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DZIEN 1.

WYKLADY PLENARNE

1. prof. Jan Blecharz — Perspektywy rozwoju wspoélczesnej psychologii sportu

Psychologia sportu od czasow Normana Tripletta 1 Colemana Griffithsa po czasy
wspotczesne datuje dynamiczny rozwdj. Zmieniaja si¢ cele, narzedzie 1 Srodki
oddziatywania. Wspotczesny sport oraz rozwdj nowych dziedzin psychologii stawiaja
przed psychologia sportu nowe wyzwania. Jakie zatem kryteria powinna spekniad
psychologia sportu, aby zastugiwa¢ na miano rzetelnej nauki empirycznej? Zmieniajg si¢
tez oczekiwania stawiane przed wspolczesng psychologia sportu. Dzisiaj nie wystarczy juz
nauczy¢ zawodnika w jaki sposob uzyskiwaé w czasie zawoddéw stan optymalnego
funkcjonowania czy radzi¢ sobie ze stresem. Wspotczesny sport niesie ze sobg calg game
problemow klinicznych poczawszy od urazow fizycznych, poprzez zaburzenia odzywiania,
wypalenie a na stanach depresyjnych skonczywszy. Pandemia SARS COVID-19
uswiadomita nam, ze musimy by¢ przygotowani na rozwigzywanie sytuacji kryzysowych.
Wraz z rozwojem psychologii sportu oraz zwigkszajaca si¢ liczbg problemow do

rozwigzania zwickszaja sie¢ tez wymagania co do kompetencji psychologa sportu.

2. prof. Maurizio Bertollo — Wykorzystanie w praktyce technologii dotyczacych

mozgu w celu optymalizacji wykonania

Aby zrozumie¢ cechy doskonatlych wynikow sportowych, konieczne jest zidentyfikowanie
stanow psychofizjologicznych i1 behawioralnych zwigzanych z optymalnym wykonaniem
(di fronso et al. 2017; 2020). Technologia, a w szczegdlno$ci ta zwigzana z mdzgiem,
odgrywa coraz wazniejsza role w wykrywaniu tych standw i interakcji ciato-mézg w
sporcie (Bertollo et al., in press). Jednak zastosowanie w praktyce technologii zajmujacej
si¢ mozgiem 1 jej faczne stosowanie z innymi technologiami wymaga szczegolnej uwagi.

Niniejsza prezentacja przedstawia gtdéwne zagadnienia zwigzane z zastosowaniem tych
technologii w praktyce (Bertollo et al. 2020). Omawiane bg¢da multimodalne i

wielowymiarowe ramy interwencji w psychofizjologii i neurobiologii sportu, kwestie
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techniczne i metodologiczne zwigzane z jego wykonaniem, procesy neuronalne zwigzane z
wyczynami sportowymi, a takze wykorzystanie tych technologii podczas wykonania oraz
wdrazanie ekologicznie waznych protokoldow. Prezentacja konczy si¢ rozwazaniami i
uwagami na temat wykorzystania technologii zwigzanej z mézgiem w sporcie i naukach o

aktywnosci fizyczne;.

3. dr. Selenia diFronso — Wplyw pandemii COVID-19 na odczuwany przez
sportowcow stres, stany psychobiospoleczne i poziom interocepcji

W pierwszej czgsci tego wyktadu przyjrzymy si¢ odczuwanym przez sportowcow stresowi
i funkcjonalnym/dysfunkcjonalnym stanom psychobiospolecznym podczas kryzysu
COVID-19, porownujac dane zebrane podczas lockdown’u z danymi normatywnymi
zebranymi przed pandemia. Uwzglednione zostang rowniez roznice ze wzgledu na plec i
poziom konkurencji (zawodowy i poczatkujacy). W szczeg6lnosci omoéwimy w jaki sposob
kobiety zglaszaly wyzsze wyniki postrzeganego stresu i dysfunkcyjnych standéw
psychobiospotecznych niz mezczyzni, a takze nizsze wyniki w zakresie funkcjonalnych
stanow psychobiospotecznych oraz w jaki sposdb zawodowi sportowcy zglaszali nizszy
postrzegany stres 1 wyzsze wyniki w  zakresie funkcjonalnych stanéw
psychobiospotecznych niz poczatkujacy sportowcy. Przedstawione zostanie réwniez
zastosowanie specjalnych protokotow dotyczacych dobrostanu kobiet uprawiajgcych sport
na poziomie zawodowym 1 poczatkujacym. Nastgpnie poréwnamy dane dotyczace
odczuwanego stresu przez sportowcow zebrane podczas ponownego powrotu do treningdw
1 zawodow z danymi normatywnymi oraz z danymi zebranymi podczas pierwszego
lockdown’u. Co wiecej, rozpatrzymy wplyw $wiadomosci interocepcyjnej (tj. uwazne
postrzeganie bodzcoOw pochodzacych z ciata) w kierunku pozytywnego i negatywnego
stresu. Omoéwimy, w jaki sposdb poréwnanie miedzy danymi zebranymi podczas
ponownego wznawiania treningdw a danymi normatywnymi ujawnito istotne rdznice.
Jednakze, istotng rdznice zaobserwowano u kobiet w przypadku poréwnywania danych z
ponownego wznawiania treningow/zawodow, a danymi podczas lockdown’u. Ponadto
pokazemy w jaki sposob sportowcy, ktorzy uzyskali wysokie wyniki w niektorych
elementach $wiadomos$ci interocepcyjnej. Te osoby prawdopodobnie regulowaty swoj

postrzegany poziom stresu zwigkszajac pozytywny stres 1 zmniejszajac negatywny. Zostang
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roOwniez zaprezentowane czynno$ci zwigzane z uwazno$cig ciata, majgce na celu
zmniejszenie odczuwanego przez sportowcOw poziom stresu i lepsze radzenie sobie z

bezprecedensowg sytuacja.

EMOCJE, MOTYWACJE | POZNANIE CZ.1

1. Natalia Serafin — Metapoznanie jako proces istotny dla sportowca — eksploracja

tematu wsrod zawodnikow kickboxingu

Wprowadzenie. Koncepcja Flavell (1979) zaktada, iz metapoznanie to procesy myslowe
wyzszego rzedu potrzebne do $wiadomej kontroli nad przebiegiem dziatania podstawowych
struktur poznawczych. Mozna wyr6ézni¢ dwa elementy skladajace si¢ na ta zdolno$¢:
wiedza metapoznawcza oraz metapoznawcze monitorowanie (Flavell i Wellman, 1977).
Procesy metapoznawcze umozliwiaja trafne diagnozowanie adaptacyjnych wiasciwosci
psychologicznych w zachowaniu (Brycz i Karasiewicz, 2011). Analiza literatury wskazuje,
1z metapoznanie odgrywa niezwykle istotng role w psychologii poznawczej (Czerniawska,
2006), edukacji (Dimmitt, McCormick, 2012), neuropsychologii (Shimamura, 2000) oraz
psychologii klinicznej (Moritz, Lysaker, 2018). Badania prowadzone w tych dziedzinach
sklaniaja do eksploracji tego zjawiska rowniez w psychologii sportu.

Bioragc pod uwage specyfike metapoznania interesujaca wydawata si¢ diagnoza poziomu
tego procesu wsrdod osob trenujacych sporty walki. Sport ten wymaga od zawodnikow
rozwijania umiej¢tnosci poznawczej analizy ruchOw oraz dynamicznego reagowania na
zmiany w Srodowisku zewnetrznym (szybkiej reakcji na ruchy przeciwnika). Wydaje si¢
zatem, ze poziom metapoznania u zawodnikow tej dyscypliny sportowej bedzie znacznie
rozwiniety.

Osoby badane 1 procedura. Przebadano 56 zawodnikéw kickboxingu ptci meskiej, ktorzy
charakteryzowali si¢ co najmniej 5 letnim stazem treningowym. Wszyscy badani byli
czynnie startujagcymi zawodnikami w rywalizacjach rangi mistrzowskiej oraz posiadali
minimum 5 stopien uczniowski Polskiego Zwiazku Kickboxingu. Srednia wieku o0sob

badanych wynosita 24 lata. Wykorzystano Skale Metapoznawczego Ja (MJ-40) autorstwa
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Hanny Brycz 1 Karola Karasiewicza (2011) za pomocag ktoérej okreslono poziom
metapoznania u Sportowcow.

Wyniki. Uzyskany przez kickboxeréw poziom metapoznania znajdowal si¢ powyzej
wynikow przecigtnych dla populacji. Sportowcy uzyskiwali $rednio 6smy sten w wynikach
na skali Metapoznawczego Ja.

Whioski. Uzyskane wyniki stanowig zachete do dalszej eksploracji tematu metapoznania w
psychologii sportu. Wartosciowe wydaje si¢ zbadanie tego procesu u sportowcow
uprawiajacych rézne dyscypliny sportowe oraz bedacych na réznym stopniu
zaawansowania. Poszerzanie wiedzy w zakresie tej tematyki moze by¢ wykorzystane do
stworzenia uzytecznych narzedzi oraz technik do pracy ze sportowcami w zakresie rozwoju

ich zdolno$ci metapoznawczych.

2. Maciej Behnke, James Gross, Lukasz Kaczmarek — Emocje w e-sporcie — czy

pozytywne emocje sprzyjaja uzyskiwaniu lepszych wynikéw

Jakie emocj¢ sprzyjaja osiaganiu lepszych wynikdw sportowych? Opierajac si¢ na
motywacyjnym dymensjonalnym modelu afektu, spodziewaliSmy si¢, ze czynnikiem
wspomagajacym osigganie lepszych wynikdéw sportowych w konteks$cie gier wideo, bedzie
wysoka motywacja do zblizania, a nie pozytywna walencja. Spodziewali$my si¢ rowniez,
ze wplyw emocji zwigzanych z wysoka motywacja do zblizania na wyniki graczy bedzie
mediowany przez silniejsza odpowiedz psychofizjologiczng zwigzang ze stanem wyzwania.
W celu przetestowania hipotez, przeprowadziliSmy eksperyment, gdzie 241 graczy
rozegrato pie¢ meczow w gre wideo FIFA 19. Przed kazdym meczem eksperymentalnie
manipulowali§my motywacja do zblizania (niska-wysoka) i1 walencja (negatywna-
pozytywna), pokazujac filmy, ktore wywolaly w graczy smutek, ztos¢, rozbawienie,
entuzjazm, 1 stany neutralne. W trakcie badania rejestrowaliSmy motywacje do
zblizania/unikania, ocen¢ wyzwania/zagrozenia, reakcje fizjologiczne i wyniki meczow.
Gracze po obejrzeniu entuzjastycznych i zabawnych filméw, wykazywali silniejsza
motywacj¢ do zblizania, co wigzalo si¢ nastepnie osigganiem lepszych wyniki w grze, w
poréwnaniu z negatywnymi emocjami i neutralnymi warunkami. Co wigcej, entuzjazm
wywotat silniejsza motywacje do zblizania 1 promowal lepsze wyniki niz rozbawienie.

Wywolywanie negatywnych emocji (ztosci i smutku) nie miato wptywu na motywacj¢ do
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zblizania u graczy oraz na wyniki gry, w stosunku do warunkow neutralnych. Niezaleznie
od warunku eksperymentalnego gracze w stanie wyzwania (oceniajacy mecz jako
wyzwanie oraz reagujacy na mecz silniejszg reakcja rzutu serca) osiggali wyzsze wyniki.
Podsumowujac, nasze wyniki wskazuja, ze w konteks$cie e-sportu, najwigksze zyski
uzyskuje si¢ dzigki emocjom zwigzanym z pozytywna walencja i wysokg motywacja do

zblizania.

3. Patrycja Chwilkowska, Maciej Behnke, Lukasz Kaczmarek - Co wzbudza
pozytywne i negatywne emocje w trakcie grania w gry komputerowe?

Granie w gry wideo wywotuje silne reakcje emocjonalne. Niewiele jednak wiadomo, ktore
sytuacje w trakcie gry wywoluja dyskretne emocje. W tym badaniu skupiliSmy si¢ na
sytuacjach, ktore wywoluja pozytywne i negatywne emocje, ktore r6znig si¢ pod wzgledem
motywacji do unikania i1 zblizania. PoprosiliSmy graczy CounterStrike'a o przypomnienie
sobie 1 opisanie sytuacji, ktora wzbudzilg u nich smutek, zto§¢, rozbawienie, entuzjazm.
Uzylismy fuzji podejscia jakosciowego 1 iloSciowego, aby sprawdzié, czy emocje
wzbudzane sa przez wyjatkowe sytuacje opisane specyficznym jezykiem afektywnym.
Szesc¢set pigcdziesigciu dwoch graczy opisalo wydarzenia zwigzane z emocjami uzywajac
srednio dwudziestu stow. Gracze wymieniali specyficzne sytuacje dla wszystkich czterech
warunkow, np. clutch, hacking, zwycigstwo. Zgrupowalismy je w 12 szerszych kategorii
(np. dobre wystepy, przegrane, problemy techniczne). Gracze opisywali podobne sytuacje
dla warunkoéw rozbawienia i entuzjazmu oraz podobne dla warunkow ztosci 1 smutku.
Wydarzenia emocjonalne zwigzane z gra zostaly opisane za pomocg specyficznych
wyrazen afektywnych. W tym badaniu udokumentowaliSmy, ktore sytuacje zwigzane z
graniem w gry komputerowe shuzg graczom do wymiany do$wiadczen i wzbogacenia

repertuaru przezywanych emocji.

NARZEDZIA WYKORZYSTYWANE W PSYCHOLOGII SPORTU

1. Zuzanna Gazdowska, lzabela Krejtz, Dariusz Parzelski — Interwencje

psychologiczne ukierunkowane na poprawe¢ funkcjonowania mlodych ptywakow:
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porownanie skutecznosci dwéch form pracy (warsztat na zywo, platforma e-

learningowa) nad umiejetnosciami psychologicznymi

Interwencje psychologiczne ukierunkowane na poprawe funkcjonowania mtodych
ptywakow: porownanie skutecznosci dwoch form pracy (warsztaty na zywo, platforma e-
learningowa) nad umiejetnosciami psychologicznymi

Interwencje ukierunkowane na poprawe poziomu umiejetnosci psychologicznych w sporcie
maja potwierdzong licznymi badaniami skuteczno$¢ (np. Barker i in., 2013; Brown i
Fletcher, 2017). Tymczasem nieliczne badania potwierdzaja, ze interwencje prowadzone w
Internecie cechuja si¢ pewna skutecznos$cia (Lane i in., 2016; Zizzi i Perna, 2002). Brak
jednak badan weryfikujacych ich dlugofalowe efekty i skutecznos$¢ poréwnaniu do
warsztatow prowadzonych na zywo.

W badaniu udziat wzigto 133 zawodnikow w wieku 13-18 lat, uprawiajacych ptywanie.
Zostali oni losowo przydzieleni do dwoch grup eksperymentalnych i pasywnej grupy
kontrolnej. Plywacy z pierwszej grupy eksperymentalnej brali udzial w czterech
warsztatach z psychologiem sportu, poswieconych metodom poprawy motywacji, radzenia
sobie ze stresem, koncentracji uwagi oraz pewnosci siebie, druga grupa eksperymentalna
realizowala zakres tematyczny warsztatow na platformie e-learningowej. Zawodnicy ze
wszystkich grup podlegali czterem pomiarom umiejetnosci psychologicznych 1 czasow
pltywackich: przed 1 po interwencji, a takze po trzech 1 szeSciu miesigcach od jej
zakonczenia.

Przeprowadzona dwuczynnikowa analiza wariancji w schemacie mieszanym wykazala
istotng poprawe poziomu czesci badanych zmiennych w grupach eksperymentalnych. W
grupie zawodnikéw biorgcych udziat w warsztatach odnotowany zostal w kolejnych
pomiarach wzrost radzenia sobie ze stresem skoncentrowanego na problemie. We
wszystkich badanych grupach nastapit wzrost poziomu zmiennych koncentracji uwagi. We
wszystkich badanych grupach odnotowalismy spadki poziomu poszczegdlnych zrodet
pewnosci siebie w sporcie; w grupie biorgcej udzial w warsztatach spadt poziom
postrzegania wlasnego ciala, wsparcia i do§wiadczen zastepczych, w grupie biorgcej udziat
w interwencji on-line spadl poziom komfortu $rodowiskowego. W grupie kontrolnej
nastapit spadek poziomu postrzegania wlasnego ciala i przywodztwa. Wyniki sportowe

badanych plywakow poprawily si¢ niezaleznie od przynaleznosci do grupy. Zmian w
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poziomie  motywacji  mierzonej po  interwencji nie  zaobserwowaliSmy.
Wyniki potwierdzajg zasadno$¢ uzupetniania pracy psychologa sportu z zawodnikami o
interwencje prowadzone w Internecie. Stosujac pewne zrdéznicowanie form interwencji
psychologicznych w sporcie, mozna osigga¢ zadowalajace rezultaty, przyczyniajace si¢ do

poprawy uzyskiwanych wynikow sportowych.

2. Marcin Kochanowski — Analiza meczy siatkarskich — efektywno$¢ zagran

bezposrednio po sytuacjach bliskich sukcesu

Celem badania byta weryfikacja czynnikdw rozpraszajacych zawodnikow 1 zawodniczki
siatkowki w tracie meczy, w specyficznej sytuacji bliskiej sukcesu. Znalezienie odpowiedzi
na pytania badawcze moze by¢ istotnym czynnikiem szkoleniowym poprawiajacym
skuteczno$¢ gry zwlaszcza w momentach o silnym nat¢zeniu emocjonalnym. Odniesienie
teoretyczne osadzone jest w teorii emocji Plutchika i opisanych tam diadach
emocjonalnych.

Na procedur¢ badania zlozyla si¢ analiza kilkudziesigciu meczéw ze szczegdlnym
uwzglednieniem zagran siatkarskich, w ktorych zespot byt bliski zdobycia punktu. Sytuacja
oczekiwanej radosci powoduje czesto spadek koncentracji, a w momencie uratowania akcji
przez rywali moze wyzwala¢ emocj¢ zaskoczenia. Te dwa czynniki powoduja spadek
efektywnosci w takich sytuacjach, a celem badania bylo sprawdzenie jakie czynniki
decyduja o utrzymaniu koncentracji lub jej spadku. Druga metoda badawcza bylo
przeprowadzenie wywiadow z ekspertami, czyli trenerami statystykami, ktorzy
wspotpracujg z klubami najwyzszych poziomow rozgrywek w Polsce. Dodatkowg zmienng
byto sprawdzenie zachowan sportowcoéw w takich specyficznych sytuacjach w zaleznos$ci
od pfci. Jedna z hipotez moze wskazywac, ze kobiety czeséciej niz mezczyzni beda w takich
sytuacjach traci¢ punkty.

Wyniki sg niejednoznaczne, a co za tym idzie nie mogg, na tym poziomie badan prowadzi¢
do daleko idacych wnioskow. Wystepuja interesujace tendencje, ale ich weryfikacja bedzie
wymagata wigkszej iloSci badan lub poglebionej analizy ekspertéw siatkarskich i

psychologow.
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3. Olga Mac — Zastosowanie elementéw Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach
W sporcie

Terapia skoncentrowana na rozwigzaniach to nurt terapeutyczny, ktory zaktada, ze nie jest
konieczne odnoszenie si¢ do problemu, by znalez¢ dobre rozwigzanie w danej sytuacji. W
zwigzku z tym analiza zrodet problemu, okreslanie deficytow klienta czy omawianie
niepowodzen nie sg pomocne w znajdowaniu rozwigzan. Terapia skoncentrowana na
rozwigzaniach bazuje na zasobach klienta, jego umiejetnosciach i mocnych stronach. W
przesztosci nie szuka zrédet problemu, a przyktadow gdy klient potrafil przezwyciezaé
trudnos$ci. Na pierwszym miejscu stawiane sg cele klienta zwigzane z tym jak chce by bytlo,
a nie to czego nie chce. Elementy terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach okazaly sie¢
pomocne rowniez w innych, poza terapeutycznych obszarach, m. in. w sporcie.
Interwencje i1 techniki najczgsciej stosowane to:

- rozmowa o celach

- wydobywanie zasobow klienta

- skalowanie

- pytanie o cud

- opisywanie preferowanej przysztosci

- metoda matych krokow
Nalezy jednak pamigta¢, ze podejsScie skoncentrowane na rozwigzaniach to nie tylko
techniki czy interwencje. Jest to pewnego rodzaju sposéb myslenia o tym co dziata i
pomaga, sposob podejscia do zawodnikoéw 1 koncepcji treningu.
Podczas  wystapienia zostang pokazane praktyczne zastosowania podejscia
skoncentrowanego na rozwigzaniach w pracy z rdéznymi zawodnikami i1 druzynami.
Uczestnicy bedg mogli zobaczyé zarowno pojedyncze zastosowania interwencji jak i

globalne wdrozenia w przygotowaniu mentalnym.

4. Blanka Turska, Jacek Przybylski —Wybrane zagadnienia z treningu mentalnego
w sportach motorowych na podstawie driftingu
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Po wieloletniej praktyce, jako zawodniczka w dyscyplinie ujezdzenie (jezdzietwo) i
obecnie, Profesjonalny Kierowca Driftingowy, chce przedstawi¢ wybrane umiejgtnosci
treningu mentalnego zawodnikow w driftingu.

Podczas referatu, zwroce uwage na wybrane umiejetnosci jakie stosujemy podczas
trenowania do zawodow.

Drifting nazywany jest przez zawodnikow sportem "JEDNEGO BLEDU", dlatego tak
wazny jest kazdy drobny szczegoét treningowy.

Pojawi si¢ tu "GORACZKA PRZEDSTARTOWA", elementy zaktocajace, techniki oraz
kluczowa koncentracja.

Wizualizacja i relaksacja jako wazny trening, plan dzialania, ktére ma ogromne znaczenie
w pracy sportowca 1 wyznacza kolejne kroki na ten najwickszy szczyt.
Przygotowujac si¢ do walki na torze, chce nakresli¢ jak wazna jest pewnos$¢ siebie
zawodnika, kiedy prowadzi czgsto ponad 700 konng maszyna.

Kazda z opisanych technik jest opisany na podstawie literatury znanych psychologdw,

sportowcow i trenerdéw.

5. Adrianna Dzietowiecka, MiquelTorregrossa, YagoRamis, Alexander Latinjak —
Dialog wewnetrzny w sporcie

W ciggu ostatniej dekady znacznie wzrosta liczba publikacji na temat sefl-talk, czyli mowy
wewnetrznej (Daftari, Omar-Fauzee, Sadeghi i Akbari, 2011; Latinjak, 2018; Latinjak, Ramis,
Hatzigeorgiadis&Torregrosa, 2018; Latinjak, Hatzigeorgiadis, Comoutos i Hardy , 2019).
Badania z ostatnich lat wskazuja nowe i intrygujace Sciezki badawcze w tej dziedzinie.
Integracyjna koncepcja skonstruowana na podstawie przeprowadzonych badan wyrdznia dwie
glowne linie badawcze w obszarze mowy wewngtrznej: mowe organiczng 0raz mowe
strategiczng. W ramach organicznej mowy wewngtrznej mozemy takze wyr6zni¢ spontaniczng
mowe wewnetrzng oraz zorientowang na cel (Latinjak, Hatzigeorgiadis, Comoutos& Hardy,
2019). Celem tego badania byto skupienie si¢ na organicznej mowie wewnetrznej |
przeprowadzeniu przegladu systematycznego na podstawie analizy literatury zwigzanej z
danym zagadnieniem. Ponadto za cel ustalono zbadanie tego jak zmienita si¢ koncepcja
postrzegania mowy wewnetrznej na przestrzeni ostatniej dekady oraz jakie sa perspektywy

badawcze w tym obszarze.
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Metodologia wykorzystana w przeprowadzeniu przegladu systematycznego oparta zostata na
metodzie Preferred Reporting Items for SystematicReviews and Meta-Analysis (PRISMA).
Wyniki badania pokazaly, ze mowa wewnetrzna jako jedno z narzedzi treningu mentalnego
stosowanych w praktycznej psychologii sportu jest coraz szybciej rozwijajacym si¢ obszarem.
Zagadnienie to powinno by¢ doktadnie zbadane: zdefiniowane ponownie w $wietle nowych
badan oraz opisane jego atrybuty (funkcje, zastosowanie oraz efekty), a takze zrozumienie i
zbadanie samego zjawiska jakim jest mowa wewngtrzna. Wyniki zostang przedstawione i
przedyskutowane w kontekscie istniejgcej wiedzy i aktualnych kierunkéw badan w ramach

mowy wewnetrzne;.

ROZNICE INDYWIDUALNE W SPORCIE

1. Aleksandra Rozanska, Aleksandra Gruszka-Gosiewska — Zwiazki gietkoSci
poznawczej z cechami tempera mentalnymi wsrod skoczkow spadochronowych.

Wprowadzenie. Gigtko§¢ poznawcza jest niezwykle wazng predyspozycja adaptacyjna,
warunkujaca dostosowywanie si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw Srodowiskowych. Z
przegladu literatury wynika, Ze poziom gigtkoSci poznawczej zaleze¢ moze od natgzenia
cech temperamentalnych, czy poziomu dopaminy. W tym kontekscie wydaje si¢
zrozumiate, ze wigksza potrzeba dostarczania stymulacji wptywa¢ moze na wyzszy poziom
gietkosci poznawczej. Celem badania jest wstgpna weryfikacja wpltywu natg¢zenia
poszczeg6lnych cech temperamentalnych zgodnych z Regulacyjng Teorig Temperamentu
(RTT) Jana Strelaua na poziom gietkosci poznawczej wsrod zawodowych skoczkow
spadochronowych.

Osoby badane i1 procedura. W badaniu uczestniczylo 60 Zolnierzy zawodowych
zatrudnionych na etatach obejmujacych wykonywanie skokow spadochronowych. Badanie
polegato na wykonaniu zadania do pomiaru gi¢tkosci poznawczej, tj. zadania na myslenie
dywergencyjne z testu zastosowan  Guilforda oraz kwestionariuszy do pomiaru
temperamentu i pobudzenia: Kwestionariusza Temperamentu FCZ-KT(R), Inwentarza
Stanu i Cechy Leku STAI oraz Przymiotnikowej Skali Nastroju UMACL w warunku

neutralnym.
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Wyniki. Wytrzymatos¢ i aktywnos$¢ byly istotnie, umiarkowanie i dodatnio zwigzane z
jednym wskaznikiem mys$lenia dywergencyjnego — ptynnoscig (wytrzymatos¢ a ptynnosé
— 1=42; p=.002 oraz aktywno$¢ a ptynnos¢ — r=36; p=.007). Z kolei reaktywno$¢
emocjonalna byla istotnie, umiarkowanie i ujemnie zwigzana z ptynnoscia (r=-.34; p=.013).
Ponadto istotna, umiarkowana i ujemna korelacja wystapita jedynie dla Igku jako cechy (r=-
.31; p=.025).

Whioski. Wyniki badania czg¢$ciowo sg zgodne z postawionymi hipotezami. Cecha
temperamentu bedaca aktywatorem stymulacji wptywa dodatnio na ilo§¢ generowanych
pomystow. Jednak dla petnego zrozumienia tych wynikéw 1 wyjasnienia braku zwigzku z
innymi cechami temperamentu kluczowe jest prowadzenie dalszych badan. Zrozumienie
tych zalezno$ci pozwoli na zaproponowanie zindywidualizowanych treningow dla

zawodowych skoczkow spadochronowych.

2. Joanna Basiaga-Pasternak, Aneta Cichosz-Dziadura — Poziom depresyjnosci a
poczucie skutecznosci, satysfakcja z zycia i style radzenia sobie ze stresem u

mlodziezy uprawiajacej sport

Problematyka zaburzen nastroju oraz zaburzen depresyjnych coraz cze$ciowej jest
poruszana w kontekscie sportowcow (Zarychta i in., 2018, Panza 1 in, 2020). Kazdego roku
kolejni zwodnicy przyznaja, ze cierpig lub chorowali na depresje. Szczegodlnie narazona na
tego typu zaburzenia nastroju jest grupa adolescentow, w ktorej takze coraz czgsciej
obserwuje si¢ wystepowanie depresji. Badania dotyczace zjawiska depresji u sportowcow
wydajg si¢ zatem mie¢ wyrazne uzasadnienie.

Postanowiono ustali¢ jakie sg zaleznosci pomiedzy poziomem depresyjnosci a poczuciem
wlasnej skutecznosci, poziomem satysfakcji z Zycia, stylami radzenia sobie ze stresem u
mtodych sportowcoéw (adolescentow). Ponadto celem badan bylo ustalenie czy poziom
depresyjnosci zalezy od plci badanych i rodzaju dyscypliny sportu (indywidualne —
zespotowe).

Przebadano 95 oséb, adolescentow, 34 kobiet i 61 mezczyzn. Srednia wieku badanych
wynosita 18 lat. Reprezentowali oni zaréwno dyscypliny zespotowe (50) jak i indywidualne

(45). Zastosowano Zestaw Kwestionariuszy do Diagnozy Depresji u Dzieci i Mtodziezy
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oraz Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych, Skale Uogo6lnionej Wiasnej
Skutecznosci i Skale Satysfakcji z Zycia.

Analiza wykazata, ze wraz ze wzrostem poczucia wlasnej skutecznosci (r=-0,54, p<0,001)
oraz satysfakcji z zycia (r=-0,65, p<0,001) obnizal si¢ poziom depresyjnosci wsrod
badanych sportowcoéw. Ponadto wykazano, ze wraz ze wzrostem zadaniowego stylu
radzenia sobie ze stresem (r=-0,35, p=0,001) obnizatl si¢ poziom depresyjnosci. Wzrastat
on natomiast w odniesieniu do stylu nakierowanego na emocje (r=0,64, p<0,001) oraz
angazowania si¢ w czynnos$ci zastgpcze (r=0,23, p=0,023), czyli skladowej stylu
unikowego. Przeprowadzone analizy wykazaly, ze badane kobiety charakteryzowaty sie
wyzszym poziomem depresyjnosci niz me¢zczyzni. Podobne zaleznos$ci zaobserwowano

0s0b osoby trenujacych sporty indywidualne.

3. Michal Dagbski - Predyspozycje temperamentu jako predyktor szans na
mistrzostwo w sporcie

Wprowadzenie: Celem badania jest sprawdzenie, czy cechy temperamentu sg powigzane z
osigganiem mistrzostwa w oparciu o regulacyjna teori¢ temperamentu Jana Strelaua.
Dodatkowym celem jest praktyczne sprawdzenie czy nowoczesne metody big data moga
pomagaé w psychologii sportu dajac rzetelne narzedzia dla zawodnikow, treneréw oraz
rodzicow mitodych sportowcow — stawiajgc hipoteze, ze mozna stworzyé wzor
matematyczny opisujacy prawdopodobienstwo sukcesu w oparciu o temperament.

Osoby badane i1 procedura: grupa badana to 105 sportowcow, uprawiajacych sport na
poziomie zawodowym w wieku od 15 do 50 lat , ktérzy reprezentuja 21 dyscyplin
sportowych. W tej grupie znalazto si¢ 60 0sob o szczegdlnych osiggnigciach sportowych (
min medal na mistrzostwach Polski, medale ME i MS).

W czasie pracy psychologicznej z osobami badanymi, zostaty przeprowadzone badania za
posrednictwem 2 kwestionariuszy: EPQR(s) i FCZ-KT(r).

Wyniki kwestionariuszy zostaly przeanalizowane przy uzyciu metod statystycznych oraz
uczenia maszynowego. Zbadano korelacje migdzy cechami temperamentu a osiggni¢ciem
mistrzostwa a takze metody regresji i ANOVA, aby okre$li¢ formule prognozujaca sukces.
Wyniki: Staz zawodnika oraz temperament moga wyjasni¢ 28% wariancji zmiennej

opisujacej osiggniecie mistrzostwa a najwazniejsza cechg okazuje si¢ by¢ wytrzymatosc.
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Whnioski : Dzigki testom temperamentu mozemy do pewnego stopnia szacowac
prawdopodobienstwo osiggni¢cia mistrzostwa 1 uzy¢ tej procedury do identyfikacji

talentow.

4. Wiktoria Kujawa, Krzysztof Zabieglinski, Dagmara Budnik-Pzybylska -
Uwarunkowania osobowe postrzegania obrazu wlasnego ciala u oséb

uprawiajacych aktywnos$¢ fizyczna

Wstep teoretyczny. Pojgcie obrazu ciala mozna rozpatrywa¢ na wielu plaszczyznach.
Niezmiennym jest jednak fakt, Ze jest to umystowy obraz: rozmiarow, ksztaltow i formy
wlasnego ciata, wplywajacy na ogoélny obraz siebie. Wczesniejsze badania wskazuja, ze
wieloplaszczyznowos¢ zagadnienia wigze si¢ rowniez z wielo$cig badan nad nim, a na
postrzeganie obrazu wlasnego ciala moze wptywaé miedzy innymi uprawianie aktywnos$ci
fizycznej czy osobowos¢. Celem badania byla zatem analiza zalezno$ci wystepujacych
pomiegdzy postrzeganiem obrazu wlasnego ciata a osobowoscig, wsrdd osob regularnie
uprawiajacych aktywnos¢ fizyczna.

Osoby badane i procedura. Respondentami badania byty zarowno kobiety jak i mgzczyzni
uprawiajacy aktywno$¢ fizyczna co najmniej 3 razy w ciagu tygodnia. Przebadanych
zostalo 107 os6b pomigdzy 18 a 70 rokiem zycia. Do przeprowadzenia badania
wykorzystane zostaly trzy narzedzia badawcze: kwestionariusz IPIP-BFM-20 -
International PersonalityltemPoolPolish Version, Skala Oceny Ciata oraz Kwestionariusz
Ja Cielesnego. Dodatkowo respondenci wypelniali ankiete skladajaca si¢ z pytan
pozwalajacych na scharakteryzowanie grupy badanej pod wzgledem aspektow takich jak:
pte¢, wiek, zadowolenie z ciala oraz czynnikow zwigzanych z nadwagg 1 redukcjg wagi u
poszczegdlnych osob.

Wyniki. Analiza zebranych danych wykazala, ze prawie 45% respondentow jest aktualnie
niezadowolona z obrazu wlasnego ciata. Mozna wskaza¢ réwniez, ze w grupie kobiet
zadowolenie z obrazu ciala jest najbardziej modyfikowane przez kontrole wagi, wsrod
mezczyzn natomiast nie zidentyfikowano czynnika, ktory okazal si¢ najbardziej znaczacy.
Zauwazono réwniez, ze osoby zadowolone z obrazu wilasnego ciata uzyskaly istotnie

statystycznie wyzsze wyniki w dwoch z pigciu mierzonych czynnikéw osobowosci:
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Ekstrawersji oraz Stabilno$ci emocjonalnej. Analiza wynikéw z podzialem na pleé
wykazata jednak, ze wsrdd kobiet, poza dwoma wymienionymi, istotne moga okazac si¢
réwniez w niektdrych aspektach Sumienno$¢ oraz Ugodowosc.

Whioski. Wbrew powszechnemu przeswiadczeniu o jednoznacznie pozytywnym wptywie
uprawiania aktywnosci fizycznej na postrzeganie obrazu wlasnego ciata, przeprowadzone
badania wskazuja, ze prawie potowa respondentow nie wykazuje takiej tendencji.
Otrzymane wyniki przedstawiajace zalezno$ci pomigdzy osobowos$cig a postrzeganiem
obrazu wlasnego ciata sg natomiast zgodne z wczes$niejszymi badaniami, w ktorych rodzaj

aktywnosci fizycznej oraz jej czestotliwo$¢ nie byty badane.

5. Maria Aleksandrovich — Struktura temperamentu mlodych tancerzy baletowych

Wprowadzenie. Taniec, z jednej strony, oddaje osobowos¢, temperament i cechy charakteru
tancerza, z drugiej strony interesujacym jest wyjasnienie wlasciwosci tych cech u tancerzy.
Celem niniejszego badania bylo wyjasnienie struktury temperamentu mtodych tancerzy
baletowych. Badanie zrealizowane w ramach strukturalnej teorii temperamentu Rusalova
(1989). Wg Rusalova temperament jest to nie tyle bezposrednia manifestacja w zachowaniu
biologicznych wiasciwosci, ale przede wszystkim jest to efekt ,,generalizacji biologicznych
uktadow funkcjonalnych” na r6zne formy zachowania. Czyli genetycznie zdeterminowany
system indywidualnych wlasciwosci biologicznych czlowieka jest restrukturyzowany i
reorganizowany, tworzac nowy, uogoélniony i stabilny czasowo system cech zachowania
(Rusalov, 1989, s. 818).

Osoby badane 1 procedura. W badaniu wzi¢li udziat 60 mtodych tancerzy (40 dziewczyn i
20 chtopcow, 16-18 lat) ze Szkoty Baletowej w Minsku, Biatorus. Osoby badane wypetniali
poczatkowa wersj¢ Kwestionariuszu struktury temperamentu (OST-105), zawierajaca 8
temperamentalnych wag (ergiczno$¢ fizyczna/spoleczna, plastyczno$¢ fizyczna/spoleczna,
tempo fizyczne/spoteczne, emocjonalnos¢ fizyczna/spoteczna) i 105 elementow.

Wyniki. Analiza statystyczna pokazata, iz w badanej grupie tancerzy wartosci badanych
temperamentalnych wag sa umiarkowanie wysokie badZz wysokie, a znaczne wartosci
odchylenia standardowego wskazuja na znaczne zrdéznicowanie wynikow w obrebie
badanych grup. Ponad 50% badanych tancerzy uzyskali wysokie wyniki w zakresie wag

ergicznosci spotecznej, tempa fizycznego oraz emocjonalnos$ci, tak fizycznej jak i
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spotecznej. Analiza wzgledem plci pokazata, 1z poziom emocjonalnosci spotecznej byt
wyzszy u badanych dziewczat, niz chtopcéw. Analiza wzgledem poziomu sukcesu
tanecznego pokazata, iz poziom ergicznosci fizycznej byt wyzszy u 0s6b odnoszacych
sukcesy taneczne.

Whioski. Uzyskane wyniki moga by¢ interesujace dla psychologdéw 1 nauczycieli tanca
klasycznego oraz mogg by¢ pomocne przy doborze indywidualnych podejs¢ w pracy z

wychowankami.

WARSZTATY

1. Marcin Kwiatkowski — Nowoczesne technologie w psychologii sportu. Szybkos¢

reakcji sportowca — diagnoza, monitoring, trening

Warsztat poprowadzi Marcin Kwiatkowski, ktory zglebi tematyke szybkosci reakcji
sportowca z uwzglednieniem o charakterystyke przetwarzanych informacji: optycznych,
akustycznych, Kkinestetycznych i dotykowych. Z doswiadczen wilasnych opowie o
rezultatach osiggnietych poprzez planowanie 1 prowadzenie treningu w oparciu o diagnoze¢
1 monitoring czasu reakcji w treningu elementow technicznych, taktycznych i
psychologicznych, atakzeinnych,jak cho¢by opracowaniu indywidualnej, optymalnej
rozgrzewki. W ramach zaje¢ zostang omoéwione podstawowe metody diagnostyki,
monitoringu 1 treningu psychologicznego czasu reakcji sportowca z uwzglednieniem
nowoczesnych technologii 1 narzedzi badawczych. Zostanie takze przedstawiona autorska
propozycja badan i ¢wiczen szybkosci reakcji dzieci, mtodziezy i dorostych w oparciu o

system diagnostyczny SportandMinds.pl.

2. Pawel Habrat, Lukasz Smolarow - Spojrzenie trenera. Wokoél ,,Suplementu

narodowego modelu gry. Przygotowanie psychologiczne”

Warsztat prowadzony bedzie w oparciu o tresci opisane w ,,Suplemencie Narodowego

Modelu Gry przygotowanie psychologiczne”, przygotowany przez wspotautorow tej
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publikacji: psychologa sportowego Pawta Habrata oraz trenera Lukasza Smolarowa.
Zajecia bedg koncentrowaly si¢ na praktycznym rozumieniu zjawisk psychologicznych
istotnych z perspektywy pracy trenera. Jednym z podstawowych celow Narodowego
Modelu Gry jest uporzadkowanie zagadnien dotyczacych procesu szkoleniowego oraz
zwrocenie uwagi na strone¢, w ktorg bedzie rozwijata si¢ pitka nozna oraz uporzadkowanie
zagadnien psychologicznych tak, aby staty si¢ one zrozumiale i proste w uzyciu przez
trenerow. OmoOwione zostang przydatne kompetencje w pracy m.in. kompetencje
decyzyjne, kreatywnos¢, ktore sg spojne ze wspotczesnym stanem wiedzy o zagadnieniach

psychologii sportu. Zagadnienia zostaty sprawdzone przez autordw w pracy z druzyna.

DZIEN 2.

WYKLADY PLENARNE

1. prof. Monika Gruszkowska — Aktywno$¢ fizyczna a depresja i choroby
neurodegeneracyjne

Pozytywne skutki aktywnosci fizycznej w sferze psychicznej sa najczgsciej utozsamiane z
poprawg nastroju czy zwigkszeniem dobrostanu emocjonalnego oséb zdrowych. Istniejg
jednak takze dowody naukowe $wiadczace o tym, ze ¢wiczenia fizyczne moga przynosic
korzy$ci w roznych grupach klinicznych. Szczegélnie wazne ze wzgledow spotecznych
wydaja si¢ pozytywne nastgpstwa aktywnos$ci fizycznej u pacjentdw cierpigcych na
depresje 1 choroby neurodegeneracyjne. Od dwéch dekad obserwuje si¢ wyrazny wzrost
liczby chorych na depresj¢, dotyka ona coraz wigkszej liczby 0osob w kazdym wieku — od
dziecifistwa do poznej staro$ci. W wystapieniu omdéwione zostang wyniki populacyjnych
badan poréwnawczych i korelacyjnych, takze prospektywnych, ktére wskazuja na istotne
negatywne zaleznosci migdzy poziomem aktywno$ci fizycznej 1 nasileniem objawow
depresyjnych oraz ryzykiem depresji jak 1 wyniki badan eksperymentalnych, ktore dowodza
spadku wskaznikoéw depresji u 0séb systematycznie ¢wiczacych.

Wraz ze starzeniem si¢ spoteczenstw choroba Alzheimera staje si¢ jednym z najbardziej

powszechnych problemoéw zdrowotnych 0sob starszych. Szczegolnego znaczenia nabiera
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wiec poszukiwanie skutecznych sposobdéw utrzymywania sprawnosci psychofizycznej i
zmniejszania tempa nasilania objawoéw neuropsychiatrycznych u oséb na nig cierpigcych.
W wystgpieniu przedstawione zostang wyniki badan wskazujacych na mozliwos¢
wykorzystania aktywnos$ci fizycznej jako uzupeinienia leczenia farmakologicznego.
Istniejg naukowe dowody, ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne mogg ostabia¢ poznawcze,
behawioralne i funkcjonalne symptomy choroby.

Choroba Parkinsona jest rowniez jedng z najczestszych chordb neurodegeneracyjnych.
Cwiczenia fizyczne sa waznym sojusznikiem w jej przeciwdziataniu i leczeniu. W
wystapieniu dokonany bedzie przeglad badan dotyczacych znaczenia aktywnosci fizycznej
jako czynnika protekcyjnego i terapeutycznego w tym schorzeniu, wskazane zostang takze

mozliwe mechanizmy lezace u podstaw tych zaleznosci.

2. prof. Malgorzata Siekanska — Samoregulacja w sporcie i jej rola na réznych
etapach rozwoju zawodnika

W ostatnich latach samoregulacja zyskata szczegdlne zainteresowanie na gruncie
psychologii sportu (np. Jonker i in., 2009, 2010, 2011,2012; Massey i in., 2013). Jednak
perspektywa rozwojowa dotyczaca samoregulacji jako waznego zasobu indywidualnego,
jest jednym z aspektow, ktéry stosunkowo rzadko jest eksplorowany przez badaczy, a
jednoczesnie jest bardzo interesujacy dla praktykow (np. Kolovelonis i in., 2012). Z punktu
widzenia rozwoju, wraz ze wzrostem zakresu i sity oddziatywania czlowieka na otoczenie
zewngtrzne, umiejetnosci samoregulacji, majace na celu zarzadzanie zasobami
wewnetrznymi, moga rosng¢ (Schaffer, 2005). Kompetencje samoregulacyjne sg jednak
zréznicowane w zalezno$ci od: (a) uniwersalnych zmian majacych wplyw na przebieg
rozwoju (tj. czynnikéw biologicznych i wymagan spotecznych typowych dla danego etapu
zycia) oraz (b) rodzajow indywidualnych zasobow (tj. wiedzy i umiejetnosci) zdobytych
podczas roznych doswiadczen 1 podejmowanych aktywnosci; Bee [2004]). Celem wyktadu
jest przedstawienie glownych faz rozwoju samoregulacji w kontekscie aktywnosci
sportowej. Omoéwione zostang zarowno czynniki ryzyka (np. kryzysy rozwojowe), jak i
czynniki utatwiajace rozwoj umiejetnosci samoregulacji u dzieci, mlodziezy i dorostych

sportowcOw (np. typy zachowan osOb znaczacych wspierajace samoregulacje
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emocjonalng). Ponadto, przedstawione zostang przyktady probleméw zwigzanych z

samoregulacjg oraz mozliwe rozwigzania i sposoby monitorowania postgpodw interwencji.

EMOCJE, MOTYWACJE | POZNANIE CZ. 2

1. Agnieszka Wojtowicz — ZwigzKi stylu kierowania klasg ze stanami emocjonalnymi

uczniow szkol ponadpodstawowych podczas lekcji wychowania fizycznego.

Emocje sg integralnie zwigzane z aktywnoscig cztowieka, rowniez ta sportowa, czy tez
aktywno$cig podczas lekcji wychowania fizycznego (Sawicki i Gorner, 2018). R6znorodne
czynniki moga modyfikowaé stany emocjonalne zwigzane z lekcjami wychowania
fizycznego w szkole, zarowno te odnoszace si¢ do dziatan nauczyciela, jak i te zwigzane z
samymi uczniami.

Celem badania byto okreslenie zwigzkow zachowan nauczyciela wychowania fizycznego z
pozytywnym nastrojem uczniow podczas lekcji, w zalezno$ci od aktywnosci sportowej
uczniéw. W badaniu wzigto udziat 134 uczniéw szkot ponadpodstawowych, wsrod ktorych
43 osoby regularnie trenowaty sport poza szkota (nKobiety=45; Mwiek=19,13+0,68).
Wykorzystano kwestionariusz PANAS do pomiaru pozytywnego nastroju oraz skale LSS,
pozwalajaca na opisanie pigciu rodzajow zachowan nauczyciela WF: instruktazu, wsparcia,
stylu demokratycznego, stylu autokratycznego oraz udzielania pozytywnej informacji
zwrotnej.

Zaobserwowano, ze trenowanie sportu jest moderatorem zwigzku liczby zachowan
instruktazowych (p=-0,22; t=-2,21; p=0,029) oraz pozytywnej informacji zwrotnej (p=-
0,21; t=-2,10; p=0,037) z poziomem pozytywnego nastroju zwigzanego z lekcja WF. U
osOb trenujacych sport im wigcej byto zachowan instruktazowych oraz przekazywanej
pozytywnej informacji zwrotnej przez nauczyciela WF, tym nizszy byl poziom
pozytywnych emocji zwigzanych z lekcja. Niezaleznie od aktywnosci sportowej uczniow,
im wigcej bylo wsparcia ze strony nauczyciela (r=0,30; p<0,001) oraz im bardziej
demokratyczny styl kierowania klasa prezentowat (r=0,45; p<0,001), tym wyzszy byt
poziom pozytywnych emocji podczas lekciji.
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Uzyskane wyniki wskazuja, ze prowadzac zajecia wychowania fizycznego w szkotach
ponadpodstawowych, pozwalanie na wspotodpowiedzialno$¢ uczniow za ksztalt lekcji oraz
dawanie im emocjonalnego wsparcia, moze zwigksza¢ u podopiecznych poziom
pozytywnych emocji. Istotnym wydaje si¢ rowniez indywidualizowanie liczby zachowan
informacyjnych i instruktazowych, czy tez ich forme, zwtaszcza w odniesieniu do uczniow

regularnie trenujgcych sport.

2. llona Bidzan-Bluma, Malgorzata Lipowska — Funkcjonowanie poznawcze

gimnastykow w okresie poZnego dziecinstwa

Streszczenie: Czg$¢ doniesien badawczych wskazuje, ze aktywno$¢ fizyczna oddziatuje
pozytywnie na funkcjepoznawcze (Bidzan-Bluma, Lipowska, 2018; de Greeff, Bosker,
Oosterlaan, Visscher, Hartman,2018).Najbardziej obserwowalne efekty wystepuja u dzieci
uprawiajacych sport regularnie, o umiarkowanej lub intensywnej aktywnos$ci trwajacej
przynajmniej przez kilka tygodni. Do tej pory istnieje matobadan koncentrujacych si¢ na
dzieciach uprawiajacych konkretng dyscypling sportu, w tym nagimnastykach. Z
przeprowadzonych dotychczas badan wynika jedynie, Ze gimnastyka ma pozytywnywptyw
na pami¢¢ roboczg materialu przestrzennego (spatialworkingmemory) (Hsieh, Chang,
Lin,Huang, Hung, 2017). Jednakze brakuje calo$ciowych badan sprawdzajacych rowniez
inne funkcjepoznawcze, jak rowniez pozostale rodzaje pamigci.W badaniach wtasnych
skoncentrowano si¢ na mitodocianych sportowcach-gimnastykach (N=41, wtym 26
dziewczynek 1 15 chiopcow) w okresie poznego dziecinstwa (10-12 lat). Grupe
poréwnawczastanowily dzieci podejmujace si¢ innych form aktywnos$ci.Zaprezentowane
zostang wyniki badan funkcjonowania poznawczego obejmujacego procesypamigciowe,
uwagowe, funkcje jezykowe i wykonawcze, jak rowniez bioelektryczng czynno$¢ mozgu.
W badaniu wykorzystano:

1. Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ (w wersji
zmodyfikowanej, odnoszacej si¢ do dzieci);

2. CFT 20-R, Neutralny Kulturowo Test Inteligencji Cattella — wersja 2 (Cattel R.B.,
Weiss R.H., adapt. Stanczak J., 2013) — [pomiar inteligencji ogdlnej];

3. EEG Biofeedback [zapis bioelektryczny czynno$ci mézgu celem zmierzenia fal

wolnych oraz fal szybkich];
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4. Bateri¢ diagnozy funkcji poznawczych PUL (Borkowska A.R., Sajewicz-Radtke U.,
Lipowska M., Kalka D., 2016) [ocena funkcji poznawczych, ktére pelnig istotng rolg

w osiagnigciach szkolnych, takich jak: uwaga, pamig¢ operacyjna, funkcje

wykonawcze;

5. DUM - Diagnozowanie Uszkodzen Moézgu (Weidlich S., Lamberti G., 1996) [ocena
pamigci epizodycznej materialu wzrokowo-przestrzennego (tempo nabywania nowych
informacji, proces konsolidacji — umiejetno$¢ przejscia informacji z pamigci

krotkotrwatej do dlugotrwatej)]

6. Ankiete wtasng (dedykowana rodzicom, trenerom i nauczycielom).

Omowione zostang wyniki pordwnujace funkcjonowanie miodocianych gimnastykow w
zakresiepamieci krotkotrwatej materiatu werbalnego, wzrokowego, pamigci epizodycznej
materiatuwzrokowego, koncentracji uwagi, selektywnosci uwagi, funkcji wykonawczych
w zakresichamowania, planowania, jak réwniez funkcji jezykowych i1 wspdlczynnik
Theta/Beta zwigzany zkoncentracja uwagi. Zostanie takze przedstawiony profil

funkcjonowania poznawczego gimnastykéw poréwnaniu do dzieci z grupy porownawczej.

3. Jan Blecharz, Krzysztof Wrzesniewski, Michal Spieszny - Wybrane cechy
poznawcze predysponujace do gry w pilke reczna na przykladzie zawodnikow
Reprezentacji Polski

Wprowadzenie.Pitka reczna jest sportem zespotowym, w ktorym zawodnicy muszg
koordynowac swoje ruchy, precyzyjnie/technicznie manewrowac pitkg przy jednoczesnym
wdrazaniu taktyki w zycie. Ponadto poddawani sa bardzo intensywnej zewngtrznej
stymulacji bodZcowej do ktorej musza dostosowac swoje zachowania (Kiss, Balogh. 2019).
Poza posiadanymi umiejetnoSciami motorycznymi, przygotowaniem fizycznym oraz
taktycznym pitkarze rgczni powinni charakteryzowac si¢ specyficznymi umiejetnosciami
poznawczymi (Wagner, Finkenzeller, Wiirth, Duvillard, 2014).

Celem badan byto zidentyfikowanie wybranych cech poznawczych predysponujacych do
gry w pitke reczng na wysokim poziomie. Celem dodatkowym bylo zbadanie czy pozycja
na boisku réznicuje zawodnikéw pod wzgledem sprawnosci psychomotoryczne;.

Osoby badane i procedura.Badania zostaly przeprowadzone w czasie zgrupowania

Reprezentacji Polski w pitce rgcznej, ktore obylo si¢ w grudniu 2018 roku w Cetniewie. W
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badaniu udziat wzieto 35 zawodnikéw Reprezentacji Polski — w tym 16 zawodnikow kadry
A, 8 zawodnikoéw kadry B oraz 11 zawodnikow mtodziezowej reprezentacji Polski.

Cechy poznawcze zmierzono z wykorzystaniem profesjonalnych testow aparaturowych
firmy Schuhfried. Uzyte testy charakteryzuja si¢ udokumentowang bardzo wysoka
rzetelnoscig oraz trafnoscig (Schellig, 2017). W niniejszych badaniach uzyto testow: test
STOOP (umiejetnos¢ koncentracji), test CORSI (krotkotrwalej pamigci przestrzennej), test
PP-R (widzenie peryferyczne) oraz test RT (czas reakcji prostej).

Wyniki.Uzyskane wyniki wskazaty, ze przebadani zawodnicy (niezaleznie od pozycji)
charakteryzowali si¢ wyzszymi od przecigtnej wartosciami testu STROOPa na poziomie
stownym, jednocze$nie w przypadku bezstownego testu zanotowano wyniki ponizej
przecietnej. Pamie¢ krotkotrwata uplasowata sie na poziomie przecigtnym (za wyjatkiem
rozgrywajacych, u ktoérych wyniki te byty wysokie). Ponadto zanotowano ponadprzecigtne
wyniki katéw widzenia wsrdd rozgrywajacych oraz skrzydiowych. W tescie PP wskazano
takze wysokie wyniki ,trackingowania” (koncentracji na wybranym obiekcie) wsrod
rozgrywajacych oraz bramkarzy. Takze czas reakcji badanych zawodnikéw uplasowat si¢
na wysokim poziomie (zwlaszcza w grupie bramkarzy).

Wnhioski.Uzyskane wyniki moga by¢ podstawag do zindywidualizowania procesu
treningowego w celu wzmocnienia silnych stron zawodnikow oraz zniwelowania deficytow

w zakresie percepcji, koncentracji oraz odpornos$ci na stres sytuacyjny.

4. Magdalena Naczk-Musial — Profil motywacyjny mlodych zawodnikéw i

zawodniczek trenujacych plywanie

W sporcie wyczynowym wiele czynnikéw wplywa na wynik sportowy. Szczego6lng role
przypisuje si¢ motywacji, ktorej wlasciwy kierunek i poziom determinuja uzyskiwanie
odpowiedniej efektywnos$ci treningu oraz najwyzszy poziom wynikow sportowych. W
odniesieniu do dzieci i mlodziezy istotne jest rowniez, aby wspierac te rodzaje motywacji,
ktore sprzyjaja rozwojowi nie tylko sportowemu.

Celem badania bylo opisanie struktury motywacji mlodych zawodnikéw i zawodniczek
trenujacych ptywanie, sprawdzenie czy istnieja roznice mi¢dzyplciowe w poziomie ich
motywacji, a takze okre$lenie zwigzkéw pomiedzy motywacja a orientacja sportowa.

W badaniu wzigto udzial 60 mtodych sportowcé$w trenujacych ptywanie (nKobiety=30).
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Wykorzystano Kwestionariusz Orientacji Sportowej SOQ (Gill i Deeter, 1988) oraz
kwestionariusz motywacji Terry'ego i Fowlesa (1985) mierzacy 9 rodzajéw motywacji:
dazenie do doskonato$ci w dziataniu, uzyskanie sprawnosci i poczucia dobrego zdrowia,
poczucie przynalezno$ci, poczucie niezalezno$ci, potrzebe stresu, dazenie do wiladzy i
dominacji, sukces zewng¢trzny, sukces wewnetrzny, potrzeba agresji.

Analizy nie wykazaly istotnych statystycznie réznic miedzypiciowych w poziomie
motywacji, dlatego opracowano profil motywacji dla ogétu badanych. Zaobserwowano
istotne statystycznie réznice w poziomie poszczegoélnych rodzajow motywacji (ANOVA
chi2=125,67; df=8; p<0,001). Poziom potrzeby stresu, dgzenia do wtadzy i dominacji oraz
potrzeby agresji byt na nizszy niz pozostatych rodzajow motywacji. Stwierdzono réwniez,
ze wraz ze wzrostem poziomu dazenia do doskonato$ci w dziataniu, poczucia niezaleznosci,
potrzeby stresu oraz sukcesu wewngtrznego, wzrastal poziom orientacji na
wspotzawodniczenie, natomiast wraz ze wzrostem poziomu motywacji do uzyskania
sprawnosci, poczucia niezaleznosci, sukcesu zewngtrznego, sukcesu wewnetrznego oraz
potrzeby agresji, wzrastal poziom orientacji na zwyci¢zanie. Analizy wykazaty, ze wraz ze
wzrostem poziomu dazenia do doskonatosci, motywacji do uzyskania sprawnosci, poczucia
niezalezno$ci oraz sukcesu wewngtrznego, wzrastal poziom orientacji na osiagnigcie celu.
Mozna zauwazy¢, ze te rodzaje motywacji, ktore moga by¢ zwigzane z negatywnymi
emocjami oraz negatywnymi skutkami spotecznymi, w przypadku badanych sportowcow
byly na nizszym poziomie niz pozostate, co powoduje, ze ptywanie moze by¢ odpowiednim

sportem do polecania mlodziezy, rowniez tej z zaburzeniami zachowania.

5. Marta Szczypinska, Mirostaw Mikicin — Czy trening percepcyjno-motoryczny

poprawia zdolnos$ci poznawcze pilkarzy recznych? — badanie pilotazowe

Cel. Celem badania byta analiza zmian w poziomie zdolnosci poznawczych u pitkarzy
recznych pod wzgledem koordynacji sensomotoryczne, spostrzegania peryferyjnego i
uwagi ogolnej po treningu percepcyjno - motorycznym PMT Blink Pro. Technika
poznawcza jaka jest trening percepcyjno - motoryczny PMT Blink Pro, moze wptywac na
procesy spostrzegania, koordynacji r¢ka-oko-noga oraz uwagi. Wykorzystuje ona
inteligencj¢ komputerowa w systemach informatycznych, dzigki zastosowaniu zadan

zwigkszajacych $wiadomg kontrol¢ czynnos$ci oraz precyzje w analizowaniu sygnalow



1970

VI Ogdlnopolska Konferencja Naukowa lSJO-‘lecie
tet
lll Praktyczna Psychologia Sportu. Wyzwania wspolczesnej psychologii sportu. GSLﬁZ.Z.‘Z; ‘
2020

odbieranych percepcyjnie. Dzigki tego typu ¢wiczeniom sportowcy uzyskuja lepszg forme
psychofizyczna.

Materiat i metoda. W badaniu pilotazowym wzig¢li udziat pitkarze r¢czni (n=10) AZS AWF
Warszawa. Zastosowano Wiedenski System Testow: test do pomiaru spostrzegania
peryferyjnego (PP), koordynacji sensomotorycznej (SMK) i1 uwagi ogélnej (COG).
Pomiary przeprowadzono przed i po 20 treningach percepcyjno - motorycznych PMT Blink
Pro (treningi odbywaly si¢ 2 razy w tygodniu). Kazdy trening trwat 24 minut: 12 rund po 1
minucie. Po kazdej rundzie byta 60 sekundowa przerwa.

Wyniki. Nastgpita zmiana w wynikach testu koordynacji sesnomotorycznej (SMK),
mierzacym koordynacj¢ oko-reka-noga. Zaobserwowano zmian¢g w dwoch wskaznikach na
poziomie (p=0,000): czas w obszarze idealnym % w catym tescie (SMK1) i czas w obszarze
idealnym % po 5 minutach (SMK2). Zaobserwowano rowniez zwigzek pomiedzy polem
widzenia (PP1) i sumg poprawnie zaakceptowanych odpowiedzi (COGI1) (1=0,844) po
treningach percepcyjno - motorycznych (PMT) na poziomie p<,010.

Whniosek. Trening percepcyjno - motoryczny (PMT) poprawil koordynacje
sensomotoryczng (SMK) oraz zwigzek pomiedzy spostrzeganiem peryferyjnym a uwagg u

pitkarzy recznych.

STRES I LEK ZWIAZANY Z RYWALIZACJA SPORTOWA

1. Agata Bogusz — Freediving — mozliwos$ci wykorzystania w treningu mentalnym

Freediving to inaczej nurkowanie na zatrzymanym oddechu. Gtéwnym celem treningu nie
s3 umiejetnosci motoryczne, a wypracowanie strategii behawioralno-poznawczych
pozwalajacych na skuteczng samoregulacj¢, zmniejszenie zuzycia tlenu oraz hamowanie
odruchu wznowienia oddychania. Gtéwny nacisk ktadziony jest na techniki radzenia sobie
ze stresem, samoregulacji, samokontroli oraz obnizania pobudzenia i lgku. Techniki
stosowane podczas freedivingu moga stanowi¢ skuteczne narzedzia w ksztattowaniu sit
mentalnych i odpornosci psychicznej takze w innych dyscyplinach sportowych, jak i w
treningach zarzadzania stresem czy regulacji emocji oraz w terapiach zaburzen lgkowych

lub OCD. Innowacja, w stosunku do standardowych technik treningu mentalnego, jest
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wykorzystanie wody, deprywacji sensorycznej oraz $wiadomego wprowadzania si¢ w
dyskomfort  fizjologiczny i psychologiczny (wstrzymywanie oddechu).
Celem badania byto sprawdzenie, czy osoby uprawiajace freediving réznig si¢ od innych
sportowcow (plywakow) poziomem odczuwanego stresu i twardo$ci psychicznej, oraz
czynnikami majacymi wptyw na odpornos¢ na stres, takimi jak umiejscowienie kontroli,
umiejetnos¢ regulacji emocji oraz poczucie wlasnej skutecznosci. Ze wzgledu na specyfike
treningu freedivingu postawiono hipotezy, ze freediverzy charakteryzuja si¢
korzystniejszymi wynikami ww. wskaznikow. W celu weryfikacji hipotez za pomoca
Internetu przeprowadzono badanie wykorzystujace kwestionariusze samoopisowe: PSS-10,
DRS-15, DERS-18, ANSIE oraz GSES. W badaniu wzigto udziat 208 pochodzacych z
catego Swiata sportowcoOw o réznym poziomie zaawansowania, w tym 143 freediverow oraz
65 plywakow. Wyniki pokazaly, ze freediverzy majg istotnie nizszy poziom odczuwanego
stresu, mniejsze trudnosci z regulacja emocji oraz wyzsze poczucie wlasnej skutecznosci.
Dodatkowe analizy wykazaly, ze wyr6zniaja si¢ oni lepsza kontrola impulsow oraz
wyzszym poziomem wskaznika ,,podejscie do wyzwan”. Uzyskane wyniki moga Swiadczy¢
o tym, ze uprawianie freedivingu wptywa korzystnie na ksztaltowanie odpornosci na stres
oraz prawdopodobnie u freediverow dochodzi do transferu dalekiego umiejetnosci
wypracowanych podczas treningu na niektore zasoby osobiste (sily mentalne) oraz strategie
radzenia sobie. W celu weryfikacji niezbedne s3 dalsze badania o charakterze

eksperymentalnym.

2. Patrycja Sliwinska, Dominika Wilczynska, Anna Szumilewicz - Aktywnosé
fizyczna w cigzy jako antidotum na depresje okoloporodowa w pandemii COVID-
19 - analiza symptomow depresyjnych uczestniczek projektu badawczo-
treningowego ,, HII'T Mama” w kontekscie ich cech osobowosciowych i dobrostanu

psychospolecznego

Wstep. U kobiet w okresie okotoporodowym wzrasta ryzyko zaburzen depresyjnych.
Zwigzane s3 one m.in. z procesami hormonalnymi, zmianami stylu zycia i r6l spotecznych
oraz Igkiem o przebieg porodu i zdrowie dziecka. W pandemii COVID-19 obserwowane

jest znaczne oslabienie kondycji psychicznej przysztych matek.
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Aktywnos¢ fizyczna w cigzy az o 67% obniza ryzyko depresji okoloporodowej, jednakze
mechanizm ten nie zostat w peini wyjasniony. Celem niniejszej pracy byto okreslenie
poziomu symptoméw depresyjnych u kobiet cigzarnych, zglaszajacych si¢ do programu
¢wiczen o wysokiej intensywnosci ,,HIIT Mama”, w kontekscie ich cech osobowosciowych
oraz dobrostanu psychospolecznego.

Osoby badane 1 metody badan. Do programu zgtosito si¢ 35 kobiet w wieku 31 + 4 lat (M
+ SD), w 20 + 4 tygodniu pojedynczej cigzy niepowiktanej. U 15 uczestniczek (43%) byta
to pierwsza cigza.

Badane kobiety miaty prawidlowe wartosci biologicznych wskaznikéw zdrowia, w tym
prawidlowa morfologie krwi, prawidlowe wyniki badania ogdélnego moczu, warto$ci
ci$nienia tetniczego krwi w spoczynku, poziomu glukozy na czczo i profilu lipidowego
oraz wskaznika BMI. W probie wysitkowej do odmowy osiggaly warto§ci maksymalnego
poziomu poboru tlenu (VO2max) $rednio 25,5 £ 5,7 (ml/min/kg).

W celu okreslenia poziomu zaburzen depresyjnych, cech osobowos$ci oraz dobrostanu
psychospolecznego u badanych kobiet, wykorzystaliSmy krotkie, rzetelne testy
psychologiczne: Kwestionariusz Depresji Becka - 11 (Beck Depression Inventory — I, BDI-
I1), Kwestionariusz Osobowosci TIPI-PL (Ten ItemPersonality Inventory) oraz Skalg
Prosperowania (FlourishingScale, FS).

Wyniki. Zdecydowana wigkszo$¢ badanych kobiet (n=33; 94%) nie przejawiata depresji
(sredni wynik BDI-II: 6 =4). U jednej z uczestniczek zaobserwowaliSmy wynik wskazujacy
na niskg depresje (BDI-Il = 12) i u jednej — na depresj¢ umiarkowang (BDI-I1 = 21). Badane
kobiety charakteryzowaly si¢ wysokim poziomem ekstrawersji (12 + 2), ugodowosci (12 £
2), sumiennosci (12 + 2), stabilno$ci emocjonalnej (10 = 3) oraz otwarto$ci na
doswiadczenie (11 + 2). Bardzo wysoko ocenialy swoj dobrostan psychospoleczny (sredni
wynik FS: 51 £ 4).

Poziom ekstrawersji, sumienno$ci, stabilnosci emocjonalnej, otwartosci na doswiadczenie
oraz dobrostanu psychospotecznego ujemnie, statystycznie istotnie korelowat z wynikami
skali depresji (odpowiednio: r =-0,71; r =-0,53; r =-0,58; r = -0,39; r = -0,46; p<0.05).
Whioski. Do programu ¢wiczen o wysokiej intensywnosci zgtaszaja si¢ kobiety cigzarne w
dobrej kondycji psychofizycznej, w wigkszosci nie wykazujace objawow depresyjnych i
wysoko oceniajagce swoje funkcjonowanie w roéznych sferach zycia. Istotnym, z punktu

widzenia profilaktyki zaburzen depresyjnych, wydaje si¢ promowanie ¢wiczen w grupach
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kobiet cig¢zarnych, ktéorych profil osobowos$ciowy moze ogranicza¢ samodzielne

podejmowanie aktywnosci fizyczne;.

3. Piotr Dabrowski — Psychologiczne uwarunkowania radzenia sobie ze stresem osob

uprawiajacych sport wyczynowo, rekreacyjnie oraz nieaktywnych sportowo

Podstawy teoretyczne. Z badania amerykanskich naukowcow z Princeton University
(Schoenfeld i wsp., 2013) wynika, ze aktywno$¢ fizyczna ostabia reakcje mozgu na
stresujagce sytuacje. Podczas aktywnosci fizycznej, zwigzanej z dotlenieniem organizmu,
zwigksza si¢ az czterokrotnie poziom norepinefryny (Davis, 1973; Howley, 1976). Celem
badania jest analiza uwarunkowaé psychologicznych radzenia sobie ze stresem oraz
odpowiedz na pytanie czy uczestnictwo w aktywnosci sportowej, moze determinowac
stosowanie efektywnych styli radzenia sobie ze stresem u sportowcow.

Procedura badania. W badaniu udzial wzigta grupa 83 o0so6b uprawiajacych sport
wyczynowy, 156 0sob uprawiajgcych sport rekreacyjny oraz 143 osoby nieaktywnych
fizycznie. Badani wypelniali Kwestionariusz Radzenia Sobie ze Stresem w Sytuacjach
Stresowych (Strelau i Inn. 2007), Kwestionariusz Nadziei na Sukces (Laguna, Trzebinski,
Zigba, 2005), Skale Poczucia Koherencji (Antonowsky, 1995).

Wyniki. Osoby uprawiajace sport rekreacyjny roznig si¢ od pozostatych badanych grup
stosowaniem stylu skoncentrowanym na unikaniu. Sredni wynik strategii skoncentrowanej
na emocjach u sportowcéw wyczynowych jest istotnie nizszy niz u osob nietrenujacych, a
sredni wynik strategii odwracania uwagi, u nieaktywni fizycznie, istotnie wyzszy od
sportowcow. Srednie wyniki strategii zaprzeczania oraz zaprzestania dziatan sa rowniez
nizsze u sportowcdéw. Wyniki sktonnosci do ryzyka oraz nadziei na sukces sg wyzsze u
sportowcéw niz u pozostatych badanych. Sportowcy zarowno wyczynowi jak tez
rekreacyjni charakteryzuja si¢ wyzszym poziomem poczucia sensownosci i zaradnosci od
nieaktywnych fizycznie.

Whnioski. Fakt uprawiania sportu wyczynowego i rekreacyjnego nie jest istotnym
czynnikiem r6znicujacym badane grupy w obszarze stosowania styli radzenia sobie ze
stresem. Jednakze sportowcy rzadziej przejawiaja nieefektywne strategia radzenia sobie ze

stresem polegajace na zaprzeczeniu oraz na zaprzestaniu dziatan. Sport wyczynowy i
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aktywnos$¢ fizyczna stanowig istotny czynnik odrozniajacy sportowcOw w obszarach

nadziei na sukces, sktonnosci do ryzyka, wiekszego poczucia sensownosci oraz zaradnosci.

4. Anna Ussorowska — Syndrom wypalenia w$rod koszykarek i koszykarzy w wieku
od 15 do 22 lat

Wprowadzenie. Uczestnictwo w sporcie wyczynowym dla wigkszo$ci zawodnikow jest
zrédtem satysfakceji, jednak che¢ sprostania zwigkszajacym si¢ wymaganiom moze by¢
przyczyng chronicznego stresu i w konsekwencji prowadzi¢ do wypalenia (Gustafsson,
Hassmén, Kenttd, Johansson, 2008; Smith, 1986). Wypalenie opisywane jest jako syndrom
psychofizjologiczny, charakteryzujacy si¢ wyczerpaniem emocjonalnym i fizycznym,
poczuciem trwatego obnizenia osiggni¢¢ oraz cyniczng postawg wobec sportu (Raedeke,
Smith, 2001). Zawodnicy, ktorzy doswiadczaja wypalenia, osiagaja gorsze wyniki w
sporcie oraz maj3 problemy zardwno z motywacja jak 1 relacjami interpersonalnymi.
Wypalenie negatywnie wplywa na ich zdrowie psychiczne (Iek, depresja, zaburzenia
odzywiania) 1 fizyczne (podatno$¢ na choroby, naduzywanie substancji psychoaktywnych;
Gustafsson i in., 2008).

Cel badania. Celem badania byto poznanie dynamiki do$wiadczanego stresu i poziomu
wypalenia w trakcie trwania sezonu koszykarskiego.

Procedura badania. W badaniu wzieto udziat N = 181 osoby (nQ = 89; nd' = 92) wyczynowo
uprawiajacych koszykowke w wieku od 15 do 22 lat. Badanie miato charakter podtuzny 1
obejmowalo 4 pomiary przeprowadzone w trakcie sezonu rozgrywkowego. Wykorzystane
zostaly wystandaryzowane kwestionariusze, ktore umozliwily pomiar badanych
zmiennych: Skala odczuwanego stresu PSS-4; Kwestionariusz do badania wypalenia w
sporcie ABQ oraz ankieta wtasnego autorstwa.

Wyniki. Odczuwany stres oraz wypalenie w ciggu sezonu wzrastaly zgodnie z modelem
liniowym, natomiast najwiekszy wzrost odczuwanego stresu i poziomu wypalenia wystapit

pomiedzy drugim a trzecim pomiarem.
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5. Katarzyna Rutkowska, Piotr Gawda, Aleksandra Bys$ — Percepcja stresu w grupie
zawodniczek i zawodnikéw Mlodziezowych Reprezentacji Polski Siatkarskich

Osrodkow Szkolnych

Stres wspotczesnie definiowany jest jako interakcja wymogdéw sytuacji/okolicznos$ci i
zasobow psychologicznych jednostki. W tym rozumieniu, radzenie sobie ze stresem staje
si¢ zasadniczo efektem percepcji danego problemu/wyzwania w kontekscie posiadanych
przez jednostke zasobow, z ktorych moze potencjalnie korzysta¢ w procesie radzenia sobie.
Celem badan byta diagnoza wybranych aspektow radzenia sobie ze stresem w grupie
mtodych sportowcoéw. W badaniach wzigto udziat blisko 150 adeptow pitki siatkowej —
zawodniczek (N=70) i zawodnikéw (N=77) powolanych w sktad mtodziezowych kadr
Polski. Badani byli w wieku 11-15 lat.

W trakcie jednego ze zgrupowan przeprowadzono badania ankietowe dotyczace
problematyki radzenia sobie ze stresem. Mtodziez zostata zapytana o definicje stresu, a
takze w jakich sytuacjach sportowych ten stres jest przez nich ewentualnie odczuwany.
Badani podzielili si¢ réwniez informacjami na temat stosowanych sposobow radzenia sobie
ze stresem. Mtlodziez dokonata rowniez pordwnania percepcji stresogennosci trzech
srodowisk, w ktorych funkcjonuja: sportowego, rodzinnego i szkolnego.

Analiza zgromadzonego materiatu identyfikuje obszary kompetencji psychospotecznych,
ktore warto rozwija¢ u mlodziezy 1 w kontekscie poprawy efektywnosci radzenia sobie ze

stresem.

WYOBRAZENIA I PSYCHOFIZJOLOGIA W SPORICE
1. Natalia Budnik, Aleksandra Kantypowicz, Dagmara Budnik-Przybylska —

Wyobrazenia, obraz ciala a ortoreksja

Ortoreksja to zaburzenie odzywiania niebedace objete zadng obowigzujacy klasyfikacja
medyczng. Polega na jedzeniu jedynie potraw, ktére chory uwaza za zdrowe. Czgsto
prowadzi do znacznych niedoboréw skladnikow odzywczych. Postanowiono ustali¢ czy
umiejetnos¢ tworzenia wyobrazen oraz pozytywny obraz ciala s3 powigzane negatywnie
z predyspozycjami do ortoreksji oraz czy istnieja pozytywne powigzania mi¢dzy obrazem

ciata, a wyobrazeniami.
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Przebadano 100 kobiet w wieku od 18 do 29 roku zycia grajacych w sporty zespotowe takie
jak siatkowka, koszykowka 1 pitka reczna na poziomie zaawansowanym o Srednim stazu
gry 11 lat. Zastosowano Kwestionariusz Umiejetnosci Wyobrazni w  Sporcie,
Kwestionariusz  Intensywno$ci  Wyobrazen Ruchu/-2, Kwestionariusz  Orto-15,
Kwestionariusz BES Skala Ocen Ciata. Wykazano, ze w przypadku umiej¢tnosci tworzenia
wyobrazen tylko skala mistrzostwo (r=-.253, p<.05) oraz wszystkie wymiary obrazu ciata
(atrakcyjnos¢ fizyczna r=.29, p<.01, kontrola wagi r=-.226, p<.05, kondycja fizyczna r=-
.23, p<.05) sa negatywnie powigzane z predyspozycjami do ortoreksji. Zaobserwowano
roOwniez negatywna korelacje pomiedzy kontrola wagi, a umiejetnoscia tworzenia
wyobrazen z perspektywy wewnetrznej (r=-.22, p<.05) i kinestetycznej (r=-.244, p<.05),
brak jest natomiast, korelacji z zewngetrzng perspektywa. Zas kondycja fizyczna najwyzej
koreluje z umiej¢tnoscig tworzenia wyobrazen z pespektywy zewnetrznej (r=-.22, p<.05).

Implikacje praktyczne beda dyskutowane podczas wystgpienia.

2. Dagmara Budnik-Przybylska, Adrian Kastrau, Patryk Jasik, Maria Kazmierczak,
YLukasz Dolinski, Pawel Syty, Marta Labuda, Jacek Przybylski, Selenia di Fronso,
Maurizio Betollo — Oscylacja neuronalna w trakcie wyobrazania sobie wydarzen

sportowych: studium przypadku zeglarza olimpijskiego

Celem niniejszej pracy bylo zbadanie korowych korelatow wyobrazen w zalezno$ci od
instruktazowej modalno$ci wyobrazen (kierowane vs samodzielnie tworzone) przy uzyciu
réznych skryptdow zwigzanych z treningiem 1 rywalizacja. W badaniu przyjelismy
idiosynkratyczng perspektywe analizujac wyobrazenia mentalne do$wiadczonego
dwukrotnego olimpijczyka, aby sprawdzi¢, czy rdézne sposoby instruktazu wyobrazen (tj.
kierowane vs samodzielnie tworzone) oraz rozne skrypty (np. srodowisko treningowe lub
srodowisko zawodow) moga w roézny sposob angazowal aktywno$¢ moézgu. Badany
wysluchiwal kazdego nagranego wczesniej scenariusza zaczerpnigtego z dwoéch
istniejgcych kwestionariuszy dotyczacych zdolno$ci wyobrazen w sporcie, a nastepnie byt
proszony o wyobrazenie sobie danej sceny przez minutg. Podczas wykonywania zadania
monitorowane byly fale moézgowe za pomoca EEG (32-kanatowy g. Nautilus). Nasze
wyniki wskazuja, ze wyobrazenia kierowane mogg indukowaé wyzsze wysokie alfa i SMR

(zwykle zwigzane z selektywng uwaga), podczas gdy wyobrazenia tworzone samodzielnie
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moga ulatwia¢ wyzsze niskie alfa (zwigzane z globalnym stanem spoczynku i relaksacjg).
Wyniki sg dyskutowane w $wietle hipotezy neuronalnej efektywnosci jako markera
optymalnej wydajnosci i przejsciowej hipofrontalnosci jako markera stanu flow. Podczas

prezentacji przedstawione zostang praktyczne zalecenia dotyczace treningu mentalnego.

3. Adam Czyczel, Franciszek Makurat, Dagmara Budnik-Przybylska, Tony Morris

— Wyobrazenia i trening pilkarzy noznych

Celem niniejszego badania jest sprawdzenie czy 1 w jaki sposob trening wyobrazeniowy
moze pomdc dzieciom w podnoszeniu swoich umiejetnosci pitkarskich. W poszukiwaniu
nowych rozwiagzan i efektywniejszego szkolenia, trening mentalny moze stanowi¢ wazne
narzedzia w rozwoju umiejetnosci mtodych sportowcow. Wiele badan na temat treningu
wyobrazeniowego zostato przeprowadzonych na elicie sportowej lub doswiadczonych juz
zawodnikach. Jest tez coraz wigksza liczba badan przedstawiajaca wykorzystanie treningu
wyobrazeniowego wsrod dzieci i mtodziezy( Orlick 1990, Li Wei et al. 1992, Chandler-
Munroe 2005,2007, Botwina 2010), ale liczba badan w tym zakresie jest znacznie mniejsza.
Przebadana zostala grupa 35 oséb, w wieku od 10 do 14 lat. Zostali oni podzieleni na grupe
badang, ktora stanowita 18 zawodnikow 1 grupe kontrolng sktadajaca si¢ z 17 zawodnikow.
Kazda z os6b dostata do wypelnienia Kwestionariusz Umiejgtnosci Tworzenia Wyobrazen
w Sporcie — SIAM i Kwestionariusz obrazowania ruchu MIQ-3.
Trening wyobrazeniowy rozpoczal si¢ od warsztatu w ktorym zostaly przedstawione
metody tworzenia wyobrazen, technika relaksacyjna, materialy wideo z pokazem
,ldealnego wykonania” ¢wiczenia oraz sposob tworzenia rutyny przygotowawczej. W
pdzniejszym okresie dzieci przez 6 tygodni wykonywaly specjalnie przygotowany program
treningu wyobrazeniowego.

Uzyskane wyniki przez zawodnikdw w pre-tescie i1 post-tescie moga $swiadczy¢
o pozytywnym oddzialywaniu treningu wyobrazeniowego na wykonanie sportowe.
Zawodnicy z grupy eksperymentalnej uzyskali statystycznie lepsze wyniki w strzale do
obreczy, a w uderzeniu do matej bramki nie zauwazono statystycznie wigkszych wynikow,

ale zauwazono wyrazng tendencje wzrostowa.
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4. Jacek Przybylski, Dagmara Budnik-Przybylska — Jak umiejetno$¢ wyobrazen

wigze si¢ z odpornoS$cia w sporcie?

Odpornos¢ psychiczna jest jedna =z najczgéciej wymienianych umiej¢tnosci
przyczyniajacych si¢ do uzyskania wynikow w sporcie (Sankowski 1 Gracz, 2007). Wg
koncepcji C. Dweck (2006) moze by¢ postrzegana jako cecha stata lub zmienna (Gucciardi
i in.,, 2015). Trening wyobrazeniowy jest jednym z elementow kluczowych
wykorzystywanych w treningu mentalnym (Cumming i in., 2007; Morris i in. 2005).
Dodatkowo osoby posiadajace wysoka umiej¢tno$¢ wyobrazania (jako ceche) wykorzystuja
wyobrazenia cze$ciej. Wyobrazenia uzywane przez sportowcoéw petnig funkcje poznawcze
i motywacyjne (Paivio, 1985), gdzie ogolne wyobrazenia motywacyjne mistrzostwa (MG-
M) obejmujg obrazy poczucia pewnosci siebie, kontroli czy odpornosci (Hall i in., 1998,
Munroe 1 in. 2000, Giacobbi 1 in. 2000). Celem naszego badaniu byla analiza
korelatowumiejetnosci wyobrazen w sporcie i odpornos$ci psychicznej, a takze odpowiedz
na pytanie, czy umiejetno$¢ stosowania wyobrazen moze by¢ predyktorem odpornosci
psychicznej. W badaniu udziat wzigli sportowcy dyscyplin indywidualnych i druzynowych
- 164 osoby w wieku 14-72 lat (M=29.97, SD=7.87) 55 kobiet, 107 m¢zczyzn ze $rednim
stazem M=6.48 (SD=6.15). W badaniu wykorzystano: Kwestionariusz Umiejetnosci
Wyobrazni w Sporcie (SIAQ) (Williams 1 Cumming 2011 w polskiej adaptacji Budnik-
Przybylska, Karasiewicz 2020), Ukryte teorie odpornosci psychicznej (Gucciardi i in., 2015
w przektadzie J. Przybylskiego), Indeks odpornosci psychicznej (Gucciardi 1 in. 2015 w
przektadzie J. Przybylskiego). Wyniki wykazaty iz wszystkie wymiary kwestionariusza
SIAQ pozytywnie korelujg z odporno$cig psychiczng. Odporno$é jako postrzegana cecha
stala negatywnie koreluje z wigkszoscig wymiarow wyobrazen (poza celem 1 afektem),
natomiast postrzeganie odpornosci jako  zmiennej pozytywnie koreluje ze skala
umiej¢tnosci 1 mistrzostwa. Analizy regresji wykazaly, Zze wymiary umiej¢tnosci
wyobrazen stanowig istotne predyktory zarowno indeksu odporno$ci jak rowniez ukrytych

teorii odpornosci psychicznej. Uzyskane wyniki beda dyskutowane podczas prezentacji.

5. Kamila Litwic-Kaminska, Konrad S. Jankowski — Chronotyp i zaangazowanie w
sport jako predykatory czasowych parametrow snu z pomiaru aktygraficznego

wSsrod studentow



1970

VI Ogdlnopolska Konferencja Naukowa lSJO-‘lecie
tet
lll Praktyczna Psychologia Sportu. Wyzwania wspolczesnej psychologii sportu. GSLﬁZ.Z.‘Z; ‘
2020

Wprowadzenie. Wystarczajaca ilo$¢ snu jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania
wszystkich ludzi. Szczegolne istotne jest to jednak w przypadku sportowcow ze wzgledu
na znaczenie snu dla regeneracji i poziomu wykonania. Sportowcy uniwersyteccy, taczac
role studenta i sportowca, moga czesciej cierpie¢ na problemy ze snem w poroéwnaniu z
rowiesnikami, ktorzy sa wylacznie studentami. Codzienny rytm zycia studentow
sportowcow, wypetniajacych wiele rdl spolecznych, moze nie by¢é zgodny z ich
chronotypem. Celem tych badan byto sprawdzenie czy uczestnictwo w sporcie i chronotyp
wyjasniajg czasowe parametry snu z pomiaru aktygraficznego.

Osoby badane 1 procedura. Proba obejmowata 82 studentow sportowcow i 40 osob
nieaktywnych fizycznie. Osoby badane wypetnialy Kwestionariusz Rytmow Aktywnosci
Dobowej (polska wersja Morningness-EveningnessQuestionnaire) a nastgpnie przez trzy
kolejne dni robocze za pomocg aktygraféw zbierano dane na temat ich czasu zasypiania 1
budzenia si¢ oraz $rodka i dtugosci snu.

Wyniki. Analiza kowariancji z grupa (studenci sportowcy/niesportowcy) i chronotypem
jako zmiennymi niezaleznymi pozwolita ustali¢, ze wieczorno$¢ pozwala przede wszystkim
przewidywaé pozniejsza godzing zasypiania (3=-0,36; p<0,001), a bycie sportowcem
wczesniejsza godzing budzenia sie (8=0,16; p=0,047) 1 krétsza catkowita dlugos¢ snu
(6=0,25; p=0,001).

Whioski. Rezultaty badania potwierdzaja poglad, ze studenci cierpig na niewystarczajacg
lo$¢ snu, co zgodnie z wezedniejszymi doniesieniami moze mie¢ negatywny wptyw na ich
zdrowie, samopoczucie i wyniki sportowe. Badania wskazuja na konieczno$¢ zwigkszenia

ilosci snu oraz poprawe higieny snu u wszystkich studentow.

PSYCHOLOGIA SPORTU W DYSCYPLINACH DLUGODYSTANSOWYCH

1. Wojciech Walerianczyk — Perfekcjonizm a wykonanie sportowe podczas biegu na

dystansie 10 kilometrow

Wprowadzenie. Poprawa wykonania sportowego jest jednym z najwazniejszych celow w

psychologii sportu. Jednak nawet w wypadku konstruktéw od dawna obecnych w dyskursie
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psychologicznym, mozemy zauwazy¢ takie, ktorych wptyw na wykonanie sportowe nadal
nie jest do konca jasny. Swietnym przyktadem takiej zmiennej jest perfekcjonizm, ktory
mozna definiowaé jako tendencj¢ do posiadania wysokich standardow osobistych oraz
stawiania sobie wygorowanych celéw, ktorej towarzysza nazbyt krytyczne oceny oraz
nadmierne watpliwosci dotyczace podejmowanych dziatan. Wspotczesnie za niezbgedne w
rzetelnym badaniu perfekcjonizmu uwaza si¢ wyrdznienie jego dwoch wymiardw:
perfekcjonistycznych dazen 1 obaw.
Osoby badane i procedura. Badanie zostato przeprowadzone podczas Biegu Niepodleglosci.
332 osoby (190 mezczyzn, 142 kobiety), wypeklity Kwestionariusz Perfekcjonizmu w
Sporcie przed startem i ukonczyly bieg.

Wyniki. Wyzsze perfekcjonistyczne dazenia byly predyktorem lepszego wyniku i
odpowiadaty za 7% wariancji w wyniku koncowym (przy kontroli wieku i plci).
Dodatkowo, moderowaty tez zalezno$¢ migdzy wynikiem przewidywanym, a wynikiem
koncowym - u 0s6b z wyzszym poziomem perfekcjonistycznych dazen, réznica mi¢dzy
tymi wynikami byla istotnie mniejsza. Perfekcjonistyczne obawy nie wykazaly
bezposredniego wplywu na wynik. Doktadniejsza analiza pokazuje jednak, ze moga one
ostabia¢ pozytywny wpltyw perfekcjonistycznych dazef, ale tylko, gdy oba wymiary
perfekcjonizmu osiggaja wysoki poziom.

Whioski. Perfekcjonistyczne dazenia, mierzone przed zawodami, moga wptywac zar6wno
na wynik oczekiwany, jak 1 na wynik koncowy w biegu. Ich wplyw jest istotny tak w
procesie przygotowan do zawodow (m.in. ci¢zszy i bardziej systematyczny trening), jak i
podczas samego biegu (np. poprzez wigksza wytrwato§¢ w obliczu narastajacego
zmeczenia). Kolejnym krokiem w badaniach jest pordwnanie mechanizmu wplywu na

wynik w sportach o odmiennej charakterystyce.

2. Wojciech Walerianczyk — ,,Dzi¢ki, ale moglem lepiej” — wplyw perfekcjonizmu i

stopnia realizacji celu na reakcje emocjonalnga po zawodach biegowych

Wprowadzenie. To jak zawodnicy oceniaja swoje wykonanie sportowe w zawodach zalezy
w duzej mierze od stopnia w jakim zrealizuja swoje cele. Na t¢ ocen¢ oraz powstajaca w jej
wyniku reakcje emocjonalng wptywaja tez zmienne osobowosciowe. Jedng z nich jest

perfekcjonizm, w sktad ktérego wchodza perfekcjonistyczne dazenia oraz
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perfekcjonistyczne obawy. Badania w tym zakresie nie byty jeszcze prowadzone w trafnym
ekologicznie kontekscie zawodow sportowych.

Osoby badane i procedura. Badanie zostalo przeprowadzone podczas biegu ulicznego na
dystansie 10-km. Udzial wzig¢to 188 osob (86 kobiet i 102 mezczyzn). Przed biegiem
zawodnicy wypetiali Kwestionariusz Perfekcjonizmu w Sporcie, natomiast 4-6 dni po
starcie - Przymiotnikowg Skale Nastroju UMACL, w sktad ktérej wchodzg trzy czynniki:
pobudzenie napigciowe 1 energetyczne oraz ton hedonistyczny. Dane dotyczace wynikow
w biegu zostaty zaimportowane z oficjalnej strony organizatora.

Wyniki. Analiza regresji wykazala, ze oba wymiary perfekcjonizmu oraz stopien realizacji
wyznaczonego przed zawodami celu na bieg ttumacza 17-21% zmienno$ci w wymiarach
nastroju. Wyzszy ton hedonistyczny (poczucie przyjemnos$ci) po biegu byt przewidywany
przez nizsze perfekcjonistyczne obawy oraz wyzszy stopien realizacji celu. Dla pobudzenia
energetycznego 1 napigciowego widoczne byty efekty moderacji obu wymiarow
perfekcjonizmu oraz stopnia realizacji celu. Analiza obszaréw istotnosci moderacji
pokazata, ze tylko osoby z niskimi perfekcjonistycznymi obawami byty w stanie odczuwaé
WyZzsz3 energie i nizsze napigcie po osiggni¢ciu swojego celu.

Whioski. Uzyskane wyniki wspieraja tez¢ o istnieniu perfekcjonistycznej reaktywnosci,
ktéra mozna obserwowac nie tylko w silnej emocjonalnej reakcji na porazke, ale tez w
braku przyjemnej i motywujacej reakcji po wygranej - taki wzor reakcji emocjonalnej moze

czesciowo thumaczy¢ zwiazki perfekcjonizmu z wypaleniem sportowym.

3. Aleksandra Samelko — Stany afektywne i stres a wlasciwos$ci osobowosciowe osob
uczestniczacych w biegu na 100 km

Wprowadzenie. Celem badania bylo poréwnanie standéw afektywnych oraz stresu grupy
biegaczy ultramaratonu mierzonych przed startem oraz po zakonczeniu konkurencji, jak
réwniez ustalenie istotnych zalezno$ci migdzy badanymi zmiennymi emocji, stresu i
nastroju a statymi cechami osobowosci 1 emocji.

Osoby badane. W badaniu wzigto udziat 20. m¢zczyzn- amatorow, ktorzy startowali w
biegu na 100 km. w wieku miedzy 29. a 68. r.z. (M=45.05, SD= 9.62). Srednia dystansu,
ktory przebiegli badani to 90,75km (SD=12,35).
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Procedura i narzedzia badawcze. Wstepny etap badan odbyl si¢ w dniu poprzedzajacym
udziat w biegu. Badanych poinformowano o celu badania oraz procedurze. Wtedy tez
wypelnione zostaly ankiety zawierajace podstawowe informacjami dotyczace wieku,
swiadome zgody na udziat w badaniu, Inwentarz Osobowos$ci NEO-FFI, a takze
kwestionariusz emocji (cech) Skalg Uczu¢ Pozytywnych i Negatywnych (SUPIN, wersja
C20). W dniu startu badanie zostato podzielone na dwa etapy. Pierwszy z nich rozpoczynat
si¢ najwczes$niej w 1 godzing przed startem. Grupa uzupelniata kwestionariusze nastroju
(Profile of MoodState ), stanow emocji (Skala Uczué¢ Pozytywnych i Negatywnych SUPIN,
wersja C20) oraz stresu (Skala Odczuwanego Stresu PSS-1 Drugi etap miat miejsce po
ukonczeniu konkurencji. Ten sam zestaw kwestionariuszy ultramaratonczycy wypeniali od
razu po biegu.

Wyniki. W mierzonych skalach zauwazono istotne rdznice statystyczne. Poziom
odczuwanego stresu byt nizszy po biegu (t=7,215; p<0,001). W skalach nastroju znuzenie
okazato si¢ istotnie wyzsze po udziale w zawodach ( t=-3,962; p=0,001), a napigcie nizsze
(t=3,895; p=0,001). Ujawniono istotne dodatnie zwigzki mi¢dzy ugodowoscig a poziomem
zyczliwosci zardwno za pierwszym ( r=0,548; p=0,012) jak i drugim razem ( r=0,637;
p=0,003). Rezultaty ukazaly tendencj¢- ultramaratonczycy bardziej neurotyczni
doswiadczali wiekszego stresu przed biegiem (r=0,437; p=0,054). Stany emocji mierzone
dwukrotnie okazaty si¢ nieistotne statystycznie.

Whioski. Dhugotrwaty wysitek fizyczny moze sprzyja¢ redukcji poziomu stresu.
Szczegolnie korzystny efekt odczuwania stresu moze by¢ zauwazony w przypadku
sportowcOéw neurotycznych, ktoérzy wyrdzniaja si¢ wsrod badanych podwyzszonym

poziomem tej cechy.

4. Michal Kedra — Czy warto by¢ pozytywnym? Pozytywna orientacja w

przewidywaniu wynikow biegow dlugodystansowych

Bieganie, w tym takze biegi uliczne, zyskuje coraz wigkszg popularno$¢. Wyniki badan
wskazuja na pozytywne skutki biegania dla zdrowia psychicznego i1 odczuwanego
dobrostanu. Jednakze czynniki wptywajace na poprawe wynikéw w biegach nie sg do konca
znane. Jednym z czynnikdw psychologicznych, ktoéry moze mie¢ znaczenie w

uzyskiwanych wynikach podczas biegow dlugodystansowych moze by¢ pozytywna
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orientacja. Jest to zmienna latentna wyzszego rzedu, lezaca u podtoza samooceny,
satysfakcji z zycia 1 optymizmu. Celem badania byto sprawdzenie, czy zwigzek miedzy
pozytywna orientacja a wynikiem uzyskiwanym w biegu jest mediowany przez
oczekiwania co do uzyskanego wyniku.

Badanie zostato przeprowadzone w grupie 204 maratonczykow startujacych w biegu
ulicznym. Przed startem badani wypetiali kwestionariusz, ktory mierzyt pozytywna
orientacj¢, podawali czas, jaki bylby dla nich satysfakcjonujacy w tym biegu oraz swdj
wzrost i wage (wskazniki BMI). Badani podawali réwniez swo6j numer startowy, na
podstawie ktorego okreslano wynik osiggniety w biegu. Analiza wynikéw za pomoca
modelowania rownan strukturalnych pokazata, ze wyzszy poziom pozytywnej orientacji ma
zwigzek z wyzszymi oczekiwaniami co do wyniku, a to z kolei przektada si¢ na lepszy czas
uzyskany w biegu, nawet wtedy, gdy kontrolowane jest BMI. Wykorzystujac metode
bootstrapingu potwierdzono postulowany mechanizm mediacji.
Wyniki wskazuja na znaczaca rol¢ pozytywnej orientacji 1 opisuja mechanizm
psychologiczny, poprzez ktéory wplywa ona na osigganie wynikow w biegach
dlugodystansowych. Rezultaty badania moga by¢ przydatne dla psychologéow sportu i
trenerow.

PLAKATY

1. Anna Ostrowska-Karpisz — Postrzeganie sukcesu wsrod ptywakéw wyczynowych

— osiagnigcia czy wszechstronny rozwoj

Zawodnik przechodzac poszczegdlne etapy rozwoju sportowego (etap probowania,
specjalizacji, inwestowania), stopniowo zwigksza sw0j poziom sportowy 1 zaczyna
postrzega¢ uprawiang aktywno$¢ fizyczng jako dominujagca w swoim zyciu i dajaca
mozliwo$¢ na wszechstronny rozwo6j i osigganie wynikOw na najwyzszym poziomie
(pobijanie rekordow, zdobywanie medali). Natomiast mniej zwraca uwage na kwestie, ktore
na wczesniejszych etapach byly istotne (wigcej aktywnosci w obszarze innych dyscyplin,
racjonalny podzial miedzy zabawa a treningiem), (por.: Rozwojowy Model Udziatu w
Sporcie, J. Coté i wsp., 2003). Duzg rolg¢ w jego codziennym treningu zaczyna odgrywacé
samoregulacja, dzigki ktorej sam organizuje swoj proces uczenia sig¢, a co za tym idzie moze

on wdraza¢ i rozwija¢ planowane zachowania, aby osiggna¢ wiasne cele (Kanfer, 1970a;
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Delong; 1994, Brown, 1998; De Jong, Simons, 1988). Celem badania byto (a) sprawdzenie
jak zawodnicy w zaleznos$ci od wieku 1 plci postrzegaja sukces oraz (b) jak postrzeganie
sukcesu i poczucie wlasnej skutecznosci jest zalezne od poziomu sportowego. Kryteria
wlaczenia obejmowaly: uprawianie wyczynowe pltywania oraz udziat w zawodach i testach
sprawnos$ci, na podstawie ktorych byt okreslany poziom sportowy danego zawodnika.
Wsrod badanych przeprowadzono kwestionariusz osobowy, kwestionariusz poczucia
wlasnej skutecznosci oraz testy umiejetnosci ptywackich. W analizie zastosowano metode
mieszang, obejmujacag pomiary jakosciowe i ilo§ciowe (O’Cathain, 2009). Wyniki ujawnity
roéznice w postrzeganiu przez zawodnikdéw sukcesu w zalezno$ci od wieku, plci 1 poziomu
sportowego, jaki prezentuja oraz zwigzek migdzy poziomem sportowym a poczuciem
wlasnej skutecznosci. Wyniki mogg mie¢ praktyczne zastosowanie dla trenerow, ktorzy
wiedzac, jak zawodnicy rozumieja sukces moga im pomdc w osigganiu ich wilasnego

,,Sukcesu”.

2. Monika Bidzan — Wplyw ¢wiczen wytrzymalosciowych na nastr6j wywolany

stresem

Wprowadzenie. Dane wskazujag na stres s$rodowiskowy jako jeden z czynnikow
prowadzacych do obnizenia nastroju. Ostatnie badania oparte na modelu zwierzecym
wskazujg, ze aktywno$¢ fizyczna ma dziatanie protekcyjne wobec obnizonego nastroju
wywolanego stresem (Agudelo i in., 2014). W badaniu tym, nadekspresja PGC-la w
migsniach szkieletowych byla mediatorem odporno$ci na zachowania depresyjne
wywotane stresem. Zjawisko nadekspresji PGC-1a stwierdza si¢ w trakcie wykonywania
¢wiczen wytrzymatosciowych.

Opierajac si¢ na odkryciach, ze wywotana wysitkiem fizycznym ekspresja PGC-la w
migsniach szkieletowych moze chroni¢ przed neurobiologicznymi mechanizmami
obnizonego nastroju wywotanymi stresem, w przeprowadzonym badaniu poréwnano
nastro] wywotany stresem u biegaczy dlugodystansowych z grupa kontrolng. Grupa
biegaczy przed testem manipulacji stresem poddana zostala ¢wiczeniom
wytrzymato$ciowym.

Ponizsze badanie jest czescig wiekszego projektu finansowanego przez Narodowe Centrum

Nauki (nr projektu: 2019/35/N/NZ7/03757)
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Uczestnicy badania. Do badania zrekrutowano biatych dorostych mezczyzn w wieku od 28
do 48 lat (N =47). Grupe eksperymentalng stanowili biegacze dtugodystansowi z 2-5 letnim
doswiadczeniem w bieganiu i podobnym czasie w pokonywaniu dystansu poétmaratonu (n
= 20). Grupa kontrolna sktadata si¢ z 0s6b niebedacych sportowcami (n = 27).

Procedura. Na poczatku badania przeprowadzono ocen¢ nastroju za pomocg
Przymiotnikowej Skali Nastroju (MoodAdjectiveCheck List, UMACL) (Mathews,
Chamberlain & Jones, 1990, w polskiej adapt. Ewy Gorynskiej, 2005). Nastgpnie grupa
biegaczy dlugodystansowych wzigta udzial w tescie wytrzymato§ciowym VO2 Max na
biezni. Grupa kontrolna nie podejmowata zadnej formy aktywnosci fizycznej. Nastgpnie
wywolano reakcje stresowa z wykorzystaniem zwalidowanego testu manipulacji stresem,
Trier SocialStress Test (TSST) (Kirschbaum, Pirke i Hellhammer, 1993) w obu grupach
uczestnikow. Po tescie manipulacji stresem ponownie oceniono nastrdj.

Wyniki. Przedstawione zostang wyniki poréwnujagce poziom nastroju w grupie

eksperymentalnej oraz kontrolnej przed i po teScie manipulacji stresem.

3. Weronika Krdél, Aleksandra Gruszka-Gosiewska — Pozytywny zwigzek miedzy

charakterystykami treningu biegowego a oceng gietkosci poznawczej

Wprowadzenie. Gigtko$¢ poznawcza jest definiowana jako kompetencja odnoszaca si¢ do:
swiadomosci, ze w kazdej sytuacji dostgpne sg rézne opcje 1 alternatywy, gotowosci do
elastycznego dostosowania si¢ do sytuacji oraz wlasnej skutecznosci w byciu elastycznym.
Istnieja przestanki, ze pewne formy treningu sportowego wiaza si¢ z lepszym
funkcjonowaniem poznawczym.

Celem badania bylo sprawdzenie czy istnieje zwigzek migdzy poziomem gigtkosci
poznawczej a charakterystykami treningu sportowego.

Osoby badane/procedura. W badaniu wzigto 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 - inne rodzaje biegania. Badanie obejmowalo Skalg
Gigtkosci Poznawczej oraz informacj¢ o treningach.

Wyniki: Nie wykazano réznic w poziomie gietko$ci miedzy dwiema grupami biegaczy.
Liczba lat regularnych treningéw 1 czgstotliwos$¢ treningdw byty istotnie statystycznie

skorelowane z wynikiem na Skali Gigtkosci Poznawczej, niezaleznie od rodzaju sportu.
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Ponadto w grupie biegaczy na orientacje duza liczba startow w zawodach byla istotnie
skorelowana z gig¢tkoscig poznawcza. Nie stwierdzono zwigzku pomiedzy poziomem
gietkosci, a liczbg lat od rozpoczgcia treningéw ani wiekiem.

Whioski. To badanie pokazuje, ze nate¢zenie treningu sportowego wigze si¢ z gigtkoscia
poznawczg rozumiang jako subiektywne poczucie wiasnej skutecznosci, ktore moze
wtornie wptywacé na efekty treningu. Za powyzszy zwigzek odpowiada prawdopodobnie
aktywno$¢ fizyczna, poniewaz nie stwierdzono rdznic w poziomie gietkosci ze wzgledu na
typ uprawianej dyscypliny biegowej. Jest to spdjne z wynikami pokazujacymi, ze sport
wptywa korzystnie na aktywnos$¢ poznawczg. Wyniki sugeruja, ze plan treningowy moze
wiazac si¢ z psychologicznym i poznawczym funkcjonowaniem, co moze przektadac si¢ na

wyniki sportowe.

4. Malgorzata Slawinska — Dwutorowa Kkariera mlodych sportowcow: Projekt

Erasmus + Sport. Dual Career for Junior Athletes (DCJA)

Harmonijne taczenie kariery sportowej z nauka jest duzym wyzwaniem dla mlodych
zawodnikow (Morris 1 wsp, 2020). Zgodnie z holistycznym modelem Wyllemana i wsp.
(2013), w wieku 15-19 lat nastepuja fundamentalne zmiany na poziomie wszystkich pieciu
wymiardw rozwoju sportowca, w tym: poziomu sportowego, psychologicznego rozwoju
zawodnika, psychospotecznego funkcjonowania, wymagan ze strony szkoly oraz zrodta
finansowania udzialu sportowego. W celu zaproponowania praktycznego rozwigzania
wspierajacego funkcjonowanie dwutorowej kariery miodych ludzi w sporcie zostato
przeprowadzone badanie, ktore miato dwa cele: Identyfikacje barier 1 wyzwan mtodych
sportowcOw na S$ciezce kariery dwutorowej oraz stworzenie na podstawie uzyskanych
wynikow kurs MOOC (Massive Online Open Course) z kontentem e-learningowym
odpowiadajacym na zidentyfikowane w badaniu potrzeby mtodych sportowcow. Projekt
badawczy zostat przeprowadzony w ramach programu Erasmus + Sport, w projekcie Dual
Career for Junior Athletes (DCJA). W badaniu wzigto udziat 1117 mtodych sportowcow z
siedmiu europejskich krajow (Wielka Brytania, Hiszpania, Grecja, Stowenia, Polska oraz
Wiochy). Dane zostaly zebrane za pomocg metod mieszanych. Badania kwestionariuszowe
(RSQ-JA oraz DCCQ-A) objety 1117 osob i zostaly uzupelnione o wywiady

przeprowadzone z 70 sportowcami. Wyniki wskazaly na wyzwania i bariery miodych
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sportowcoOw tj. ograniczony czas, czeste podrdze, kontuzje, niedostateczne wsparcie
finansowe. Badania réwniez wskazaly na potrzeby miodych sportowcow, ktére sg
niezbedne do lepszego taczenia kariery sportowej z edukacja oraz bardziej zbalansowanego

zycia.

5. Tamara Pielas, Aleksandra Adamiec — Program treningu mentalnego w Akademii
Pitlkarskiej Wisla Krakow - struktura, funkcjonowanie, glowne Kkierunki

oddzialywan

Celem wystapienia jest przedstawienie struktury i filozofii pracy zespolu psychologow
sportu w Akademii Pitkarskiej Wista Krakow. Ewolucji programu od momentu powstania
w 2016 roku do zakonczenia w czerwcu 2020. Gtowne kierunki oddziatywan i zalozenia
programu wobec poszczegélnych grup wiekowych oraz wobec rodzicéw 1 trenerow.
Roéznice dotyczace pracy w mtodszych i starszych kategoriach oraz zmiany gtéwnych
adresatow pomocy psychologicznej (od trenerdow i rodzicow w najmiodszych kategoriach i
glownie prace indywidualng w najstarszych druzynach). Forme praktycznego
funkcjonowania psychologa sportu w sztabach szkoleniowych druzyn pitkarskich: zajecia
warsztatowe w salach oraz na boiskach, udziat psychologa w treningach i rola podczas
meczow. Przej$cie od grupowej pracy warsztatowej do pracy indywidualnej i mechanizmy
nim rzadzace. Kierunki pracy indywidualnej oraz najczeSciej poruszane z miodymi
pitkarzami aspekty psychologiczne. Pokazanie, Ze psycholog jest statym czlonkiem sztabu
szkoleniowego. Bierze udzial w konsultacjach z trenerami, fizjoterapeutami oraz jest
obecny w naturalnym S$rodowisku mlodych zawodnikow — na boisku. Chcemy takze
zaprezentowac organizacje pracy zespotu psychologéw — zadania koordynatora i1 podziat
obowigzkow poszczegdlnych oséb w zespole. Celem jest takze przedstawienie
najwazniejszych trudnosci i przeszkdd z jakimi psychologowie stykali si¢ w pracy w
Akademii Pitkarskiej, role edukacji zard6wno zawodnikow, jak i trenerow. W Akademii
Pitkarskiej Wista Krakow mtodzi psychologowie mieli mozliwo$¢ odbycia stazu pod okiem
psychologa sportu uzyskujac wiedzg i doswiadczenie praktyczne oraz wskazowki i

informacje zwrotne odnosnie ich pracy.
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6. Wiktoria Kozlowska — Joga, uwaznos$¢ i poczucie szczeScia w zyciu

Coraz wiecej dowodow wskazuje na popularyzacj¢ jogi na catym §wiecie (De Michelis,
2008). W krajach zachodnich rozpoznawalnym terminem jest wspotczesna joga, ktora taczy
w sobie duchowos¢, wspotczesne idee, wartosci 1 fitness (Jain, 2016). Obecne badanie
sprawdza w jakim zakresie praktykujacy joge doswiadczajg przyjemnos$¢ na poziomie
fizycznym i psychicznym z zajeé jogi. 49 os6b praktykujacych joge w jednej z
warszawskich szkot jogi, uzupelilo polska skrocong wersje kwestionariuszy:
SteenHappiness Index (SHI), Five Facet MindfulnessQuestionnaire (FFMQ) oraz
odpowiedziato na pytania dotyczace praktyki jogi. Odpowiedzi udzielano w 5-punktowej
skali Likerta. W celu weryfikacji problemu badawczego przeprowadzono analiz¢ korelacji
r- Pearsona. Wyniki analizy okazaty si¢ istotne statystycznie miedzy SHI i praktyka jogi
=30, p< .001, ale nie bylo istotnej zaleznosci migdzy SHI i FFMQ r= .02, p> .05 ani
migdzy FFMQ 1 praktyka jogi r= .08, p> .05. Wyniki te pokazuja, Ze istnieje zaleznos¢
miedzy praktyka jogi na poziomie fizycznym a poczuciem szcze$cia w zyciu. Mozna
roéwniez wywnioskowac, ze praktykujacy joge do§wiadczaja wigcej przyjemnosci z jogi na
poziomie fizycznym niz psychicznym. Obecne badanie wskazuje, ze istnieje relacja miedzy
zadowoleniem z jogi i poczuciem szczg$cia w Zyciu, ale mechanizmem tej relacji nie jest

wzrost mindfulness.

7. Aleksandra Pawlowska, Daniel Krokosz — Poziom §wiadomej uwaznosci a stres u

0s0b uprawiajacych jezdziectwo

Wprowadzenie. Jezdziectwo jest sportem, ktore wymaga opanowania, stanowczoS$ci,
konkretnego reagowania na bodzce, skoordynowanych ruchow i wyczucia wtasnego ciata.
Stres 1 reakcje z nim zwigzane znacznie wplywaja na jako$¢ wymienionych cech 1 w
widocznym stopniu utrudniajg jazd¢ konng. Wazng umiejetnoscia jest efektywne radzenie
sobie ze stresem. Celem badan bylo ukazanie poziomu $§wiadomej uwaznos$ci wsrod
jezdzcow, najczesciej stosowanych sposobow radzenia sobie ze stresem i korelacji miedzy
uwaznoscig a stylami radzenia sobie.

Osoby badane i procedura. Wykorzystano FFMQ (adaptacja Radon) i Mini- Cope
(adaptacja Juczynski 1 Oginskia- Bulik). Grupa badana liczyta 25 kobiet 1 5 mezczyzn,
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srednia wieku 21,7 lat. Ankietowani byli rekrutowani na podstawie faktu uprawiania
jakiejkolwiek formy jazdy konnej.

Badania prowadzone byly w formie testowe;.

Wyniki. Grupa charakteryzowala si¢ niskim poziomem $wiadomej uwaznos$ci, jedyny
wyzszy wynik wystapit w czynniku obserwacji.

Najczestsze sposoby radzenia sobie to poszukiwanie wsparcia 1 aktywne radzenie sobie,
jednak akceptacja i zachowania unikowe rdwniez uzyskaty znaczace wyniki.

Aktywne radzenie sobie koreluje dodatnio z niereaktywnos$cig i opisywaniem. Ujemna
korelacja wystgpuje pomigdzy nieosgdzeniem a zachowaniami unikowymi i bezradno$cig.
Podobna sytuacja wystepuje z przypadku niereaktywnosci 1 bezradno$ci.

Whioski. Niski poziom czynnikdw uwaznosci wsréd badanych moze by¢ barierg w
osigganiu sukcesOw w tym sporcie. Indywidualny charakter dyscypliny prawdopodobnie
ma wplyw na wysokie wyniki w wielu sposobach radzenia sobie. Korelacje wskazuja, ze
uwazno$¢ wigze si¢ z efektywniejszym radzeniem sobie. Pozwala to na sprawniejsze
pokonywanie barier i sytuacji stresowych, a w efekcie lepszy poziom jazdy. Ukazuje to

istotno$¢ uwaznosci i propagowania mindfulness w tej dyscyplinie.

8. Joanna Kotek — Pasja dwuczynnikowa w sporcie mlodziezowym

Wprowadzenie. Badania zostaly przeprowadzone jako czes¢ projektu, shuzgcego pisaniu
zjawiska pasji w sporcie 1 poza nim. Ich celem bylo okreslenie czgsto$ci wystepowania pasji
(oraz jej odmiany harmonijnej i obsesyjnej) w grupie sportowcow mtodziezowych, a takze
skorelowanie ich z posiadaniem pasji pozasportowych i sprawdzanie jak czesto zawodnicy
jako swoja gldwng pasj¢ wskazg uprawiang dyscypling sportu.

Osoby badane i procedura. Grupa badana sktadata si¢ z 111 osdb, do analizy weszto 109
ankiet. Byli to licealisci ze szkot sportowych w wieku od 14 do 19 lat (Srednia wieku 16.5).
W grupie byto 50 kobiet 1 58 mezczyzn, z ktdérych wiekszo$¢ uprawiata pitke nozng i brata
udzial w rozgrywkach na poziomie ogdélnokrajowym. Badani wypekniali kwestionariusz
Skali Pasji wg Valleranda, a takze odpowiadali na dodatkowe pytania, m.in. zwigzane ze
swoimi pasjami pozasportowymi.

Wyniki. Zdecydowana wigkszo$¢ badanych wskazata uprawiany sport jako swoja gléwna
pasje. Wiekszo$§¢ z nich wskazata tez inne pasje (Srednio 1,03; maksymalnie 7).

Zdecydowana wigkszo$¢ spelniala tez kryteria pasji odno$nie wpisanego zajgcia (Sredni
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wynik 12,64 na mozliwe 14). Widac tez znaczaca przewage pasji harmonijnej nad obsesyjng
(Sredni wynik pasji harmonijnej to 35,61; obsesyjnej to 28, 75; na mozliwe 42) oraz
pozytywna korelacje wskaznikow pasji z postrzeganiem jako pasji uprawianej dyscypliny
sportu. W 87 przypadkach pasja obsesyjna i harmonijna wystepowaty jednoczesnie.

Whnioski. Mozna zauwazy¢ prawidtowo$¢ zwigzang z faktycznym postrzeganiem
uprawianego sportu jako swojej pasji, a takze wzajemne wzmacnianie si¢ tych wskaznikow.
Ciekawe jest jednoczesne wystgpowanie wskaznikow pasji harmonijnej i obsesyjnej.

Niewatpliwie pozytywnym zjawiskiem jest fakt, iz pasja harmonijna widocznie przewaza.

9. Ewa Szeremeta, Maciej Trojan — Réznice w zakresie poziomu poczucia wlasnej

skutecznosci u sportowcow

Poczucie wilasnej skutecznos$ci to cecha, zdefiniowana przez Alberta Bandurg. Oznacza
przekonanie osoby o tym, ze ma wystarczajace kompetencje, aby poradzi¢ sobie z trudnymi
lub nowymi sytuacjami, pokona¢ przeciwnosci losu i1 uzyska¢ pozadany wynik swoich
dziatan.

Celem niniejszego badania bylo zmierzenie powyzszej cechy u sportowcdéw oraz
uchwycenie réznic w jej zakresie. Istniejg badania pokazujace istotng korelacj¢ uprawiania
sportu z poczuciem wilasnej skutecznos$ci, wigc przewidywano, ze sportowcy bioracy udziat
w badaniu beda wykazywac wysoki poziom tej cechy.

Zostali przebadani przedstawiciele 1 przedstawicielki réznorodnych dyscyplin sportowych,
trenujacy indywidualnie lub zespotowo, o r6znym stazu treningowym. Pomiaru dokonano
za pomoca kwestionariusza Skali Uogodlnionej Wtasnej Skutecznosci (GeneralizedSelf-
EfficacyScale - GSES). Badani odpowiedzieli takze na dodatkowe pytania przygotowane
przez badacza, dotyczace uprawianych dyscyplin sportowych, stazu treningowego,
ewentualnych przerw w treningu i ich powoddéw, kontuzji oraz sportowych osiggniec
badanego.

Sredni wynik uzyskany przez sportowcow byt wysoki. Analiza danych z badania wykazata,
ze osoby, ktore doswiadczyly w przeszios$ci kontuzji cechuje istotnie wyzszy poziom
poczucia skuteczno$ci niz te, ktore nie doswiadczyly. Wystgpita dodatnia korelacja
pomiedzy poczuciem skutecznosci a liczbg sukcesow. Kobiety wykazaty wyzsze poczucie

skutecznosci niz mezezyzni. Wystapita interakcja plci oraz stazu - w przypadku kobiet,
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poczucie wilasnej skuteczno$ci wzrastato szybciej 1 bylo wyzsze przy mniejszym stazu
treningowym. U mezczyzn natomiast, wzrost ten nastepowat wolniej. Jednak po stazu
wynoszacym minimum 3 lata treningdw, roznice zaczynatly si¢ zaciera¢ i poziom cechy
wyrownywac.

Subiektywna interpretacja do§wiadczen ma znaczenie w kontek$cie czerpania ze zrodet
przekonania o wtasnej skutecznosci. Z pozoru negatywne doswiadczenia mogg miec

pozytywny wptyw na poczucie wtasnej skutecznosci.

10. Ewa Iwaszkiewicz, Grzegorz Lisek, Marcin Kochanowski, Wojciech
Walerianczyk — Konstrukcja i ewaluacja Arkuszy Obserwacji Trenera i Grupy
Sportowej - narzedzia identyfikujace obszary potencjalnej interwencji

psychologicznej

Celem pracy jest prezentacja opracowanych przez autoréw narzedzi, sluzacych
strukturalizacji procesu zbierania informacji na temat zachowania zawodnikéw oraz
trenerdw w sytuacji treningowej. Podstawg teoretyczng do zbudowania Arkusza Obserwacji
Trenera i Arkusza Obserwacji Grupy Sportowej byta teoria 5Cs (Harwood, Anderson,
2008).

Obydwa Arkusze uwzgledniajg 5 skal, wywodzacych si¢ z bazy teoretycznej,
sprawdzajacych poziom: Zaangazowania; Koncentracji; Zaufania; Kontroli Emocji oraz
Komunikacji. Narzedzia skladaja si¢ odpowiednio z 76 i1 79 twierdzen opisujacych
zachowania wystepujace w trakcie treningu pilki noznej. Badanie objglo 25 obserwacji
jednostek treningowych, w trakcie ktorych zespot badawczy wypelnial réwnocze$nie
obydwa arkusze. Obserwowane zespoly odroznialy sie¢: liczbg zawodnikdéw, wiekiem,
poziomem sportowym oraz doswiadczeniem i stopniem przeszkolenia trenerdow.

Analiza rzetelnosci skal zostala zmierzona metoda Alfa Cronbacha. Wyniki statystyk
wykazaty satysfakcjonujaca rzetelno$¢ przyjmujacg wartosci w przedziale amin=0,518 a
amax=0,893 dla AOT oraz amin=0,694 a amax=0,868 dla AOGS. Jednocze$nie wykazano
spojno$¢ pomiedzy obserwacjami prowadzonymi rownolegle przez dwoch obserwatorow
oraz pozytywng opini¢ sedziego kompetentnego. W toku badania przeprowadzono roéwniez

uzupehiajace analizy statystyczne, ktorych celem byto sprawdzenie dodatkowych
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mozliwosci wykorzystania opracowanych narzedzi w pracy psychologa. Analizy te
wykazaty mozliwo$¢ sprawdzenia korelacji pomiedzy liczebnoscig grupy, poziomem
sportowym, wiekiem zawodnikéw i do§wiadczeniem szkoleniowca a jego zachowaniem,
jak réwniez migdzy analogicznymi zmiennymi w kontek$cie funkcjonowania grupy
sportowej.

Narzedzia wykazaly wysoka rzetelno$¢ 1 nasunety interesujgce spostrzezenia odnosnie
mozliwej operacjonalizacji procesu obserwacji. Opracowanie arkuszy bylo waznym
krokiem w kontek$cie wspomagania procesu monitorowania zmian oraz diagnozowania
obszaru interwencji psychologicznej. Kolejnym istotnym dzialaniem umozliwiajacym
rozwinigcie 1 doprecyzowanie opracowanych narzedzi winno by¢ skalowanie narzedzia na

wigkszej, bardziej roznorodnej grupie badanych.

11. Maksym Michalowski, Daniel Krokosz — Samoocena a uzaleznienie od ¢wiczen u

os6b uprawiajacych sporty sylwetkowe

Praca zostata napisana w celu sprawdzenia zwigzku sportow sylwetkowych z samooceng i
uzaleznieniem. Badania przeprowadzone zostaly w celu dowiedzenia si¢ czy sporty
sylwetkowe ze zdrowej aktywnosci fizycznej, moga przeradza¢ si¢ w niezdrowe
uzaleznienie 1 jak wplywa to na postrzeganie wlasnego ciata caloSciowo oraz jego
poszczegbdlnych elementow.

Osoby badane i procedura. Przebadane zostato 50 0sob uprawiajacych sporty sylwetkowe
1/lub fitness, $redni czas miesi¢czny treningu: M = 15,66; SD = 7,23. Wiek uczestnikéw: M
=26,00; SD = 11,24.

Badane osoby wypetniaty ankiety oparte o EDS (The ExerciseDependence Scale-21) oraz
BES (Body EsteemScale) Skala Oceny Ciata w polskiej adaptacji M. Lipowskiej i M.
Lipowskiego. Obliczenia statystyczne zostalty wykonane przy pomocy programu Statistica
for Windows v. 12 PL.

Wyniki. Zaobserwowano symptomy uzaleznienia od uprawianego sportu u obu pici, z
wyzsza sumg uzaleznienia w grupie meskiej. Jednakze w grupie kobiet pod wplywem
treningu ro$nie samozadowolenie w kwestii atrakcyjnosci seksualnej/fizycznej, a wraz z nig

rosnie ilo§¢ dodatkowych aktywnosci wolnoczasowych.
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Whioski. Réznice w postrzeganiu wlasnego ciata przez kobiety i me¢zczyzn sg zauwazalne.
Kobiety wykazuja wyzsze wyniki w kwestii atrakcyjnosci seksualnej, co moze by¢
powiazane ze zwickszong §wiadomos$cig wlasnego ciala, wigksza ilosciag poswieconego
czasu na zabiegi upickszajace oraz skupieniu si¢ na aspekcie wygladu fizycznego w kwestii
oceny atrakcyjnosci.

Obie grupy plciowe zanotowatly istotne statystycznie symptomy uzaleznienia. Kobiety jak
1 mezczyzni uprawiajacy sporty sylwetkowe 1 fitness wykazuja wzrost objawow
uzaleznienia w zwigzku ze stazem treningowym.

Panowie wykazuja cechy potrzeby kontroli wtasnej wagi 1 kondycji, tym samym redukuja

inne aktywno$ci na koszt sitowni.

WARSZTATY

1. Beata Mienkowska - Teoria i praktyka w pracy psychologa sportu z dorostym

zawodnikiem w gabinecie, na zgrupowania, na zawodach

Prowadzaca bedzie Beata Mienkowska, psycholog z wieloletnim do§wiadczeniem pracy z
zawodnikami w gabinecie, na zgrupowaniach i na zawodach oraz charakterze superwizora
w obszarze psychologii sportu. Podczas warsztatu prowadzaca podzieli si¢ z chetnymi
podobienstwami 1 roznicami wynikajacymi z miejsca, w ktorym pracuje si¢ jako psycholog.
Poréwna sytuacje¢ pracy w gabinecie, prac¢ na zgrupowaniu i prac¢ na zawodach z
wykorzystaniem kompetencji jakimi jest elastyczno$¢, uwazno$¢ oraz zaangazowanie.
Uczestnicy beda mieli okazje zasiggniecia praktycznej wiedzy oraz przestrzen do wymiany

si¢ refleksjami, opiniami i do§wiadczeniami.

2. Dariusz Nowicki — Nie tylko trening czyni mistrzem. Zastosowanie treningu
mentalnego i nowoczesnej technologii w procesie regeneracji psychosomatycznej

sportowcow
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Podczas warsztatu zostanie przedstawiona tematyka regeneracji psychosomatycznej
organizmu oraz wykorzystanie w tym procesie treningu mentalnego. Prowadzagcym bedzie
certyfikowany psycholog sportu klasy mistrzowskiej PTP Dariusz Nowicki. Podczas zaj¢é
zapozna uczestnikow z charakterystyka zmeczenia oraz jego konsekwencji, a takze z
metodami jak zapewnié¢ efektywng regeneracje psychofizyczng — z wykorzystaniem
treningu mentalnego oraz wsparciem nowoczesnych technologii. Uczestnicy warsztatu
beda mie¢ tez okazje przyjrze¢ si¢ procedurom opracowywania indywidualnych

programow regeneracji psychofizyczne;.

WYKLAD PLENARNY

1. prof. Richard Gordin — Przeglad stosowanej psychologii sportu w Ameryce
Pélnocnej

W tym wystapieniu zostanie przedstawiony przeglad $wiadczenia ustug stosowanej
psychologii sportu w Stanach Zjednoczonych. Historia tych ustug bedzie zawierata osobiste
doswiadczenia prezentera, ktory jest zwigzany z tg dziedzing od 40 lat. Celem jest
przedstawienie publiczno$ci perspektywy staran jednego kraju, aby stal si¢ czescig rozwoju

sportowcow i treneréw oraz dazenia do doskonatosci.



