceptuje, co jest
niepokojace, gdyz wynik w tym zakresie powinien by¢ zupetnie jednoznaczny. Wyjscie do kawiarni/restauracji
(patrz Rys. 11.) jest raczej akceptowane natomiast nie wiadomo jaki moze to mie¢ zwigzek z konieczno$cia
stosowania odpowiedniej diety, dlatego odpowiedzi na to pytanie nalezy interpretowaé podobnie jak odpowiedz na
pytanie o kontakty ze znajomymi. Wreszcie zapytano o problem stosowanie §rodkow z zakresy fizjoterapii. (Rys.
12.). Przyjeto si¢ w niektoérych dyscyplinach sportu (np. w boksie), ze fizjoterapeuta jest jednoczesnie ,,pelnigcym
rolg” psychologa. W trakcie masazu i innych czynnosci istnieje mozliwos$¢ szczerej wymiany zdan z terapeuta.
Jednak najprawdopodobniej nie kazdy z nich posiada odpowiednia wiedz¢ i umiej¢tnosei, a takze niektore zabiegi
fizykoterapeutyczne nie sg mozliwe do zastosowania przed zawodami i dlatego odpowiedzi na to pytanie sg bardzo
zrdznicowane.

80% 63%
60%
40% 20% 1100
20% - 0 4% 2%
0% [ | —
nie zgadzam nie mam zgadzam sig
zdecydowanie sie zdania zdecydowanie
nie zgadzam si¢ zgadzam si¢

Rys. 10. Picie alkoholu jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych polskich Olimpijczykow

50% 41%
40%
30% 22% 24%
20% 0
0,
0% [ | [ |
nie zgadzam nie mam zgadzam si¢
zdecydowanie si¢ zdania zdecydowanie
nie zgadzam si¢ zgadzam si¢
Rys. 11 Wyjscie  do  kawiarni/restauracji ~ jako  sposob  relaksacji  przed  zawodami

w deklaracjach badanych polskich Olimpijczykow
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Rys. 12. Korzystanie z ustug fizjoterapeuty jako sposob relaksacji przed zawodami w deklaracjach badanych
polskich Olimpijczykow

5. Podsumowanie

Wsréd preferowanych sposobow na relaksacj¢ wazne miejsce zajmujg racjonalne z punktu widzenia
psychologicznego zachowania, takie jak trening wizualizacyjny, czytanie ksiazek, stuchanie muzyki (jakiej?) czy
unikanie gier komputerowych. Watpliwosci budza takie preferencje, jak spotkania z przyjaciéimi, czy wyjscia do
kawiarni jako sposoby na ,,profesjonalng” relaksacj¢. Negatywne zaskoczenie budzi fakt stosowania alkoholu przez
3 Dbadane osoby. Generalnie preferowane zachowania sprawiaja wrazenie zachowan przypadkowych,
nieplanowanych i niekontrolowanych. Dla usprawnienia wspomagania psychologicznego niezbedne jest
zrealizowanie nast¢pujgcego postulatu:

Zarowno relaksacja przed zawodami, jak i kazde dzialanie zaliczone do wspomagania psychologicznego
powinno by¢ Scisle zaplanowane ze wzglgdu na realizowane cele treningowe, precyzyjnie realizowane w catym
cyklu treningowym oraz kontrolowane, tak jak to si¢ dzieje w przypadku obciazen treningowych.

Moze to prowadzi¢ do minimalizacji zaktécen wystepujacych w treningu, a co za tym idzie do poprawy
jakosci procesu treningowego.
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