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Pozytywny związek między 
charakterystykami treningu biegowego a 

oceną giętkości poznawczej.

Giętkość poznawcza jest jedną z funkcji wykonawczych i powszechnie uznaje się ją za ważną 
predyspozycję adaptacyjną, która warunkuje skuteczne dostosowywanie się do zmiennych 
warunków środowiskowych (Canas, Quesada, Antoli, Fajardo, 2003). Literatura dostarcza 
przesłanek, że można ją do pewnego stopnia ćwiczyć (np. Roger i Monsell 1995) oraz, że być 
może jest to możliwe w wyniku realizowania pewnych form treningu sportowego (Faubert, 
2013) Sport wydaje się poprawiać funkcjonowanie poznawcze w dwojaki sposób. Z jednej 
strony sama aktywność fizyczna, poprzez ogólny efekt pobudzenia, wywołuje zmiany na 
poziomie mózgowym - takie jak zwiększenie ukrwienia mózgu (Hilman, Snook, Jerome, 2003), z 
drugiej strony, trenowanie poszczególnych dyscyplin sportu niesie za sobą specyficzne 
wymagania  poznawcze. Regularne i intensywne wykorzystywanie konkretnych funkcji 
poznawczych może powodować wzrost ich sprawności, co z kolei może przekładać się na 
poprawę funkcjonowania w innych sytuacjach (Nęcka, 2018). 

Jednym ze sposobów definiowania giętkości poznawczej jest uznanie jej za pewnego rodzaju 
kompetencję odnoszącą się do: świadomości dostępności różnych opcji wyboru w każdej 
sytuacji życiowej, gotowości do elastycznego dostosowania się do sytuacji oraz poczucia 
własnej skuteczności w byciu elastycznym (Martin i Rubin, 1995).

Celem opisywanego badania było sprawdzenie czy tak rozumiana giętkość również jest 
związana z charakterystykami treningu sportowego.

Badanie zostało przeprowadzone przez Internet. Wzięło w nim udział 85 osób (39 
kobiet i 46 mężczyzn) w wieku 18-50 lat. Uczestnicy byli aktywnymi sportowcami - 43 
osoby uprawiały bieg na orientację, natomiast 42 osoby – biegi średnio- i 
długodystansowe, niezwiązane z orientacją sportową. Wybór grup był podyktowany 
ich specyfiką aktywności treningowej – obie dyscypliny są porównywalne w kwestii 
wymagań fizycznych, jednak bieg na orientację intensywnie angażuje również 
specyficzne dla giętkości poznawczej mechanizmy umysłowe. Cechą 
charakterystyczną tego sportu jest częste mierzenie się z nowymi złożonymi 
sytuacjami oraz konieczność szybkiego dostosowania się do nich. W badaniu 
wykorzystano Skalę Giętkości Poznawczej (Martin i Rubin, 1995), a także zastosowano 
pytania o charakterystyki treningu stosowanego przez osoby badane. 

Nie wykazano różnic w poziomie giętkości poznawczej między dwiema 
grupami biegaczy (U = 840,00, p = 0,754.) Liczba lat regularnych treningów i 
częstotliwość treningów były istotnie statystycznie skorelowane z wynikiem 
na Skali Giętkości Poznawczej, niezależnie od rodzaju sportu. Ponadto w 
grupie biegaczy na orientację duża liczba startów w zawodach była istotnie 
skorelowana z giętkością poznawczą. Wszystkie opisane korelacje były 
pozytywne. Nie stwierdzono związku pomiędzy poziomem giętkości, a liczbą 
lat od rozpoczęcia treningów. 

To badanie pokazuje, że natężenie treningu sportowego wiąże się z 
giętkością poznawczą rozumianą jako subiektywne poczucie własnej skuteczności, które 
może wtórnie wpływać na efekty treningu. Prawdopodobnie w znacznym stopniu za 
powyższy związek odpowiada aktywność fizyczna, ponieważ nie stwierdzono różnic w 
poziomie giętkości ze względu na typ uprawianej dyscypliny biegowej. Jest to spójne z 
wynikami badań, pokazującymi, że sport wpływa korzystnie na aktywność poznawczą 
(Hilman, Snook, Jerome, 2003). Ponadto liczba lat, które upłynęły od rozpoczęcia 
treningów nie była związane z giętkością poznawczą w odróżnieniu od liczby lat, 
podczas których badani trenowali regularnie oraz częstotliwością treningów – wydaje 
się więc, że tylko aktywne trenowanie wiąże się z wysokim poziomem giętkości 
poznawczej. Jest to ciekawy wynik w kontekście przyjętej definicji giętkości, odnoszącej 
się w znacznym stopniu do poczucia własnej skuteczności w kwestii zdolności do 
elastycznego zachowania. Być może podczas systematycznego trenowania sportowcy 
mają wiele okazji do doświadczania nowych i trudnych sytuacji, które są swego rodzaju 
szansą do sprawdzenia samych siebie w umiejętności radzenia sobie z nimi. Wyniki tego 
badania sugerują, że plan treningowy może wiązać się z psychologicznym i poznawczym 
funkcjonowaniem, co może wtórnie przekładać się na wyniki sportowe. W świetle 
rosnącego zainteresowania możliwościami trenowania funkcji umysłowych, wynik tego 
badania stanowi praktyczną wskazówkę,  jak można to robić w sposób stosunkowo 
łatwy i dostępny niemal dla każdego. Należy jednak zaznaczyć, że użyto jedynie 
narzędzia samoopisowego, należałoby więc rozszerzyć badania również na innego 
rodzaju miary.
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Liczba startów w 

zawodach

Lata od rozpoczęcia 

biegania

Lata regularnego 

treningu

Liczba treningów 

w tygodniu

Bieg na orientację

Skala Giętkości Poznawczej

Współczynnik 

korelacji

0,358* 0,184 0,458** 0,347*

Istotność 

(dwustronna)

0,011 0,237 0,002 0,023

Biegi średnio- i 
długodystansowe

Współczynnik 

korelacji

0,260 -0,094 0,316* 0,665**

Istotność 

(dwustronna)

0,096 0,553 0,042 0,000

Wprowadzenie: Metoda:

Wyniki: Wnioski:

**. Korelacja istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie)

*. Korelacja istotna na poziomie 0.05 (dwustronnie)


