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Psychologia
sportu

Psychologia sportu jest integralng
czescig psychologii.

Buduje swoje techniki, programy
dziatania w oparciu o sprawdzone
teorie z zachowaniem
metodologicznych standardow.

Dostarcza nowych ciekawych
obszaréw badawczych i proponuje
rozwigzania, ktére mogg by¢ z
powodzeniem wykorzystywane w
innych dziedzinach praktyki
spoteczne,;.




Przygotowanie sportowca

Przygotowanie
fizyczne

Przygotowanie : Przygotowanie
] Przygotowanie _
techniczne psychologiczne
sportowca

Przygotowanie
taktyczne

(Bompa 1999)



Definicja treningu
nsychologicznego

Trening psychologiczny (mentalny) bywa
okreslany jako:

Zestaw cwiczen, ktore poprzez systematyczne
powtarzanie prowadzg do ksztattowania

i utrwalania cech oraz umiejetnosci
psychicznych zawodnika, takich jak:

* koncentracja uwagi,

* samokontrola poziomu pobudzenia
| emocji,

* odpornosc¢ psychiczna w obliczu stresu.

(Nowicki, 2004)




Punkt wyjscia

* Stymulowanie wszechstronnego rozwoju poprzez sport
(pasja — rados$¢ - harmonia)

* Naturalne zasoby rozwojowe dziecka

* Znaczenie wczesnych doswiadczen i ich wptyw na pdzniejsze funkcjonowanie
(sportowy imprinting)



Gtéwne pytanie brzmi:

‘ .

» Jak wspieraé miodych zawodnikéw
i w jakie umiejetnosci
psychologiczne ich wyposazy¢, aby
nie tylko poméc im rozwinaé
sportowe zdolnhosci i umieje
ale tez by aktywno$¢ sportowa

P

przyczyniata sie do
wszechstronnego rozwoju

i poprawy,jakosci Zycia ?
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sformufowano 10 zasad treninqu dla dzieci
uprawiajacych sport:



1. Czerpie przyjemnos¢ z trenowania i udziatu w zawodach. Lubie to co
robie.

. Motywacja autoteliczna
. Teoria samoukierunkowania (SDT)

Radosne dzieci lepiej trenujq i lepiej sie uczqg



2. Umyst, tak jak miesnie, potrzebuje gimnastyki.
Moge trenowac swdj umyst, tak jak trenuje ciato.

. Nauka pozytywnego myslenia
e  Tworzenie pozytywnych wyobrazen
. Koncentracja




3. Warto sie stara¢, cho¢ czasem na efekty trzeba poczekac.

* Umiejetnosc odraczania gratyfikacji

* Wytrwatos¢ w dazeniu do celu — nawet w obliczu
przeszkod

e Cele krotko- , srednio- i dtugoterminowe




4. Kazdego dnia moge zrobic cos, co przybliza mnie do
postawionego celu.

* Metoda matych krokow i rozne rodzaje celdw
* Rejestrowanie postepow




5. Wiem, w czym jestem dobry i co potrafie oraz w czym moge o0siggnac
wiecej.

e Ksztattowanie pozytywnej i adekwatnej samooceny (t;j.
realistycznej) — profil umiejetnosci.

e Znaczenie informacji zwrotnej dla wzmacniania przekonania o
witasnej skutecznosci

* Postrzeganie sytuacji jako wymagajgcych (stanowigcych
wyzwanie) a nie trudnych




6. Moge sie czasem pomylic.

* Doskonatosc vs. Perfekcjonizm
* W obu tych postawach jest silna orientacja na sukces, ale...
towarzyszy im zupetnie inny klimat emocjonalny: emocjonalne

wyzwanie vs. emocjonalne zagrozenie (Taylor, 2000).




7. Mam wptyw na to, jak wyglada mdj dzien.

* Koncepcja oscylacyjnego wydatkowania energii
(Trening — Nauka — Odpoczynek — Czas na wtasna
(spontaniczng) aktywnos¢

e Ztotai zielona strefa —
planowanie i organizacja czasu




8. Sport to rowniez umiejetnos¢ przegrywania. Potrafie sobie
radzi¢ z przeciwnosciami.

* PrzeciwnosSci - wyzwania czy zagrozenia?
 Jak radzic¢ sobie z problemem?
- poprzez nabywanie umiejetnosci oraz

- korzystajgc ze wsparcia




9. Szanuje moich sportowych konkurentéw
i doceniam ich umiejetnosci.

* Nauka zdrowej rywalizacji
e Szacunek do innych - zasada naturalna czy spoteczna?
e Darzenie sympatig a szacunek




10. Kazdy start jest okazjg do tego, by dowiedziec sie czegos o sobie
samym.

» Zawody jako okazje do lepszego poznania siebie,

swoich mozliwosci
- Co mnie ucieszyto?

- Czego sie nauczytem?

- Co chciatbym poprawic
nastepnym razem?

* Poznaj i rozwin swoj potencjat,

e Wspotpracuj z otoczeniem,

* Popraw wykonanie

Superior Performance Intelligence (Jones, 2012)



PODSUMOWANIE

Czym sg i czym nie sg przedstawione zasady?

e Zasady nie sg panaceum na wszystkie mozliwe zaktocenia, trudnosci i
ktopoty

* Ani nie gwarantuja, ze mtodzi zawodnicy bedg kroczy¢ droga
sportowej kariery od sukcesu do sukcesu

e Zachecajg dzieci do samodzielnego radzenia sobie
* Sprzyjajg budowaniu poczucia wtasnej wartosci

* Pomagaja dzieciom rozwija¢ umiejetnosci przydatne w drodze do
bycia dorostym (nie tylko dorostym zawodnikiem)



Motywacja podstawg sukcesu
W sporcie

Kiedy pytamy, co sprawia, ze my a takze inne zywe istoty
funkcjonujemy zadajemy pytanie dotyczace motywacji.

Motywacje charakteryzuja:
a) wzbudzenie energii

b) ukierunkowanie wysitku na okreslony cel

c) seclektywne zwracanie uwagi na istotne bodzce




Formalnie motywacja
moze byc¢ rozpatrywana
jako wewnetrzny stan,
ktory uruchamia i
dynamizuje zachowanie,
jego kierunek i trwatosc.




Motywacja jest sprezyng napedowg zachowania. U podstaw wzbudzenia
motywacji lezg rozliczne potrzeby. Amerykanski psycholog Abraham
Maslow dokonat ich specyficznej hierarchizacji.

HIERARCHIA POTRZEB LUDZKICH WG MASLOWA

Samorealizacja

Szacunek

Przyjazn

Bezpieczenstwo

Potrzeby
podstawowe



Motywacje
samoaktualizacji
| SAMOrozwoju

Wg Carla Rogersa cztowieka cechuje tylko

jeden motyw: wzrostu, rozwoju, spetniania
sie, jednakze zewnetrzne srodowisko moze
go w tym powstrzymywacé (np. rodzice

i mitos¢ warunkowa, co hamuje otwartosc
na nowe doswiadczenia).




5 warunkow rozwoju i realizacji motywu wzrostu

1. Otwartos¢ na nowe doswiadczenia
2. Koncentracja na terazniejszosci- ,tu i teraz”

3. Zaufanie do wtasnego organizmu. Otwartos¢ na
wszelkie sygnaty z wtasnego ciata.

4. Poczucie wolnosci. Poznawcza kontrola nad wtasnym
zyciem i poczucie, ze potrafi sterowac wtasng
przysztoscia.

5. Zdolnosc¢ do oryginalnego myslenia i rozwigzywania
problemoéw, nawet w dramatycznych okolicznosciach.




Rozwoj motywacji osiggnie¢ w ontogenezie

Motivation

Integrated stage
(self and social comparison)

Autonomous competence stage
(self comparison)

Social comparison

Cztowiek w swojej autogenezie przechodzi przez
trzy stadia rozwoju motywacji osiggniec:

» autoteliczng (do ok. 5 roku zycia)

» rywalizacji i poréwnywania (okres
dominujacy tego typu motywacji przypada na
wczesny wiek szkolny)

» syntetyczng (bedacg potaczeniem obu
poprzednich stadiéw)

Jakkolwiek wszyscy przechodzimy przez te
stadia, to jednak czas ich trwania nie jest scisle
okreslony wiekiem biologicznym; czesto moga
one wystepowac synchronicznie.



Czynnikiem modyfikujagcym zaleznosc¢ poziomu wykonania od pobudzenia
jest lek mogacy przybierac formy: somatyczng lub poznawcza.

High

Performance

Low

Low cognitive anxiely (worry)

Low

Physiological arousal

=

High

Performance

High

Low

High cognitive anxiety (worry)

\

Low

p !f:L-‘-“ /
High
Physiological arousal



Teoria samoukierunkowania/samostanowienia

Samodeterminujgca teoria motywacji (samoukierunkowania,
samostanowienia), jest dialektyczng teorig ludzkiej motywac;ji,
wywodzgcg sie od humanistycznych badaczy motywac;ji, takich jak
White(1959) czy de Charms (1968).

* Edward Deci i Richard Ryan wymieniajg trzy podstawowe
potrzeby cztowieka: kompetencji, autonomii i
zwigzkow z innymi.

* Ich zaspokojenie jest niezbedne, by osobowosé mogta rozwijac sie
w optymalny sposdb. Potrzeby te sg rownorzedne i wystepujg we
wszystkich kulturach.




* Potrzeba kompetencji wigze sie z podejmowaniem
wyzwan oraz doswiadczaniem skutecznosci wtasnego
dziatania w swiecie fizycznym i spotecznym.

Potrzeba zwigzkdw z innymi oznacza poszukiwanie relacji
z ludzmi oraz potrzebe doswiadczenia bliskosci,
bezpieczenstwa i przynaleznosci (por z Maslowem — przyp.
JB)

Potrzeba autonomii to regulowanie i organizowanie
wtasnego zachowania, ktére pozostaje spdjne z ,,ja”

i jest dla nas wazne: oznacza podejmowanie i zachowania
z wtasnej woli.



Motywacje mozna przedstawi¢ na kontinuum
zachowan w zaleznosci od tego w jaki sposob s3
regulowane:

Regulacja zewnetrzna — zachowanie
podejmowane jest w celu uzyskania nagrody lub
unikniecia kary.

Introjekcja — przyjmujemy zewnetrzne wartosci
i zasady, nie akceptujemy ich jednak jako
wtasnych. Nasze zachowanie czesto wynika ze
Swiadomosci, ze inni nas obserwujg, z poczucia
dumy, wstydu albo leku.

Indentyfikacja — zachowanie jest w wiekszym
stopniu motywowane przez ,ja”. Podejmujemy
je ze wzgledu na wartosci i cele, ktore
postrzegamy jako wtasne i ktére sg dla nas
wazne.



* Integracja z ,ja” — zachowanie podejmujemy
nie tylko dlatego, ze uznajemy je za wazne,
lecz wartosci lezace u jego podtoza zostaja
zintegrowane z innymi aspektami naszego
systemu wartosci i naszego ,,ja”. Zachowanie
jest catkowicie dobrowolne i zgodne
Z naszymi potrzebami.

Regulacja wewnetrzna — zachowanie

ukierunkowane jest raczej na samo dziatanie
niz na wynik. Ma miejsce wtedy, gdy
podazamy za wiasnymi zainteresowaniami

i kierujemy sie tym, co uznajemy za wazne.




Klimat motywacyjny
W organizacji sportowej

N\

Klimat motywacyjny
skoncentrowany na pokonywaniu
swoich ograniczen (podkreslane:
indywidualne doswiadczenia
mistrzowskie, potrzeba rozwoju)

Klimat motywacyjny
skoncentrowany na
pokonywaniu innych
(podkreslane: rywalizacja i
poréwnania)

S




Spostrzeganie przyczyn osiggnietego wyniku

Istotny wptyw na motywacje odgrywa spostrzeganie
przyczyn osiggnietego wyniku. Czy byt to
rzypadek, czy tez wtasne kompetencje i umiejetnosci
teoria atrybucji czyli doszukiwanie sie zwigzkow
przyczynowo- skutkowych zwigzanych ze swoim
zachowaniem). Weiner wyrodznit 4 kategorie
przyczyn, ktorymi ludzie ttumacza osiggniete wyniki:

zdolnosci — czynnik wewnetrzny, staty

wysitek — czynnik wewnetrzny, zmienny i
kontrolowany

trudnosc¢ zadania — czynnik zewnetrzny

przypadek — czynnik zewnetrzny, zmienny

Okazuje sie, ze sportowcy z wysokg motywacja
osiggniec sukcesu sktonni sg do upatrywania przyczyn
sukcesu w czynnikach wewnetrznych i stabilnych
(zdolnosci oraz wiozony wysitek), zas porazki przypisuja
czynnikom zewnetrznym (sedzia, przypadek, a wiec
czynnikom, ktérych nie mogg kontrolowac). Towarzyszy
temu podwyzszenie samooceny po sukcesie i obrony
obrazu siebie jako sprawcy po porazce.




Na co oddziatuje wtasnha skutecznosc?

~ Budowane na poprzednich wtasnych doswiadczeniach
mistrzowskich (“mastery experience”), kiedy dana technika zostata
wykonana perfekcyjnie (por. preegiad badarn w tuszczyriska, 2011)

Niski poziom Wysoki
emocji i mysli poziom

negatywnych Regulacja uwagi
Mysli, uwagi, emogji

Wtasha skutecznoscé

Bardziej adekwatna ocena
bodzcow w czasie zawodow

Dtuzsze utrzymanie optimum

motywacji w czasie zawodow




Holistyczna koncepcja
rozwoju w sporciei poprzez
y sport Terry Orlicka

* Teoria oparta na filozofii well-being
oraz paradygmatach psychologii
zdrowia

e Teoria Doskonatosci Wykonania

Wskazuje kluczowe umiejetnosci
mentalne konieczne do osiggniecia
optymalnego poziomu wykonania



Ustawiczne Uczenie

Kontrola Zaangazowanie
Zaktécen

Pewnos¢ Psychiczna
siebie Gotowosc¢

Pozytywne

Wyobrazenia

Kolo doskonatosci



Pozytywne
kontakty

miedzyludzkie

Aktywnosc fizyczna
oraz przyjemnosci

\

Osiagniecia

Natura
(srodowisko)

Relaksacja

Pozytywne
doznania

Osobiste
Odkrycia

Koto pozytywnych doznan



Filary koncentracji

* Pozytywne i catkowite skupienie sie jest kluczowe dla
optymalnego uczenia sie, doskonatosci wykonania oraz
osiggniecia petni zycia

e Osiem filarow koncentracji
* Wskazujg w jaki sposdb mozna osiggnac optimum
Zyciowe
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Osiem filaréw koncentracji




Problemy natury psychologicznej istotne
dla optymalnego wykonania
sportowego

» Dtawienie psychiczne (choking)
» Wypalenie (burnout)

» Monitoring standw emocjonalnych
w przygotowaniu do zawodow,

» Powrdt zawodnika po urazie fizycznym



Dtawienie — czym jest ?

* jest gorszym wykonaniem niz tego
oczekiwalismy,

zawodnik przezywajqcy dfawienie moze zwyciezac,
ale jego wyniki w okresie dfawiqgcej presji sq gorsze
niz w innych etapach.

* pojawia sie na skutek wysokiej presji wynikajgcej
z sytuacji, np. zawodoéw , w ktérych chec
osiggniecia najlepszych wynikdw ma duze
znaczenie osobiste.

* kiedy motywacja do dobrego wystepu jest
wysoka, wieksze jest prawdopodobieristwo
niekorzystnego wykonania (paradoks).



Dtawienie - co je powoduje?

* jednym z elementow posredniczgcych pomiedzy spostrzeganiem
presji a obnizeniem wykonania jest wzrost samoswiadomosci
( skupiania sie na sobie)

Presja
Skupienie na Dtawienie
sobie

Wykonania




Dtawienie - jak mu
zapobiegac?
Strategie

e Zaszczepianie stresu — czyli oswajanie sie ze
stresem podczas treningow

 Wprowadzanie dodatkowych dystraktorow

» Strategie odwracajgce uwage od obserwacji
witasnego wykonania (np. odliczanie wstecz)

 Wprowadzenie strategii zwiekszajacych
udziat proceséw automatycznych, np.
koncentracja na trzech stowach kluczowych
dla danej techniki lub wykonania, lub
koncentracja na jednym stowie, najlepiej
okreslajgcym automatyczne wykonanie: ,,
rytm” ,,ptynnosc¢” ,lekko”




Il. Wypalenie

e Czym jest ?

- rozroznienie pomiedzy

wypaleniem, * Konsekwencje
przetrenowaniem a : ,

... * Jak mu zapobiegac —
brakiem swiezosci. : 5
interwencje

° I e?
Co je powoduje: * Wypalenie u trenerow

* Jakie sg objawy?



Rdéznice miedzy wypaleniem, przetrenowaniem, brakiem
Swiezosci oraz wycofaniem sie ze sportu

Wypalenie - moze wynikac chronicznego stresu i byc
spowodowane czynnikami treningowymi (przetrenowanie)
jak rowniez czynnikami nie zwigzanymi z treningiem, np.
relacjami z trenerem, obcigzeniami innymi formami
aktywnosci, itp.).

Wypalenie nie musi powodowac wycofania sie — sportowiec
moze odejsc ze sportu, gdyz chce sprobowac czegos innego,
pojawity sie inne priorytety, kontuzja itp.



Przetrenowanie - definiowane jest jako syndrom, ktory
pojawia sie na skutek przecigzenia fizycznego sportowca
oraz braku wypoczynku (recovery).

W konsekwencji zawodnik moze osiggac gorsze wyniki,
miec trudnosci z treningami, nieswiezoscig a hawet
wypaleniem.

Nieswiezos¢- wynika z przetrenowania i braku mozliwosci
realizowania rezimu treningowego; symptomy: brak
apetytu, zaburzenia nastroju.

Przetrenowanie i nieswiezos¢ moga wynikac z duzego
obcigzenia treningowego.




Wypalenie trenerow

Zjawisko wypalenia wsrod trenerow i jego wptyw na funkcjonowanie
zawodnika.

Czeste przyczyny wypalenia trenerow: problemy finansowe, relacje na
linii trener-zawodnik, doswiadczanie stresu zwigzanego z petnieniem
roli trenera,

Badania Kellego (1994) wskazuja, ze kobiety petnigce role trenera
doswiadczajg wyzszego poziomu wyczerpania emocjonalnego oraz
spadku osiggnie¢ w porownaniu do mezczyzn. Kobiety przecigzone praca
trenerskg czesciej doswiadczajg konfliktu zwigzanego z zyciem rodzinnym
i rolg trenera.

Mezczyzni trenerzy czesciej traktujg swoich zawodnikéw bezosobowo
i bardziej sg skupieni na wygrywaniu, co z kolei tworzy klimat w ktorym
trener jest bardziej narazony na wypalenie.



Wypalenie trenerow

Trenerzy z syndromem wypalenia
mniej sie angazujg w trening i w

mniejszym stopniu udzielajg wsparcia

oraz pozytywnych informacji
zwrotnych jak rowniez stajg sie
bardziej pobtazliwi.

Z punktu widzenia
zawodnika, trener z
syndromem wypalenia
dostarcza mniej
wskazowek, dosSwiadcza
wyzszego leku oraz ma
mniej mniej radosci z
prowadzenia treningow.



I1l. Przygotowanie do zawodow

stan psychologiczny gwarantujgcy
idealne wykonanie (ideal
performance state)

poczucie idealnego wykonania
(feeling of ideal performance)
opracowanie rutyny przedstartowe;j

rola monitoringu psychologicznego -
na podstawie monitoringu
emocjonalnego



Przygotowanie do
zawodow- monitorowanie
stanow emocjonalnych

* Wydaje sie by¢ oczywistym, ze stan
emocjonalny sportowca bedzie miat wptyw
na jego wykonanie w trakcie treningu oraz
zawodow.

 Trener moze miec trudnosci w okresleniu
stanu emocjonalnego zawodnika ( zawodnik
nauczony kontrolowaé¢ emocje, ma problemy
z ich wyrazaniem, ponadto moze to uwazac
za oznake stabosci).

* Stworzono wiele narzedzi majgcych na celu
okresli¢c stan emocjonalny zawodnika.
Wydajg sie one mniejszym zagrozeniem dla
zawodnika i dzieki temu pozwalajg lepiej
okresli¢ jego stan emocjonalny.



Side profile - szczyt
emocjonalny,
zawodnik gotowy
do startu

Zaktopotany

Osamotniony, tesknigcy zadomem

Butler, 1996 Sport Psychology in Action



Podekscytowany

Pewny siebie

Zrelaksowany

Gotowy

Mazy run —

profile — labirynt, stan Se—

charakterystyczny do okres==

Rozdrazniony

przygotowawczego, ity

Nerwowy

zawodnik nie czuje sieg sty

Zaniepokojony

gotowy energetycznie —

Przygnebiony

Zaktopotany

Osamotniony, tesknigcy zadomem

Butler, 1996 Sport Psychology in Action



Mogul profile — zjazd
po muldach, profil

charakterystyczny dla Padetsoovany
okresu por—

przedstartowego =

Butler, 1996 Sport Psychology in Action



Collapsed profile —
stan wyczerpania
fizycznego |
psychicznego

Butler, 1996 Sport Psychology in Action



Podsumowanie

» Wszystkie zaprezentowane koncepcje
koncentrujg sie na sportowcu jako osobie.

* Nie rozrdzniajg tego kim sportowcy s3 na
boisku i poza nim.

* Kiedy sportowiec wychodzi na arene
sportowg nie zostawia swojej osobowosci na
zewnatrz.

e Sport daje mozliwos¢ rozwoju osobowosci
oraz nabycia umiejetnosci przydatnych w
funkcjonowaniu i czerpaniu satysfakcji poza
sportem.




