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Rozdziat 1

Wprowadzenie
do psychologn sportu

W tym rozdziale:

b wszystko, co psychologia sportu moze dla Ciebie zrobi¢;

P> postrzeganie psychiki jako narz¢dzia dazenia do sukcesu;

P wykorzystanie psychologii sportu w przygotowaniach do rywalizacji;
b wykorzystanie psychologii sportu w zespole;

P> korzystanie z psychologii sportu przez rodzicow i treneréw.

rawdopodobnie styszale§ o wybitnych sportowcach pracujacych z psychologami

sportu i o zawodowych druzynach zatrudniajacych psychologéw na etacie.

Ale czym doktadnie jest psychologia sportu i czy naprawdg jest zarezerwowana
wylacznie dla profesjonalistow?

Psychologia sportu to po prostu praktyczne zastosowanie zasad psychologii w sporcie.
Dzigki niej sportowcy moga poprawi¢ swoje wyniki. Z cala pewnoscig nie jest przeznaczona
tylko dla zawodowcdw. Tak naprawde obserwujemy stosowanie jej na roznych etapach
sportowej kariery. Jest przydatnym narz¢dziem dla uprawiajacych sport dzieci i mtodziezy
oraz os6b dorostych, a takze treneréw, rodzicoéw, administratorow, lekarzy sportowych,
trenerdéw zajmujacych si¢ wyszkoleniem fizycznym, dietetykéw i fizjoterapeutow.
Znajduje zastosowanie zaréwno w bardzo popularnych dyscyplinach sportu — takich
jak pitka nozna, futbol amerykanski, golf i tenis — jak i tych, ktore ciesza si¢ mniejszym
zainteresowaniem, takich jak judo, jazda na snowboardzie, szermierka i krykiet.
Psychologia sportu przydaje si¢ takze w dziedzinach niezwigzanych ze sportem,

na przyklad medycynie, edukacji, biznesie, polityce, zarzadzaniu i wojskowosci.
Mozliwosci jej zastosowania oraz wynikajace z tego korzysci rosng nieustannie,

a korzystanie z jej dobrodziejstw jest niezwykle fascynujaca przygoda.

Na szczg¢Scie nie musisz placi¢ tysigcy dolardéw za ustugi osobistego psychologa sportu.

Majac t¢ ksiazke, mozesz zyskaé przewagg nad innymi sportowcami i wykorzystaé
w pelni swoj sportowy potencjal.
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28 Czescé I: Zdobywanie przewagi — podstawy psychologii sportu

Twoja sekretna bron: psychika

Najwspanialszym narz¢dziem kazdego sportoweca jest psychika. Mézg, ten cudowny
organ regulujacy oddech, kontrolujacy pracg serca i zarzadzajacy calym cialem, jest
zrodlem wszystkich sportowych sukcesow.

Wszyscy wiemy, ze talent i warunki fizyczne odgrywaja decydujaca role w karierze
sportowej, ale malo kto zdaje sobie sprawg ze znaczenia psychiki oraz sposobu korzystania
z niej. Tak naprawdg psychika jest jednym z najdoskonalszych elementéw Twojego
wyposazenia sportowego, jakie kiedykolwick znajda si¢ w Twojej dyspozycji. Moze
zrobi¢ z Ciebie mistrza albo ztamaé Cig juz na starcie.

Kiedy poznasz sil¢ psychiki i nauczysz si¢ z niej korzystaé, od razu poprawisz swoje
wyniki sportowe. Psychologia sportu pomoze Ci w:

v’ kontrolowaniu tremy;

v’ wykorzystywaniu wyobrazefi do poprawiania wynikéw;

v’ zwigkszaniu i utrzymywaniu pewnoéci siebie;

v/ podnoszeniu poziomu motywacji i utrzymywaniu go;

v relaksowaniu si¢ pod presja;

v wyznaczaniu celéw i dazeniu do nich;

v’ zarzadzaniu energia;

v/ utrzymywaniu wynikéw na stalym poziomie dzigki regularnym treningom;

v’ odzyskiwaniu formy po kontuzjach i niepowodzeniach;

v’ zarzadzaniu konfliktami z trenerami i kolegami z druzyny oraz rozwiazywaniu ich;

v’ wywolywaniu i jak najdtuzszym utrzymywaniu skupienia w najwazniejszych
momentach.

a a a r a a a
Definicja odpornosci psychicznej
Jezeli uprawiasz sport od dluzszego czasu, prawdopodobnie spotkales si¢ juz z terminem
odpornos¢ psychiczna. Zwykle oznacza ona:
v’ wytrzymatosé i zdolnosé stawiania czota przeciwnosciom;
v/ motywacje do osiagania jak najlepszych wynikéw bez wzgledu na okolicznosci;
v’ zdolnosé skupiania sie na biezacym zadaniu w decydujacych momentach
rywalizacji;
v/ umiejetnosé zachowania pewnosci siebie pod presja rywalizacji.
Fundamentem odpornosci psychicznej jest wytrzymatos¢ fizyczna. Innymi stowy, jesli

chcesz by¢ odporny psychicznie, musisz najpierw zadbac¢ o kondycj¢ i wytrzymalosé
fizyczna. W zasadzie nie mozna by¢ odpornym psychicznie, kiedy cialo jest wyczerpane
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1 brakuje mu sprawnosci. Jezeli zatem chcesz przystapi¢ do zwigkszania odpornosci
psychicznej, zadbaj najpierw o kondycj¢ fizyczna i uporzadkuj swoje zycie. Wigcej
informacji na temat zwigkszania odpornosci psychicznej znajdziesz w rozdziale 2.

Wyznaczenie wtasciwych celow

Jezeli cheesz by¢ skutecznym i produktywnym sportowcem, musisz umie¢ wyznaczaé
sobie cele 1 osiggac je. Moze si¢ wydawad, ze jest to umiejgtnoscé, ktéra tatwo opanowad,
ale jesli nie masz odpowiedniego wzoru do nasladowania lub mentora, prawdopodobnie
przypominasz pod tym wzgledem wigkszo$¢ ludzi: wyznaczasz cele metoda prob i bledow.
To moze by¢ catkiem niezte podejscie, o ile nie dazysz do wybitnosci w sporcie, ale sam
fakt, ze czytasz t¢ ksigzke, Swiadczy o tym, ze jest inaczej.

Oto kilka wskazowek, ktore utatwia Ci wyznaczenie celéw w sporcie:

v’ Zaczynaj z mys$la o ostatecznym wyniku. Zastanéw sig, co chcesz osiagnaé
i zaplanuj odpowiednie dziatania od konca.

v/ Wyznaczaj sobie terminy i ramy czasowe realizacji celow, aby utrzyma¢é
motywacje na wysokim poziomie.
v’ Po wyznaczeniu celéw skup si¢ na procesach (na tym, w jaki sposob

zamierzasz osiagnaé cele).

v/ Dbaj o to, by cele byly wymierne. Na przykiad zamiast méwié, ze chcesz
,by¢ szybszy”, powiedz, ze zamierzasz poprawi¢ swoj czas w biegu na 100 metréw
0 0,5 sekundy.

v/ Wyznaczaj cele krotko- i dlugookresowe. Realizacja tych pierwszych powinna
Ci¢ doprowadzi¢ do osiagnigcia drugich.

owiadaj ludziom o swoich celach. Im wigcej 0s6b bedzie o nich wiedzialo,

v’ Opowiadaj ludzi ich celach. I j 0sOb bed h wiedziak
tym wigksze bgdziesz mial wsparcie 1 tym wigksze bedziesz odczuwal zobowiazanie
do ich osiagnigcia.

Wigcej wskazéwek dotyczacych wyznaczania celéw znajdziesz w rozdziale 3.

Motywacja

Sportowiec musi rozumie¢ sity, ktore kaza mu uczestniczyé w sportowej walce.
Przyczyny, dla ktérych uprawiasz dang dyscypling, maja charakter osobisty. Wigkszo§¢
sportowcow méwi, ze ich sila napgdowa jest cheé rywalizacji. Uwielbiaja, kiedy ich
osiagnigcia sa porownywane z dokonaniami konkurentéw. Bez wzgledu na to,

czy méwimy o koszykéwee, czy badmintonie, zrédlem motywacji zawodnikow jest
pragnienie rywalizacji.

Motywacja wynikajaca z czynnikodw zewngtrznych, takich jak pieniadze, stawa czy
popularnos¢, jest bardziej problematyczna, poniewaz zanika, gdy te czynniki powszednieja.
Oczywiscie mogg one na krotko zwigkszy¢ motywacjg sportowca, ale z badan naukowych
wynika, ze najwigkszym Zrédlem motywacji jest whasnie cheé rywalizacji.
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Motywacja na przemian ro$nie i spada, wigc staraj si¢ nie zniechg¢cad, kiedy odkryjesz,
ze nie jeste§ wystarczajaco zmotywowany. Jej spadek moze si¢ przydarzy¢ kazdemu
sportowcowi. Nawet najwigksi mistrzowie miewaja okresy braku motywacji. Kluczem
do sukcesu jest umiej¢tnos¢ stawiania czola takim zanikom. Musisz zna¢ najczgstsze
przyczyny spadku motywacji, umie¢ rozpoznawac zapowiadajace go symptomy
ostrzegawcze oraz mie¢ w zanadrzu strategi¢c umozliwiajaca odzyskanie motywacji.
Niezbedne informacje na ten temat oraz wiele innych wiadomosci znajdziesz

w rozdziale 4.

Zwiekszanie pewnosci siebie
w sporcie i w Zyciu

Jednym z cudownych aspektdéw zasad i technik psychologii sportu jest to, ze znajduja
one zastosowanie zaré6wno na polu rywalizacji, jak 1 poza nim. Pomagaja bowiem
zwickszy¢ pewnos¢ siebie, ktorej stopniowy wzrost jest Zrodtem poprawy wynikow

w sporcie 1 w zyciu codziennym. Im bardziej pewny siebie jestes, tym wigksze ryzyko
sktonny jeste$ podejmowac 1 tym cz¢$ciej doSwiadczasz pozytywnych konsekwencji
oraz otrzymujesz nagrody. Wszyscy odnoszacy sukcesy sportowcy wiedza, ze gdy sa
pewni siebie 1 odpr¢zeni, maja znacznie wigksze szanse odniesienia sukcesu, nawet jesli
ich przygotowanie i sprawnos¢ fizyczna sa takie same. Pewno$¢ siebie pozwala dziala¢,
rywalizowac 1 wykorzystywa¢ caly Twdj potencjal. Ponadto zmienia si¢ ona i rozwija
z czasem — nie jest tak, ze albo mamy absolutna pewnos¢ siebie, albo jeste$smy jej
catkowicie pozbawieni.

W rozdziale 5. pokazemy Ci sztukg i technik¢ budowania prawdziwej pewnosci siebie.
Postaramy si¢ wyrugowaé przypuszczenia 1 domysty z procesu jej zwigkszania 1 damy
Ci solidne podstawy do poprawiania wynikéw w sporcie i w zyciu codziennym. Pokazemy
tez, jak sobie radzi¢ w chwilach spadku pewnosci siebie. Twoim celem powinno

by¢ wydluzanie czasu, w ktérym jeste$ bardzo pewny siebie, kosztem czasu, w ktérym
jest inaczej.

Gromadzenie narzedzi mentalnych

Rozwijajac umyst dzigki treningowi psychologicznemu, powiniene$ zgromadzi¢ zestaw
ynarz¢dzi mentalnych”, obejmujacych techniki i strategie niezb¢dne do wzmocnienia
psychiki. Podobnie jak przy uzyciu odpowiednich urzadzenn mozna wytrenowac
mig$nie, tak za pomoca tych narz¢dzi mozesz poprawic swoja kondycj¢ psychiczna.

Koncentracja jest jedna z najwazniejszych umiejgtnosci, ktore trzeba zdoby¢, aby
odnie$¢ sukces w sporcie. Jest jednym z najczg¢Sciej spotykanych atutéw wybitnych
sportowcow, a jej brak jest gtéwna przyczyna pomylek, bledéw i niezdolnosci do dziatania
pod presja. W rozdziale 6. przedstawimy narze¢dzia, dzigki ktorym podniesiesz swoj
poziom skupienia.

Tworzenie wyobrazen pomaga zwigkszaé pewno$¢ siebie, radzi¢ sobie z presja, dochodzié
do siebie po btedach i porazkach oraz przygotowywacé si¢ do treningdw 1 rywalizacji.
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W rozdziale 7. wyjasnimy, na czym polega tworzenie wyobrazen i jak dziala, oraz
zaproponujemy konkretne kroki, ktére musisz wykona¢, zeby zaczaé stosowac
to narzedzie w swoim zyciu.

Twoj wewngtrzny glos oraz jego skuteczno$é, produktywno$é i pozytywno$¢ moga
zdecydowaé o Twoim sukcesie w sporcie. Jezeli cheesz wykorzystaé swdj sportowy
potencjal, nie mozesz nie doceniaé jego sity. W rozdziale 8. napiszemy, jak prowadzi¢
wewngtrzny dialog, zeby komunikaty, ktére sam sobie przekazujesz, mialy na Ciebie

pozytywny wplyw.

Bedac sportowcem, przez caly czas dazysz do okreslonych celéw, jednoczesnie
wykonujac wiele innych obowiazkéw zwiazanych z praca, szkola, rodzina i zyciem
towarzyskim. W rozdziale 9. przedstawimy zasady zarzadzania zadaniami, dzigki
ktorym bedziesz zawsze na biezaco i osiagniesz cele, ktore sam sobie wyznaczytes.

Psychologia sportu w praktyce

Uzywajac narz¢dzi mentalnych (zob. poprzedni podrozdzial), poznasz bezposrednie
korzysci wynikajace z praktycznego stosowania psychologii sportu, zaréwno podczas
treningdw, jak i sportowej rywalizacji.

Stworzysz procedury maksymalizujace skupienie i stwarzajace warunki do osiagnigcia
wybitnych wynikéw i bedziesz ich przestrzegal. Twoj zdekoncentrowany dotychczas
umysl przestanie bladzi¢ i psu¢ Twoja wydajnos¢. Procedury pomagaja skupi¢ uwagg
wtedy, gdy jest to konieczne. (Wigcej informacji na temat tworzenia skutecznych
procedur znajdziesz w rozdziale 10.).

Kiedy trenujesz i rywalizujesz, masz do czynienia z réznymi rodzajami presji. Bycie
wybitnym sportowcem oznacza umiej¢tnos$¢ dawania z siebie wszystkiego w takich
warunkach. W rozdziale 11. przedstawimy strategie zwickszania zdolnosci dzialania
pod presja.

Sportowiec musi umie¢ zarzadzaé energia przed przystapieniem do zawodéw, zeby
wykorzystac calg energi¢ psychiczna i fizyczna wtedy, gdy jest najbardziej potrzebna.
W rozdziale 12. wyjasnimy, w jaki sposéb mozesz si¢ uspokoi¢ 1 natadowaé akumulatory,
zeby zapasy energii byly zawsze dostgpne, gdy bedziesz ich potrzebowal.

Poniewaz bl¢dy sa normalnym elementem sportowego zycia, w rozdziale 13. podamy
caly szereg rad dotyczacych dochodzenia do siebie po wpadkach. Zaczynajac od
drobnych potkni¢¢ i koniczac na dtugich okresach niepowodzen, pokazemy, w jaki
sposob uwolni¢ si¢ od brzemienia blgdoéw przesztosci i skupié si¢ na osiaganiu jak
najlepszych wynikéw w terazniejszoSci.

Sita zespotow

Psychologia sportu jest przydatna nie tylko dla indywidualnych sportowcow, ale takze
dla catych zespotéw. Zawsze gdy zbiera si¢ grupa ludzi, roznice osobowosci, priorytetow
i celéw mogg doprowadzi¢ do konfliktu. A kazdy zesp6t pograzony w konflikcie doswiadcza
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spadku efektywnos$ci — jezeli nie w krotkim okresie, to na pewno w dtugim. Mozesz
wykorzystac zasady psychologii sportu do doskonalenia komunikacji, zdobycia pozycji
lidera albo doprowadzenia do poprawy wspotpracy w zespole.
@‘N‘TAJ Zespoly istnieja nie tylko w sportach druzynowych. Nawet sportowcy uprawiajacy
dyscypliny indywidualne, takie jak golfi tenis, naleza do zespoloéw. Maja treneréw
o réznych specjalizacjach, dietetykéw, rodzicoéw, a czasem takze psychologdw sportu.
Wszyscy ci ludzie naleza do ich zespolow.

Psychologia sportu
dla treneréw i rodzicow

Trenerzy nieustannie poszukuja zroédta przewagi, dzigki ktdrej mogliby dostaé sig

na szczyt w niezwykle konkurencyjnym $wiecie sportu. Majac to na uwadze, czgsto
zwracaja si¢ do psychologéw sportu, zeby poznaé sposoby nawiazywania lepszego
porozumienia z zawodnikami, motywowania druzyn i jak najlepszego wykorzystania
talentéw, ktére maja do dyspozycji.

Kazdego dnia obserwuja sportowcéw obdarzonych niezwyktym talentem, ktorzy Swietnie
sobie radza na treningach, ale nie potrafia powtorzy¢ swoich osiagnicé podczas faktycznej
rywalizacji. Wiedza i rozumieja, ze o sukcesie sportowca czgsto decyduje stan psychiki.

Jezeli jeste$ trenerem, znajdziesz w calej ksiazce wiele porad, ktére mozesz wykorzystac,
aby pomdéc swoim podopiecznym w osiagnigciu pelni mozliwosci. Zwrdc jednak
szczegblng uwage na rozdziat 17., ktdry jest przeznaczony wiasnie dla treneréw. Zawiera
on strategie, za pomoca ktérych pomozesz swoim zawodnikom w zwickszaniu koncentracji
1 dziataniu pod presja. Omawiamy w nim roéwniez strategic motywowania sportowcow
oraz ulatwiania im wspdtpracy w zespole.

@‘N‘TAJ Nawet jesli jeste§ trenerem, nie ograniczaj si¢ do lektury rozdziatu 17. Rady, ktorych

udzielamy sportowcom w calej ksiazce, takze mozesz przekaza¢ swoim podopiecznym,

zardwno w dyscyplinach indywidualnych, jak 1 zespolowych, aby poméc im

w wykorzystaniu calego potencjalu.

Jezeli jestes rodzicem sportowca, dowiesz si¢ z tej ksiazki, jak go wspieraé — bez wzgledu
na wiek 1 poziom rywalizacji. W rozdziale 18. znajdziesz informacje, ktére pomoga Ci
zrozumied, dlaczego wymagasz od dziecka, by dalo z siebie wszystko, oraz rozpozna¢
moment, w ktérym rodzicielska zachgta przemienia si¢ w presj¢ 1 zaczyna przynosi¢
negatywne skutki.

Rodzice czgsto nie potrafig zauwazy¢ wypalenia u swoich dzieci, nie méwiac juz
o zapobieganiu mu. W rozdziale 18. znajdziesz konkretne wskazéwki dotyczace
radzenia sobie z wypaleniem. Podpowiemy takze, jak poméc dziecku w zarzadzaniu
nieustannie rosnaca presja, zaczynajac od poziomu juniorskiego, a koniczac na sporcie
akademickim.
Y\x\\E"\'AJ o ) ) ) ) )
Q) Sport powinien by¢ zabawa, a jako rodzic mozesz pokazaé dziecku, jak czerpaé rado$é
z rywalizacji sportowe;.
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a pozytywne mySlenie, 120
charakterystyka procesu, 100-105
ocenianie skutecznosci, 105-108
w procesie leczenia kontuzji, 188
w radzeniu sobie ze stresem, 285

tworzenie zespolu
perspektywa trenera, 219-224
perspektywa zawodnika, 224-228

uleganie emocjom, 88-89
umiejetnosci, 165

uraza, 201

uwazno$é, 178, 285
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W wyznaczanie celéw, 44—48
a motywacja, 44
warto$ci, 124-125 btedy, 50
wiara w siebie, 67 wyznaczenie wlasciwych celdéw, 29
wizualizacja, Patrz tworzenie wyobrazef
wspOlpraca zespolowa, 217-228 7

wybér dyscypliny sportu, 291-292
wychowywanie mlodego sportowca, 247-263, zatozenia, 200-201

291-298 zapobieganie kontuzjom, 184-186
wyciszanie umystu, 172-173 zarzadzanie
wydajnos¢, 129 czasem, 122-123
wykorzystanie czasu, 127-128 poziomem energii, 167-173
wyobrazenia, 94-100 zadaniami, 122

a pozytywne myslenie, 120 zespoly, 32, 217-228

charakterystyka procesu, 100-105 zmgczenie, 185

ocenianie skutecznosci, 105-108 zmniejszanie napigcia migsni, 170-171

typy, 96-98 zwigkszanie

wewnetrzne, 94 koncentragji, 91

w procesie leczenia kontuzji, 188 motywacji, 56-59

w radzeniu sobie ze stresem, 285 odpornosci psychicznej, 37-42

zewnetrzne, 95 pewnosci siebie, 70-72

wypalenie, 60, 242
z perspektywy rodzicéw sportowcow,
257-261
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