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Psychological aspects of start situation of sportsman/ sportswoman

Abstract

During the proceedings of the XXXI Conference of the Polish Psychological Socie-
ty a body of competent judges recognized the psychological condition at the moment
of start in sport to be a life threatening one and ranked together with such situations as
natural disasters, military operations or acts of terror.

Competing in some sports such as martial arts and auto and motor racing involves
even a risk of death. The stress of competition itself can be viewed as one approximating
situations of natural disasters or combat situations. In addition, an injured athlete faces
self-doubts regarding their health, fitness levels, and athletic ability (Cogan & Vidmar,
2000; Morris & Summerf, 1998). Consequently, two types of pre-competitive phobia
might be developed (PPA, 2002): hyper-mobilization (or over-activation) and hypo-
-mobilization (or apathy). This presentation will describe a theoretical background use-
ful in working with injured athletes. Next, a discussion will be conducted on how mo-
nitoring psychomotor responses has a unique diagnostic and predictive potential in
consulting with elite performers in sports. Practical solutions to problems faced in assi-
sting athletes in overcoming injuries will be described including (a) mental training
(Unestahl, 1979), (b) cognitive-attributional, motivational-emotional, and psychomo-
tor-behavioral self-regulation (Graczyk & Dworakowska, 1996), (c) ideomotor training
(Morris & Summerf, 1998), and (d) optimizing coaching interpersonal styles (Graczyk,
2002). The content of this presentation is based on a line of applied research and the
author’s consulting career involving Olympic preparation to Sydney 2000.

Podczas trwania obrad XXXI Zjazdu Naukowego Polskiego Towarzystwa Psy-
chologicznego, na sympozjum nt. Psychologii sportu u progu XXI w., grono
kompetentnych sedziéw uznato ,,psychologiczng sytuacj¢ startowa w sporcie” za
sytuacje bezpoSredniego zagrozenia zycia i zakwalifikowalo jg do grona takich
sytuacji, jak kleski zywiolowe, dzialania wojenne czy akty terroryzmu.'

* Fundacja Rozwoju Medycyny Sportowej COMS.
** AWFIS, Gdansk.
*** Akademia Medyczna, Warszawa.
' Psychologia w perspektywie XXI wieku. Materialy z XXXI Zjazdu Naukowego PTP. Lublin, TN KUL
1ZG PTP, 5-8 1X 2002.
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1. CO WPLYWA NA TO, ZE SYTUACJE STARTOWE W SPORCIE SA TAK TRUDNE
A NAWET TRAUMATOGENNE?

Wyro6zni¢ mozna kilka czynnikéw naktadajacych si¢ na siebie.

Jednym z wazniejszych jest presja thtumu. Badacze psychologii spotecznej opi-
sujac zjawisko facylitacji spolecznej zwracaja uwage, Ze w obecnoSci innych
0s6b lepiej wykonujemy zadania fatwe natomiast zdecydowanie gorsza skutecz-
nos¢ dzialania uzyskujemy w zadaniach trudnych (Aronson, 1997). Rzadko we
wspoélczesnym sporcie mamy do czynienia z zadaniami fatwymi, czgsto za$
z ekstremalnie trudnymi, ktére dodatkowo sg obcigzajgce przez zywiolowo i nie
zawsze obiektywnie reagujacg licznie zgromadzong publike. W przypadku ne-
gatywnej oceny przez kibicow dochodzi do bezpoSredniego zagrozenia obrazu
wlasnego ja.

Innym niemniej waznym czynnikiem jest skrajny wysitek psychofizyczny orga-
nizmu, czesto okupiony bolem 1 skrajnym wyczerpaniem.

Powszechnie znana jest wysoka urazowosc w sporcie (Graczyk, 1994). Wspot-
czesny sport wyczynowy niewiele ma wspdlnego ze zdrowiem. Przewlekie kontu-
zje, wypadki bezpoSrednio zagrazajace zdrowiu 1 zyciu, szczegélnie czeste
w sportach motoryzacyjnych, ale takze w dyscyplinach wytrzymatoSciowych
i sportach walki, sg juz niejako na porzadku dziennym, dlatego obecnos¢ lekarza
na zawodach sportowych jest obowigzkowa. Dodatkowy stres przezywaja zawod-
nicy powracajacy do uprawiania czynnego sportu po wyleczeniu kontuzji. Towa-
rzyszy im niepewnosc, czy sa w pelni sprawni, czy sg w stanic wygrac rywalizacje
o miejsce, ktore stracili w czasie leczenia i rehabilitacji (Cogan, Vidmar, 2000).

Wyzej wymienione grono kompetentnych se;dzww okresdlito niekorzystny stan
startowy terminem fobii startowej. Mozna wyrdzni¢ dwie formy fobii startowej:
hipermobilizacje i hipomobilizacje.

Hipermobilizacja jest powszechnie znana w §rodowisku sportowym jako go-
raczka startowa i cechuje si¢ utratg kontroli emocjonalnej i zaburzeniami psy-
chofizjologicznymi natury wegetatywnej, m.in. wysokim tgtnem i rytmem odde-
chowym, nadmierna potliwoscia i diurezg, zaburzeniami zofgdkowo-jelitowymi,
roztargnieniem, zapominaniem, natfokiem mysli, obnizeniem sprawnosci po-
znawczych, trudnodciami z koncentracja, koordynacjg sensomotoryczng, zbyt-
nim pobudzeniem psychoruchowym. Czestg przyczyng powstawania hipermobi-
lizacji jest przemotywowanie zawodnika.

Hipomobilizacja znana jest pod nazwa apatii startowej. Najcze;stszq przyczyna
jej powstania jest przeSwiadczenie o niskich szansach osiagniecia satysfakcjonujg-
cego rezultatu w rywalizacji sportowej lub ulegnigcie znuzeniu pod wplywem diu-
gotrwalego stanu napigcia. Hipomobilizacja charakteryzuje si¢ obnizonym na-
strojem, ospafoscig, checig ziewania, zwolnieniem tetna (blado$¢ startowa), zwol-
nieniem psychoruchowym, obnizeniem tonusu miesniowego (miekkie nogi) i wy-
dolnosci oraz wytrzymalosci ogdlnoustrojowej, zaburzeniami zotadkowo-jelito-
wymi, niewiarg, pesymizmem (wyuczona bezradno$c¢), nastawieniem rezygnacyj-
nym, ogélnym zniecheceniem (Czajkowski, 1996; Gracz, Sankowski, 1995).

Po powrocie z leczenia kontuzji szczegblnie narazeni na fobig startowa sg za-
wodnicy wysokoreaktywni oraz bardziej neurotyczni o wyzszym poziomie niepo-
koju i lgku. Ponadto, problemy z powrotem do czynnego uprawiania maja pesy-
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misci o negatywnym stylu atrybucyjnym, czyli stylu wyjasniania przyczyn porazek
i sukcesow, a takze zawodnicy o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli, tzw. ze-
wnatrzsterowni. Powyzsze cechy spraw1ajq, ze zawodnicy ci zdecydowanie lepiej
daja sobie rade na treningach niz podczas startu w zawodach dlatego czgsto s3
oni nazywani przez szkoleniowcOw treningowcami (demonstratotors) w odroz-
nieniu do startowcow (fighters).

Nasuwa si¢ pytanie, czy jesteSmy w stanie wezesniej przewidzied, ze zawodnik
bedzie mial podczas startu w zawodach wyzej wymienione problemy psychofi-
zjologiczne?

Wspolczesna psychologia sportu dysponuje technikami diagnostycznymi ba-
dajacymi predyspozycje startowe, dla przykladu kilka z nich zaprezentuje.

Jednym z najlepszych narzedzi badawczych w zakresie trafnoSci prognostycz-
nej jest 16-Czynnikowy Kwestionariusz Osobowosci R. B. Cattella. Analiza pro-
filu osobowosci (zob. ryc. Profil osobowosci sportowca) pozwala wyr6znic¢ uktad
cech, ktére prognozujg trudnosci zawodnika w sytuacji startowej. Wysoki wynik
w czynniku Q4 tzw. wysokie napigcie ergiczne, czyli silna ambicja i wysoki po-
ziom aspiracji, w pofaczeniu z O+ tzw. depresyjna niepewnoscia siebie, czyli ni-
skim poczuciem wilasnej wartoSci, bedacy jego kompensacja, powoduje obnize-
nie kontroli dziatania, czyli efektywnosci startowej ze wzgledu na przemotywo-
wanie i zbytnig koncentracje na wyniku. Wysoka skuteczno$¢ startowa uwarun-
kowana jest orientacjg zadaniowa i tzw. motywacja wykonaniowg. Inny istotny
uktad cech to: niskie wyniki w czynnikach C (ego-dojrzalo$¢ emocjonalna)
i H (odporno$¢ na sytuacje zagrozenia) oraz wysokie w czynniku L (paranoidal-
na zawi$¢) okreslajacym niskie poczucie bezpieczenstwa. Prognozg wystapienia
fobii startowej wzmacniajg czynniki II stopnia: wysoki wskaznik neurotyzmu,
czyli niepokoju i Igku, oraz konstytucjonalnie uwarunkowana niska odpornos¢
na sytuacje trudne okre$lona przez autora jako introwersja (Sanocki, 1986). Po-
kazany na rycinie profil osobowosci jest wynikiem badania wioSlarza, majgcego
powazne problemy startowe mimo dobrego przygotowania do zawodow.
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Rycina 1. Cechy osobowosci sportowca predysponujace go
do przezywania nickorzystnych standw startowych

Wysoka warto$¢ diagnostyczng majg testy psychomotoryczne. Wykonany
u plywaczki monitoring reakcji alternatywnej podczas Igrzysk Olimpijskich
w Sydney na 4 dni przed startem oraz w dniu startu wykazal istotne nasilenie re-
akcji btednych, wydiuzenie i zréznicowanie czasu reakcji. Zawodniczka ta popty-
ne¢ta zdecydowanie ponizej swojego poziomu. Dla poréwnania pokazano row-
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niez wynik monitoringu reakcji alternatywnej wicemistrzyni $wiata z 2001 r. we
wioSlarstwie na 4 dni przed startem w regatach.

Test: czas reakcji z wyborem

cxax reakeji
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liczba impulsow: 150

Sredni czas reakcji: 456 wynik — b. niski Steny 1
liczba bledow i pominieé: 15 wynik — b. niski Steny 1
odchylenie standardowe: 14 ms. staby

liczba reakcji poprawnych: 49

Rycina 2. Monitoring psychomotoryczny — czasy reakgji alternatywnej (tabela gorna)
oraz liczba reakcji bfednych (tabela dolna) jako wyraz powstania fobii u zawodniczki
plywania na 4 dni przed startem w Igrzyskach Olimpijskich Sydney 2000
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liczba impulsow: 150

Sredni czas reakcji: 466 wynik — b. niski Steny 1
liczba bledow i pominigé: 24 wynik — b. niski Steny 4
odchylenie standardowe: 16 ms. b. staby

liczba reakcji poprawnych: 47

Rycina 3. Monitoring psychomotoryczny — czasy reakeji alternatywnej (tabela gorna)
oraz liczba reakcji bfednych (tabela dolna) jako wyraz powstania fobii u zawodniczki
plywania w dniu startu w Igrzyskach Olimpijskich Sydney 2000
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Test: czas reakceji z wyborem

cxae neakegi
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liczba impulsow: 150

sredni czas reakcji: 384 wynik — Sredni Steny 5

liczba bledow i pominiec: 0 wynik — b. wysoki Steny 10
odchylenie standardowe: 8 ms. dobry

liczba reakcji poprawnych: 50

Rycina 4. Monitoring psychomotoryczny — czasy reakcji alternatywnej (tabela gorna)
oraz liczba reakeji blednych (tabela dolna) jako wyraz prawidtowej gotowosci startowej
u wicemistrzyni Swiata w wio§larstwie na 4 dni przed zawodami

Cenng informacje¢ mozna uzyskac z wynikoéw badania Kraepelinowskimi te-
stami pracy. Szczeg6lnie istotna jest informowana koncowka. Jezeli nastepuje
w niej istotne obnizenie tempa pracy i/lub zwigkszenie liczby biedow, §wiad-
czy to o nawyku blokowania si¢ zawodnika w sytuacji trudnej. Dla poréwna-
nia pokazano wyniki badania mistrza olimpijskiego i mistrza Swiata w wio§lar-
stwie.

Test pracy — wytrzymatoS$ci psychicznej — Kraepelina w adaptacji Dobruszki
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Rycina 5. Test intensywnosci pracy psychicznej (dodawanie i odejmowanie w czasie 0.5h)
—widoczny spadek tempa pracy i wzrost liczby pomylek w informowanej koiicowce
testu jako przejaw psychicznej blokady zawodnika w sytuacji trudne;j
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Test pracy — wytrzymalosci psychicznej — Kraepelina w adaptacji Dobruszki
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Rycina 6. Test intensywnosci pracy psychicznej (dodawanie i odejmowanie w czasie 0.5h)
- widoczny wzrost tempa pracy w informowanej koficowee jako przejaw prawidtowej re-
akcji mobilizacyjnej zawodnika w sytuacji trudnej

2.CZY [ JAK MOZNA POMOC ZAWODNIKOWI PRZY POWROCIE DO SPORTU PO KONTUZJI?

Istnieje wiele metod 1 technik ksztattujacych odpowiednia gotowo$¢ (mobili-
zacj¢) startowa. Psychologowie sportu od przeszio 20 lat szkola sportowcow
w zakresie tzw. treningu mentalnego. Procedury i techniki tego treningu sg zréz-
nicowane, od klasycznych Srodkéw oddziatywania do bardzo skomplikowanych
form instrumentalnych. Ich wspolnym celem jest psychoedukacja optymalnego
funkcjonowania dla sportowca zar6wno w okresie przygotowawczym jak i starto-
wym (Cogan, Vidmar, 2000; Klodecka, 1993; Loehr, 1991; Miner, i in. 1995;
Unesthal, 1979).

W praktyce psychologii sportu duzg popularnoscig cieszy si¢ Trening Samore-
gulacji wspomagany technika biofeedback. Jest on oparty na zaloZeniach terapii
behawioralno-kognitywnej. W treningu tym nastepuje proces desensibilizacji fo-
bii startowych i uzyskanie przez zawodnika stanu gotowosci czyli mobilizacji
startowej.

Audio - Video EMG BFB
(pokaz zawoddw) GSR BFB

Wyobrazenie
zawodow

Wyobrazenie
zawodow

Wyobrazenie
relaksacji

‘Wyobrazenie }-
relaksacji

Rycina 7. Proces biofeedbacku desentyzacyjnego
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Stan gotowosci startowej charakteryzuje si¢: lekkim pobudzeniem, podwyz-
szeniem tonusu migSniowego, lekky niecierpliwoscig i i checig startu, orientacja
zadamowq, kontrolq i myslenlem taktyczno-technicznym, pelng koncentrac]q
uwagi na ,,tu i teraz”, czujnoscig i gotowoscig do walki sportowej, pewnoscia sie-
bie i wiarg w swoje mozhw0501 W tym stanie zawodnik czesto uzyskuje stan
transu (flow, peak, prime performance; Graczyk, Dworakowska, 1996; Taylor,
2001), charakteryzu]qcego Slt; jpelnym automatyzmem senso-motorycznym pro-
wadzacym czesto do osiagnigcia rekordu zyciowego.

Trening Samoregulacji-TSR dotyczy 3 obszaréw oddziatywania:

1. kognitywno-atrybucyjnego,

2. motywacyjno-emocjonalnego,

3. psychomotoryczno-behawioralnego.

Ad. 1. W tym obszarze zawodnik ¢wiczy umiejetnoS¢ korzystnego wyjasniania
przyczyn, zaréwno sukcesOw jak i porazek, w celu uniknigcia wyuczonej bezrad-
nosci. W sytuacji porazki nalezy tlumaczy¢ jej przyczyny w sposob chwilowy,
gléwnie zewngtrzny i o waskim zasiggu umiejetnosci, za$ w sytuacji sukcesu od-
czuwac przyczyny jako stale, uniwersalne i silnie personalne (Seligman, 1990).

Ad. 2. W tym obszarze zawodnik ¢wiczy zaroéwno ustawianie swojej motywacji
w zakresie jej optymalnego natezenia i ukierunkowania na realizacje zadania
(pozbywajac si¢ tym samym myslenia o wyniku — orientacja na zadanie vs orien-
tacja na stan), jak i samokontrol¢ emocjonalng. Zdiagnozowany wczesniej wzo-
rzec reagowania podswiadomego (takze porwania emocjonalnego), okreslony
przez pamig¢ emocjonalng treSciami zapisanymi w ciele migdatowatym (Gole-
man, 1997) jako adrenalinowy (zajecze serce) lub noradrenalinowy (Iwie serce)\
poddajemy symulacji sytuacji startowej i desensybilizujemy ja przy wspomaganiu
technika biofeedback (Czajkowski, 1996; Graczyk, Dworakowska, 1996).

Ad. 3. W tym obszarze zawodnik ustala swoja rutyne startowg wykorzystujgc
w rozgrzewce ¢wiczenia kinezjologiczne typu brain gym, automasaz psychoto-
niczny oraz zestawy stretchingowe i uktady systemu jogi, takie jak np. powitanie
stofica (suryanamaskar) (Graczyk, Dworakowska, 1996).

Badania oraz praktyka prowadzona w Australijskim Instytucie Sportu w Can-
berze wykazaly, ze przy$pieszenie procesu zdrowienia mozna uzyskac, gdy za-
wodnik w okresie rehabilitacji stosuje wizualizacje dotyczacg budowania zaufa-
nia do zespotu fizjo- i fizykoterapeutdéw oraz wtasnego odczucia oddzialywania
ozdrowienczej energii. Natomiast w skutecznym powrocie do rywalizacji sporto-
wej istotne znaczenie ma trening ideomotoryczny (Morris, Summerf, 1998).

Niebagatelne znaczenie dla powracajacego po kontuzji zawodnika ma oddzia-
tywanie trenera. Prowadzone w Polsce przez autora, w latach 1999-2001, bada-
nia dotyczace stylow kierowania zespotami sportowymi oraz indywidualnego sty-
lu prowadzenia zawodnika wykazaly, ze najbardziej efektywnym jest styl skon-
centrowany gfownie na samym zawodniku, tzw. dobry ojciec, ktéry w sytuacji
trudnej potrafi si¢ zmieni¢ w dyktatora, bezwzglenie dazacego do realizacji pla-
nu wynikowego. Mniej skuteczny jest styl maksymalisty, natomiast zupelnie nie-
skuteczne w sporcie sg style kierowania typu biurokraty, nadmiernie bazujacego
na sprawdzianach i dokumentacji treningu, oraz atrapy, czyli trenera mato am-
bitnego, skoncentrowanego gtéwnie na przeczekaniu okresu kontraktowego.
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3. WNIOSKI

1. Psychologiczna sytuacja startowa sporcie nalezy do ekstremalnie trudnych.
Zawodnicy powracajacy do czynnego uprawiania sportu maja jeszeze dodatkowe
utrudnienia.

2. Wielu sportowcow wykazuje stabsze predyspozycje startowe, ktére blokuja
realizacje ich planéw wynikowych. Mozna ich wczesniej zdiagnozowaé w celu
udzielenia im odpowiedniej pomocy psychologiczne;.

3. Kognitywno-behawioralny Trening Samoregulacji, wspomagany technika
biofeedback oraz prawidfowym oddzialywaniem szkoleniowcdw, sg skutecznymi
Srodkami pozwalajgcymi z sukcesem powrdci¢ zawodnikowi po kontuzji do
czZynnego uprawiania sportu wyczynowego.
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