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Strach ma wielkie oczy. Poznanie nie jest wcale tak logiczne, jak niegdys sgdzono,
a uczucia nie zawsze sq tak nielogiczne, jak si¢ niektérym wydaje.
Joseph LeDoux [2000]
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W poprzednim artykule (Rocznik Naukowy ,,Ido — Ruch dla Kultury”, nr'9), autor omawial znaczenie uczu¢ w dzialalnosci sportowe;.
Podkreslat znaczenie psychologii uczud, ktéra przez dlugi czas byta raczej niedoceniana. Przez dlugi okres czasu doceniano, nieco
przesadnie, znaczenie psychologii zachowania (behawioryzm) i psychologii glebi. Nie doceniano natomiast znaczenia psychologii
poznawczej, psychologii uczuc i spolecznej. Nawigzujac do wspomnianego artykutu o uczuciach, autor w niniejszym opracowaniu
opisuje zagadnienia lgku, strachu, obawy w dzialalnosci sportowej. Szczegélnie wazne i istotne z opisoéw i wnioskow autora jest
»obalenie” mylnych pogladow, ze wszystkie przejawy leku i strachu dzialaja tak samo jak poziom pobudzenia oraz z motywacji,
zgodnie z prawami Yerkesa-Dodsona. Autor wykazuje, ze fizjologiczne wymiary leku oddzialuja na zawodnika tak jak poziom
pobudzenia wedtug teorii Yerkesa-Dodsona, natomiast poznawczy wymiar leku dziala ujemnie na sprawnos¢ dzialania zawodnika:
im silniej zawodnik odczuwa lek, tym gorsza jest jego sprawno$¢ i skutecznos¢ dziatania. Dlatego nalezy dba¢ o ksztaltowanie

u zawodnika odpornoéci psychicznej na sytuacje trudne i stres.

Wprowadzenie

Sprawnos¢, skuteczno$¢ i wyniki ludzkiej dziatal-
nosci w jakiejkolwiek dziedzinie, w tym oczywiscie
i w sporcie, zalezg w duzym stopniu od motywa-
cji i zwigzanego z nig pobudzenia oraz od wiedzy
i umiejetnosci praktycznych czlowieka. Czlowiek
zyje i dziata w okreslonym srodowisku, w ktérym
powstaja przerdzne sytuacje wywierajace — nie-
raz przemozny — wplyw na jakos¢ i skutecznosé
dziatania. Motywacja, rozumiana jako zestawienie
motywow, czyli tych czynnikéw, ktore pobudzaja
nas do dziatania w okreslonym kierunku, w celu
zaspokojenia najrozmaitszych naszych potrzeb,
okresla nasze postawy, styl i kierunek dziatalnosci,
i jest przy tym zjawiskiem niezmiernie zlozonym.
Na tres¢, kierunek, natezenie motywacji sportowca
wyczynowego wpltyw wywiera wiele przeréznych

czynnikoéw, z ktérych za szczegélnie istotne i wazne
nalezy uzna¢: zespol motywow sktadajacych si¢ na
motywacje osiagnigé, ktora okresla nasze postawy
i zachowania w sytuacjach wspétzawodnictwa i w
stanach zagrozenia, stanowigca poniekad staly wy-
miar osobowosci danego zawodnika; rodzaj i wla-
$ciwo$ci uwagi; cecha i stan leku, obawy, niepokdj,
strach, stres, i zwigzane z nimi pobudzenie (cielesny
wymiar stanu leku). Niniejszy artykuf jest wlasnie
poswiecony omoéwieniu istoty leku i jego wptywu na
dziatalnos¢ i wyniki zawodnika w sporcie wyczyno-
wym oraz wynikajacy stad zadaniom trenera.
Dociekliwy trener stale szuka odpowiedzi na
szereg pytan: Dlaczego wielu mlodocianych spor-
towcow porzuca uprawianie sportu? Dlaczego
zawodnik, ktéry opanowal $wietnie technike nie
potrafi jej stosowac w trakcie zawodow? Dlaczego
zawodnik, ktory dziala nadzwyczaj sprawnie i osig-
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ga doskonale wyniki w trakcie ¢wiczen nie potrafi
ich powtorzy¢ w trakcie zawodéw? Dlaczego wy-
niki zawodnika sg zmienne (w jednych zawodach
osiaga $wietne wyniki, zdobywa medale, a w innych
ponosi porazke ze slabszym przeciwnikiem)? Co
robi¢, aby wysoka motywacja nie wptywata ujemnie
na skutecznos¢ dzialania? Jak wpaja¢ w zawodni-
kéw pewnos¢ siebie, samozaufanie, wiare we wasne
sity i mozliwosci? Jak rozwija¢ che¢ walki, wspotza-
wodniczenia, wiare w zwyciestwo, a unika¢ obawy
przed porazka, leku w trudnych sytuacjach wspot-
zawodnictwa?

Odpowiedz na te i podobne pytania zapew-
ni¢ moze poznanie istoty i znaczenia leku i jego
wplywu na poziom osiggnie¢ sportowych, a wiec
uzyskanie odpowiedzi na podstawowe pytanie: Czy
strach musi mie¢ zawsze wielkie oczy?

1. Podstawowe wiadomosci o l¢ku i strachu
w dzialalnosci sportowej

Umyst nie tylko mysli, ale i czuje,
a na uczucia sktada sig nie tylko myslenie.
Joseph LeDoux

Juz przed wieloma laty wyrdzniono stany przed-
startowe zawodnikow: stan gotowosci bojowej, stan
obojetnosci oraz stan goraczki przedstartowej. Sta-
ny te zresztg wystepuja nie tylko przed zawodami,
ale rowniez podczas zawodow i po nich, a przeja-
wiajg sie roznie u poszczegdlnych zawodnikow. Na
ogol przyjmuje sig, ze wysoki poziom pobudzenia,
motyw obawy przed porazka, stan leku wywieraja
ujemny wplyw na skuteczno$¢ dziatan w zawodach

i wyniki. Wysokiemu poziomowi leku (i nader cze-

sto wysokiemu poziomowi motywacji) towarzyszy

zazwyczaj wysoki poziom pobudzenia. Trzeba jed-
nak pamietac, ze:

« pobudzenie ma swoje podmiotowe i przedmio-
towe objawy. Podmiotowe to odczuwanie pobu-
dzenia emocjonalnego, stanu napigcia, a przed-
miotowe, to wzrost ci$nienia krwi, przyspieszenie
tetna, pocenie si¢, drzenie rak itp.;

« wysoki poziom pobudzenia towarzyszy¢ moze
zarowno stanom radosci i pewnosci siebie, np.
wystepuje przy silnie zaznaczonym motywie po-
wodzenia i szcze$liwym dla nas przebiegu walki,
jak i towarzyszy¢ moze stanowi leku, obawy, zde-
nerwowania, przy mocno zaznaczonym motywie
unikania porazki, przy obawie przed niepowo-
dzeniem, przy niepomyslnym dla nas przebiegu
zmagan sportowych (i nie tylko sportowych).

Przypomnijmy jeszcze, ze nadmierny poziom
pobudzenia dziala ujemnie na naszg sprawnos¢
dzialania uposledzajac szybkos¢ i traftnos¢ po-

strzegania, wlasciwosci uwagi, szybkos¢ i trafnos¢
wyboréw dzialania oraz jakos¢ wykonania dziatan
w walce.

Nalezy jeszcze zwroci¢ uwage na wazne zja-
wisko fizjologiczne. Otéz w stanach wielkiego
podniecenia, silnych emocji oraz odczucia leku
nastepuje w ustroju ludzkim silne wydzielanie
dokrewne hormondéw adrenaliny i noradrenaliny.
Walce i dzialaniom zaczepnym sprzyja noradrena-
lina, za$ adrenalina sprzyja dzialaniom obronnym
oraz ucieczce, unikaniu niebezpieczenstwa. Stad
noradrenaling nazwano ,,hormonem lwa’, a adre-
naline - ,hormonem krolika”

Zanim przejdziemy do dalszych wywodow
nalezy dokfadniej okresli¢ pojecie leku. Ogolnie
przyjmuje sig, ze pojecia: lek, strach, obawa, nie-
pokdj, trwoga sa do siebie znaczeniowo podobne.
Leksykon PWN [Karwowski 1972] podaje takie
okreslenia stow strach i lek.

»Strach — przykre, elementarne uczucie majace
charakter wrodzony; u dorostych jest reakcja na sy-
tuacje bezposrednio zagrazajace lub nagte zmiany,
ktore trudno od razu wlasciwie ocenié; towarzysza
mu liczne objawy fizjologiczne”

»Lek — szczegdlny rodzaj strachu, wystepujacy
bez wyraznych zewnetrznych zagrozen i przyczyn;
zrodta jego zwykle tkwig w nieswiadomych nerwi-
cowych konfliktach wewnetrznych”.

W stanie leku czlowiek odczuwa niepokdj,
obawy, ,,zdenerwowanie”, a przy tym wystepuje
zwykle stan wysokiego pobudzenia znaczne na-
tezenie czynnosci osrodkowego uktadu, uktadu
mimowolnego, wydzielania dokrewnego i cale-
go ustroju czlowieka. W dziatalnosci sportowej,
zwlaszcza w sporcie wyczynowym stale wystepu-
ja sytuacje trudne, sytuacje wspoéizawodnictwa,
walki, duzy wysitek umystowy i ruchowy, duze
emocje, che¢ zwyciezania i obawa przed poraz-
ka. Wszystko to przyczynia si¢ do pobudzania
oraz przezywania standw lekowych. U zawodnika
stan leku przybiera posta¢ albo podwyzszonego
poczucia obawy i niepokoju albo konkretnego
strachu przed np.: porazka, nastepstwami nie-
powodzen, ocena spoteczng, pozbawieniem sty-
pendium itp.

Nad zjawiskiem leku i nadmiernego pobu-
dzania oraz wptywie tych stanéw na dziatalnos¢
i wyniki sportowcéw od dawna zastanawiali si¢
trenerzy oraz psychologowie. Dla lepszego zro-
zumienia zjawiska leku u sportowcéw pozyteczne
okazalo si¢ wprowadzenie przez Charlesa Spiel-
bergera i jego kolegdéw [Spielberger 1966, 1972,
1983] poje¢: cecha leku (lgk jako cecha osobowo-
$ci, lekliwos¢, sklonnos¢ do leku; ang. trait anxie-
ty) i stan leku (przezywanie, odczuwanie leku, ang.
anxiety state).
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Lekliwos¢ (cecha leku) to raczej stala cecha,
sklonnos¢ do postrzegania réznych sytuacji, r6z-
nych bodzcéw jako zagrazajacych. Stan leku (lgk)
natomiast jest to stan uczuciowy, dla ktérego zna-
mienne s3 odczucia niepokoju, obawy, a nawet
strachu oraz - jak juz wspominali$my powyzej -
podwyzszone czynnosci ustrojowe.

Ciekawe i pomystowe badania psychologiczne
przeprowadzono nad wieloma sportowcami celem
okreslenia istoty cechy i stanu leku, ich przejawow
oraz swoistosci. Dla kazdego czlowieka sytuacje,
ktore postrzega jako zagrazajace i wywolujace stan
leku mogg by¢ krancowo rézne. Na przyktad wy-
bitny sportowiec-student moze bardzo przezywac
egzamin magisterski i zachowac ,,olimpijski spokoj”
w trakcie wielkich zawodéw, a inny — przeciwnie
broni pracy magisterskiej spokojnie i pewnie, a na
zawodach staje sie ,,ktebkiem nerwow”.

Réwnie ciekawe i pomystowe badania nad ce-
cha i stanem leku wsrod sportowcow przeprowadzit
m.in. Rainer Martens, wprowadzajac sprawdzian
poziomu leku wystepujacego w trakcie zawodow
(SCAT - Sport Competition Anxiety Test). Podkre-
$lat on réwniez swoisto$¢ odczuwania leku w rdz-
nych sytuacjach. Tak pisal na ten temat:

»Jeden osobnik moze odczuwa¢ wysoki po-
ziom leku podczas sprawdzianu, siedzac na krzesle
u dentysty lub wygtaszajac przemdwienie, ale moze
by¢ zupelnie spokojny i opanowany podczas gry
w hokeja, grajac na fortepianie lub zdajac egzamin
na prawo jazdy. I tak mozemy lepiej przewidzie¢
zachowanie danej osoby, jezeli znamy swoiste sytu-
acje oraz jak dana osoba na nie reaguje” [Martens
1977].

Wspomniany juz Charles Spielberger wykazat,
ze sprawdziany swoiste (w naszym przypadku do-
stosowane do dzialalnosci sportowej) cechy leku
pozwalajg lepiej przewidzie¢ zachowanie sportowca
w okreslonych sytuacjach niz sprawdziany ogolne
cechy leku.

Na podstawie wieloletnich doswiadczen pracy
szkoleniowej, swoich obserwacji, zapiskow i prze-
myslen, stwierdzitem, co nastgpuje.

Zawodnikéw lekliwych (cecha leku) mozna
stosunkowo latwo rozpoznaé w trakcie zaprawy,
jak i szczegdlnie w toku zawodow:

Jezeli chodzi o ceche i wystepujace stany leku
w toku dzialalnosci sportowej, to wystepuja dos¢
wyrazne réznice miedzy chlopcami a dziewczetami;
dziewczeta na ogot sg bardziej lekliwe.

Stan leku wystepuje znacznie czgsciej i z wiek-
szym nasileniem w rozgrywkach indywidualnych
niz druzynowych

Wybitni szermierze wykazuja duza pewnos¢
siebie i osiagaja znaczace wyniki w waznych za-
wodach (mistrzostwa Polski, mistrzostwa $wiata,

igrzyska olimpijskie) zaréwno w rozgrywkach dru-
zynowych, jak i w indywidualnych. Jest spora licz-
ba znanych zawodnikéw, ktorzy osiagaja znaczace
wyniki (czolowe miejsca, medale) tylko w zawo-
dach druzynowych, kiedy walcza pod ,,ochronnym
parasolem” kolegow.

Jest spora liczba szermierzy, ktérzy pokazuja
pelnie swych umiejetnosci tylko w trakcie walk
¢wiczebnych lub na mniej waznych zawodach, a na
wielkich i prestizowych zawodach (silne pobudze-
nie, obawa przed porazka, wysoki poziom lgku)
osiagaja znacznie gorsze wyniki i walczg znacznie
gorzej (mniejsza szybkos¢ ruchéw, zte postrzega-
nie, spdznione odpowiedzi czuciowo-ruchowe, zle
wykonanie ruchéw).

Rzadko wystepuja tacy wybitni zawodnicy,
ktdérzy osiagaja najwyzsze wyniki, w najbardziej
prestizowych i trudnych zawodach, wlasnie wte-
dy, kiedy odczuwaja bardzo wysoki poziom po-
budzenia, a nawet leku i zdenerwowania (takimi
byli m.in. nasi mistrzowie Ryszard Parulski i Emil
Ochyra).

Na ogoét bywa tak, Ze osobnicy z wyraznie
zaznaczong cechg leku, w sytuacjach trudnych,
wspdtzawodniczych, przy wysokim poczuciu odpo-
wiedzialno$ci za wynik odczuwajg wysoki poziom
leku i nadmierne pobudzenie.

Zdarzaja si¢ czasami takie paradoksalne zjawi-
ska, zwlaszcza wsrdd kobiet, ze zawodnik po serii
znakomitych osiagnieé, przegrywa ze znacznie
stabszymi przeciwnikami wtasnie na skutek bojazni
(motyw obawy przed porazka), kiedy ,wszyscy” -
trenerzy, koledzy, wladze sportowe, opinia publicz-
na spodziewajg si¢ kolejnego sukcesu.

Sktonnosci do odpowiadania stanem leku na
sytuacje trudne i wspdtzawodnicze (cecha leku,
lekliwos$¢) wystepuje znacznie czesciej i wyrazniej
u 0s6b chwiejnych emocjonalnie, nadmiernie wraz-
liwych, o stabym typie uktadu nerwowego (niska
odpornos¢ komoérek nerwowych na zmeczenie).

Czy i jak zawodnik odpowie na sytuacje trudne
w zawodach z podwyzszonym stanem leku i nad-
miernym pobudzeniem zalezy od jego osobowosci,
a przede wszystkim od tego, jak on postrzega dana
sytuacje (fatwa czy trudna, jak ocenia stopien za-
grozenia, sity przeciwnika itp.). Trener powinien
pamietac o tym, ze postrzeganie sytuacji i jej ocena
oraz ewentualnie odpowiadanie stanem leku zalezy
od zawodnika, a nie od sposobu oceny i postrze-
gania sytuacji przez trenera, (chociaz, oczywidcie,
mozna i trzeba wplywa¢ na oceny zawodnika).

Na ogot bardziej odporni na sytuacje trudne
i stany zagrozenia sa zawodnicy, ktorzy — oprocz
wyczynowego uprawiania sportu — majg inne za-
interesowania, uczg sig, studiuja i petniag rézne
role spoteczne. Bardziej wrazliwi na trudnosci sa
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zawodnicy, ktérych jedyna rolg zyciowq jest upra-
wianie sportu, i dla ktorych kazda porazka w za-
wodach stanowi kleske zyciows. Dlatego m.in. je-
stem zdecydowanym przeciwnikiem nadmiernie
ijednostronnie rozbudowanego systemu ,,szkolenia
centralnego” oraz hodowania, by uzy¢ wyrazenia
T. Ulatowskiego, ,pseudo-zawodowcéw”. Przyja-
zna i $cista wspolpraca trenera (styl wspolpracujacy
i przyjazny kierowania zespolem sportowym) moze
mie¢ wielkie znaczenie dla zawodnika, jego moty-
wacji, sprawnosci dziatania, postawy w procesie
zaprawy i w trakcie zawodéw - znaczenie bardzo
dodatnie i tak zazwyczaj bywa. Czasami jednakze,
w odosobnionych przypadkach, moze mie¢ znacze-
nie ujemne, bo chociaz z jednej strony moze pobu-
dza¢ do wiekszego wysitku i wzmacnia¢ pewnos¢
siebie i zawodnika, to z drugiej strony moze po-
wodowac lek przed porazka (motyw obawy przed
niepowodzeniem) oraz obawe przed sprawieniem
przykrosci waznej dla siebie osobie (trenerowi).

Wsréd czotowych zawodnikéw powaznym
zrodtem leku, braku pewnosci siebie w zawodach,
wahan formy sportowej moze by¢ nieodpowiednie
nastawianie trenera kadry do zawodnika. Zdarza
si¢ niestety tak, ze trener kadry (dzialajacy bez nad-
zoru spolecznego, rzadzacy kadra niczym prywat-
nym folwarkiem) stara si¢ do reprezentacji ,,na site”
wciaggna¢ zawodnikéw swojego klubu czy swoich
uczniéw, z krzywda dla innych zawodnikéw i ze
szkoda dla sprawy. Bywaja tez trenerzy kadry, kto-
rzy nie lubig i ,tepig” zawodnikéw ,,odmiennych”,
ktorzy — wedltug nich zachowuja si¢ dziwacznie, np.
chodza na samotne spacery, czytajg ksigzki z za-
kresu psychologii i radza jogi, a przed walkami
zakrywajg twarz recznikiem, aby lepiej sie skupic,
a w ogdle nie chcg by¢ bezmyslnymi wykonawcami
narzuconego jednostronnego rezimu.

U zawodnikéw niezréwnowazonych, o spo-
rej chwiejnosci uczuciowej (ze sktonnosciami do
neurotyzmu) nader czg¢sto wystepuja ogromne
wahania wynikow w wielkich zawodach (np. obok
wielu medali w mistrzostwach Polski, obok medali
w mistrzostwach Europy itp., zdarzajg si¢ dotkliwe
porazki w walce ze ,,stabszymi” przeciwnikami).
U takich zawodnikéw obszar optymalnego pobu-
dzenia, stanowiacy przejaw fizjologiczny stanu leku
— jest nader waski. Przy zbyt niskim pobudzeniu
zawodnik taki jest powolny, ospaly, pézno reaguje
i jest malo aktywny, a przy zbyt duzym pobudzeniu
jest nieostrozny, stabo skupiony, dziata ryzykancko,
nieskutecznie, ,,traci gtowe”.

Optymalny poziom pobudzenia jest rézny dla
poszczegolnych 0sob i typéw zawodnikéw (np. dla
»~wojownikéw ,, optymalny poziom pobudzenia
zwykle bywa bardzo wysoki, a dla ,.technika” - ra-
czej — niski).

Roézny jest on rowniez dla poszczegélnych
dziedzin sportu (oczywiscie gra w bilard, strzela-
nie wymagaja innego pobudzenia niz podnoszenie
ciezardw czy pigsciarstwo).

Wszelkie dzialania w poszczegdlnych dziedzi-
nach sportu tez wymagajg zréznicowanego pozio-
mu pobudzenia: dzialania zaczepne sg skuteczne
przy wyzszym pobudzeniu, a dzialania obronne
— przy niskim, dzialania sitowo-szybkosciowe wy-
magaja wysokiego pobudzenia, a dziatania bardzo
zlozone, trudne, skomplikowane - nizszego po-
ziomu.

Wysoki poziom pobudzenia jako zjawisko
fizjologiczne wystepowa¢ moze zaréwno przy
pewnosci siebie, checi walki i wspolzawodnictwa,
motywie powodzenia, jak i przy odczuwaniu leku,
obawy, braku pewnosci siebie, przy motywie uni-
kania niepowodzenia.

Motywy powodzenia, samozaufanie, wiara
w zwycigstwo wplywaja dodatnio na poziom wy-
konawstwa i wyniki sportowe, podczas gdy wysoki
poziom leku, obawy przed porazka i jej konsekwen-
cjami na 0gol obnizajg sprawnos¢ i skutecznosé
dzialania.

Na temat znaczenia odczu¢ zawodnika (pro-
cesy psychiczne) przy wyraznie zaznaczonym
pobudzeniu (czynnosci ustrojowe, fizjologiczne)
tak krotko i trafnie pisze Richard H. Cox po zacy-
towaniu okreslenia leku przez E.E. Levitta [1980].
»Najprosciej mozna okresli¢ lek jako podmiotowe
odczucie obawy i podwyzszonego poziomu fizjo-
logicznego pobudzenia” R. Cox tak pisze: ,,Lek jest
$cisle zwigzany z naszym pojeciem strachu. Zawod-
nik, ktoéry odczuwa lek przed i podczas zawodow,
odczuwa réwniez podwyzszony poziom pobudze-
nia oraz stan napiecia i niepokoju. Pobudzenie jest
wynikiem czynnos$ci mimowolnego (autonomicz-
nego) ukladu nerwowego. Odnosi si¢ do natezenia
czynnosci ustrojowych i nie wskazuje emocji. Na
przyklad, zaréwno strach jak i rado$¢, moga wy-
wolaé podwyzszenie fizjologicznego pobudzenia.
Strach jednakze jest zwigzany z niskg skutecznoscia
dziatania, podczas gdy rado$¢ skojarzona jest do-
datnio ze skuteczno$cig dziatania” [Cox 1990].

Przedstawilem gltéwnie swoje poglady, prze-
myslenia i wnioski oparte w duzej mierze na em-
pirycznym do$wiadczeniu i ,,zdroworozsagdkowe;j”
obserwacji. Cenigc wysoko doswiadczenie trener-
skie, intuicje pedagogiczna i zdrowy rozsadek, zdaje
sobie sprawe z tego, ze dopiero wnioski i ,,prawdy”
poparte doktadnymi badaniami naukowymi posia-
daja szczegdlng warto$¢ zarowno poznawczg, jak
i praktyczng w dzialalnosci trenera.

Teraz postaram si¢ przedstawi¢ najwazniejsze
wyniki i wnioski z naukowych badan dotyczacych
istoty i wptywu stanu cechy leku i stanu leku na
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Tabela 1. Lista, za pomoca ktdrej sprawdza sie objawy stresu wsréd sportowcow w trakcie zawodow

Table 1. The list according to which symptoms of stress during competitions are checked

odczucia w zoladku

pocenie rak

sucho$¢ w ustach

czeste oddawanie moczu
rozwolnienie

uczucie zmeczenia

wypieki na twarzy
zapominanie szczegotow
kotatanie serca

trudnoséci w skupieniu uwagi
trudnoéci w podejmowaniu decyzji

zZiewanie

przyspieszenie tetna
hyperwentylacja
zdenerwowanie

napiecie migsniowe

mdlosci

stosowanie starych nawykéw
odczucie zmieszania

drzenie mig$ni

zaburzenia postrzegania

zaburzenia glosu
wymioty

[wedtug: D.V. Harris, B.L. Harris, 1984]
[according to: Harris D.V., Harris B.L 1984]

sprawno$¢ i skutecznos$¢ dziatania w zawodach,
opierajac sie na badaniach R. Coxa [1990] i innych
psychologéw sportu.

W badaniach tych stosowano m.in. wiele réz-
nych kwestionariuszy. Wymienie tylko kilka z nich:
Skala przejawow leku Taylora (TMAS - Taylor
Manisfest Anxiety Scale); Inwentarz cechy leku
Spielbergera (Spielberger Trait Anxiety Inventory
- TAI); Sprawdzian leku w zawodach sportowych
(SCAT - Sport Competiotion Anxiety Test); Kwe-
stionariusz leku poznawczego i cielesnego (CSAQ
— Cognitive Somatic Anxiety Questionnaire) oraz
wiele innych.

Tabela 1 przedstawia jeden z kwestionariuszy
okreslajacy rézne przejawy zachowania wystepujace
w stanie leku u sportowcow podczas zawodow.

W tabeli wymienione sg rézne - przewaznie
przedmiotowe — objawy stanu leku (i pobudzenia).
Wyjasnic nalezy - jak sadze — pozycje ,,stosowanie
starych nawykow”.

O co tutaj chodzi? Otoz, zdarza sig, ze sporto-
wiec przyswoi sobie i mocno utrwali jaki$ bledny
nawyk czuciowo-ruchowy, bledne wykonania ja-
kiego$ dzialania, np. szermierz ugina uzbrojone
ramie w trakcie wykonywania natarcia lub jakims§
przyruchem zdradza zamiar podjecia natarcia. Je-

1

wysoki

stan leku

niski

osobnik z wysoka cecha
osobnik z niskg cechg leku

| | | >
»

tydzien dzien

godzina minuty zawody

Ryc. 1. Wzorzec odwroconej litery ,,U” stanu leku przed zawodami (odpowiednik goraczki przedstartowej) dla zawod-

nikow z wysokim i niskim poziomem stanu leku

Picturel. The pattern of the letter “U” turned upside-down featuring the state of stress before competitions (equivalent of

pre-start fever) among athletes with a high and low level of anxiety

[zrédto: Gould, Horn, Spreeman 1983]

[source: Gould, Horn, Spreeman 1983]
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stadium 1

sytuacja srodowiskowa
(wymagania, potrzeby)

\ 4

stadium 2

odpowiedzi

postrzeganie przez osobnika sytuacji
w $rodowisku (otoczeniu)

postrzeganie - brak rownowagi pomiedzy
stadium 3 wymogami sytuacji a umiejetnosciami wlasciwej

A\ 4

tadium 4
stadium podjecie decyzji)

odpowiedz (odczyn fizjologiczny wybdr dziatania,

zachowanie
stadium 5

sytuacji)

(dziatania lub oczekiwanie dalszego rozwoju

Ryc. 2. Wzorzec stresu McGratha [1970]. Rycina wedlug: D. Gould i J. Petlichkoff,
Competitive sport for children and youth, 1998
Picture 2. Pattern of stress by McGrath [1970]. Picture according to D.Gould and J. Petlichkoff, Competitive sport for
children and youth, 1998 (Sporty wyczynowe dla dzieci i mlodziezy, 1998)

zeli uporczywie i z wielkim wysitkiem udaje mu sie
usung¢ ten blad w toku ¢wiczen czy mniej waznych
zawoddw, to czesto zdarza sie tak, ze na bardzo
waznych zawodach, w sytuacji trudnej ten stary,
bledny nawyk powraca (jako tzw. odpowiedz do-
minujaca). A dzieje si¢ to wlasnie pod wplywem
leku i nadmiernego pobudzenia.

A oto najwazniejsze wnioski wynikajace z ba-
dan psychologédw sportu dotyczace stanéw leku
wystepujacego u zawodnikow.

Czy i jak zawodnik odpowiada stanem leku na
sytuacje zagrozenia, sytuacje trudne w zawodach
zalezy od tego, jak on postrzega dang sytuacje za-
wodow (znaczenie zawodow, sity wlasne i przeciw-
nika, mozliwosci zwyciestwa itp.).

Zawodnicy lekliwi (cecha leku) odpowiadaja
na sytuacje zawodow podwyzszonym poziomem
leku (stan leku).

Odczyny lekowe na sytuacje stresorodne moz-
na oceni¢ na podstawie odpowiednich obserwacji
i badan (jak np. z wykorzystaniem listy przedsta-
wionej w tab. 1).

Jak zawodnik odpowiada na dane zawody bar-
dzo czesto zalezy od swoistych sytuacji wystepu-
jacych w danych zawodach. Odpowiedzi czgsto sa
wielowymiarowe, réznorodne.

Zawodnik z powodu podwyzszonego stanu leku
moze postrzegac sytuacje jako zagrazajaca: prawdo-
podobienstwo niepowodzenia, mozliwosci nieszcze-
sliwego wypadku, konsekwencje porazKki itp.

Postrzeganie sytuacji wspotzawodnictwa jako
zagrazajacej czesto zalezy od tego czy dany zawod-
nik posiada ceche leku ,,zawodniczego” (lekliwos¢
dotyczaca sytuacji zawoddw sportowych).

Bardzo waznym zrédlem leku jest zagrozenie
poczucia wlasnej wartosci (obrazu wiasnego ,,Ja”)
i obawa przed porazka. Sportowcy zwykle przezywaja
lek ,,zawodniczy” przed zawodami, ktéry na wykresie
przybiera posta¢ odwréconej litery U (ryc. 1).

Zawody sportowe czesto prowadza do podnie-
sienia poziomu stanu leku u zawodnikéw. Dotyczy
to szczegdlnie waznych, prestizowych zawodow.

Wielu autoréw utozsamia pojecie leku z poje-
ciem stresu. Chociaz s3 to pojecia zblizone, to jed-
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Ryc. 3. Wielowymiarowa wspolzalezno$¢ miedzy osiagnieciami sportowymi a poznawczym oraz cielesnym stanem leku

Picture 3. Multi-dimensional correlation between sport achievements and cognitive and bodily anxiety state.

[Zrédto: Cox 1980]
[source: Cox 1980]

nak nie takie same. Wedlug McGratha [1970] stres
to ,wyrazny brak zréwnowazenia miedzy zadaniem
i umiejetnosciami ich wykonania w przypadkach,
w ktérych niemozno$¢ wykonania zadania pociaga
za soba powazne konsekwencje”. Stres, oczywiscie,
zwigzany bywa ze stanem leku (ryc. 2).

Na podstawie nieodpowiednich badan i wnio-
skow niektorzy badacze sadzili, ze zaleznos¢ wy-
nikéw sportowych i w ogéle sprawnosci dziatania
w zawodach od stanu leku jest taka sama jak od po-
ziomu pobudzenia, czyli przedstawia sie w postaci
odwrdconej litery U (zgodnie z pierwszym prawem
Yerkesa-Dodsona dotyczacym zaleznosci poziomu
dzialania od poziomu pobudzenia). W badaniach
tych brano pod uwagg cielesny stan leku (ang. soma-
tic state anxiety; czyli wlasciwe fizjologiczne przeja-
wy stanu leku). Kiedy badano wptyw poznawczych
stanow leku (ang. cognitive state anxiety; obawa ,
strach, zmartwienie) wéwczas okazywalo sie, ze
zalezno$¢ ta jest liniowa, ujemna, czyli im wyzszy
stan leku, tym gorsze wyniki w zawodach (ryc. 3).
Badania wynikéw i sprawnosci dziatania w ptywa-
niu, strzelaniu oraz siatkdwce wykazaly wlasnie, ze
zaleznos$¢ wynikéw od fizjologicznych przejawow
leku (cielesnego stanu leku) miata posta¢ odwrdco-
nej litery U, a zalezno$¢ wynikéw od poznawczych
przejawow stanu leku miafa posta¢ liniowa ujemna.
Czyli, innymi stowy, kiedy stan cielesnych prze-

jawow leku (w tym pobudzenie) wzrasta, wzrasta
réwniez poziom i sprawno$¢ dzialania, ale tylko do
pewnego — optymalnego — poziomu. Potem wraz
ze wzrostem fizjologicznych przejawow stanu leku,
sprawnos¢, skuteczno$¢ dziatania maleje. Stwier-
dzono réwniez, ze wzorzec odwrdconej litery U jest
bardziej plaski i mniej zaznaczony u osobnikow
z niskim poziomem leku. Jezeli chodzi natomiast
o poznawcze przejawy stanu leku, to im wyzszy
poziom leku, tym gorsze wyniki sportowe.

Poziom stanu lgku w trakcie zawodow zalezy
od poziomu cech lgku. I tak zawodnicy z mocno za-
znaczong cechg leku odczuwajg w trakcie zawodow
wysoki poziom leku, jak réwniez przed zawodami
i po zawodach. I przeciwnie — osobnicy z niska ce-
cha leku, w zawodach odczuwajg niski poziom lgku
»zawodniczego”.

Sportowcy nie r6znia sie cecha leku od 0séb
nieuprawiajacych sportu (na ten temat mam zu-
pelnie odmienne zdanie).

Odczuwanie leku ,,zawodniczego” czesto stop-
niowo maleje w miare rozwoju kariery sportowej
zawodnika i nabierania dos§wiadczenia.

Stwierdzono tez, co pokrywa si¢ z obserwa-
cjami wigkszosci treneréw — ze zawodnicy, ktd-
rzy uzyskuja gorsze wyniki, przezywaja znacznie
mocniej stany leku, obawy, stresu niz zawodnicy
odnoszacy sukcesy.
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Wykazano, ze zawodnicy zapaséw — studenci
najbardziej martwia si¢: o ocene ich wynikéw ze
strony treneréw; mozliwoscig porazki; mozliwoscia
popelnienia bledéw; przy czym najwigkszym zrédlem
leku jest mozliwos¢ ujemnej oceny przez trenera.

Natomiast ogromna wiekszo$¢ uczonych (i tre-
neréw) uwaza, ze istnieje wyrazna zalezno$¢ wyni-
kow sportowych od poziomu lgku. Ale nie wszyscy
tak sadza. Richard Carron natomiast twierdzi, ze
,wybitni zawodnicy nie r6znig si¢ od przecietnych
czy mniej sprawnych zawodnikow ani 0gdlng cecha
osobowosciowa leku, ani swoistg zawodniczg cecha
leku (leku zwigzanego z udziatem w zawodach)”
[Czajkowski 1975, 1986, 1995, 2000].

Jak widzimy, poglady moje i innych treneréw
na temat cechy i stanu leku oraz znaczenia leku
i jego wplywu na wyniki sportowe w wielu przy-
padkach sg takie same lub zblizone do pogladéw
wigkszosci psychologdw sportu.

2. Odpornosc¢ psychiczna
i jej ksztaltowanie w dzialalnosci sportowej

Do odwaznych swiat nalezy!

Czlowiek boi sig nie okreslonego przedmiotu
czy sytuacji, ale wlasnej nieumiejetnosci
poradzenia sobie z nig

Albert Bandura

Omowiltem zjawiska strachu i stany leku oraz ich
wplyw na dziatalno$¢ sportowca, podkreslajac zréz-
nicowany wplyw sytuacji trudnej oraz cielesnych
przejawow stanu leku (poziom pobudzenia). Teraz,
nawigzujac do wspomnianego tematu, chce omo-
wic znaczenie odpornosci psychicznej - reakcji na
strach, lek, sytuacje trudne i krancowe (wyraznie
wplywajacej na wyniki w zawodach).

Piszac o tym zagadnieniu musz¢ podkreslic,
ze nalezy odréznia¢ odporno$¢ psychiczng na sy-
tuacje trudna (stresor) oraz na stres (spowodowany
wlasnie tg trudna sytuacja). Odpornos¢ psychicz-
na na sytuacje trudne i stany zagrozenia przejawia
sie niezbyt duzym pobudzeniem oraz stosunkowo
malg reaktywnoscig emocjonalng, natomiast od-
pornos¢ psychiczna na stres oznacza zachowanie
zdolnosci do sprawnego dziatania, przedmiotowej
oceny sytuacji mimo podwyzszonego pobudzenia
uczuciowego.

Przejdzmy teraz do czynnikéw, ktore wplywaja
na obnizenie tak rozumianej odpornosci zawod-
nika oraz tych, ktore sprzyjaja jej podwyzszaniu.
Mozna stwierdzi¢, ze pewien — nie za wysoki — stres
dziala dodatnio na wyczynowych sportowcow. Taki
~Wywazony” stres uwazany jest nawet za zjawisko

dodatnie, ale wszelkie dodatkowe sytuacje trudne
(np. ktopoty rodzinne lub finansowe) moga po-
wodowa¢ zaburzenia réwnowagi i oddzialywanie
ujemne. Warto przy tym przypomnie¢, ze nasi naj-
stynniejsi i wielcy szermierze zdobywajac liczne
medale mistrzostw $wiata i igrzysk olimpijskich,
$wietnie potrafili godzi¢ wytezona dziatalnos¢
sportowa (duze obcigzenia treningowe oraz liczne
zawody) z obowigzkami studenta na uczelni, uczyli
sie bardzo dobrze i obecnie s3 cenionymi lekarza-
mi, prawnikami, architektami, plastykami itp., by
wymienic¢ przyktadowo tylko kilku: Wojciecha Za-
blockiego, Ryszarda Parulskiego, czy Bogdana Gon-
siora. Oprdcz pracy zawodowej wykazywali bardzo
czynng postawe w dzialalnosci spoleczne;.

Do czynnikéw obnizajacych poziom odporno-
$ci psychicznej nalezg pewne wymiary osobowo-
$ci, przede wszystkim staby typ uktadu nerwowego
oraz chwiejno$¢ uczuciowa (brak zréwnowazenia
emocjonalnego); brak przewodniej idei Zyciowej,
brak tworczego wzorca waznej roli spotecznej (réz-
nych rol zyciowych); catkowita zaleznos¢ od biuro-
kratycznego systemu szkolenia ,,centralnego’, brak
samodzielno$ci i niezalezno$ci; lekliwo$¢ (cecha
leku) i zwigzane z nim postawy bierne, rezygnacyj-
ne; niewlasciwy kierunek, poziom i tres¢ motywacji
zyciowej oraz nieodpowiednie zestawienie sklad-
nikéw motywacji osiaggnie¢; nastawienie ,,wsobne’,
egocentryczne w stosunkach z innymi ludzmi oraz
inne nieswoiste czynniki ostabiajace (astenizujace),
jednostajno$c¢ i ciagle powtarzanie tak samo i takich
samych ¢wiczen (jak dowcipnie zauwazyt Janusz
Iskra, ,ciagle wykonywanie tego samego ogtupia
zawodnika”), brak radosci z uprawiania sportu,
zta wspolpraca z trenerem, nieche¢ trenera kadry
czy prezesa zwiazku, zte warunki treningu, klopoty
rodzinne etc.

Brak silnych motywow dziatania, motywow
wewnatrzpochodnych, ogélnych, nadrz¢dnych ce-
léw w Zyciu nieuchronnie prowadzi do znacznego
obnizenia odpornosci psychicznej, zaréwno na sy-
tuacje stresorodne, jak i na samo zjawisko stresu.
Zawodnik, ktory nie stawia sobie jasno wytyczo-
nych, trudnych, mozliwych do osiggniecia celow
nie ksztaltuje samozaufania, ,,samoczynnie” obniza
swoja odpornos¢ psychiczna.

Sportowiec, ktory jest catkowicie zalezny od
wladz sportowych i stypendium jest niepewny
jutra, poniewaz kazda porazka w zawodach sta-
nowi¢ moze dla niego kleske zyciows, oczywiscie
nie moze wykazywac duzej odpornosci zyciowe;.
Dlatego amerykanskie wladze sportowe oraz Komi-
tet Olimpijski USA zalecaja i wprowadzaja w zycie
programy przygotowania do przyszlego zawodu
wybitnych zawodnikéw wyczynowych, co oczy-
wiscie podnosi ich pewnos¢ siebie, pozwala opty-




49

IDO - Ruch dla kultury 2010, vol. 10, no. 1

mistycznie patrze¢ w przyszlo$c i przyczynia si¢ do
wzrostu odpornosci psychicznej nawet w bardzo
trudnych sytuacjach sportowych i zyciowych.

Nieswoiste czynniki ostabiajace to zly stan
zdrowia, brak snu, ktopoty osobiste, odzywianie,
jak réwniez zte warunki treningu.

Wielki wplyw na poziom odpornosci psychicz-
nej zawodnikéw moze réwniez wywierac organiza-
cja szkolenia, stosunki miedzyludzkie oraz sposob
kierowania zespotem i prowadzenia ¢wiczen przez
trenera. Brak wlasciwego oddzialywania wycho-
wawczego przez trenera, jego motywowania i inspi-
rowania zawodnikéw, nudny, jednostajny, a czasami
nawet bezmyslny sposob prowadzenia ¢wiczen, bez
odpowiednich objasnien stownych, brak wlasciwej
opieki podczas zawoddow, oddzwieku uczuciowego
i wspotodczuwania miedzy trenerem i zawodni-
kami, instrumentalne traktowanie zawodnikéw —
wszystkie te czynniki moga wplywac ujemnie na
poziom wyszkolenia, samopoczucie zawodnikéw
oraz ich odpornos¢ psychiczna.

Zdecydowanie ujemnie na poziom odpornosci
psychicznej zawodnika wywieraja niszczace po-
glady, zwane czesto destrukcyjnymi schematami
poznawczymi, wynikajace przewaznie z zanizonej
samooceny, a polegajace na dostrzeganiu prawie
wylacznie czynnikéw ujemnych, wyolbrzymianiu
stopnia trudnosci sytuacji czy zadania, na pomniej-
szaniu swoich mozliwosci i umiejetnosci (,,nic mi
sie nie udaje’, ,tej walki nie wygram’, ,,sedzia wy-
raznie sprzyja mojemu przeciwnikowi’, ,to jest
sytuacja bez wyjscia” itp.).

Postawa rezygnacyjna i nadmierna lekliwos¢
moze wynika¢ wlasciwos$ci ukladu nerwowe-
go i moze by¢ wynikiem szeregu niepowodzen
w szkole i w Zyciu oraz sporcie. Nieraz bywa wy-
nikiem zlego wychowania przez rodzicow, ktorzy
nie ksztaltowali u dziecka postaw samodzielnych,
tworczych i pelnych inicjatywy, co prowadzi do
wyuczonej bezradnosci (ang: learned helples-
sness). Jedng z przyczyn postawy rezygnacyjnej
i lekowej moze by¢ duza rozbiezno$¢ miedzy ,,Ja”
idealnym i ,,Ja” prawdziwym. Osobnicy o duzej
»rozpietosci” miedzy ,Ja” prawdziwym i ideal-
nym (super ego) — odczuwajg wielka potrzebe
osiagnie¢, ale nie wykazuja wiary w powodzenie
swoich dziatan.

Nastawienie egocentryczne moze (ale nie
musi!) prowadzi¢ do obnizenia odpornosci psy-
chicznej. Egocentrycy obnizajg ja znacznie wtedy,
kiedy porazki, niepowodzenia, brak postepow
w wynikach przypisuja sobie. Czesto jednakze
zdarza sie, ze niepowodzenia, porazki, a nawet
dotkliwe kleski osoby egocentryczne przypisuja
zupelnie innym czynnikom czy osobom i nadal
Swiecie wierza w swoja ,,wielko$¢”, umiejetnosci,

kompetencje, mozliwosci. Przybiera to nieraz po-
sta¢ wrecz groteskowa.

Czynniki sprzyjajace podwyzszaniu odporno-
$ci psychicznej czltowieka stanowia, ogélnie mo-
wiac — krancowe przeciwienstwo opisanych wyzej
czynnikow. Niektore z nich ,,te wazne, spofecznie
warto$ciowe, skuteczne i bardzo potrzebne w spo-
rcie wyczynowym” chcialbym mocniej zaznaczy¢.

Dodatni wplyw na wyniki sportowe — m.in.
wiasnie dzieki odpornosci psychicznej wywieraja
wymiary osobowosci i cechy przyrodnosci (tem-
peramentu), szczegdlnie wysoki poziom inteligen-
cji, stalo$¢ uczuciowa (zréwnowazenie), silny typ
ukladu nerwowego.

Wysokiemu poziomowi odpornosci psy-
chicznej sprzyja tez silnie zaznaczona motywacja
wewnetrzna, polaczona z funkcjg informujaca
motywacji zewnatrzpochodnej. Jesli chodzi o mo-
tywacje osiagniec, zwiagzang z sytuacjami walki,
wspodlzawodnictwem, oceng, to najlepsze zestawie-
nie stanowig: che¢ wspotzawodnictwa i wyraznie
zaznaczony motyw powodzenia, ale bez przesady
(bez ,zwyciestwa za wszelkg cen¢”), nastawienie na
mistrzostwo i zadania oraz poczucie niezaleznosci
i samozaufania.

Niezmiernie wazne dla odpornosci i dla calej
dziatalnosci cztowieka jest posiadanie przewodniej
idei zyciowej oraz pelnienie réznych rdl spotecz-
nych, a nie tylko roli ,,pseudozawodowca” W spo-
rcie mozna — a nawet trzeba — by¢ maniakiem swo-
jej dziedziny sportu, ale nie monomaniakiem!

Nader korzystne jest pofaczenie postaw pro-
spotecznych (dostrzeganie nie tylko rekordéw, ale
réwniez innych wartosci sportu), nastawienie na
zadania (zwigzane z motywacja wewnatrzpochod-
ng) oraz umilowanie i zainteresowanie swoja dzie-
dzing sportu.

Wazny czynnik stanowi tez zdolnos¢ zawod-
nika do samokrytycznej oceny swojej postawy,
wysitku, umiejetnosci, wynikéw oraz twdrczego
przyjmowania krytycznych uwag trenera. Zawod-
nika typu ,mimoza” wszelkie uwagi krytyczne bole-
$nie dotykaja, przyjmuje je nieprzychylnie i reaguje
na nie niechecig lub ukrytym gniewem. Wybitny
zawodnik przyjmuje uwagi krytyczne ze zrozumie-
niem, stara si¢ je zrozumie¢, przemysle¢ i wysnu¢
odpowiednie wnioski. Trener powinien stosowa¢
uwagi krytyczne taktownie i ostroznie, przeplata¢
je pochwalami i stowami zachety, ale unikanie wy-
tykania oczywistych brakow czy bledéw uwazam
za blad w sztuce, a czesto jest to po prostu lenistwo,
a nawet ,,niechlujstwo zawodowe”. Ci sami trene-
rzy zreszta rycza do walczacej na planszy mlodej
dziewczyny ,,co ty wyrabiasz, do cholery? oddajesz
walke?” i wtedy jakos$ nie obawiajg si¢ urazenia czy
obnizenia pewnosci zawodnika. Uwazam, ze umie-
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jetno$¢ wlasciwego odbierania uwag krytycznych
stanowi istotny przejaw odpornosci psychicznej
i sprzyja jej wzrostowi. Nasi najwieksi szermierze,
zdobywcy medali olimpijskich i mistrzostw $wiata
potrafili wlasciwie zrozumiec¢ i przyjmowac uwagi
krytyczne, wykorzystywac je w procesie zaprawy
i w zawodach, odznaczajac si¢ przy tym bardzo
wysokim poziomem odpornosci psychiczne;j.

Nalezy podkresli¢, ze poziom odpornosci zale-
zy od czynnikéw wewnatrzpochodnych (wymiary
osobowosci) i zewnatrzpochodnych (wptyw rodzi-
cow, wychowanie, otoczenie, trener itd.), od tego,
co zawodnik o sobie mysli, jak sam ocenia swoje
umiejetnosci i mozliwosci oraz sytuacje i stojace
przed nim zadania, i to zaréwno w procesie za-
prawy, jak i w trakcie zawodoéw. Tres¢ i poziom
samooceny, pewnos¢ (lub brak pewnosci) siebie
wplywaja na poziom odpornosci psychicznej na
sytuacje trudne, poziom leku i stres. Nalezy zda-
wacé sobie z tego sprawe, ze poziom leku i stresu
zaleza nie tylko od trudnosci sytuacji i zadan, ale
przede wszystkim - od tego, jak my sami te sytuacje
oraz mozliwo$¢ wykonania zadan oceniamy (zob.
motto). Zdaniem J. Formanskiego [1998] ,,poziom
samoakceptacji i samooceny ma wybitny wptyw na
przezywanie leku, a co za tym idzie — na zdolnos¢
poradzenia sobie ze stresem”.

Nalezatoby udzieli¢ odpowiedzi na pytanie:
czy strach ma zawsze wielkie oczy? Odpowiedz
jest nastepujaca: wysoki poziom cechy i stanu leku,
a szczegllnie poznawczy, emocjonalny aspekt leku,
odczuwanie obaw, niepokojow, strachu, niepew-
nosci posiada w ogromnej liczbie przypadkow
znaczenie ujemne prowadzac do obnizenia sku-
tecznosci dzialania i do stabych wynikéw. Przejaw
cielesny stanu leku, pobudzenie czynnosci ustro-
jowych dziala ujemnie przy zbyt niskim lub zbyt
wysokim poziomie (optymalny poziom pobudze-
nia - rézny dla poszczegélnych oséb, dla réznych
dziedzin sportu i réznych dzialan —'stanowi czyn-
nik dodatni podnoszac sprawnos¢ i skutecznosé
naszych poczynan). I dlatego trener powinien
czyni¢ wszystko, co w jego mocy (i wiedzy!), aby
obniza¢ poziom cechy leku swoich podopiecznych,
budowac ich pewno$¢ siebie i nie dopuszcza¢ do
powstawania standw lekowych przed i w trakcie
zawodow. Nie jest to zadanie fatwe, ale praca trene-
ra w ogole nie jest fatwa. Tym wigksza zastuga, tym
wiecej radosci, jezeli przynosi sukcesy sportowe
i wychowawcze. Pamig¢tajmy madre stowa grec-
kiego dramaturga Aeschylusa (525 - 456 p.n.e.):
»Strach jest silniejszy od broni” oraz stowa Jozefa
Pilsudskiego: ,,Przed wesola kompanig ucieknie
smutny batalion”.

3. Wnioski koncowe i wskazowki
dla trenera

Jezeli ktos uwaza, ze moze cos zrobié

w katastrofalnej sytuacji, ze moze uzyskac pewien wplyw
na jej przebieg, to radzi sobie uczuciowo

duzo lepiej niz osoba, ktéra czuje,

ze jest catkowicie bezradna.

Daniel Goleman

Na podstawie dotychczasowych wywodéw, rozwa-
zan i przekazywanych wiadomos$ci mozna - do-
ceniajgc znaczenie jednosci poznania i dziafania,
tacznosci teorii i praktyki — pokusi¢ si¢ o przekaza-
nie praktycznych rad i wskazéwek dla treneréw.

Trener w swej dziatalnosci szkoleniowej
(ksztaltowanie zdolnosci wysitkowych i zbor-
nosciowych, nauczanie i doskonalenie techniki
i taktyki, oddziatywanie wychowawcze, motywo-
wanie i inspirowanie zawodnika, przygotowanie
do zawodow; styl kierowania, zachowanie podczas
zawodOw itp.) musi umiejetnie bra¢ pod uwage i
wykorzystywac wiedze z zakresu psychologii, w
tym dotyczaca pobudzenia, motywacji, stresu, leku
oraz wplywu tych czynnikéw na przebieg szkolenia
i udziat w zawodach.

W oddziatywaniu wychowawczym, w stosowa-
niu odpowiedniego stylu kierowania (najlepszy jest
styl wspotpracujacy i przyjazny) powinien wptywac
na pewno$¢ siebie, samozaufanie, odwage zawodni-
ka. W ksztaltowaniu poszczegolnych ,,skfadnikéw”
motywacji osiagniec trener powinien podkresla¢
znaczenie: motywu powodzenia (ale z umiarem!),
nastawienie na zadania, samodzielno$¢ i nieza-
leznos¢ ucznia oraz rado$¢ z uprawiania sportu.
Nalezy réwniez — chociaz nie jest to tatwe — dazy¢
do obnizenia poziomu cechy leku oraz fagodzi¢
i stopniowo pomniejszac przejawy stanu leku wy-
stepujacego w zawodach.

Kazdy zawodnik jest inny i - zgodnie z zasada
indywidualizacji [Keller, Tyszler 1972; Czajkowski
1975, 1986, 1995, 2000] — powinien by¢ traktowa-
ny w sposob zréznicowany. Trener nie powinien
przewidywac lub ocenia¢ stanu leku swojego ucznia
w zawodach na podstawie swoich wtasnych do-
$wiadczen i odczud, ale powinien stara¢ sie poznaé
stany i odczucia zawodnika. Poziom leku zawodni-
ka jest zalezny od jego postrzegania sytuacji.

W nauczaniu podstawowym, w nauczaniu
nowych nawykdéw i umiejetnosci oraz trudnych
dzialan nalezy zapewni¢ niski poziom pobudzenia
i unikac sytuacji mogacych wywota¢ lek. Nauczanie
w warunkach fatwych, spokojnych trwa dluzej, ale
jeszcze bardziej dokladne, trwatem plastyczne. Po
opanowaniu podstawowej budowy ruchéw (nawy-
kéw czuciowo-ruchowych) nalezy w toku zaprawy
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wprowadzac sytuacje zblizone do walki, w tym sy-
tuacje trudne (np. wymagajace duzej podzielnosci
uwagi i szybkosci wyboréw dziatania, réznicowania
bodzcow itp.).

Nalezy stopniowo przekracza¢ kolejne ,,pro-
gi trudnosci” zapewniajac kolejne przenoszenia
wprawy:

- opanowanie roznych dziafan,

— stosowanie tych dziatan w warunkach zblizonych
do walki,

- stosowanie dzialan w walce ¢wiczebnej,

- stosowanie dziatant w zawodach mniejszej rangi,

- stosowanie dziatan w waznych, prestizowych za-
wodach (chodzi o stopniowe przenoszenie zdolno-
$ciiumiejetnosci na coraz to wyzszy i trudniejszy
poziom budujgc samozaufanie i przeciwdziatajac
powstawaniu stanow leku).

Wskazane jest — droga rozmoéw i obserwacji
oraz przy pomocy odpowiednich sprawdzianow
— okresli¢ poziom cechy leku kazdego ucznia oraz
stan leku wystepujacy w zawodach, zwlaszcza w sy-
tuacjach trudnych. Za szczegdlnie warto$ciowe na-
lezy uzna¢ sprawdziany SCAT i SCAQ.

Stosowanie funkgcji kontrolnej motywacji ze-
wnetrznej (,Masz ¢wiczy¢, bra¢ udziat w zgrupo-
waniach, zawodach itd., bo my ci kazemy i za to
placimy”) wywiera znacznie wiekszy (i ujemny)
wplyw na nasilenie leku w zawodach i nadmierne
pobudzenie niz motywacja wewnetrzna (,,Upra-
wiam sport, bo chce, bo to mi sprawia rados¢, bo
to jest dobre dla mego zdrowia, bo lubi¢ sport”)
oraz funkcja informujaca motywacji zewnetrznej
(nagrody, stypendia, pewne przywileje stanowia
przejaw uznania dla wysitkéw, postawy i osia-
gnie¢ zawodnika). Umiejetne zgranie motywow
wewnetrznych (rado$¢ z uprawiania wybranej dzie-
dziny sportu, jej umitowanie, zainteresowanie nig)
oraz funkcji informujgcej motywacji zewnatrzpo-
chodnej nie tylko obniza poziom lgku, ale réwniez
sprzyja uzyskiwaniu wyzszych wynikéw.

Poniewaz dla 0s6b ambitnych zrédlem leku
i stresu bywa czesto poczucie zagrozenia wlasnej
wartoéci, wlasnego ,,Ja”, trener powinien bardzo
taktownie i ,,zrecznie” ostabia¢ znaczenie sytuacji,
zadan, dzialann mogacych zagraza¢ poczuciu wia-
snej wartosci zawodnika, lub obnizane postrzega-
nie wlasnego wizerunku, np. poprzez podkreslanie
wielkiego znaczenia samego uprawiania sportu,
podnoszenia swoich umiejetnosci i sprawnosci,
rozwijania swojej osobowosci itp., zwyciestwa oraz
osigganie dobrych wynikéw stanowi, rzecz jasna,
niezmiernie wazny i istotny czynnik sportu wyczy-
nowego, ale nie jedyny.

Poniewaz wrazliwi zawodnicy obawiaja sie
bardzo popelnianych btedéw w walce, przegranych
walk, ztych wynikow oraz - chyba najbardziej - zlej

oceny ze strony trenera, trener nie powinien z po-
razki zawodnika ,,robi¢ tragedii’, ale raczej spokojnie
oceniac przebieg walki, jej wynik, popelniane bledy
oraz dawa¢ wskazowki do dalszych ¢wiczen. Méj
pierwszy nauczyciel szermierki, znakomity fecht-
mistrz Jan Pieczynski, wychowawca wielu znako-
mitych zawodnikéw i treneréw, po porazce swojego
ucznia zwykl byl spokojnie i na poly zartobliwie ma-
wiaé: ,,No, nie wyszto zbyt dobrze tym razem. Ale to
nic, jeszcze troche popracujemy i bedzie dobrze”.

Udzial w zawodach, wspélzawodnictwo, zwtasz-
cza w mlodszych kategoriach wiekowych, nader
czesto prowadzi do podwyzszenia stanu leku. Waz-
nym wobec tego zadaniem trenera jest podkreslanie
znaczenia motywacji ,dalekosieznej” (dazenie do
odlegtego celu, a nie mistrzostwo w kategorii dzieci),
rado$¢ z uprawiania sportu, kolejne pokonywanie
przeszkdd, podnoszenie swoich umiejetnosci.

Z dos$wiadczen praktycznych wynika jasno, ze
do ostatniej, czesto rozstrzygajacej walki w spotka-
niach druzynowych trener szermierki powinien wy-
stawiac nie tego zawodnika, ktory zdobywa najwiecej
zwyciestw i trafien, ale tego, ktdry w stanach zagro-
zenia, przy ogromnej odpowiedzialnosci za wynik
koncowy, potrafi si¢ opanowac i skutecznie wal-
czy¢. Paradoksalnie bywaja tacy szermierze, ktorzy
w takich sytuacjach (trzeba nadrobi¢ niekorzystny
stosunek trafien, jedno trafienie rozstrzyga o zwycie-
stwie druzyny) pokazuja pelnie swoich umiejetnosci.
Podobnie - sadze - ze trener koszykowki czy pitki
noznej powinien wyznaczy¢ do wykonania rzutu
osobistego, czy karnego wtasnie najbardziej spole-
gliwego w takich sytuacjach gracza.

W planowaniu procesu treningu, w kolejnych
etapach szkolenia, w doborze tresci i sposobach
prowadzenia ¢wiczen, w oddziatywaniu wycho-
wawczym, w motywowaniu zawodnikéw, w trakcie
zawodow trener powinien uwzgledniac zasady Yer-
kesa — Dodsona [Yerkes, Dodson 1908; Czajkow-
ski 1995, 2000], starajac sie, aby wysoki poziom
motywacji nie wptywal na zbyt wysoki poziom
pobudzenia.

Podsumowujac mozna stwierdzic¢ co nastepuje.
Spora przeszkoda w uzyskiwaniu znaczgcych wyni-
kow sg dla zawodnika: wysoki poziom leku, mar-
twienie sie o przyszlo$¢, nadmierne pobudzenie,
strach. Trudnym i waznym zadaniem trenera jest
takie szkolenie, taki dobdr ¢wiczen, taki styl kie-
rowania i wspotpracy z zawodnikiem, aby obniza¢
poziom leku, ale jednoczesnie zapewni¢ optymalny
poziom pobudzenia w toku zaprawy i w zawodach.
Taka umiejetno$¢ stanowi m.in. o talencie peda-
gogicznym trenera i utatwia wielkie osiggnigcia
sportowe jego wychowankom. Wybitny trener
bywa zazwyczaj dobrym nauczycielem i dobrym
psychologiem. Jak wielokrotnie podkreslatem,
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wazne jest rowniez to, aby trener interesowat sig¢
nie tylko treningiem i wynikami swoich uczniéw,
ale réwniez ich innymi rolami spotecznymi (jak
sobie daja rade w szkole, czy na uczelni, jakie maja
zainteresowania, czy czytaja wartosciowe ksigzki,
czy chodzg na spacery, czy lubig robi¢ zdjecia, czy
prowadza dziennik sportowy itp.).

W poprzednim artykule omawialem sprawy
uczu¢ w dziatalnosci sportowej, w niniejszym ar-
tykule omowitem pokroétce sprawe leku, strachu
i stresu. Wszystkie te zagadnienia oraz inne zwigza-
ne z procesami psychicznymi zawodnika opisatem
bardzo dokladnie i wszechstronnie w wielu moich
ksigzkach, w tym w ostatnio wydanej Understan-
ding Fencing — Unity of Theory and Practice (Sword-
Play, Staten Island, 2005) oraz Taktyka i psychologia
w szermierce (AWF Katowice 2007).
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Summary: In the previous article (Scientific Year’s Issue-
“Ido-Movement for Culture”, vol.9), the author discussed the
meaning of emotions in sporting activity. He emphasized the
significance of emotional psychology, which was undervalued
for a long time. On the other hand, the kinds of psychology
appreciated to a somewhat exaggerated degree-were behavioral
and depth psychology. Cognitive psychology, emotional and
social psychology were not appreciated enough. In relation
to the above mentioned article about emotions, the author
describes here ‘abolishing’ false views that all the aspects of
fear and anxiety act in the same way as the level of excitement
and motivation, according to Yerkes-Dodson laws. The author
shows that the physiological dimension of fear influences the
athlete in the same way as the level of excitement in accor-
dance with Yerkes-Dodson theory. Although the cognitive
dimension of fear acts negatively on the activity quality of the
athlete: the more the athlete experiences fear, the worse the
quality and efficiency of his actions. That is why it is impor-
tant to develop in an athlete psychical immunity to difficult
situations and stress.




