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Streszczenie

We wspblczesnym sporcie wzrasta znaczenie przygotowania psychicznego
oraz wlasciwosci psychicznych i umiejetnosci mentalnych wspotdeterminujgcych rezultaty
sportowe. Aby uzyskiwa¢ wyniki sportowe na najwyzszym poziomie, zawodnik musi radzi¢
sobie z duzym obcigzeniem psychicznym. Kluczowe znaczenie zdaje si¢ tu mie¢ odpornosé¢
psychiczna.

Celem badan bylo ustalenie zalezno$ci pomigdzy odpornoscia psychiczng
a osiggnigciami sportowymi w wybranych dyscyplinach sportowych oraz okreslenie
zwigzkow miedzy odpornoscia psychiczng a innymi potencjalnymi determinantami wyniku
sportowego: motywacja, radzeniem sobie ze stresem i stanami emocjonalnymi zwigzanymi
zrywalizacja sportowa. Za wskaznik osiggni¢¢ sportowych przyjeto kwalifikacje olimpijska
na Igrzyska Olimpijskie Tokio 2020. Poszukiwano takze r6znic w badanych wtasciwosciach
psychicznych w zalezno$ci od pici i klasy sportowe;.

W badaniu wzieto udzial 98 zawodnikow (34 kobiety i 64 m¢zczyzn) w wieku 18-36
lat bedacych czltonkami kadr narodowych senioréw w nastgpujacych dyscyplinach
olimpijskich: lekkoatletyka, zapasy, kajakarstwo, wioslarstwo, podnoszenie cigzardéw,
pieciobdj nowoczesny, szermierka, strzelectwo.

Zastosowano standardowe psychologiczne narzedzia badawcze: Kwestionariusz
Odpornosci Psychicznej (MTQ48), Inwentarz Radzenia sobie ze Stresem w Sporcie — Style
(CICS) w polskiej adaptacji Knittela 1 Guszkowskiej, Kwestionariusz Stanu Leku przed
Wspotzawodnictwem (CSAI-2R) w polskiej adaptacji Borek-Chudek, Skale Motywacji
w Sporcie (SMS) w polskiej adaptacji Walczak 1 Tomczaka.

Zawodnicy zakwalifikowani na Igrzyska Olimpijskie Tokio 2020 charakteryzowali si¢
wiekszg odpornosciag psychiczng oraz bardziej pozytywna oceng leku somatycznego
1 poznawczego niz ich koledzy bez kwalifikacji. Najsilniejszym predyktorem kwalifikacji
olimpijskiej byta klasa sportowa. Istotng role odgrywata takze pozytywna ocena lgku
somatycznego i1 zdolno$¢ zarzadzania emocjami - skladowa odpornosci psychicznej.
Uwzglednione w badaniu zmienne lepiej przewidywaty kwalifikacje olimpijska kobiet niz
mezezyzn. Wystgpowaly zalezno$ci pomiedzy odpornosciag psychiczng a pozostalymi
zmiennymi psychologicznymi. Wszystkie jej komponenty zwigzane byly z ocena lgku
poznawczego. Dodatkowo ustalono roznice migdzy kobietami i1 mezczyznami jak
1w zalezno$ci od klasy sportowej. Wigksza odpornoscig psychiczng cechowali si¢

mezezyzni. Nie stwierdzono natomiast réznic w stanach przedstartowych zawodnikow,



a roznice pod wzgledem motywacji 1 sposoboéw radzenia sobie ze stresem byty niewielkie.
Zauwazono za$ réznice w stanach przedstartowych i stylach radzenia sobie ze stresem
miedzy zawodnikami klas mistrzowskich 1 klasy pierwszej. Klasa sportowa nie roznicowata
odpornosci psychicznej i motywacji. Ksztattowanie odpornosci psychicznej, zwlaszcza
w sferze emocjonalnej i1 percepcji emocji przedstartowych, moze przyczyni¢ si¢ do

zwigkszenia osiagni¢¢ sportowych.

Stowa kluczowe: odpornos¢ psychiczna, stany przedstartowe, motywacja, radzenie sobie ze

stresem, kwalifikacja olimpijska



Abstract

Mental toughness as a determinant of sports achievements
in selected Olympic disciplines

In modern sport, the importance of mental preparation as well as psychological
properties and mental skills co-determining sports results is increasing. In order to obtain
sport results at the highest level, the athlete has to deal with a high mental load. Mental
toughness seems to be of key importance here.

The aim of the research was to establish the relationship between mental toughness
and sports performance in selected sports disciplines and to determine the relationship
between mental toughness and other potential determinants of sports performance:
motivation, coping with stress and emotional states related to sports competition. The
Olympic qualification for the Tokyo 2020 Olympic Games was adopted as the indicator of
sports achievements. Differences in the examined mental properties depending on gender
and sports class were also searched for.

The study involved 98 competitors (34 women and 64 men) aged 18-36 who were
members of the national senior team in the following Olympic disciplines: athletics,
wrestling, canoeing, rowing, weightlifting, modern pentathlon, fencing, and shooting.

Standard psychological research tools were used: the Mental Toughness Questionnaire
(MTQ438), the Coping Inventory for Competitive Sport in the Polish adaptation of Knittel and
Guszkowska, the Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised in the Polish adaptation of
Borek-Chudek, the Sports Motivation Scale in the Polish adaptation of Walczak and
Tomczak.

The athletes qualified for the Tokyo 2020 Olympics were characterized by greater
mental toughness and a more positive perception of somatic and cognitive anxiety than their
colleagues without qualifications. The sport class was the strongest predictor of the Olympic
qualifications. An important role was also played by a positive perception of somatic anxiety
and the ability to manage emotions - a component of mental toughness. The variables
included in the study predicted the Olympic qualification of women better than men. There
were relationships between mental toughness and other psychological variables. All
components of mental toughness were associated with the perception of cognitive anxiety.
Additionally, differences were established between men and women and depending on the
sports class. Men were characterized by greater mental toughness in most dimensions. There

were no differences in the pre-competition states of athletes, and the differences in



motivation and coping with stress were small. There were differences in pre-competition
states and coping styles between championship and first class competitors. The sports class
did not differentiate mental toughness and motivation. Developing mental toughness,
especially in the emotional sphere and perception of pre-competition emotional states, may

contribute to increasing sports achievements.

Key words: mental toughness, pre-competition states, motivation, coping with stress,

Olympic qualification



Wstep

We wspodlczesnym sporcie zawodnicy, jak i sztab szkoleniowy, coraz czgsciej
zwracajg uwage na przygotowanie psychiczne 1 rozw6j umiejetnosci mentalnych,
potrzebnych w rywalizacji sportowej. Zawodnicy prezentuja wyréwnany poziom
przygotowania technicznego, taktycznego czy motorycznego i osiagaja podobne wyniki,
a o wygranej decydujg setne czesci sekundy czy centymetry, dlatego rezerw poszukuja
w czynnikach psychologicznych, ktore moga wpltywaé na osiggnigcia sportowe. Jak
wskazuja badania, rywalizacja sportowa jest zrédtem stresu (Holt i Dunn, 2004). Zawodnicy
spotykaja si¢ znim na treningu i zawodach sportowych, zaré6wno w dyscyplinach
indywidualnych, jak i zespotowych. Aby podnosi¢ poziom sportowy, zawodnik musi radzi¢
sobie ze stresem, presja, przeciwno$ciami, jakie spotykaja go podczas startu. Istotne sg jego
wlasciwos$ci psychiczne, a kluczowe znaczenie ma odporno$¢ psychiczna.

»Dhuga kariere 1 sukcesy moze mie¢ tylko sportowiec, ktory wierzy w swoje
umiejetnosci, lubi rywalizacje 1 jest przekonany, Ze to co osiagnie, zalezy od jego madrego
treningu oraz umiejetnosci sterowania swoimi emocjami i koncentracjg uwagi w czasie
zawodow” (Blecharz, 2004, s. 62). Wskazane w tym cytacie wtasciwosci psychiczne
odpowiadaja w zasadzie wszystkim sktadowym odpornosci psychicznej (pewnos$¢ siebie,
kontrola wplywu, wyzwanie 1 zaangazowanie). Stanowi ona, zdaniem wielu teoretykow
1 praktykdéw psychologii sportu, jedng z najwazniejszych psychologicznych determinant
wyniku uzyskiwanego przez sportowcOw na najwyzszym poziomie sportowym. Powstaje
pytanie, czy jest to jedyny lub najwazniejszy predyktor osiagni¢¢ sportowych, czy tez jej
rola jest rownorzedna z takimi tradycyjnymi zmiennymi jak: motywacja, radzenie sobie ze
stresem czy lgk zwigzany z rywalizacjg sportowg. Tym kwestiom po§wigcam t¢ prace. Jako
psycholog sportu — praktyk - jestem zainteresowana nie tylko okresleniem znaczenia
odpornosci psychicznej i jej zwigzkdw z innymi konstruktami, ale takze praktycznymi
implikacjami wykrytych zalezno$ci dla treningu sportowego i procesu przygotowania

zawodnikow elity do udziatu w zawodach sportowych najwyzszej rangi.



1. Teoretyczne podstawy badan wlasnych
1.1. Znaczenie odpornosci psychicznej w rywalizacji sportowej

1.1.1. Stres rywalizacji sportowej

Stres jest stalym elementem naszego zycia, to wynik wzajemnej zaleznos$ci migdzy
osobg a otoczeniem (Kltodecka-Roézalska, 1993). Moga go wywota¢ czynniki wewngtrzne,
np. mysli, przekonania oraz zewngtrzne, np. izolacja, konflikty, hatas (Potocka, 2008).
Reakcje na stres obserwujemy w plaszczyznie fizjologicznej, psychologicznej
1 behawioralnej. Zmiany fizjologiczne zachodza przede wszystkim w ukladzie nerwowym
1 hormonalnym. W obszarze psychiki reakcje stresowe obserwowane sa w sferze
emocjonalnej (przezywanie, np. zlosci, leku, zniecierpliwienia) oraz poznawczej
(np. problemy z pamigcia, koncentracja, gonitwa mysli). Zmiany zachodzace w plaszczyznie
behawioralnej dotycza aktywnosci badZz pasywno$ci zachowania danej osoby (Litzke
i Schuh, 2007). Nalezy zwroci¢ szczegolng uwage, iz stres rowniez moze mie¢ pozytywne
nastgpstwa dla funkcjonowania czlowieka (tzw. eustres). W jego wyniku nastgpuje petlna
mobilizacja zasobow, szybsze podejmowanie decyzji, adaptacja do nowej sytuacji,
warunkow (Potocka, 2008).

Stres w ujeciu psychologicznym przedstawiany jest jako (Heszen i S¢k, 2007):

e reakcja na bodziec: jak w biologicznej teorii stresu, np. koncepcji Selye’go, ktory
okreslit stres jako niespecyficzng reakcje osoby na stawiane jej wymagania.
Czynnikami S$rodowiskowymi sg tzw. stresory, ktore aktywuja mechanizmy
fizjologiczne oraz psychologiczne w ludzkim organizmie. Selye (1960) opisat
ogblny zespot adaptacyjny (GAS general adaptation syndrome) skladajacy sig¢
z trzech faz:

1. stadium alarmu: jest to pierwsza reakcja na sytuacje stresowa, organizm
mobilizuje swoje zasoby do walki badz ucieczki;

2. stadium odpornosci: wzgledna adaptacja organizmu do sytuacji stresowej
(dazenie do réwnowagi pomimo dzialania stresora), naruszenie zasobow;

3. stadium wyczerpania: zbyt dtugotrwaty lub silny stres powoduje wyczerpanie
organizmu.

e jako bodziec, czyli wydarzenie o okreslonych wlasciwosciach, ktore wzbudza
w osobie napig¢cie emocjonalne niepozwalajace na prawidtowe funkcjonowanie, np.

koncepcja zmian zyciowych Holmesa i Rahe’go (1967). Nalezy zaznaczy¢, iz na
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liscie stresujacych zdarzen zyciowych znajduja si¢ zar6wno negatywne, jak
1 pozytywne sytuacje zyciowe.

e jako relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktora oceniania jest przez osobe¢ jako
przekraczajaca jej mozliwosci i zasoby, np. w poznawczo-transakcyjnej teorii stresu
Lazarus i Folkman (1984).

To ostatnie podejscie dominuje we wspotczesnych rozwazaniach na temat stresu.
Lazarus i1 Folkman (1984) jako pierwsi zwrdcili szczegdlng uwage na wzajemne
oddziatywanie osoby i1 otoczenia. Relacja ta dotyczy oceny wymagan otoczenia przez
cztowieka (ocena pierwotna) oraz jego mozliwosci w radzeniu sobie z tymi oczekiwaniami
(ocena wtorna). Relacja moze by¢ oceniona jako niemajaca znaczenia, Sprzyjajaco-
pozytywna lub stresujaca. Gdy osoba zinterpretuje relacje jako stresujgca, moze traktowaé
ja jako: a. krzywde (utrata cenionych wartosci); b. zagrozenie (wystepuje lgk, zamartwianie
si¢) lub c. wyzwanie (mozliwa krzywda, jak i korzys¢). Ocena wtorna zwigzana jest
z oszacowaniem przez cztowieka swoich mozliwosci, kompetencji, wsparcia spotecznego,
srodkdw materialnych, ktére moga pomoc w przywrdceniu rownowagi pomigdzy osoba
a otoczeniem (Lazarus i Folkman,1984).

Zjawisko stresu jest stalym przedmiotem zainteresowania psychologéw sportu.
W treningu i rywalizacji sportowej wystepuja sytuacje trudne, stresujace, ktore oddziatuja
na zawodnika 1 modyfikuja jego funkcjonowanie. Bez nich sportowiec nie mogiby
przygotowywac¢ si¢ do ekstremalnych obcigzen, ktore sa powszechne w sporcie
wyczynowym. Sam trening sportowy jest stresorem — stanowi celowe obcigzenie, niekiedy
skrajnym wysitkiem fizycznym (Tyszka, 1991). Do tego dochodza obciagzenia psychiczne,
zwigzane z przezwyci¢zaniem bolu, zmeczenia, lgkiem przed kontuzjga czy choroba.
Zrédlem stresu w sporcie moze by¢ takze wysoka ranga zawodéw, whasne oczekiwania
wobec wyniku czy niepewnos¢ rezultatu. Chinscy sportowcy odczuwali silny stres z powodu
negatywnych komentarzy, niesprawiedliwego traktowania przez s¢dziego, niezadowolenia
ze strony sztabu szkoleniowego 1 czynnikdw $rodowiskowych, np. pogoda oraz
przeciwnikow (Anshel 1 in., 2009).

Dzigki konfrontowaniu zawodnika ze stopniowo zwigkszanym obcigzeniem
psychofizycznym podczas treningu, nabywa on odpornosci psychicznej i rozwija
umiejetnosci radzenia sobie w sytuacji startowej. W rywalizacji sportowej pozytywnymi
nastepstwami wystepowania stresu jest zwickszona wytrzymato$¢ organizmu, szybkos¢,
dokladno$¢ reagowania. Natomiast negatywne skutki stresu to usztywnienie migsni,

problemy z koncentracja, pogorszony nastrdj, wydtuzony czas reakcji. Nalezy pamigtaé, ze
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zawodnik, oprocz sytuacji sportowych (trening, zawody), réwniez doswiadcza réznych
trudnosci w zyciu codziennym (Martin i in., 1998). Analizujac zjawisko stresu w kontekscie
aktywnosci sportowej, nalezy uwzgledni¢, oprocz stresu zwigzanego z treningiem i startem,
stres zyciowy oraz wypalenie zawodowe (Morris 1 Summers, 1998). Obcigzajace dla
sportowca moze by¢ ponadto opuszczanie zaje¢ w szkole badz na uczelni, czy zobowigzania
finansowe (Humphreys, 2000; Wilson i in., 2005).

Model Andersona i Williams (1988) dotyczacy reakcji zawodnika na stres zwigzany
z kontuzja w sporcie mozna rowniez zastosowa¢ w odniesieniu do funkcjonowania
sportowca w rywalizacji sportowej (ryc.1) (Dolinski i Szmajke, 1991). Jednym z istotnych
czynnikow determinujacych reakcje na stres startowy, od ktorych zalezy wynik sportowe;j
rywalizacji, jest osobowos¢ sportowca, zwlaszcza te jej cechy, ktore pozwalajg skutecznie
dziata¢ w sytuacji obcigzenia. Jedng z takich wlasciwosci jest odpornos¢ psychiczna, bedaca
kluczowym w tej pracy konstruktem psychologicznym. W obszarze cech osobowosciowych
Anderson i Williams (1988) uwzglednili réwniez umiejscowienie kontroli, poczucie
koherencji, lek przed wspoélzawodnictwem oraz motywacje osiagnie¢. Aby zawodnik
zaprezentowat si¢ na arenie sportowej na optymalnym poziomie pobudzenia, stosuje pewne
sposoby czy techniki majace na celu adaptacj¢ do sytuacji trudnej. Nalezy podkreslié, iz to
cechy osobowosciowe oraz historia stresorow maja znaczenie w dokonywaniu wyboru
sposobu czy technik radzenia sobie ze stresem. Wcze$niejsze sportowe doswiadczenia
zawodnika, to, w jaki sposob poradzit sobie z sytuacja trudna, z jakim rezultatem zakonczyt
zmagania sportowe, wptywa na jego odporno$¢ na stres. Oprocz sportowego obszaru
funkcjonowania, zawodnik pelni réwniez inne role spoteczne (np. ucznia, partnera, rodzica,
dziecka itp.), z ktorymi zwigzane sg sytuacje stresowe. Zobowigzania finansowe, rodzinne,
zawodowe mogg stanowi¢ dodatkowe obcigzenie psychiczne.

Do oddziatywan zewnetrznych, ktére maja znaczenie w funkcjonowaniu zawodnika
w sytuacji startowej, nalezy obecno$¢ innych ludzi oraz wpltyw os6b wspomagajacych
zawodnika. W sztabie szkoleniowym wyjezdzajacym na zawody sportowe znajdujg sig,
m.in. trenerzy, fizjoterapeuta, lekarz, psycholog, mechanicy, dzialacze sportowi, ktorzy
maja za zadanie wspomagac¢ sportowca w jak najlepszym przygotowaniu do startu. Biorac
pod uwage liczebno$¢ sztabu, nalezy zaznaczy¢, iz kazda z tych oséb oddziatuje pozytywnie
badz negatywnie na sportowca. Dlatego istotne jest, aby zawodnik potrafit selekcjonowac
informacje, ktore otrzymuje oraz potrafil si¢ skupi¢ na wykonaniu zadania. Wsparcie
spoteczne jest elementem pozytywnego wptywu sztabu szkoleniowego. Moze to dotyczy¢

wsparcia emocjonalnego, ktore umacnia zawodnika w przekonaniu, ze nalezy do zespotu,
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nie jest sam w chwilach sukcesu, jak i porazki oraz wsparcia rzeczowego czy

informacyjnego (Dolinski i Szmajke,1991).

sposoby i techniki
0sobowos¢ radzenia sobie ze historia stresorow
stresem

reakcja na stres:
stresory w sytuacji ocena siebie i sytuacji

: wynik sportowy
startowej zmiana poziomu
pobudzenia
oddzialywanie osob
wspomagajacych obecnos$¢ innych ludzi

zawodnika

Rycina 1. Model funkcjonowania zawodnika w rywalizacji sportowej (na podstawie: Dolinski

i Szmajke, 1991).

W funkcjonowaniu sportowca nieodzowna czescig jest obecno$¢ innych ludzi. Sg to
koledzy, kolezanki z druzyny, grupy treningowej, rywale sportowi czy kibice, ktorzy
stanowig czynnik podnoszacy poziom pobudzenia. W zaleznosci od dyscypliny sportowej,
jej ztozonosci pod wzgledem czynnosci motorycznych, powoduje to poprawe (facylitacja
spoteczna) lub pogorszenie wykonania sportowego (Dolinski 1 Szmajke, 1991).

W sytuacji startowej zawodnik dazy do optymalnego poziomu pobudzenia, dzigki
ktéremu wzrasta jego wytrzymato$¢, szybkos¢ 1 dokladno$¢ reagowania, skupienie uwagi
na zadaniu. Natomiast gdy poziom pobudzenia jest zbyt wysoki, efektywnos$¢ sportowca
maleje. Pojawia si¢ sztywno$¢ reakcji, brak elastycznosci w podejmowaniu decyzji, zbytnie
zawezenie pola uwagi lub jej nadmierne rozproszenie, wzrost napi¢cia migsniowego.
Istotng rol¢ odgrywa tu subiektywna ocena sytuacji, jej interpretacja oraz poziom
umiejetnosci, wymagan, zasobow, konsekwencji zawodnika (Blecharz, 2008).

Odwotujac si¢ do modelu Andersona 1 Williams (1988), nalezy uwzgledni¢ jeszcze
mozliwo$¢ interwencji (m.in. nauka kontroli mys$li, wzmacniania pewnos$ci siebie,
umieje¢tnosci relaksacji, treningu wyobrazeniowego, wspierania realnych oczekiwan czy

wzmacniania wi¢zi z zespotem) ze strony osOb wspotpracujagcych z zawodnikiem.
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Opisywany model stanowi uktad wielu czynnikéw wzajemnie na siebie oddziatywujacych,

okreslajacych funkcjonowanie sportowca w sytuacji startu (Dolinski i Szmajke,1991).
1.1.2. Pojecie odpornosci psychicznej

We wspoélczesnym §wiecie coraz czesciej poruszana jest kwestia stresujacych sytuacii,
wydarzen traumatycznych, wyzwan w zyciu codziennym, ktére wptywaja negatywnie na
zdrowie fizyczne i1 psychiczne spoteczenstwa (Price 1 in., 2002). Szczegdlng uwage
naukowcy zwrocili na indywidualne umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach,
skupiajac si¢ na procesach i mechanizmach mogacych wyjasni¢ np. wytrwato§¢ w dziataniu
pomimo niesprzyjajacych warunkéw (Lin i in., 2017), gdy inne osoby rezygnuja lub
efektywnego dziatania pomimo silnego pobudzenia (Gracz i Sankowski, 2007). Takim
konstruktem psychologicznym jest odporno$¢ psychiczna (mental toughness), ktéra
wyjasnia réznice w indywidualnym wykonaniu pod presja czy skutecznym radzeniu sobie
zwyzwaniami (Lin i in., 2017). Odporno$¢ psychiczna okreslana jest jako zdolno$¢
cztowieka do dobrego funkcjonowania psychospolecznego i1 rozwoju pomimo
niesprzyjajacych warunkow zyciowych (Borucka i Ostaszewski, 2012).

Pierwsze doniesienia naukowe dotyczace koncepcji odpornosci psychicznej zostaty
przedstawione przez Cattella, Blewetta 1 Beloffa (Liew 1 in., 2019 za: Cattell, Blewett
1 Beloff, 1955), ktorzy stwierdzili, iz twardo$¢ psychiczna (fough-mindedness) jest jednym
z wymiaréw osobowo$ci majacym znaczenie w osigganiu sukcesoOw zyciowych. Obecnie
odporno$¢ psychiczng okresla si¢ jako zasob psychiczny, ktory zwigksza szanse skutecznego
radzenia sobie ze stresem (Clough 1 in., 2002; Crust 1 Clough, 2011). Osoby odporne
psychicznie traktujg sytuacje stresowa jako mozliwo$¢ rozwoju, wspierajac ten proces wiarg
w swoje umiejetnosci (St.Clair-Thompson i in., 2015).

Odporno$¢ psychiczna odgrywa istotng rolg w takich dziedzinach zycia jak: biznes
(Gucciardi 1 in., 2015; Marchant 1 in., 2009), edukacja (Hardy i in., 2014), sluzby
mundurowe (Godlewski 1 Kline, 2012) czy medycyna (Gerber 1 in., 2015). W obszarze
edukacji interesujgce badania studentéw pierwszego roku kierunku sport (161 osob)
przeprowadzil Crust z zespotem (2014) w celu okreslenia warto$ci predykcyjnej odpornosci
psychicznej dla osiggni¢¢ w nauce. Wykazano, iz studenci o wyzszym poziomie odpornosci
psychicznej uzyskiwali wyzsze oceny w nauce. W badaniach 159 uczniéw szkoty Sredniej
wskazano dodatnig korelacj¢ pomi¢dzy odpornos$cia psychiczng nastolatkow a frekwencja
1 osiggnigciami w nauce (St.Clair-Thompson i in., 2015). W szkoleniu wojskowym rekrutow

na spadochroniarzy potwierdzono, iz odporno$¢ psychiczna jest predyktorem ukonczenia
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kursu 1 przygotowania fizycznego (adaptacji, wydajnos$ci rekrutow) (Arthur i in., 2015).
Lepiej oceniani pod wzgledem wydajnosci przez swoich przetozonych byli pracownicy
organizacji charakteryzujacy si¢ wysoka odpornoscig psychiczng (Gucciardi i in, 2015).
Marchant 1 wspotpracownicy (2009) przebadali 504 menedzerow rdéznego szczebla
w hierarchii  organizacji. Osoby, ktére obejmowaly najwyzsze stanowiska,
charakteryzowaly si¢ wyzszym poziomem odpornos$ci psychicznej niz menedzerowie
nizszych szczebli. Badacze nie byli w stanie okresli¢, czy pekienie funkcji wzmacnia
odpornos$¢ psychiczng, czy moze osoby o wyzszym poziomie tej cechy osiggajg wyzsze
stanowiska w organizacji.

Badano takze zwigzek odpornosci psychicznej z powrotem do zdrowia po urazie,
operacji; z ogélnym stanem zdrowia; z r6znymi zaburzeniami psychicznymi (zaburzeniami
odzywiania, depresja) (Strycharczyk i Clough, 2018). Takie badania m.in. przeprowadzit
Gerber wraz ze wspolpracownikami (2015) w grupie 865 ucznidw szkoly zawodowe;.
Zbadano zwigzki pomiedzy odpornoscia psychiczng a satysfakcjg z zycia, odczuwanym
stresem 1 objawami depresji. Wyniki potwierdzily ujemna korelacj¢ pomigdzy konstruktami,
za wyjatkiem satysfakcji z zycia, gdzie wystgpita dodatnia korelacja z odpornoscia

psychiczna.
1.1.3. Odpornos¢ psychiczna w sporcie

Funkcjonowanie zawodnikOw na najwyzszym poziomie sportowym wigze si¢ duza
presja otoczenia 1 wlasnych oczekiwan. Silna motywacja osiagnigcia sukcesu 1 stresujgce
srodowisko wymaga od sportowcow wysokiej odpornosci psychicznej. Zawodnik, ktoéry si¢
nig wykaze, ma wigksze szanse na osiaggnigcie sukcesu (Sheard, 2013). Odpornosc
psychiczna pozwala skutecznie regulowa¢ emocje, utrzyma¢ pewnos$¢ siebie i1 kontrole
uwagi (Gucciardi, 2009). Stanowi determinant¢ sukcesu sportowego zawodnikow elity
(Gould 1 in., 2002). Jest cechg wyrdzniajaca zawodnikéw klasy mistrzowskiej od
przecietnych, wygranych od przegranych (Skakoon, 2015).

Dzigki pracy Loehra (1986) odporno$¢ psychiczna zostala uznana za istotny czynnik
sukcesu w sporcie. Zdefiniowal on ja jako ,,zdolno$¢ do konsekwentnego dziatania
w kierunku osiggniecia gornej granicy swoich talentéw 1 umiejetnosci bez wzgledu na
okolicznosci stwarzane przez konkurentow” (za: Strycharczyk i Clough, 2018, s. 4).

Dzigki wspotpracy z zawodnikami Loehr (1986) rozwinal to pojecie, wyrdzniajac

cztery czynniki odpornosci psychicznej:
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¢ clastyczno$¢ emocjonalna — umiejetnos$¢ dostosowania si¢ do zmian pod wzgledem
emocjonalnym;

e reaktywno$¢ emocjonalna — umiejetnos¢ radzenia sobie z presja;

e sila emocjonalna — wola walki w obliczu trudnej sytuacji;

e prezno$¢ emocjonalna — umiejetnos¢ szybkiego powrotu do stanu rownowagi
emocjonalne;j.

Odporno$¢ psychiczna traktowana jest jako konstrukt sktadajacy si¢ z elementoéw
poznawczych, emocjonalnych oraz behawioralnych (Sheard, 2013). To szerokie pojecie, co
powoduje, iz badacze w rézny sposob je interpretuja. Wedlug Loehra (1986) odpornosé
psychiczna to zespdt umiejetnosci mentalnych takich jak: kontrola emocji, koncentracja,
pozytywny dialog wewnetrzny, motywacja do dziatania, pewnos$¢ siebie, ktore podlegaja
treningowi i mozliwosci uczenia si¢. Jones (2002) stwierdzil, ze osoba odporna psychicznie
lepiej od przeciwnikéw radzi sobie z przeciwnosciami podczas treningu, zawodoéw czy
w codziennych sytuacjach. Charakteryzuje si¢ determinacja, pewnoscia siebie, koncentracja
oraz poczuciem kontroli. Dla Gucciardiego i1 jego wspoipracownikow (2009) odpornosc
psychiczna jest zwigzana ze sportowa $wiadomos$cig, wyzwaniem i checig osiggnigcia
sukcesu. Wedlug Hardy’ego (2014) to umiejetnos¢ osiggania celow w obliczu presji
1 oddzialywania réznych stresoréw. Natomiast Middleton z zespotem (2004) definiuje ja
jako wytrwatos¢ i przekonanie o realizacji celu pomimo presji i przeciwnosci.

Roéznorodnos¢ okreslen odpornosci psychicznej swiadczy o jej wielowymiarowosci.
Jest ona naturalng badz ksztattowang, dzigki specjalnym oddziatywaniom, cechg zawodnika,
ktéry lepiej radzi sobie z wieloma wymaganiami (trening, styl Zycia, rywalizacja) niz
przeciwnicy. Jest bardziej konsekwentny, zdeterminowany, skoncentrowany, pewny siebie
1 lepiej radzi sobie z presja (Thelwell 1 in., 2005, 2010). Coulter 1 wspdipracownicy (2010)
stwierdzili, ze to zbidr nieodigcznych wartosci, postaw, emocji, zachowan, procesow
poznawczych, ktore oddziatujg na zachowanie osoby w sytuacji wyzwan, przeszkod, pres;ji
w drodze do realizacji celu.

Sktadowe odpornosci psychicznej sg zalezne od uktadu indywidualnych wtasciwosci
psychicznych jednostki, ale i od czynnikow stresowych wystepujacych podczas dziatania
w okreslonej sytuacji. Odporno$¢ psychiczna odgrywa istotng role w poznawczej,
emocjonalnej oraz behawioralnej reakcji na stres, ktora wptywa na efekty dziatania (Sheard,

2013).
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1.1.4. Modele odpornosci psychicznej

W literaturze przedmiotu wystepuje wiele modeli 1 koncepcji odpornosci psychiczne;,
ktore posiadajg wspolne cechy, jak i1 znaczace roznice (np. Clough i in., 2002; Bull i in.,
2005; Thelwell i in., 2005; Gucciardi i in., 2008). Ponizej przedstawiono charakterystyke
poszczegbdlnych modeli.

Sheard (2013) opracowal model 3C, zgodnie z ktérym na odpornos¢ psychiczng sktada
sie: kontrola (Control) nad efektem dziatania w sytuacji duzego obcigzenia psychicznego
1 fizycznego, stato$¢ (Comstancy) w wykonywaniu dziatania podczas treningéw jak
1 zawodow oraz pewnos¢ siebie (Confidence). W tym przypadku odporno$¢ psychiczna jest
rozumiana jako dyspozycja, wzglednie stala wlasciwos$¢ psychiczna, ktora determinuje
efektywnos$¢ dzialania pod presja i radzenia sobie ze stresem w trudnych, ekstremalnych
warunkach. Jest ona uwarunkowana genetycznie oraz oddziatuje na nig §rodowisko (Crust
i Clough, 2011; Horsburgh i in., 2009). Odpornos¢ psychiczng mozna traktowac jako ceche,
uwzgledniajac znaczenie roli czynnikow genetycznych i srodowiskowych (Lin, 2017).

W badaniach genetycznych, przeprowadzonych przez Gucciardiego z zespolem
(2015), wykazano, iz 44% wariancji odpornosci psychicznej jest spowodowane zmienno$cia
miedzyosobniczng, pozostala cze$¢ stanowi zmienno$¢ wewnatrzosobnicza. Wystepuje
pewna stabilizacja odpornosci psychicznej jako cechy. Nalezy pamigta¢ o mozliwosci
wplywu Srodowiskowego na jej rozwdj, w ograniczonym jednak zakresie. Horsburgh
1 wspolpracownicy (2009), badajac doroste bliznieta jedno- i dwujajowe, wskazali istotng
role czynnikow genetycznych jak 1 srodowiskowych w rozwoju odpornosci psychicznej.
Dotychczas nie okreslono konkretnego genu odpowiadajacego odpornosci psychicznej ze
wzgledu na mato liczne grupy badane (Vissher, 2008).

Middleton i wspotautorzy (2004) do sformutowania koncepcji odpornosci psychicznej
zastosowali czeSciowo ustrukturyzowane wywiady przeprowadzone z 25 sportowcami klasy
mistrzowskiej oraz z § trenerami - ekspertami w swoich dyscyplinach. Wybrano 12 cech,
ktore charakteryzuja osobe odporng psychicznie: poczucie wlasnej skutecznosci,
samos$wiadomos$¢, potencjat, koncentracja na zadaniu, wytrwato$¢, znajomos$¢ zadania,
warto$¢ zadania, rekordy zyciowe, zaangazowanie w realizacje celu, pozytywne myslenie,
pozytywne porownania, radzenie sobie ze stresem. Aby by¢ odpornym psychicznie, nie
trzeba posiada¢ wszystkich 12 wiasciwosci. Badacze twierdza, Zze roznorodne kombinacje

tych cech sg potrzebne w réznych dyscyplinach sportu.
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Fourie 1 Potgieter (2001) rowniez przeprowadzili jako$ciowe badania, w ktorych
wyodrebnili 11 cech: odpowiedni poziom motywacji, umiejetnos¢ radzenia sobie z presja,
pewno$¢ siebie, umiej¢tnosci poznawcze, samodyscyplina, ukierunkowanie na cel,
rywalizacja, jedno$¢ zespolu/grupy sportowej, umiejetnosci przygotowawcze, twardos$c
1 etyczne zachowanie. Niespojnosci moga wynika¢ z cech charakterystycznych uprawianej
dyscypliny sportu.

Nawigzujac do powyzszych modeli odpornosci psychicznej, Jones i inni (2007)
przeprowadzili analizy metodg jakosciowa (wywiad) z 8 mistrzami olimpijskimi i §wiata,
3 trenerami oraz 4 psychologami sportowymi, ktdrzy uczestniczyli w procesie
przygotowawczym tych zawodnikow. Reprezentowali oni rézne dyscypliny sportowe, m.in.
lekkoatletyke, boks, ptywanie, pigciobd] nowoczesny, judo, wioslarstwo itp. oraz
reprezentowali rozne kraje: Kanada, Australia, Anglia. Wedlug badaczy odporno$¢
psychiczna jest naturalng badz uksztaltowang mentalng przewaga, ktora pozwala, lepiej niz
przeciwnicy, radzi¢ sobie z wieloma trudno$ciami/przeciwnosciami zwigzanymi ze
sportowym wykonaniem. Odporni psychicznie sportowcy charakteryzuja si¢ determinacja,

konsekwencja, koncentracja, pewno$cig siebie oraz radzeniem sobie z presj3.

odpornos¢ psychiczna

postawa/nastawienie trening start/zawody po starcie/zawodach

wiara wyznaczanie celéw ) radzanie sobie porazkg
dtugoterinowych ] wiara

radzenie sobie z

kontrola/zarzadznie
sukcesem

) . pozostanie w petnej
$rodowiskiem

koncentrancja -
koncentracji

przekraczanie
wiasnych granic [ regulacja wykonania

radzenie sobie z presja

Swiadomos¢ i kontrola
mysli i emocji

zarzadzanie/kontrola
Srodowiska

Rycina 2. Struktura odpornosci psychicznej (na podstawie Jonesa i in., 2007).
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Na rycinie 2 przedstawiono strukture odpornosci psychicznej wedlug Jonesa
1 wspotpracownikow. Jones i inni (2007) wyréznili 4 obszary istotne w odpornosci
psychicznej: 1. postawa/nastawienie, 2. umieje¢tnosci psychologiczne stosowane podczas
treningu, 3. umiej¢tnosci  psychologiczne wykorzystane podczas zawodow oraz
4. umiejetnosci psychologiczne wystepujace po starcie.

W pierwszym obszarze postawy/nastawienia kluczowe sg dwa elementy: wiara
1 koncentracja. Pierwszy z nich to wiara w siebie, przekonanie, ze zawodnik jest
w stanie osiggnaé zamierzony sukces 1 pokona¢ wszelkie przeciwnosci. Natomiast
koncentracja zwigzana jest z wyznaczeniem priorytetow 1 realizacji celow
dlugoterminowych oraz wiedza, kiedy zawodnik silny mentalnie zachowuje rownowage
pomiedzy treningiem/sportem a zZyciem prywatnym. Podczas treningu odporny psychicznie
sportowiec wyznacza dtugoterminowe cele. Maja one za zadanie podtrzymac¢ motywacje na
wysokim poziomie pomimo ci¢zkiego treningu i wielu lat pracy. Aby wykorzysta¢ swoj
potencjal, zawodnik powinien charakteryzowa¢ si¢ cierpliwo$cig, samokontrola
1 samodyscypling. Kontrola $rodowiska polega na skupieniu uwagi na tym, co jest
kontrolowane, a nie na tym, na co zawodnik nie ma wplywu. Przekraczanie granic nalezy
traktowac jako wyzwanie, z ktorym zmierza si¢ zawodnik. Wazna jest tu rOwniez odpornos¢
na bol, intensywny wysilek fizyczny (sportowiec ,,lubi si¢” zmeczy¢) oraz che¢é rywalizacji
na treningu.

W trzecim obszarze, jakim sa zawody/start, odporny psychicznie zawodnik dobrze
bedzie radzil sobie z presja, lekiem, podejmowat wtasciwe decyzje, szczegdlnie podczas
startu. Jego wykonanie i wydajno$¢ osiggng wysoki poziom pomimo wyst¢powania réznych
trudnos$ci, dystraktoréw czy zmian. Sportowiec ten wierzy w sukces i jest catkowicie
zaangazowany w realizacj¢ celow, nawet gdy popetnia btedy. W regulacji wykonania istotny
jest tzw. instynkt zabdjcy (killer instinct) w rywalizacji sportowej, co oznacza, ze gdy pojawi
si¢ sposobnos¢ odniesienia zwyciestwa, zawodnik odporny psychicznie bedzie dazyt do
tego. Poszuka takze mozliwosci podniesienia swoich kompetencji 1 rozwoju umiejetnosci
sportowych. Pozostanie w stanie peinej koncentracji, co wymaga radzenia sobie z wieloma
czynnikami zakldcajacymi i skupienia na swoim wykonaniu, a nie na wyniku. Swiadomogé,
kontrola mysli 1 emocji zawodnika odpornego psychicznie pomaga osiggna¢ odpowiednie
nastawienie oraz stan, w ktorym jest on gotowy do rywalizacji.

Ostatni komponent obszaru zawodow/ startu dotyczy tworzenia takiego Srodowiska,
ktore bedzie wymagato od sportowca podnoszenia swoich umiejetnosci, a pojawiajace si¢

trudnosci tylko beda rozwijaly jego odpornos$¢ psychiczng. W czwartym obszarze
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odpornosci psychicznej znajduje si¢ sytuacja po zawodach, kiedy to zawodnik radzi sobie
z porazka badz sukcesem. Obie te sytuacje wymagaja wyciggania wnioskéw (czego si¢
nauczytem podczas tego startu) i zbierania doswiadczenia. W obliczu sukcesu zawodnik
uczy sie, kiedy moze §wietowaé dane zwyciestwo, a kiedy musi si¢ skupi¢ na dalszych
wyzwaniach. Potrafi radzi¢ sobie z duzym zainteresowaniem, np. mediow czy dodatkowa
presja w kolejnym zawodach (start jako lider, zwycig¢zca).

Systemowy model odpornosci psychicznej przedstawili Sorensen i inni (2016).
W koncepcji uwzglednili 3 wazne obszary: dane wyjsciowe - to zasoby osobiste
1 zewnetrzne stresory; proces - to przystosowanie i sita wewngtrzna; rezultat - to
przetrwanie, walka, rozkwit (ryc. 3). Odporno$¢ psychiczna jest rozumiana jako zdolnos¢
do utrzymania jednego badz wszystkich rezultatéw pod wptywem stresu wewnetrznego i/lub

zewnetrznego. To szersza perspektywa i1 nie ogranicza si¢ tylko do wyniku.

Rycina 3. Systemowy model odpornosci psychicznej (na podstawie Soresen i in.,2016).

Neuropsychologiczny model odpornosci psychicznej w krykiecie opracowali Hardy
1 wspotpracownicy (2013). Fundamentem jest tu zachowanie — zawodnik odporny
psychicznie zachowuje si¢ w okreslony sposob, aby realizowaé wyznaczony cel pomimo
presji i roznorodnych stresoréw. Samocena zachowania sportowca ma kluczowe znaczenie.
Wedlug badaczy odpornos¢ psychiczna jest wzglednie stabilna. W swoim modelu odniesli
si¢ oni do neurobiologicznego podejscia w teorii osobowosci — wrazliwosci na wzmocnienia

(RTS) Graya i McNaughtona (2000). Wyniki badan pokazuja, iz zawodnicy wysoko
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kwalifikowani (klasy mistrzowskiej) w krykiecie charakteryzuja si¢ wrazliwos$cig na kary,
nie na nagrody, szybko wykrywajg zagrozenie i potrafig utrzymaé koncentracje¢ na realizacji
celu, pomimo czynnikoéw stresogennych i presji zwigzanych z rywalizacjg sportowa (Hardy
iin., 2013).

Odporno$¢ psychiczng jako uktad dyspozycji przedstawit takze Clough z zespotem

(2002) w modelu 4C, ktory uwzglednia cztery czynniki:
e kontrola (Control) — poczucie wptywu, przekonanie o wtasnej sprawczosci;
o wyzwanie (Challenge) — zdolno$¢ do interpretacji trudnych, stresujacych zdarzen jako
mozliwos$ci rozwoju, sprawdzenia si¢ w trudnych warunkach;
e pewnos$c siebie (Confidence) — wiara w siebie, w swoje umiejetnosci oraz pewnosé
siebie w kontaktach interpersonalnych;
e zaangazowanie (Commitment) — motywacja do osiggni¢cia wyznaczonego celu.

Wedhug autoréw odporno$¢ psychiczna jest cechg osobowosci, ktéra okresla
mozliwo$ci skutecznego radzenia sobie z presja, stresem, wyzwaniem niezaleznie od
sytuacji. Wptywaja na nia, ich zdaniem, czynniki genetyczne, ale takze Srodowiskowe,
dzieki ktorym mozna rozwijaé te umiejetnos¢ (Crust i Clough, 2011).

Swoja koncepcj¢ oparli na dwoch konstruktach teoretycznych: preznosci (resilience)
oraz twardosci psychicznej (hardiness) (Strycharczyk i Clough, 2018). Preznos¢ ujmowana
jest jako zdolno$¢ powrotu do réwnowagi po wystapieniu zmiany, trudnosci czy
nieszczescia (porazki). Osoba ma mozliwos¢ skorzystaé (lub nie) ze swoich zasobow, czyli
kompetencji 1 umiejetnosci. Wedtug Jacksona 1 Watkina (2004) czynnikami, ktére decyduja
0 sposobie radzenia sobie z trudno$ciami sg:

e dokladnos¢ oceny sytuacji

e umiejetnos¢ poszukiwania rozwigzan

e clastyczno$é

e wewng¢trzna determinacja do koficzenia poszczegdlnych wyzwan, zadan.

Kluczowe jest rozpoznawanie wiasnych mysli oraz elastyczne podejscie do
zmieniajacych si¢ warunkéw, dzieki nim mozna lepiej kontrolowaé emocje 1 swoje
zachowanie. Prezno$¢ mozna rozwija¢ poprzez regulacje emocji, empati¢, ksztattowanie
poczucia wiasnej skutecznosci, realistycznego optymizmu, kontroli impulséw, umiejetnosci
analizowania przyczyn trudnosci 1 otwarto$ci na nowe wyzwania.

Twardo$¢ psychiczna (hardiness) jest traktowana jako zdolno$¢ znoszenia trudnych

warunkow (Kobasa, 1979, za: Strycharczyk i Clough, 2018). Sktada si¢ ona z poczucia
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kontroli (poczucie wplywu na witasne dziatania), podejscia do wyzwan (traktowanie zmiany
jako mozliwo$ci rozwoju, a nie zagrozenia) i zaangazowanie (podejmowanie inicjatywy,
a nie bierna obserwacja), ktore stanowig bufor pomig¢dzy sytuacja stresowa a chorobg.

Odnoszac si¢ do modelu 4C, prgznos$¢ postrzegana jest jako pojecie pasywne,

w ktorym wystepuje kontrola i wyzwanie, natomiast twardo$¢ psychiczna to pojecie
aktywne z zaangazowaniem, kontrolg i wyzwaniem. Oba konstrukty psychologiczne wiaza
si¢ z koncepcja odpornosci psychicznej i pozwalajg na stawianie czola przeciwnos$ciom
1 pojawiajacym si¢ trudnosciom w zyciu, stanowia jej fundament (Strycharczyk 1 Clough,
2018). Istotng roéznica pomigedzy modelem 4C odpornosci psychicznej a twardoscig
psychiczng i preznoscig jest podkreslenie znaczenia wiary we wilasne umiejgtnosci oraz
umiej¢tnosci w budowaniu relacji z innymi. Osoba, ktdra jest odporna psychicznie, oprocz
radzenia sobie ze stresem jest rOwniez pewna siebie, przekonana, ze dobrze wykona zadanie
oraz potrafi zachowac si¢ asertywnie w relacjach spotecznych (Lin, 2017).

W modelu 4 C istotng role odgrywa pojecie stresu. W ujeciu Strycharczyka i Clougha
(2018, s. 29) ,,stres jest reakcja adaptacyjng zalezng od cech osobowych jednostki i/lub
procesoOw psychologicznych, ktére sa konsekwencja dowolnego dzialania zewngtrznego,
sytuacji badz wydarzenia naktadajgcego na dang osobe konkretne wymagania fizyczne i/lub
psychiczne”. To zjawisko nieuniknione, ktore réwniez moze mie¢ pozytywne znaczenie.
Wystepuja roznice indywidualne w reakcji na te same czynniki stresogenne, a czasem stres
przecigza fizycznie 1 psychicznie dang jednostke.

Mozna stwierdzi¢, iz stres jest sumg dwodch czynnikéw: oddziatywania stresora
1 sposobu reakcji na niego. To odpowiedZ na czynnik stresogenny powoduje wzrost
wydajnosci osoby badZz jej obnizenie. Stresory moga pochodzi¢ z wielu obszaréw
funkcjonowania cztowieka, z relacji z innymi, ze srodowiska pracy, nauki. Zrédtem stresu
moze by¢ sam podmiot. Elementami, ktore maja znaczenie dla reakcji na stresor sg roznice
indywidualne w obszarze osobowos$ci, wieku, ptci, kondycji fizycznej, odpornosci
psychicznej, korzystania ze wsparcia spolecznego. Negatywnymi skutkami stresu moze by¢
wypalenie zawodowe, niski poziom satysfakcji, depresja, spadek wydajnosci w pracy,
w szkole, naduzywanie uzywek, trudno$ci w utrzymaniu koncentracji, podejmowaniu
decyzji oraz choroby somatyczne.

Nalezy pamig¢tac¢ rowniez o mozliwosci wzrostu wydajnosci w sytuacjach stresowych.
Strycharczyk 1 Clough (2018) szczytowa wydajnos$¢ okreslili jako zdolnos¢ do efektywnego
funkcjonowania z wykorzystaniem catego potencjatu cztowieka. Badacze wyr6znili cechy,

ktore charakteryzowaly osoby o szczytowej wydajnosci. Jest to pasja, wysoka wiara
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w siebie, skupienie uwagi na tym co mozna kontrolowaé, radzenie sobie z porazkami,
traktowanie wyzwan jako szansy na rozwoj, zdolno$¢ skupienia uwagi iumiejgtnosé
odpoczynku (relaksowania sig).

Narycinie 4 przedstawiono model stresu, ktory jest podstawa koncepcji Strycharczyka

i Clougha (2018).

/STRESORY: \

[ STRES 1
SKUTKI:
Poziom jednostki
Psychologiczne

Poziom grupy
_ / ROZNICE \ Behawioralne
Poziom INDYWIDUALNE:
organizacji odpornosé psychiczna, Poznawcze
K / osobowos¢, wiek, pted, Fizjologiczne
wsparcie spoteczne, K /

KNEGATYWNE \

K aktywnosé fizyczna itp. /
—— \ SZCZYTOWA

| NADZWYCZAJNY WYDAJINOSC
WYSIEK

Rycina 4. Model stresu AQR (na podstawie Strycharczyk i Clough, 2018).

Koncepcja odpornosci psychicznej 4C zostata potwierdzona w licznych badaniach.
Zbadano na przyklad zalezno$¢ pomig¢dzy odpornoscia psychiczng a podejmowaniem
ryzyka 1 ustalono pozytywna korelacje migdzy tymi zmiennymi, uwzgledniajac jednak tylko
postawe wobec podejmowania ryzyka fizycznego (nie psychologicznego) (Crust 1 Keegan,
2010). Koncepcja ta wydaje si¢ najlepiej opracowanym i najpetniej potwierdzonym
empirycznie modelem odpornosci psychicznej, dlatego stanowi¢ bedzie teoretyczng
podstawe niniejszej rozprawy. Dodatkowa jej warto$¢ stanowi fakt, ze autorzy modelu
opracowali narzedzie do pomiaru odpornosci psychicznej — kwestionariusz MTQ48
o zadowalajacych wlasciwosciach psychometrycznych, skladajacy si¢ zszeSciu skal:
wyzwanie, zaangazowanie, kontrola emocjonalna, kontrola zyciowa, wiara we wlasne
umiejetnosci, pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych (Perry 1 in., 2013). Zostato ono

przystosowane do warunkow polskich.
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1.1.5. Ksztaltowanie odpornosci psychicznej

Traktujac odpornos¢ psychiczng jako ceche osobowosci, zdeterminowang przez
czynniki genetyczne oraz Srodowiskowe dopuszczamy mozliwos¢ jej ksztattowania
i rozwoju (Clough, i in., 2002; Kasieler i in., 2009). Obecnie pytanie brzmi nie ,,czy” tylko
»jak” mozna rozwija¢ odporno$¢ psychiczng. Interesujaca jest réwniez perspektywa
odpornosci psychicznej jako nastawienia (Sheard, 2013). Dzigki takiej interpretacji zmiana
w mys$leniu moze spowodowaé jej wzmocnienie. Wyniki badan potwierdzaja wzrost
odporno$ci psychicznej po zastosowaniu systematycznej interwencji, jaka jest trening
umieje¢tnosci psychologicznych (Gucciardi i in., 2009, Sheard i Golby, 2009). Interesujaca
analize przeprowadzili Crust 1 Azadi (2010), ktérzy wykazali, iz wystepuje korelacja
pomiedzy odpornoscig psychiczng a umiejetnoscia osiggania stanu relaksu, prowadzenia
wewnetrznego dialogu oraz regulacji emocji.

W ksztattowaniu odpornosci istotne jest srodowisko, ktore stawia wyzwania, ale takze
wspiera. Wazne jest efektywne wsparcie spoteczne oraz samoswiadomosé, ktora sktania do
refleks;ji 1 nauki poprzez do§wiadczenie (Crust i Clough, 2011). W budowaniu odpornosci
psychicznej dzieci 1 mlodziezy ma znaczenie oddziatywanie opiekundéw (np. zachowanie
rodzicow, wychowanie) (Thelwell 1 in., 2010). W pierwszych latach rozwoju to rodzice
odgrywaja kluczowa rolg, natomiast gdy dziecko rozpoczyna przygode ze sportem,
gléwnym zrodlem budowania odpornosci jest trener (Mallett 1 Coulter, 2011).

Badania podluzne 77 nastolatkow, po raz pierwszych badanych w wieku 5 lat,
wykazaty, 1z wystepuje zwigzek pomigdzy postawg prospoteczng, pozytywnymi relacjami
zrowiesnikami, nizszym poczuciem winy, zamartwianiem si¢, zachowaniami
destrukcyjnymi, mniejszymi zaburzeniami snu a subiektywnym odczuciem odporno$ci
psychicznej w wieku 14 lat. Profil psychologiczny w dziecinstwie okazat si¢ predyktorem
odpornosci psychicznej nastolatkow (Bahmani i in. 2016).

Bull z zespotem (2005) uwazaja, ze Srodowisko stanowi fundament budowania
odpornosci psychicznej ujawniajacej si¢ jako ,,twarde nastawienie, twarde myslenie i twardy
charakter”. Rodzice, nauczyciele, trenerzy odgrywaja wazng role w rozwoju odpornosci
psychicznej (Gould i in., 2002, s. 212).

W obszarze sportu to trener tworzy odpowiednie $rodowisko pozwalajace na
budowanie i nabywanie réznych umiejetnosci psychicznych. Szczegodlnej uwagi wymaga
budowanie pewnosci siebie u kobiet (Newland i in., 2013), ktéra stanowi wazny element

odpornosci psychicznej. Gucciardi (2009) podkresla znaczenie trenera w jej ksztattowaniu,
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poprzez budowanie witasciwych relacji trener — zawodnik, sprzyjajaca filozofi¢ pracy,
odpowiednie srodowisko treningowe oraz specyficzne strategie (np. nauka reakcji na blad).
Kluczowymi strategami wedtug trenerow sg: tworzenie trudnego srodowiska treningowego,
wzmacnianie pozytywnego nastawienia oraz budowanie §wiadomosci mozliwosci, jakie
posiadaja zawodnicy (Weinberg i in., 2011).

Weinberg i inni (2018) przeanalizowali 15 wywiadow, cze§ciowo ustrukturyzowanych
z psychologami sportu, na temat budowania odpornosci psychicznej przez trenerow. Na

rycinie 5 zostat przedstawiony graficzny model rozwoju tej cechy.

Trener powinien by¢
swiadomy:

w jaki sposob mysli w czym

o sobie/sztabie
szkoleniowym stwarzaniu uczeniu umiejetnosci
trudnosci/przeciwnosci mentalnych

o zawodniku

badz krytyczny,ale wspieraJ: traktuj indwydualnie badz wielowymiarowy
wspierajacy autonomie

ucz sie

Rycina 5. Model rozwoju odpornosci psychicznej przez treneréw (na podstawie Weinberg i in.,

2016).

Wedlug psychologdw sportu, trenerzy powinni $wiadomie i systematycznie rozwijac
odpornos¢ swoich zawodnikow — budowac ich przekonanie, warto$ci i postawe wobec siebie
w sytuacji rywalizacji. Trener powinien by¢ $wiadomy i uwazny, umie¢ przyjac perspektywe
zawodnikow, uwzglednia¢ to, co mysla o sobie, o swoich wspotpracownikach, a takze, co
robig 1 jak si¢ zachowuja (Weinger 1 in., 2016).

W modelu 4C budowanie odpornosci psychicznej traktowane jest jako proces.
Rozpoczyna si¢ on od okre$lenia, czym jest odpornos¢ psychiczna, nastgpnie dokonywana
jest diagnoza osoby (z zastosowaniem m.in. narz¢dzia MTQ48), po czym nastgpuje
przygotowanie plandw rozwoju i1 wdrozenie dziatan. Zakonczenie procesu wymaga

ponownej oceny odpornosci psychicznej. Najwazniejszym elementem jest indywidualizacja
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programu w celu uwzglednienia potrzeb i mozliwosci konkretnej osoby. Plan rozwoju
(metody, narzedzia, techniki) buduje si¢ na podstawie modelu uczenia si¢ Kolba (ryc. 6)

(Strycharczyk 1 Clough, 2018).

konkretne
doswiadczenie

wykonanie/zdobywanie

/ doswidczenia \

aktywne refleksyjne
cksperymentowanie obserwacje

planowanie i stosowanie nowej
wiedzy w praktyce

\ /

abstrakcyjna
konceptualizacja

analiza do$widczenia

wycigganie wnioskow

Rycina 6. Model uczenia si¢ przez do§wiadczenie Kolba (na podstawie Perkowska-Klejman, 2013,

za: Kolb, 1984).

W rozwoju odpornosci psychicznej, zgodnie z koncepcja Strycharczyka 1 Clougha
(2018), wykorzystuje si¢ samoswiadomos¢ osoby, ktéra zastanawia si¢, dlaczego zachowuje
si¢ w okreslony sposob. Stosuje sie¢ odpowiednio nakierowang interwencje, celowg praktyke,
czyli dazenie do nawyku oraz dokonuje si¢ pomiaru i monitoringu zachodzacych zmian.
Celem tej interwencji jest osiagniecie dobrostanu, wyznaczonego celu, pozytywnego
nastawienia.

Literatura przedmiotu nie dostarcza jednoznacznych dowodoéw, aby jakie$ podejscie,
oparte na okreslonej koncepcji teoretycznej, bylo bardziej skuteczne w rozwoju odpornosci
psychicznej sportowca. Wyniki badan ukazuja, Ze sam trening sportowy nie wystarcza, by
budowac odpornos¢ psychiczng. Nalezy ten proces zaplanowa¢ w dtuzszej perspektywie,
poniewaz wyrazne efekty mozna wida¢ dopiero po co najmniej 6 miesigcach interwencji

psychologicznej (Stamatis i in., 2020).
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1.2. Inne wybrane psychologiczne uwarunkowania wyniku sportowego

W poprzednim rozdziale oméwiono znaczenie odpornosci psychicznej jako jednego
z zasobow pozwalajacych skutecznie dziala¢ w sytuacji stresu. Stanowi ona jedng
zmozliwych, ale nie jedyng psychologiczng determinant¢ wyniku sportowego.
Przedstawiony na s. 13 model funkcjonowania zawodnika w rywalizacji sportowej
uwzglednia takze takie czynniki, jak radzenie sobie ze stresem czy emocjonalna reakcja na
rywalizacje 1 zwigzana z nig zmiana poziomu pobudzenia. One takze determinujg wynik
sportowy. Nie nalezy ponadto zapominac o czynnikach zwigzanych z motywacja sportowca.

Wszystkie one zostang omdéwione w tym rozdziale.
1.2.1. Radzenie sobie ze stresem

O skutkach trudnych przezy¢ decyduje bardziej efektywno$¢ radzenia sobie z nimi niz
obiektywne wlasciwosci stresora (Juczynski i Oginska-Bulik, 2009). Holistyczne podejscie
do tematyki stresu przedstawia dwa kluczowe mechanizmy, ktore umozliwiajg radzenie
sobie z nim (Potocka, 2008):

1. Mechanizm fizjologiczny ma za zadanie hamowa¢ oddziatywanie stresu
poprzez oksytocyne, hamujace dziatanie kory przedczotowej, ciata
migdalowatego, systemu nagrody oraz zasobow osoby (Uszynski, 2009).

2. Mechanizm psychologiczny dotyczy aktywnosci osoby w celu obnizenia
dziatania stresu (Oginska-Bulik i Juczynski, 2009).

Zjawisko radzenia sobie ze stresem mozna by¢ traktowane jako proces, styl lub
strategie (Grygorczuk, 2008). Proces radzenia sobie ze stresem peini funkcj¢ zadaniowa
(skupienie si¢ na problemie, obnizenie niekorzystnego wplywu relacji pomiedzy
wymaganiami a mozliwo$ciami) oraz emocjonalng (obnizenie napigcia emocjonalnego)
(Lazarus 1 Folkman, 1984). Strategia to konkretny sposéb radzenia sobie z trudno$ciami
w danej transakcji stresowej (Bartkowiak, 2009). Moze ona skupia¢ si¢ na poszukiwaniu
informacji, dziataniu, powstrzymywaniu si¢ od wykonania dzialania oraz na procesach
intrapsychicznych (Lazarus i Folkman,1984). Natomiast styl jest indywidualnym zbiorem
strategii radzenia sobie ze stresem preferowanych i charakterystycznych dla danej jednostki,
czgsciowo uwarunkowanych genetycznie (Strelau 1 in., 2005). Wyrdznia sie:

e styl skoncentrowany na zadaniu — podejmowanie dzialan w celu rozwigzania
problemu;

e styl skoncentrowany na emocjach — ukierunkowanie wysitku na obnizenie napigcia
emocjonalnego, np. poprzez skupienie si¢ na wtasnych przezyciach;
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e styl skoncentrowany na unikaniu — unikanie mys$lenia, odczuwania sytuacji
stresujacej poprzez czynnosci zastepcze badz poszukiwanie kontaktow towarzyskich
(Endler 1 Parker, za: Juczynski i Oginska, 2009).

W sytuacji stresowej najczesciej korzysta si¢ z wielu strategii radzenia sobie ze
stresem (Kosslyn i Rosenberg, 2006). Na ich wybor wptywa wiele czynnikow, np. cechy
osobowosciowe, temperament, poczucie wlasnej skutecznosci, wiek, pte¢ czy ogdlny stan
psychofizyczny (Blecharz i Siekanska, 2007; Litwic-Kaminska, 2010; Kowal, 2011).
Efektywnos¢ dziatania wynika z oceny sytuacji. Gdy osoba przezywa silne emocje i nie jest
w stanie kontrolowaé¢ poziomu stresu, skutecznymi strategami beda te skupione na
emocjach. Natomiast gdy osoba jest w stanie kontrolowa¢ sytuacje, bedzie korzysta¢ ze
strategii zadaniowych. Unikowy styl moze by¢ uzyteczny w celu uzupetnienia swoich
zasobow (dokonanie przerwy), aby potem wroci¢ do dziatania.

Style radzenia sobie ze stresem zawieraja dwa rodzaje strategii:

e funkcjonalne, ktore zwigzane sa ze skupieniem si¢ na problemie
(poszukiwanie rozwigzania, odpowiednie zaplanowanie dziatania 1 jego
wykonanie, np. poszukiwanie wsparcia spolecznego);

e dysfunkcjonalne, ktore dotycza braku checi rozwigzania sytuacii,
jakiegokolwiek dziatania, niewielkiego wkiadu w poszukiwanie rozwigzania
(np. naduzywanie substancji psychoaktywnych) (Carr, 2009).

Schwarz 1 Taubert (za: Heszen i S¢k 2008) wzigli pod uwage czas trwania
stresujagcego wydarzenia. Jesli Zrodlem stresu jest istniejgca juz sytuacja, osoba skupia si¢
na kompensacji doznanych krzywd 1 strat (reaktywne radzenie sobie). Wydarzenie trudne,
ktore ma si¢ pojawi¢ w niedalekiej przysztosci, powoduje oceng ryzyka poniesienia krzywdy
badZz straty (antycypacyjne radzenie sobie). Blizej nieokre$lone zagrozenie powoduje
gromadzenie zasobow przez osobg w celu obnizenia negatywnych skutkéw w przysztosci
(prewencyjne radzenie sobie). Natomiast doskonalenie umiej¢tnos$ci, gromadzenie zasobow,
wzmacnianie poczucia wlasnej skuteczno$ci zwigzane jest z wyznaczaniem celow 1 ich
realizacjg (proaktywne radzenie sobie), co moze prowadzi¢ do wigkszej kontroli nad stresem
(regulacji) i zmiany oceny sytuacji przez zawodnika (Nicholss i in., 2012).

To, w jaki sposob dana osoba poradzi sobie z sytuacja stresujaca, zalezy od
wlasciwosci tej sytuacji, tego, jak ja interpretuje oraz jej indywidualnych cech (Potocka,
2008). Rywalizacja sportowa obejmuje dwa etapy. Pierwszy to planowanie
(przewidywanie),  czyli przygotowanie do dzialania pod wzgledem fizycznym,

psychicznym, technicznym i taktycznym zawodnika. Drugi etap to start, czyli wykonanie
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okreslonego zadania. Te dwa momenty w rywalizacji stawiajg rézne wymagania wobec

sportowca (Martinent i Nicolas, 2016).

Aby zawodnicy ocenili rywalizacj¢ sportowg jako stresujacg, musi ona spetnia¢ cho¢

jeden warunek z nizej wymienionych:

nowos¢, np. pierwszy raz zawodnik startuje w zawodach okre§lonej rangi
(mistrzostwach $wiata czy igrzyskach olimpijskich);

niepewno$¢ zwigzana z przebiegiem zawodow, np. zmiana terminu lub
rozpoczecia rywalizacji ze wzgledu na pogode;

nieuchronne zblizanie si¢ do rozpoczecia zawodow sportowych, np.
oczekiwanie na start w trakcie podrozy do miejsca rozgrywania wydarzenia;
czas trwania zawodow sportowych, np. turnieje rozgrywane przez kilka
kolejnych dni, startowanie w réznych konkurencjach w danej dyscyplinie
sportu;

brak informacji dotyczacej godziny startu;

brak jasno$ci sytuacji, np. dotyczacej sedziego;

pokrywanie si¢ termindow zawodow z waznymi wydarzeniami dla
zawodnika, np. sesja egzaminacyjna oraz start w zawodach;
nieprzewidywalno$¢ w trakcie rozgrywania zawodow (np. organizacja

poszczegblnych rozgrywanych konkurencji).

Odczuwanie stresu przez zawodnikéw bedzie silniejsze, im wigcej warunkow speini

okreslona sytuacja stresowa (Thatcher 1 Day, 2008).

Istotna role w procesie radzenia sobie ze stresem odgrywaja zasoby osobiste, na ktore

sktadaja si¢ czynniki psychiczne, biologiczne, fizyczne 1 spoteczne wplywajace na

postrzeganie 1 ocene sytuacji (Sek, 2003). Nalezg do nich m.in.:

1.

A S A

Poczucie kontroli

Poczucie koherencji

Poczucie wlasnej skutecznos$ci

Optymizm

Twardos$¢ (hardiness)

Preznos¢ (resilience)

Inteligencja emocjonalna

Kompetencje poznawcze

Kompetencje spoteczne.
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Istotne znaczenie w kontekscie radzenia sobie ze stresem ma takze wsparcie spoteczne,
ktore stanowi zasob zewnetrzny (Potocka, 2008).

Efektywnos$¢ danej strategii, stylu czy procesu mozna oceni¢ za pomocg kosztow
psychologicznych, jakie dana osoba ponosi w okreslonej sytuacji stresowej (Sek 1 Cieslak,
2004). Radzenie sobie ze stresem przez sportowcOw nie roézni si¢ znaczaco od dziatan
zaradczych o0sOb nieuczestniczacych w rywalizacji sportowej. Strategie s3 jednym
z elementdéw procesu radzenia sobie ze stresem, ktore powstajg w trakcie rozwoju cztowieka
oraz kariery sportowej. Sg to okreslone czynnosci, ktore wywotane moga by¢ przez
nastgpujace stresory: brak informacji dotyczacej startu, przeprowadzenia rozgrzewki,
przedhuzajace si¢ oczekiwanie na start, lek przed porazka, kontuzja, problemy ze snem przed
startem, nieadekwatne oczekiwania zawodnika oraz 0s6b wspolpracujacych co do wyniku
sportowego (przecenienie badZz niedocenie poziomu sportowego reprezentowanego przez
sportowca), publicznos¢, lek przed nadmiernym obcigzeniem fizycznym, niewykorzystanie
swoich umiejetnos$ci przez zawodnika, sedziowanie zawoddw, problemy ze sprzetem itp.
(Karolczak-Biernacka, 1986). Ashel i Sutarso (2007) uwazaja, ze grupowanie stresorow
moze pomoc w szybszej 1 automatycznej reakcji na sytuacje¢ trudng, selekeji informacji,
ktora dociera do zawodnika. Im bardziej skuteczne sposoby, tym czgsciej zawodnik je
stosuje w sytuacjach stresowych.

Strategie radzenia sobie ze stresem, jak i1 konkretne techniki obniZenia napigcia
psychofizycznego, powinny by¢ dopasowane do potrzeb i mozliwo$ci zawodnika. Nalezy
uwzgledni¢ regulacje¢ reakcji fizjologicznej na stres, kontrolowanie lub zmiany sposobu
mysSlenia, kontrole uwagi. W literaturze przedmiotu wyrdzniono strategie skoncentrowane
na problemie, takie jak: aktywne radzenie sobie, planowanie czy zwigkszenie wysitku;
skoncentrowane na emocjach, ktore przyjmuja posta¢ mys$lenia zyczeniowego, humoru oraz
poszukiwania wsparcia emocjonalnego; ostatnia grupg strategii jest unikanie, czyli
wycofanie z dziatania 1 zaprzeczenie (Kaiseler 1 in., 2009). Nicolas 1 wspotpracownicy
(2013, 2015) wykazali, iz stosowanie dojrzalych mechanizmow radzenia sobie ze stresem,
np. przewidywanie pewnych sytuacji badz konsekwencji czy humor, pozwalalo uzyskac¢
oczekiwany wynik. Natomiast osoby uzywajace dysocjacji czy projekcji w sytuacji
stresowe] odczuwaly gorsze samopoczucie, stany depresyjne 1 brak adaptacji do nowe;j
sytuacji. Inne analizy pokazujg, ze sportowcy w obliczu stresu poszukujg wsparcia,
informacji na temat rywali, skupiaja si¢ na realizacji zadan (Park, 2000; Holt, 2003, Nicholls
1in., 2007).
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Knittel i Guszkowska (2016) w polskiej adaptacji kwestionariusza strategii radzenia
sobie ze stresem (CISC), przystosowanego do badania sportowcoéw, wyr6znili nastepujace
strategie podzielone na trzy grupy:

1. Strategie skoncentrowane na zadaniu: wyobrazenia, zwigkszenie wysitku,
kontrola mysli, analiza logiczna, poszukiwanie wsparcia, relaksacja;

2. Strategie skoncentrowane na unikaniu: dystansowanie, dystrakcja;

3. Strategie skoncentrowane na nieangazowaniu si¢: wentylowanie emocji,
rezygnacja.

W celu redukcji poziomu stresu sportowcdéw stosuje si¢ najczesciej trening
relaksacyjny, oddechowy, wyobrazeniowy, nauke zmiany spostrzegania sytuacji,
wyznaczanie celow zadaniowych, tworzenie rutyn przedstartowych i startowych, stosowanie
pozytywnego dialogu wewngetrznego, korzystanie ze wsparcia spolecznego, prace z cialem,
np. masaz (Morris i Summers,1998). Mozna réwniez zastosowac nastepujace strategie:

e odpowiednia perspektywa i dystans do sytuacji,

e przeformulowanie negatywnego dialogu wewnetrznego na sformutowania
korzystniejsze w sytuacji startu,

e wsparcie innych osob,

e podjecie dziatania,

e zachowania asertywne,

e zauwazanie pozytywnych aspektow rywalizacji sportowej (uczucia
przyjemnosci i radosci z uprawianej dyscypliny),

e obnizanie napigcia poprzez C¢wiczenia oddechowe, shuchanie muzyki
(Ktodecka-Rozalska,1993).

Istotne jest znaczenie odczuwania sygnalow z ciala w sytuacjach komfortowych dla
organizmu, jak i tych trudniejszych. Gdy zawodnik bedzie w stanie zaobserwowacé swoja
reakcj¢ na stres, np. drzenie, nadmierne napiecie, pocenie si¢, ptytki oddech, to bedzie mogt
zareagowac 1 zastosowa¢ odpowiednie dla siebie narzedzia (Klodecka-Rozalska, 1993).
Poznanie Zrddet stresu zawodnika pozwala na dostosowanie odpowiednich strategii radzenia

sobie z dana sytuacja.
1.2.2. Lek w rywalizacji sportowej

W sytuacji rywalizacji sportowej u zawodnikéw pojawia si¢ wiele procesow

emocjonalnych, ktére moga shuzy¢ uzyskaniu mistrzostwa sportowego lub obnizac
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wykonanie sportowca. Napi¢cia emocjonalne moze dziata¢ mobilizujaco badz paralizujaco
(Borek-Chudek, 2007, 2011, 2012).

Przed rywalizacja, jak i w trakcie startu, zawodnik moze do§wiadcza¢ Ieku. To ,,stan
psychiczny, w ktérym wystepuje niepokoj, obawa, strach oraz wyrazne pobudzenie
psychofizjologiczne, utrzymujace si¢ pomimo braku zagrozenia” (Zyzniewski, 2019,
s. 308). Wptywa na proces myslenia i odczuwania innych emocji (Tucholska i Steuden,
1990). Wedlug, klasycznego juz w psychologii, rozroznienia zaproponowanego przez
Spielbergera (1966) lek mozna okresli¢ jako wzglednie stala ceche osobowosci lub
specyficzny stan, reakcje cztowieka na pojawiajace si¢ zagrozenie, wyrodzniajac tym samym
Iek jako ceche i jako stan. Jako cecha zalezy on od wczes$niejszych doswiadczen jednostki,
powoduje, 1z czlowiek postrzega sytuacje obiektywnie niezagrazajaca jako
niebezpieczenstwo. Jako stan za$ jest to subiektywne odczucie napigcia, obawy. Towarzyszy
mu pobudzenie autonomicznego uktadu nerwowego (Basiaga-Pasternak, 2007). Sportowcy
o ponadprzecietnym poziomie leku rozumianego jako cecha begda prawdopodobnie
reagowa¢ niepokojem w sytuacji startowej, co w konsekwencji moze mie¢ negatywny
wplyw na wynik uzyskany na zawodach (Cowden, 2014).

W rywalizacji sportowej lek moze si¢ pojawi¢ ze wzgledu na obawg przed stabym
wystapieniem (pokonanie przez stabszych rywali), niepokdj przed negatywng opinig innych,
obawe przed odnowieniem si¢ lub pojawieniem kontuzji, niepewno$¢ co do udziatu
w zawodach, np. obecno$¢ w podstawowym sktadzie na mecz czy zmiang rutynowych
dzialan, np. zmiana pozycji na boisku, zmienne warunki pogodowe (LeUnes, 2008). Lek
moze by¢ zwigzany z przygotowaniem do startu, realizacja tresci treningowej, wyjazdem na
zawody, miejscem 1 czasem trwania wspotzawodnictwa czy uzyskanym rezultatem po
ukonczeniu rywalizacji (Krawczynski, 1993). Moze przyjmowac specyficzng posta¢ lgku
przed porazka czy leku dotyczacego wspotzawodnictwa (Luszczynska, 2011).

Lek przed porazka (fear of failure) jest jednym z najwazniejszych determinantéw
wyniku sportowego. Sktada si¢ z komponentu emocjonalnego odnoszacego si¢ do odczucia
leku przed rywalizacja sportowa oraz komponentu motywacyjnego, ktory dotyczy unikania
pewnych sytuacji we wspotzawodnictwie w celu niedopuszczenia do poczucia wstydu po
porazce. Lek przed porazka w duzym stopniu zalezy od reakcji waznych dla zawodnika os6b
(Bartels 1 Magnum-Jackson, 2009).

Wedtug Conroya i wspotpracownikéw (2002) wymiarami leku przed porazka sa: lek
przed wstydem i zaklopotaniem, lgk przed obnizeniem samooceny, Igk przed niepewna

przysztoscia, lek przed utrata uwagi waznych dla nas osob, Iek przed wzbudzeniem
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niezadowolenia znaczacych osob. Zawodnicy, ktorzy stosowali strategie dotyczace regulacji
wewnetrznej 1 odczuwali wplyw na realizacj¢ swojego celu sportowego, charakteryzowali
si¢ niskim poziomem lgku przed porazka (O’Brien i in., 2005).

Drugim istotnym rodzajem lgku w sporcie jest lgk przed wspotzawodnictwem
sportowym (competitive anxiety) (Borek-Chudek, 2012). Zdaniem Martensa (1990) jego
wymiarami s3:

e Ick poznawczy, ktory dotyczy wiasnych obaw zwigzanych z wynikiem
sportowym oraz przebiegiem rywalizacji (wynika z pobudzenia korowego);

e ek somatyczny, ktoéry zwigzany jest z reakcja organizmu, np. wzmozone
napiecie mig¢$niowe, drzenie, dyskomfort w zotadku, kotatanie serca i1 inne
negatywne doznania w klatce piersiowej (wynika z pobudzenia
autonomicznego uktadu nerwowego) (Lukaszewski, 2000);

e pewnos$¢ siebie zwigzana z pozytywnymi oczekiwaniami wobec swojego
wykonania.

Intensywno$¢ leku somatycznego obniza si¢ W momencie rozpoczgcia
wspotzawodnictwa (Krawczynski, 1993), natomiast lek poznawczy moze wystgpowac
u sportowca w trakcie rywalizacji, a jego intensywno$¢ zalezy od jej przebiegu (Jarvis,
2003). Lek somatyczny wpltywa na podejmowanie decyzji, spostrzeganie, szybkos¢ reakeji,
co moze mie¢ duze znaczenie w konkurencjach realizowanych na krotkich dystansach, np.
bieg sprinterski (Tokarz i Bernacka, 2010). Istotna jest przy tym nie tylko intensywnos¢
odczuwanego leku, ale i to, jak zawodnik ocenia ten stan. W zaleznosci od przekonania
osoby czy sobie poradzi w danej sytuacji, Igk moze mie¢ pozytywny lub negatywny wplyw
na efektywnos$¢ wykonania (Borek-Chudek, 2012). To, jak zawodnik ocenia poziomu leku,
moze lepiej przewidywaé jego osiagnigcia sportowe niz tylko to, jak intensywny lek
odczuwa. Badania Jonesa i wspolpracownikow (1993,1994, 1995) wykazaty, iz nie
wystepuja istotne rdznice w poziomie intensywnosci odczuwalnego lgku pomiedzy
zawodnikami, ktorzy wuzyskuja najlepsze rezultaty a najstabszymi sportowcami
w rywalizacji. Natomiast roznice takie wystepowaty w ocenie Igku, najlepsi oceniali go jako
stan mobilizujacy, a zawodnicy osiggajacy najstabsze wyniki spostrzegali ten stan jako
deprymujacy. Jest to spojne z procesami fizjologicznymi. Zawodnik przeprowadzajac
rozgrzewke pobudza caly organizm do wysitku, naturalnie przyspiesza bicie serca, oddech.
Jest to stan, w ktoérym sportowiec kontroluje swdj poziom pobudzenia. Natomiast gdy
pojawiaja si¢ inne zrddla stresu, jak ocena innych, rywalizacja, wysoki poziom cechy lgku,
poziom pobudzenia moze by¢ nieadekwatny do podejmowanej aktywnos$ci (Franken, 2005).
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Interesujace potaczenie dwoch wymiardow Igku: jego intensywnos$ci i oceny,
zaproponowat Kerr (1999), ktory przystosowat teori¢ odwrdcenia (reversal theory) Aptera
(1989) do srodowiska sportowego. Uwzglednit on 4 ukiady lokalizacji na tych dwoch
wymiarach, wskazujgc odpowiadajace im stany emocjonalne:

e wysoka intensywno$¢ pobudzenia i pozytywna ocena tego stanu rodzi ekscytacje,

¢ niska intensywnos$¢ pobudzenia 1 pozytywna ocena to relaks,

e wysoka intensywno$¢ pobudzenia i negatywna ocena to Ik,

e niska intensywnos$¢ pobudzenia 1 negatywna ocena to nuda.
Jednak taka klasyfikacja nie jest przydatna do analizy rywalizacji sportowej ze wzgledu na
charakterystyczny dla niej wysoki poziom pobudzenia fizjologicznego. Borek-Chudek
(2009) zmodyfikowata ten model na potrzeby sportu. Ponizej, na rycinie 7, przedstawiono
wyrdznione przez autorke cztery klasy, opisane za pomoca terminéw nazywajacych stany

emocjonalne sportowca.

[2] wysokie pobudzenie [3]
stan ,,goraczki stan gotowoSci startowej,
startowej”, lek podekscytowanie

negatywna pozytywna
ocena ocena
stan apatii startowej, stan zr6wnowaze nia
znieche cenie emocjonalnego
[1] niskie pobudzenie [4]

Rycina 7. Stany emocji przedstartowych i emocje zwigzane ze wspodtzawodnictwem sportowym

w zaleznosci od intensywno$ci i oceny pobudzenia (na podstawie Borek-Chudek, 2009, s.115).

Wzrost lgku poznawczego, przy niewielkim przekroczeniu optymalnego stanu
pobudzenia, moze przyczyni¢ si¢ do katastrofy — zawodnik ponosi porazke, gdyz poziom
wykonania gwaltownie si¢ obniza (Jarvis, 2003).

Nalezy jednak zwréci¢ szczeg6lng uwage na indywidualny sposéb funkcjonowania
zawodnikow w trakcie rywalizacji sportowej. Wyniki badan Jonesa i in. (1993) potwierdzity,
iz lek poznawczy moze rowniez pomoc w trakcie startu — zawodnicy, ktorzy obawiali si¢

swojego wystepu osiagneli najlepsze swoje rezultaty. Hanin (2007) w modelu
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indywidualnych obszaréw optymalnego funkcjonowania (the individual zones of optimal
functioning) réwniez zwrocit uwage na preferowany poziom intensywnosci i tresci
poszczegdlnych emocji, m.in. Igku, w celu uzyskania optymalnego funkcjonowania podczas
rywalizacji sportowej. Zalezy to od indywidualnych zasobow sportowca 1 wykorzystania ich
podczas startu. W okresleniu sfery optymalnego funkcjonowania zawodnika uwzglednia sig¢
rodzaj wysitku, cechy temperamentalne oraz zapotrzebowanie na stymulacje (Strelau, 1998).

Wyniki badan dotyczacych zwigzku pomiedzy poziomem Ieku a wynikami
sportowymi nie sg jednoznaczne (Chudek-Borek, 2012). Niektore badania wskazujg na brak
zalezno$ci pomiedzy tymi konstruktami, na przyktad zar6wno gimnastyczki, jak
i lekkoatleci z wysokim lub niskim poziomem leku, osiggali sukcesy sportowe (Bukowska
1 Marks, 2012). Burton i Naylor (1997) twierdza natomiast, ze gk wplywa na wykonanie
sportowcow. Potwierdzajg to migdzy innymi wyniki badan Karolczak-Biernackiej (1986) —
zawodnicy uzyskujacy lepsze rezultaty sportowe charakteryzowali si¢ niskim poziomem
leku.

Interesujace badania przeprowadzita Kurimay 1 wspotpracownicy (2017), szukajac
zalezno$ci pomigdzy lekiem poznawczym a strategami radzenia sobie ze stresem tenisistow
stofowych. Wyniki badan wskazuja na istotne rdznice pomigdzy sportowcami o stabym
1 silnym leku poznawczym pod wzgledem wyboru strategii radzenia sobie ze stresem.
Zawodnicy cechujacy si¢ wysokim poziomem leku poznawczego stosowali unikowe
strategie radzenia sobie ze stresem. Wyniki nielicznych badan dotyczacych zwiazku
odpornosci psychicznej ileku nie potwierdzily wystgpowania zalezno$ci miedzy tymi
zmiennymi (Chen 1 in., 2005; Horikawa 1 Yagi, 2012), ale kwestie te wymagaja dalszych
badan.

1.2.3 Znaczenie motywacji w sporcie

Termin ,,motywacja” pochodzi od tacinskiego stowa movere, co oznacza poruszac,
wprawi¢ w ruch (Zimbardo, 2012). Najprosciej] méwigc, motywacja to wewnetrzna sita,
ktéra powoduje podejmowanie dziatania w okre§lonym kierunku, z odpowiednig
intensywnos$cia (ilo$cig energii spozytkowanej dla wykonania danej czynno$ci) oraz
wytrwatos$cia, czyli checig kontynuowania dziatania az do osiggniecia celu (Vallerand 1 in.,
1993). Odpowiadaja za nig mechanizmy uruchomienia dziatania, ukierunkowania,
podtrzymania i zakonczenia zachowania (Strelau,1998).

Wedhug Reykowskiego (1992, s.113) motywacja to ,,proces psychicznej regulacji,

dzigki ktéremu formutujg si¢ dazenia, przez ktére rozumie¢ nalezy tendencje do
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podejmowania czynnos$ci ukierunkowanych na okreslony cel”. Ten proces uwarunkowany
jest dwoma czynnikami: cel musi by¢ uzyteczny dla danej osoby i prawdopodobienstwo jego
osiggnig¢cia musi by¢ wyzsze od zera.

W rywalizacji sportowej motywacja okreslana jest jako zdolnos¢ do ciezkiej pracy
w obliczu zmeczenia, bolu, znudzenia i pragnienia, by robi¢ co$ innego (Taylor, 2000).
Zrédtem motywacji moga by¢ czynniki osobowe: potrzeby, cele, zainteresowania oraz
czynniki sytuacyjne: lider, bilans zwycigstw 1 porazek, kibice, atrakcyjno$¢ treningu czy
zawodow (Anshel, 2002).

W psychologii sportu najczesciej wykorzystywane sg dwie teorie motywacji: model
motywacji osiagni¢¢ Atkinsona (za: Jarvis, 2003) oraz teoria samostanowienia (self-
determination theory) Ryana i Deciego (2000), ktore przedstawiajg sposdb zaangazowania
sportowcOw w uprawianie dowolnej dyscypliny sportu.

Model motywacji osiagni¢¢ dotyczy przede wszystkich dwoch motywow: osiggania
sukcesu 1 unikania porazki. Proces motywacyjny jest polaczony z emocjami, dlatego przy
podejmowaniu dzialania sportowego wystgpuja réznorodne stany emocjonalne (Blecharz,
2004). Motyw osiaggania sukcesu zwigzany jest z odczuwaniem dumy i rado$ci, natomiast
motyw unikania porazki z poczuciem wstydu, upokorzenia. Sportowcy, ktorzy
charakteryzuja si¢ silnym motywem osiggania sukcesOw wybieraja zadania trudne, ale
mozliwe do wykonania. Zawodnicy, u ktérych dominuje motyw unikania porazki, decyduja
si¢ na zadania bardzo fatwe, wtedy jest duza szansa wygrania, wykonania zadania badz
bardzo trudne, o niewielkim prawdopodobienstwie realizacji zadania, gdyz porazka nie
przynosi im wstydu (Tyszka,1991).

Rozwo6j motywacji osiagnie¢ przebiega w trzech etapach:

e stadium autoteliczne, w ktorym zawodnik jest calkowicie pochionigty
doskonaleniem jakie$ czynnosci,

e stadium rywalizacji i poréwnania z innymi,

e stadium syntetyczne tagczace oba poprzednia stadia, kiedy to sportowiec
osigga stan flow podczas wykonania sportowego (Blecharz, 2004).

Aby wnikliwie pozna¢ model motywacji osiagnie¢, nalezy zapoznac si¢ z atrybucyjna
teoria motywacji osiggnie¢ Weinera (za: Anshel, 2002). Przedstawia ona mechanizmy,
dzigki ktorym zawodnicy tlumaczg swoje sukcesy i porazki. Wyrdznia si¢ powody
wewnetrzne 1 zewnetrzne, stale 1 zmienne. Ponizej znajduje si¢ schemat interpretacji

osiggni¢e¢ wedtug Weinera.
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Tabela 1. Model wyjasniania przyczyn sukceséw i porazek (na podstawie Anshel, 2002).

umiejscowienie kontroli

lokalizacja wewnetrzne zewnetrzne
stale zdolnosci trudno$¢ zadania

stalos¢ : :
Zmienne wysitek szczgscie

Zawodnicy, ktérzy wyjasniaja swoje sukcesy czynnikami wewngetrznymi (dobre
przygotowanie do zawodow, praca jakg wykonali) a porazki czynnikami zewnetrznymi (btad
sedziego, pech itp.), maja wicksza satysfakcje, wysoki poziom motywacji osiggnieé
1 wysoka samooceng. Jesli sportowiec wyjasnia sukces cigzkg pracg, wzmocnieniu ulega
przekonanie na temat jego kompetencji. Natomiast zawodnikiem z niskg motywacja
osiggni¢¢, ktory jest przekonany, ze sukces jest wynikiem czynnikdw zewnetrznych,
a porazka wewnetrznych, kieruje motyw lgku przed porazka (Mroczkowska, 2009).
Doswiadczenie sportowca wpltywa na oceng¢ przyczyn jego wynikow. W tym schemacie nie
ma wszystkich uwzglednionych atrybucji, dlatego nalezy stosowa¢ go do indywidualnych
potrzeb zawodnika i wycigga¢ wnioski z niepowodzen (traktowac porazke jako informacje
zwrotng na temat aktualnego poziomu wyszkolenia) (Blecharz, 2004).

Ryan 1 Deci (2000) z kolei opisuja motywacj¢ jako dziatanie, ktore jest wynikiem
realizacji potrzeb:

e autonomii (autonomy) — sportowiec dobrowolnie podejmuje aktywnos$¢, co stanowi
motyw do dzialania;

e kompetencji (competence) — zawodnik dazy do rozwoju swoich umiejetnosci,
kompetencji, co powoduje, ze wzmacnia swoje przekonania o wiedzy na temat tego,
co robi;

e powigzania (relatedness) — sportowiec nawigzuje przyjaznie, buduje relacje z innymi
zawodnikami, dazy do tego, aby inni dostrzegali jego starania.

Dzigki zaspokojeniu tych potrzeb uzyskuje si¢ samostanowienie w dziataniu, co
powoduje dobrowolng aktywnos¢ (Vallerand, 1997). Wedtug tej teorii naturalna chec
rozwoju kreatywnosci traktowana jest jako motywacja wewnetrzna. Jest to bardzo pozadany
element procesu motywacyjnego, poniewaz wynika z wewngtrznego dazenia osoby do
podjecia dziatania (istotna jest jej tre§¢). Wyrdznia si¢ trzy motywy:

e wiedzy, ktory determinuje poznawanie nowych elementow (techniczno-

taktycznych) danej dyscypliny sportu;
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e motyw doskonalenia czyli uprawianie sportu umozliwia samodoskonalenie si¢,
e doswiadczania stymulacji — rywalizacja sportowa dostarcza wrazen zawodnikom.
Natomiast motywacja zewnetrzna wynika z checi osiggnig¢cia zewngtrznych nagrod
rzeczowych, uznania ze strony innych czy uniknigcia kary. Zalicza si¢ do niej:
¢ identyfikacje — podejmowanie uczestnictwa w sporcie wynika z jego pozytywnego
warto§ciowania (dziatanie wazne, istotne);
¢ introjekcje — ten rodzaj motywacji wzmacniany jest poprzez Igk, poczucie winy, wstyd,
presje;
e zewnetrzna regulacja — zawodnik trenuje dla zewngtrznej nagrody badz w celu
unikniecia kary.
Ostatnim rodzajem motywacji w koncepcji Ryana i Deciego (2000) jest amotywacja,
ktora zwigzana jest z niskim poczuciem kontroli i umiejetnosci, co powoduje rezygnacje

z podjetych dziatan (ryc. 8).

Amotywacja Motywacja zewnetrzna Motywacja wewnetrzna
amotywacja zewngtrzna motywacja stymulacja
introjekcja doskonalenie
identyfikacja wiedza
Niska samodeterminacja wysoka samodeterminacja

Rycina 8. Schemat koncepcji samostanowienia (na podstawie Ryan i Deci, 2000).

Oba rodzaje motywacji (wewngtrzna i zewnetrzna) s3 wazne w funkcjonowaniu
zawodnika. W zalezno$ci od tego, w jaki sposdb dany motyw bedzie interpretowany, jego
odzialywanie moze wzmacnia¢ motywacje wewnetrzng badz zewnetrzng. W sytuacji, gdy
sportowiec traktuje nagrode jako rezultat wlasnych mozliwos$ci, umiejetnosci, to motywacja
wewngtrzna bedzie wzmocniona. Natomiast gdy bedzie to sposob kontroli zachowania, np.
startuje po to tylko, aby otrzymac pochwalg ze strony trenera, wtedy motywacja wewnetrzna
maleje (Ryan 1 Deci, 2000). Zawodnicy klasy mistrzowskiej potrafig korzysta¢ z motywacji
wewnetrznej w celu uzyskania korzysci pod postacig medali, nagréd finansowych itp.
(Blecharz, 2004).

Mistrzowski poziom motywacji mozna rozwija¢ za pomoca:

1. skupienia si¢ na celach dlugoterminowych,
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2. obecnosci partnera treningowego,
3. doceniania przeciwnikoéw,
4. motywujacych sygnatow w celu ksztattowania odpowiedniego nastawienia,
np. hasta zawodnika, zdjecia ze startow,
5. planowania kariery sportowej,
6. stawiania celow krotkoterminowych poprzez zadawanie codziennych pytan
(np. jaki jest cel treningu?),
7. znaczenia motywacji, czyli pasji.
Istotne jest, aby zawodnik wyznaczyl swodj kierunek dziatania, co chce zrobi¢ (direction),
podjat dziatanie (decision) oraz zaangazowal si¢ w to wykonanie (dedication) (Taylor,
2000).
Zawodnik przyjmujacy postawe mistrzowskiej motywacji:
e nie szuka wymowek,
e jest odpowiedzialny za wynik,
e trudno$¢/stabos¢ traktuje jako wyzwanie,
e skupia si¢ na swoich mocnych stronach,
e posiada adekwatne poczucie wlasnej wartosci,
e wierzy w swoje umiejetnosci dzigki wysitkowi jaki wktada na treningach,
e potrafi wyznaczac cele 1 je realizowac,
e jestzdeterminowany dzigki wytrwato$ci, pracy i zaangazowaniu (Vernacchia, 2003).
Motywacja jest czynnikiem, napgdzajacym zawodnika do dziatania, wyznacza droge, ktora

podaza w trakcie swojej kariery sportowe;.
1.3. Charakterystyka wybranych dyscyplin olimpijskich

Dyscypliny sportu réznig si¢ pod wzgledem wymagan stawianych przed
zawodnikiem zaréwno w sferze psychicznej, jak i fizycznej. Ponizej przedstawiona zostanie
krotka charakterystyka tych dyscyplin sportu, ktore zostaly uwzglednione w badaniach

wiasnych.
1.3.1. Wioslarstwo

Wioslarstwo polega na napgdzaniu todzi sitg mie$ni zawodnika, ktory siedzi tytem do
kierunku jazdy. Jest dyscypling wytrzymatosciowo-sitowo-szybkosciowa w zaleznosci od
charakterystyki osady (Lyk-Plewinska, 2012). Wioslarze tworza osady, w ktérych liczba

0sOb zalezna jest od danej konkurencji. W programie igrzysk olimpijskich wystepuja
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nastgpujace konkurencje: jedynka, dwdjka podwdjna, dwojka bez sternika, czworka
podwdjna, czworka bez sternika, 6semka oraz w wadze lekkiej kobiet i m¢zczyzn dwojka
podwdjna. Regaty wioslarskie rozgrywane sg na torach o dtugosci 2 km, w jednym wyscigu
wioS$larskim startuje 6 osad.

Na przestrzeni lat, wraz z rozwojem nauki i postgpem technologicznym, technika
wiostowania zmieniata si¢. Natomiast niezmiennie towarzyszy jej idea, iz wygrywa ta osada,
ktora ze soba wspotpracuje 1 posiada motywacje osiggnie¢ (Nolte, 2005). W modelu
mistrzostwa sportowego w wioslarstwie wyrdzniono takie elementy jak: budowe
somatyczng, potencjat sprawnosciowy, poziom przygotowania technicznego, taktycznego
oraz psychicznego, podkreslajac znaczenie odpornosci na stres w trakcie rywalizacji
sportowej oraz umiejetnosci koncentracji na istotnych elementach podczas wyscigu
(Hening, 2003).

W jednych z interesujacych badan okreslono strategie wioslarzy w radzeniu sobie
z kryzysem w czasie rywalizacji. Najczesciej zawodnicy mysleli o ilosci wlozonej pracy,
skupiali si¢ na wykonywaniu ruchu badz liczyli chwyty, bojki. Koncentracja na ruchu
w znacznym stopniu wspoétistniata z wysokimi wynikami sportowymi (Kemnitz i Graczyk,

2012).
1.3.2. Kajakarstwo

Kajakarstwo nalezy do dyscyplin sportdow wodnych, gdzie zawodnik wiostuje
przodem do kierunku jazdy (siedzac badz kleczac) wiostem, ktore nie znajduje si¢ w dulkach
kajaka. Kajakarstwo sportowe dzieli si¢ na: klasyczne, gorskie, kajaki-polo, zeglarstwo
kajakowe, freestyle kajakowy. Celem zawodnika jest jak najszybsze pokonanie dystansu,
a na koncowy rezultat maja wplyw, m.in. czynniki morfologiczno-strukturalne,
energetyczne, koordynacyjne 1 psychiczne (Rynkiewicz 1 Rynkiewicz, 2012).
W kajakarstwie istotne sg umiejetnosci techniczne, koordynacja wzrokowo-ruchowa,
szybkos$¢ reakcji oraz koncentracja uwagi. W sferze psychicznej nalezy zwrdcic szczegolng
uwage na przemotywowanie (zbyt silne natezenie motywacji), reakcj¢ na stres, problemy
osobiste, ktore nasilaja objawy zmeczenia, co niekorzystanie wptywa na efektywno$¢
wykonania (Lupul-Nawrocka, 2010).

W programie igrzysk olimpijskich znajduja si¢ nastepujace konkurencje: mezczyzni:
K1 200 m, K4 500 m, K1 1000 m, K2 1000 m, kanadyjki - C1 1000 m, C2 1000 m; kobiety:
K1200m, K1 500 m, K2 500 m, K4 500 m; kanadyjki - C1 200 m; C2 500 m (www.pzkaj.pl).
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1.3.3. Podnoszenie ci¢zarow

Podnoszenie cigzarow polega na podnoszeniu przez sportowca sztangi o okreslonej
masie. Wyrdznia si¢ dwie techniki: rwanie i podrzut. Pierwsze polega na podniesieniu
sztangi nad glowe¢ z wyprostowanym tutlowiem i ramionami, natomiast w drugim zawodnicy
najpierw zarzucaja sztange na klatke piersiowa, a nastepnie podnosza nad gtowe. Sportowcy
maja 3 proby w danej konkurencji W programie olimpijskim wyroznia si¢ nastepujgce
kategorie wagowe: u kobiet: 48, 53, 58, 63, 69, 75, 90, +90 kg; u mezczyzn: 56, 62, 69, 77,
85, 94, 105, +105 kg (www.pzpc.pl).

W podnoszeniu cigzaréw zwraca si¢ szczegdlng uwage na koncentracje oraz pewnos$¢
siebie (Everett, 2009), poniewaz zawodnik do kazdej proby powinien podej$¢ skupiony na
swoim zadaniu oraz przekonany o swoich umiejetno$ciach i mozliwosciach (Teodoru
i Muraretu, 2013). Ws$rdd waznych umiejetnosci ksztaltowanych podczas treningu
mentalnego przez zawodnikow klasy mistrzowskiej wyrdzniono: radzenie sobie z btgdami,
prowadzenie dialogu wewngetrznego podczas startu, stosowanie technik oddechowych

w celu kontroli poziomu pobudzenia (Phylactou, 2019).
1.3.4. Strzelectwo sportowe

W strzelectwie sportowym uzywa si¢ trzech rodzajow broni: pistoletu, karabinu oraz
strzelby gtadkolufowej (bron palna badZz pneumatyczna). Uwzglednia si¢ podzial ze wzgledu
odleglos¢ tarczy od stanowiska, wiek i pte¢. Zawodnicy moga strzela¢ do tarczy badz celow
ruchomych. Wyro6znia si¢ nastepujace indywidualne konkurencje strzeleckie: 10 m karabin
pneumatyczny 60 strzalow, 50 m karabin dowolny 3 x 40 strzatow; 10 m pistolet
pneumatyczny 60 strzatoéw; 25 m pistolet szybkostrzelny 2 x 30 strzatow; Trap 125 rzutkow;
Skeet 125 rzutkow (www.pzss.org.pl). Strzelectwo wymaga od zawodnika wysokiej
precyzji wykonania, bardzo dobrej koordynacji oko - reka, gtgbokosci widzenia, wrazliwosci
kinetycznej, dobrej oceny odlegtosci (Herzig 1 Cichosz, 2012).

Wedhug Kijowskiego (2016) strzelcy powinni charakteryzowaé si¢ odpowiednim
przygotowaniem technicznym, fizycznym oraz umiej¢tnoscia radzenia sobie z emocjami
podczas zawodow. Wszystkie trzy elementy powinny by¢ rozwijane systematycznie
1 rownomiernie, aby zawodnik mogl by¢ przygotowany optymalnie do startu.
W przygotowaniu mentalnym strzelcow szczegdlnie wazna jest umiejetno$¢ osiggania
odpowiednego poziomu koncentracji (Budnik i Staniszewski, 2018). Pod wzgledem cech
temperamentalnych zawodnicy uprawiajacy strzelectwo sportowe charakteryzowali si¢

wysokim poziomem zwawo$ci 1 wrazliwosci sensorycznej, niskim poziomem
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perseweratywnosci oraz zroéznicowanym poziomem aktywnosci, wytrzymato$ci

i reaktywnos$ci emocjonalnej (Blecharz i Lenczowska, 2007).
1.3.5. Szermierka

Szermierka znajduje si¢ w programie igrzysk olimpijskich od 1896 roku. Nalezy do
grupy sportéw walki. Wyrdznia si¢ 3 konkurencje ze wzgledu na rodzaj broni: floret, szabla
1 szpada. Kazda z nich charakteryzuje si¢ innym polem trafienia (floret tylko tutow, szabla
gérna polowa ciata a szpada cale ciato) oraz zasadami walki. Zawody rozgrywane sa
indywidualnie oraz druzynowo ws$rod kobiet i mezczyzn. Turniej szermierczy sklada sie
z dwoch faz. Pierwsza stanowig walki grupowe (6-7 osob), ktére polegaja na walce do
5 trafien systemem kazdy z kazdym, czas walki to 3 minuty. Druga faza to walki pucharowe,
ktore charakteryzuja si¢ ustawieniem odpowiedniej drabinki pucharowej po fazie
eliminacyjnej. Zawodnicy walczg do 15 trafien, maksymalny czas walki to 3 x 3 minuty.
Osoba, ktora zwyciezy w pojedynku, przechodzi do kolejnej rozgrywki pucharowej
zawodow, zawodnik, ktory przegra pojedynek, odpada z turnieju (www.pzszerm.pl).

Czajkowski (2004) wyrdznia dwa typy szermierzy: wojownikow oraz technikow,
ktorzy charakteryzuja si¢ innym poziomem poszczegdlnych cech osobowosciowych
(ekstrawersji, neurotyczno$ci) 1 réoznym poziomem umiejetnosci psychomotorycznych,
takich jak: czas prosty reakcji, czas reakcji z wyborem itp. Od zawodnika wymaga si¢
odpowiedniej koncentracji, umiej¢tnosci radzenia sobie z emocjami czy podejmowania
odpowiednich decyzji podczas walki. Tomczak 1 inni (2012) zwracaja szczeg6lng uwage na
poziom motywacji, temperament oraz procesy poznawcze. Stwierdzony w grupie mtodych
szermierzy (14-20 lat) nizszy od przecigtnej populacyjnej poziom reaktywnoSci
emocjonalnej sprzyja efektywnemu uczestnictwu w procesie szkoleniowym w warunkach
silnej stymulacji zewngtrznej. Poziom motywacji osiaggnie¢ okazat si¢ wyzszy
od przecigtnej. Te dwa parametry sprzyjaly osigganiu lepszych wynikoéw sportowych
(Czajkowski, 2004).

1.3.6. Pieciobdj nowoczesny

Pigciob6j nowoczesny jest dyscypling olimpijska od 1912 roku. W starozytnych
igrzyskach byta to ostatnia rozgrywana dyscyplina sportowa, a wygrana $wiadczyta
o wszechstronnych umiejetnosciach zawodnika (Bogdan, 2006). Obecnie w jej skiad

wchodzg nastgpujace konkurencje: ptywanie, szermierka, jazda konna, kombinacja (bieg
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polaczony ze strzelaniem). Zawody rozgrywane sg w ciggu jednego dnia, a w stawce
finalowej wystepuje 36 zawodnikow.

Plywanie jest pierwsza konkurencjg rozgrywang podczas finalowe] rozgrywki
w pigcioboju nowoczesnym. Zawodnik pokonuje dystans 200 m stylem dowolnym w jak
najkrotszym czasie. Jego wynik, uzyskany podczas wyscigu ptywackiego, jest przeliczany
na punkty wielobojowe (www.pentathlon.org.pl).

W turnieju szermierczym zawodnicy uzywajg szpad, co oznacza, ze pole trafienia
znajduje si¢ na catej powierzchni ciata przeciwnika. Pigciobois$ci walczg systemem ,.kazdy
z kazdym” do jednego trafienia. Walka trwa minutg. Liczba trafien podczas turnieju
szermierczego przeliczana jest ponownie na punkty wielobojowe oraz sumowana
z wczesnie] uzyskanym rezultatem w konkurencji ptywania. Istotnym elementem
w przygotowaniu mentalnym zawodnikéw jest umiejetnos¢ koncentracji, podejmowania
decyzji oraz regulacji pobudzenia (Gronek i in., 2010).

W jezdzie konnej zawodnicy losuja wierzchowca z puli przygotowanej przez
organizatorow zawodow. Kazdy piecioboista ma 20 minut rozgrzewki, aby wykonad
5 probnych skokow oraz zapoznaé si¢ z koniem. Jego zadaniem jest pokonanie parkuru
sktadajacego si¢ z 12 przeszkod, ktore nie przekraczajg 120 cm wysokosci, w okreslonym
czasie. Maksymalny wynik w konkurencji jazdy konnej wynosi 300 punktéw, za kazdy
popetniony btad (np. niepostuszenstwo konia, zrzutka, przekroczenie normy czasu) od
maksymalnego wyniku sa odejmowane punkty karne. Natomiast jesli jezdziec zaliczy
2 upadki lub czterokrotnie wierzchowiec odmowi postuszenstwa, zawodnik zostaje
wyeliminowany z dalszego przejazdu, uzyskujac 0 punktow wielobojowych
(www.pentathlon.org.pl).

Kombinacja jest potaczeniem strzelania oraz biegu. To ostatnia konkurencja
w calodniowym zmaganiu pigcioboistoéw. Zawodnik, ktory uzyskat najwigcej punktow
wielobojowych po 3 konkurencjach, startuje jako pierwszy, nastepnie kolejni sportowcy
startujg z okreslong stratg czasowa, ktora wynika z uzyskanych punktéw wielobojowych.
Kolejnos¢ na mecie $wiadczy o miejscu w catych zawodach. Zawodnicy maja za zadanie
pokona¢ cztery razy 800 m z przerwa na strzelnicy, gdzie skupiajg si¢ na jak najszybszym
i celnym oddaniu strzatu do tarczy umieszczonej w odlegtosci 10 m. Gdy zapali si¢
5 zielonych lampek, zawodnik moze wyrusza¢ na tras¢ biegowa (kolejne 800 m).
Pigcioboista, ktéry dobiegnie pierwszy do mety, wygrywa zawody.

Pigciobd] nowoczesny wymaga od zawodnikow wszechstronno$ci, zdolnosci

adaptacji do zmieniajagcych si¢ warunkéw 1 umiej¢tnosci regulacji roznych stanow
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emocjonalnych, ktore wystepuja podczas startu. Pigcioboisci charakteryzowali si¢ niska
reaktywnos$cia emocjonalng, przecigtng aktywnosciag i wytrzymalo$cia oraz wysokim
poziomem wrazliwosci sensorycznej 1 zwawosci (Wojcik, 2014). Natomiast w profilu
osobowosciowym zwraca uwage niski poziom neurotyczno$ci, wysoki poziom ugodowosci

1 sumiennosci (Wojcik, 2009).
1.3.7. Zapasy

Zapasy to sport walki, w ktorym rywalizacja odbywa si¢ pomi¢dzy dwoma
zawodnikami znajdujacymi si¢ na macie. Zapasnicy stosuja chwyty oraz rzuty, aby polozy¢
swojego przeciwnika na topatki. Czas walki wynosi dwie rundy po 3 minuty. Wystepuje
podziat na styl klasyczny (dozwolone sg tylko chwyty powyzej pasa) oraz dowolny (mozna
rowniez chwyta¢ za nogi). W programie igrzysk olimpijskich wystgpuja nastepujace
konkurencje: styl wolny: do 57, 65, 74, 86, 97 i 125 kg; styl klasyczny: do 59, 66, 75, 85,
98 1 130 kg. Zapasnicy charakteryzuja si¢ wszechstronng sprawnoscig fizyczng, potrzebuja
sity, wytrzymato$ci, zwinnosci, szybkosci, a takze ,,twardego charakteru”, aby przechytrzy¢
przeciwnika (www.zapasy.org.pl). W szkoleniu sportowym przysztych zawodnikow
szczegdlng uwage zwraca si¢ na rozwijanie takich umiejetnosci jak: waleczno$¢, odwaga,
opanowanie oraz przestrzeganie warto$ci: mestwa, dumy, wiernos$ci, lojalnosci 1 honoru
(Gtaziin., 2012).

Sami zawodnicy zapasow jako czynniki warunkujace wynik sportowy wyrdznili
motywacje 1 pewnos¢ siebie. Zwrocili uwage rowniez na wytrwato$¢, statos¢ i zdolnos¢ do
poswiecen (Fuentes 1 in., 2020). Rutkowska (2014) poréwnata miodych zapasnikow —
zwycigzcOw 1 przegranych. Osoby, ktore wygrywaty swe pojedynki, charakteryzowaly si¢
wewnetrznym poczuciem kontroli, przede wszystkim w sytuacji odniesienia sukcesu
1w trakcie treningu. Ci zawodnicy byli przekonani, iz na rozwoj ich sportowej kariery

wptywaja oni sami oraz trener.
1.3.8. Lekkoatletyka

Lekkoatletyka jest dyscypling sportowa polegajaca na naturalnych ruchach, takich jak:
chadd, biegi, rzut, skok. To najbardziej znana forma aktywnosci fizycznej, uprawiana przez
dzieci, mtodziez i1 dorostych, bez wzgledu na ple¢ i poziom sprawnosci fizycznej (Iskra,
2008). Ta dyscyplina sportu z powodu wielu konkurencji stwarza mozliwo$¢ rozwoju
réznych cech motorycznych i psychicznych czlowieka. Zroznicowanie poszczegdlnych

konkurencji lekkoatletycznych wynika miedzy innymi z réznych wymagan technicznych,

44



taktycznych, motorycznych czy psychicznych oraz dotyczacych budowy somatycznej
zawodnika (np. miotacza czy biegacza) (Socha, 1997). Nalezy zauwazy¢, iz lekkoatletyka
jest dyscypling wymierng, co oznacza, ze niezaleznie od miejsca i czasu osiggnigcia danego
rezultatu, mozna poszczegolne wyniki miedzy sobg porownywac (Stawczyk, 1992).

W konkurencjach biegowych wyrozniamy: biegi krétkie (100 m, 200 m, 400 m),
sredniodystansowe (800 m, 1500 m) oraz dtugie (3000 m z przeszkodami, 5000 m, 10000 m
oraz maraton). Do konkurencji rzutowych zalicza si¢: pchnigcie kulg, rzut oszczepem, rzut
mtotem i rzut dyskiem. W skokach wyr6zniamy nastgpujace konkurencje: skok wzwyz, w
dal, trojskok, skok o tyczce. Do wieloboju lekkoatletycznego zalicza si¢ siedmioboj
lekkoatletyczny, w ktorym startuja kobiety oraz dziesigciobdj lekkoatletyczny mezczyzn.
Wielob6] wymaga wszechstronno$ci sportowca i zdolno$ci znoszenia dlugotrwalego
1 zmiennego wysitku fizycznego (Dutawa, 2010). Decathlon sktada si¢ z 10 konkurencji
rozgrywanych w ciggu 2 dni. Pierwszy dzien zmagan dziesigcioboistow to bieg na 100 m,
skok w dal, pchni¢cie kula, skok wzwyz, bieg na dystansie 400 m. Drugi dzien to bieg 110
m przez ptotki, rzut dyskiem, skok o tyczce, rzut oszczepem, bieg 1500 m (www.pzla.pl).

Na igrzyskach olimpijskich rozgrywane sa nast¢pujace konkurencje: bieg na 100 m,
200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m, maraton, 100 m przez ptotki (110 m M),
400 m przez plotki, 3000 m z przeszkodami, 4 x100 m sztafeta (K 1 M), 4 x 400 m sztafeta
(K1 M), 4 x 400 m mikst, chéd 20 km, chdéd 50 km (tylko mezczyzni), skok w dal, skok
o tyczce, trojskok, skok wzwyz, rzut dyskiem, rzut oszczepem, rzut miotem, pchniecie kula,

siedmiobgj (dziesigciobd) M) (www.worldathletics.org).
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2. Podstawy metodologiczne badan wlasnych

2.1. Cel badan

Wyniki dotychczasowych badan potwierdzaja, ze wyzej opisane konstrukty
psychologiczne: motywacja, sposoby radzenia sobie ze stresem oraz emocjonalne stany
przedstartowe sg determinantami wynikéw sportowych. Interesujace jest wiec to, jak sg one
powiazane z odpornos$ciag psychiczng i ktory z nich pozwala najlepiej przewidywac sportowe
rezultaty.

Celem badan bylo okre$lenie zalezno$ci pomiedzy odpornosciag psychiczng
a osiggnigciami sportowymi w wybranych olimpijskich dyscyplinach sportowych oraz
zwigzkéw miedzy odpornoscig psychiczng a motywacja, radzeniem sobie ze stresem
1 emocjonalnymi stanami przedstartowymi. Za wskaznik osiggnie¢ przyjeto kwalifikacje na
XXXII Letnie Igrzyska Olimpijskie w Tokio w 2021 roku. Dodatkowo poszukiwano roznic

w badanych zmiennych psychologicznych w zaleznosci od pfci 1 klasy sportowe;.
2.2. Pytania badawcze

Sformutowano nastgpujace pytania badawcze:

1. Czy kobiety 1 m¢zczyzni r6znig si¢ pod wzgledem odpornosci psychicznej, stylow
radzenia sobie ze stresem, motywacji i stanow przedstartowych?

2. Czy sportowcy o roznej klasie sportowej roznig si¢ pod wzglegdem odpornosci
psychicznej, stylow radzenia sobie ze stresem, motywacji i stanow przedstartowych?

3. Jakie zachodza zwigzki migdzy wiekiem i stazem sportowym a badanymi zmiennymi
psychologicznymi?

4. Czy zawodnicy, ktorzy uzyskali kwalifikacje na Igrzyska Olimpijskie, roznig si¢ od
tych, ktorzy jej nie otrzymali, pod wzgledem odpornosci psychicznej, stylow
radzenia sobie ze stresem, motywacji i standw przedstartowych?

5. Ktoéra z badanych zmiennych psychologicznych pozwala najlepiej przewidywac
otrzymanie kwalifikacji olimpijskiej?

6. Czy predyktory kwalifikacji olimpijskiej r6znig si¢ w zaleznosci od ptci?

7. Jaka wystepuje zalezno$¢ pomiedzy odpornoscig psychiczng a strategami radzenia

sobie ze stresem, motywacjg i stanami przedstartowymi?
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2.3. Zmienne i wskazniki

W tabeli 2 przedstawiono badane zmienne oraz wskazniki, a na rycinie 9 mozliwe

zalezno$ci pomiedzy zmiennymi.

Tabela 2. Zmienne uwzglednione w badaniu i ich wskazniki

Zmienna Wskaznik
Odporno$¢ psychiczna Wyniki kwestionariusza MTQ 48
Motywacja w sporcie Wyniki skali SMS
Lek przed wspotzawodnictwem Wyniki inwentarza CSAI-2R
Style radzenia sobie ze stresem w sporcie Wyniki inwentarza CICS
Osiagnigcia sportowe Kwalifikacja olimpijska

Style radzenia sobie
ze stresem

ODPORNOSC S — WYNIK
PSYCHICZNA ‘

SPORTOWY

™~

Motywacja

Stany
przedstartowe

Rycina 9. Mozliwe zaleznosci miedzy badanymi zmiennymi (opracowanie wiasne).

2.4. Charakterystyka narze¢dzi badawczych

W badaniu zastosowano nastepujace standardowe narzedzia badawcze:

1. Mental Thoughness Questionnaire (MTQ48) (Clough 1 in., 2002) okreslajacy
poziom odpornosci psychicznej i1 skladajacy si¢ zszeSciu skal: wyzwanie,
zaangazowanie, kontrola emocjonalna, kontrola zyciowa, wiara we wlasne

umiejetnosci, pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych. Rzetelnos¢ skal
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kwestionariusza mierzona wspotczynnikiem alfa Cronbacha waha si¢ od 0,71 do
0,90.

2. Coping Inventory for Competitive Sport (CICS) (Gaudreau i Blondin, 2004),
w polskiej adaptacji Knittela i Guszkowskiej (2016) diagnozujacy nastepujace style
zaradcze: wyobraznia, wysitek, poszukiwanie wsparcia, relaksacja, analiza logiczna
(radzenie skoncentrowane na zadaniu), dystansowanie si¢, odwracanie uwagi
(radzenie skoncentrowane na unikaniu) oraz roztadowanie nieprzyjemnych emocji
1 rezygnacja (radzenie skoncentrowane na nieangazowaniu si¢). Wspotczynnik alfa
Cronbacha miesci si¢ w granicach 0,78-0,90.

3. Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) (Cox, Martens, Russell,
2003; Martens, Vealey, Burton, 1990), w polskiej adaptacji Borek-Chudek (2007),
ktory zawiera trzy skale: lgku poznawczego, somatycznego i pewnosci siebie.
Rzetelno$¢ skal mierzona wspotczynnikiem alfa Cronbacha wynosi 0,81-0,87.

4. Sports Motivation Scale (SMS) (Pelletier i in., 1995), w polskiej adaptacji Walczak
i Tomczaka (2011), ktéra pozwala na ocen¢ motywacji wewngtrznej (wiedza,
doznawanie stymulacji, doskonalenie) i zewngtrznej (identyfikacja, introjekcja,
zewngtrzna motywacja) oraz amotywacji. Alfa Cronbacha dla poszczeg6lnych skal
waha si¢ od 0,71 do 0,85.

Gléwnym wskaznikiem osiggni¢¢ sportowych byto zdobycie kwalifikacji olimpijskiej

na Igrzyska Olimpijskie Tokio 2020.
2.5. Osoby badane

Grupe badang stanowito 98 zawodnikdéw, w tym 34 (34,7%) kobiety 1 64 (65,3%)
mezcezyzn w wieku 18-36 lat bedacych cztonkami kadr narodowych senioréw uprawiajacych
nastgpujace dyscypliny olimpijskie: lekkoatletyka, zapasy, kajakarstwo, wio$larstwo,
podnoszenie cigzaréw, pigciobd] nowoczesny, szermierka, strzelectwo. Wybrano te
dyscypliny sportu, w ktorych w trzech ostatnich igrzyskach olimpijskich (Rio de Janerio
2016, Londyn 2012, Pekin 2008) polscy zawodnicy zdobyli medale olimpijskie.

Sredni wiek badanych sportowcow to M=25,15 (SD=4,9); sredni staz sportowy
wyniost M=12,7 (SD=4,4). Sredni wiek kobiet wynosit M=26,4 (SD=5,2); $redni staz
sportowy zawodniczek to M=12,9 (SD=5,0). W przypadku mezczyzn $redni wiek to
M=24,52 (SD=4,7) oraz $redni staz sportowy wynosit M=12,6 (SD=4,2). Réznice w wieku
osiggnety poziom tendencji (U=853,5; p=0,079), kobiety byty nieco starsze od mezczyzn.
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W tabeli 3 przedstawiono dane dotyczace dyscyplin sportu uprawianych przez
kobiety i m¢zczyzn. Wystapily istotne réznice w uprawianej dyscyplinie sportu w zalezno$ci
od plci (chi’=31,806; p<0,001). Wsrod mezezyzn najliczniejsza grupe stanowili zapasnicy,
wsrdd kobiet wioslarki. Natomiast w badaniu nie uczestniczyly zawodniczki trenujgce
zapasy 1 kajakarstwo oraz mezczyzni uprawiajacy szermierke. Wynikalto to z braku zgody

sportowcow na udziat w badaniach.

Tabela 3. Dyscyplina sportu w zaleznos$ci od plci

dyscyplina kobiety mezezyzni
n % n % ogblem

lekkoatletyka 2 5,9 3 4,7 5
kajakarstwo 0 0 8 12,5 8
pigciobdj nowoczesny 3 8.8 4 6,3 7
podnoszenie ciezarow 5 14,7 7 10,9 12
strzelectwo 9 26,5 9 14,1 18
szermierka 1 2.9 0 0 1
wioslarstwo 14 41,2 7 10,9 21
zapasy 0 0 26 40,6 26
ogotem 34 100 64 100 98

Nie stwierdzono istotnej statystycznie roznicy w udziale kobiet 1 m¢zczyzn w grupach
wyréznionych ze wzgledu na klase sportowa (chi’=3,43; p=0,18) (tab. 3). Potowa kobiet
posiadata klas¢ mistrzowska migdzynarodowa (MM), natomiast w grupie mezczyzn
najwigcej bylo zawodnikoéw z klasg mistrzowska (M). Wsréd wszystkich badanych liczba
sportowcoéw z klasa MM 1 M byla zblizona, najmniej os6b badanych posiadato pierwsza
klase sportowg (1).

Sportowcy o rdéznej klasie sportowej roznili si¢ istotnie pod wzgledem wieku
(H=16,694; p<0,001) i stazu sportowego (H=9,349; p=0,009). Najstarsza grup¢ badang
stanowili zawodnicy z klasa MM (wiek M=27,05; SD=3,72; staz sportowy M=13,26;
SD=4,93). Klasa ta $§wiadczy o wybitnych wynikach na arenie migdzynarodowe;j
w danej dyscyplinie sportu. Moze to by¢ zwigzane z osiggni¢ciem poziomu eksperckiego
w danej dyscyplinie, co wiaze si¢ z przepracowaniem 10.000 godzin treningu. Potrzeba
czasu, aby ten poziom osiagna¢. Duze osiggnigcia sportowe, pozwalajace na uzyskanie klasy

MM, wymagaja nie tylko wiekszego doswiadczenia (staz), ale i1 dojrzatosci (wiek).
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Sportowcy posiadajacy klasg M byli mtodsi od zawodnikéw klasy MM, natomiast nie
wystgpita miedzy nimi réznica pod wzgledem stazu (w grupie zawodnikéw z klasg M wiek
M=25,11; SD=5,71; staz sportowy M=13,55; SD=4,93. Natomiast najmlodsi byli
zawodnicy posiadajacy klase I (wiek M=22,17; SD=3,57; staz sportowy M=10,1; SD=3,5),

co wydaje si¢ zalezno$cig do$¢ oczywista.

Tabela 4. Klasa sportowa a pte¢ i dyscyplina sportowa

Klasa sportowa

MM M I

n (%) n (%) n (%)
ple¢
kobiety 17 (50) 10 (29,4) 7 (20,6)
mezczyzni 20 (31,3) 28 (43,8) 16 (25)
ogotem 37 (37,8) 38 (38,8) 23 (23,5)
dyscyplina
lekkoatletyka 3 (60) 1 (20) 1 (20)
kajakarstwo 1(12,5) 4 (50) 3(375)
pigciobdj nowoczesny 1(14,3) 3(42,9) 3(42,9)
podnoszenie cigzarow 6 (50) 6 (50) 0
strzelectwo 4(22,2) 10 (55,6) 4(22,2)
szermierka 0 0 1 (100)
wios$larstwo 16 (76,2) 0 5(28,8)
zapasy 6 (23,1%) 14 (53,8) 6 (23,1)

Wystapily takze zalezno$ci istotne statycznie pomig¢dzy dyscypling sportu a klasa
sportowa (chi’=34,372; p=0,002) (tab. 4). Najwyzszy poziom sportowy prezentowali
zawodnicy wioslarstwa - zawodnicy z klasg MM stanowili 76,2% wioS$larzy, a wioslarze
stanowili 43,2% wszystkich sportowcéw z MM. Poniewaz w badaniu wzieli udziat
ochotnicy ze stosunkowo mato licznej populacji zawodnikéw sportowej elity, wyrownanie
grup pod wzgledem istotnych zmiennych (klasa sportowa, wiek i staz sportowy) nie byto

mozliwe.
2.6. Procedura badan

Pomiar wiasciwosci psychicznych zostat przeprowadzony jednokrotnie. Byl on

prowadzony podczas badan lekarskich odbywajacych si¢ w Instytucie Sportu w Warszawie

50



oraz podczas zgrupowan kadr narodowych. Zawodnicy wypetniali kwestionariusze Coping
Inventory for Competitive Sport, Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised, Sports
Motivation Scale w wersji papierowej oraz kwestionariusz Mental Thoughness

Questionnaire w wersji on-line. Badania trwaty od grudnia 2018 do marca 2020 roku.
2.7. Metody analiz statystycznych

Przeprowadzono testy normalnosci rozktadu badanych zmiennych za pomoca testu
Kotmogorowa-Smirnowa oraz Shapiro-Wilka. Zdecydowana wickszo$¢ badanych
zmiennych nie spehlnita warunkéw rozktadu normalnego, dalsze analizy zostaly wigc
wykonane z uzyciem testow nieparametrycznych H Kruskala-Wallisa, dla wigcej niz dwoch
1 U Manna-Whitneya dla dwoch prob niezaleznych. Istotno$¢ zwiazkéw migdzy zmiennymi
ustalono za pomocg nieparametrycznego testu rho Spearmana. W celu okreslenia istotnosci
roznic w rozkladach zmiennych nominalnych zastosowano test chi’. Przyjeto poziom

istotnosci p<0,05.
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3. Wyniki badan wlasnych

3.1. Porownanie wynikow w zaleznosci od plci

Poniewaz, jak przedstawiono wyzej, poszczegdlne grupy roznily si¢ proporcja plci, na
wstepie porownano wyniki badania kobiet i me¢zczyzn. Wyniki odpornosci psychicznej
mierzonej kwestionariuszem Mental Thoughness Questionnaire (MTQ 48) wykazaly istotne
réznice pomigdzy kobietami i me¢zczyznami. Mezczyzni charakteryzowali si¢ wigksza
0go6lna odpornoscia psychiczng, ogdlng pewnoscig siebie, wiarg we wlasne umiejetnosci
oraz pewnoscig siebie w relacjach interpersonalnych. Na poziomie tendencji wystapita
roéznica miedzy plciami pod wzgledem ogdlnego poczucia wptywu i zarzadzania emocjami.

Nieco wyzsze wyniki uzyskali mezczyzni (tab. 5).

Tabela 5. Odpornos¢ psychiczna sportowcoéw a ptec

' grupa Kobiety Mezczyzni %ﬁ?ﬁ;:
zmienna M SD M SD U P
Ogdlna odporno$¢ psychiczna 5,31 1,60 6,26 1,94 561,5 0,021
Ogodlne poczucie wptywu 5,59 168 634 185 611 0,068
Zarzadzanie emocjami 5,25 193 6,04 1,86 620 0,083
Poczucie wplywu na wlasne zycie 5,75 1,59 6,08 1,77 707 0,367
Zaangazowanie 5,28 1,49 5,92 1,72 631 0,102
Wyzwanie 4,63 1,58 4,88 2,1 747 0,608
Ogdlna pewnos¢ siebie 4,94 2,00 6,16 1,98 5275 0,009
Wiara we wlasne umiejetnosci 5,16 1,78 6,36 2,15 508 0,005

Pewnos¢ siebie w relacjach

: 438 2,01 542 1,84 560,5 0,021
interpersonalnych

Nasilenie stanéw przedstartowych zostalo zmierzone za pomocg inwentarza
Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R). Nie stwierdzono rdznic
w poziomie leku poznawczego, somatycznego i ich ocenie oraz pewnosci siebie pomiedzy

kobietami a m¢zczyznami (tab. 6).
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Tabela 6. Stany przedstartowe a ple¢

- grupa Kobiety Mezczyzni Tei;]hUi tﬁigna_
M SD M SD U p
Lek poznawczy intensywnos¢ 17,91 9,09 1949 6,64 1058,5 0,924
Lek poznawczy ocena 0,65 11,71 -0,89 10,47 997 0,575
Le¢k somatyczny intensywno$¢ 20,65 724 18,60 5,33 898.5 0,190
Lek somatyczny ocena 1,78 10,38 1,38 9,19 1069,5 0,991
Pewnos¢ siebie intensywno$¢ 29,51 5,40 30,77 6,64 9125 0,222
Pewno$¢ siebie ocena 10,56 9,29 10,67 8,94 1051,5 0,882
Tabela 7. Motywacja zawodnikow a ptec
‘ grupa Kobiety Mezczyzni Te;tvgi tlrl/lei/r;na-
zmienna M 3D M 3D U b
Wewngtrzna motywacja 21,00 3,50 2049 3,65 998,5 0,582
Regulacja zintegrowana 21,82 393 22,56 3,35 959 0,395
Regulacja identyfikacyjna 18,62 4,00 19,48 3,63 880 0,147
Regulacja introjekcyjna 15,41 6,28 18,68 5,65 764 0,020
Zewngtrzna motywacja 1435 6,12 1549 4,80 908 0,217
Amotywacja 6,38 396 6,87 4,10 9355 0,276

W badaniu motywacji zastosowano skale Sports Motivation Scale (SMS).
Stwierdzono istotng statystycznie rdznice w regulacji introjekcyjnej. Mezczyzni
w wiekszym stopniu korzystali z regulacji introjekcyjnej w celu uprawiania sportu niz
kobiety, co oznacza, ze motywuja si¢ do wysitku i osiggniecia zamierzonego celu za pomoca
wewnetrznej aprobaty, po to, aby budowac¢ swoja reputacje 1 zredukowac poczucie wstydu,
presji czy winy (tab. 7). W pozostatych skalach nie stwierdzono istotnych statystycznie
roznic.

Wyniki dotyczace stylow radzenia sobie ze stresem badanych za pomocg inwentarza
Coping Inventory for Competitive Sport (CICS) wskazuja na istotne rdznice miedzy
kobietami a mezczyznami w obszarze poszukiwania wsparcia (tab. 8). Kobiety czesciej
poszukiwaty wsparcia spotecznego niz mezczyzni. Pte¢ nie réznicowata pozostatych stylow
radzenia sobie w sytuacjach stresujacych. Najczeséciej sportowcy zwigkszali wysilek,

najrzadziej rezygnowali z dziatania.
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Tabela 8. Style radzenia sobie ze stresem a ptec¢

— grupa Kobiety Mezczyzni Tei;,hUi tlr\l/lez;nana-
M SD M SD U p
Wyobraznia 3,87 0,80 3,78 0,87 1028 0,743
Zwickszenie wysitku 4,35 0,58 4,17 0,75 963,5 0,409
Kontrola mysli 3,89 1,00 3,84 0,62 1039 0,806
Poszukiwanie wsparcia 3,61 096 294 0,76 6205 0,001
Relaksacja 3,40 0,89 3,63 0,87 980 0,489
Analiza logiczna 3,18 096 3,32 082 1001,5 0,597
Dystansowanie si¢ 3,19 0,78 297 0,79 891 0,171
Dystrakcja 3,02 0,95 2,76 0,85 907 0,213
Wentylowanie emocji 2,76 0,97 2,59 0,78 978 0,480
Rezygnacja 1,75 0,68 1,81 0,65 9975 0,575

3.2. Poréwnanie wynikow w zaleznosci od klasy sportowej

Przeprowadzono takze porownanie wynikow w zaleznosci od klasy sportowej (tab. 9).
Stwierdzono brak réznic miedzy zawodnikami roznej klasy sportowej pod wzgledem
odpornosci psychicznej. Zawodnicy klasy MM, M i I nie roznili si¢ pod wzgledem
parametréw odpornosci psychicznej. Na poziomie tendencji wystgpita rdznica
w zarzadzaniu emocjami pomie¢dzy zawodnikami klasy M a I. Nieco wyzsze wyniki
zanotowano u zawodnikéw klasy M.

W obszarze standw przedstartowych wyniki badan pokazuja istotne zrdéznicowanie
migdzygrupowe wynikOw w wymiarze intensywnosci pewnosci siebie (tab. 10).
Stwierdzono roéznice migdzy zawodnikami klasy MM 1 klasy I oraz klasy M 1 klasy I
w nasileniu pewnosci siebie. Zawodnicy z najnizszg klasa sportowg ujawnili istotnie nizsze
wyniki niz ich koledzy legitymujacy si¢ klasa wyzsza. Nie stwierdzono istotnych roéznic pod

tym wzgledem migdzy zawodnikami klasy M 1 MM.
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Tabela 9. Odpornos¢ psychiczna a klasa sportowa

Klasa sportowa Test Kruskalla- Test U Manna-Whitneya
mienna S M I Wallisa MM i M MM I Mil
M SD M SD M SD H p U p U p U p

Ogolna odpornos¢ psychiczna 6,00 1,82 59 1,80 5,68 2,08 0,648 0,723 486 09 273 0,435 2545 0,523
Ogodlne poczucie wptywu 6,30 1,85 6,13 1,57 547 2,06 2,07 0,355 469,5 0,721 243 0,174 230 0,249
Zarzadzanie emocjami 6,00 2,06 597 1,52 4,89 2,08 3,973 0,137 464,5 0,670 217 0,063 206 0,099
Poczucie wplywu na wlasne zycie 6,12 1,65 5,80 1,75 5,89 1,76 0,328 0,849 453 0,554 297 0,749 283,5 0975
Zaangazowanie 552 1,68 5,83 1,49 568 191 0,321 0,852  456,5 0,589 308,5 0,923 266,5 0,699
Wyzwanie 494 199 440 1,69 5,11 2,05 1418 0,492 418 0,280 312 0,977 240,5 0,350
Ogolna pewnos¢ siebie 579 2,03 560 2,13 563 2,14 0,202 0,904 473,5 0,765 291,5 0,670 276,5 0,860

Wiara we wlasne umiejetnosci 6,03 2,08 587 1,94 568 238 0,266 0,875 489,5 0938 287,5 0,616 265 0,675

Pewnos¢ siebie w relacjach

. 503 1,97 4,77 1,83 537 2,19 0913 0,634 454 0,568 289,5 0,645 240 0,350
interpersonalnych




Tabela 10. Stany przedstartowe a klasa sportowa

Klasa sportowa Test Kruskalla- Test U Manna-Whitneya

Jmienna MM M Wallisa MM iM MMl Mil

M SD M SD M SD H p U p U p U p
Lek poznawezy 17,83 548 20,05 625 1883 11,55 2,755 0252 545 0,13 3325 0203 4255 0,863
Intensywnosc
ﬁfé‘nlzoznawczy 1,75 11,66 -0,13 10,58 -4,00 9,54 4200 0,122 610,5 0,425 284,5 0,044 344 0,165
Lek somatyczny 18,96 637 1920 647 20,09 6,04 0,604 0,739 6785 0,952 369 0482 391 0,491
Intensywnosc
ﬁi‘nzomatycmy 406 11,19 -057 830 1,00 818 3,532 0,170 513 0,063 340,5 0252 410 0,686
Pewnos¢ sicbie 31,69 514 31,12 495 2689 841 6361 0,042 647 0,682 267,5 0,021 294,5 0,031
Intensywnosc
Pewnos¢ sicbie 11,89 8,13 10,68 83 856 1127 1,086 0581 625 052 350 0316 404 0,621

ocena
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Tabela 11. Motywacja a klasa sportowa

Klasa sportowa Test Kruskalla- Test U Manna-Whitneya

mienna grupa MM M Wallisa MM iM MM il Mil

M SD M SD M SD H p U p U p U p
Wewngtrzna 20,53 3,73 20,92 3,56 2048 3,60 1,109 0574 6065 0390 411,5 0969 373,5 0340
motywacja
Regulacja 22,03 3,75 22,68 3,89 22.09 2,64 0,904 0636 615 0454 390 0,707 379,5 0390
zintegrowana
Regulacja 18,58 4,08 19,61 3,62 1939 3,65 2226 0329 552 0,152 357,5 0378 401 0,590
identyfikacyjna
Regulacja 17,50 5,62 17,53 6,58 17,61 6,03 0,032 00984 6665 0850 408,5 00932 4355 0982
introjekcyjna
Zewngtrzna 1542 530 14,45 5,83 1565 436 0299 0861 656 0760 400,5 0830 399 0571
motywacja
Amotywacja 6.81 3,58 6,08 3,78 7,57 499 1210 0,546 581.5 0,240 4125 0980 402 0,578
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Tabela 12. Style radzenia sobie ze stresem a klasa sportowa

Klasa sportowa Test Kruskalla Test U Manna-Whitneya
mienna EPE T VM M I ~Wallisa MM iM MM i1 Mil
M SD M SD M SD H p U p U p U p

Wyobraznia 3,88 0,85 4,04 0,71 332 0,85 10,671 0,005 619 0,478 258,55 0,015 220,5 0,001
Zwigkszenie wysitku 4,39 0,57 4,10 0,78 4,23 0,70 2,264 0,322 541,5 0,117 379,5 0,58 398 0,557
Kontrola mysli 4,10 0,84 3,79 0,61 3,6 0,96 4,773 0,092 508 0,054 302 0,078 423 0,832
Poszukiwanie wsparcia 3,17 1,12 3,08 0,73 3,31 0,85 1,408 0,495 670 0,879 346,5 0,292 366 0,287
Relaksacja 3,39 0,80 3,72 0,98 3,64 0,84 4,833 0,089 480 0,026 353 0,339 377,5 0,373
Analiza logiczna 3,28 0,84 3,20 096 3,37 0,76 0,273 0,873 671 0,888 384,5 0,645 406,5 0,648
Dystansowanie si¢ 3,05 0,81 3,01 0,79 3,08 0,79 0,057 0,972 681,5 0,978 408 0,925 416,5 0,758
Dystrakcja 290 097 2,72 0,77 2,98 0,94 1,238 0,539 596 0,339 398 0,803 377 0,369
Wentylowanie emocji 2,52 095 2,63 0,81 2,86 0,74 2,964 0,227 609,5 0,418 306,5 0,093 364,5 0,278
Rezygnacja 1,65 0,49 1,80 0,64 1,98 0,86 1,691 0,429 606 0,394 3355 0,218 398,5 0,564
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W wymiarze lgku poznawczego nie stwierdzono co prawda istotnego zrdéznicowania
migdzygrupowego, ale sportowcy reprezentujacy klase I charakteryzowali si¢ bardziej
negatywng oceng doswiadczanego lgku poznawczego niz zawodnicy klasy MM (tab. 10).
L¢k poznawczy przejawia si¢ obawami, martwieniem si¢, antycypowaniem trudnosci.

Klasa sportowa nie roznicowatla istotnie motywacji sportowej badanych zawodnikow
(tab. 11). Nie stwierdzono zadnych istotnych réznic miedzygrupowych.

Nastepnie przeprowadzono porownanie grup pod wzgledem stylow radzenia sobie ze
stresem (tab. 12). Analiza wynikow ujawnila istotne statystycznie rdznice pomig¢dzy
zawodnikami klasy MM a klasy I oraz zawodnikami klasy M a klasg I w obszarze
wyobrazni, co moze $wiadczyé o tym, iz zawodnicy starsi, bardziej dos$wiadczeni,
korzystali §wiadomie z treningu wyobrazeniowego jako skuteczniej formy radzenia sobie ze
stresem. Zawodnicy z klasg mistrzowska czgéciej stosowali relaksacje od zawodnikow klasy
MM.

Na poziomie tendencji wystapily réznice pomi¢dzy zawodnikami klasy MM i I pod
wzgledem czestosci korzystania ze stylu kontroli mysli oraz wentylowania emocji.
Kontrole mysli nieco czesciej stosowali zawodnicy z klasa MM, natomiast wentylowanie

emocji sportowcy z klasg 1.

3.3. Zwiazki miedzy zmiennymi psychologicznymi a wiekiem i stazem

treningowym

W celu okreslenia zwigzkoéw pomiedzy odpornoscig psychiczng a wiekiem 1 stazem
treningowym obliczono wspoétczynniki korelacji r-Spearmana. Wyniki badan wykazaty
istotng statystycznie dodatnig korelacj¢ pomiedzy wiekiem badanych a ogdlnym poczuciem
kontroli, zarzadzaniem emocjami oraz poczuciem wplywu na wlasne Zzycie (tab. 13).
Natomiast staz treningowy byl wprost proporcjonalnie zwigzany z ogdlnym poczuciem
kontroli 1 zarzagdzaniem emocjami. Im starszy 1 bardziej doswiadczony zawodnik, tym lepiej
sobie radzit z emocjami, miat wigksza §wiadomos$¢ tego, na co ma wptyw w swoim zyciu.

Wystepuje odwrotnie proporcjonalny zwigzek pomiedzy wiekiem 1 stazem
treningowym zawodnikow a intensywnos$cig odczuwania leku poznawczego. Im starszy byt
zawodnik 1 im wigksze doswiadczenie sportowe posiadat, tym mniej martwit si¢ o swoj start,

wynik sportowy (tab. 14).
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Tabela 13. Zwiazek odpornosci psychicznej z wiekiem i stazem treningowym

zmienna Wiek tren?rtagZ()wy
Odpornos¢ psychiczna 0,182 0,174
Poczucie wplywu 0,274¢ 0,237¢
Zarzadzanie emocjami 0,313 0,278¢
Poczucie wptywu na wlasne zycie  0,218°¢ 0,154
Zaangazowanie 0,053 0,087
Wyzwanie 0,106 0,103
Pewnos¢ siebie 0,072 0,08
Wiara we wlasne umiejetnosci 0,146 0,106
Pewno$¢ siebie w relacjach -0,112 -0,05

2 p<0,001; ® p<0,01; © p<0,05

Tabela 14. Zwiazek standw przedstartowych z wiekiem i stazem treningowym

zmienna Wiek Staz treningowy
Lek poznawczy -0,334? -0,203¢

Le¢k poznawczy ocena 0,151 0,165

Le¢k somatyczny -0,055 -0,025

Lek somatyczny ocena 0,03 0,004
Pewnos¢ siebie 0,029 0,013
Pewnos¢ siebie ocena 0,02 -0,046

2 p<0,001; ® p<0,01; € p<0,05

Tabela 15. Zwigzek motywacji z wiekiem i stazem treningowym

zmienna Wiek Staz treningowy
Motywacja wewngtrzna 0,036 0,021
Regulacja zintegrowana -0,117 -0,100
Regulacja identyfikacyjna -0,157 -0,032
Regulacja introjekcyjna -0,188 -0,068
Motywacja zewnetrzna -0,200°¢ -0,156
Amotywacja 0,016 0,126

4 p<0,001; ® p<0,01; ¢ p<0,05



Wystapil odwrotnie proporcjonalny zwigzek miedzy wiekiem zawodnikow
a zewnetrzng motywacja (tab. 15). Im starszy byl zawodnik, tym mniej potrzebowat
zewngtrznych czynnikow, takich jak kary lub nagrody, aby uprawiac sport. Nie stwierdzono
zadnych istotnych statystycznie korelacji miedzy wymiarami motywacji a stazem
treningowym.

Badajac zwigzki miedzy stylami radzenia sobie ze stresem a wiekiem 1 stazem
treningowym, stwierdzono ujemng korelacj¢ migdzy wiekiem 1 sklonnoscig do
wykorzystywania relaksacji oraz rezygnacja (tab. 16). Im starszy zawodnik, tym rzadziej
korzystat z tych dwoch strategii radzenia sobie ze stresem. Wystapil ponadto wprost
proporcjonalny zwigzek pomiedzy dystrakcja kontrolag mys$li a wiekiem zawodnika. Im
starszy byt zawodnik, tym okazat si¢ bardziej sktonny korzysta¢ z tych sposobow radzenia

sobie ze stresem. Nie stwierdzono zadnych istotnych zwigzkow stylow zaradczych ze stazem

treningowym.

Tabela 16. Zwiazek stylow radzenia sobie ze stresem a wiekiem i stazem treningowym

zmienna Wiek Staz treningowy
Wyobraznia 0,007 0,100
Zwigkszenie wysitku -0,021 -0,058
Kontrola mysli 0,228°¢ 0,127
Poszukiwanie wsparcia -0,058 0,020
Relaksacja -0,207¢ -0,110
Analiza logiczna -0,171 -0,082
Dystansowanie 0,073 0,205
Dystrakcja 0,214¢ 0,082
Wentylowanie emocji 0,089 0,057
Rezygnacja -0,210°¢ -0,135

4 p<0,001; ® p<0,01; € p<0,05

3.4. Porownanie wynikow ze wzgledu na kwalifikacje¢ olimpijska

Glowny problem tej pracy dotyczy ustalenia réznic miedzy zawodnikami, ktorzy
uzyskali kwalifikacje olimpijska na igrzyska olimpijskie Tokio 2020 a tymi, ktorzy takiej
kwalifikacji nie uzyskali. Ponizej przedstawiono porownanie tych dwoch grup pod

wzgledem pfci, dyscypliny i klasy sportowej (tab. 17).
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Tabela 17. Kwalifikacja olimpijska a pte¢ i dyscyplina sportowa

Kwalifikacja olimpijska

grupy TAK NIE

n (%) n (%)
ple¢
kobiety 10 (43,5) 23 (31L,1)
mezczyzni 13 (56,5) 51(68.9)
ogodtem 23(23,7) 74 (76,3)
dyscyplina
lekkoatletyka 3 (13) 2(2,7)
kajakarstwo 0 8 (10,8)
pigciobdj nowoczesny 1(4,3) 6 (8,1)
podnoszenie cigzaréw 3(13) 9(12,2)
strzelectwo 3(13) 15 (1,3)
szermierka 0 1(1,4)
wio$larstwo 13 (56,5) 7(9,5)
zapasy 0 26 (35,1)
Klasa sportowa
MM 21 (91,3) 16(21,6)
M 2(8,7) 36 (48,6)
I 0 22 (29,7)

W kolejnych tabelach przedstawiono poréwnanie sportowcow z kwalifikacja
olimpijska 1 tych, ktorzy jej nie uzyskali, pod wzgledem psychologicznych zmiennych
uwzglednionych w badaniu.

Analiza statystyczna wynikéw badan wykazata istotne statystycznie réznice migdzy
grupami w obszarze dwoch czynnikow odpornos$ci psychicznej: ogdlnego poczucia wptywu
1 zarzadzania emocjami a kwalifikacja olimpijska (tab. 18). Zawodnicy, ktorzy
zakwalifikowali si¢ na igrzyska olimpijskie, charakteryzowali si¢ wyZzszym poczuciem
wplywu oraz potrafili lepiej zarzadza¢ swoimi emocjami w porownaniu do osob, ktore nie
zdobyty kwalifikacji. Na poziomie tendencji ujawnita si¢ rdznica réwniez w ogodlnej
odpornosci psychicznej, nieco wyzsze wyniki uzyskali sportowcy zakwalifikowani na 10.
Olimpijczycy i1 pozostali zawodnicy nie ro6znili si¢ pod wzgledem pozostatych wskaznikow

odpornosci psychiczne;.
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Tabela 18. Kwalifikacja olimpijska a odpornos¢ psychiczna

Kwalifikacja B'r ak . Test U Manna-
grupa o kwalifikacji .
. olimpijska L Whitneya

zmienna olimpijskiej

M SD M SD U p
Ogblna odpornosé 6,50 1,84 567 183 5050 0,099
psychiczna
Ogolne poczucie wptywu 6,91 1,54 5,73 1,81 418,0 0,010
Zarzadzanie emocjami 6,77 1,80 5,35 1,83 357,0 0,001
g;’;’ize“‘”e wplywunawlasne o3, 55 s 174 5470 00227
Zaangazowanie 5,86 1,88 5,60 1,57 593,0 0,475
Wyzwanie 5,23 1,87 4,62 1,90 524,0 0,231
Ogolna pewnos¢ siebie 6,23 2,16 5,48 2,01 539,5 0,202
Wiara we wiasne 655 215 565 202 5475 0231
umiejetnosci
Pewnosc siebie wrelacjach 5 1o 501 495 196 6045 0557
interpersonalnych

Ustalono istotne statycznie rdéznice migdzygrupowe w obszarze oceny lgku

poznawczego (zamartwianie si¢, nadmierna analiza sytuacji) 1 somatycznego (odczucia

z ciatla, np. napigcie, drzenie). Zawodnicy zakwalifikowani na igrzyska olimpijskie

pozytywniej oceniali przezywany lek poznawczy oraz lgk somatyczny od sportowcow,

ktérzy nie uzyskali kwalifikacji. Na poziomie tendencji wystapila réznica w intensywnosci

odczuwania lgku poznawczego. Zawodnicy niezakwalifikowani na igrzyska odczuwali

intensywniejszy lgk poznawczy. Pozostate zmienne dotyczace standw przedstartowych nie

roznity si¢ u olimpijczykow 1 pozostatych sportowcow (tab. 19).

Tabela 19. Kwalifikacja olimpijska a stany przedstartowe

grupa  Kwalifikacja B.r ak . Test U Manna-
o kwalifikacji .
olimpijska NS Whitneya
. olimpijskiej

zmienna M 3D M 3D U b
Lek poznawczy - intensywno$é 16,91 4,89 1955 819 6020 0,063
Lek poznawczy - ocena 4,77 8,73 -1,72 11,06 5145 0,009
Lek somatyczny - intensywnos¢ 19,30 6,64 19,18 6,14 809,0 0,965
Lek somatyczny - ocena 6,68 7,50 0,03 9,69 4755 0,003
Pewnos¢ siebie - intensywnos$¢ 31,98 4,99 29,85 6,57 666,0 0,189
Pewno$¢ siebie - ocena 11,16 8,11 10,51 9,38 812,0 0,986
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Tabela 20. Kwalifikacja olimpijska a motywacja

grupa  Kwalifikacja B-r ak . Test U Manna-
o kwalifikacji .
olimpijska L Whitneya
smienna olimpijskiej
M SD M SD U p
Wewngtrzna motywacja 20,14 3,64 20,81 3,62 713,0 0,376
Regulacja zintegrowana 21,55 3,71 22,53 3,53 6620 0,183
Regulacja identyfikacyjna 18,91 3,53 19,22 390 749,5 0,572
Regulacja introjekcyjna 17,64 5,01 17,46 638 803,5 0,927
Zewnetrzna motywacja 15,18 4,59 14,99 5,50 786,0 0,807
Amotywacja 5,55 2,50 7,08 435 6250 0,080

Wsérdéd czynnikéw motywacyjnych wystepuje tylko jedna rdéznica na poziomie
tendencji. Zawodnicy niezakwalifikowani na igrzyska do Tokio charakteryzowali si¢ nieco
wyzszym poziomem amotywacji od osob zakwalifikowanych. W pozostatych zmiennych

nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic (tab. 20).

Tabela 21. Kwalifikacja olimpijska a style radzenia sobie ze stresem

Kwalifikacja B.r ak . Test U Manna-
grupa o kwalifikacji .
. olimpijska NS Whitneya
zmienna olimpijskiej
M SD M SD U p
Wyobraznia 3,83 0,95 3,83 0,80 802,5 0,92
Zwigkszenie wysitku 431 0,85 4,25 0,61 699,0 0,308
Kontrola mysli 4,18 1,03 3,79 0,67 606,0 0,066
Poszukiwanie wsparcia 3,06 1,17 3,20 0,80 616.0 0,083
Relaksacja 3,25 0,85 3,69 0,86 5930 0,052
Analiza logiczna 3,13 0,97 3,31 0,84 721,0 0,415
Dystansowanie si¢ 2,95 0,53 3,07 0,86 733.0 0,477
Dystrakcja 2,94 0,82 2,81 0,91 734.0 0,484
Wentylowanie emocji 2,32 0,86 2,74 0,83 570,5 0,033
Rezygnacja 1,64 0,50 1,82 0,69 719,5 0,406

Wyniki badan przedstawione w tabeli 21 wskazuja na r6znice w stosowaniu ro6znych
stylow zaradczych w sytuacji stresu przez zawodnikow z kwalifikacjg olimpijska i bez niej.

Sportowcy zakwalifikowani na igrzyska olimpijskie rzadziej stosowali wentylowanie emocji

64



jako sposobu radzenia sobie ze stresem od pozostatych zawodnikéw. Natomiast poziom
tendencji osiggnety roznice w kontroli mysli, poszukiwaniu wsparcia i relaksacji.
Zawodnicy z kwalifikacja nieco czesciej stosowali kontrolg mysli, a rzadziej poszukiwali

wsparcia i uzywali technik relaksacyjnych od osob niezakwalifikowanych.
3.5. Predyktory kwalifikacji olimpijskiej

W celu ustalenia czynnikéw kwalifikacji olimpijskiej przeprowadzono analize regresji
metoda krokowa. Kolejno wprowadzano do réwnania jako czynniki wskazniki zmiennych
psychologicznych (odporno$¢ psychiczna, stany przedstartowe, motywacja, strategie
radzenia sobie ze stresem), w calej grupie oraz z podziatlem na ple¢. Zmienng zalezna byto
uzyskanie kwalifikacji olimpijskiej. Ponizej w tabelach znajduja si¢ wyniki analiz

statycznych.
3.5.1. Odpornosé psychiczna jako predyktor kwalifikacji olimpijskiej

Istotnym 1 pozytywnym predyktorem kwalifikacji olimpijskiej w catej badanej grupie
okazat si¢ tylko jeden czynnik odpornosci psychicznej - zarzadzanie emocjami (tab. 22).
Pozwala on przewidzie¢ kwalifikacje olimpijska w niemal 10%. Zdolno$¢ zarzadzania
emocjami zwigksza szans¢ na kwalifikacje olimpijska.

Ten sam czynnik okazat si¢ predyktorem kwalifikacji olimpijskiej u kobiet (tab. 23).
Wyzszy wspotczynnik determinacji $wiadczy o wigkszym znaczeniu tej zmiennej jako
predyktora kwalifikacji olimpijskiej u kobiet — pozwala na jej przewidywanie w niespeina
20%.

Tabela 22. Wymiary odpornosci psychicznej jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej w catej grupie

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p
1. Zarzadzanie emocjami 0,331 0,098 9,818; 0,002

Tabela 23. Wymiary odpornos$ci psychicznej jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej u kobiet

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p
1. Zarzadzanie emocjami 0,465 0,191 8,297; 0,007

Natomiast u me¢zczyzn pozytywnym predyktorem kwalifikacji olimpijskiej okazata

si¢, w niespetna 8%, wiara we wlasne umiejetnosci (tab. 24).
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Tabela 24. Wymiary odpornosci psychicznej jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej u mg¢zczyzn

Krok  Predyktor Beta Skor. R? F;p
1. Wiara we wlasne umiejetnosci 0,307 0,076 5,011; 0,030

3.5.2 Stany przedstartowe jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej

Kolejne zmienne psychologiczne, ktore zostaly przeanalizowane pod katem
przewidywania kwalifikacji olimpijskiej, to stany przedstartowe: lek poznawczy,
somatyczny oraz pewnos$¢ siebie. Istotnym statystycznie i pozytywnym predyktorem w calej
grupie badanej oraz u me¢zczyzn, okazata si¢ ocena leku somatycznego przez zawodnikow
(tab. 251 26). W obu przypadkach pozwala on przewidzie¢ kwalifikacje olimpijska w okoto
7%. Kwalifikacja jest bardziej prawdopodobna u sportowcoéw oceniajacych doswiadczany
lgk poznawczy pozytywniej (jako sprzyjajacy).

Tabela 25. Wymiary standéw przedstartowych jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej w calej
grupie

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p
1. Le¢k somatyczny ocena 0,292 0,076 8,762; 0,004

Tabela 26.Wymiary stanow przedstartowych jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej u mezczyzn

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p
1. Lek somatyczny ocena 0,299 0,074 5,982; 0,017

Zaden ze wskaznikow standw przedstartowych nie pozwala przewidywaé kwalifikacji

olimpijskiej u kobiet.
3.5.3. Style radzenia sobie ze stresem jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej

Do réwnania jako czynniki wprowadzono 10 stylow radzenia sobie ze stresem.
W catej badanej grupie wykryto dwa predyktory kwalifikacji olimpijskiej. W pierwszym
kroku negatywnym predyktorem okazata si¢ relaksacja; czynnik ten pozwala na
przewidywanie kwalifikacji olimpijskiej w 3%. Wprowadzenie drugiego czynnika kontroli
mysli (predyktor dodatni) spowodowato wzrost wspotczynnika determinacji do 10%.
Kwalifikacja olimpijska jest bardziej prawdopodobna u sportowcow, ktorzy rzadko
korzystaja z relaksacji za$ czgsto z kontroli mys$li, w celu radzenia sobie ze stresem

startowym (tab. 27).
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Tabela 27. Strategie radzenia sobie ze stresem jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej w catej
grupie

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p

1. Relaksacja -0,209 0,034 4,298; 0,041

2. Relaksacja -0,296 0,104 6,530; 0,002
Kontrola mysli 0,295

U mezczyzn jedynym istotnym negatywnym predyktorem, wyjasniajacym
kwalifikacje olimpijska w niemal 10%, okazato si¢ korzystanie ze wsparcia innych osob
(tab. 28). Podobnie jak poprzednio, nie zbudowano rownania dla kobiet — Zadna z 10 strategii

zaradczych nie byta predyktorem kwalifikacji olimpijskiej w tej grupie.

Tabela 28. Strategie radzenia sobie ze stresem jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej u mezczyzn

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p
1. Wsparcie -0.332 0,095 7,543; 0,008

3.5.4. Wszystkie badane zmienne jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej

W ostatnim rownaniu uwzgledniono wszystkie badane zmienne psychologiczne oraz
zmienne zwigzane z aktywnoscig sportowg (staz sportowy, klasa sportowa) jako potencjalne
predyktory kwalifikacji olimpijskiej. W catej grupie badanej ustalonym w pierwszym roku
istotnym pozytywnym predyktorem zakwalifikowania si¢ na igrzyska olimpijskie Tokio
2020 byta klasa sportowa wyjasniajgca zmienng zalezng az w 30% (tab. 29). Po
wprowadzeniu drugiego, dodatniego predyktora (ocena leku somatycznego), warto$¢
skorygowanego R? wzrosta do 34%. Trzecim dodatnim predyktorem okazato sie
zarzadzanie emocjami. Te trzy czynniki pozwalaja przewidywaé kwalifikacje olimpijska
w catej badanej grupie w 37%. Szanse na kwalifikacje zwicksza wyzsza klasa sportowa,

pozytywna ocena przezywanego leku somatycznego 1 skuteczne zarzadzanie emocjami.

Tabela 29. Wszystkie badane czynniki jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej w catej grupie

Krok  Predyktor Beta Skor. R? F;p

1. Klasa sportowa 0,558 0,303 33,535; 0,0001
Klasa sportowa 0,527 )

2 Lek somatyczny ocena 0,232 0,347 20,956; 0,0001
Klasa sportowa 0,499

3. Lek somatyczny ocena 0,232 0,373 15,878; 0,0001
Zarzadzanie emocjami 0,185
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W grupie kobiet jedynym istotnym dodatnim predyktorem okazata si¢ klasa sportowa,

ktora pozwala przewidywac kwalifikacje olimpijska w 15% (tab. 30).

Tabela 30. Wszystkie badane czynniki jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej u kobiet

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p

1. Klasa sportowa 0,430 0,153 5,683; 0,025

Model opracowany dla mezczyzn cechuje si¢ znacznie wyzszym wspotczynnikiem
determinacji (tab. 31). Kwalifikacje olimpijska mezczyzn mozna przewidzie¢ w niemal 55%
na podstawie trzech pozytywnych predyktoréw: klasa sportowa, ocena leku somatycznego,
wyzwanie 1 jednego predyktora negatywnego (amotywacja). Kwalifikacja olimpijska byta
bardziej prawdopodobna u sportowcow z wyzsza klasg sportowa, oceniajacych lek
somatyczny jako korzystny (ocena bardziej pozytywna), z nizszym poziomem amotywacji

1 traktujacy trudnosci jako wyzwanie.

Tabela 31. Wszystkie badane czynniki jako predyktory kwalifikacji olimpijskiej u me¢zczyzn

Krok Predyktor Beta Skor. R? F;p

1. Klasa sportowa 0,635 0,391 31,802; 0,0001
Klasa sportowa 0,579 i

2 Lek somatyczny ocena 0,279 0,456 21,15 0,0001
Klasa sportowa 0,552

3. Lek somatyczny ocena 0,299 0,509 17,608; 0,0001
Amotywacja -0,250
Klasa sportowa 0,559
Le¢k somatyczny ocena 0,293 .

4. Amotywacja 0222 0,549 15,589; 0,0001
Wyzwanie 0,217

3.6. Zwiazki miedzy odpornoscia psychiczng a stanami przedstartowymi,

motywacjq i stylami radzenia sobie ze stresem

Analiza wynikow badan wskazuje na wystepowanie odwrotnie proporcjonalnego
zwiazku pomiedzy odpornoscig psychiczng i wszystkimi jej sktadowymi a intensywnos$cia
odczuwania Igku poznawczego. Im wieksza byla ogolna odpornos¢ psychiczna oraz
nasilenie jej skladowych (poczucie kontroli, zarzadzanie emocjami, zaangazowanie,

wyzwanie, pewnos¢ siebie) tym mniej intensywny lgk poznawczy (tab. 32).
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Co ciekawe, ustalono nieco mniej istotnych (dodatnich) korelacji miedzy sktadowymi
pewnosci siebie mierzonej MTQ48, a nasileniem pewnos$ci siebie w sytuacji startowej
ujawnionej] w CSAI-2R. Nie sg one w istotne przypadku zarzagdzania emocjami i wiary we
wlasne umiejetnosci.

Nasilenie lgku somatycznego bylo tym wigksze, im mniejsza byta ogdlna odpornosé
psychiczna, poczucie wplywu na wlasne zycie oraz pewno$¢ siebie w sytuacjach
interpersonalnych.

Pozytywna ocena faktu przezywania leku poznawczego szta w parze z ogdlng
pewnoscig siebie 1 wiarg w swoje umiejetnosci, umiejetnoscia zarzadzania emocjami,
ogo6lnym poczuciem kontroli i odpornoscig psychiczna. Z kolei pozytywna ocena pewnosci
siebie w sytuacjach startowych korelowata dodatnio z ogodlna odpornoscia psychiczna,

podejmowaniem wyzwan i pewnos$cig siebie w sytuacjach interpersonalnych.

Tabela 32. Zwigzki migdzy odpornosciag psychiczng a stanami przedstartowymi

zmienna OOP OPK ZE PW Z W OPS WWU PS-RI
Lek -0,513* -0,446* -0,332" -0,486* -0,361* -0,361* -0,493* -0,425* -0,349*
poznawczy

Lek

poznawczy 0,212 0,219* 0,214 0,135 0,157 0,038 0,255 0,231 0,157
ocena
Lek
somatyczny
Lek
somatyczny 0,138 0,165 0,173 0,105 0,198 0,005 0,153 0,107 0,138
ocena
Pewnos¢
siebie
Pewnos¢
siebie ocena
2 p<0,001; ® p<0,01; € p<0,05

Legenda:

OOP- ogo6lna odpornos¢ psychiczna

OPK- og6lne poczucie kontroli

ZE- zarzadzanie emocjami

PW- poczucie wplywu na wlasne zycie
Z-zaangazowanie

W- wyzwanie

OPS- ogolna pewnos¢ siebie

WWU- wiara we wlasne umiejetnosci

PS-RI — pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych

-0,222¢  -0,172 -0,109 -0,234° -0,197 -0,197 -0,206 -0,157 -0,234¢

0,361* 0,268" 0,179 0,228 0,369* 0,254 0,349* 0,265 0,308"

0,231¢° 0,103 0,055 0,146 0,192 0,374* 0,199 0,123 0,280°
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Stwierdzono zwigzek pomiedzy motywacja wewnetrzng a odpornos$cia psychiczna,
poczuciem kontroli, zaangazowaniem i pewnos$cig siebie (tab. 33). Im wyzszy poziom
odpornosci psychicznej i wymienionych wyzej jej sktadowych, tym silniejsza motywacja
wewnetrzna. Odporno$¢ psychiczna korelowata dodatnio z regulacjg identyfikacyjng oraz
ujemnie z amotywacja. Im wyzszy poziom odpornos$ci psychicznej, tym pehiejsza
akceptacja uczestnictwo w sporcie i rywalizacji oraz stabsze odczuwanie braku checi
trenowania 1 angazowania si¢ w sportowag rywalizacje. Amotywacja zwigzana byla
odwrotnie proporcjonalnie z poczuciem kontroli 1 wplywu na swoje zycie,
Z zaangazowaniem, wyzwaniem i pewnoscig siebie. Im wigksze poczucie wplywu na swoje
zycie mieli sportowcy, im bardziej si¢ angazowali, lubili wyzwania i byli pewniejsi siebie,
tym rzadziej wystgpowata nieche¢ do trenowania i startu. Pewno$¢ siebie w relacjach
interpersonalnych byla zwigzana istotnie 1 wprost proporcjonalnie z czterema wymiarami
motywacji. Na poziomie tendencji wystgpita korelacja pomigdzy zaangazowaniem

a amotywacja.

Tabela 33. Zwiazki migedzy odpornoscia psychiczng a motywacja

zmienna 0]0)% OPK ZE PW Z w OPS WWU PS-RI
Motywacja 0,336" 0202 0,010 0288 0267 0043 03370 0337° 0217
wewnetrzna

Regulacja 0,079 0,019 -0,177 0,097 0,000 0,105 0,170 0,118 0,241¢
zewnetrzna

Regulacja 0,256¢ 0,180 0,036 0237 0,122 0,122 0283 0203 0,299
identyfikacyjna

Regulacja 0,168 0,044 -0,081 0,065 0,141 0083 0239 0,128 0,333
introjekcyjna

Motywacja 0,007 -0,027 -0,090 0056 0065 0,080 0,101 0,040 0,201
zewnetrzna

Amotywacja 0,333 -0253" -0,080 -0,432* -0212 -0,086 -0,384* -0,382% -0,202

2 p<0,001; ® p<0,01; ¢ p<0,05

Legenda:

OOP- ogo6lna odpornos¢ psychiczna
OPK- ogo6lne poczucie kontroli

ZE- zarzadzanie emocjami

PW- poczucie wplywu na wlasne zycie

Z-zaangazowanie
W- wyzwanie

OPS- ogolna pewnos¢ siebie
WWU- wiara we wlasne umiejetnosci
PS-RI — pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych

Wyniki badan wskazuja na wystgpowanie zwigzku pomig¢dzy odpornosciag psychiczng

1 jej wszystkimi parametrami, a kontrolg mys$li 1 dystansowaniem si¢ (jedynie ten zwigzek
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nie wystepuje w przypadku pewnosci siebie w relacjach interpersonalnych) jako stylem
radzenia sobie ze stresem (tab. 34). Im bardziej odporni psychicznie byli sportowcy, tym
czgsciej stosowali kontrole mysli, rzadziej za$ rezygnowali z podejmowania dziatan
1 dystansowali si¢ wobec problemu. Im zawodnik miat nizsze poczucie kontroli, stabiej
zarzadzat emocjami, tym bardziej poszukiwal wsparcia w sytuacjach stresowych. Osoby,
ktore byly pewniejsze siebie w relacjach interpersonalnych czesciej zwickszaly swoj
wysitek. Dystrakcja byla zwigzana odwrotnie proporcjonalnie z ogoélng odpornoscig
psychiczng i wyzwaniem. Im nizsza odpornos¢ psychiczna i poziom wyzwania, tym czesciej
sportowiec staral si¢ odwrdci¢ uwage od tego, co stanowi zrodto stresu. Zawodnicy, ktorzy
potrafili zarzadza¢ swoimi emocjami, rzadziej uwalniali emocje w niekontrolowany sposob,
dajac im upust. Nie stwierdzono zadnych istotnych zwigzkéw miedzy wymiarami
odpornos$ci psychicznej a nastgpujacymi stylami radzenia sobie ze stresem: wyobraznia,

relaksacja i analiza logiczna.

Tabela 34. Zwiazki migdzy odpornoscig psychiczng a stylami radzenia sobie ze stresem

Zmienna OOP OPK ZE PW Z w OPS WWU PS-RI
Wyobraznia 0,013 -0,011 -0,075 0,058 -0,061 -0,042 0,070 0,025 0,072
Zwigkszenie 0,076 -0,036 -0,106 -0,001 0,108 0,078 0,184 0,137 0,234¢
wysitku

Kontrolamysli 3862 0,302 0,238° 0,266° 0,344 0,279 0,395 0,396* 0,295
Poszukiwanie 0,123 -0,223¢ -0,312> -0,067 -0,106 -0,030 -0,063 -0,110 0,052
wsparc1a

Relaksacja 0,061 0,02 -0,037 0,039 0,048 -0,06 0,101 0,087 0,147
Analiza 0,051 -0,114 -0,074 -0,118 -0,04 -0,003 -0,032 -0,061 0,093
logiczna

ggsmnsowame 0,329 -0,332" -0,274¢ -0,320" -0,296" -0,255¢ -0,286" -0,310" -0,162
Dystrakcja 0,230 -0,140 -0,130 -0,094 -0,186 -0,246¢ -0,184 -0,131 -0,173
Wentylowanie 0,111 -0,155 -0,227¢ 0,082 -0,156 -0,043 0,025 0,007 0,031
emocji

Rezygnacja -0,4497 -0,407* -0,294> -0,431* -0,236° -0,276¢ -0,438* -0,424* -0,243c

2 p<0,001; ® p<0,01; € p<0,05

Legenda:

OOP- ogolna odpornosc¢ psychiczna
OPK- ogolne poczucie kontroli

ZE- zarzadzanie emocjami

PW- poczucie wptywu na wlasne zycie

Z-zaangazowanie
W- wyzwanie

OPS- ogolna pewnos¢ siebie
WWU- wiara we wlasne umiejgtnosci

PS-RI — pewno$¢ siebie w relacjach interpersonalnych
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Wsrdd styléw radzenia sobie ze stresem to kontrola mys$li korelowala najsilniej
z lekiem poznawczym i somatycznym (ujemnie) oraz z pewnoscia siebie i oceng znaczenia
wszystkich trzech wymiaréw (dodatnio) (tab. 35). Im czesciej zawodnik rezygnowat
z dziatania, tym silniejszy lgk odczuwat i tym mniejsza byla jego pewnos$¢ siebie.
Korzystanie z wyobrazni wigzalo si¢ z wigksza pewnoscig siebie 1 wyzszg oceng pod tym
wzgledem. Dystansowanie i dystrakcja byty powigzane wprost proporcjonalnie z lgkiem
somatycznym. Analiza logiczna korelowala dodatnio z pozytywng oceng znaczenia
pewnosci siebie. Czeste korzystanie z wytadowania emocji szto w parze z negatywna oceng
wptywu lgku poznawczego.

Zwiazki miedzy motywacja i reakcjami na wspolzawodniczenie byly mniej liczne.
Amotywacja korelowata dodatnio z Igkiem poznawczym 1 ujemnie z pewnos$cig siebie.
Z kolei regulacja zintegrowana byla powigzana wprost proporcjonalnie z pewnos$cia siebie
i odwrotnie proporcjonalnie z oceng leku somatycznego. Im silniejsza regulacja

introjekcyjna, tym wicksza pewnos¢ siebie (tab. 36).

Tabela 35. Zwiazki migdzy stanami przedstartowymi a stylami radzenia sobie ze stresem

. Lek Lek Lek Lek Pewnos¢ Peyvngsc
zmienna poznawczy somatyczny . .. siebie
poznawczy somatyczny siebie
oceéna ocena ocena

Wyobraznia 0,075 0,065 -0,004 0,054 0,332*  0,229°
Zwigkszenie -0,025 -0,146 0,015 0,227¢ 0,136 0,082
wysitku
Kontrolamysli g, 3952 0,315P -0,227¢ 0,183 0,337 0,286"
Poszukiwanie 0,08 -0,016 0,087 -0,022 0,071 0,133
wsparc1a

Relaksacja -0,046 0,121 0,068 -0,08 0,08 0,067
f”?‘hza 0,09 -0,095 0,033 -0,057 0,051 0,243

ogiczna

ggsms‘)we‘me 0,098 0,100 0,253¢ 0,014 0,000 0,100
Dystrakcja 0,102 -0,048 0,279P 0,004 0,042 0,022
Wentylowanie 0,014 0,205¢ -0,040 -0,185 20,02 0,012
emocji

Rezygnacja 0,435 -0,028 0,240¢ 0,48 0263 -0,153

2 p<0,001; ® p<0,01; € p<0,05
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Tabela 36. Zwiazki migdzy stanami przedstartowymi a motywacja

. Motywacja  Regulacja Regulacja Regulacja Motywacja

zmienna wewnetrzna  zintegrowana identyfikacyjna introjekcyjna zewnegtrzna Amotywacja
Lek -0,116 -0,031 -0,130 0,030 0,048 0,330°
poznawczy
Lek
poznawczy -0,090 -0,199 -0,06 -0,072 -0,141 -0,103
ocena
Lek

0,130 0,013 0,075 0,061 -0,029 -0,018
somatyczny
Lek
somatyczny -0,179 -0,202¢ -0,095 0,002 -0,033 -0,055
ocena
Pewnosc 0,178 0,239 0,154 0,210 0,164 -0,323¢
siebie
Pewnosc 0,093 0,007 0,102 20,012 0,061 0,145

siebie ocena

4 p<0,001; ® p<0,01; © p<0,05

Wyniki badan wykazaty istotny statycznie dodatni zwigzek pomigdzy motywacja

wewnetrzng a poszukiwaniem wsparcia 1 relaksacja (tab. 37). Im czeSciej sportowcy szukali
etrzng ap p )3 €sCIC] sp y

wsparcia i korzystali z relaksacji jako formy radzenia sobie ze stresem, tym wigkszg

motywacj¢ wewnetrzng posiadali. Regulacja zintegrowana korelowata natomiast dodatnio

ze zwigkszeniem wysitku oraz poszukiwaniem wsparcia. Utozsamianie si¢ z tym, co si¢ robi,

zwigksza wysilek zawodnikow, ale takze potrzebe wsparcia ze strony innych osob.

Tabela 37. Zwiazki miedzy motywacja a stylami radzenia sobie ze stresem

. Motywacja  Regulacja Regulacja Regulacja  Motywacja .
zmienna . . . . - . Amotywacja
wewnetrzna zintegrowana identyfikacyjna introjekcyjna zewnetrzna
Wyobraznia 0,016 0,046 0,153 0,136 0,250¢ 0,020
Zwickszenie 0,117 0,222¢ 20,028 0,137 0,044 -0,019
wysitku
Kontrola mysli (146 0,066 0,033 0,087 -0,006 -0,069
Poszukiwanie  5qqp 0,252¢ 0,127 0,115 0,317 0,028
wSsparcia
Relaksacja 0,232¢ 0,167 0,234 0,09 0,098 -0,018
Analiza -0,009 0,036 0,186 0,132 0,347 0,169
logiczna
]S)ié'smnsowame -0,028 -0,082 -0,119 0,107 0,012 0,223
Dystrakcja 0,054 0,184 0,085 0,082 0,168 -0,002
Wentylowanie g 0,144 0,203¢ 0,073 0,209¢ 20,042
emocji
Rezygnacja -0,125 0,001 0,079 0,218¢ 0,170 0,450°

4 p<0,001; ® p<0,01; ¢ p<0,05
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Wystapit takze wprost proporcjonalny zwigzek pomigdzy regulacja identyfikacyjng
arelaksacja 1 wentylowaniem emocji. Regulacja introjekcyjna korelowata z dodatnio
rezygnacjg, czyli dbanie o swoj prestiz, reputacj¢ jako motyw uprawiania sportu byt
zwigzany z rezygnacja, gdy co$ nie idzie pomysli zawodnika. Motywacja zewngtrzna
zwigzana byla dodatnio z korzystaniem z wyobrazni, poszukiwaniem wsparcia, analiza
logiczna, wentylowaniem emocji. Sportowcy, ktorzy preferowali takie style radzenia sobie

ze stresem, czesciej potrzebujg bodzca zewnetrznego, aby wykonywac swoja prace.
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4. Dyskusja i wnioski

W dyskusji wynikéw zostang przedstawione odpowiedzi na pytania badawcze oraz
wnioski 1 implikacje praktyczne. Celem przeprowadzonych badan bylo okreslenie
zalezno$ci pomiedzy odpornoscig psychiczng, motywacja, radzeniem sobie ze stresem
1 lekiem a osiggni¢ciami sportowymi, za ktorych wskaznik przyjeto kwalifikacje olimpijska
Tokio 2020, w wybranych dyscyplinach olimpijskich. Ponizej przedstawiono uzyskane

rezultaty.
4.1. Odpornos¢ psychiczna i inne wlasciwosci psychiczne a pleé

Pierwsze pytanie badawcze dotyczyto réznic miedzy kobietami a mezczyznami
w obszarze badanych zmiennych psychologicznych. Analizy wynikow wykazaty, iz
mezcezyzni charakteryzujg si¢ wigkszg ogdlng odpornoscia psychicznag, sa pewniejsi siebie
w swoich dziataniach, czy w relacjach z innymi oraz bardziej wierza w swoje umiejetnosci
niz kobiety. Znajduje to potwierdzenie w wynikach badan Newlanda i wspotpracownikow
(2013) oraz Fawvera i wspotpracownikéw (2019). Takze badani przez Nichollsa i jego
zespot (2009) mezezyzni charakteryzowali si¢ wyzszym poziomem odpornosci psychicznej,
w tym zarzadzaniem emocjami, kontrola i wyzwaniem od kobiet. Stwierdzono, iZ m¢zczyZni
uprawiajacy koszykéwke (Newland i in., 2013) oraz narciarstwo zjazdowe (Fawver 1 in.,
2019), sa bardziej odporni psychicznie od kobiet w tej samej dyscyplinie sportu. Wsrod
studentow angielskich uniwersytetow uprawiajacych czynnie sport, to mezczyzni byli
odporniejsi psychicznie (Crust i Keegan, 2010). Natomiast w badaniach zawodnikow
ptywania Beatrie z zespotem (2017) nie wykazala istotnych rdznic w poziomie odpornosci
psychicznej pomigdzy kobietami a m¢zczyznami. Badajac polska populacje Mroczkowska
(2009) stwierdzita, ze 20% badanych zawodniczek nizej oceniato swoje mozliwosci, wtasne
umiejetnosci sportowe 1 miato mniejszg nadzieje na osiggnigcie sukcesu od mezczyzn.
Zdaniem autorki spowodowane jest to pordwnywaniem swoich predyspozycji do
mozliwo$ci rywalek oraz zachowaniem rodzicow, w szczego6lnosci ojca, co akcentujg takze
Fredricks i Eccles (2005). Utrudnia to zaspokojenie potrzeby samorealizacji, poniewaz che¢
osiggania sukcesOw, w potaczeniu z zanizong samooceng, rodzi frustracje. Interesujgce jest
to, ze u kobiet - sportowcow z zanizong samooceng wcale nie wspotwystepuje rezygnacja
czy obnizenie motywacji osiagni¢¢, np. podczas porazki. Wynika to prawdopodobnie z tego,

1z u kobiet w atrybucji sukcesu wigksza role odgrywa wysitek i praca, natomiast u mezczyzn
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ich wtasne zdolnos$ci. W kulturowym stereotypie intensywna praca i duzy wysitek uwazany
jest za sposob na rekompensate przecietnych zdolnosci (Mroczkowska, 2010).

Wyniki badan nie potwierdzity oczekiwanych na podstawie badan w populacji ogolne;j
roznic pomiedzy zawodniczkami a zawodnikami pod wzgledem odczuwanego Igku. Zgodne
jest to z wynikami badan w populacji sportowcoOw autorstwa Hiroty i 1 in. (2014), Prietego
(2018) 1 Kumar (2016), ktérzy réwniez nie wykazali réznic pomiedzy plciami. Natomiast
odwrotne rezultaty uzyskali Abrahamsen 1 wspotpracownicy (2008) — kobiety z norweskiej
elity sportowej charakteryzowaly si¢ wyzszym poziomem Ieku somatycznego niz
me¢zczyzni. Podobnie u kobiet startujacych w maratonach poziom Ieku somatycznego
1 poznawczego byl wyzszy, natomiast poziom pewnosci siebie nizszy niz u megzczyzn
(Starzak i in., 2019). Takie same wyniki uzyskano u sportowcow brazylijskich (Fernandez,
2019). Z badan realizowanych w populacji ogdlnej wynika, iz kobiety majg wigksze
sktonno$ci do odczuwania Igku i przezywania depresji od mezczyzn. Posiadaja wyzszy
wskaznik neurotyzmu i wystepuje u nich silniejsza reakcja na ten sam bodziec w poréwnaniu
do mezczyzn (Wojciszke, 2012). Moze to wynika¢ z ich wigkszej samo$swiadomosci
1 wigkszej doktadno$ci w nazywaniu przezywanych do§wiadczen (Correia 1 Rosado, 2019).

Jak wida¢ z tego krotkiego przegladu, w literaturze przedmiotu znajduja si¢ sprzeczne
ze sobg wyniki badan dotyczacych odczuwania 1 oceny leku przez kobiety 1 m¢zczyzn. Moze
tu mie¢ znaczenie wiele czynnikdéw, ktore nie zostalty uwzglednione lub pod wzgledem
ktorych réznig si¢ badane grupy. Wielu naukowcow zastanawia sig, czy rzeczywiscie
wystepuja roznice ptci w ocenie 1 odczuwaniu leku (Datcu 1 in., 2021). Nalezy tu uwzglednic¢
czynniki spoteczne 1 kulturowe. Me¢zczyzna zwykle petni role zywiciela rodziny, opiekuna
swoich najblizszych, wigc oczekiwania srodowiska, by zachowywac si¢ zgodnie z nakazami
wynikajacymi z roli spotecznej, moga wywiera¢ wpltyw na maskowanie odczuwanego
niepokoju. Mezczyzni moga nieadekwatnie spostrzega¢ odczucie niepokoju, mylac je
z pobudzeniem, co powoduje niedostrzezenia dyskomfortu czy zagrozenia (Tsopani 1 in.,
2011; Tiric-Campara i in., 2012).

Uzyskane wyniki wskazuja, Ze radzac sobie ze stresem, zawodniczki czgsciej
poszukuja wsparcia w sytuacjach trudnych niz ich koledzy. Nalezy zwroci¢ uwage, ze droga
do osiggniecia sukcesu sportowego przez kobiety jest zdecydowanie inna niz mezczyzn.
Zwigzane jest to z m.in. wiekszymi kosztami psychofizycznymi treningu i rywalizacji
sportowej ponoszonymi przez kobiety (np. dluzszy proces restytucji psychofizycznej po

maksymalnym czy dlugotrwatym wysitku, czesciej odczuwany stan niepokoju i napigcia)
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(Mroczkowska, 2010). Rézna formy wsparcia spolecznego (emocjonalne, informacyjne,
instrumentalne) moga by¢ skutecznym sposobem poradzenia sobie z trudng sytuacja.

U sportowcdéw zazwyczaj zrodlem wsparcia spotecznego sa najblizsze osoby
z otoczenia zawodnika, czyli rodzice, trenerzy, przyjaciele. Wsparcie to ma za zadanie
poprawe samopoczucia osoby poprzez wymiane zasobow (Shumaker i Brownell, 1984).
Dzigki zwyklej rozmowie, kontakcie wzrokowym, u kobiet wytwarzana zostaje oksytocyna,
ktora obniza poziom niepokoju i leku (Moir i1 Jessel, 2002). Znajduje to potwierdzenie
w wynikach badan w populacji ogélnej, z ktérych wynika, ze kobiety cz¢sciej od mezczyzn
korzystaja ze wsparcia spotecznego (Campen i Roberts, 2001; Philippe i in., 2004). Analizy
Hammermeistera 1 Burtona (2004) wykazaty, iz kobiety, oprocz wsparcia, korzystaja
z wentylacji emocji, dysocjacji oraz pozytywnej interpretacji sytuacji stresowej. Wsrod
strzelcow sportowych to kobiety charakteryzowaly si¢ czestszym stosowaniem stylu
skoncentrowanego na zadaniu, czyli planowaly i poszukiwaly rozwigzania danej sytuacji
stresowej (Litwic-Kaminska, 2010). Wickszo§¢ analiz potwierdza jednak raczej inng
prawidtowos$¢ — dla kobiet uprawiajacych sport charakterystyczny jest emocjonalny styl
radzenia sobie ze stresem, natomiast dla mezczyzn styl skoncentrowany na zadaniu (Anshel
iin, 1998; Yoo, 2001).

Wsrdd czynnikow motywacyjnych tylko w regulacji introjekcyjnej stwierdzono
istotng r6znice miedzy kobietami a m¢zczyznami. Wyniki wskazuja, ze u mezczyzn wieksza
role odgrywa przyjecie norm spolecznych i opinia innych ludzi. W konsekwencji, jesli
zawodnik nie uzyska aprobaty lub nie spetni oczekiwan najblizszych, wzrasta poczucie
winy, wstydu, leku (Bojkowski,2017). Takze Fortier (1995) 1 Teo (2015) wykazali, iz
mezczyzni charakteryzujg si¢ wyZszym poziomem motywacji zewngtrznej, co jest zdaniem
autoréw uzasadnione z perspektywy ewolucyjnej i spotecznej. To mezczyzni, czgéciej od
kobiet, poszukuja zewnetrznych motywow do dzialania czy realizacji celow takich jak
uznanie lub prestiz (Walczak i Tomczak, 2019). Natomiast u kobiet wystepuje czesciej
motywacja wewnetrzna (Kingston i in., 2006). Innego zdania jest Luszczynska (2014), ktora
twierdzi, iz w obszarze motywacji nie ma istotnych réznic miedzy plciami, jedynie

wystepuja réznice indywidualne.
4.2. Odpornos¢ psychiczna i inne wlasciwosci psychiczne a klasa sportowa

Odpowiedz na drugie pytanie badawcze posrednio dostarcza nam wiedzy na temat
zalezno$ci migdzy badanymi zmiennymi psychologicznymi a osiggnig¢ciami sportowymi.

Wymaga to jednak przyjecia zatozenia, ze klasa sportowa stanowi trafhy wskaznik
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sportowych osiagnie¢. Ze wzgledu na rdézne kryteria przyznawania klasy sportowej
w poszczegblnych dyscyplinach sportu, w tej pracy przyjeto inny wskaznik osiagnigé —
kwalifikacje olimpijska, warto jednak przyjrze¢ si¢ réznicom w zaleznosci od klasy
sportowej. Istotne réznice zanotowano jedynie pomigdzy zawodnikami klasy pierwszej
a mistrzowskiej 1 mistrzowskiej migdzynarodowej. Moze to $wiadczy¢ o tym, iz sportowcy
uzyskujacy klas¢ mistrzowska migdzynarodows i klase mistrzowska reprezentuja podobny
poziom wtasciwosci psychicznych i kompetencji mentalnych waznych dla skutecznego
dziatania. Najwigcej istotnych réznic stwierdzono w obszarze stylow radzenia sobie ze
stresem. Zawodnicy reprezentujacy klasg MM 1 M czgéciej stosuja trening wyobrazeniowy
niz sportowcy z klasg I. Moze to wynika¢ z ich lepszego przygotowania mentalnego
1 wigkszych mozliwo$ci rozwoju umiejgtnosci psychologicznych. Gould 1 wspolpracownicy
(2009) wykazali, iz olimpijczycy przeznaczaja wigcej czasu na trening psychologiczny niz
zawodnicy osiagajacy nizsze wyniki sportowe, a trening wyobrazeniowy jest jedng z technik
treningu mentalnego. Korzysta z niego 99% olimpijczykdéw co najmniej raz dziennie przez
okoto 12 minut (Moriss i in., 2005). Polega on na odtwarzaniu lub tworzeniu réznych
doswiadczen zmystowych. Dzigki stosowaniu wyobrazenia przed zawodami, sportowiec
buduje swoje poczucie wilasnej skutecznos$ci, lepiej zarzadza emocjami 1 wzrasta jego
zaangazowanie w wykonanie (Vealey, 2007).

Na poziomie tendencji wystapily roznice w obszarze stosowania kontroli mysli
1 wentylowania emocji. Zawodnicy klasy MM czgsciej prowadza wewngtrzny dialog od
sportowcow klasy I. Nawigzujac do wczes$niejszych uwag, dotyczacych treningu
mentalnego nalezy podkresli¢, ze réwniez kontrola mysli, inaczej nazywana dialogiem
wewnetrznym lub mowa wewnetrzng, jest umiejetnoscia psychologiczng rozwijang przez
zawodnikow. Potwierdzaja to badania, z ktorych wynika, ze sportowcy osiagajacy lepsze
wyniki sportowe czesciej stosuja kontrole mys$li (dialog wewnetrzny) od sportowcow
0 nizszym poziomie sportowym (Theodorakis 1 inni, 2008). Systematycznie korzystali z niej
takze olimpijczycy (Hardy i1 in., 2004). Technika ta polega na formutowaniu mysli
dotyczacych instrukcji badz motywacji. Zawodnicy dyscyplin wytrzymato$ciowych stosuja
czes$cie] mowe motywacyjng, natomiast w sportach, gdzie sita i wytrzymato§¢ ma mniejsze
znaczenie, czesciej jest to forma instruktazowa. W przypadku pojawienia si¢ negatywnego
dialogu zawodnik stara si¢ przeformutowac, zatrzymac, przewartosciowa¢ okreslone mysli
(Vealey, 2007).

Czestsze stosowanie wentylowania emocji przez zawodnikow klasy I moze §wiadczy¢

o niskim poziomie umiej¢tnosci zarzadzania emocjami. W przypadku stosowania relaksacji
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jako stylu radzenia sobie ze stresem, istotng réznice stwierdzono jedynie migdzy
zawodnikami klasy MM a klasy M - sportowcy reprezentujacy poziom mistrzowski czesciej
stosowali relaksacje jako forme radzenia sobie ze stresujaca sytuacja. Dzigki tej technice
zawodnik zmienia swoj poziom pobudzenia, obniza lek.

W badaniach Knittela (2014) to dystrakcja (bedaca strategia o charakterze unikowym)
réznicowala zawodnikoéw réznigcych si¢ pod wzgledem wyniku sportowego. Koszyk (2018)
twierdzi z kolei, ze im wyzszg klas¢ sportowg zawodnik reprezentuje, tym czgsciej korzysta
z zadaniowego stylu radzenia sobie ze stresem. Takze najlepsi tancerze stosowali zadaniowe
strategie radzenia sobie ze stresem (Lipka-Nowak i in., 2012). Warto zwroci¢ uwage, ze
objeci cytowanymi badaniami sportowcy roznili si¢ pod wzgledem dyscypliny sportu
1 poziomu sportowego. Inng przyczyna stwierdzonych roéznic moze by¢ fakt, ze badano
zardwno strategie stosowane przed konkretnym startem, jak i style stanowigce preferowane
sposoby radzenia sobie ze stresem startowym.

W obszarze standw przedstartowych zawodnicy klasy MM i M prezentowali silniejsze
poczucie pewnosci siebie niz sportowcy z klasa I. Ci reprezentujacy klase MM pozytywniej
oceniali do§wiadczany lgk poznawczy niz reprezentanci klasy I. Lek poznawczy $wiadczy
o zmartwianiu si¢, negatywnych myslach czy zanizonej samoocenie (Borek-Chudek, 2012).
Badani przez Borek-Chudek (2012) badmintonisci klasy mistrzowskiej charakteryzowali si¢
nizszym odczuciem intensywnosci lgku poznawczego i somatycznego oraz pozytywniejsza
ich oceng od pozostatych sportowcow, co wskazuje na zgodnos¢ uzyskanych wynikow w
obszarze lgku poznawczego. To ocena poznawcza danego wydarzenia, dokonana przez
zawodnika, ma wplyw na to, jak on bedzie funkcjonowal. Wplywa ona na odczuwane
emocje oraz efektywnos¢ dziatan (Lazarus 1 Folkman, 1984).

Stwierdzono, iz odporno$¢ psychiczna nie jest zrdéznicowana u zawodnikéw
w zalezno$ci od reprezentowanej klasy sportowej. Jedynie pod wzgledem zmiennej
zarzadzania emocjami na poziomie tendencji wystgpita roznica pomigdzy zawodnikami
klasy MM iklasy 1. W literaturze przedmiotu nie znaleziono wynikéw badan
potwierdzajacych te zaleznos¢. W analizach Nichollsa i innych (2009) zawodnicy
reprezentujacy roézny poziom rozgrywek sportowych (migdzynarodowy, krajowy,
regionalny itp.) nie r6znili si¢ pod wzgledem odpornosci psychicznej i1 jej komponentow.
Podobne rezultaty uzyskali Crust 1 inni (2010), poréwnujac pitkarzy, ktorzy kontynuowali
kolejny sezon w klubie, a tymi, ktorym podzigkowano za wspolprace.

Nie stwierdzono Zadnych istotnych roéznic migdzy zawodnikami reprezentujacymi

rozne klasy sportowe pod wzgledem motywacji. Dane z literatury wskazuja na to, ze
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motywacja wewngtrzna (Alvarez i in., 2012) oraz wytrwato$¢ w realizacji treningu (Joesaar
iin., 2011) sg silnymi predyktorami wysokich wynikéw sportowych. W badaniach Blegen
1 wspotpracownikéw (2012) mistrzowskie druzyny charakteryzowaly si¢ wysokg motywacja
wewnetrzng 1 zewnetrzng. Wydaje si¢, ze po czesci brak spdjnosci wynikdw moze by¢
spowodowany zastosowaniem réznych kryteridw poziomu sportowego i sportowych

osiggnigc.
4.3. Odpornos¢ psychiczna i inne wlasciwosci psychiczne a wiek i staz sportowy

Kolejne pytanie badawcze dotyczylo wystepowania zwigzkéw pomigdzy
odpornoscig psychiczng, stanami przedstartowymi, motywacja, stylami radzenia sobie ze
stresem a wiekiem zawodnikow i stazem sportowym. Wyniki badan pokazuja istotne
zaleznosci w komponentach odpornosci psychicznej, takich jak: poczucie wptywu,
zarzadzanie emocjami, poczucie wplywu na wlasne zycie a wiekiem i stazem sportowca.
Takze z wczesniejszych badan (Nicholls i in., 2009) wynika, ze na podstawie wieku
1 do$wiadczenia zawodnika mozna przewidzie¢ poziom odpornosci psychicznej. Im starszy
zawodnik 1 z im wiekszym dos$wiadczeniem, tym bardziej odczuwa poczucie wptywu.
Zwiazane jest ono z przekonaniem, ze osoba jest w stanie skupi¢ si¢ na czynnikach, na ktore
ma wpltyw 1 moze ignorowac to, na co nie ma wplywu. Na przyktad, w trakcie startu
zawodnik nie ma wptywu na pogode, sedziego czy rywali.

Uzyskano rowniez pozytywna korelacje pomiedzy wiekiem zawodnika i1 stazem
sportowym a zarzadzaniem emocjami. Starsi sportowcy, z wigkszym doswiadczeniem,
lepiej panujg nad swoimi emocjami, to oni decyduja, ile informacji o swoim stanie
emocjonalnym pokaza na zewnatrz (Strycharczyk i Clough, 2018). Natomiast poczucie
wplywu na wlasne zycie zwigzane jest z wiekiem zawodnika. Im starszy sportowiec, tym
ma silniejsze przekonanie o wptywie na swoje zachowanie i ze jest w stanie osiaggna¢ to, co
sobie zaplanowat. Zawodnicy charakteryzujacy si¢ wysokim poziomem wplywu na wtasne
zycie wiedzg, po co to robig 1 do czego daza. Potrafig zarzadza¢ swoim czasem, planowac
1 organizowac swoje zadania. Zagrozeniem dla nich jest natomiast zbyt duza liczba zadan,
obowiazkow oraz brak dostrzegania swoich stabosci, porazek. Konstrukty psychologiczne,
ktore zwigzane sg z poczuciem kontroli, to wyuczona bezradno$¢ 1 sita atrybucji. Ta druga
wskazuje, w jaki sposob zawodnik interpretuje swoje sukcesy i porazki (Strycharczyk
i Clough, 2018). Wyuczona bezradno$¢ natomiast dotyczy przekonania osoby o tym, ze jej

dzialania nie maja szans powodzenia. Okoto 80% polskich olimpijczykéw z Seulu swoje
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rezultaty ttumaczyto czynnikami wewnetrznymi, czyli praca i umiejetno$ciami, niezaleznie
czy odniesli sukces, czy poniesli porazke (Tyszka,1991).

W obszarze stanow przedstartowych intensywno$¢ odczuwanego leku poznawczego
ujemnie korelowata z wiekiem. Im starszy zawodnik, tym w mniejszym stopniu odczuwat
niepokdj zwigzany z martwieniem si¢ i obawami o wynik. Inni autorzy potwierdzaja, ze
sportowcy z wigkszym do$wiadczeniem treningowym i startowym rozwijaja nizszy poziom
leku (Kagan i in., 2017; Castro-Sanchez 1 in., 2018). Mtodsi zawodnicy charakteryzowali
si¢ wickszym odczuwaniem lgku przed, jak i po starcie w zawodach, podajac jako powod
brak doswiadczenia (Ciuciurel, 2011; Cowden i in., 2014; Kristjansdottir i in., 2019).

Stwierdzono tylko jeden istotny zwigzek miedzy czynnikami motywacyjnymi
a wiekiem zawodnikow. Im starszy zawodnik, tym stabsza jego motywacja zewngtrzna, co
moze $wiadczy¢ o tym, iz samodoskonalenie si¢, poczucie kompetencji, rado$¢ ze swojego
wykonania stanowi wraz z wiekiem coraz wigksza nagrode (Ryan i Deci,2000). Jego
motywacja do uprawiania sportu nie jest tylko uwarunkowana przez che¢ osiggnigcia
gratyfikacji czy unikniecia kary (Bojkowski, 2017).

Poszukujac zwiazkdéw migdzy stylami radzenia sobie ze stresem a wiekiem i stazem,
stwierdzono ujemne korelacje migedzy wiekiem zawodnika a korzystaniem z relaksacji
1 rezygnacji. Im starszy zawodnik, tym rzadziej rezygnowat z dziatania w obliczu sytuacji
stresowej oraz mniej korzystat z technik relaksacyjnych. Wyniki wczesniejszych badan
sugeruja, ze to starsi sportowcy lepiej radzg sobie z sytuacjg stresowa poprzez odpowiednie
zarzadzanie emocjami (Bebetsos 1 Antoniou, 2003). Gaudreau 1 Blondin (2002, 2004)
przeprowadzili badania w dwoch grupach: mtodziezowej 1 seniorskiej. Dorosli zawodnicy
charakteryzowali si¢ efektywniejszym sposobem radzenia sobie ze stresem. Interesujaca
analize przeprowadzil Koszyk (2018), ustalajac, ze zawodnicy z dluzszym stazem
treningowym (co najmniej 9 lat) czeSciej skupiali si¢ na rozwigzywaniu trudno$ci
(zadaniowy styl) od kolegobw z mniejszym stazem. Kwestie zmian zachodzacych
w preferowanych i stosowanych w konkretnych sytuacjach strategiach radzenia sobie ze
stresem najlepiej jest oczywiscie rozstrzygnaé¢ w badaniach podtuznych. Takich badan nie

znaleziono w literaturze.
4.4. Odpornos¢ psychiczna i inne wlasciwosci psychiczne a kwalifikacja
olimpijska

Kluczowe w tej pracy pytanie badawcze dotyczace rdéznic pomigdzy zawodnikami,

ktorzy uzyskali kwalifikacje olimpijska a tymi, ktorzy jej nie uzyskali, postawiono jako
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czwarte, by wczesniej ustali¢ zaleznosci mogace posrednio wptywaé czy modyfikowac
relacje miedzy odpornoscig psychiczng i innymi uwzglednionymi w badaniu zmiennymi
psychologicznymi a osiaggnigciami sportowymi, za gtowny wskaznik ktorych przyjeto
kwalifikacje olimpijska. W obszarze odporno$ci psychicznej stwierdzono istotne statycznie
roéznice pod wzgledem poziomu poczucia wptywu oraz zarzadzania emocjami. Olimpijczycy
charakteryzowali si¢ wyZzszym poziomem poczucia sprawstwa, lepsza regulacja emocji oraz
na poziomie tendencji rowniez ogdlnej odpornosci psychicznej (wskaznik sumaryczny). Jest
to po czesci spdjne z wynikami wczesniejszych badan naukowych. Przedstawiaja one
pozytywne korelacje osiggnie¢ sportowych czy wykonania sportowego z odpornoscia
psychiczng i jej komponentami. Zalezno$ci te obserwowano w roznych dyscyplinach sportu.
Byly to zaréwno sporty indywidualne, takie jak triathlon (Meggs i in., 2019), ptywanie
(Beattie i1 in., 2017), lekkoatletyka (Beckford i in., 2016); wushu (Kuan i Roy, 2007);
kickboxing (Slimani i in., 2016), tenis ziemny (Cowden 2016), zapasy (Drees iMack, 2012)
czy szermierka (Hagag i Ali, 2014), jak i dyscypliny zespotowe: pitka reczna (Rabab, 2015)
rugby (Sheard 2009), krykiet (Weissensteiner i in., 2012), koszykowka (Newland 1 in.,
2013), pitka nozna (Kristjansdottir i in., 2019), siatkowka (Mack, 2019), futbol australijski
(Piggott 1 in., 2019). Jedynie w przypadku jezdziectwa (Petho, 2017) 1 narciarstwa
alpejskiego (Fawver, 2019) nie wykazano tej zaleznosci. Nalezy podkresli¢, iz u jezdzcow
nie badano wprost samego konstruktu odpornosci psychicznej, tylko wykorzystano wybrane
pytania dotyczace treningu fizycznego i treningu mentalnego. W badaniach Fawvera (2019)
zawodnicy zajmujacy wysokie lokaty w krajowym rankingu w poszczegolnych zawodach
narciarskich nie ro6znili si¢ pod wzgledem odpornosci psychiczne; od stabszych
zawodnikow. Wynika¢ to moglo z mtodego wieku grupy badane;j.

Traktujac kwalifikacj¢ olimpijska jako wyznacznik osiggni¢¢ sportowych, mozna
odnie$¢ si¢ do innych wynikow badan przekrojowych. Wykazano wigksza odpornosé
psychiczng medalistow w zawodach Wushu, w poréwnaniu z zawodnikami spoza podium
(Kuan 1 Roy, 2007), australijskich studentéw uprawiajacych rugby, ktorzy wygrali turniej
zespolow uniwersyteckich w poréwnaniu z rugbistami brytyjskimi (Sheard, 2009),
nastoletnich zapasnikéw z wigksza liczba wygranych w sezonie walk w poréwnaniu
zrowiesnikami, ktorzy osiggneli slabsze rezultaty (Drees 1 Mack, 2012); zawodnikow
prezentujacych wyzszy poziom umiejetnosci wykonania odbicia w krykiecie w poréwnaniu
ze sportowcami gorzej wykonujacymi to zadanie (Weissensteiner i in., 2012), medalistow
Mistrzostw Afryki w szermierce w pordwnaniu ze szermierzami zajmujacymi miejsca poza

podium (Hagag 1 Ali, 2014), zwycigzcow walk w kickboxingu w pordéwnaniu
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z przegrywajacymi (Slimiani i in., 2016), chlopcoéw uprawiajacych sprint zaliczonych do
elity (Beckford i in., 2016). Bardziej odporni adolescenci uprawiajacy ptywanie uzyskiwali
lepsze wyniki niz ich koledzy ujawniajacy mniejszg odpornos¢ psychiczng (Beattie i in.,
2017).

Wielu autoréw przedstawito istotne korelacje miedzy odpornoscia psychiczng
a roznymi wskaznikami wyniku sportowego czy poziomu wykonania sportowego. Dress
1 Mack (2012) ustalili dodatnie zwigzki miedzy odpornoscig psychiczng 1 odsetkiem
wygranych walk w zapasach. Odpornos¢ psychiczna korelowata z niektorymi wskaznikami
poziomu wykonania w trakcie meczu tenisowego i punktami zdobytymi w krytycznych
momentach gry (Cowden, 2016). Rabab (2015) stwierdzil istotng korelacje migdzy
odpornoscia psychiczng pitkarzy recznych 1 skuteczno$cia rzutdéw na bramke.
U zawodnikow kickboxingu odporno$¢ psychiczna korelowata z wynikiem uzyskanym na
zawodach (Slimani i in., 2016). Wskazniki odpornosci psychicznej byly powigzane
z ocenianym subiektywnie poziomem wykonania triathlonistow i ironmenéw (Meggs i in.,
2019) oraz najlepszym czasem w zawodach triathlonowych (Jones i Parker, 2018).

Analizujac stany przedstartowe zawodnikow z kwalifikacja olimpijska 1 bez niej,
istotng roznicg okazata si¢ ocena leku poznawczego 1 somatycznego. Olimpijczycy
charakteryzowali si¢ pozytywniejszg oceng leku poznawczego 1 somatycznego. Zawodnicy,
ktorzy nie zakwalifikowali si¢ na igrzyska, odczuwali nieco silniejszy lek poznawczy
(roznica na poziomie tendencji). W $wietle koncepcji Jonesa i Hantona (2001) oraz teorii
odwrocenia Aptera (1989), pozytywna ocena przezywania lgku poznawczego, jak
1 somatycznego, moze $wiadczy¢ o stanie zréwnowazenia emocjonalnego. Zawodnik
odczuwa wowczas opanowanie i1 kontroluje poziom swojego pobudzenia (Borek-Chudek,
2009). Wyzszy poziom intensywnosci lgku poznawczego moze §wiadczy¢ o czestszym
zamartwianiu si¢, zanizonej samoocenie u sportowcow niezakwalifikowanych do Tokio
2020.

Uzyskane wyniki potwierdzaja twierdzenia relacyjnej teorii stresu (Lazarus
1 Folkman, 1984), iz wazna jest subiektywna interpretacja danego wydarzenia czy wtasnego
stanu, a nie jego obiektywne cechy. To, jak zawodnik ocenia sytuacj¢ startowa i jak
postrzega swoj stan psychiczny, ma kluczowe znaczenie w jego przygotowaniu 1 wykonaniu
sportowym. Na przyklad, jesli zawodnik bedzie ocenial rywalizacje sportowa jako
wyzwanie, to odczuwane emocje beda go mobilizowaty do walki sportowej. Natomiast, jesli
bedzie traktowal jako zagrozenie, to prawdopodobnie beda go blokowaly i ograniczatly jego

skutecznos¢ wykonania (Borek-Chudek, 2012). Do igrzysk olimpijskich Tokio 2020
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zakwalifikowali si¢ nie ci zawodnicy, ktorzy nie odczuwaja lgku poznawczego
1 somatycznego, ale ci, ktdrzy oceniajg te stany pozytywnie, jako sprzyjajace osiggnigciom.

Inaczej jest w przypadku samego nasilenia Igku. Wyniki badan wielu autoréw nie
potwierdzajg wystepowania zaleznosci pomig¢dzy Igkiem poznawczym czy somatycznym
a osiggnigciami sportowymi (Cox i in., 2000; Russell i Cox, 2000,; Craft, 2003).
W analizach Borek-Chudek (2012) badmintoni$ci oceniali poziom lgku somatycznego, jak
1 poznawczego, jako mobilizujacy, co jest zgodne z wynikami badan wlasnych
prezentowanymi w tej rozprawie. Im lepsze rezultaty sportowe uzyskiwali, tym pozytywniej
oceniali swoj stan (somatyczny i poznawczy). Z powyzszych zalezno$ci wynika istotna
implikacja praktyczna. Obnizenie poziomu lgku i jego symptomdw (np. poprzez interwencje
psychologiczng czy zastosowanie narzedzi treningu mentalnego) moze w ostatecznos$ci nie
przynie$¢ korzysci w kontek$cie lepszych wynikow sportowych czy wykonania zadania
przez zawodnikow, jesli nie towarzyszy im wiasciwa ocena poznawcza (Hanton i inni, 2004;
Robazza i Bortoli, 2007).

Pod wzgledem czynnikow motywacyjnych nie wystgpita istotna réznica pomiedzy
sportowcami z kwalifikacja lub bez niej. Zawodnicy niezakwalifikowani na igrzyska
olimpijskie ujawnili nieco wyzszy poziom amotywacji (rdéznica na poziomie tendencji),
czyli nieco czesciej wystepowalo u nich zniechgcenie, brak zaangazowania, np. w zadanie
treningowe (Ryan i Deci, 2000). W literaturze przedmiotu mozna odnalez¢ wyniki badan
potwierdzajace twierdzenie, iz najlepsi sportowcy posiadaja silniejsza motywacje 1 sa
bardziej zaangazowani w swoje dziatania niz zawodnicy osiggajacy nizsze wyniki sportowe
(Halldorsson 1 in.,2012; Mallett 1 Hanrahan, 2004). Wewngtrzne formy motywacji sg
silniejszymi predyktorami wykonania sportowego i satysfakcji z wyniku (Martin-Albo 1 in.
2012) niz motywacja zewnetrzna (regulacja wewngtrzna, introjekcyjna, identyfikacyjna)
(Cerasoliiin.,2014). Pewne analizy naukowe nie potwierdzaja jednak tych zaleznosci (Gillet
1 in., 2013). Ciekawe wnioski wyciagneli Fortier 1 wspotpracownicy (1995), porownujac
sportowcow trenujacych rekreacyjnie 1 wyczynowo. Okazato si¢, ze zawodnicy, ktorzy
rekreacyjnie uprawiajg sport, charakteryzowali si¢ silniejsza motywacja wewnetrzna.
Kwestie dotyczace relacji miedzy motywacja ujeta w kategoriach teorii samostanowienia,
a réznie mierzonymi osiggni¢ciami sportowymi, wymagaja dalszych badan.

W obszarze stylow radzenia sobie ze stresem to sportowcy bez kwalifikacji
olimpijskiej czgsciej stosowali wentylowanie emocji. Olimpijczycy za§ nieco czesciej
kontrolowali mysli, rzadziej poszukiwali wsparcia oraz korzystali z relaksacji. Wedlug

Dugdale 1 wspotpracownikow (2002) najskuteczniejsze sposoby radzenia sobie z sytuacja
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trudng przez sportowcow to techniki, ktore dziataja automatycznie. Przetadowanie pamieci
roboczej zawodnika podczas startu mniej waznymi informacjami, moze skutkowac
zakloceniem automatycznego wykonania 1 pogarsza¢ sportowe wyniki (Anderson
1 Gustafsberg, 2016). Zdaniem tych badaczy mniej istotna jest wigc sama tre$¢ dzialan
zaradczych. Eubank i Collins (2000) uwazaja natomiast, ze ma ona znaczenie i do
skutecznych strategii zaliczaja pozytywny dialog wewnetrzny oraz my$lenie o przysztosci
(thinking ahead), natomiast negatywna mowa wewngtrzna oraz myslenie o sprawach
nieistotnych przeszkadza, ich zdaniem, w efektywnym dziataniu. W réznych interwencjach
poznawczo-behawioralnych majacych na celu radzenie sobie z presja stosowano m.in.
relaksacje oraz pozytywny dialog wewnetrzny. Wybor technik zalezy od tego, co jest ich
celem: redukcja napigcia psychofizycznego (Keogh 1 in., 2006), regulacja emocji (Olusoga
11in., 2014) czy odwrocenie uwagi od negatywnych skutkow nadmiernego stresu lub Igku
(Page 1 in., 2015). Jednak skuteczno$¢ tych interwencji byla niewielka, wynikata ona
w wigkszo$ci z powtarzanej ekspozycji na sytuacje wywotujaca stres (Kent i in., 2018).
Wyniki dotychczasowych badan nad zwiazkiem osiagni¢¢ sportowych z radzeniem
sobie ze stresem rywalizacji nie pozwalaja wigc na sformutowanie twierdzen dotyczacych
bardziej ogodlnych zaleznos$ci. Jak pisano wczesniej, brak spojnosci naukowych rezultatow
moze wynika¢ ze specyfiki sportowych dyscyplin, zroznicowania badanych zmiennych
(strategie — style radzenia sobie ze stresem) oraz cech samych sportowcow. Wydaje sig, ze
w tym przypadku bardziej celowe jest prowadzenie badaf idiograficznych 1 ustalanie
skuteczno$ci sposobow radzenia sobie ze stresem przez konkretnych sportowcow

w konkretnych warunkach startowych.
4.5. Predyktory kwalifikacji olimpijskiej

Poszukujac odpowiedzi na pytanie piate, dotyczace predyktorow kwalifikacji
olimpijskiej w catej grupie, ustalono, ze istotne sg nastgpujagce zmienne psychologiczne:
zarzadzanie emocjami, ocena leku somatycznego, stosowanie relaksacji 1 kontroli mysli.
Szans¢ uzyskania kwalifikacji zwigksza skuteczne zarzadzanie emocjami, pozytywna ocena
leku somatycznego, rzadkie korzystanie z relaksacji i czgste kontrolowanie mysli w celu
radzenia sobie ze stresem. Najsilniejszym predyktorem jest skuteczne zarzadzanie
emocjami. Kiedy jednak do réwnania wprowadzi si¢ pozostate zmienne (staz zawodniczy,
klasa sportowa, pte¢ i wiek), to klasa staje si¢ najsilniejszym predyktorem kwalifikacji

olimpijskiej, a sposoby radzenia sobie ze stresem tracg status predyktorow. Caty model
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wyjasnia kwalifikacje¢ olimpijska lepiej niz modele czastkowe, w ostatnim kroku w ponad
37%.

Te dane mozna interpretowaé nastepujaco. Kwalifikacje olimpijska pozwalaja
przewidzie¢ w najwigkszym stopniu czynniki decydujace o nadanej klasie sportowej,
zapewne glownie poziom wczesniejszych osiagnig¢ sportowych oraz poziom
pozapsychologicznych wlasciwosci, zdolno$ci czy kompetencji, np. umiejetnosci
techniczne, taktyczne, zdolnosci motoryczne itp., prawdopodobnie zrdéznicowane
w zaleznosci od dyscypliny sportu. Zmienne te nie byly przedmiotem zainteresowania w tej
pracy.

Moga tez wchodzi¢ w gre inne niz uwzglednione w badaniu wlasciwosci psychiczne
majace wplyw na klase sportowa. Ws$rod badanych zmiennych psychologicznych
szczegolnie wazna okazala si¢ ocena lgku somatycznego, co potwierdza opisane wczesniej
znaczenie tego, jak sportowiec postrzega swoj stan psychofizyczny podczas zawodoéw oraz
zdolno$¢ zarzadzania emocjami rozumiang jako skladnik odpornosci psychicznej (nieco
stabszy predyktor). Moc predyktywna tych dwodch stresorow byta rézna w zaleznos$ci od
tego, jakie inne zmienne wprowadzono do rownania regresji. Co ciekawe, nie potwierdzono
znaczenia zmiennych zwigzanych z motywacja, a radzenie sobie ze stresem zdaje si¢
odgrywac¢ mniej istotng role niz percepcja stanu psychofizycznego i odpornos¢ psychiczna
w wymiarze zarzadzania emocjami. Wyniki badan Goulda i innych (2002) oraz Jonesa
1 wspotpracownikéw (2002) wykazaly, iz sportowcy, ktoérzy osiagaja sukcesy,
charakteryzuja si¢ wysokim poziomem motywacji. Ponadto stwierdzono, ze medalisci
igrzysk olimpijskich w zeglarstwie reprezentujacy Nowa Zelandi¢, posiadaja wysoka
motywacje wewnetrzng (Legg 1 in., 2005). Ze wzgledu na to, ze rywalizacja sportowa jest
zrédtem stresu (Holt i Dunn, 2004), a trening sportowy nalezy do stresoréw (Tyszka, 1991)
dotychczas przeprowadzone badania nad zwigzkiem migdzy radzeniem sobie ze stresem
a wynikiem sportowym opieraly si¢ przede wszystkim na analizie strategii/stylow
uzywanych przez sportowcoéOw (Keogh 1 in., 2006; Olusoga i in., 2014; Eubank 1 Collins,
2000; Page i in., 2015). Wyniki badan wtasnych dotyczacych motywacji i radzenia sobie ze
stresem nie sg wigc w petni zgodne z rezultatami uzyskanymi przez innych autoréw. Nalezy
przeprowadzi¢ analizy na wigkszej grupie badanej oraz bardziej zrdznicowanej pod
wzgledem osiggnie¢ sportowych.

Stwierdzono takze pewne roéznice w zaleznosci od plci (pytanie szoste). W analizach
czastkowych u kobiet istotnym predyktorem okazato si¢ jedynie zarzadzanie emocjami,

natomiast w analizie uwzgledniajacej wszystkie zmienne jedynie klasa sportowa.
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O znaczeniu sfery emocjonalnej w skutecznym dziataniu kobiet pisano wczesniej.
Odczuwaja one silniejszy Igk i czedciej przezywaja stany depresyjne od mezczyzn.
Charakteryzuja si¢ wyzszym wskaznikiem neurotyzmu 1 intensywniej reagujg na ten sam
stresor w porownaniu z me¢zczyznami (Wojciszke, 2012). Kobiety wolniej si¢ regenerujg
pod wzgledem psychofizycznym oraz cze$ciej odczuwaja napigcie 1 niepokdj
(Mroczkowska, 2010), stosuja emocjonalny styl radzenia sobie ze stresem (Anshel i in.,
1998; Yoo, 2001). Analiza regresji potwierdza znaczenie skutecznej kontroli emocjonalne;.
Na podstawie powyzszych danych mozna przypuszczaé, ze w przypadku kobiet
o kwalifikacji olimpijskiej decyduja jakie$ inne, nieuwzglgdnione w badaniu zmienne. Moga
to by¢ pewne wymiary osobowosci jak perfekcjonizm, optymizm, nadzieja na sukces (Rees
11in., 2016; Weinberg 1 Gould, 2015) czy czynniki spoleczne, takie jak: struktura rodziny,
rolairelacje z trenerami (Arnold i in., 2018); Arthur i in., 2016). Gullich 1 wspotpracownicy
(2019) w swoich analizach poréwnujacych zawodnikow nalezacych do super elity i elity
uwzglednili jeszcze miejsce urodzenia, zmienne antropometryczne, fizjologiczne, cechy
osobowosci, wsparcie spoteczne oraz wcezesniejsze doswiadczenia treningowe.

U mezczyzn to duza wiara we wlasne mozliwosci begdaca sktadowa odpornosci
psychicznej, pozytywna ocena lgku somatycznego oraz rzadkie korzystanie ze wsparcia
innych stanowig istotne predyktory uzyskania kwalifikacji olimpijskiej. Wyniki badan
Goulda i1 wspotpracownikow (2002) wskazuja, iz sportowcy posiadajacy najwyzsze
osiggnigcia sportowe charakteryzuja sie¢ wigksza pewnoscia siebie, koncentracja, regulacja
emocji, czgscie] stosujg trening wyobrazeniowy (Thomas i in., 1999) 1 s3 bardzie
systematyczni w wyznaczaniu celow od zawodnikow nienalezacych do elity. Ponadto
medalisci olimpijscy z Atlanty 1996 1 Nagano 1998 charakteryzowali si¢ duza odpornoscia
psychiczng, efektywna kontrolg lgku, nadzieja na sukces, optymizmem, adaptacyjnym
perfekcjonizmem, sportowg inteligencja oraz etyka pracy (Gould i in., 2002).

Po wprowadzeniu do rownania, klasa sportowa, podobnie jak poprzednio, stata si¢
najsilniejszym predyktorem, a obok oceny lgku somatycznego pojawit si¢ nowy predyktor
pozytywny — wyzwanie (sktadowa odpornosci psychicznej) oraz negatywny — amotywacja,
jedyny uwzgledniony w badaniu predyktor z obszaru motywacji. Zwraca uwage wysoki
wspotczynnik determinacji. Powyzsze predyktory umozliwiaja przewidywanie kwalifikacji
olimpijskiej w niemal 55%. Uwzglednione w badaniu zmienne psychologiczne pozwalaja
wigc zdecydowanie lepiej przewidywaé kwalifikacje olimpijska mezczyzn niz kobiet.

Wyniki potwierdzaja znaczenie oceny leku somatycznego i odpornosci psychiczne;.
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Rezultaty wezesniejszych badan wskazuja na rézne psychologiczne zmienne zwigzane
z kwalifikacja olimpijska. Czgsto sa to umiejetnosci mentalne. Interesujace analizy
przeprowadzili amerykanscy naukowcy, badajac lekkoatletéw walczacych o kwalifikacje
olimpijska na igrzyska w Seulu 1988 (Ungerleider i Golding, 1991). Okazato si¢, ze
sportowcy zakwalifikowani czg$ciej stosowali wyobrazenia od pozostatych zawodnikow.
Wisréd olimpijezykoéw amerykanskiej reprezentacji z Sydney 2000, zawodnikéw réznych
dyscyplin sportowych, medalisci olimpijscy czesciej niz zawodnicy, ktérzy nie zdobyli
medalu, korzystali z takich umiejetnosci jak kontroli emocji, prowadzenie pozytywnego

dialogu wewnetrznego oraz trening wyobrazeniowy (Taylor i in., 2008).

Tabela 38. Czynniki psychologiczne zwiazane z sukcesem olimpijskim (Gould i Maynard, 2009,
5.1396)

wiara w siebie

Czynniki psychologiczne Strategie poznawczo- Predyspozycje
behawioralne osobowosciowe
Pewnos¢ siebie/ Dialog wewngtrzny Optymizm

Koncentracja/ Wyobrazenia Nastawienie realizacje
skupienie/uwaznos¢ celu/zadania
Determinacja/ Wyznaczanie celow Adaptacyjny
motywacja/zaangazowanie perfekcjonizm
Optymalne Symulacja rywalizacja
pobudzenie/emocje/lek startu/zawodow

Kontrola emocji

Rutyna startowa/plan
dziatania w chwili utraty
skupienia uwagi

Sportowa inteligencja

Automatyzacja

Strategie dotyczace
radzenia sobie
z dystraktorami

Nadzieja (jako cecha)

Swiadomos¢ ciata

Radzenie sobie z bledem
(wlasna strategia)

Umiejscowienie kontroli

Radzenie sobie z bolem
(zarzadzanie nim)

Radzenie sobie
z sukcesem

Wewngtrzna/zewnetrzna
motywacja

Samoswiadomos¢é

Strategie zwigzane
z rado$cig 1 zabawa
W sporcie

Kontrola srodowiska
(zarzadzanie nim)

Williams 1 Kran (2001) wyr6znili nastgpujace cechy 1 umiejetnosci charakterystyczne
dla zawodnikdéw osiggajacych najlepsze wyniki sportowe: umiejetnos¢ samoregulacji
pobudzenia, pewnos¢ siebie, kontrola uwagi, pozytywne wyobrazenia i dialog wewng¢trzny,

zaangazowanie 1 determinacja. Oprocz wymienionych elementow wazne okazato si¢
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korzystanie z treningu wyobrazeniowego, wyznaczania celéw, zarzadzania emocjami,
kontrola mysli, rutyny przedstartowej i startowe;.

Silnym predyktorem osiggania sukcesu w sporcie okazato si¢ zarzadzanie emocjami,
co jest zgodne z wynikami badan wilasnych oraz prowadzenie dialogu wewnetrznego
i stosowanie wyobrazen (Hanin, 2000). Predyktory kwalifikacji olimpijskiej mozna
traktowa¢ jako czynniki istotne w osigganiu sukcesu sportowego. Gould i Maynard (200)
wyroznili 3 obszary, ktore warto wzig¢ pod uwage w kontekscie sukcesu olimpijskiego:
czynniki psychologiczne, strategie poznawczo-behawioralne oraz indywidualne
predyspozycje osobowosciowe (tab. 38).

Podsumowujac, w badaniach zawodnikow osiggajacych wyniki na najwyzszym
poziomie identyfikowane sa podobne cechy psychiczne i umiejetno$ci mentalne, co stanowi
baz¢ do rozwoju odpowiednich umiejetnosci mentalnych u mlodych zawodnikow

1 przysztych olimpijczykow.

4.6. Zwiazki miedzy odpornoscia psychiczng i innymi wlasciwosciami

psychicznymi

Siodme pytanie badawcze dotyczylo zaleznosci miedzy odpornoscig psychiczng
a pozostatymi zmiennymi psychologicznymi. Wykazano istotng ujemng korelacj¢ pomig¢dzy
odpornos$cia psychiczng 1 jej wszystkimi komponentami a intensywnos$cig odczuwanego
leku poznawczego. Gdy odpornos¢ psychiczna wzrasta, to maleje intensywnos$¢ martwienia
si¢ 1 niepokoju. Takze ocena lgku poznawczego zwigzana jest z odpornoscig psychiczng —
ogolnym poczuciem kontroli, 0gdélng pewnoscig siebie 1 wiarg we wlasne umiejetnosci. Im
wigksza jest odporno$¢ psychiczna w tych wymiarach, tym bardziej pozytywna ocena
do$wiadczania leku poznawczego. Poczucie kontroli wigze si¢ z wigkszym poczuciem
wplywu na czynniki, na ktore jednostka ma wptyw. Zawodnik moze wigc by¢ przekonany,
ze kontroluje swoj lek, co sprawia, ze stan ten postrzega jako sprzyjajacy efektywnemu
dziataniu. Takze silna wiara w swoje umiej¢tnosci pozwala mniej katastroficznie oceniaé
fakt doznawania niepokoju. Réwniez intensywnos$¢ leku somatycznego maleje, gdy
sportowiec lepiej sobie radzi w sytuacjach trudnych (wigksza odpornos¢ psychiczna), ma
wplyw na wilasne zycie oraz jest pewny siebie w relacjach interpersonalnych. Pewnos¢ siebie
W sytuacji startowej ro$nie wraz ze wzrostem odpornos$ci psychicznej, w tym poczucia
kontroli 1 wptywu na wlasne zycie, gdy zawodnik jest zaangazowany w swoje dzialania,
lubi si¢ mierzy¢ z réznymi wyzwaniami, a takze czuje si¢ pewnie w relacjach z innymi.

Ocena pewnosci siebie zwigzana byla wprost proporcjonalnie z ogo6lng odpornoscia
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psychiczna, wyzwaniem i pewnoscia siebie w relacjach interpersonalnych. Podsumowujac,
wykazano, ze duzej odpornosci psychicznej towarzyszy mala intensywnos$¢ Igku
poznawczego 1 duza pewno$¢ siebie oraz pozytywna ocena wplywu wszystkich trzech
stanow przedstartowych.

W analizach Guciardiego i Jonesa (2012) wynikéw 226 zawodnikéw uprawiajacych
krykiet stwierdzono ujemng korelacj¢ pomigdzy odpornoscia psychiczng a stresem, lgkiem
1 depresja. Podobne rezultaty wsrod studentéw osiggneli Jin 1 Wang (2016) — wraz ze
wzrostem odpornosci psychicznej, zmniejszat si¢ poziom odczuwanego lgku, stresu
i depresji. Natomiast Cowden i wspotpracownicy (2014) nie stwierdzili zwigzku pomig¢dzy
lgkiem przed rywalizacja a odpornos$ciag psychiczng topowych amerykanskich zawodnikow
uprawiajacych tenis ziemny, co potwierdza analiza Crusta (2010), w ktérej to nie
potwierdzono korelacji pomiedzy odpornoscia psychiczng a intensywnos$cia przezywanych
emocji. W obliczu niespojnosci wynikow warto kwestie te czyni¢ przedmiotem kolejnych
badan, zwlaszcza poszukujacych zmiennych, od ktorych zalezy wystgpowanie powyzszych
zalezno$ci.

Sposréd zmiennych motywacyjnych to motywacja wewnetrzna okazala si¢ najsilniej
dodatnio powigzana z odpornoscig psychiczng w wymiarze poczucia wplywu,
zaangazowania, pewnosci siebie, wiary we wlasne umiejetnosci 1 w relacji z innymi.
Natomiast amotywacja jest powigzana odwrotnie proporcjonalnie z 6 wskaZznikami
odpornos$ci psychicznej: poczuciem kontroli i wptywu, zaangazowania, ogdlnej pewnosci
siebie 1 wiary we wlasnej umiejetnosci oraz ogdlnej odpornosci psychicznej. Pozostate
wymiary motywacji wchodza w mniej liczne zwigzki z odpornoscig psychiczng. Wsrod
wymiardw odpornosci psychicznej najwigcej istotnych zwigzkdéw zanotowano dla pewnosci
siebie w relacjach interpersonalnych. W badaniach Guciardiego (2010) australijscy
futbolisci, ktérzy posiadali wyzszy poziom odpornos$ci psychicznej, charakteryzowali sig
wiekszg motywacja wewnetrzng, regulacja identyfikacyjng oraz motywacja zewnetrzng.
Motywacja wewngetrzna, introjekcyjna i identyfikacyjna jest zwigzana z lepszg wydajnoscia
sportowca w sytuacjach stresowych (Mouratidis i Michou, 2011).

Wszystkie komponenty odpornos$ci psychicznej koreluja dodatnio z kontrola mysli,
natomiast ujemnie z rezygnacja 1 dystansowaniem si¢ (z wyjatkiem pewnos$ci siebie
w kontaktach z innymi). Natomiast im wigksze poczucie kontroli i umiejetnos$¢ zarzadzania
emocjami, tym zawodnik rzadziej poszukuje wsparcia spotecznego, probujac samodzielnie
rozwigza¢ problem. Gdy zawodnik jest skonfrontowany ze stresorami, ktérych nie jest

w stanie  kontrolowa¢, skuteczne okazuje si¢ skupienie uwagi na elementach
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kontrolowanych (Cresswell i Hodge, 2001). Pewnos$¢ siebie w relacjach interpersonalnych
zwigzana jest ze zwigkszeniem wysitku, co jest zgodne z wynikami badan Soeyrsa (2012).
Pewnos¢ siebie istotnie korelowata z poszukiwaniem aktywnego planu rozwigzania sytuacji
trudnej. Natomiast dystrakcja ujemnie koreluje z ogdélng odpornoscia psychiczng
1 wyzwaniem jako jej wymiarem.

Wyniki badan wlasnych potwierdzaja ustalone przez innych badaczy zwigzki miedzy
odpornoscig psychiczng a strategiami radzenia sobie ze stresem. Z wcze$niejszych badan
wynika, ze im bardziej odporny psychicznie jest zawodnik, tym czeSciej korzysta
z zadaniowego podejscia do sytuacji stresu: aktywnie poszukuje rozwigzan poprzez
stosowanie wyobrazen, kontrol¢ mysli, analiz¢ logiczng, rzadziej korzysta z dystansowania
si¢, dystrakcji czy rezygnacji (Nicholls i in., 2008). Wsrod 482 przebadanych sportowcow
to osoby, ktore charakteryzowaty si¢ wyzszym poziom odporno$ci psychicznej, odczuwaty

mniejszy stres 1 wysokie poczucie kontroli (Kaisler i in., 2009).
4.7. Podsumowanie i wnioski

Podsumowujac wyniki badan, wskazuja one, ze nie ma jednego czynnika natury
psychicznej, ktory determinuje osiagnigcia sportowe, a doktadniej — jest powiazany
z kwalifikacjg olimpijska. Powyzsze analizy pokazuja, jak wiele elementow odgrywa tu role
1 jak zlozone s3 powigzania miedzy nimi. By¢ moze na uporzadkowanie stwierdzonych
zalezno$ci pozwolityby bardziej zaawansowane metody analizy danych (np. modelowanie,
analiza mediacji), ktoérych jednak nie zastosowano, gdyz przekraczaja kompetencje
statystyczne autorki. W Swietle przeprowadzonych analiz kluczowa role odgrywa
zarzadzanie emocjami 1 poczucie wplywu, za§ niewielkie znaczenie ma motywacja. By¢
moze wynika to z faktu, Ze w badaniu wzigli udziat czlonkowie kadry narodowe;j objgci
przygotowaniami do igrzysk olimpijskich. Byli to wyselekcjonowani sportowcy, ktorzy
mieli swoje cele 1 je realizowali.

Wyniki badania potwierdzaja zatozenia relacyjnej teorii stresu (Lazarus i Folkman,
1984), Ze najwazniejsza jest ocena poznawcza. To ocena emocjonalnych standéw
przedstartowych w kategorii sprzyjajace — niesprzyjajace (majace pozytywny — negatywny
wplyw), a nie sama intensywno$¢, miala wieksze znaczenie jako czynnik réznicujacy
sportowcow z kwalifikacjg olimpijska 1 bez niej oraz predyktor kwalifikacji olimpijskie;j.
Przydatng strategia radzenia sobie ze stresem moze by¢ kontrola mys$li. Warto w tym miejscu
przytoczy¢ stowa J. Talyora (2000) ,,zawody nie sa wygrywane w dniu startu, lecz dni,

tygodni, miesigcy go poprzedzajacych.” Przygotowanie do kwalifikacji olimpijskiej
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rozpoczyna si¢ z dniem, w ktorym zawodnik podejmuje decyzj¢ o walce o igrzyska

olimpijskie. Droga, ktorg podaza wraz ze swoim sztabem, cz¢sto bywa kreta, z przeszkodami

1 trudno$ciami. Dlatego wazne jest, aby sportowcy wraz ze swoimi trenerami potrafili radzi¢

sobie z r6znymi przeciwnosciami. Ksztattowanie 1 rozw6j odpornos$ci psychicznej moze by¢

jednym z czynnikow, ktéry pozwoli im na bardziej efektywne dzialanie (radzenie sobie

z bolem, zmeczeniem, wysitkiem ponad swoje mozliwosci) w podazaniu ku swoim celom.

Uzyskane wyniki pozwolily na sformutowanie nastepujacych wnioskow:

1.

Zwiazane z plcig roznice w badanych wilasciwosciach psychicznych sa
mniejsze niz w populacji ogdlnej: pte¢ najsilniej rdéznicuje odpornosé
psychiczng sportowcoOw objetych przygotowaniami olimpijskimi, nie
roéznicuje standow przedstartowych zawodnikow, a réznice pod wzgledem
motywacji i sposobow radzenia sobie ze stresem sg niewielkie.

Réznice zalezne od klasy sportowej przebiegaja miedzy zawodnikami klasy
pierwszej i obu klas mistrzowskich i dotycza gtéwnie wymiardw zwigzanych
Z reagowaniem na sytuacje trudne: standw przedstartowych oraz stylow
radzenia sobie ze stresem.

Wraz z wiekiem 1 stazem zawodowym nast¢pujg korzystne z punktu widzenia
adaptacji do stresu zmiany: zwigksza si¢ odpornos¢ psychiczna i sktonnos¢
do korzystania z kontroli mys$li oraz dystrakcji, zmniejsza si¢ lgk poznawczy,
amotywacja oraz gotowos$¢ stosowania relaksacji i rezygnacja. Zastosowany
schemat badania nie pozwala ustali¢, czy sa to zmiany spontaniczne, czy
zwigzane ze stosowaniem treningu mentalnego.

Badania potwierdzaja rol¢ odpornosci psychicznej jako determinanty
osiggnie¢ sportowych: zawodnicy zakwalifikowani na igrzyska olimpijskie
charakteryzowali si¢ wieksza odpornoscia psychiczng w wymiarze ogdlnego
poczucia wptywu 1 zarzadzania emocjami oraz bardziej pozytywng oceng
legku somatycznego i1 poznawczego 1 sg mniej sklonni do korzystania
emocjonalnych stylow radzenia sobie ze stresem niz ich koledzy bez
kwalifikacji.

Znaczenie zmiennych zwigzanych ze sferg emocjonalng potwierdza takze
analiza regresji. Co prawda najsilniejszym predyktorem kwalifikacji
olimpijskiej jest klasa sportowa, jednak istotng role odgrywa takze
pozytywna ocena lgku somatycznego i zdolno$¢ zarzadzania emocjami

stanowigca sktadowa odpornosci psychiczne;.
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6. Odpornos¢ psychiczna wydaje si¢ waznym, ale nie jedynym czynnikiem
psychicznym determinujacym osiggnigcia sportowe.

7. Uwzglednione w badaniu zmienne lepiej przewiduja kwalifikacje olimpijska
kobiet niz m¢zczyzn.

8. Odpornos¢ psychiczna jest powigzana ujemnie z lekiem, amotywacja,
sktonnos$cig do dystansowania si¢ 1 rezygnacji, dodatnio z przedstartowa
pewnoscig siebie, motywacjag wewnetrzng 1 kontrolg mysli. Poznanie
mechanizmow psychologicznych lezacych u podioza tych zwiazkow
wymagaja  dalszych  badan, zaréwno  longitudinalnych,  jak

i eksperymentalnych.
4.8. Implikacje praktyczne

Wyniki badan pozwalaja na sformutowanie pewnych wskazéwek praktycznych:

1. Poniewaz odpornos$¢ psychiczng, skuteczne radzenie sobie ze stresem czy stany
przedstartowe mozna rozwijaé w treningu sportowym, np. poprzez symulacje
sytuacji startowych, warto z tych mozliwosci korzysta¢ w celu zwigkszenia osiagnieé
sportowych, w tym szans na kwalifikacj¢ olimpijska.

2. Poniewaz u kobiet poszukiwanie wsparcia jest waznym sposobem radzenia sobie ze
stresem startowym, szczegdlnego znaczenia nabiera trener jako zrodlo tego
wsparcia.

3. Jednym ze sposobow zwigkszania osiggni¢¢ sportowych moze by¢ psychoedukacja
w zakresie nauki zarzgdzania emocjami, kontroli mysli, stosowania wyobrazen oraz
budowania pewnosci siebie, przede wszystkim u kobiet.

4. Konieczne jest wzmacnianie u zawodnikdw poczucia sprawstwa (wlasnej
skuteczno$ci) w celu rozwoju kontroli wplywu oraz zaspokojenia potrzeby
kompetencji (istotnego elementu w procesie motywacyjnym).

5. Podczas wspotpracy z zawodnikami trener powinien zwraca¢ uwage na to, jak
oceniaja oni odczuwany lek, a nie tylko jaka jest jego intensywnosc¢.

6. Skoro gldéwnym predyktorem kwalifikacji olimpijskiej okazala si¢ klasa sportowa
bedaca wyrazem skutecznos$ci treningu sportowego, to jakos¢ sportowego treningu
wydaje si¢ bardziej znaczaca niz uwzglgdnione w badaniu wlasciwosci psychiczne,

takze te najbardziej istotne (ocena lgku somatycznego i zarzagdzania emocjami).
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