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Wyktad plenarny i warsztat
Eric Franklin
Dynamic Neuro-Cognitive Imagery for Enhancing Dance and Sports Performance.

Objectives Mental imagery (MI) is becomingly an increasingly recommended tool for
sports training and high-level performance. One evidence-based approach to MI is
dynamic neuro-cognitive imagery (DNI), which supports motor and non-motor aspects of
dance and sports performance.

Methods: Participants will practice DNI tools for focus of attention, mood, motivation, and
efficiency to benefit dance and sports performance. Interactive discussions will address
available scientific literature, including those from our research group.

Results: First, participants will be able to provide their clients with a set of MI tools to
uplevel their performance under pressure. Second, participants will have a better
understanding of the scientific background underpinning MI’s usefulness in dance and
sports. Participants will also receive a PDF of the workshop's contents and access to
related online resources, including a DNI webinar.

Conclusion: This interactive workshop will equip attendees with theoretical
understanding and practical tools for integrating mental imagery with sports
performance. Those in attendance will expand their toolbox for optimizing their clients'
athletic performance under pressure.

Cele Wyobrazenie mentalne (MI) staja sie coraz cze$ciej zalecanym narzedziem do
treningu sportowego i osiggania wynikow na wysokim poziomie. Jednym z opartych na
dowodach podejs¢ do MI jest dynamiczne obrazowanie neuro-poznawcze (DNI), ktore
wspiera motoryczne i niemotoryczne aspekty tanca i wynikéw sportowych.

Metody: Uczestnicy beda ¢wiczy¢ narzedzia DNI w celu skupienia uwagi, nastroju,
motywacji i wydajnosci, aby czerpa¢ korzySci z tanca i wynikéw sportowych.
Interaktywne dyskusje beda dotyczyty dostepnej literatury naukowej, w tym tej
pochodzacej z naszej grupy badawcze;j.

Wyniki: Po pierwsze, uczestnicy bedg w stanie zapewni¢ swoim klientom zestaw narzedzi
MI, aby podnie$¢ ich wydajnos$¢ pod presja. Po drugie, uczestnicy lepiej zrozumieja
podstawy naukowe lezgce u podstaw przydatnosci MI w tancu i sporcie. Uczestnicy
otrzymaja rowniez plik PDF z tre$cig warsztatéw oraz dostep do powigzanych zasobow
internetowych, w tym webinarium DNI.

Whioski: Ten interaktywny warsztat zapewni uczestnikom teoretyczne zrozumienie i
praktyczne narzedzia do integracji wyobrazen mentalnych z wynikami sportowymi.
Uczestnicy poszerza swoj zestaw narzedzi do optymalizacji wynikéw sportowych swoich
klientéw pod presja.




Wykorzystanie modelu 5C w budowie seniorskiej druzyny siatkowki: analiza przypadku.
Marta Witkowska

Wprowadzenie: Model jest szeroko stosowany w treningu mentalnym sportowcow,
oferujac ramy dla pozytywnego rozwoju, szczegélnie w grupach mtodziezowych (Jones i
in., 2011). Nazwa modelu odnosi sie do pieciu kluczowych elementéw: zaangazowania
(commitment), komunikacji (communication), koncentracji (concentration), kontroli
(control) i pewnoSci siebie (confidence). Biorgc pod uwage specyfike zespotéw
siatkarskich, w ktorych idea zespotowosci odzwierciedla sie nawet w realizacji taktyki
(Zhu, Song, 2023), uznano, ze zasadnym bedzie przygotowanie programu bazujgcego na
wspomnianym modelu do wykorzystania w okresie przygotowawczym najwyzszej ligi
rozgrywkowej. Celem pracy jest prezentacja modelu 5Cs dostosowanego do potrzeb
budowy seniorskiej druzyny siatkowki. Osoby badane i procedura: Program
dostosowywano przez okres 3 lat na grupie ponad 30 zawodnikéw seniorskiej druzyny
siatkdwki mezczyzn. Analizowano zar6wno skuteczno$¢ wykonania w trakcie sezonu, jak
i subiektywne oceny dotyczace samopoczucia, odczuwanego wsparcia i poziomu
kompetencji poszczeg6lnych graczy. Obserwowano i analizowano proces wytaniania
lidera, zar6wno w sezonach ze stabilng pozycja kapitana, jak i w trakcie sezonéw z
trudno$ciami w tym wzgledzie. Wyniki: Przygotowano szczegélowy program
oddziatywan oparty na modelu 5Cs. Zwrdcono uwage na trudnoSci zwigzane z
wytonieniem sie lidera oraz brak spdjnos$ci wewnatrzgrupowej przy czestych zmianach
na tej pozycji. Zespoty z wysokimi ocenami w zakresie kompetencji i pewnoSci siebie
osiagaty lepsze wyniki, jednak byto to wyraznie powigzane z pozycja lidera, a nawet
liderow w zespole. Wnioski: Przygotowanie planu treningu mentalnego dla
profesjonalnych graczy w siatkéwke wymaga wspétpracy zar6wno z samym zespotem,
jak i szeroko rozumianym sztabem szkoleniowym. Szczegdlnie istotnym elementem jest
wytlonienie lidera, ktéry wspiera¢ bedzie osiggniecie rownowagi miedzy wszystkimi
aspektami 5Cs. Trenerzy powinni zwraca¢ uwage na rozwoéj umiejetnosci spotecznych i
przywodczych oraz w sposob klarowny, konsekwentny i zrozumialy dla druzyny
wspiera¢ wybor lidera-kapitana. Dalsze badania mogg skupi¢ sie na specyficznych
interwencjach, ktore wspierajg rozwo6j tych umiejetnosci oraz szczegétowej analizie
skutecznosci wykonania (Eys, Kim, 2017; Mahmoud, 2024).

Wspoélne fundamenty, rézne struktury: poréwnanie dobrostanu, technik mentalnych i
relacji trener-zawodnik u treneréw esportowych i sportowych. Joanna Znosko, Zuzanna
Hejduk-Mostowy

Wprowadzenie: Stosowanie technik mentalnych, podobnych do tych wykorzystywanych
w sportach tradycyjnych, koreluje z poprawa wynikéw oraz dobrostanem w esporcie
(Poulus et al,, 2020; Poulus et al., 2021), co wskazuje na duza wartos$¢ transferu praktyk
z sportu tradycyjnego do esportu. Jest to szczegdlnie istotne, biorac pod uwage kluczowg
role treneréw oraz czesto ograniczone zasoby kadrowe w esporcie. Dlatego celem



badania byto poréwnanie wykorzystania technik mentalnych, poziomu dobrostanu oraz
relacji trener-zawodnik pomiedzy trenerami esportowymi a trenerami sportowymi.
Osoby badane i procedura: W badaniu wzieto udziat 17 profesjonalnych trenerow
esportowych oraz 17 treneréw sportowych (reprezentujacych sporty indywidualne i
zespotowe). Oceniono dobrostan (Skala Rozkwitu - Flourishing Scale), poziom
umiejetnosci i technik mentalnych (SMTQ) oraz relacje trener-zawodnik (PICART-Q -
Coach). Wyniki: Wyniki wskazujg na brak istotnych réznic w aspektach dobrostanu
psychologicznego, ogoélnego poziomu umiejetnosci mentalnych, bliskoSci i
zaangazowania. Wsréd istotnych réznica znalazly sie wyzej rozwiniete umiejetnosci
interpersonalne i wyobrazeniowe oraz nizsza komplementarno$s¢ u treneréw
esportowych. Wnioski: Wyniki podkreslajg konieczno$¢ integracji technik mentalnych i
systemowego wsparcia treneréw esportowych oraz ich rozwoju w zakresie
psychologicznych aspektéw wykonania. Ponadto, poprawa dobrostanu treneréw oraz ich
umiejetnosci moze zoptymalizowac ich skuteczno$c¢ i osiggane przez zawodnikéw wyniki,
a takze chronic¢ treneréw i zawodnikéw przed zaburzeniami afektywnymi i wypaleniem
zawodowym.

Postawa rodzicielska a lek i poczucie wtasnej skutecznosci u zawodnikéw pitki noznej w
wieku 11-14 lat. Katarzyna Ciechanowska

Wprowadzenie: Lek i poczucie wtasnej skuteczno$ci odgrywaja kluczowa role w
funkcjonowaniu sportowcéw. Wsréd czynnikéw zewnetrznych, ktére moga znaczaco
oddziatywac¢ na zawodnikow sg postawy ich rodzicéw. Celem badan byto zbadanie relacji
miedzy postawami rodzicielskimi a lekiem oraz poczuciem wtasnej skutecznosci u dzieci
trenujgcych pitke nozng w wieku 11-14 lat. Osoby badane i procedura: W badaniach
wzieto udziat 30 dzieci (29 chtopcow i 1 dziewczynka) oraz 27 rodzicéw. Lek oceniano za
pomoca kwestionariusza Inwentarz Stanu i Cechy Leku dla Dzieci (STAIC), poczucie
wtlasnej skutecznos$ci przy uzyciu Skali Kompetencji Osobistej (KompOs), a postawy
rodzicielskie analizowano za pomocg Skali Postaw Rodzicielskich (SPR). Wyniki:
Najwyzszy wynik odnotowano w zakresie Akceptacji/Odrzucenia, co sugeruje dominacje
postawy akceptacji wéréd rodzicow. Badania wykazaty dwie istotne zalezno$ci: postawa
autonomii pozytywnie koreluje z poczuciem wtlasnej skutecznosci (r=0,52) oraz
wytrzymatoscig (r=0,51). Dodatkowo, wzrost postawy akceptacji wigzat sie z wyzszym
poczuciem wtasnej skutecznosci (r=0,44) oraz wytrzymatos$cia (r=0,56). Wzrost na skali
wytrzymatos$ci towarzyszyt wzrostowi na skali niekonsekwencji (r=0,66). Wnioski:
Badanie wskazuje na znaczenie postaw rodzicielskich w zakresie budowania poczucia
wtlasnej skutecznosci u dzieci oraz psychoedukacji rodzicow, w celu stworzenia jak
najlepszego $rodowiska dla rozwoju sportowego mtodych sportowcéw. Edukacja
rodzicéw powinna koncentrowac sie na promowaniu wspierajacych postaw, budowaniu
pozytywnej komunikacji oraz zrozumieniu wptywu ich zachowan na emocje i osiggniecia
dzieci. Stowa kluczowe: postawy rodzicielskie, lek - stan, lek - cecha, poczucie wtasnej
skutecznosci



Psychometryczna walidacja narzedzia do pomiaru wspélnotowego i sprawczego klimatu
w Klubie sportowym- Skala Klimatu w Klubie sportowym. Izabela Huzarska-Rynasiewicz,
Dagmara Budnik-Przybylska, Pawet Jurek

Klimat w klubie sportowym jest tworzony przez trenera, zespot trenerski, osoby
zarzadzajgce czy samych zawodnikéw. W teorii orientacji sprawczej i wspodlnotowej
(Bakan 1966; Abele i Wojciszke, 2018) klimat sprawczy podkresla ustawienie
priorytetow na wynik i efekt dziatania, natomiast klimat wspélnotowy podkresla role
relacji, wspotpracy i kontaktéw miedzy cztonkami grupy. Na podstawie tych wymiaréw
klimatu opracowano narzedzie - zgodnie z pierwowzorem opracowanym dla klimatu w
miejscu pracy (Jurek, Olech, 2024) - mierzy te dwa czynniki w klubie sportowym. W celu
weryfikacji narzedzia przeprowadzono badanie pilotazowe w grupie petnoletnich
sportowcéw (N = 106) oraz badanie walidacyjne (N = 523). Do zidentyfikowania
struktury czynnikowej zastosowano eksploracyjna analize czynnikowa. Wykazano
umiarkowang adekwatno$¢ danych do EFA (KMO = 0,71), gdzie wartosci MSA dla
poszczegblnych pozycji wyniosty od 0,63 do 0,80 oraz wykazano wystarczajacg korelacje
pomiedzy zmiennymi (x* = 347,59; df = 66; p < 0,001). Zdecydowano sie na model 2-
czynnikowy. Dla klimatu sprawczego warto$¢ alfa Cronbacha wyniosta 0,71 a omega
McDonalda 0,72, dla klimatu wspdlnotowego kolejno 0,79 i 0,79. Konfirmacyjna analiza
czynnikowa (CFA) pokazata, ze ostateczny model dwuczynnikowy wykazat akceptowalne
dopasowanie do danych: Chi-kwadrat = 221,49; df = 51; p < 0,001; CFI = 0,90; RMSEA =
0,080 (90% przedziat ufnosci: 0,070-0,090); SRMR = 0,088. Rzetelno$¢ pomiaru
wyniosta: klimat sprawczy (alfa = 0,81; omega = 0,81), klimat wspdlnotowy (alfa = 0,84;
omega = 0,85). Przeprowadzone analizy wskazujg, ze narzedzie skutecznie mierzy dwa
niezalezne wymiary klimatu w klubie sportowym, a uzyskane wskazniki rzetelnosci
potwierdzajg wiarygodnos$¢ i stabilno$¢ wynikdw w obu badaniach. Uzyskano réwniez
potwierdzenie dla modelu dwuczynnikowego.

Mobbing w sporcie: zakres i formy zjawiska wsréd polskich zawodnikéw. Zuzanna
Watach-Bista, Wiktoria Korlacka

Sport kojarzony jest gtdwnie z pozytywnymi warto$ciami, jednak coraz cze$ciej ujawniaja
sie w nim przemoc i agresja. Raport Fundacji Dajemy Dzieciom Site (2024) wykazal, Ze az
90% badanych doswiadczyto przemocy w sSrodowisku sportowym, a w 75% przypadkow
sprawcami byli trenerzy. Wobec tych danych zasadne staje sie pytanie, czy zawodnicy
doswiadczajg rowniez regularnych aktow przemocy psychicznej w postaci mobbingu.
Celem badania byta analiza zjawiska mobbingu, identyfikacja grup najbardziej
narazonych na jego wystepowanie oraz sprawcow i form tej przemocy. W badaniu
uczestniczyto 106 sportowcow w wieku 18-46 lat, w tym 66 kobiet. Zastosowano ankiete
wtlasng oraz Kwestionariusz Dziatan Negatywnych (NAQ) i Kwestionariusz Przemocy
Wobec Sportowcow (VTAQ). Do okres$lenia skali mobbingu zastosowano kryterium



Leymanna (1990), zgodnie z ktéorym za ofiare mobbingu uznaje sie osobe, ktora
doswiadcza co najmniej jednego negatywnego dziatania powtarzajacego sie co najmniej
raz w tygodniu przez okres sze$ciu miesiecy. Wyniki wskazuja, Zze ponad 25%
sportowcéw doswiadczyto mobbingu, a 16% aktualnie go do$wiadcza. Najczestszymi
ofiarami sg kobiety (n=15), a gtéwnymi sprawcami trenerzy (70% mezczyZni), cho¢
negatywne dziatania pochodzg takze od kolegow i kolezanek z druzyny. Mobbing dotyczy
zaréwno sfery osobistej, jak i sportowej, co wskazuje na jego wszechstronny charakter w
Srodowisku sportowym. Wnioski z badania wskazujg na powszechno$¢ wystepowania
mobbingu w sporcie. Niezbedne jest jego systematyczne badanie, aby lepiej zrozumie¢
jego dynamike i skutecznie przeciwdziata¢ negatywnym konsekwencjom dla
sportowcéw.

Stres, relaks i sen- zastosowanie treningu autogennego do poprawy jakosSci snu u
sportowcow. Kamila Litwic-Kaminska

Sen odgrywa kluczowa role w regeneracji organizmu sportowca, wptywajac na jego
zdolno$ci fizyczne, poznawcze i emocjonalne, a w konsekwencji na efektywnos¢
zawodnika. Odpowiednia dtugos¢ i jako$¢ snu sg niezbedne do utrzymania wysokiej
wydolno$ci organizmu, prawidtowej regeneracji miesni oraz optymalnej koncentracji i
odpornosci psychicznej. Chociaz aktywnos$¢ fizyczna jest uznawana za czynnik
poprawiajacy jakos¢ i dtugo$¢ snu, liczne badania wskazuja, Ze sportowcy czesto
doswiadczajg probleméw ze snem. Wysoki poziom stresu, wynikajacy z intensywnych
treningéw, napiecia przedstartowego oraz presji rywalizacji, moze prowadzi¢ do
trudnosci z zasypianiem, czestych wybudzen i skrécenia czasu snu. Konsekwencjg tych
zaburzen moga by¢ nie tylko gorsze wyniki sportowe, ale takze zwiekszone ryzyko
kontuzji oraz pogorszenie zdrowia psychicznego. W prezentacji zostang przedstawione
badania dotyczace zwigzku stresu z jako$cig snu u sportowcéw oraz przeglad metod
stosowanych w celu jej poprawy. Szczegdlna uwaga zostanie poSwiecona treningowi
autogennemu - technice relaksacyjnej opracowanej przez Schultza, ktérej skutecznos¢ w
redukcji napiecia psychofizycznego i poprawie jakoSci snu znajduje potwierdzenie w
literaturze naukowej. Oméwione zostang zatozenia oraz procedura przygotowania
zmodyfikowanej (skroconej) wersji treningu autogennego Schultza w formie nagrania
audio (SAT-relax, Litwic-Kaminska, Kotysko, 2021). Przedstawione zostang takze wyniki
badan wtasnych przeprowadzonych na grupach sportowcéw akademickich (Litwic-
Kaminska i in., 2022) oraz zawodnikéw uprawiajacych strzelectwo sportowe, majacych
na celu ocene skutecznos$ci nagrania SAT-relax. Prezentacja ma na celu zwrécenie uwagi
na naukowe podstawy powszechnie stosowanych narzedzi treningu relaksacyjnego oraz
dostarczenie praktycznych wskazéwek dla psychologéw sportu, treneréw i zawodnikow
zainteresowanych wykorzystaniem treningu autogennego jako narzedzia wspierajacego
regeneracje oraz optymalizacje wynikdéw sportowych.

Procedura przedstartowa. Blanka Turska



1.Referat przedstawi wazno$¢ wykorzystania umiejetnosci przedstartowych, w sportach
extremalnych. 2.Wyjscie poza wyuczonych schemat rytuatu przedstawtowego. 3.
Umiejetnosci, ktére mozna wykorzysta¢ przed kluczowym, niebezpiecznym startem. 4.
Dlaczego wazne jest przygotowanie przedstartowe. 5. Efekt "ostatniego przejazdu" 6.
Cwiczenia pomagajace bycie tu i teraz

Ocena gotowosci psychologicznej w procesie powrotu do sportu po rekonstrukcji
wiezadta krzyZzowego przedniego. Joanna Krawiec

Rekonstrukcja wiezadta krzyzowego przedniego (ACLR) jest jednym z najczeSciej
wykonywanych zabiegéw u sportowcéw. Powr6t do petnej aktywnosci fizycznej po
operacji zalezy nie tylko od czynnikéw fizycznych, ale takze od aspektow
psychologicznych. Pomimo postepu w chirurgii i rehabilitacji, wielu pacjentéw po
rekonstrukcji ACL nie wraca do sportu na poziomie sprzed kontuzji. Czynniki
psychologiczne moga odgrywaé kluczowa role w procesie powrotu do aktywno$ci
sportowej. Celem wystapienia jest omdwienie narzedzi pomiarowych, ktére sa
wykorzystywane do oceny gotowoSci psychologicznej sportowcow po rekonstrukcji
wiezadta krzyzowego przedniego oraz wskazanie na role psychologa sportowego w
wspieraniu sportowcéw na drodze do petnego powrotu do sportu. Jedng z najczesciej
stosowanych skal jest ACL-RSI (Anterior Cruciate Ligament-Return to Sport Index).
Kwestionariusz ACL-RSI uwzglednia takie czynniki jak: emocje, pewnos$¢ dziatania oraz
ocena ryzyka i pozwala precyzyjnie oceni¢, czy sportowiec jest gotowy na powrét do
rywalizacji, a takze identyfikowa¢ obszary, ktéore wymagaja dodatkowego wsparcia
psychologicznego. Inne narzedzia wykorzystywane do pomiaru aspektéw gotowosci
psychologicznej po ACLR to: Tampa Scale of Kinesiophobia (TSK), mierzacy poziom
kinezjofobii (leku przed ruchem) oraz Knee Injury and Osteoarthritis Outcome Score
(KOOS), ktory moze by¢ stosowany w ocenie zarOwno aspektow fizycznych, jak i
psychicznych zwigzanych z powrotem do aktywnosci po kontuzji stawu kolanowego. W
ramach wystgpienia zostang omowione zalety i ograniczenia tych narzedzi oraz ich
zastosowanie w praktyce kliniczne;j.

Sporty walki jako spos6b na redukcje agresji. Alicja Bochentin

Wyktad bedzie dotyczy¢ analizy wplywu ¢wiczen fizycznych, zwtaszcza kontaktowych -
takich jak sztuki i sporty walki - na poziom agresji, z uwzglednieniem perspektywy
psychologicznej, wychowawczej oraz kryminologicznej na podstawie trzech wybranych
badan dotyczacych korelacji miedzy sportami walki, a agresja.

Badania (Lafuente, 2021) wskazujg, Ze tradycyjne sztuki walki moga obniza¢ poziom
ztosci i agresji, szczegélnie u dorostych oraz mtodziezy z zaburzeniami zachowania.
Efekty te nie sg jednak jednoznaczne, co pokazuje potrzebe dalszych badan.

Z psychologicznego punktu widzenia (Wojdat, 2017), judocy wykazuja wyzsza agresje
fizyczng, ale agresja ta ma charakter instrumentalny, nie destrukcyjny, i czesto



wspdtlistnieje z postawami prospotecznymi. Praktyka sportowa moze zatem wzmacnia¢
kontrole nad emocjami i zachowaniami impulsywnymi.

Z perspektywy Kkryminologicznej, omawiane praktyki moga pelni¢ funkcje
resocjalizacyjng 1 prewencyjnga - szczegllnie wobec mtodziezy zagrozonej
przestepczos$cia. Zgodnie z podej$ciem Suwaty i in. (2018), sztuki walki ucza dyscypliny,
szacunku i kontroli emocji, co sprzyja internalizacji norm spotecznych. W odpowiednim
$rodowisku treningowym moga skutecznie ogranicza¢ zachowania agresywne, obnizajac
ryzyko zachowan przestepczych.

Chodz z kijkami z seniorami- w kazdym wieku mozna zostac¢ instruktorem nordic walking.
Dariusz Rutkowski, Barbara Wilanowska

Aktywno$¢ fizyczna jest niezwykle wazna dla zdrowia kazdego cztowieka (Narodowy
Program Zdrowia na lata 2007-2015). WHO (2020) okreslito optymalny poziom
aktywno$ci fizycznej w ciggu tygodnia dla poszczegélnych grup wiekowych. Dla
wszystkich grup powyzej 5. roku zycia w ciggu tygodnia jest to 150-300 min. o
umiarkowanej intensywnosci, lub co najmniej 75-150 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o duzej intensywnos$ci a takze 2x ¢wiczenia wzmacniajgce mie$nie. W
spoteczenstwie coraz wiekszy odsetek to osoby starsze. Z postepujacymi procesami
inwolucyjnymi (takze zmianami w narzadzie wzroku) pojawiaja sie trudnos$ci w
wypetnianiu codziennych i rutynowych czynno$ci m.in. z zakresu samoobstugi,
prowadzenia gospodarstwa a takze spedzania czasu wolnego i uczestnictwa w Zyciu
spotecznym. W tym czasie szczegdlnie wazne jest wsparcie w umozliwieniu zachowania
zdrowia i sprawnosci fizycznej na mozliwie najwyzszym poziomie oraz zachowania, jak
najdtuzej aktywnos$ci w zyciu spotecznym. Brak odpowiedniego wsparcia moze
prowadzi¢ do obnizenia wiasnej wartosci oraz poczucia sensu i celu zycia. W zwiazku z
tym nalezy poszukiwal rozwigzan pozwalajagcych w bezpieczny sposdb umozliwic
podejmowanie aktywnoSci fizycznej osobom w wieku senioralnym. Jedng z form
aktywnos$ci fizycznej obserwowanej w grupach seniorskich jest nordic walking.
Obserwacje postepow uzyskiwanych w grupie seniorskiej sktonity do opracowania kursu
instruktora nordic walking umozliwiajgcego nabycie kwalifikacji instruktorskich osobom
w wieku senioralnym. PrzejScie na emeryture czesto wigze sie ze zmniejszeniem
przychodéw, co moze prowadzi¢ do obnizenia standardu zycia. Emerytura nie zawsze
musi stanowi¢ koniec aktywnosci zawodowej. Bycie instruktorem nordic walking moze
pozytywnie wplywac na samoocene i zwieksza¢ aktywnos$¢ spoteczng. Program kursu byt
dostosowany do mozliwo$ci os6b w wieku senioralnym, ale takze zawieratl tresci
dotyczace tej grupy wiekowej miedzy innymi z zakresu motywacji.W wystgpieniu
przedstawiony zastanie program oraz wyniki badan grupy seniorskiej, ktora
uczestniczyta i ukonczyta w kurs instruktora nordic walking.

HIIT jako narzedzie w redukcji depresji okotoporodowej? Wnioski z badania RCT -
Dominika Wilczynska, Tamara Walczak-Koztowska, Anna Szumilewicz



Prezentacja podsumowuje wyniki RCT dotyczacego wptywu treningu interwatowego o
wysokiej intensywnosci (HIIT) i interwencji edukacyjnej (EDU) na zdrowie psychiczne
kobiet w cigzy i po porodzie. Pierwsze badanie analizowato zmiany w objawach: depresji
(Kwestionariusz Depresji BDI-II), leku przed porodem (Kwestionariusz Leku przed
Porodem- CAQ), jakoSci zycia (Kwestionariusz SF-12), leku przed COVID-19 (Skala Leku
przed COVID-19- FCV-19S), oraz poziomie aktywnosci fizycznej (Miedzynarodowy
Kwestionariusz Aktywnos$ci Fizycznej- IPAQ), oraz wydolno$ci mierzonej w
progresywnym maksymalnym tesScie wysitkowym u 54 ciezarnych kobiet po 8-
tygodniowym treningu HIIT lub interwencji EDU. Poprawe zdrowia psychicznego
zaobserwowano w obu grupach, ale tylko w grupie HIIT miata ona istotno$¢ statystyczna.
Uczestniczki treningu HIIT utrzymaty wydolno$¢ krazeniowo-oddechowg, podczas gdy w
grupie EDU nastgpit jej spadek. Drugie badanie (38 uczestniczek) analizowato zalezno$¢
miedzy poziomem Kkortyzolu badanego z wlosow a funkcjonowaniem psychicznym
mierzonym wybranymi testami: BDI-II, CAQ, SF-12, IPAQ oraz wydolno$ciowym badanym
poprzez wysitkowy test progresywny. W grupie HIIT poziom kortyzolu wzrost, w grupie
EDU spadt. Mimo to zdrowie psychiczne kobiet w grupie HIIT poprawito sie znaczaco, co
sugeruje, Ze zmiany poziomu kortyzolu nie musza oznacza¢ dystresu. Trzecie badanie
objeto 53 kobiety z pierwotnej proby i rozszerzyto analize na okres poporodowy,
oceniajagc objawy depresji (BDI-II oraz Edynburska Skala Depresji Poporodowej),
dobrostan (Skala Prosperowania- FS) oraz zdrowie fizyczne i psychiczne (SF-12). Cho¢
nie odnotowano istotnych réznic miedzy grupami, w grupie EDU spadek dobrostanu
poporodowego byt wyrazniejszy, co moze wskazywac¢ na ochronne dzialanie treningu
HIIT wobec wyzwan zdrowia psychicznego w tym okresie. Badania podkres$laja znaczace
korzysci treningu HIIT dla zdrowia psychicznego kobiet w okresie okotoporodowym.
Wyniki wskazuja na korzysci treningu interwatowego o wysokiej intensywnoSci - HIIT dla
zdrowia psychicznego kobiet w cigzy i po porodzie.

Perfekcjonizm wsréd profesjonalnych sportowcéw jako wazny czynnik ryzyka zaburzen
zdrowia psychicznego. Wojciech Walerianczyk, Katarzyna Wojcik, Jarostaw Krzywanski,
Grzegorz Lisek, Katarzyna Konopka, Piotr Maleszka, Karolina Ambroziak, Jagoda Nowik,
Ewa Iwaszkiewicz, Matgorzata Stawinska, Hubert Krysztofiak

Wprowadzenie. Perfekcjonizm jest powszechnie uznawany za transdiagnostyczny
czynnik ryzyka w kontekscie probleméw ze zdrowiem psychicznym. Jednak w sporcie
czesto widzi sie w nim czynnik przynoszacy wymierne korzysci dla sportowca. Wynika to
w duzej mierze z braku badan nad zwigzkiem miedzy perfekcjonizmem a zdrowiem
psychicznym ws$rdd profesjonalnych sportowcéw. Osoby badane i procedura. W ramach
corocznych badan medycznych w Centralnym OS$rodku Medycyny Sportowej, 806
zawodnikow i zawodniczek przygotowania olimpijskiego wypetnito narzedzie do oceny
zdrowia psychicznego opracowane przez Miedzynarodowy Komitet Olimpijski - Sport
Mental Health Assessment Tool 1 (SMHAT-1) oraz kwestionariusze mierzace
perfekcjonistyczne dazenia i obawy. Nastepnie sportowcy uczestniczyli w krotkim



wywiadzie klinicznym prowadzonym przez psychologa sportu i otrzymywali jedng z
trzech rekomendacji dotyczacych zdrowia psychicznego: 1) brak koniecznosci dalszych
dziatan, 2) psychoedukacja i/lub konsultacja z psychologiem sportu lub 3) skierowanie
do psychoterapeuty i/lub psychiatry. Wyniki. Perfekcjonistyczne obawy byty zwigzane z
podwyzszonymi symptomami kazdego z mierzonych zaburzen zdrowia psychicznego:
dystresu, symptomow leku, depresji, zaburzen snu, odzywiania oraz naduzywaniem
alkoholu i innych uzywek. Perfekcjonistyczne dazenia byly zwigzane z wyzszym
poziomem symptomow leku i zaburzen odzywiania. Ponadto, perfekcjonizm pozwalat
przewidywa¢ 22% zmiennos$ci w rekomendacjach, ktére sportowcy otrzymywali w
ramach wywiadéw Klinicznych - wyzszy poziom perfekcjonizmu zwiekszat
prawdopodobienstwo otrzymania rekomendacji Swiadczacej o koniecznos$ci
psychoedukacji lub konsultacji z psychologiem sportu, psychoterapeutg i/lub psychiatra.
Whnioski. Perfekcjonizm znaczgco zwieksza ryzyko wystepowania zaburzen zdrowia
psychicznego wsroéd profesjonalnych sportowcéw. Stad tez niezmiernie waznym jest
tworzenie kultury sportu wyczynowego, w ktérym wyniszczajaca nadmierno$¢ nie jest
jedyna droga do mistrzostwa, a wysokie standardy osobiste sg jasno oddzielane od
wymagan nieracjonalnych i niemozliwych do spethienia.

Osobowos¢ i wyobrazenia tancerzy sportowego tanca towarzyskiego. Posredniczaca rola
perfekcjonizmu w sporcie. Paulina Czyzyk, Karol Karasiewicz, Dagmara Budnik-
Przybylska

Niniejsze badanie miato na celu zbadanie zwigzku miedzy osobowos$cig a wyobrazeniami
sportowymi, ze szczeg6lnym uwzglednieniem posredniczacej roli perfekcjonizmu
sportowego. Postawiono hipoteze, ze perfekcjonizm sportowy bedzie posredniczyt w
zwigzku miedzy cechami osobowosci a ogélnymi wyobrazeniami sportowymi.

W celu zweryfikowania hipotez przeprowadzono badanie kwestionariuszowe z udziatem
94 mistrzowskich klas tanca klasycznego i latynoamerykanskiego. Uczestnicy dostarczyli
samoopisOw swoich cech osobowoSci (Inwentarz Wielkiej Pigtki - wersja krotka; BFI-S),
perfekcjonizmu sportowego (Wielowymiarowa Skala Perfekcjonizmu; MPS) i zdolnosci
wyobrazania sobie sportu (Kwestionariusz umiejetnosci wyobrazni w sporcie; SIAQ).
Wyniki analiz mediacyjnych wykazaly, zZe perfekcjonizm sportowy, konceptualizowany
jako wielowymiarowy konstrukt, stuzyt jako istotny mediator w zwigzku miedzy ogdlng
wyobrazniq sportowq a ekstrawersjq, stabilnosciq emocjonalnq i otwartosciq na
doswiadczenie. W szczegblnosci obawy odegraty kluczowa role posredniczaca, przy czym
ekstrawersja i stabilnos¢ emocjonalna byty ujemnie zwigzane z obawami, co z kolei
negatywnie oddzialtywato na zdolno$¢ wyobrazania sobie sportu. Co wiecej,
"standardy"wymiar perfekcjonizmu sportowego, posredniczyly w zwigzku miedzy
otwarto$cig na do$wiadczenie a wyobraznig sportowa, przy czym wyzsza otwarto$¢
prowadzita do wyzszych standardéw (wskazujacych na perfekcjonizm adaptacyjny), co z
kolei zwiekszato ogblng wyobraznie sportowa.



Implikacje: Wyniki sugerujg, Ze profilowanie osobowosci w sporcie moze stuzy¢ jako
potencjalne narzedzie oceny ryzyka do identyfikacji sportowcéw podatnych na rozwéj
nieadaptacyjnego perfekcjonizmu, ktéry moze negatywnie oddziatywac na ich zdolnos$¢
do wyobrazania sobie sportu. W zwigzku z tym zrozumienie profilu osobowoSci
sportowca moze dostarczy¢ informacji na temat interwencji majgcych na celu wspieranie
adaptacyjnego perfekcjonizmu.

Analiza stylu poznawczego zalezno$¢-niezaleznos¢ od pola u siatkarek o réznej pozycji
boiskowej. Ewelina Salwin, Arkadiusz Prajzner

Wstep: Osoby niezalezne od pola wyrdzniaja sie znaczaco wyzsza sprawnoscia fizyczng
(Liu, Chepyator- Thomson, 2008) i szybciej opanowujg nawyki ruchowe (Hodgson,
Christian, McMorris, 2010) zwtaszcza tzw. nawyki zamkniete. Z kolei osoby zalezne od
pola s3 lepsze w przypadku sportéw opartych na nawykach otwartych, takich jak na
przyktad siatkdwka (Liu, 2003), ponadto wedtug Hermana Witkina i Goodenough (1981)
osoby te wykazuja wiecej zachowan prospotecznych cenionych ws$réd zawodnikéw
sportéw zespotowych. Czy poziom stylu poznawczego zalezno$¢-niezalezno$¢ od pola
rézni sie takze w zaleznosci od poziomu sportowego zawodnikéw i pozycji zajmowanej
na boisku? Cel badania: Zbadanie réznic w stylu spostrzegania pomiedzy siatkarkami
Ekstraklasy i Akademickich Zwigzkéw sportowych zajmujacymi odmienne pozycje na
boisku. Osoby badane i metody: W badaniu wziety udziat 103 siatkarki reprezentujace
dwa poziomy sportowe: Ekstraklase i AZS. Zawodniczki poddano badaniu polska wersja
Testu Ukrytych Figur Hermana Witkina w wersji dla grup (GEFT). Wyniki: Odnotowano
istotny efekt interakcji pomiedzy grupami, rozktad wynikéw zawodniczek grajacych na
réznych pozycjach byt odmienny w lidze profesjonalnej w stosunku do ligi akademickiej.
Analiza post- hoc ujawnita, ze ekstraklasowe Srodkowe i przyjmujgce uzyskaly nizsze
wyniki testu niz ich akademickie odpowiedniczki, a profesjonalne rozgrywajgce okazaty
sie bardziej niezalezne od pola niz te grajgce w lidze uczelnianej. Ponadto zaobserwowano
istotne réznice pomiedzy wynikami zawodniczek grajacych zwtaszcza na pozycjach:
atakujaca, rozgrywajaca i Srodkowa. Wnioski: Dominacja jednego ze stylow spostrzegania
jest charakterystyczna dla siatkarek o r6znej pozycji boiskowe;.

Stowa kluczowe: styl poznawczy zaleznos$¢-niezaleznos$¢ od pola, siatkdwka, procesy
poznawcze, sporty zespotowe

Stresory i strategie radzenia sobie ze stresem u dzieci trenujacych judo. Pawel Kurowski,
Katarzyna Szczepanik, Matgorzata Siekanska

Wprowadzenie: Judo wymaga wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej i odpornosci
psychicznej. Mtodzi zawodnicy do$wiadczaja stresu zwigzanego z rywalizacjg sportows,
treningiem i konieczno$cig taczenia go z edukacja szkolng. Efektywne wykorzystanie
strategii radzenia sobie ze stresem to kluczowy element utrzymania dobrostanu



psychicznego i poprawy wynikow sportowych. Celem badania byta analiza stresoréw i
strategii radzenia sobie ze stresem u judokdéw.

Osoby badane i procedura: Badaniem objeto 276 judokéw w wieku 10-15 lat (113
dziewczat, 163 chtopcoéw), trenujgcych minimum trzy razy w tygodniu. Do oceny
badanych parametréw wykorzystano: Kwestionariusz Jak Sobie Radzisz? (JSR) oraz
ankiete wtasna.

Wyniki: Srednia liczba stresoréw na osobe wyniosta 2.53; 72% dotyczyto szkoty a 28%
judo. Gtéwnymi stresorami szkolnym byty sprawdziany i kartkowki (64%; p<0.001) oraz
oceny (43%; p<0.001). Najczestszymi stresorami sportowymi byty che¢ wygranej (29%;
p<0.001) i poréwnywanie sie do innych zawodnikéw (23%; p<0.001). Istotnie
najczestsze subiektywne reakcje na stres to brak koncentracji (33%), milczenie (25%) i
b6l brzucha (24%). Zaréwno dyspozycyjnie, jak i sytuacyjnie, dominujaca strategia byto
Aktywne Radzenie Sobie. Zaobserwowano réznice miedzyptciowe - chtopcy rzadziej
wybierali strategie Koncentracja na Emocjach.

Praktyczne wnioski z badania: Judo pethi znaczaca role w ksztattowaniu odpornosci
psychicznej mtodziezy, bedac czynnikiem protekcyjnym wobec stresu. Wyniki badania
wskazujg, Ze pomimo znacznego obcigZenia stresorami szkolnymi, judocy najczesciej
wykazujg strategie Aktywnego Radzenia Sobie, co sugeruje, ze systematyczny trening tej
dyscypliny  sprzyja  rozwojowi  adaptacyjnych  mechanizméw  zaradczych.
Zidentyfikowane rdznice miedzyptciowe wskazuja na potrzebe zrdéznicowania
interwencji psychologicznej, wsrod dziewczat i chtopcédw. Wyniki implikuja potrzebe
opracowania programow psychoedukacyjnych, uwzgledniajacych specyfike stresorow
oraz preferowane strategie radzenia sobie ze stresem charakterystyczne dla judokéw.

Strategie samoregulacji stosowane na réznych etapach rozwoju w percepcji sportowcow
akademickich. Matgorzata Siekanska

WPROWADZENIE: W ostatnich latach samoregulacja zyskuje coraz wieksze
zainteresowanie w psychologii sportu, zaré6wno wsrod badaczy (np. Jonkeriin., 2012) jak
i praktykdéw (np. Siekanska i Poczwardowski, 2019). Jednak aspekty rozwojowe
samoregulacji - jako indywidualnego zasobu - pozostajg niedostatecznie zbadane, dlatego
tez za uzasadnione uznano sprawdzenie, jak sportowcy bedacy na etapie wschodzacej
dorostosci (emerging adulthood) postrzegaja kompetencje w zakresie samoregulacji w
dziecinstwie, okresie dojrzewania oraz na aktualnym etapie rozwoju. OSOBY BADANE I
PROCEDURA: W badaniach wzieto udziat 231 sportowcéw akademickich (Mwiek = 23,79,
SD =1,18, nkobiety =101, Mstaz = 9,92, SD = 4,56), reprezentujacych sporty indywidualne
i zespolowe. W badaniach zastosowano ankiete oraz pytania otwarte kwestionariusza
konstrukcji wiasnej SRCDSE (Self-Regulatory Competence Development in Sport and
Exercise Survey, Siekanska, 2025), ktéry sktada sie z trzech czesci odpowiadajacych
trzem fazom rozwoju sportowcow, tj.: (1) faza eksploracji (EP) - pézZne dziecinstwo (wiek
6/7-10/12), (2) faza zaangazowania (CP) - wczesna adolescencja (wiek 10/12-16), (3)
faza biegtosci (PP) - p6Zna adolescencja (wiek 17-20/22) i wczesna dorostos¢ (wiek 18-



25). WYNIKI: Badania wujawnily osiem rodzajow strategii samoregulacji:
wycofanie/ttumienie, rozmowa, aktywnos¢ fizyczna, bezradno$¢/biernos¢, analizowanie,
psychoedukacja, czynnoSci zastepcze, przypadkowe dziatania. Istotne statystycznie
réznice, jesSli chodzi czestotliwo$¢ wskazywania poszczeg6lnych strategii na danym
etapie, dotyczyly wycofania/thumienia - czeSciej na etapie (2) niz (3). WNIOSKI: Wstepne
wyniki mogg by¢ pomocne w lepszym zrozumieniu, w jaki sposéb kompetencje
samoregulacyjne ewoluuja w poszczegoélnych okresach rozwojowych, co pozwoli na
skuteczne angazowanie sportowcéw w samoregulowang praktyke (Young, 2023).
SELOWA KLUCZOWE: samoregulacja, rozwo6j sportowy, badania retrospekcyjne, sport
akademicki.

Program rozwoju inteligencji emocjonalnej u nastolatkéw w intensywnych osrodkach
treningowych - replikacja badan na grupie polskich zawodnikéw tenisa stotowego. Dalila
Streich, Dagmara Budnik-Przybylska, Guillaume Martinent

Celem badania byta replikacja programu rozwoju inteligencji emocjonalnej nastoletnich
tenisistbw stotowych trenujacych w intensywnych os$rodkach treningowych,
stworzonego oryginalnie przez V. Cece i wspotpracownikow (2023). 28 zawodnikéw i
zawodniczek tenisa stolowego uczestniczyto w cyklu pieciu warsztatow dotyczacych
inteligencji emocjonalnej. W ich trakcie zostaly poruszone nastepujace tematy: teoria
optymalnego pobudzenia, emocje (ich funkcje, przyczyny, konsekwencje, kontrola i
przezywanie), inteligencja emocjonalna (interpersonalna oraz intrapersonalna), techniki
relaksacyjne i wyobrazeniowe, strategie radzenia sobie ze strasem, rutyny startowe oraz
mindfulness. Badani wypetniali: Kwestionariusz Kompetencji Emocjonalnej (KKE, The
Profile of Emotional Competence autorstwa Brasseur i innych, 2013) w ttumaczeniu
badaczek oraz Dziennik Emocji, sktadajacy sie ze stwierdzen dotyczacych emocji, ocen
poznawczych oraz strategii regulacji emocji, stworzony przez V. Cece i in. (2023).
Kwestionariusz Kompetencji Emocjonalnej wykonano dwukrotnie - przed rozpoczeciem
warsztatow oraz po zakonczeniu ostatniego

spotkania, natomiast Dziennik Emocji byt wypetniany na kazdych warsztatach.
Ostatecznie wzieto pod uwage wyniki 23 os6b - 14 mezczyzn i 9 kobiet (M=15,70 lat,
SD=2,07) ze wzgledu na niewypeinienie ponownego pomiaru przez 5 osob. Analiza
wynikéw wykazata, iz nie zaobserwowano istotnie statystycznych réznic pomiedzy
pomiarem pierwszym a pomiarem drugim w zakresie interpersonalnej inteligencji
emocjonalnej, intrapersonalnej inteligencji emocjonalnej oraz globalnej inteligencji
emocjonalnej. Analiza trajektorii zmian emocji z Dziennika Emocji prezentowana byta w
formie wykreséw. W oryginalnej wersji drugi pomiar KKE wykonany zostat po czterech
miesigcach, a w polskiej wersji dodany zostal pomiar bezposrednio po programie.

Znaczenie muzyki w praktyce sportowej. Andrzej Wiecinski



Wprowadzenie: Ptywanie to dyscyplina wymagajgca intensywnego wysitku czesto dwoch
treningdw dziennie co sprawia, Ze wspomaganie organizmu - takze w sposéb mentalny -
jest szczegdblnie wazne. Jedng z form takiego wsparcia moze by¢ stuchanie muzyki. Celem
pracy byto zbadanie czy muzyka moze wptywa¢ na wyniki sportowe oraz subiektywna
ocene samopoczucia ptywakéw. Osoby badane i procedura: Badanie przeprowadzono
wséréd 58 zawodnikéw (28 kobiet i 30 mezczyzn) trenujacych w Polsce. Sredni wiek
uczestnikdw wynosit 208 lat. Zawodnicy w zalezno$ci od przydziatu przez 5 minut przed
startem stuchali muzyki wtasnego wyboru lub spedzali ten czas na koncentracji bez
muzyki. Nastepnie przeptywali dystans 50 m stylem dowolnym z maksymalnym
wysitkiem. Po odpoczynku préba byta powtarzana z zamiang warunkéw. Po kazdym
podejsciu zawodnicy oceniali motywacje pobudzenie zmeczenie samopoczucie oraz
notowali uzyskany czas. W drugiej czeSci badania wypelnili formularz Google
zawierajacy: pytania o podstawowe dane socjodemograficzne pytania o powody do
stuchania muzyki za posrednictwem dziesieciu kategorii wyréznionych przez Juslina i
Laukke (2004) Kwestionariusz preferencji muzycznych (Dyrlund i Wininger 2008) oraz
Polska adaptacje testu Ten Item Personality Inventory Sokorowskiej i
wspotpracownikéw (2014) do zmierzenia cech osobowosci. Wyniki: Analiza nie wykazata
statystycznie istotnych réznic w osiggnietym czasie jednak zauwazono wyzZsze
subiektywne oceny motywacji pobudzenia samopoczucia oraz nizszy poziom zmeczenia
w probie z muzyka. Wniosek: Cho¢ w badaniu nie udowodniono réznic w czasie miedzy
dwoma warunkami badania, warto bytoby zbada¢ wieksza grupe elitarnych, czynnych
zawodnikow. Jednak subiektywne oceny zawodnikow wskazujga na wspierajaca role
muzyki w praktyce sportowe;j.

Noise Cancelling’ Program: Ocena wdrozenia i skuteczno$ci programu
psychoedukacyjnego w zakresie rozwoju umiejetnosci mentalnych u mtodych
sportowcéw. Jacek Przybylski, Karol Nedza, Jonathan Rhodes, Dagmara Budnik-
Przybylska, Artur Poczwardowski

Program ,Noise Cancelling” to szeSciomiesieczny trening umiejetno$ci mentalnych
(MST), majacy na celu poprawe psychicznego funkcjonowania mtodych sportowcéw w
wieku od 12 do 19 lat. W ramach programu uczestnicy brali udziat w modutach
dotyczacych uwaznos$ci, odpornosci, zarzadzania stresem, wyznaczania celéw oraz
wielozmystowej wyobrazni. Wykorzystano kwestionariusze odpornosci na stres MTSQ
19 (Przybylski, Karasiewicz,2025), Kwestionariusz sportowej wyobrazni dla dzieci (SIQ-
C) (Hall, Munroe-Chandler i Hall, 2009, polska adaptacja D. Budnik-Przybylska, K.
Karasiewicz) oraz kwestionariusz wystandaryzowany na cele tego projektu dotyczacego
modutéw wymienionych wczesniej. W badaniu wzieto udziat 89 sportowcéw z polskich
szkét o silnych programach sportowych, ktorzy przeszli zaré6wno test wstepny, jak i
koncowy po szeSciu miesigcach. Znaczace zmiany odnotowano zaré6wno w zakresie
wiedzy, stosowania i postrzeganego wplywu umiejetnoSci mentalnych, jak i w



wyobrazeniach poznawczych i motywacyjnych, z wyjatkiem zmiany w zakresie
odpornosci psychicznej, ktéra nie byta statystycznie istotna. Program ten, wypetniajac
luki w wsparciu psychologicznym w sporcie mtodziezowym, oferuje wystandaryzowany,
oparty na dowodach model integracji MST w edukacyjnych i sportowych srodowiskach
szkot Srednich. Przyszte badania powinny zbada¢ dtugoterminowy wptyw programu na
rézne grupy wiekowe, dyscypliny sportowe i konteksty kulturowe.

Innowacyjne Wsparcie Psychologiczne dla Mtodych Sportowcéw: Geneza i
Funkcjonowanie Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej nr 6 w Gdansku. Jacek
Przybylski, Adam Rachwalski, Kinga Snacka

Celem wystapienia jest przedstawienie genezy oraz aktualnego funkcjonowania
psychologéw sportu w Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej nr 6 przy ZSO nr 6 w
Gdansku. Jest to pierwsze miejsce w Polsce, ktére utworzyto etat psychologa sportu.
Zalozeniem tego innowacyjnego na skale kraju przedsiewziecia jest objecie opieka i
udzielenie wsparcia uczniom, zawodnikom gdanskich szkét. Obserwacje i badania
pokazuja, Ze zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy wymaga naszej szczegdlnej uwagi.
Mtodzi sportowcy narazeni sg dodatkowo na duzy stres i silne emocje w sporcie, a takze
iw zyciu, z ktérymi nie zawsze potrafig sobie poradzi¢. Niestety, coraz czesciej spotykamy
sie z kryzysami psychicznymi wsréd mtodych ludzi. Wiele dzieci i mtodziezy doswiadcza
przewlektego stresu spowodowanego rdéznymi trudnos$ciami, nieoczekiwanymi
przeszkodami czy wydarzeniami losowymi. Gdy mtody cztowiek nie potrafi samodzielnie
poradzi¢ sobie z nowa sytuacjag, reaguje kryzysem (Knight, 2007). Przeprowadzone
badania (Gouldt i inni, 2009) wskazuja na to, iz sportowcy, ktérzy w swoich treningach
korzystaja z technik mentalnych odnosza wieksze sukcesy nad sportowcami, ktérzy nie
wprowadzajg takich treningéw i rzadziej odnoszg sukcesy. Innowacjg réwniez jest
wprowadzenie roznych nowych projektéw (np. ,Noise Cancelling Programme-
wygaszanie dystraktoréw z zewnatrz”) oraz samo koordynowanie i zaangazowanie
studentéw UG, ktérzy moga zdobywac¢ cenng wiedze i praktyke. Do grona oséb, ktore
korzystajg ze wsparcia psychologéw z poradni s3g rodzice, trenerzy oraz pedagodzy i
psycholodzy wspétpracujacy z uczniami zawodnikami. Przedmiotem wystgpienia bedzie
zakres podejmowanych dziatan i ich dotychczasowe efekty.

Dyscyplina i motywacja - aspekty sportu w pracy resocjalizacyjnej. Patryk Kujan

Sport odgrywa istotng role w procesie resocjalizacji oséb niedostosowanych spotecznie,
wptywajac na rozwoj zarowno motywacji wewnetrznej, jak i zdolnos$ci do przestrzegania
norm. Aktywno$¢ fizyczna poprawia kondycje i sprzyja ksztaltowaniu kompetencji
spotecznych i emocjonalnych - samodyscyplinie, wytrwato$ci oraz umiejetno$¢
wspotpracy. Wigczenie zaje¢ sportowych do programéw resocjalizacyjnych staje sie
powodem redukcji poziomu agresji, poprawy samooceny oraz rozwijania umiejetnosci
spotecznych (uczestnikow). Sport i rekreacja odgrywaja szczego6lng role w procesie



resocjalizacji dzieci i mtodziezy niedostosowanej spotecznie, stanowiac alternatywe dla
tradycyjnych dziatan wychowawczych Aktywno$¢ fizyczna moze by¢ skutecznym
narzedziem w modyfikacji stylu zycia. Sport - jako metoda resocjalizacji - przyczynia sie
do ksztattowania dyscypliny i motywacji, wspierajac tym samym proces readaptacji
spotecznej os6b niedostosowanych. Stowa kluczowe: sport, resocjalizacja, motywacja,
dyscyplina.

Ranga zawodoéw a poziom leku u czotowych Swiatowych zawodniczek kajakarstwa
slalomowego. Joanna Basiaga-Pasternak, Aleksandra Gora

Lek jest jedng z najbardziej istotnych zmiennych, majacych wpltyw na efektywnos¢
sportowca (Bebetsos i in. 2019, Jarvis, 1999, Tolukan i in., 2024). Jednak i inne czynniki
majg tu znaczenie. Jedng z nich jest ranga zawoddéw. Celem badan byto okreslenie
poziomu leku u czotowych zawodniczek kajakarstwa slalomowego na $wiecie przed
zawodami najwyzszej i lokalnej rangi. Postawiono pytania:1. Czy ranga zawodow
réznicuje poziom leku u zawodniczek? 2. Jaki jest poziom leku poznawczego i
somatycznego u czotowych zawodniczek kajakarstwa slalomowego na Swiecie podczas
rywalizacji? W badaniach udziat wzieto 48 kobiet, ktére w okresie przeprowadzania
badan (grudzien 2022) znajdowaty sie na pierwszych 50 pozycjach rankingu swiatowego
w konkurencji kanadyjek jedynek w kajakarstwie slalomowym. Badane okreslaty poziom
leku przed startem w zawodach najwyzszej rangi oraz lokalnych. Wykorzystano:
Kwestionariusz samooceny STAI - (State - Trait Anxiety Inventory Spielbergera,
Gorsucha, Lushene’a), Kwestionariusz reakcji na wspétzawodnictwo (SAS Smitha, Smolla
i Schutza). Zaobserwowano istotnie statystycznie réznice miedzy Srednimi w zakresie
leku przed zawodami o wysokiej i niskiej randze zawodow. Analiza korelacji Pearsona
wykazala, ze w przypadku zawodow o niskiej randze, istnieje zalezno$¢ pomiedzy lekiem
cechag a zamartwianiem sie: r=0,43, p=0,01. Podobnie poziom leku stanu koreluje
dodatnio z lekiem somatycznym (r=0,6, p=0,001) oraz zamartwianiem sie (r=0,47,
p=0,007). W przypadku zawodéw o wysokiej randze lek stan koreluje pozytywnie z
lekiem somatycznym: r=0,6, p=0,001, zakloceniami uwagi: r=0,35, p=0,004,
zamartwianiem sie 1r=0,45, p=0,01. Pomiedzy lekiem cecha a lekiem poznawczym,
zaobserwowano korelacje w zakresie zamartwiania: r=0,43, p=0,016. Im wyzszy poziom
leku cechy i leku stanu u badanych, tym silniejszy lek poznawczy przed zawodami o
wysokiej randze. Im wyzszy poziom leku stanu, tym wyzszy poziom leku somatycznego
przed prestizowymi zawodami. Ranga zawoddw réznicuje poziom leku u badanych.

Wptyw kondycji psychicznej na czas reakcji w tenisie stotowym - analiza zaleZnoSci.
Marcin Szczepanski, Monika Lopuszanska-Dawid

Wprowadzenie i cel pracy: Szybkos¢ reakcji wzrokowo-ruchowej w tenisie stotowym jest
kluczowym elementem sukcesu sportowego, a jej efektywno$¢ moze by¢ uwarunkowana
zarowno czynnikami fizjologicznymi, jak i psychicznymi. Celem badania byto
zrozumienie, jak kondycja psychiczna, mierzona poziomem stresu i zadowolenia z Zycia,



oraz techniki skupienia uwagi wptywaja na szybkos¢ reakcji wzrokowo-ruchowej wsrod
zawodnikow tenisa stolowego. Dodatkowo uwzgledniono zmienne fizjologiczne:
ciSnienie krwi, czestoS¢ tetna i saturacje krwi. Materiat i metody: Badanie zostato
przeprowadzone na grupie 44 profesjonalnych zawodnikéw i zawodniczek tenisa
stolowego (17 kobiet i 27 mezczyzn, w wieku 16-36 lat), bioragcych udziat w testach w
marcu i kwietniu 2024 roku. Uzyto autorskiego kwestionariusza ankietowego, ktory
pozwolit zebra¢ dane dotyczace aspektéw spoteczno-ekonomicznych oraz psychicznych i
emocjonalnych uczestnikdw. Szybko$¢ reakcji oceniano za pomocg Aparatu
Piorkowskiego, w teScie trwajacym 60 sekund. Dodatkowo, przeprowadzono pomiary
fizjologiczne przed i po tescie, w tym ci$nienie tetnicze, tetno i saturacje. Dane zostaty
poddane analizie statystycznej przy uzyciu pakietu Statistica 13.3.Wyniki: Wiekszos$¢
badanych pochodzita z miast i posiadata $rednie wyksztatcenie. Zauwazono, zZe
najwazniejszym czynnikiem wptywajacym na szybkoS$¢ reakcji byt poziom stresu.
Ponadto, istniata istotna korelacja pomiedzy poziomem stresu a stosowaniem technik
koncentracji uwagi. Analiza wynikow wykazata istotne réznice ptciowe - kobiety
uzyskaty lepszy wynik w te$cie, osiagajac Srednio 137 reakcji wzrokowo-ruchowych * 2
btedy/60 sek., podczas gdy mezczyzni - 129 reakcji + 2 btedy/60 sek. Wnioski: Wyniki
wskazujg, Ze kobiety osiggnety szybsze czasy reakcji na bodziec wzrokowy niz mezczyzni.
Stres i techniki koncentracji mogg miec¢ istotny wptyw na szybkos$¢ reakcji zawodnikéw
tenisa stotowego, szczegdlnie w przypadku kobiet. Uwzglednienie strategii redukcji
stresu oraz treningéw poprawiajagcych koncentracje moze by¢ przydatne w poprawie
wynikéw sportowych w tej dyscyplinie. Istnieje potrzeba przeprowadzenia bardziej
szczeg6towych analiz na wiekszej grupie badanych, uwzgledniajagc dodatkowe czynniki,
ktore wptywajg na samopoczucie psychiczne.

Characteristics of sports experiences in young football players. Romualdas Malinauskas,
Andrzej Piotrowski

Introduction. Sport experiences are associated with the parameters of goal setting,
coachability, concentration, coping with adversity, self-confidence, peaking under
pressure, and freedom from worry, which may contribute to athletes' goal attainment.
The aim of our study was to examine the characteristics of the sport experiences among
cadets and junior footballers.

Methods. A total of 103 football players, 52 cadets and 51 junior players participated in
the study. The Athletic Coping Skills Inventory (ACSI-28) and Sport Experiences
Questionnaire (SEQ) were used to assess personal sport experiences and competitive
experiences. T-test for independent samples was applied.

Results. The results of the personal sport experiences survey revealed statistically
significant differences (p < 0.05) between footballers of different age groups in the
following parameters: coachability, concentration, athletes' self-confidence and peaking
under pressure. The results of the study on the athletes' competitive experiences showed



that statistically significant differences (t (101) = -1.98; p < 0.05) between cadet and
junior footballers were found in the competitive sport experiences: juniors were greater.
Conclusions. Coachability was higher in cadet footballers. Concentration, self-confidence
and peaking under pressure were better in junior footballers, which indicates that junior
footballers have higher concentration during the competition than cadets and are more
self-confident and better able to cope with pressure. The results of the study may be useful
for coaches in highlighting the importance of passing on their personal best practices to
young footballers.

Keywords: sports experiences, young athletes, football.

Wprowadzenie. DoSwiadczenia sportowe s zwigzane z parametrami wyznaczania celow,
zdolnosci trenerskich, koncentracji, radzenia sobie z przeciwnos$ciami losu, pewno$cia
siebie, osigganiem szczytow mozliwosci pod presja i wolnoscie od zmartwien, co moze
przyczynia¢ sie do osiggania celéw przez sportowcéw. Celem naszego badania byto
zbadanie charakterystyki doswiadczen sportowych wsrdod kadetow i pitkarzy juniorow.
Metoda. W badaniu wzieto udzial 103 pitkarzy, 52 kadetéw i 51 juniorow. Do oceny
osobistych doswiadczen sportowych i doswiadczen zwigzanych z rywalizacja
wykorzystano Inwentarz Umiejetno$ci Radzenia Sobie w Sporcie (ACSI-28) i
Kwestionariusz Dos$wiadczen Sportowych (SEQ). Zastosowano test T dla préb
niezaleznych.

Wyniki. Wyniki ankiety dotyczacej osobistych doswiadczen sportowych ujawnity
statystycznie istotne réznice (p < 0,05) miedzy pitkarzami w réznych grupach wiekowych
w nastepujacych parametrach: zdolnosci trenerskie, koncentracja, pewno$¢ siebie
sportowcdw i osigganie szczytow mozliwosSci pod presja. Wyniki badania dotyczacego
doswiadczen zawodnikow w rywalizacji sportowej wykazaty, Ze istotne statystycznie
réznice (t (101) = -1,98; p < 0,05) miedzy kadetami i juniorami w do$swiadczeniach w
rywalizacji sportowej: juniorzy uzyskali wyzsze wyniki.

Whioski. Zdolnosci trenerskie byty wyzsze u kadetéw. Koncentracja, pewno$¢ siebie i
radzenie sobie pod presja byly lepsze u mtodszych pitkarzy, co wskazuje, ze mtodsi
pitkarze majgq wyzszg koncentracje podczas zawodow niz kadeci i sg bardziej pewni siebie
i lepiej radza sobie z presja. Wyniki badania mogg by¢ przydatne dla trenerow w
podkre$laniu znaczenia przekazywania najlepszych praktyk osobistych miodym
pitkarzom.

Stowa kluczowe: doSwiadczenia sportowe, mtodzi sportowcy, pitka nozna.

Organizacja aktywnos$ci wtasnej a jako$¢ zycia oséb w wieku emerytalnym. Magdalena
Nilidzinska

Wprowadzenie: Funkcje wykonawcze to zesp6t operacji poznawczych, dzieki ktérym
cztowiek podejmuje celowe, zorganizowane i elastyczne dziatania (Jodzio, 2008).



Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje aktywno$¢ fizyczna jako ruch ciala
wywolany przez mie$nie szkieletowe, ktéry wymaga naktadu energii. Ocena
funkcjonowania w obrebie domen jakoSci Zycia moze by¢ zalezna od sprawnoSsci
organizacji aktywnosci witasnej. Uwaga selekcjonuje informacje docierajagce z naszego
wnetrza, decyduje o dziataniu catego systemu psychicznego, jak réwniez wptywa na
funkcjonowanie somatyczne. Reagowanie w sposob bezrefleksyjny moze prowadzi¢ do
utraty energii psychicznej na radzenie sobie z konsekwencjami emocjonalnymi
niepowodzen, jak rowniez do nudy. Typowym objawem dysfunkcji wykonawczej jest
dezorganizacja aktywnosci cztowieka w nastepstwie utraty poznawczej samoregulacji.
Glownym celem badan byla ocena jakoSci zycia oraz jej uwarunkowan
psychospotecznych u 0s6b w wieku emerytalnym w kontekscie uczestnictwa w zajeciach
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Osoby badane i procedura: Badaniami objeto 101 oséb w
wieku emerytalnym, w tym 51 0s6b uczestniczacych w zajeciach Uniwersytetu Trzeciego
Wieku i 50 oséb, ktére nie uczestnicza w zajeciach UTW. Ze wzgledu na nieliczny udziat
mezczyzn w zajeciach w UTW badaniami objeto tylko kobiety. Wyniki: Réznice miedzy
grupami w zakresie percepcji jakos$ci Zycia wskazujg na lepsze postrzeganie jakoSci zycia
przez studentow UTW niz przez Emerytéw bez UTW. Réznice miedzy grupami w
funkcjonowaniu fizycznym wskazujg na wyzszy poziom energii, mniejsze dolegliwosci
bdlowe, mniej nasilone problemy ze snem u 0s6b starszych uczestniczacych w zajeciach
UTW. Wnioski: Wyniki badan wskazujg na istotng role UTW w zachowaniu dobrej
kondycji psychicznej i fizycznej oséb w wieku emerytalnym. Stanowi to wskazanie do
inwestowania w rozwo6j Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Lek przed podjeciem bezpoSredniej akcji ratowniczej w wodzie wsrdéd ratownikéow
wodnych w Polsce - L.ukasz Szafraniec

Celem pracy byto okreSlenie zaleznoSci miedzy poziomem leku jako cechy
osobowos$ciowej a nasileniem leku sytuacyjnego u ratownikdw wodnych w hipotetycznej
sytuacji podjecia akcji ratowniczej w wodzie. W badaniu wzieto udziat 124 ratownikéw,
w tym 83 mezczyzn i 41 kobiet. Wykorzystano standaryzowany kwestionariusz STAI
(czes¢ dotyczaca leku-cechy) oraz autorska ankiete mierzaca lek sytuacyjny,
uwzgledniajagca dwa gtdwne komponenty: lek zwigzany z aspektem ptywacko-
ratowniczym i lek przed porazka.

Analiza statystyczna wykazata istotne korelacje miedzy poziomem leku-cechy a
wszystkimi wymiarami leku sytuacyjnego. Najsilniejszy zwigzek dotyczyt ogdlnego leku
przed podjeciem akcji ratowniczej (r = 0,54). Wraz ze wzrostem wieku i stazu pracy
zaobserwowano spadek leku sytuacyjnego, co moze sugerowal, ze doSwiadczenie
zawodowe pelni funkcje ochronng. Roznice istotne statystycznie odnotowano réwniez
miedzy kobietami i meZczyznami - kobiety wykazywaly wyzszy poziom leku
sytuacyjnego, przy braku istotnej roznicy w poziomie leku-cechy.

Uzyskane wyniki wskazuja na znaczenie zaré6wno predyspozycji osobowosciowych, jak i
doswiadczenia zawodowego w gotowosci do dziatania w sytuacjach zagrozenia. Zebrane



dane moga stanowi¢ punkt wyjscia do dalszych badan i opracowania narzedzi
wspierajacych odpornos¢ psychiczng ratownikéw wodnych.
Stowa kluczowe: ratownictwo wodne, lek, akcja ratownicza

Warsztaty:

Practical Applications of Leadership Styles and Group Dynamics in Educational and Sport
Contexts. Juan ]. Pulido and Miguel A. Lopez-Gajardo (University of Extremadura, Spain)

This interactive workshop is divided into two practical and interrelated parts, both
focused on the application of psychological and pedagogical principles in sport settings.
Part 1 - Coaching Leadership Styles in Practice
In this first section, we will explore a range of coaching leadership styles and how to apply
them in different real-life sport situations. Through practical examples and guided
discussion, participants will reflect on the potential positive and negative consequences
of each style when used with various player profiles, team dynamics, and competitive
contexts. The aim is to develop a more flexible, aware, and adaptive leadership approach
for coaches working with diverse sport teams.
Part 2 - Developing Team Resilience
The second part will focus on strategies to build and enhance team resilience, considering
essential related factors such as group cohesion, collective efficacy, and peer leadership.
Participants will work through real and hypothetical scenarios to understand how to
promote a resilient environment within their teams, both in training and competition.

Ten interaktywny warsztat podzielony jest na dwie praktyczne i powigzane ze sobg
czesci, z ktorych obie koncentrujg sie na zastosowaniu zasad psychologicznych i
pedagogicznych w Srodowisku sportowym. Ten interaktywny warsztat podzielony jest na
dwie praktyczne i powigzane ze soba cze$ci, z ktérych obie koncentrujg sie na
zastosowaniu zasad psychologicznych i pedagogicznych w Srodowisku sportowym.
Cze$¢ 1 - Style przywddztwa trenerskiego w praktyce

W pierwszej czeSci zbadamy szereg stylow przywoddztwa trenerskiego i sposobéw ich
zastosowania w roznych rzeczywistych sytuacjach sportowych. Poprzez praktyczne
przyktady i dyskusje uczestnicy zastanowig sie nad potencjalnymi pozytywnymi i
negatywnymi konsekwencjami kazdego stylu, gdy sa stosowane w réznych profilach
zawodnikow, dynamice zespotu i kontekstach rywalizacji. Celem jest opracowanie
bardziej elastycznego, Swiadomego i adaptacyjnego podejscia do przywodztwa dla
treneréw pracujacych z réznorodnymi zespotami sportowymi.

Cze$¢ 2 - Rozwijanie odpornosci zespotu

Druga cze$¢ skupi sie na strategiach budowania i zwiekszania odpornosci zespotu, biorac
pod uwage kluczowe czynniki, takie jak spdjno$¢ grupy, zbiorowa skutecznos$¢ i
przywodztwo rowiesnicze. Uczestnicy beda pracowac nad prawdziwymi i hipotetycznymi



scenariuszami, aby zrozumie¢, jak promowac¢ odporne srodowisko w swoich zespotach,
zaréwno podczas treningéw, jak i zawoddow.

Jak budowa¢ pewnos¢ siebie w podejsciu Skoncentrowanym na Rozwigzaniach, kiedy
wyniki nie idg po naszej mysli? Berenika Gliniecka, Wioleta Skawinska

Celem warsztatu jest pokazanie mozliwo$ci wyposazenia sportowcoéw w narzedzia do
wzmacniania pewnosci siebie w sytuacjach kryzysowych, gdy nie osiagaja oczekiwanych
wynikéw. Warsztat bedzie przedstawia¢ metody podejscia Skoncentrowanego na
Rozwigzanych pomagajace w przeformutowaniu dos$wiadczen i skupieniu sie na
zasobach, co moze skutkowa¢ osigganiu lepszych wynikéow i poprawie ogdlnego
samopoczucia.

Normalizacja jako narzedzie wzmacniania odpornosci psychicznej i relacji w sporcie -
studium przypadkéw. Marzanna Herzig, Monika Snopkowska - Swiniarska

Wspéiczesne dazenie do osiggania coraz lepszych wynikéw w sporcie czesto prowadzi do
znieksztatcenia zjawisk zwigzanych z aktywnoScig fizyczna. Stres stat sie gtéwnym
wrogiem, a popelnienie btedu traktowane jest jako niewybaczalna porazka. Zawodnicy sg
zmuszeni do mys$lenia w kategoriach pozytywnego nastawienia, a trudne emocje s3
ignorowane. Wzrastaja takze nierealistyczne oczekiwania dotyczace ciggtego wzrostu
formy sportowej. Zawodnicy, ktorzy nie potrafig sprosta¢ tym wymaganiom, borykajg sie
z trudnoS$ciami psychicznymi. Problem ten dotyczy szczego6lnie mtodszych sportowcow,
ktérzy nie otrzymuja wystarczajgcego wsparcia ze strony treneréw czy rodzicéw w
radzeniu sobie z emocjami i stresem. Wcigz brakuje odpowiedniej psychoedukacji w
$rodowisku sportowym, zwtaszcza w zakresie radzenia sobie z trudnymi emocjami i
funkcjonowania w stresie. Wielu sportowcow, ich rodzin i treneréw oczekuje, ze praca
nad psychika wyeliminuje wszelkie trudne stany, nie zdajac sobie sprawy, ze trudne mysli
i emocje sg cze$cig procesu sportowego. W pracy psychologa sportowego istotng role
moze odegra¢ technika normalizacji, ktéra pomaga zawodnikom zrozumie¢, Ze ich
przezycia s3a naturalne. Normalizacja powinna wyprzedza¢ techniki poprawy
koncentracji, radzenia sobie ze stresem czy budowania pewnosci siebie, poniewaz bez
akceptacji trudnych emocji zawodnik nie bedzie w stanie skutecznie korzysta¢ z innych
metod. Dzieki tej technice sportowcy zyskuja wieksza samo$swiadomos¢, elastyczno$¢ w
mysSleniu, odwage w podejmowaniu wyzwan, a takze wiekszy spokdj wewnetrzny oraz
poczucie bezpieczenstwa.

Kim jestem, gdy nie wygrywam? Eklektyczne podejScie do wspierania sportowcéw w
budowaniu tozsamos$ci i dobrostanu psychicznego - Ewa Serwotka, Aleksandra
Zienowicz- Wielebska

Sport jest przestrzenia ogromnego potencjatlu rozwojowego- nie tylko fizycznego i
poznawczego, ale takze tozsamo$ciowego i emocjonalnego (Fraser-Thomas, Coté i



Deakin, 2005). Jednak dominujace w wielu Srodowiskach sportowych skupienie na
wyniku i osiggnieciu (performance outcome orientation) czesto spycha na dalszy plan
holistyczne podejscie do zawodnika jako osoby. Coraz czeSciej méwi sie o ,kulturze
strachu” (Roderick i Schumacker, 2017), wypaleniu (Gustafsson, Madigan, i Lundkvist,
2018) czy problemach z tozsamoscig u zawodnikéw, ktérych zycie podporzadkowane jest
wytacznie celom wynikowym.

Dominujacy obecnie, humanistyczny nurt psychologii, podkresla znaczenie
subiektywnego doswiadczenia jednostki, jej autonomii, potrzeb i dazenia do
samorealizacji (Ryan i Deci, 2000; Maslow, 1968; Rogers, 1961). W tym ujeciu sportowiec
postrzegany jest nie tylko jako wykonawca, ale jako osoba z bogatym $wiatem
wewnetrznym, ktéry wymaga zrozumienia i wsparcia. Jednym z kluczowych narzedzi
wspierajacych proces budowania tozsamosci i dobrostanu w sporcie jest autonarracja-
sposéb, w jaki sportowcy opowiadajg (sobie i innym) o swoim do$wiadczeniu, roli w
sporcie, sukcesach, porazkach i zmianach (Douglas i Carless, 2009; Ronkainen, Ryba, i
Tod, 2016).

Narracyjne podejscie pozwala identyfikowac¢ i transformowa¢ dominujgce historie o
sobie- czesto oparte na logice produktywno$ci i poswiecenia- w kierunku bardziej
wspierajacych i zgodnych z osobistymi warto$ciami. PodejsScie skoncentrowane na
rozwigzaniach (De Shazer i Dolan, 2007) wspiera sportowcéw w identyfikowaniu
zasobow, wyjatkdw od problemu oraz wizji preferowanej przysztosci. Doskonale
integruje sie z innymi nurtami poznawczo-behawioralnym, humanistycznym,
uwazno$ciowym i prowokatywnym, tworzac elastyczne i eklektyczne ramy pracy z osoba
W sporcie.

W ramach warsztatu uczestnicy poznajg narzedzia pracy z autonarracjg i tozsamoscig w
duchu podejscia zintegrowanego oraz beda eksplorowa¢, jak wspiera¢ zawodnikéw w
odnajdywaniu odpowiedzi na pytania o to, kim sa poza wynikiem, z czego sa dumni, na
czym im naprawde zalezy- i jak chcg siebie wspiera¢ w dalszej drodze sportowej i
zyciowe;j.

16 maja 2025
Wyktady plenarne

Maciej Zarski
Cyberbezpieczenstwo - Sport XXI wieku.

Podczas Igrzysk Olimpijskich najlepsi sportowcy na $wiecie rywalizujg przez 3 tygodnie,
ale przygotowuja sie do tego wydarzenia przez wiele lat, wykorzystujac coraz to nowsze
narzedzia, techniki i taktyki. Podobnie jest w cyberbezpieczenstwie - dysponujemy coraz



wiekszg ilo$cig zaawansowanych narzedzi (cloud, big data, sztuczna inteligencja), jednak
aby wygra¢ ten cyberwyscig, kluczem do sukcesu wcigz pozostaje cztowiek,
wypracowujgcy nowe techniki i taktyki.

Podczas  prelekcji ukazana  zostanie analogia pomiedzy  sportem, a
cyberbezpieczenstwem, w ktérym nieustanie rywalizuja ze soba dwie strony: czerwona
atakujgca i niebieska bronigca. Ta strona, ktora jest lepiej przygotowana wygrywa
rywalizacje, a stawka jest bardzo wysoka: ogromne pienigdze, rozgtos w mediach,
zdobycie uznania.

Wystgpienie bedzie oparte o moje do$wiadczenia zdobyte podczas pracy przy Igrzyskach
Olimpijskich: Pyeongchang2018, Tokyo2020, Beijing2022, Paris2024, gdzie miatem
szanse obserwowal procesy, ktérg tacza ludzi zar6wno w sporcie, jak i w
cyberbezpieczenstwie.

Prof. Marika Berchicci

The impact of mental and physical fatigue on performance.

Fatigue is a complex concept with neurophysiological and psychological dimensions,
affecting both mental and physical performance. It can be measured objectively and
subjectively. The brain’s role in neuromuscular fatigue and effort perception, especially
during endurance and limb exercises, is crucial. EEG recordings reveal brain changes
during muscle fatigue, showing increased motor-related potentials and alpha-band
modulation in motor regions. Recent studies using high-density EEG and fMRI show brain
activity extending to regions like the prefrontal cortex. Few studies examine EEG during
exercise while considering subjective fatigue measures like the Borg scale. Combining
objective and subjective measures provides a holistic understanding of fatigue.
Psychological interventions, such as mindfulness-based therapies, help reduce fatigue
and improve emotional regulation, attention, and performance. Mindfulness Acceptance
and Commitment (MAC) therapy is particularly effective in reducing perceived fatigue
and injuries. Understanding the brain mechanisms of neuromuscular fatigue, alongside
recovery processes and psychological interventions, can enhance performance and well-
being.

Zmeczenie jest ztoZonym pojeciem o wymiarze neurofizjologicznym i psychologicznym,
wptywajacym zaréwno na sprawno$¢ umystows, jak i fizyczng. Moze by¢ mierzone
obiektywnie i subiektywnie. Kluczowa jest rola moézgu w zmeczeniu nerwowo-
mieSniowym i postrzeganiu wysitku, szczeg6lnie podczas ¢wiczen wytrzymatosciowych i
¢wiczen konczyn. Zapisy EEG ujawniajg zmiany w moézgu podczas zmeczenia miesni,
wykazujgc zwiekszone potencjaty motoryczne i modulacje pasma alfa w regionach
motorycznych. Ostatnie badania wykorzystujace EEG o wysokiej gestosci i fMRI pokazuja
aktywno$¢ mozgu rozciagajaca sie na regiony takie jak kora przedczotowa. Niewiele



badan analizuje EEG podczas ¢wiczen, biorgc pod uwage subiektywne miary zmeczenia,
takie jak skala Borga. Potaczenie obiektywnych i subiektywnych pomiaréw zapewnia
holistyczne zrozumienie zmeczenia. Interwencje psychologiczne, takie jak terapie oparte
na uwaznosci, pomagajg zmniejszy¢ zmeczenie i poprawic regulacje emocjonalng, uwage
i wydajnos¢. Terapia Mindfulness Acceptance and Commitment (MAC) jest szczegdlnie
skuteczna w zmniejszaniu odczuwanego zmeczenia i urazow. Zrozumienie moézgowych
mechanizméw zmeczenia nerwowo-mie$sniowego wraz z procesami regeneracji i
interwencjami psychologicznymi, moze poprawi¢ wykonanie i samopoczucie.

prof. Jan Blecharz

O czym warto wiedzie¢ pracujac z zawodnikami z pokolenia Z?

Koniec XX wieku, wraz z rozwojem technologii cyfrowych i Internetu, zainicjowat ere
ptynnej rzeczywistosci. Pierwsze ¢wiercwiecze kolejnego wieku pokazato, ze cyfrowa
transformacja wptyneta na kulture, edukacje i styl zycia pokolenia Z, ktére wychowywato
sie w dobie mediéw spotecznosciowych i globalnej sieci zaleznos$ci. Cechg wyro6zniajaca
osoby z pokolenia Z jest dazenie do autentycznoSci, ale tez potrzeba uwagi i akceptaciji.
Badacze i badaczki z r6znych dyscyplin naukowych podkreslajg wptyw indywidualizmu
oraz zmian spotecznych na ich zachowanie. Takze w kontek$cie sportu pokolenie to
stanowi wyzwanie. Nowa rzeczywisto$¢ zdominowana przez technologie cyfrowe
ksztattuje sposéb myslenia mtodych sportowcéw, co wymaga od treneréw i trenerek
refleksyjnej postawy. Musza oni/one dostosowywac¢ swoje podejscie, ktadac nacisk na
elastycznos$¢, indywidualizacje oraz wsparcie psychologiczne. Dzieki temu mogg lepiej
rozumie¢ potrzeby zawodnikéw i wspiera¢ ich rozwdj, tworzac skuteczne strategie
treningowe.

Warsztaty

Jak pracowac z Rodzicami i Dzieckiem uprawiajagcym sport wykorzystujac mocne strony
i zasoby ? Systemowe rozumienie Rodziny. Beata Miennkowska, Antoni Marczynski

Warsztat ma stuzy¢ zdobyciu nowej wiedzy z zakresu pracy psychologicznej z Rodzicami
i Dzieckiem uprawiajacym sport. Psycholodzy sportu Klasy Mistrzowskiej Beata
Mienkowska i Antoni Marczynski opowiedzga o swojej filozofii pracy w obszarze
psychologii sportu. Zwroca uwage na motywacje " Po co 7" anie "Dlaczego ?" oraz réznice
miedzy mocnymi stronami a zasobami ze szczeg6lnym uwzglednieniem refleksji
systemowej. Uczestnicy warsztatu beda zacheceni do ustalenia wtasnych zasad
wspotpracy z Rodzicami i Dzieckiem uprawiajacym sport.

Wasza nieSwiadomos$¢ jest sprzymierzencem i moze generowaé nowe rozwigzania !



Jak rozwija¢ poczucie wtasnej warto$ci u nastoletnich sportowcéw? Zastosowanie
Inwentarza Analizy Roznicowej z Psychoterapii Pozytywnej Transkulturowej. - Monika
Snopkowska-Swiniarska

Jednym z najczeSciej podejmowanych tematéw w pracy psychologa sportowego z
nastoletnimi sportowcami jest ich poczucie witasnej warto$ci. Wielu miodych
zawodnikow warunkuje je poprzez osiggane wyniki sportowe i inne dotychczasowe
sukcesy, czesto zgadzajac sie ze stwierdzeniem: ,jestem kim$ tylko wtedy, gdy co$
osiggam”. I cho¢ z jednej strony wiele badan wskazuje, ze uczestnictwo w sporcie i
przynalezno$¢ do druzyny/klubu moze mie¢ pozytywny wptyw na opinie nastolatkéw o
sobie, to jednak z drugiej strony mtodziez zgtasza wiele trudnosci, jak np. nadmierne
oczekiwania ze strony otoczenia, presja spoteczna, sktonno$¢ do negatywnych poréwnan
z innymi, lek przed porazka lub popetnieniem btedu, ktére w znaczgcym stopniu obnizajg
ich poczucie wtasnej wartosci. Na ten konstrukt zdrowia psychicznego wptywaja
Srodowisko zewnetrzne, w jakim wzrasta mtody sportowiec, ale tez jego wcze$niejsze
doswiadczenia rozwojowe, w tym wzorce rodzinne i styl przywigzania z
rodzicami/opiekunami. Z tego wzgledu praca nad poczuciem wtlasnej wartosci u
nastolatkow cechuje sie ogromng ztozono$cig i wymaga od specjalistéw niezwykte;j
uwaznosci nie tylko w kontek$cie przeprowadzenia odpowiedniego wywiadu, ale przede
wszystkim w sposobie prowadzenia rozmowy. By umozliwi¢ podopiecznym integracje i
réznicowanie wtasnych pogladéw, norm i przekonan, Pozytywna Psychoterapia
Transkulturowa proponuje nowe narzedzie diagnostyczne i terapeutyczne, jakim jest
Inwentarz Analizy Roznicowej (IAR). Inwentarz sktada sie z 26 potencjalnosci
podzielonych na podstawowe (dotyczace relacji przywigzania) i wtérne (odnoszace sie
do kontekstu spotecznego). Niski poziom poczucia wtasnej wartosci u nastolatkow
koreluje z silnymi potencjalno$ciami wtérnymi (jak: potrzeba osiagnie¢, niezawodnos¢,
postuszenstwo czy pracowito$¢) oraz stabo rozwinietymi potencjalnoSciami
podstawowymi (jak: mito$¢, akceptacja, cierpliwos¢, zaufanie, pewnos¢ siebie). Rozwoj i
wzmocnienie odpowiednich dla jednostki potencjalno$ci podstawowych prowadzi do
wzrostu jej poczucia wtasnej wartoSci i samooceny, a takze pozytywnie wptywa na jej
dobrostan psychiczny oraz efektywno$¢ w sporcie.

Trening psychomotoryczny zawodnika wysokiego wyczynu. Marcin Kwiatkowski

W ramach zaje¢ przedstawione zostang praktyczne mozliwo$ci pomiaru, monitoringu i
treningu wybranych zmiennych psychologicznych i psychomotorycznych takich jak:
czasy reakcji, koordynacja wzrokowo-ruchowa, szybkos$¢ i doktadnos$¢ spostrzegania,
koncentracja uwagi, odporno$¢ na stres i in. w oparciu o nowoczesne technologie i
narzedzia badawcze (VR, analiza ruchu 3D, eyetracking, badania genetyczne i in.). W
dalszej czeSci omdwiony zostanie wpltyw wybranych czynnikéw psychologicznych na
sprawnos$¢ psychomotoryczng zawodnikow. Przedstawione zostang zwigzki z takimi
zmiennymi jak: poziom pobudzenia, samoocena zawodnikéw, motywacja i in. Na
zakonczenie zostang zaprezentowane praktyczne Cwiczenia ksztattujace wybrane



uzdolnienia psychomotoryczne. W tej cze$ci pokazane zostanie takze, jak w oparciu o
diagnoze, monitoring i trening uzdolnien psychomotorycznych mozna opracowac
optymalng rozgrzewke, budowal¢ pewno$¢ siebie zawodnika, redukowac stres
przedstartowy, wzmacnia¢ koncentracje. Powyzsze elementy zobrazowane zostang
konkretnymi programami treningowymi realizowanymi z zawodnikami kadr
narodowych w sportach indywidualnych, jak i zespotowych. Zostanie takze
przedstawiona propozycja treningu i ¢wiczen w oparciu o autorski system Sport and
Minds.

Sesja plakatowa

Aktywnos$¢ fizyczna moderuje efekty suplementacji kwasami omega-3 na metabolity
szlaku kynureninowego- Monika Bidzan-Wigcek

Wptyw suplementacji kwasami omega-3 podczas treningu wytrzymatoSciowego na
metabolizm kinureniny nie zostat dotychczas oceniony. Celem badania byto zbadanie
wptywu suplementacji kwasami omega-3 na metabolizm kinureniny u mezczyzn
aktywnych fizycznie oraz u mezczyzn nieaktywnych fizycznie. W badaniu wzieto udziat
26 mezczyzn aktywnych fizycznie - amatorskich biegaczy dtugodystansowych - ktérzy
przez okres 12 tygodni suplementowali kwasy omega-3 (n=14) lub placebo (n=12) i
uczestniczyli w treningu wytrzymato$ciowym, oraz 14 mezczyzn nieaktywnych fizycznie
suplementujgcych kwasy omega-3. Dzienna dawka suplementu omega-3 wynosita 3150
mg, w tym 2234 mg EPA i 916 mg DHA. Wyniki analiz krwi poréwnujacych stezenia
metabolitow kinureniny przed i po suplementacji pokazujg wzrost stezenia kwasu
pikolinowego - metabolitu tryptofanu o udokumentowanym korzystnym wptywie na
funkcjonowanie moézgu - u aktywnych fizycznie mezczyzn suplementujacych kwasy
omega-3 (p = 0.01), czego nie zaobserwowano u mezczyzn nieaktywnych fizycznie
suplementujgcych kwasy omega-3 ani u mezczyzn aktywnych fizycznie suplementujgcych
placebo. Wyniki wskazujg, ze aktywnos¢ fizyczna odgrywa moderujgca role w zaleznosci
miedzy suplementacja kwasami omega-3 a metabolizmem kynureniny, co moze mie¢
znaczenie dla poprawy samopoczucia i zdrowia psychicznego sportowcow. Badanie
podkres$la potencjalne korzysci ptynace z taczenia aktywnosci fizycznej i suplementacji
omega-3 w kontekscie praktycznej psychologii sportu.

Psychologiczne Strategie Wsparcia Mtodych Pitkarzy: Znaczenie Technik Mentalnych w
Prewencji Urazow i Poprawie Dobrostanu Psychicznego- Marcelina Hejta, Dominika
Wilczynska

Dotychczasowe badania z psychologii sportu i fizjoterapii potwierdzaja duze znaczenie
przygotowania fizycznego, technicznego, taktycznego, jak réwniez mentalnego. Praca nad
wszystkimi tymi komponentami moze istotnie wspiera¢ rozwdéj mtodych sportowcéw i
wzmacniac ich poczucie dobrostanu psychicznego, zwlaszcza na poczatku kariery. Celem
badania byto okreslenie zalezno$ci pomiedzy urazowoscia, a dobrostanem psychicznym
przy zastosowaniu psychologicznych technik mentalnych u zawodnikéw w wieku



mtodziezowym. Badanie przeprowadzono na grupie 35 sportowcéw trenujgcych pitke
nozna w wieku od 12 do 21 lat. Kobiety stanowity 31% (N=11), a mezczyzni 69% (N=24).
Uczestnicy prezentowali rézne poziomy sportowe, w tym klubowy, narodowy oraz
miedzynarodowy. W badaniu wykorzystano kwestionariusz SMTQ- PL opracowany przez
Behnke i in. oraz skale EPOCH dobrostanu nastolatkéw, autorstwa Kern i in. Analiza
zjawiska urazowoS$ci wsrod adolescentéw uprawiajacych pitke nozng, pozwolita
zidentyfikowa¢ wysoki odsetek kontuzji, szczegdlnie w obszarach stawu skokowego,
kolanowego i podudzia. Ponad potowa zawodnikéw (51,52%) nie korzystata z fizjoterapii
po incydentach. Badania wykazaty, ze pte¢ i wiek majg wptyw na poziomy umiejetnosci w
zakresie technik mentalnych oraz na dobrostan mtodych sportowcéw. Mezczyzni w
poréwnaniu do kobiet uzyskali wyzsze wyniki w zakresie umiejetnosci podstawowych,
startowych i spotecznych. Ponadto pitkarze nozni wykazali sie wyzszym poziomem
badanych komponentéw dobrostanu psychicznego, zaangazowania oraz optymizmu w
poréwnaniu do pitkarek. Wyniki wykazaty, iz stosowanie technik mentalnych istotnie
wptywa na poziom dobrostanu oraz liczbe kontuzji w tej grupie wiekowej. Sport i
aktywnos¢ fizyczna odgrywaja kluczowa role w optymalnym rozwoju dzieci i zdrowiu na
kazdym etapie zycia. Jednak elitarni sportowcy bardzo czesto doswiadczajg negatywnych
skutkéw intensywnych treningdw i rywalizacji. Rosngca liczba urazéow wsrod
najmtodszych uczestnikbw wymaga zatem skutecznych dziatan interwencyjnych, aby
zapewni¢ im odpowiednie wsparcie zaréwno fizyczne, jak i mentalne.

Zwiazki miedzy dobrostanem sportowym a dazeniowg i unikowg motywacja osiggniec
sportowych u zawodnikéw Karate, Brazylijskiego Jiu Jitsu i Mieszanych Sztuk Walki.
Elzbieta Tokarska

Wprowadzenie i cel badan: Przy poszukiwaniu podstaw motywacji w sporcie jedng z
dominujacych teorii jest Teoria Celow Osiggnie¢ (AGT). Motywacje zwigzang z
osiggnieciami mozna okresli¢ jako tendencje i gotowo$¢ do przezwyciezania przeszkod,
osiggania i przekraczania standardéw doskonatos$ci, ktéra wigze sie z odczuwanymi
emocjami pozytywnymi w wyniku wykorzystywania i rozwijania wtasnych umiejetnosci.
Dobrostan w sporcie jest wigzany z wysokim poziomem funkcjonowania
psychologicznego. W sporcie wazne jest wykonanie, ale rowniez wyniki, samopoczucie i
aktywnos$¢ sportowa, ktére moga mie¢ odzwierciedlenie w poczuciu dobrostanu. Celem
badan jest analiza wzajemnego zwigzku motywacji w trzech obszarach: zadaniowy,
ukierunkowany na Ja oraz ukierunkowany na innych z perspektywy ,dazenia” lub
yunikania” z dobrostanem sportowcoéw w ujeciu: subiektywnym, psychologicznym i
spotecznym. Osoby badane i procedura. W badaniu udziat wzieli zawodnicy sztuk walki
karate (n=42), brazylijskiego jiu-jitsu (n=37) oraz MMA (n=30). W badaniu
wykorzystano: Kwestionariusz Celéw Osiaggnie¢ (AGQM, Mascret, Elliot &amp, Cury,
2015), Kwestionariusz Kontinuum Zdrowia Psychicznego (MHC-SF-PL Foster B.]., Chow
G.M., 2018. Wyniki: Jednoczynnikowa analiza wariancji nie wykazata statystycznie
istotnych réznic miedzy $rednimi grupowym w zakresie celow osiggnie¢. W teScie ANOVA



wykazano statystycznie istotng réznice (p=0,025) miedzy osobami uprawiajgcymi sztuki
walki w kryterium dobrostanu subiektywnego. Korelacja Pearsona wykazala, ze cele
osiggnie¢ w wymiarze ,dazenie” sg pozytywnie skorelowane z poczuciem dobrostanu, za
wyjatkiem motywacji ,dgzeniowej” i zakresie subiektywnego dobrostanu. Motywacja w
wymiarze. Analiza regresji wykazata, ze istotnym predyktorem dobrostanu sportowcow
jest motywacja ,dazeniowa” w ujeciu ,na siebie”. Wnioski: Wyniki wskazuja na spdjne we
wszystkich grupach dazenie do doskonalenia i osiggniecia mistrzostwa, a takze
zapewnienia najwyzszego poziomu wykonania, co jest pozytywnie skorelowane z
odczuwaniem dobrostanu.

Pozytywne sprzezenie zwrotne miedzy aktywnoscia fizyczng i wsparciem spotecznym w
okresie po interwencji promujacej aktywny styl Zycia. Anna Kornafel, Anna Banik, Ewa
Kulis, Zofia Szczuka, Maria Siwa, Dominika Wietrzykowska, Hanna Zaleskiewicz, Jowita
Misiakowska, Paulina Krzywicka, Aleksandra fL.uszczynska

Wprowadzenie: Mimo przebadanych zwigzkéw miedzy aktywnoScig fizyczng, a
wsparciem spotecznymi, dlugoterminowe trajektorie tych zaleZzno$ci po udziale w
interwencjach promujacych aktywny styl Zycia nie sg do konica poznane. To badanie miato
na celu ocene trajektorii zaleznos$ci miedzy wsparciem spotecznym dla aktywnos$ci
fizycznej oraz poziomem aktywnoSci fizycznej w okresie 6 miesiecy po zakonczonym
udziale w dwumiesiecznej interwencji promujgcej ograniczanie zachowan siedzacych
oraz aktywnos¢ fizyczng. Osoby badane i procedura: Préba z populacji ogélnej (N = 603
wwieku 11-86 lat M =33,8SD = 16,8 34,8% mezczyZni 65,2% kobiety). Mtodziez, dorosli
i seniorzy brali udzial w sze$ciu pomiarach, przeprowadzonych na przestrzeni oSmiu
miesiecy. Pomiedzy pomiarami 1 i 3 przeprowadzono interwencje edukacyjng dotyczaca
aktywnego stylu zycia. W analizach uwzgledniono wiek, pte¢, wyksztatcenie i sytuacje
ekonomiczng. Wyniki: Bezposrednio po zakonczeniu interwencji promujgcej aktywnos¢
fizyczna oraz ograniczanie zachowan siedzacych (T3), wsparcie spoteczne dla aktywnosci
fizycznej, byto zwigzane z wyzszym poziomem ogdlnej aktywnoSci fizycznej (zwigzki
przekrojowe). Wsparcie spoteczne dla aktywnosci fizycznej mierzone po zakonczeniu
interwencji (T3) byto predyktorem poziomu aktywnosci fizycznej mierzonej 2 miesigce
pOzniej (T4). Aktywnosc¢ fizyczna mierzona w T4 byta natomiast predyktorem wyzszego
poziomu wsparcia spotecznego dla aktywnosci fizycznej, raportowanego w 6 miesiecy po
interwencji. Wnioski: Stwierdzono potencjalne dwukierunkowe zalezno$ci miedzy
wsparciem a aktywnoScig fizyczng. W okresie po interwencji wyzszy poziom wsparcia
spotecznego podtrzymuje aktywno$¢ fizyczng, a wyzszy poziom aktywnosci fizycznej,
utrzymany w okresie 2 miesiecy po interwencji, promuje wieksze spostrzegane wsparcie
spoteczne dla tej aktywnosci w okresie 6 miesiecy po interwencji. Wsparcie i aktywnos¢
fizyczna tworza pozytywna petle sprzezenia zwrotnego, wzmacniajac siebie nawzajem.



Poziom agresji sportowej i pozasportowej u zawodnikéw waterpolo. Joanna Basiaga-
Pasternak, L.ukasz Szafraniec

Waterpolo, znane réwniez w Polsce jako pitka wodna jest zespolowym sportem
rozgrywanym w basenie przy pomocy pitki. Jako dyscyplina kontaktowa, przez co wigza
sie z nig zachowania agresywne. S3 one efektem specyficznych zasad gry, stopnia
kontaktowosci - a to wptywa na poziom agresji u sportowcéw (Joseph & Rozario, 2024).
Celem badan byto zatem okreSlenia poziomu agresywnos$ci (w kontekscie agres;ji
wystepujacej jako zmienna osobowos$ciowa), ustalenie jej zwigzku z zachowaniami
agresywnymi wystepujacymi podczas meczu waterpolo a takze okreSlenie jakie
zachowania agresywne prezentujg najsilniej gracze waterpolo podczas gry. Przebadano
50 mezczyzn - graczy z kilkunastu istniejgcych klub6w w Polsce oraz reprezentacji tejze
dyscypliny. Wykorzystano ankiete konstrukcji wtasnej zawierajacg spis siedemnastu
zagran niezgodnych z przepisami (ktére wedtug zawodnikow wystepuja najczeSciej i
powodujg wykluczenie). Drugg metodg, jakg zastosowano byl Kwestionariusz Agresji
Buss-Perry’ego umozliwiajacy okreslenie poziomu zachowan agresywnych w sytuacjach
pozasportowych Agresja Fizyczna, Agresja Stowna, Gniew, Wrogos$¢. Rezultaty wykazaty,
ze najwyzsze Srednie wyniki badani uzyskali dla ,ciagniecie przeciwnika za reke/noge”,
,odpychanie sie od przeciwnika noga/reka podczas ptyniecia obok siebie” oraz
strzymanie przeciwnika za spodenki”. Najnizsze wartosci $rednie dotyczyly natomiast:
»,Chwytanie przeciwnika za krocze”, ,trzymanie przeciwnika za szyje” oraz ,uderzenia
przeciwnika w gltowe/twarz z pieSci”. Wszystkie rodzaje agresji ogdlnej korelowaty
dodatnio z nastepujagcymi zachowaniami agresywnymi podczas meczu: ,Chlapanie
przeciwnika w twarz wodg”, , Ciggniecie przeciwnika za sznurki od czepka”, ,Uderzenia
przeciwnika w glowe/twarz z piesci”, ,Przytrzymywanie przeciwnika (w klinczu)”,
,2Lapanie przeciwnika za gtowe”, ,Drapanie/szczypanie przeciwnika”, ,Podtapianie
przeciwnika”. ,Wykrecanie przeciwnikowi reke”. Wykazano, Ze istnieje zaleznos$¢
pomiedzy poziomem agresji w sytuacjach pozasportowych i agresja wstepujacych
podczas meczu waterpolo u zawodnikéw tej dyscypliny sportu.

Funkcje wykonawcze u gimnastykéw sportowych i pitkarzy noznych. Illona Bidzan-
Bluma, Magdalena Jochimek, Matgorzata Lipowska

Niektorzy badacze podkreslajg korzysci zwigzane z aktywnoscia fizyczng a funkcjami
wykonawczymi. Do tej pory nie byto badan poréwnujacych funkcjonowanie wykonawcze
mtodocianych pitkarzy noznych a gimnastykéw sportowych. Dlatego tez celem badan
byta ocena, czy wystapia roznice w tym zakresie w zalezno$ci od uprawianej dyscypliny
sportu (sport interaktywny vs nieinteraktywny). W badaniu wzieto udziat 59
gimnastykéw sportowych (M=11.01 SD=.84) oraz 59 pitkarzy noznych (M==11.02
SD=.77). Zastosowano Baterie Diagnozy Funkcji Poznawczych - PU1 czes$¢ dot. funkcji
wykonawczych. Wyniki: Dzieci trenujace gimnastyke sportowa wykazaty lepsze
funkcjonowanie w zakresie pamieci operacyjnej materiatu wzrokowego. Nie



zaobserwowano rdéznic w zakresie hamowania poznawczego, rozumowania, planowania
oraz strategii przeszukiwania stownictwa.

,Hejt w opinii mtodziezy - badania w ramach programu edukacyjnego Akcja-Relacja! hejt
MMA”. Katarzyna Zaréw- Konarska, Krzysztof Wrze$niewski, Aneta Cichosz-Dziadura
Wprowadzenie: Powszechno$¢ korzystania ze Swiata wirtualnego przez dzieci oraz
mtodzieZ przynosi wiele korzysci ale réwniez 13czy sie z réznymi niebezpieczenstwami.
Jednym z nich jest hejt czyli obrazliwy lub przejawiajacy agresje komentarz w Internecie
lub wszelkie dziatania w sieci przejawiajace zto$¢ agresje lub nienawis$¢ (Rosinska 2017).
Gtownym celem badania byto poznanie tego zjawiska wéréd mtodziezy. Osoby badane i
procedura: Badanie zostato przeprowadzone w kwietniu 2024 roku w hali sportowej w
Czestochowie podczas autorskiego programu edukacyjnego ,Akcja-Relacja! hejt MMA”
opracowanego przez psychologow pedagogéw oraz znanych i popularnych wsrod
mtodziezy influenceréw w ramach Fundacji#DOBRY Hasztag. W badaniu wzieto udziat
202 ucznidéw szkot ponadpodstawowych z wojewddztwa Slgskiego w wieku 15 lat - 16 lat.
W badaniach zastosowano kwestionariusz ankiety konstrukcji wtasnej. Wyniki:
Zaprezentowane wyniki badan wskazuja, ze niespetlna potowa badanej mtodziezy nie
doswiadczyta przemocy w Internecie (47%) natomiast prawie co pigta osoba stwierdzita,
ze rzadko doswiadczyta przemocy w Internecie (233%). Ponadto 178% badanych
uczniéw zadeklarowato, ze czasami do$wiadczyta przemocy a 114% respondentéw
zadeklarowato, Ze spotkata sie z tym zjawiskiem czesto i bardzo czesto. Analizujgc formy
cyberprzemocy doswiadczanej przez mlodziez najczeSciej wymienianymi byty:
zamieszczanie przykrych komentarzy (351%) upublicznianie upokarzajacych
przerobionych filmow lub zdje¢ (144%) szantazowanie (129%) oraz wtamywanie sie na
konto i podszywanie sie pod czyje$ konto (114%). Wykazano, Ze najczestszymi obszarami
hejtu byly: wyglad fizyczny (228%) upodobania zainteresowania pasja (119%) ubiér-styl
ubierania sie (104%) oraz poglady polityczne (69%). Najlepszym sposobem radzenia
sobie z cyberprzemoca wedtug badanych jest wsparcie spoteczne. Dodatkowo uzyskane
wyniki wskazuja, Ze mtodziez aktywna fizycznie jest nieznacznie bardziej odporna na hejt.
Whioski: Majac na uwadze wazno$¢ i ztozonos$¢ poruszanego w pracy tematu istotne
wydaje sie by¢ kontynuowanie badan z tego obszaru w celu lepszego poznania istoty hejtu
jak i skutecznego radzenia sobie z nim. Badania mogg takze postuzy¢ do tworzenia
skutecznych programoéw edukacyjnych o charakterze profilaktycznym skierowanym do
mtodziezy.

Cechy temperamentu, czas koncentracji podczas zawodéw oraz umiejetno$¢ wyobrazen
u zawodnikow trenujacych strzelectwo sportowe. Anna Sieron

Celem badania byto sprawdzenie czy istnieja istotne statystycznie réznice w cechach
temperamentu, umiejetno$ciach wyobrazen oraz czasie koncentracji u zawodnikow
trenujacych strzelectwo sportowe z pistoletu, karabinu i strzelby gtadkolufowe;j.



W badaniu wzieto udziat 104 strzelcow w wieku 15-59 lat. Podzielono ich ze wzgledu na
dyscypliny: karabiniarze (n=46), pistoleciarze (n=36) i rzutkarze (n=22) oraz ze wzgledu
na pte¢, kobiety (n=45) i mezczyzni (n=59). Badani odpowiedzieli na pytania metrykalne
oraz wypetnili Kwestionariusz SIAQ (Sport Imagery Ability Questionnaire) (Williams,
Cumming, 2014) w polskiej adaptacji Budnik-Przybylska, Karasiewicz, 2020;
Kwestionariusz EAS-D (Buss, Plomin, 1975) w polskiej adaptacji Oniszczenko, 1997 oraz
ankiete Moja koncentracja w czasie zawodow strzeleckich (Blecharz, 2007;
zmodyfikowana przez Sieron i Pigtkowska, 2023).

[stotng statystycznie réznice w grupach ze wzgledu na dyscypline wykazano dla czasu
koncentracji (p=,005). Test Tukey’a HSD wskazat na grupy pistoletu i strzelby (réznica
$rednich=21,26, p=0,003). Umiejetno$¢ wyobrazen koreluje z cechami temperamentu i
czasem koncentracji we wszystkich grupach. Korelacja aktywnoSci z afektem réznicuje
rzutkarzy od pistoleciarzy i karabiniarzy (r=,43 p=0,05). Wystepuja réznice w sposobach
koncentracji u kobiet i mezczyzn, co wiecej zawodniczki stosujg wiecej strategii
mentalnych w poréwnaniu do mezczyzn (p=,03) oraz wykazuja na tendencje w
trudnos$ciach w radzeniu sobie u kobiet (p=,08).

Badanie wykazato, ze istniejg korelacje cech temperamentu z umiejetnosciami
wyobrazen. Gtéwna hipoteza o réznicach miedzy dyscyplinami zostata potwierdzona
tylko dla czasu koncentracji. Badanie dostarcza wielu informacji przydatnych do pracy z
zawodnikami, zwtaszcza nad sposobami koncentracji. Umiejetne zastosowanie strategii
(mentalnych, taktycznych lub technicznych) moze podnie$s¢ poziom sportowy
zawodnikow.

Warsztaty

Kto stanie na podium? Rywalizacja w relacji superwizant - superwizor. — Dariusz
Parzelski

Relacja superwizanta i superwizora w psychologii sportu opiera sie na wymianie wiedzy,
doswiadczen i refleksji. Jednak w tym procesie mogg pojawiac sie elementy rywalizacji,
wynikajgce zarOwno z ambicji zawodowych, jak i psychologicznych mechanizméw
zwigzanych z pozycja w hierarchii. Warsztat ten bedzie okazja do eksploracji obszaréw,
w ktorych napiecia rywalizacyjne moga wystepowac, a takze do wypracowania strategii,
ktore pozwolg je konstruktywnie wykorzystywac. Podczas spotkania przyjrzymy sie
nastepujacym zagadnieniom: *Rywalizacja o wiedze i autorytet: Jak superwizant moze
dazy¢ do udowodnienia swoich kompetencji, a superwizor do utrzymania pozycji
eksperta? Jak budowac relacje opartg na zaufaniu, a nie na konkurowaniu o wptyw?
*Ocena i feedback jako pole rywalizacji: Jak interpretowac konstruktywng krytyke, aby
nie byta odbierana jako zagrozenie? Jak unika¢ rywalizacyjnej dynamiki w procesie
oceniania? *Superwizja a rozwoj kariery: Czy superwizant i superwizor moga postrzegac
siebie jako konkurentow w srodowisku zawodowym? Jak unika¢ rywalizacji o pozycje w
Swiecie psychologii sportu? Udzial w warsztacie pozwoli superwizantom na gtebsze
zrozumienie mechanizmow rywalizacji w relacji z superwizorem i ich wptywu na rozwaj



zawodowy. Zdobeda oni umiejetnos$¢ przyjmowania feedbacku w sposob konstruktywny,
bez poczucia zagrozenia dla wlasnej pozycji. Bedg takze potrafili skuteczniej budowac
swojg tozsamo$¢ zawodowg, opierajac ja na wspotpracy, a nie na konfrontacji.
Superwizorzy z kolei zyskaja narzedzia do efektywnego zarzadzania relacjg z ambitnym
superwizantem. Nauczg sie, jak unika¢ nieSwiadomego podtrzymywania rywalizacyjnej
dynamiki i jak tworzy¢ przestrzen do partnerskiego dialogu. Dzieki warsztatowi beda
potrafili lepiej rozpoznawac wtasne reakcje na rywalizacyjne zachowania superwizantéw
i Swiadomie wykorzystywac¢ superwizje jako pole do wymiany wiedzy i doSwiadczen, a
nie walki o pozycje ekspercka. Celem warsztatu jest zwiekszenie §wiadomos$ci dynamiki
rywalizacyjnej w procesie superwizji i wyposazenie uczestnikow w narzedzia do jej
rozpoznawania oraz przeksztatcania w czynnik wspierajacy rozwoj obu stron. Poprzez
interaktywne ¢wiczenia i analize przypadkéw uczestnicy zdobeda praktyczne
umiejetnos$ci, ktére pozwolg im budowa¢ bardziej efektywne i partnerskie relacje w
superwizji.

Komunikacja, ktdra taczy. Specyfika i r6znice w komunikacji meskiej i kobiecej. - Marcin
Kochanowski

Wiekszos¢ zespotéw w polskich kobiecych ligach jest prowadzona przez treneréow -
mezczyzn. Specyfika tego jak kobiety i mezczyZni w naturalny sposéb obieraja, konstruuja
oraz rozumieja komunikat jest po prostu inna. Warsztat ma na celu wskaza¢ sposoby na
zrozumienie tej specyfiki oraz wynikajacych z niej réznic. Omoéwione oraz prze¢wiczone
zostang sytuacje w ktorych trenerzy czy psycholodzy stykaja sie z zawodniczkami. Takze
takie w ktorych trenerki czy psycholozki majg styczno$¢ z meska grupa zawodnikow.
Sprobujemy wypracowac narzedzie pomocne w niwelowaniu btedéw komunikacyjnych i
optymalizacji pracy. Bedziemy dazy¢ do tego, aby taczy¢ ludzi pracujacych w sporcie.

Wykorzystanie Podejscia Skoncentrowanego na Rozwigzaniach (PSR) w treningu
mentalnym wspierajagcym powrét zawodnika po kontuzji.- Radostaw Cie$luk, Michat
Dabrowski

Problematyka. Kontuzja moze przydarzy¢ sie zawodnikowi na kazdym etapie kariery.
Odpowiednie wsparcie mentalne oraz skuteczna motywacja odgrywaja kluczowa role w
procesie rekonwalescencji i powrocie do petnej aktywnosSci sportowej. Cel. Pokazanie, w
jaki sposéb zatozenia i techniki Podej$cia Skoncentrowanego na Rozwigzaniach (PSR)
moga wspiera¢ zawodnika w procesie rekonwalescencji i powrocie do petnego obcigzenia
treningowego po kontuzji. Plan warsztatu. 1. Percepcja kontuzji - jak uraz wptywa na
zawodnika? Jak zawodnicy postrzegaja kontuzje? Jakie emocje i mysli jej towarzysza?
Cwiczenie w podgrupach: uczestnicy spisuja swoje spostrzezenia i pomysly na temat
wptywu kontuzji na zawodnika.2. PSR jako wsparcie mentalne w powrocie do zdrowia.
Postawa niewiedzy. Zawodnik jako ekspert od wtasnych odczuc¢ i zasobow. Znaczenie
subiektywnego dos$wiadczania kontuzji w procesie zdrowienia. Rdznica miedzy
ograniczeniem a problemem. Cwiczenie (grupy 3-4 osoby): Jedna osoba przypomina



sobie sytuacje zwigzana z kontuzjg. Pozostali cztonkowie grupy, stosujac pytania PSR,
pomagaja jej zbudowac subiektywng perspektywe tej sytuacji. Identyfikacja tego, co byto
mozliwe mimo urazu, a co stanowito faktyczne ograniczenie. Uaktywnianie zasobow
zawodnika. Zauwazanie mocnych stron w procesie rekonwalescencji. Pytania o wyjatki:
kiedy zawodnik mimo urazu byt w stanie co$ zrobi¢? Praca na matych krokach.
Zauwazanie drobnych postepéw jako sposéb na zwiekszenie motywacji. Cwiczenie
,Pytanie o cud” - wyobrazenie sobie minimalnego, ale zauwazalnego efektu rehabilitacji.
Budowanie pozytywnej perspektywy powrotu do zdrowia. Dla kogo? Trenerow, ktérzy
chca skuteczniej wspiera¢ swoich zawodnikéw w procesie rekonwalescencji.
Psychologéw pracujacych ze sportowcami. Efekty po warsztacie. Trenerzy zdobeda
wiedze i umiejetno$ci umozliwiajace skuteczniejsze motywowanie zawodnikow do
rehabilitacji i wzmacnianie ich poczucia sukcesu. Psycholodzy nauczg sie wykorzystywac
PSR do wspierania zawodnikéw w procesie rekonwalescencji i budowania ich odpornosci
psychiczne;j.

Trening mentalny w ksztattowaniu gotowosci startowej zawodnikow w okresie BPS /
Bezposredniego Przygotowania Startowego/ - Znaczenie sugestii bazujacych na hipnozie.
- Dariusz Nowicki, Marcin Krawczynski

Metody i techniki sportowego treningu psychologicznego, okreslanego w ostatnich latach
treningiem mentalnym, wywodza sie z badan nad hipnozg i praktyki
hipnoterapeutycznej. Autorzy przedstawig czterdziestoletnie polskie dos$wiadczenia
zwigzane z zastosowaniem treningu mentalnym i hipnozy w sporcie wyczynowym na
najwyzszym poziomie pokazujac w ujeciu praktycznym korzysci i niebezpieczenstwa
stosowania tej metodyki. Autorzy skupig sie na zastosowaniu treningu mentalnego w
okresie bezposredniego przygotowania startowego oraz oddziatywania na sportowca za
pomoca sugestii post-hipnotycznych. Przedstawig praktyczne wskazowki jak budowac
model treningu mentalnego w BPS oraz jak efektywnie formutowac sugestie post-
hipnotyczne.



