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Wprowadzenie:

Gietkos¢ poznawcza jest jedng z funkcji wykonawczych i powszechnie uznaje sie jg za wazna
predyspozycje adaptacyjng, ktéra warunkuje skuteczne dostosowywanie sie do zmiennych
warunkéw srodowiskowych (Canas, Quesada, Antoli, Fajardo, 2003). Literatura dostarcza
przestanek, ze mozna jg do pewnego stopnia ¢wiczy¢ (np. Roger i Monsell 1995) oraz, ze by¢
moze jest to mozliwe w wyniku realizowania pewnych form treningu sportowego (Faubert,
2013) Sport wydaje sie poprawiac funkcjonowanie poznawcze w dwojaki sposéb. Z jednej
strony sama aktywnosc fizyczna, poprzez ogolny efekt pobudzenia, wywotuje zmiany na
poziomie moézgowym - takie jak zwiekszenie ukrwienia moézgu (Hilman, Snook, Jerome, 2003), z
drugiej strony, trenowanie poszczegolnych dyscyplin sportu niesie za sobg specyficzne
wymagania poznawcze. Regularne i intensywne wykorzystywanie konkretnych funkgji
poznawczych moze powodowac wzrost ich sprawnosci, co z kolei moze przektadac sie na
poprawe funkcjonowania w innych sytuacjach (Necka, 2018).

Jednym ze sposobow definiowania gietkosci poznawczej jest uznanie jej za pewnego rodzaju
kompetencje odnoszacg sie do: sSwiadomosci dostepnosci roznych opcji wyboru w kazdej
sytuacji zyciowej, gotowosci do elastycznego dostosowania sie do sytuacji oraz poczucia
wtasnej skutecznosci w byciu elastycznym (Martin i Rubin, 1995).

Celem opisywanego badania byto sprawdzenie czy tak rozumiana gietkos¢ rowniez jest
zwigzana z charakterystykami treningu sportowego.

Badanie zostato przeprowadzone przez Internet. Wzieto w nim udziat 85 osob (39
kobiet i 46 mezczyzn) w wieku 18-50 lat. Uczestnicy byli aktywnymi sportowcami - 43
osoby uprawiaty bieg na orientacje, natomiast 42 osoby — biegi Srednio- i
dtugodystansowe, niezwigzane z orientacjg sportowg. Wybor grup byt podyktowany
ich specyfikg aktywnosci treningowej — obie dyscypliny sg porownywalne w kwestii
wymagan fizycznych, jednak bieg na orientacje intensywnie angazuje rowniez
specyficzne dla gietkosci poznawczej mechanizmy umystowe. Cecha
charakterystyczng tego sportu jest czeste mierzenie sie z nowymi ztozonymi
sytuacjami oraz koniecznosc¢ szybkiego dostosowania sie do nich. W badaniu
wykorzystano Skale Gietkosci Poznawczej (Martin i Rubin, 1995), a takze zastosowano
pytania o charakterystyki treningu stosowanego przez osoby badane.
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Whnioski:

Nie wykazano réznic w poziomie gietkosci poznawczej miedzy dwiema
grupami biegaczy (U = 840,00, p = 0,754.) Liczba lat regularnych treningéw i
czestotliwos¢ treningdw byty istotnie statystycznie skorelowane z wynikiem
na Skali Gietkosci Poznawczej, niezaleznie od rodzaju sportu. Ponadto w
grupie biegaczy na orientacje duza liczba startow w zawodach byta istotnie
skorelowana z gietkoscig poznawczg. Wszystkie opisane korelacje byty
pozytywne. Nie stwierdzono zwigzku pomiedzy poziomem gietkosci, a liczba
lat od rozpoczecia treningow.
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To badanie pokazuje, ze natezenie treningu sportowego wigze sie z
gietkoscig poznawczg rozumiang jako subiektywne poczucie wtasnej skutecznosci, ktore
moze wtdrnie wptywac na efekty treningu. Prawdopodobnie w znacznym stopniu za
powyzszy zwigzek odpowiada aktywnosc fizyczna, poniewaz nie stwierdzono réznic w
poziomie gietkosci ze wzgledu na typ uprawianej dyscypliny biegowej. Jest to spdjne z
wynikami badan, pokazujgcymi, ze sport wptywa korzystnie na aktywnos¢ poznawczg
(Hilman, Snook, Jerome, 2003). Ponadto liczba lat, ktdre uptynety od rozpoczecia
treningow nie byta zwigzane z gietkoscig poznawczg w odrdznieniu od liczby lat,
podczas ktorych badani trenowali regularnie oraz czestotliwoscig treningdw — wydaje
sie wiec, ze tylko aktywne trenowanie wigze sie z wysokim poziomem gietkosci
poznawczej. Jest to ciekawy wynik w kontekscie przyjetej definicji gietkosci, odnoszacej
sie w znacznym stopniu do poczucia wtasnej skutecznosci w kwestii zdolnosci do
elastycznego zachowania. By¢ moze podczas systematycznego trenowania sportowcy
majg wiele okazji do doswiadczania nowych i trudnych sytuacji, ktore sg swego rodzaju
szansg do sprawdzenia samych siebie w umiejetnosci radzenia sobie z nimi. Wyniki tego
badania sugerujg, ze plan treningowy moze wigzac sie z psychologicznym i poznawczym
funkcjonowaniem, co moze wtornie przektadac sie na wyniki sportowe. W swietle
rosngcego zainteresowania mozliwosciami trenowania funkcji umystowych, wynik tego
badania stanowi praktyczng wskazowke, jak mozna to robié¢ w sposdb stosunkowo
tatwy i dostepny niemal dla kazdego. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze uzyto jedynie
narzedzia samoopisowego, nalezatoby wiec rozszerzy¢ badania rowniez na innego
rodzaju miary.




