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OD AUTOROW

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa do zapoznania si¢ z tre$cig recenzowanej
monografii pt. Psychologiczne rozumienie ryzyka w sportach ekstremalnych
Wybrane zagadnienia (Ilcuxonoziune po3yminusa pusuKy 6 eKCmpemanibHux
euoax cnopmy Buépani numanns). Niniejsza monografia powstata jako
wspolny naukowy projekt migdzyuczelniany o duzych walorach praktycznych
i teoretycznych dzigki zapoczatkowanej wspotpracy dwoch uczelni wyzszych:
Wyzszej Szkoly Bezpieczenstwa z siedzibg w Poznaniu i Charkowskiej Pan-
stwowej Akademii Kultury w Charkowie. Jest to publikacja potrzebna na
rynku i wyczekiwana, taczaca w sobie zagadnienia bedace inspiracja do dalszej
dziatalnosci naukowej jak i stanowigca cenne zrodto informacji dla wszystkich
pracownikow naukowych oraz studentow. Uwarunkowania i motywy uczest-
nictwa w sportach ekstremalnych niezmiennie stanowig interesujacy nurt ba-
dawczy.

Sporty ekstremalne od wielu lat zyskuja coraz wigksza rzesz¢ zwolen-
nikow. Media i marketing z nimi zwigzany sprawia, ze zainteresowanie nimi
stale ro$nie. Przektada si¢ ono na stale rosnacg liczb¢ nowych sportéw ekstre-
malnych, czesto bedacych modyfikacja juz istniejacej dyscypliny sportowe;.
Do podjecia tej tematyki zainspirowalo nas poznanie gtownych motywow
1 czynnikow wplywajacych na wybor dyscyplin ekstremalnych. Ponadto prze-
prowadzone badanie mialo na celu poznanie barier 0osob wybierajacych te
sporty. Podjeto probe udowodnienia, ze osoby wybierajace dyscypliny ekstre-
malne nie zawsze zdaja sobie sprawy z niebezpieczenstwa wynikajacego z ich

uprawiania, a ch¢¢ zaimponowania innym przystania owo niebezpieczenstwo.



Maksyma ruchu olimpijskiego citius, altius, fortius! (tac. ,,szybciej, wy-
zej, silniej” lub ,,szybciej, wyzej, mocniej”) od lat bedaca mottem angazowania
si¢ cztowieka w sport, dla wielu znajduje swoje urzeczywistnienie dopiero
przy uprawianiu go w sposéb ekstremalny. To w taki sposob jednostka swia-
domie, lub nie, przelamuje wszelkie bariery predkosci, wysokosci i sily, czesto
stawiajac na szali swoje zdrowie, a nawet zycie. Taki stan rzeczy rodzi jednak
pytanie o aspekty podejmowania znacznego ryzyka bez jasnych i uzasadnio-
nych powodow. Nic wigc dziwnego, ze zjawisko uczestnictwa czlowieka
w takich formach aktywno$ci budzito i nadal budzi duze zainteresowanie
przedstawicieli réznych dziedzin naukowych, a w tym psychologii.

Psychologia, ktéra wg Ebbinghausa jest nauka o dtugiej przesztosci,
lecz krotkiej historii, wyksztatcita przez lata rozliczne paradygmaty odnoszace
si¢ do znacznie jako$ciowo roznigcych si¢ aspektow zycia cztowieka. Przy-
blizenie psychologicznego pogladu na zjawisko sportéw ekstremalnych jest
mozliwe tylko przy jasnym i przejrzystym podziale prezentowanych badan
i teorii w zaleznosci, czy reprezentuja one subdyscypling psychologii osobo-
wosci 1 roznic indywidualnych, psychologi¢ celowego dziatania i motywacji
czy tez procesow poznawczych czlowieka. Mimo, iz wymienione podejscia
postuguja si¢ roznymi aparatami pojeciowymi i czesto odwotuja si¢ do z po-
zoru wykluczajacych sie stanowisk, warto podjaé probe stworzenia jak naj-
pelniejszego obrazu ttumaczacego charakterystyke, uwarunkowania i motywy
uczestniczenia czlowieka w sportach ekstremalnych.

Niniejsza publikacja nie ma charakteru kompleksowego jednak moze
by¢ z pozytkiem wykorzystana zar6wno przez nauczycieli wychowania fizycz-
nego, studentow jak i 0sob uprawiajacych sporty ekstremalne. Tresci, ktore sie
w niej znalazly, sg z reguty uniwersalistyczne. Jest to publikacja o charakterze
problemowo-zdrowotnym, potrzebna na rynku polskim i ukrainskim i dtugo

wyczekiwana, ktéra laczy w sobie zagadnienia begdace inspiracja dla



wszystkich naukowcow 1 studentow. Publikacja zostata poswigcona bardzo
istotnym obszarom szeroko rozumianej kultury fizycznej i psychologii bedacej
podwaling do rozwoju kazdego cztowieka w wychowaniu fizycznym.

Bardzo serdeczne podzigkowanie autorzy kieruja do Szanownej Pani
profesor Oksany Zabolotnej - recenzenta tej monografii, ktorej uwagi, spo-
strzezenia 1 sugestie pozwolily wiasnie na to, ze w tej wersji mozemy Panstwu
te monografi¢ zaprezentowac. Jednoczes$nie zapraszamy Panstwa do wspot-
pracy i wspoltworzenia kolejnych pozycji i opracowan naukowych w tej tema-

tyce, szczegblnie w zakresie migdzynarodowym.
Autorzy:
Dawid Czarnecki

Nataliia Tsyhanovka
Dariusz W. Skalski
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WSTEP

Dlaczego sporty ekstremalne sg tak ekscytujace? Co popycha najodwaz-
niejszych sportowcow do ryzykowania wlasnym zyciem? Czy chodzi o za-
strzyk adrenaliny? Czy jest to sposdb zycia, a moze moda? Na te pytania po-
staram si¢ odpowiedzie¢ w swojej pracy. Sporty ekstremalne dostarczaja nie-
samowitych wrazen i1 skrajnych emocji, to uczucia radosci, satysfakcji, pod-
niety, a nawet strachu i obawy. Niewiele jest w zyciu rzeczy, ktére mozna po-
réwnaé do uczucia jakie powstaje podczas szalonego zjazdu z wierzchotkéw
gor, swiezym puchu. To wrazenia bez obawy, ze zostaniemy znokautowani
przez 200 kg przeciwnika lub ze wpadniemy na dwumetrowego bramkarza.
Tutaj naszym przeciwnikiem jest o wiele bardziej wymajajaca Ziemia i jej zy-
wioly: powietrze, ziemia, woda. Zwycigstwo nad naturg daje nam duzo wigk-
sza satysfakcje niz pokonanie jakiegokolwiek przeciwnika.

W pracy podj¢to probe ustalenia co popycha ludzi §wiadomych konse-
kwencji do uprawiania sportéw ekstremalnych. Potrzeba cztowieka do podej-
mowania ryzyka moze by¢ motorem tych dziatan, jak rowniez che¢¢ pokonania
wiasnych stabosci czy zdobycie szacunku i uznania innych. Postarano si¢ usta-
li¢ co stoi za tym, iz ludzie $wiadomi konsekwencji gotowi sa po§wigcic to co
majg najcenniejsze, swoje zdrowie a nawet zycie. Interesuje nas pare zalezno-
$ci, wptyw plci na uprawianie sportow ekstremalnych, miejsca zamieszkania.
Waznym zagadnieniem jest dla nas wplyw otoczenia na podj¢cie decyzji
0 uprawianiu sportow o wysokim stopniu ryzyka. Ciekawi nas, czy ludzie dla
uznania i szacunku innych gotowi sg naraza¢ wtasne zycie.

Sporty ekstremalne w ostatnich latach zyskaty wielu wielbicieli. Powstaje
coraz wigcej klubow, programow telewizyjnych, magazynow, stron interneto-
wych na temat sportow o wysokim stopniu ryzyka. Skad bierze si¢ tak duze

zainteresowanie tymi sportami? Coraz wigcej 0sob pozwala sobie na igranie
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z zyciem. Z jednej strony atrakcyjno$¢ sportow ekstremalnych wynika¢ moze
z ,,Wwyscigu szczurdw” panujacego w spoteczenstwie. Ludzie zyja bardzo
szybko, zgodnie z sytuacja ekonomiczna, informacjami z mediéw, panujacymi
pogladami.

Nie jesteSmy juz panami wlasnego $wiata, zasady dyktuje nam otaczajacy
nas §wiat. Poprzez sporty ekstremalne ludzie moga poczu¢ si¢ wolni. Jedynym
rywalem jest tutaj natura, do ktorej ciggnie kazdego czlowieka. Z drugiej
strony kazdy cztowiek rozni si¢ od siebie intensywnos$cig przezywania. Jedna
cz¢$¢ ludzi ma wyzszy, a druga nizszy prog pobudzenia. Pierwsza grupa po-
trzebuje wiekszej stymulacji, aby poczu¢ co$ wyraznie. Grupa tych ludzi, by
dostarczy¢ sobie wrazen uprawia sporty ekstremalne. Ponadto zwykle sporty
ciggna za sobg ostrg rywalizacj¢, profesjonalizacj¢ czy komercjalizacj¢. Lu-
dzie obecnie staraja si¢ od tego uciec, chca poczu¢ si¢ wolni, obcowanie z na-
tura, a przede wszystkim $wiadomo$¢ pokonania jej dostarcza poczucie wol-

nosci.
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ROZDZIAL 1.

Rola nauczyciela (wychowawcy - trenera) w obecnej edukacji

1.1. Nauczyciel na przestrzeni wiekow - rys historyczny

Termin ,,nauczyciel” od zawsze laczone byto z osoba, ktéra nauczata.
Termin ten byt zarezerwowany dla nauczyciela instytucjonalnego, ktorego wy-
r6znia udziat w procesach uspoteczniania mtodych pokolen, przekazywania im
dziedzictwa kulturowego w wymiarze globalnym oraz do$wiadczenie bliskiej
zbiorowosci spotecznej, jej zycia materialnego i przejawow kultury. Na prze-
strzeni wiekOw zmieniaty si¢ nazwy tych, ktorzy pehili funkcje edukacyjne:
,,starszyzna rodowa”, kaplani, magowie, guwernerzy, po wspolczesnych nau-
czycieli zatrudnionych w roéznych instytucjach o§wiatowo-wychowawczych
i opiekunczych [45]. Zawdd nauczycielski nalezy do najstarszych zawodoéw na
$wiecie, gdyz nauczanie i wychowanie towarzyszy cztowiekowi juz od czaséw
pierwotnych wspdlnot. Pierwszy w dziejach $wiata nauczyciel chinski rozpo-
czal swoja prace okoto 2200 lat p.n.e. i automatycznie zostal urzednikiem pan-
stwowym stojacym wysoko w hierarchii spolecznej. Sposrdéd wielu uczonych,
medrcow starozytnych Chin wymieni¢ nalezy Konfucjusza (o ktérym Chin-
czycy mowig z szacunkiem jako o Pierwszym Nauczycielu), autora sentencji:
,,Kto zdobyta wiedzg¢ pielegnuje, a nowa bez ustanku zdobywa, Ten moze by¢
nauczycielem innych” [53].

Na ziemiach greckich zawo6d nauczyciela pojawia si¢ w IX 1 VIII wieku
p.n.e, jest nim wedrowny $piewak uznawany za me¢drca. Byli oni muzykami
1 poetami, str6zami moralnosci 1 kierownikami sumien ludzkich. Uczyli wy-
mowy oraz sztuki wojennej. Oryginalng zdobycza nauczyciela greckiego byta
swojego rodzaju specjalizacja. W szkole elementarnej czytania, pisania i utwo-

réw poetyckich uczyt osobny nauczyciel, zwany grammatistes, muzyki -
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lutnista, gimnastyki - pedotriba. W szkole $redniej obok gramatyka pracowat
m.in. nauczyciel matematyki, geometrii, geografii pracujagcy metodami zblizo-
nymi do dzisiejszych. Wielka role reformatorsko-rewolucyjng odegrali sofisci
(dostownie: uczeni, medrey). Ich radykalne, wystapienia i poglady na temat
roli, zadao 1 programow szkoty, opracowanie pierwszych zasad pedagogiki
i dydaktyki oraz pierwszych podrecznikow wplynelty na przeprowadzenie
zmian w 6wczesnym sposobie nauczania. Do$¢ powiedzie¢, ze bez sofistow
nie byloby Sokratesa, Platona, Arystotelesa i wielu innych pedagogdéw-oswia-
towcow. W Rzymie Mowigce o nauczycielach nie sposéb pominaé Marka Fa-
biusza Kwintyliana, ktéry w swym dziele pt. ,,Ksztalcenie mowcey” - w ksiedze
O charakterze i powinnosciach nauczyciela zawart tresci dotyczace teorii wy-
chowania oraz szereg wskazoéwek dydaktycznych i wiele praktycznych rad,
z ktérych wigkszo$¢ jest do dzi§ aktualna. Wedhug niego nauczyciel powinien
odznaczac¢ si¢ roztropno$cig, powinien znad metody nauczania i umie¢ znizy¢
si¢ do poziomu ucznia. Powinien podchodzi¢ do swoich uczniéw jak ojciec,
gdyz zastepuje im w szkole tych, ktdrzy mu dzieci swe oddaja na wychowanie.
Musi, zatem sam by¢ wolnym od bteddow i u innych tych btedow nie tolerowac.
W surowosci swej nie powinien by¢ dla uczniéw przykry, ale i przystgpnos¢
jego nie powinna ich dopuszczaé do zbytniej swobody i spoufalenia [47].

Po upadku Cesarstwa Rzymskiego, uwage na ksztalcenie mlodziezy
zwrécil Kosciot. Praca ta zajely sie klasztory a nauczycielem byt zakonnik.

W XII wieku powstaja uniwersytety, najwcze$niej w Bolonii, Paryzu
1 Oxfordzie. Na uniwersytetach istniaty juz trzy zasadnicze fakultety teolo-
giczny, medyczny i prawny nadajace stopien doktora, uprawniajace do naucza-
nia oraz wydziat filozoficzny po$wigcony siedmiu sztukom wyzwolonym.
W okresie renesansu rozwija si¢ ksztalcenie nauczycieli do nauczania $red-
niego i elementarnego. W XVII i XVIII wieku powstaja zatozone przez Jezui-

tow pierwsze seminaria nauczycielskie. W seminarium uczono w jezyku
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ojczystym i dopuszczano §wieckich. Sposroéd humanistow tego okresu na czoto
wysuwa si¢ Erazm z Rotterdamu, ktory w swych rozwazaniach dotyczacych
etyki nauczycielskiej, krytykuje wychowanie oparte na bezwzglednej dyscy-
plinie zalecajac nauczycielom fagodnos¢, wyrozumiato$¢ i liczenie si¢ z naturg
dziecka. XVII wiek to okres dziatalno$ci wybitnego pedagoga Jana Amosa Ko-
menskiego — tworcy systemu pedagogicznego. Domagat si¢ on powszechnego
nauczania i wychowania. Opracowat system jednolitego szkolnictwa, a dydak-
tyka zaczeta rozwijad si¢ na podstawach naukowych. Dokonat analizy procesu
nauczania i okre$lit nowe podstawowe zasady nauczania. Twierdzit, iz proces
nauczania by byl skuteczny musi opiera¢ si¢ na znajomosci procesu poznania
ludzkiego 1 ksztattowania rzeczywistosci. Tak ambitne zatozenia pedagogiczne
wymagaty odpowiednio przygotowanych do nauczania — nauczycieli, co wig-
zato si¢ ze stworzeniem zaktadow ksztalcenia nauczycieli.

Andrzej Frycz Modrzewski w dziele ,,0 poprawie Rzeczypospolitej”
w ksiedze o szkole stwierdzil, iz tylko doskonaly nauczyciel moze zaszczepi¢
uczniom prawdziwe cnoty [14]. O$wiecenie wnosi zrozumienie kwestii spe-
cjalnego przygotowania nauczycieli do kazdego szczebla nauczania. Zawod
nauczycielski powstaje jako zawdd §wiecki. XIX wiek wnosi ksztatcenie nau-
czycieli dla szkol poczatkowych w seminariach nauczycielskich. Wiek ten
przynosi ze sobg poglebienie refleksji nad zawodem nauczyciela, powstaja
woOwczas oryginalne dzieta, rozprawy na tematy zwigzane z osobg nauczyciela.
W konsekwencji doprowadza to do wyodrebnienia si¢ subdyscypliny pedago-
giki - pedeutologii. W czasach Swietego Przymierza i jednoczesnie tajnych
spiskoéw oraz dazen wolnosciowych, nauczyciele przyjmowani do zawodu mu-
sieli sktada¢ pisemna deklaracje lojalnosci nastepujacej tresci: ,.Ja nizej pod-
pisany oswiadczam niniejszym pod przysiegq, iz nie jestem zwiqzany w tej
chwili zadnym tajnym stowarzyszeniem zarowno w kraju jak i zagranicq,

w przysziosci tez do podobnych zwigzkow nalezec¢ nie bede. Tak mi dopomoz
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Bog! Celem nadania mym stowom wagi dokumentu niniejszq rote napisatem
wlasnorecznie i podpisem swym opatrzytem.” [67]. Nauczyciel, skrepowany
politycznie pozostawal pod statym i czujnym okiem wiladz. Wyznaczano mu
ksiazki, ktére wolno mu byto czyta¢, wychodzac z zatozenia, Ze nauczyciel nie
powinien umie¢ za wiele. Ksigzki o tresciach liberalnych byty wrecz zakazane.
W XIX wieku mozna powiedzie¢, iz ro$nie ranga i status spoteczny nauczy-
cieli. Nauczyciele stajg si¢ urzednikami panstwowymi, powotywanymi przez
organy panstwa, otrzymuja emerytur¢. Rosnie prestiz zawodowy tej profesji.
Wiek XX wnosi rozwdj nauk pedagogicznych i psychologicznych, sprecyzo-
wano rol¢ i zadania nauczyciela. Rozwijaja si¢ badania nad osobowos$cia nau-
czyciela, talentem i zdolno$ciami wychowawczymi.

W okresie migdzywojennym podstawowy nurt badan pedeutologicz-
nych oparty byt na zalozeniu, Ze czynno$ci nauczania zalezne sa od cech oso-
bowosci nauczyciela. W latach sze$¢dziesigtych wida¢ wyrazny odwrét od
koncepcji osobowosciowego wzoru nauczyciela i przeniesienie punktu cigzko-
$ci na jego wyksztalcenie 1 przygotowanie do realizacji zadan dydaktyczno-
wychowawczych. W latach dziewigédziesigtych miejsce nauczyciela przeka-
zujacego gotowe wiadomosci zajmuje nauczyciel - badacz, umiejacy stworzy¢
sytuacje, w ktorej uczen sam bedzie zdobywaé wiedzg. Ksztalcenie opiera si¢
na dialogu nauczyciela z uczniem, ich wspoétpracy i akceptacji. Szybki rozwoj
naukowo — techniczny, gospodarczy i kulturalny wymaga obecnie od nauczy-
ciela statego podnoszenia poziomu wyksztatcenia w celu nadazenia za zacho-
dzacymi zmianami. Szkolnictwo ma obecnie wyznaczony za gldwny priorytet
— dostarczanie spoteczenstwu wysoko wykwalifikowanych obywateli. Eduka-
cja staje si¢ w gldwnej mierze przygotowaniem do zawodu [67]. W XXI wieku
miejsce i rola, jaka ma petni¢ nauczyciel w spoteczenstwie, jest ,,wypadkowa”

okreslonych potrzeb spolecznych i interesu spotecznego [87].
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1.2. Pedeutologia - nauka i subdyscyplina pedagogiczna

Osobe nauczyciela, jego predyspozycje, Sciezki awansu zawodowego,
potrzebe ciaglego poszerzania wlasnej wiedzy bada jedna z subdyscyplin pe-
dagogicznych — pedeutologia. Nauka ta zaczgta rozwijaé si¢ na przetomie
XIX 1 XX w. Pierwszym dzielem rzucajacym nowe $wiatto na dotychczasowe
badania nad edukacja byta rozprawa O duszy nauczycielstwa Jana Wiadystawa
Dawida, powstata w 1912. W historii pedeutologii poddawano dyskusji r6zne
jej aspekty, a na ich podstawie wyksztalcily si¢ trzy obszary rozwazan o nau-
czycielu[87]. Pierwsze stadium badaf, powigzane z orientacja psycholo-
giczno-indywidualistyczng, dotyczylo samego nauczyciela, jego cech charak-
terologicznych. Okreslano predyspozycje zawodowe, jakie powinien posiadac
pedagog oraz sposoby ich pozyskania. Drugie stadium opieralo swoje postu-
laty na kierunkach socjologiczno-politycznych i technologiczno-pedagogicz-
nych. Starano si¢ ksztatci¢ nauczycieli w taki sposob, by mozna byto w przy-
sztosci zweryfikowaé ich umiejetnosci. Gtowny punkt ciezkosci spoczal na
kwalifikacjach i przygotowaniu do wykonywania zawodu. Trzecie stadium
rozwoju pedeutologii skupiato si¢ wokot personalizmu, odchodzac od zalozen
behawioryzmu. W centrum zainteresowan znalazta si¢ zar6wno osoba ucznia,
jak 1 nauczyciela. Stadium to stawia te dwa podmioty w konkretnej sytuacji
nauczania, bada sposoby oddziatywania nauczyciela oraz reakcje ucznia. Jest
ono najbardziej zblizone do wspodlczesnie obserwowanego procesu nauczania
1 oddziatywania dydaktycznego.

Pedeutologia jako nauka obejmuje zatem nastgpujace zakresy tema-
tyczne: nauczyciel jako odrebny byt; nauczyciel jako osoba przypisana kon-
kretnej szkole (placéwce lub oddziatowi szkolnemu, np. klasy I-III) w okre-
slonym czasie; nauczyciel w perspektywie historycznej; nauczyciel we wspot-

czesnej edukacji, poddawany réznym bodzcom, licznym komunikatom

17



ptynacym z przestrzeni spotecznej. Wspodtczesnie pedeutologia analizuje nie-

zmiennie osobe nauczyciela, czynigc go przedmiotem dyscypliny pedagogicz-

nej, tworzac filozofie nauczyciela i zawodu nauczycielskiego, wyraza poglady

1 mysli z nim powigzane. Nauka ta penetruje zakres wiedzy o nauczycielu

o wiele szerszy niz pierwotnie potrzebowano, przez wyznaczenie zakresu ba-

dan i metody, ktora jest ,,funkcja problemu i ontycznych wiasciwosci przed-

miotu badan”, rozpatrywanych w takich obszarach, jak:

relacyjnosé - gdzie nauczyciel bywa okreslany przedmiotem wychowa-
nia, a uczen podmiotem; ,,bywa”, poniewaz w odmiennej sytuacji edu-
kacyjnej moze z uczniem stworzy¢ partnerska relacje, w ktorej obie
strony beda podmiotami dialogu;

opornos¢ wobec wskaznikow i parametrow liczchowych - niemozliwe
jest jednorazowe i ostateczne zdefiniowanie pozycji, roli, osobowosci
nauczyciela; definiowac¢ nalezy, korzystajac z wielu dyscyplin;
potencjalnosé - nauczyciel rozwija i doskonali swoje umiejetnosci, kwa-
lifikacje i kompetencje zawodowe przez caly czas pracy z podopiecz-
nymi;

nieprzewidywalnosé zachowan nauczycielskich - rezultaty badan pe-
deutologicznych moga zosta¢ podwazone, poniewaz dotycza osobowo-
Sci 1 zachowan ludzkich;

ambiwalencja - pracy nauczyciela towarzysza wybory pomiedzy
dwiema skrajnymi opcjami czy stanowiskami, np. nalezy wprowadzac
nowe rozwigzania, ale jednocze$nie nierealne jest zrezygnowanie z do-

tychczasowego stylu pracy [79].
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1.3. Praca Nauczyciela. Relacje nauczyciel - uczen

1.3.1. Wplyw stylu pracy na postawy i zachowania uczniow

Styl pracy nauczyciela, czyli styl kierowania klasa, grupa uczniow,
pierwsze badania nad stylami wychowawczymi, stylami kierowania przepro-
wadzit R.K. Wbite i R. Lippit, wyr6znili oni trzy style kierowania, a mianowi-
cie:

»  styl demokratyczny, w ktérym nauczyciel informuje o celach, utrzymuje
partnerskie stosunki z uczniami, stara si¢ poznac potrzeby i umiejetnosci
uczniow;

» styl autokratyczny, w ktorym nauczyciel sam wyznacza zadania, ignoruje
indywidualne potrzeby i dazenia ucznidow i pobudza uczniow gtéwnie
przez wzmacnianie negatywne;

» styl liberalny (nie ingerujacy), tzw. styl wolnej reki.

Wedtug Marii Przetacznik - Gierowskiej i Ziemowita Wtodarskiego[69]utrzy-
mano podziat na styl autokratyczny, przy ktorym sprawowanie wtadzy i podej-
mowanie decyzji nalezy przede wszystkim do kierowania (nauczyciela), oraz
styl demokratyczny, kiedy wymienione funkcje peini zespot. Twierdza oni, ze
kierowanie autokratyczne bywa nazywane takze dominujacym lub autorytar-
nym, skoncentrowanym na przywodcy (nauczycielu) i opartym na $rodkach
przymusu, kierowanie za$§ demokratyczne - kierowaniem integracyjnym,
uczestniczgcym, przyzwalajacym, skoncentrowanym na grupie (klasie). Wy-
mienili oni takze style posrednie, np. kierowanie perswazyjne albo kierowanie
skoncentrowane na jednostce. Stwierdzili, Ze w rzeczywistosci nie ma praw-
dopodobnie w zakresie kierowania wychowawczego stylow catkowicie ,,czy-
stych”, to jednak trudno tez mowi¢ wedhug nich o stylu nieokreslonym (laissez

- faire), poniewaz oznacza on brak jakiegokolwiek kierownictwa. W klasie —
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zarowno w szkolach tradycyjnych, jak i nowoczesnych - styl ten wystepuje
bardzo rzadko i oznacza nieumiej¢tno$¢ radzenia sobie z zespolem uczniow-
skim. Natomiast stosowanie pozostalych stylow kierowania klasg — autokra-
tycznego i demokratycznego oraz ich form posrednich — przynosi zréznico-
wane efekty wychowawcze, zaleznie od takich czynnikow jak wiek uczniéw
oraz rodzaj przedmiotu nauczani i zaj¢¢ na lekcji. Wedtug A. Janowskiego na-
uczyciel kieruje klasg stylem demokratycznym wtedy, kiedy stosuje nagradza-
nie ucznidow, odbiera opinie klasy i namawia do wyrazania opinii, uktada re-
guly i przepisy postepowania w sposob liberalny, ustala razem z klasa (grupa)
jej przysztos¢, probuje by¢ wyrozumiaty zmniejsza obawy klasy (grupy) [69].

Kierujac klasg stylem autokratycznym, nauczyciel stosuje wigcej kar,
liczy si¢ tylko jego zdanie i opinia. Nie pozwala, aby uczen wyrazal swoje
opinie, stosuje nakazy i zakazy, to on i tylko on decyduje o przysztych losach
klasy, jest wrogo nastawiony w stosunku do zespotu, wkoto niego roztacza si¢
zta aura, wzbudza obawy uczniow, ktére powoduja napigcia. Piotr Andrusie-
wicz pisze, ze nauczycielki, ktore zdecydowanie preferowaly styl autokra-
tyczny, nie interesowaly si¢ opiniami uczniéw, wrgcz odwrotnie narzucalty im
swoje opinie, oceny i sady; z kolei nauczycielki preferujace styl kierowania
demokratyczny, przyjmowaty opinie ucznidéw, liczyty sie z ich zdaniem, opinia
czy sagdem, nawet zwracaly si¢ do uczniow z prosba o porade [21]. Janowski
uwaza réwniez, iz demokratyzacja klasy nie moze by¢ wprowadzana od razu,
powinna ona odbywac si¢ etapami przez autokracj¢ ,,zyczliwg” do autokracji
czg$ciowej z wprowadzeniem elementow stylu kierowania demokratycznego
[69]. ,,Zdaniem Krzysztofa Konarzewskiego oprocz stylu — sprawowania wta-
dzy — trzeba uwzgledni¢ wymiar stosunkow interpersonalnych: nauczyciel —
uczniowie, z biegunowymi nastawieniami: wrogos$¢ — zyczliwosé. Gdy skrzy-

Zujemy oba te wymiary, otrzymamy cztery warianty klasy szkolnej:
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klimat bezosobowego profesjonalizmu, zwiazany z podejsciem autokra-
tyczno — zyczliwym (nauczyciel sam podejmuje decyzje z intencja dziala-
nia na korzy$¢ ucznia);

klimat interpersonalnej zgody, zwigzanej z podej$ciem demokratyczno —
zyczliwym (nauczyciel raczej inicjuje dyskusje niz strukturuje aktywnos¢
uczniow);

klimat instytucjonalnego porzgdku, zwiazany z podejSciem autokra-
tyczno — wrogim (W centrum uwagi nauczyciela lezy instytucja, a nie ucz-
niowie);

klimat obojetnego leseferyzmu, w ktérym nauczyciel wycofuje si¢ dla
swietego spokoju z podejmowania decyzji”’[69]. Gierowska 1 Ziemowit
stwierdzili, ze zdaniem Konarzewskiego rola nauczyciela jest szczegolnie
trudna w aspekcie psychologicznym i spolecznym i efekty pracy nauczy-
ciela s3 mato widoczne. Tomasz tacki przedstawia cechy charakteryzu-
jace nauczycieli, reprezentujacych rézne style kierowania w nastgpujacy

sposob:

Styl demokratyczny - nauczyciel:

nauczyciel nie stosuje rozkazéw i nakazow,

stara si¢ uzasadni¢ swoim uczniom, jesli wydaje polecenia, dlaczego
uwaza wykonanie tego polecenia za pozadane,

chwali ucznidw, jesli na to zastuzyli, znajdzie zawsze chwilg, aby poroz-
mawia¢ z uczniami o nurtujacych ich sprawach, problemach,

probuje wytwarza¢ w sytuacjach stresujacych atmosferg spokoju,

stara si¢ pomagac¢ uczniom w rdznych sytuacjach,

dodaje odwagi uczniom, jesli spotka ich jakie$ niepowodzenie,

jesli zdania i poglady ucznidéw rdznig si¢ od zdan i pogladow nauczyciela

to stara si¢ rozwigza¢ ten problem wspolnie z uczniami,
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przyjmuje rézne pomysty od ucznidw i w miar¢ mozliwosci stara si¢ je
realizowac,

pozostawia uczniom swobode¢ dziatania,

przyznaje si¢ do btedu przed uczniami, jesli rzeczywiscie uczniowie mieli
racje,

pozwala na wyrazanie pogladow i opinii nie zgodnych z jego pogladami
1 opiniami,

zacheca uczniow do samodzielnosci, wytrwatos$ci,

w rozmowie jest serdeczny, wyrozumialy.

Styl autokratyczny — nauczgyciel:

czesto karze swoich uczniow za zle zachowanie, niepostuszenstwo wobec
niego,

czesto karze ucznidow bez mozliwosci usprawiedliwienia si¢, podania
przyczyny swojego postgpowania,

karze ucznidéw w sposob niestosowny, tzn. obrazliwe komentarze, wyzwi-
ska, wyrzucanie za drzwi z Sali gimnastycznej, stawianie ztych ocen,

do niektorych ucznidow jest wrogo nastawiony, a pojedynczym jednostkom
nie po§wigca czasu, nie zwraca na nie uwagi, dopdki nie zakldca jego spo-
koju,

wszystko wie najlepiej, wigc uczniowie nie powinni podwazaé jego zda-
nia,

jest malo zaangazowany w sprawy uczniowskie,

wprowadza na lekcji zagrozenie, poczucie leku wsrod ucznidow, gdyz
w ten sposob stara si¢ zapanowac nad klasa, utrzymac dyscypling,

uwaza, ze uczen nie ma prawa gtosu bez zgody nauczyciela.
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Styl liberalny

Jest to styl posredni, pomi¢dzy demokratycznym a autokratycznym. Autor
twierdzi réwniez, ze oddziatywania wychowawcze typu demokratycznego
daja lepsze efekty w pracy z mtodzieza, a szczeg6lnie z mtodziezg uzdolniong.
Tak wigc styl pracy nauczyciela ma do$¢ duze znaczenie, mozna nawet powie-
dzie¢, iz ma wielki wptyw na postawy i dagzenia uczniéw. Dobry nauczyciel,
to taki, ktory interesuje si¢ sprawami uczniow, doradza im w rozwigzywaniu
problemoéw, czy réznych konfliktéw, nawet czasami to on szuka porady u swo-
ich podopiecznych, w rozmowie z uczniami jest wyrozumialy, serdeczny, ra-
zem z nimi podejmuje decyzje dotyczace zespotu klasowego, takimi cechami
charakteryzuje si¢ wlasnie styl demokratyczny. Dzigki takiemu stylowi pracy
nauczyciel zjedna sobie ucznidow, poprawig si¢ ich stosunki, to wlasnie nau-
czyciel potrafi wywrze¢ wielki wptyw na ucznia, moze nawet przyczyni¢ si¢
do zmiany opinii, pogladu na dany temat, wybranie przez nauczyciela stylu
pracy z uczniami bg¢dzie miato w przysztosci ogromne znaczenie w ksztatto-
waniu postaw i opinii czy pogladow ucznidéw. Dlatego warto zastanowié si¢
nad doborem odpowiedniego stylu pracy, lecz wczesniej nalezy poznaé klase

oraz ucznioéw, ktorzy tworza w niej zespot [21].

1.3.2. Interakcje nauczyciel - uczen

W procesie nauczania i wychowania nauczyciel i uczen znajduja si¢
w stanie interakcji, to znaczy wzajemnie na siebie oddziatuja. Nauczyciel np.
prosi o ciche zachowanie, a uczniowie przestaja mowic. Na interakcje migdzy
nauczycielem a uczniami mozna patrze¢ z réznych punktow widzenia, mozna
traktowac ja jako wymiang nagrod i1 kar. Nagroda dla ucznia moze by¢ po-
chwata, dobra ocena, karag — nagana, ocena niedostateczna. Dla nauczyciela

nagroda bywa satysfakcja z osiagnigcia zamierzonych celow na lekcji,
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zainteresowanie uczniow lekcja, karg — rozmowy i brak dyscypliny. Zgodnie
z teorig Thibault — Kelly'a: im wigksze nagrody i mniejsze kary osiagaja part-
nerzy w toku interakcji, tym trwalsze i silniejsze sg stosunki migdzy nimi. Ba-
dania nad interakcja miedzy nauczycielem a uczniami opierajg si¢ zarOwno na
koncepcjach behawioralnych, jak i koncepcjach kognitywnych. Badacze zaj-
mujacy si¢ interakcja migdzy nauczycielem a uczniami stwierdzaja szczegol-
nie duze rdznice ilo$ciowe w jej inicjowaniu, czyli tzw. Nadawaniu w toku
petnienia funkcji wychowawczych, a wiec zwigzanych z utrzymaniem dyscy-
pliny, regulacja stosunkéw miedzy uczniami, wyjasnianiem zasad regulaminu
itp. Sa nauczyciele aktywni, przejawiajacy inicjatywe, sadzacy, ze moga od-
dziatywaé na postawy i zachowania ucznidw, sg tez nauczyciele bierni, wyco-
fujacy sie, oddajacy inicjatywe samym uczniom. Mozna przypuszczaé, ze za-
chowania i1 postawy nauczycieli w tym zakresie sg silnie regulowane przez
czynnik okre$lony poczuciem kontroli wewnetrznej i zewnetrznej [107]. Kon-
cepcja behawioralna pozwala na wzglednie obiektywnie opisywanie tego, co
w procesie interakcji dzieje si¢ niejako ,,na zewnatrz”. Pozwala na unikanie
r6éznego rodzaju spekulacji na temat tego, co dzieje si¢ ,,wewnatrz” osob bio-
racych udzial w tym procesie. Wreszcie zwraca uwage na to, ze w czasie inte-
rakcji zachodzi proces uczenia si¢ nowych reakcji. Proces ten moze w duzym
stopniu zmienia¢ dotychczasowe reakcje uczestnikow interakcji, modyfiko-
wac ich zachowania wlasne dzigki uwzglednianiu zachowan innych oséb bio-
racych udzial w typ procesie. Bardziej poglgbiona, aczkolwiek nie wolna od
brakéw jest koncepcja analizowania procesu interakcji w kategoriach wy-
miany nagrdd i kar lub nagrdd i kosztoéw. Mimo, Ze i ta koncepcja, bezposred-
nio nawigzuje do réznych rodzajow teorii uczenia, jest w jakis sposob posred-
nio zwigzana z koncepcjami behawiorystycznymi, ale przypisuje im nieco
szersze funkcje. W koncepcji tej interakcje, poza okreslonymi zachowaniami,

uczestniczacy w nich ludzie produkuja pewne wytwory, a takze komunikuja
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si¢ ze sobg. Wedlug J. W. Thibuauta i H. H. Kelleya interakcje miedzy ludzmi
maja wybiodrczy charakter, przez co mozna rozumie¢ dwie rézne sprawy:

* w obecnos$ci pewnych ludzi zachowujemy si¢ zawsze w okreslony sposob,

* za partnera interakcji (jesli nie jesteSmy zalezni od innych okolicznosci,

np. od przymusu) wybieramy okreslonego cztowieka.

W sytuacji szkolnej przejawia si¢ to w nastepujacy sposob, nauczyciel na ogot
karze okreslonego ucznia, albo tez w pewnej klasie dany nauczyciel ma kio-
poty z uczniami, ktdrzy w jego obecnosci czesto Zle si¢ zachowuja, krzycza,
robig zto§liwe komentarze pod jego adresem, itp. W trakcie procesu interakcji
ponosimy koszty. Koszty to migdzy innymi nasz wysitek (fizyczny, badz psy-
chiczny), r6znego rodzaju napig¢cia zwigzane z niezaspokojeniem naszych po-
trzeb, nie osigganiem celéw [58]. W toku interakcji w klasie wystepuja procesy
komunikacji, w ktorych nauczyciel wystepuje najcze$ciej w roli nadawcy,
a uczniowie w rolach odbiorcéw. Flanders w wyniku badan empirycznych
sformutowat prawo méwiace, ze okoto 2/3 aktow interakcji w klasie inicjowa-
nych jest przez nauczyciela, a 1/3 - przez uczniow. Taka struktura komunikacji
wynika z tradycyjnie okreslonych rol nauczyciela i ucznia; zgodnie z przepi-
sami tych rol nauczyciel powinien kierowa¢ procesem nauczania, okresla¢
jego przebieg i kierunek, a uczniowie maja stucha¢ i odpowiadaé, gdy zostang

wezwani [107].

1.3.3. Uwarunkowania skutecznej relacji w procesie komunikacji nauczy-

ciel - uczen

Porozumiewanie si¢ choc¢ jest aktywnoscia codzienng i powszechna,
pozostaje jednoczesnie procesem, ktorego efektywnos¢ zalezy od wielu czyn-
nikow zaburzajacych go (tzw. putapki komunikacyjne), a wiec tez od prze-

strzegania zasad 1 regul, sluzacych sprawnemu jej przebiegowi” [67].
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Podstawowe znaczenie dla skutecznego ksztatcenia ma charakter relacji nau-
czyciel — uczen. Realizacj¢ skutecznych relacji nauczyciel — uczen w sytua-
cjach dydaktycznych, w klasie, mozna przeprowadzi¢ na wiele r6znych sposo-
béw — pod warunkiem, Zze nauczyciel wykazuje kompetencje w zakresie psy-
chologicznych umiej¢tnosci komunikacyjnych, polegajacych na skutecznych
zachowaniach werbalnych 1 niewerbalnych w sytuacjach dydaktycznych. Ko-
munikowanie interpersonalne, majace na celu skuteczne porozumiewanie sig,
wynika z petionych rol i jako proces ztozony, niezaleznie od petnionej roli
nauczyciela czy ucznia, sktada si¢ z trzech zasadniczych aktywno$ci interak-
cyjnych: stuchania, zadawania pytan oraz udzielania informacji zwrotnej.
Kazda z wymienionych aktywnosci stanowi nieodzowny element skutecznej
komunikacji w procesie porozumiewania si¢ w przestrzeni szkolnej, ktora —
aby byta skuteczna — musi by¢ uwarunkowana psychologicznymi umiej¢tno-
$ciami nauczyciela. Mozna zatem zada¢ pytanie: Kiedy relacja nauczyciel —
uczen jest skuteczna? [20] uwaza, Zze relacje pomigdzy nauczycielem
a uczniem sg skuteczne, jezeli cechuje je:
* otwartosé i przejrzystosé, pozwalajaca na ryzyko bezposredniosci i uczci-
wosci we wzajemnych kontaktach,
* wzajemna troska, kiedy to kazdy wie, Ze jest ceniony i dostrzegany przez
drugg strong,
* wzajemna zaleznos¢ (bgdaca przeciwienstwem zaleznosci jednostronne;);
* poszanowanie odrebnosci pozwalajace obu stronom na rozwo6j swych za-
mierzen 1 indywidualnosci,
* wzajemne uwzglednienie potrzeb, tak by nic si¢ nie dzialo kosztem ktorej$
ze stron.
Brak skutecznej relacji w procesie porozumiewania si¢ mi¢dzy nauczycielem

a uczniem moze skutkowaé dezorganizacja dwustronnego procesu

26



komunikacji w postaci typowych i ujawniajacych brak akceptacji ze strony na-
uczyciela reakcji [20]. Oto ich przyktady:

* nakazywanie, komenderowanie, polecenia: ,,Przestan si¢ uzalac i wez si¢
do roboty”;

*  ostrzeganie, grozby: ,,Jezeli nie bedziesz duzo pracowat, nie masz co ma-
rzy¢ o dobrych stopniach w tej klasie”;

* moralizowanie, gltoszenie kazan (,,powiniene$, powinnas$”): ,,Wiesz do-
brze, ze z chwila, gdy przychodzisz do szkotly, twoim zadaniem jest na-
uka. Swe osobiste problemy powiniene$ zostawi¢ w domu, bo tam jest
ich miejsce”;

* doradzanie, sugerowanie, proponowanie rozwigzan: ,,Musisz lepiej za-
programowac sobie dzien. Wowczas uda ci si¢ wszystko wykonac”;

* pouczanie, robienie wyktadu, dostarczanie logicznych argumentow:
,»Przyjrzyjmy si¢ faktom. Pamigtaj, ze do konca roku szkolnego jest jesz-
cze tylko trzydziesci cztery dni i tylko tyle zostalo ci na wykonanie tego
zadania.”

Zygmunt Freud wszystkie wymienione typy nieskutecznych reakcji wynika-

jacych z braku kompetencji komunikacyjnych nauczyciela okreslit jako ,,0b-

serwujace ego”. Unikanie przez nauczyciela bledow w relacjach z uczniem
wymaga od niego takich dyspozycji, ktére za sprawg publikacji Howarda

Gardenera, psychologa z Harward School of Education, nazwane zostaty in-

teligencja inter - i intrapersonalng. ,,Inteligencja interpersonalna wedlug Ho-

warda jest zdolnoscig rozumienia innych osob: tego, co nimi kieruje, jak pra-
cuja, jak pracowa¢ wspolnie z nimi. Inteligencja intrapersonalna jest podobng
wlasciwoscia, tyle ze skierowang do wewnatrz. Jest to zdolno$¢ stworzenia
dokladanego modelu samego siebie i korzystania z tego modelu dla skutecz-
nego dziatania” [19]. Satysfakcjonujaca relacja w procesie porozumiewania

si¢ nauczyciela z uczniem wedlug Z. Freuda wymaga posiadania ,,ego
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elastycznego”, a wigc umiej¢tnosci postugiwania si¢ réznymi stanami wia-
snego ,,Ja” w zaleznosci od zmieniajacego si¢ kontekstu sytuacji komunika-
cyjnej. Poslugiwanie si¢ przez nauczyciela wlasng inteligencja interperso-
nalng w kontakcie z uczniem jest uwarunkowane nie tylko stanem jego zdro-
wia psychicznego, ale rowniez kondycja fizyczng, bowiem zaréwno nega-
tywne emocje, jak i problemy zdrowotne moga skutecznie blokowaé otwar-

cie si¢ na bezpieczny i pozytywny kontakt z uczniem [32].

1.3.4. Prawa skutecznej komunikacji interpersonalnej

Komunikacja jest procesem, dzigki ktéremu tworzymy, otrzymujemy
1 interpretujemy komunikaty od innych oséb oraz w swoisty dla siebie sposob
na nie reagujemy. Wzajemny kontakt nauczyciela z uczniami jest mozliwy
dzigki umiej¢tnosciom spolecznym opartym na pozytywnych czynnosciach
porozumiewania si¢. Calo$¢ tych czynnosci sprawia, ze komunikacja jest za-
chodzacym na biezaco procesem cyrkularnym i transakcyjnym, zorientowa-
nym na nadawce i odbiorcg, za ktéry odpowiedzialny jest kazdy uczestnik ko-
munikacji. W teoretycznej psychologii oraz w praktycznej psychoterapii,
szczegdlnie w roznych szkotach i kierunkach okreslanych mianem ,,interak-
cyjnych” lub ,.,komunikacyjnych”, istnieje szereg takich praw, ktore stuzg okre-
$leniu 1 odréznieniu komunikacji zaburzonej od niezaburzonej. Najczesciej
wymienia si¢ tzw. aksjomaty komunikacyjne Paula Watzlawicka [22] pierw-
szy glosi, ze osoby pozostajace ze sobg w kontakcie nie moga si¢ ze soba nie
porozumiewac; — drugi stwierdza, ze w komunikacie zawarta jest tre$¢ oraz
charakter relacji mi¢dzy osobami; — trzeci informuje, ze kazdy komunikat od-
biorcy stanowi reakcj¢ na komunikat nadawcy; — czwarty podkresla fakt, ze
komunikacja ma charakter werbalny i1 niewerbalny (tzw. mowa ciala); — piaty

aksjomat zauwaza, ze komunikacja ma charakter symetryczny, bowiem osoby
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daza do odzwierciedlania wtasnych zachowan podczas porozumiewania si¢,
moze mie¢ réwniez charakter komplementarny, kiedy wzajemnie komunika-

tami si¢ uzupetniaja.

1.3.5. Modele komunikacji interpersonalnej w procesie porozumiewania

si¢ nauczyciela w klasie z uczniami

Istota pracy edukacyjnej nauczyciela jest wymiana jego kontaktow
z uczniem. Mozna nawet z catg odpowiedzialno$cig stwierdzi¢, iz porozumie-
wanie si¢ nauczyciela z uczniami stanowi kardynalny warunek wszelkich dzia-
tan szkolnych z uwagi na efektywno$¢ procesu ksztatcenia we wezesniejszym
nawigzaniu pozytywnych i wzajemnych relacji nauczyciel — uczen. Nalezy
przy tym zauwazy¢, ze obok umiejetnosci interpersonalnych nauczyciela w
budowaniu satysfakcjonujacych relacji nauczyciel — uczen istotny jest model
komunikacji w zespole klasowym, ktory moze decydowac o skutecznosci nie
tylko nabywania wiedzy przez ucznidw, ale i efektach wychowawczych osia-
ganych przez nauczyciela. Na rysunku 1 zobrazowano tradycyjny model poro-
zumiewania si¢ nauczyciela z uczniami w procesie edukacyjnym, w ktorym
nauczyciel jest nadawca informacji, natomiast uczen wystgpuje w roli od-
biorcy. Funkcje nadawcy i odbiorcy sg stale, w procesie dydaktycznym uczen
odbiera informacje nadawane przez nauczyciela, ktory ogranicza si¢ do prze-
kazu wiadomosci, jednoczesnie sprawdzajac przyswojenie wiedzy przez

ucznia [69].
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Rys. 1. Tradycyjny model komunikacji jednokierunkowe;j
Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: K. Wegrzyn-Biatoglowicz,

Psychologiczne uwarunkowania w relacji Nauczyciel - uczen 2017.

Jednokierunkowy model porozumiewania si¢ nauczyciela z uczniami
w tradycyjnej koncepcji placowki szkolnej nadal jest praktykowany. Modelowi
temu sprzyja usytuowanie przestrzenne nauczyciela (biurko) i uczniow (tawki,
stoliki), ktore w sposob naturalny zwiekszaja dystans migdzy nadawcg (nau-
czyciel) a odbiorcg (uczen). Jednokierunkowy model porozumiewania si¢ nie
uwzglednia wlasciwosci poszczegolnych ucznidw, ktore stanowia zasadnicze
znaczenie w procesie nabywania wiedzy szkolnej. Odmienny charakter po-
siada model porozumiewania si¢ dwukierunkowego, przedstawiony na ry-

sunku 2.
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Rys. 2. Dwukierunkowy model komunikacji interpersonalnej
Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: K. Wegrzyn-Biatoglowicz,

Psychologiczne uwarunkowania w relacji Nauczyciel - uczen 2017.

Porozumiewanie si¢ dwukierunkowego nauczyciela z uczniami w ze-
spole klasowym z reguly daje lepsze rezultaty w stosunku do porozumiewania
si¢ jednokierunkowego, aczkolwiek uczniowie wzajemnie si¢ nie kontaktujg.
Porozumiewanie si¢ zachodzi tylko pomigdzy nauczycielem a uczniami lub
mi¢dzy uczniami a nauczycielem w trakcie kontroli i sprawdzania wiedzy
ucznidow. Tak wigc informacja zwrotna od uczniéw jest niezbedna jedynie do
sprawdzenia czy material nauczania zostat przez nich opanowany. Model po-
rozumiewania dwukierunkowego podobnie jak model komunikacji jednokie-
runkowej stwarza, jak si¢ wydaje, tylko przestrzen do realizacji celow plano-
wanych przez nauczyciela [69]. Wzmiankowane porozumiewanie si¢ nie daje
mozliwosci do wiasnych interpretacji i rzeczowych argumentéw uczniow.
Z tego wzgledu naprzeciw takim oczekiwaniom wychodzi model wielokierun-

kowego porozumiewania si¢ przedstawiony na rysunku 3.
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Rys. 3. Wielokierunkowy model komunikacji interpersonalnej

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: K. Wegrzyn-Biatoglowicz,

Psychologiczne uwarunkowania w relacji Nauczyciel - uczen 2017.

Model wielokierunkowy (rysunek 3) w przeciwienstwie do poprzed-
nich dwoch modeli jednokierunkowego (rysunek 1) i dwukierunkowego (ry-
sunek 2) pozwala na wymiang¢ komunikatéw nie tylko pomigdzy nauczycielem
1 uczniami czy tez uczniami a nauczycielem, ale zapewnia wzajemng wymiane
informacji pomig¢dzy poszczegdlnymi uczniami w zespole klasowym, stwarza-
jac tym samym mozliwo$¢ formutowania wlasnych przemyslen i akceptacji
wypowiedzi swoich kolegéw pod merytorycznym nadzorem nauczyciela. Wie-
lokierunkowy model porozumiewania si¢ sprzyja rowniez realizacji celow wy-
chowawczych, pozwala bowiem nie tylko na ocen¢ indywidualnych wtasciwo-
$ci ucznidw, ale takze na rozwigzywanie probleméw w merytorycznej dyskusji
cztonkéw zespotu klasowego. Model ten sprawia, ze nauczyciel w klasie
szkolnej moze wykorzystywac trzy typy interakcji do realizacji procesu dy-

daktycznego, a mianowicie: - interakcja nauczyciel - grupa, w ktorej
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nauczyciel jest osobg dominujaca, centralng, przekazujaca wiedzg catej grupie,
réwniez wszystkie pytania zadawane podczas zaj¢¢ dydaktycznych kierowane
sa do calej grupy, a nie do pojedynczych osob; - interakcja nauczyciel - uczen,
gdzie nauczyciel nie wystepuje juz jako osoba centralna, zadaje pytania po-
szczeg6lnym uczniom w klasie; - interakcja uczen — uczen, w ktorej dominu-
jace sa dyskusje wystepujace pomiedzy uczniami w grupie klasowej; ucznio-
wie wykonuja zadania, bedac podzieleni na mate grupy. Mozna wigc stwier-
dzi¢, ze ,komunikacja spoteczna w edukacji w ujgciu interakcyjnym winna
by¢ spostrzegana jako uzgadnianie znaczen wraz z elementami tzw. sprzezenia

zwrotnego” [55].

1.3.6. Skuteczne porozumiewanie si¢ w zespole klasowym

Sztuka porozumiewania si¢ nauczyciela z uczniami tworzacymi zespot
klasowy jest podstawowa umiejetnoscig nauczyciela posiadajacego kompeten-
cje psychologiczne, bedace warunkiem pozytywnych relacji, pozytywnego na-
stawienia i umozliwiajace unikanie zaktocen w komunikowaniu si¢. Umiejet-
no$¢ skutecznego porozumiewania si¢ jest gwarantem pozytywnych relacji,
bezpiecznej atmosfery, szacunku i wzajemnego zaufania. Obszar umiej¢tnosci
psychologicznych nauczyciela zawiera rowniez wlasciwosci osobowosciowe,
dydaktyczne, wychowawcze, jego styl komunikacyjny na zajeciach edukacyj-
nych, jednak szczego6lnie wazne jest to, aby nauczyciel byt osobg kreujaca po-
zytywny emocjonalny klimat w klasie szkolnej. Skuteczna komunikacja jest
uzalezniona nie tylko od wiasciwos$ci 1 umiejetnosci nauczyciela, ale réwniez
od wilasciwosci uczniow jako cztonkéw zespolu klasowego. Wiasciwosci
uczniéw obejmuja ich zachowania na poszczeg6lnych zajeciach edukacyjnych
i dlatego tak waznym czynnikiem jest kreowanie przez nauczyciela klimatu

uczenia si¢ we wspolpracy z poszczegdlnymi uczniami tworzacymi zespot,
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w ktorym przejawialiby niski poziom zachowan destrukcyjnych i jednocze$nie
z zaangazowaniem uczestniczyli w zajeciach. Tylko umiejetne wytworzenie
bezpiecznej wspotpracy nauczyciela z uczniami poprzez skuteczng komunika-
cje bedzie sprzyjato osigganiu pozytywnych wynikow poznawczych, emocjo-
nalnych i spotecznych [90]. Na rysunku 4 zobrazowano interakcje pomiedzy
obszarami zmiennych wzajemnie na siebie oddzialujacych, ktore sg mozliwe
w sytuacji, gdy realizuje je nauczyciel kompetentny komunikacyjnie. ,,Nau-
czyciel komunikacyjnie kompetentny to cztowiek zdajacy sobie sprawg ze zto-
zonosci sytuacji spotecznej i umiejetnie dostosowujacy rodzaj aktéw komuni-
kacyjnych do typu relacji, sytuacji interpersonalnej, nastroju emocjonalnego,
srodowiska fizycznego, motywacji, subkultury szkolnej i osobowosci roz-

mowcy”’[59].

Poznawcze

wiadomosci
1 umiejgtnosci

Skuteczna
komunikacja

Spoteczne
umiejetnoéci
komunikowania
sig

Rys. 4. Komunikacja w kontek$cie wynikow zespotu klasowego
Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: A. Sztejnberg,

Srodowisko proksemiczne komunikacji edukacyjnej, Opole 2007, s. 19.
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Nauczyciel posiadajacy kompetencje i umiejetnosci komunikacyjne charakte-
ryzuje si¢ m.in.:

'] zdolnoscig odbierania komunikatow,

[] $wiadomoscig istnienia zaktocen procesu komunikacji w ksztatceniu,

[J umiejetnos$cig dialogowego sposobu porozumiewania si¢,

[] umiejetnos$cia przyjecia postawy niedyrektywnej (wspolpracujacy wzo-

rzec komunikacji),

O

rezygnacja z autorytarnego wzorca komunikacji,

[] umiej¢tnoscia przyjecia zachowan empatycznych w proces komunikacji.

1.4. Rola Nauczyciela (wychowawcy - trenera) we wspolczesnej rzeczywi-

stosci edukacyjnej

1.4.1. Osobowos¢ i autorytet nauczyciela (wychowawcy - trenera)

Osobowos$¢ w jezykach wywodzi si¢ od tacinskiego persona — osoba,
w  jezyku angielskim personality, w niemieckim Personlichkeit. W starozyt-
nym teatrze greckim wyraz ,,persona” oznaczat maske do gry w teatrze. Maska
wyraza¢ miata w sposob wyrazisty 1 karykaturalny charakterystyczne cechy
postaci, takie jak dobro¢, zto, fagodno$¢, podstepnos¢. Z czasem znaczenie po-
jecia uleglo zmianie i zaczeto obejmowac wyglad cztowieka, jego aktywno$¢
intelektualng, uczuciowa i motoryczng [40]. Termin osobowos¢ jest pojeciem
wieloznacznym, co przejawia si¢ w mowie potocznej i nauce. Poczatkowo ter-
min ten wystepowal obok bliskoznacznych poje¢ indywidualno$é, tempera-
ment, charakter. Przy braku doktadnego okreslenia znaczen tych termindéw
uzywane one byly niekiedy zamiennie [40]. Osobowos$¢ to system, zbidr po-
zwalajacy na adaptacje i integracj¢ myslenia, uczucia. Termin osobowos$¢, po-

dobnie jak wiele innych podstawowych poje¢ humanistyki, mimo wielu prob
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zdefiniowania zachowuje niejasnos¢ i wieloznacznosc¢. Pojecie to jest uzywane
w roznych znaczeniach zar6wno w jezyku potocznym, jak i w filozofii, antro-
pologii, historii, psychologii, socjologii i wielu innych naukach humanistycz-
nych. Analizujac osobowo$¢, nalezy zaznaczy¢, ze nie jest ona cechg gatun-
kowa cztowieka, lecz cecha indywidualng i1 kulturowa, odnoszaca si¢ do
wzoru, do ktérego osiggnigcia zmierza proces wychowania i samowychowa-
nia. Wedtlug L. Woloszynowej osobowos¢ to catos¢ wewnetrznego zycia czlo-
wieka, specyficzna jako$¢ jego zachowania sig, przejawiajaca si¢ w nawykach
mys$lenia, w aktywnosci, postawach i zainteresowaniach, w sposobach dziata-
nia i w pogladzie zycia [83]. Na osobowos$¢ jednostki sktadaja si¢ wszystkie
jej cechy. Niektére cechy wiaza si¢ ze sposobem, w jaki dana osoba dziata.
,»3zybkos§¢” 1 ,,wytrwalo$¢ ,,stanowig doskonale przyktady cech charakteryzu-
jacych dziatanie. Niektore cechy sg bardziej zwigzane z postawami, na przy-
ktad towarzysko$¢ lub patriotyzm. Jednak cechy charakteryzujace postawy
mowig wigcej o tzw. Stylu zachowan niz o ich rzeczywistej naturze. Nauczy-
ciel jest jedng z najwazniejszych os6b wprowadzajacych w kulturg, wiec to,
jaki jest jego $wiat wartos$ci, jaki osobisty styl postepowania preferuje, staje
si¢ kluczowym zagadnieniem procesu transmisji kultury. Margared Mead ana-
lizujac amerykanska kulturg szkolng wyrdznia trzy rodzaje typéw osobowosci
cechujacych nauczycieli:

* opiekun - pomagajacy uczniom uczy¢ si¢ bycia soba i bawi¢ si¢ biezaca
dziatalno$cia. Bierze on che¢tnie udzial w dzialaniach podejmowanych
przez dzieci i na ogot wykazuje tendencje¢ do bezkrytycznego odnoszenia
si¢ do ich zachowan;

* rodzic - pracujacy na rzecz powodzenia uczniéw i pragnacy ich przygoto-
wac do odnoszenia sukcesow w nieprzewidywalnej przysztosci. Pragnie

on zaszczepi¢ uczniom;
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» dziadek — wracajacy pamigcig daleko w przeszios¢ i cieszacy sie, kiedy
pomaga uczniom poznawac przeszto$¢, sztuke i ceni¢ ich tradycje. Jest
nastawiony filozoficznie, lecz zwraca rowniez uwage na sprawy uzytecz-
nej [21].

Wedtug Okonia [62] jezeli moéwimy o osobowos$ci nauczyciela, to kierujemy
SW0j3 uwage na nauczyciela ,,prawdziwego”, czyli na ideat nauczyciela. Idea-
tem nauczyciela jest czlowiek wysoko zaawansowany w poznawaniu, rozu-
mieniu 1 warto$ciowaniu stosunkéw panujacych w swiecie, przede wszystkim
w $§wiecie spolecznym, w procesach ksztalcenia i wychowania. Osobowo$¢
nauczyciela jest ksztaltowana przez cale zycie zawodowe w szczegdlnosci
w dziecinstwie poprzez bodzce zewngtrzne.

Osobowos¢ nauczyciela wedtug Czestawa Banacha obejmuje trzy struktury:

* poznawczg, wyrazajaca si¢ dziataniem zwigzanym ze spostrzeganiem i ro-
zumieniem ucznia i wychowanka,

* motywacyjng, obejmujaca system wartosci, potrzeby i postawy nauczy-
ciela,

» czynnosciowq, prakseologiczno — pedagogiczng [21].

Okon pisze, ze ,,szukajac odpowiedzi na pytanie, jaka osobowos$¢ nau-
czyciela jest niezbednym warunkiem jego wplywu wychowawczego, Kreutz
przedstawil szereg dowodow na to, ze wpltyw ten jest mozliwy wowcezas, gdy
nauczyciel ma trzy dyspozycje. Zaliczyt do nich:

* mitos¢ ludzi,

+ sklonno$¢ do spotecznego oddzialywania,

» zdolno$¢ sugestywna” [62].

Najbardziej ambitne badania nad osobowos$cig nauczyciela i jej zwigzku z jej
efektywnoscia zostaly przeprowadzone ponad 30 lat temu przez Ryansa
w USA. Stworzyl on specjalng skale oceny cech nauczyciela o odkryl, iz od-

noszacy sukcesy nauczyciel ma tendencj¢ do bycia czlowiekiem cieptym,
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przyjacielskim, wyrozumiatym, odpowiedzialnym, systematycznym, wyposa-
zonym w wyobrazni¢ i entuzjastycznym [15]. Nauczyciel powinien mie¢
przede wszystkim autorytet. Powinien by¢ wzorem, mie¢ pozytywny wpltyw
na grupe¢ oraz wzbudza¢ szacunek. Na autorytet sktadajg sie:

* cechy osobowosci,

» zachowanie,

* sposoby przekazywania wiedzy,

» cechy charakteru.

Gdy nauczyciel miewa obawy przed nauczaniem oraz strach przed
uczniami, studentami to bardzo zty objaw. Moze to nawet spowodowac, ze na-
uczyciel od poczatku swej pracy zawodowej nie ma autorytetu, co trudno jest
mu potem zbudowaé. Dobry nauczyciel to taki, ktéry nawigze kontakt z kazda
grupa niezaleznie od wieku, czy tez zachowania si¢ danej grupy, klasy. Powi-
nien tez umie¢ dobrze planowac pracg zespotu i wlasng, aktywizowac uczniéw
1 stosowa¢ indywidualizacj¢ w nauczaniu oraz poznawaniu ucznidow, nagra-
dza¢, wyroznia¢, wytwarza¢ poczucie bezpieczenstwa. Caly czas powinien
pracowac nad soba, doskonali¢ swoj warsztat pracy. Powinien by¢ takze ko-
munikatywny i sugestywny w sposobie przekazywania wiedzy i wartosci,
umie¢ korzysta¢ z ré6znych Zrédet informacji i traktowaé wszystkich uczniow
jednakowo [21]. Kalinowski wyrdznia dwa typy autorytetu. Pierwszy z nich to
autorytet ujarzmiajacy, polegajacy na przytlaczaniu ucznidéw, wymuszaniu
bezpieczenstwa i bezwzglednego podporzadkowania si¢ wychowankow. Nau-
czyciele tego typu thumig samodzielnos¢, inicjatywe dziecka. Narzucanie ucz-
niom gotowych wzorow, sadéw i1 wlasnych pogladow, sktania ich do zajgcia
biernej postawy, wywoluje w nich poczucie braku wiary we wlasne sity. Drugi
typ autorytetu to autorytet wyzwalajacy, polegajacy na pobudzaniu i inicja-
tywy ucznia, ksztatceniu u niego samodzielno$ci. Nauczyciel o takim autory-

tecie sktania ucznidéw do aktywnej postawy, budzi wiar¢ we wilasne sity,

38



rozwijajac postawy tworcze zdolne do doskonalenia wtasnej osobowosci. Na-
uczyciel wyzwalajacy - w atmosferze pogody, fadu 1 zyczliwosci stopniowo
zdobywa sobie autorytet o wielkiej sile wewngtrznej. Nie ulega watpliwosci,
ze taki nauczyciel jest niekwestionowanym autorytetem dla dzieci w mtod-
szym wieku szkolnym. Autorytet ten wynika z nast¢pujacych cech osobowych:
* kontaktowosci, serdecznego i zyczliwego stosunku do otoczenia, optymi-
zmu pedagogicznego, zainteresowania problemami dziecka, umiej¢tnosci
zastosowania posiadanej wiedzy pedagogiczno - psychologicznej w od-
dzialywaniach na dzieci,
» zroOwnowazenia, cierpliwosci, taktu pedagogicznego,
* rzetelnosci wiedzy, umiej¢tnosci metodycznych 1 instrumentalnych,
umozliwiajacych wszechstronne wychowanie uczniow,
» wlasciwej postawy spoleczno - moralnej, zaangazowania w pracy,

* zainteresowan ogo6lnokulturowych i artystycznych.

Jolanta Wyderka pisze, ze na autorytet wychowawcy skltadaja si¢ przede
wszystkim cechy jego charakteru i osobowosci, rowniez talent pedagogiczny,
przejawiajacy si¢ w budzeniu zainteresowan i zapatu do nauki a takze w obco-
waniu z dzie¢mi. Intensywny rozwd¢j wiedzy o stosunkach miedzyludzkich,
w ktorych autorytet nauczyciela stanowi jedno ze szczegotowych spolecznych
zjawisk w nich zachodzacych, powoduje przemieszczanie uwagi z osoby nau-
czyciela na stosunki interpersonalne, formujace si¢ w bezposredni kontakt na-
uczyciela z uczniami. O wiele silniej podrywaja jego autorytet braki i usterki
w jego zawodowym przygotowaniu: dyletanctwo, brak rzetelno$ci w przeka-
zywaniu wiedzy i zaniedbywanie obowigzkow szkolnych. Kompletng za$ ru-
in¢ autorytetu wychowawcy powoduje niezgodnos$¢ jego postgpowania z gto-
szonymi zasadami, gdy uczniowie widza przepas¢ migdzy stowem a czynem.

D. Fontana pisze, Ze istnieje jeszcze jedna cecha nauczyciela a mianowicie
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plastycznos$¢, czyli zdolnos$¢ do przystosowania swoich metod zaréwno do na-
uczania przedmiotu, jak i samych dzieci. Wedlug Fontany, jezeli nauczyciele
sa zbyt surowi, to beda pozbawia¢ dzieci catego zakresu mozliwych doswiad-

czen uczenia si¢ [15].

1.4.2. Wspélczesny nauczyciel i jego cechy

Zawdd nauczyciela jest jedng z najstarszych profesji w historii kultury
i cywilizacji. To zawdd o szczegdlnej symbolice i randze, o niebagatelnym do-
robku znaczeniowym, historycznym i kulturowym. Nauczyciel jest - obok
ucznia - jednym z podstawowych podmiotéw sytuacji dydaktyczno-wycho-
wawczej, procesu edukacji 1 wychowania. Osoba nauczyciela od zarania dzie-
jow stanowi przedmiot zainteresowania teoretykow i praktykow roznych dys-
cyplin naukowych. To nauczycielskie kwalifikacje, kompetencje i cechy oso-
bowosciowe w stopniu decydujacym wptywaja na osiggniecia dydaktyczno-
wychowawcze ucznidow, efektywno$¢ dziatan wspotczesnej szkoty, a takze ja-
ko$¢ o$wiaty. Rola nauczyciela jest nieoceniona, za$ jego odpowiedzialno$¢
niedoceniona, gdyz to wilasnie on ksztattuje umysty kolejnych pokolen
ucznidw i wptywa na ich §wiatopoglad. Kim jest wspotczesny nauczyciel? Od-
powiedz na powyzsze pytanie z pozoru wydaje si¢ by¢ prosta, bowiem w $wia-
domosci spotecznej i rozumieniu potocznym pojecie nauczyciel okresla osobe
uczacg innych — przez przekaz okreslonych tresci, kreowanie sytuacji eduka-
cyjnych i kierowanie procesem nauczania w okreslonej instytucji — w szkole,
przedszkolu, §wietlicy. Ta pierwotna, intuicyjna proba definicji osoby nauczy-
ciela, ktora akcentuje jedynie wymiar jego dziatalno$ci dydaktycznej, w obec-
nej rzeczywisto$ci spotecznej staje si¢ niepetna, pozbawiona jest bowiem szer-
szego spojrzenia na wspolczesnego nauczyciela, ktéry musi posiadaé procz

umieje¢tnosci dydaktycznych wiele umiej¢tnosci spotecznych,
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interpersonalnych, emocjonalnych, a takze sp6jnos¢ wewngtrzng i integralno$é
tak dzi$ potrzebne w edukacji i wychowaniu. Jakimi cechami powinien odzna-
cza¢ si¢ edukator na miar¢ swoich czasow? Takie pytanie zadano nauczycie-
lom ponizej przytoczono wybrane fragmenty wypowiedzi kilku nauczycieli
[52]:

» Uczy sie przez cate zycie — najwazniejsza jest elastycznosc, uczenie sig
przez cate Zycie, akceptacja nadchodzgcych zmian, przygotowanie na
bledy (posiadanie umiejetnosci radzenia sobie z nimi i wyciggania wnio-
skow) oraz skupienie sig¢ na procesie i wynikach, a nie na narzedziach (...).

» To nauczyciel wspiera ucznia tak, by stawat sie kapitanem wiasnej nauki.
Nauka staje si¢ sensowna i celowa dla uczniow, gdy wykorzystujq jg
w Swiecie rzeczywistym.

» Pomaga uczniom rozwija¢ relacje z rowiesnikami — w erze kultury opartej
na technologii wazniejsze niz kiedykolwiek staje si¢ budowanie wiezi
z i miedzy uczniami. Nauczyciele muszq stworzy¢ model uprzejmosci, ko-
munikacji, szacunku i wspotpracy. Uczniowie potrzebujq, by nauczyciele
pokazali im, jak powinni traktowa¢ sie wzajemnie.

» Uczyiocenia uczniow bedqcych na roznych poziomach zaawansowania —
aby by¢ skutecznym, nowoczesny nauczyciel musi sam posiadaé umiejet-
nosci potrzebne w XXI wieku, ktore majq opanowac jego uczniowie. Musi
by¢ w stanie pomoc wszystkim swoim uczniom uzyskac i rozwija¢ kompe-
tencje potrzebne we wspotczesnym swiecie [43].

W literaturze z zakresu pedeutologii mozemy odnalez¢ wiele prob od-
powiedzi na pytanie, jaki powinien by¢ nauczyciel. Poszukujac odpowiedzi na
powyzsze pytanie, odwotywano si¢ zarowno do teoretycznych rozwazan, jak
réwniez probowano jej udzieli¢ w badaniach empirycznych. Z prac teoretykow
wylania si¢ obraz nauczyciela pracujacego we wspotczesnej szkole, ktory jest

specjalista przedmiotowcem, pelnigcym przede wszystkim funkcje
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nauczajaca, przejawiajacym w niewielkim stopniu inwencje¢ pedagogicznag, ha-
mowang przez administracj¢ szkoly. Nauczycieli czgsto cechuje konserwa-
tyzm; wystepuja oni w roli autorytetu instytucjonalnego: kontrolera i egzami-
natora [45]. Dlatego w podejmowanych rozwazaniach podkresla si¢ wlasciwo-
$ci specyficzne dla pracy nauczyciela lub wlasciwosci uniwersalne dla roznych
zawodow. Niektorzy autorzy poprzestaja na wyliczeniu tych cech, 24 inni za$
dodatkowo dokonuja podzialu na pozytywne i negatywne, ktore z kolei sg kla-
syfikowane wedtug roznych kryteriow [45]. Jednoznaczne okreslenie wiasci-
wosci nauczyciela jest niemozliwe ze wzgledu na dynamiczny charakter jego
osobowosci. Nalezy jednak pamiectac, ze wlasciwosci nauczyciela stanowia
bardzo wazny czynnik ksztattujacy jego stosunki z otaczajaca go rzeczywisto-
$cig szkolng, a wptyw tych wlasciwosci, co jest niejednokrotnie podkreslane
przez badaczy przedmiotu, jest silny i niezaprzeczalny. Gtownym celem nau-
czyciela jest wigc wzbudzenie pasji do wiedzy, a nie tylko przekazanie wiedzy,
wyksztatcenie umiejetnosci poszukiwania informacji i rozwigzywania proble-
mow, a nie rozwigzywania zadan testowych, ksztatcenie pasjonatow uczenia
si¢ przez cate zycie, a nie ZZZ (zaku¢ — zda¢ - zapomniec).

Nauczyciele XXI wieku powinni mie¢ che¢ uczy¢ si¢ przez cate zycie,
a nie zamykac¢ w rutynie i metodach pracy, ktore do tej pory stosowal. Powinni
chcie¢ uczy¢ si¢ od uczniow i razem z uczniami. Powinni stale poszukiwaé
nowych metod pracy z uczniami trudnymi, potrzebujacymi szczegdlnego
wsparcia i uczacymi si¢ wolniej. Powinni podchodzi¢ do pracy z entuzjazmem
1 nie zraza¢ si¢ niepowodzeniami, pokazujac na co dzien, ze kochajg to, co
robig. Uczenie powinno by¢ ich powolaniem. Powinni mie¢ pasj¢ i pasja zara-
za¢. Nauczyciele powinni umie¢ dzieli¢ si¢ ze sobg wiedzg i doswiadczeniem,
wspotpraca powinna by¢ nieodtacznym aspektem ich pracy. Wspodtczesni pe-
dagodzy powinni umie¢ pracowaé w grupie i dzieli¢ si¢ ze soba dobrymi prak-

tykami, znalezionymi materiatami czy pomystami na lekcje i projekty. Powinni
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mie¢ czas spotykac si¢ ze soba w zespolach, wspdlnie znajdowac rozwigzania
problemow czy oceniaé prace ucznidw. Przede wszystkim za§ powinni kocha¢
SW0jg prace, entuzjastycznie przekazywaé wiedze i nieustanne si¢ uczy¢. Naj-
wyzszym dobrem powinien by¢ dla nich rozwo6j ucznia jako osoby. Innowa-
cyjnos$¢ takich nauczycieli powinna przejawiac si¢ nie tylko w uzyciu techno-
logii, ale przede wszystkim w zmianie sposobu myslenia o roli nauczyciela

w procesie edukacji [6].

1.4.3. Rola nauczyciela w kontekscie zmian w systemie edukacji - nowe

cele i zadania

Niezaleznie od wielkich przemian, jakie miaty miejsce w obszarze or-
ganizacji i realizacji systemu o$§wiaty w ciggu wielu lat, rola nauczyciela po-
zostawata zawsze raczej bez zmian, a oczekiwania wobec niego nie zmniej-
szyly si¢. Odgrywa on nadal kluczowa role w procesie nauczania i wychowa-
nia. To on jest ,,przewodnikiem” tego przedsigwzigcia. Gwattownej zmianie
ulegta natomiast pozycja nauczyciela pod wzgledem jako$ci. Obecnie przyj-
muje si¢, ze najistotniejszym celem procesu ksztalcenia jest przygotowanie
jego uczestnikoéw do samodzielnosci w zdobywaniu wiedzy na przestrzeni ca-
tego zycia, a takze motywowanie do samodoskonalenia si¢, rozwoju wtasnych
zainteresowan i zapewnienie wlasciwego podloza stwarzajacego mozliwos¢
zaistnienia tych proceséw [110]. Wspodtczesny nauczyciel-wychowawca nie
powinien by¢ obecnie dla uczniéw jedynym zroédtem wiedzy ani narzucaé im
gotowych schematéw postgpowania, czy nakresla¢ za bardzo sztywnych wy-
mogow, dokonywac zbyt duzej kontroli. Zamiast tego oczekuje si¢ od niego,
iz bedzie przygotowywatl swoich podopiecznych do swobodnego wyboru, by-
cia zdolnym, poszukiwania wlasnej drogi zyciowej obfitujacej w wazne war-

tosci. Inaczej moéwiac - posiadania zdolnosci do akceptacji i rozumienia
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obecnej edukacji. Z analizy obecnego systemu o$wiatowego wynika, ze nie-
zwykle znaczaco ulegta zmianie rola nauczyciela w tym procesie. Jest ona nie-
watpliwie zdecydowanie trudniejsza niz wczesniej. Nie moze wymusza¢ na
uczniach realizowania zadan wspolczesnej edukacji. W zamian powinien ich
motywowac 1 inspirowa¢, pomagac¢ rozwijac¢ ich poznawcze zainteresowania,
zapewnia¢ ku temu odpowiednie warunki, wspiera¢ swoich wychowankéw
w realizacji ich celow. Nauczyciel nie powinien obecnie odgrywaé pierwszo-
planowej roli w procesie dydaktyczno-wychowawczym, lecz niejako z odpo-
wiednim zdystansowaniem pozostawa¢ w tle organizatorem, koordynatorem
i kierownikiem tego procesu. Mozna zatem powiedzie¢, ze funkcja nauczyciela
zmienila si¢ jako$ciowo w poréwnaniu z latami wczesniejszymi. Obecnie
oczekuje si¢, ze nauczyciel powinien w pewnym sensie by¢ architektem wie-
dzy ucznidw. Oznacza to, ze jest on nie tylko dobrym organizatorem zapew-
niajagcym odpowiednie warunki uczenia si¢, ale takze strategiem, ktory poprzez
projektowanie okresla i planuje droge nabywania wiedzy przez swoich podo-
piecznych. Te dziatania projektowe musza obejmowac wszelkie mozliwe kon-
teksty mogace wptywac na procesy nauczania i uczenia si¢, zarOwno w pozy-
tywny, jak 1 negatywny sposob [89]. Zadania stawiane przed wspodtczesnymi
nauczycielami — rozumiane jako spelniane przez nich role spoteczne — ulegaja
nieustannym przeksztalceniom. Przemiany te sg wynikiem postgpu cywiliza-
cyjnego, rozwoju mysli pedagogicznej, reform systemu edukacyjnego. Mozna
wymieni¢ kolejne grupy zadan, ktore sktadaja si¢ na obecny obraz codzien-
nych czynnos$ci zawodowych nauczyciela: transmitowanie wiedzy i do§wiad-
czenia, rozwijanie sit tworczych i zdolnosci innowacyjnych ucznidéw, organi-
zacja dzialalno$ci praktycznej dzieci i mtodziezy, ksztattowanie charakteru
1 postaw uczniow, kontrola i ocena szkolnych osiggnie¢ jego podopiecznych,
korzystanie z nowoczesnych $rodkéw nauczania i wychowania, przygotowa-

nie uczniéw do ksztalcenia si¢ przez cale zycie i uczenia rownolegtego [110].
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Elzbieta Salata podkresla, ze wspodtczesny nauczyciel musi by¢ przygotowany
rzetelnie i wszechstronnie do swojej wieloptaszczyznowej roli. Znaczace
w tym aspekcie sa przedmioty z dziedziny pedagogiki i psychologii.
W zwigzku z tym istnieje potrzeba opanowania przez nauczyciela wiedzy sta-
nowigcej baze teoretyczng do optymalizacji praktycznych przedsigwzie¢ dy-
daktyczno-wychowawczych, zgodnie z dostosowaniem do zmieniajacych si¢
obiektywnych sytuacji i warunkoéw. Dominowa¢ w tym dziataniu powinna nie
tylko wiedza i inteligencja, ale takze pomystowos¢ i talent.

Nalezy bowiem pamigta¢ o odpowiednim przygotowaniu merytorycz-
nym, na ktore sktadajg si¢ takie czynniki, jak chociazby wysoki poziom wiedzy
1 umiejetno$¢ zastosowania jej w praktyce oraz przekazywania jej innym lu-
dziom. Chodzi tu o tak zwane warto$ciowanie wiedzy, ktéra winna by¢ opera-
tywna i czynna, a w zadnym wypadku bierna. Mile widziane jest, gdy oprocz
wyuczonych informacji w toku ksztatcenia nauczyciela, dochodza jeszcze jego
osobiste poglady i przekonania, a takze Swiadomos¢ potrzeby samoksztatcenia
ustawicznego. Wzigwszy pod uwage wieloaspektowos$¢ pracy nauczyciela,
istotne jest rowniez kontrolowanie tego, na ile przygotowany jest on do wy-

mogow dydaktyczno-wychowawczych stawianych w tym zawodzie [77].

1.4.4. Nauczyciel jutra

Zadania stojace przed nauczycielem przysziosci przedstawiono na II
Europejskiej Konferencji Szkot Stowarzyszonych i Klubow UNESCO w Pol-
sce w 1974 r. Juz wtedy podkreslano, iz zadaniem wspotczesnego, jak i przy-
sztego nauczyciela jest przygotowanie wychowankow do Zycia i pracy w no-
wych, szybko zmieniajacych si¢ warunkach i wyposazenie ich w takie wiado-
mosci 1 umiejetnosci, ktére umozliwiajg im rozwigzanie nowych problemow,

jakie przyniesie za sobg przyszlo$¢, a takze przygotuja do samoksztatcenia
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i permanentnego doskonalenia zawodowego, do umiej¢tnego, krytycznego, ra-
cjonalnego korzystania z roznych zrodet informacji i wiedzy, ze srodkéw ma-
sowego przekazu, przysposobig do rozwijania w nowych warunkach zycia
1 pracy szerokiej dzialalno$ci zawodowej, spotecznej 1 kulturalnej. Nauczyciel
powinien uczy¢ dostrzegania zmian zachodzacych w nauce i technice, w zyciu
najblizszego otoczenia, kraju i $wiata, wspotdziata¢ ze srodowiskiem pozasz-
kolnym, zwlaszcza w dziedzinie ochrony i rozwoju naturalnego $rodowiska
cztowieka. Powinien by¢ inicjatorem postepu, doskonalenia metod pracy i sto-
sowania takich $rodkéw ktore sprzyja¢ beda wszechstronnemu ksztattowaniu
osobowosci wychowankdw, ich postaw i1 przekonan [9]. Powinien umozliwiaé
mlodziezy rozwo6j aktywnosci, tworczej inicjatywy, samodzielnego myslenia
1 dzialania, rozumowania i wyciggania wnioskow, stawiania i rozwigzywania
probleméw, dokonywania krytycznej oceny uzyskiwanych z réznych zrddet
informacji. Powinien by¢ do samooceny oraz do sprawnej organizacji wlasnej
nauki, badan i pracy. W dziatalno$ci pedagogicznej powinien przestrzegac za-
sady ,,dla mlodziezy - z mlodzieza”, tzn. angazowaé ja do rzeczywistego
udziatu w opracowaniu, realizacji i ocenianiu programow szkolnych i dziatal-
nos$ci pozaszkolnej. Zdaniem Krawcewicza, nauczyciel powinien wcigz dazy¢
do wzbogacenia wiedzy niezbednej do optymalnego kierowania rozwojem
ucznidw, petnic role organizatora procesu uczenia si¢, zmierza¢ do rozwijania
zainteresowan poznawczych, samodzielno$ci myslenia i tworczej postawy
uczniéw, wdrazaé postulat uczenia si¢ w ciggu catego zycia, by¢ doradcg mto-
dziezy, przewodnikiem po $wiecie informacji, samodzielnym podmiotem
dziatania, umiejetnie dobiera¢ cele i metody swej pracy oraz bardziej doceniaé
problematyke indywidualizacji ksztalcenia. Jego czynno$ci powinny przybie-
ra¢ charakter innowacyjny i dotyczy¢ ulepszania i wzbogacania metod naucza-
nia i rozwijania mozliwosci tworczych wychowankow oraz prowadzenia ba-

dan naukowych w celu unowocze$nienia i ulepszenia metod i $rodkéw
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nauczania i wychowania. Przed wspétczesnym nauczycielem staja szczegodlne
wyzwania. Powinien on by¢ bardziej otwarty na problemy nurtujace mtodziez,
na jej pytania, niepokoje, leki, frustracje i chroni¢ ja przed narastajacymi, trud-
nymi do opanowania, zagrozeniami, poznawa¢ §wiat ich wartos$ci i przezyc.

Funkcje nauczyciela ulegly przeksztatceniom na tle dokonujacych si¢
przemian w zyciu spotecznym i warunkéw pracy pedagogicznej. W zwigzku
z tym Krawcewicz wymienia takie funkcje, jak: socjalizacyjng (kierowanie
swej dzialalnosci na przyswajanie nowych norm i systemow warto$ci); wspot-
tworczy nauk pedagogicznych (wspoétudziat w badaniach naukowych lub sa-
modzielne ich przeprowadzenie); innowacyjna (dazenie do ulepszania i wzbo-
gacania metod nauczania i rozwijania mozliwosci tworczych). W dzisiejszym
$wiecie wazna jest rola nauczyciela jako wychowawcy wspotpracujacego z ro-
dzicami ucznidow. Obecnie coraz czgéciej dyskutuje si¢ o niedomogach w za-
kresie wspotpracy miedzy szkota a rodzicami. Wspotdziatanie rodziny i szkoty
ocenia si¢ zazwyczaj jako niezadowalajace, a nawet dostrzega si¢ tendencj¢ do
dalszego jego pogarszania. Zdaniem Suchodolskiego dziatalno$¢ nauczyciela
powinna by¢ ukierunkowana na kulturg przysztosci, ktora tworzy si¢ w wyniku
dokonujacych si¢ przemian, buntu, nadziei, rewizji przekonan i nowego typu
przezy¢ emocjonalnych. Nauczyciel powinien by¢ nie tylko realizatorem spe-
cjalistycznego programu ksztalcenia, ale znalez¢ si¢ w pierwszym szeregu
tych, ktorzy buduja materialne i spoteczne podstawy przysztosci, oddziatywac
na $wiadomos¢ i1 postawy mtodziezy, pomagac jej odnajdywac swa drogg oso-

bista i spoleczng lub przysztosci [21].
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1.4.5. Nauczyciel wobec problemu wypalenia zawodowego (wychowawcy

- trenera)

Zawdd nauczyciela nieustannie wywoluje wiele kontrowersji. Wielo-
krotnie, kiedy podnoszony jest problem wynagrodzen, warunkow pracy czy
jakosci edukacji w Polsce pojawiajg si¢ bardzo liczne glosy oburzenia i krytyki
wobec przedstawicieli tego zawodu. Negatywna kampania nie wptywa pozy-
tywnie na status nauczyciela w polskiej szkole XXI wieku. Spoteczenstwo
zdaje si¢ dostrzegac jedynie przywileje z jakich korzystaja przedstawiciele tej
grupy zawodowej, pomijajac zupetnie odpowiedzialno$¢ jaka podejmujg oraz
coraz trudniejsze warunki pracy i wyzwania jakim muszg sprosta¢. Trudno od-
nalez¢ wsrdd ogohu spoteczenstwa ludzi, ktorzy nigdy nie weszli w konflikt
z nauczycielem, badz nie maja ztych wspomnien zwigzanych z naukg szkolna.
W naturze ludzkiej lezy bunt przed poddawaniem si¢ ocenie, a jedng z funkcji
nauczyciela jest ocenianie. Tendencja do generalizowania negatywnych do-
$wiadczen, a co za tym idzie utozsamiania catych grup spolecznych czy zawo-
dowych z cechami niektdrych jej przedstawicieli prowadzi do zafalszowania
obrazu konkretnych przedstawicieli zawodu. Wydaje sie, ze spoteczenstwo
sptaca ,,dlug” wobec nauczycieli, ,,wyrdwnuje swoje rachunki” stale, czesto
niestusznie, krytykujac te grupg zawodowa. Zawdd nauczyciela jest zawodem
zaufania publicznego. Praca nauczyciela nie konczy si¢ po 18 godzinach pen-
sum dydaktycznego. Dobry nauczyciel, bo o takim mowa, poza dziatalnos$cia
dydaktyczng stale prowadzi dziatalno$¢ wychowawcza. Jego aktywnos¢ cha-
rakteryzuje stata ambiwalencja. Z jednej strony ma by¢ wyrozumiatym, wraz-
liwym, czujnym na potrzeby ucznia z drugiej powinien pilnowaé zdrowego
dystansu pomiedzy nauczycielem i uczniem tak waznego w procesie eduka-
cyjnym. Spoteczenstwo wymaga od nauczyciela pelnego zaangazowania, jed-

noczesnie wielokrotnie obarczajac go petna odpowiedzialno$cia za proces
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wychowania mtodych ludzi. Specyfika pracy nauczyciela, powazne zachwia-
nie jego autorytetu i pozycji spotecznej prowadza do wtornej patologizacji §ro-
dowiska, obnizajac jednoczesnie jako$¢ edukacji. Nauczyciel jako osoba pra-
cujaca w bezposrednim kontakcie z duzg liczba ludzi, $wiadczacy im swojego
rodzaju ustugi jest narazony na zjawisko ,,wypalenia zawodowego” [86].
Warto przyjrze¢ si¢ na koniec, problemowi wypalenia zawodowego
wsrod pedagogdéw i1 nauczycieli. Jest to tak zwana grupa zawodoéw pomoco-
wych, poniewaz osoby je wykonujace pomagaja bezposrednio w zaspokajaniu
potrzeb swoich wychowankow. Gtéwna przyczyng wypalenia w zawodzie na-
uczycielskim stanowi stres, ktory wedtug badan zwigzany jest z przecigzeniem
praca, brakiem zawodowego uznania, nieodpowiednim zachowaniem
uczniéw, niekorzystnymi relacjami interpersonalnymi w $rodowisku szkol-
nym, presja czasu. Kluczem do przeciwdzialania wypaleniu jest wewnetrzne
usytuowanie kontroli i radzenie sobie ze stresem poprzez skoncentrowanie na
dziataniu. Duzy stopien emocjonalnej kontroli moze uchroni¢ nauczyciela
przed wystapieniem problemu wypalenia. Syndrom wypalenia zawodowego
stanowi wspotczesnie powazny problem spoteczny. Zawdd nauczyciela-peda-
goga jest szczegblnie narazony na problem wypalenia. Najczgstsze czynniki
wplywajace na taki stan rzeczy stanowig cechy osobowosciowe, nie§wiado-
mo$¢ 1 brak rownowagi miedzy $wiadomymi a nieswiadomymi strukturami

osobowosci [79].
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Rozdzial 2.
ZNACZENIE TERMINOW W ZAKRESIE KULTURY
FIZYCZNEJ

2.1. Kultura fizyczna i rekreacja ruchowa

Pojecie kultury fizycznej nie doczekato si¢ jeszcze w jezyku naukowym
jednoznacznej definicji. Istnieje wiele definicji rdznigcych si¢ nie tylko pod
wzgledem semantycznym, ale i rzeczowym. Tradycyjnie wyrdznia si¢ dwa ro-
dzaje kultury, a mianowicie: kultur¢ materialng — jako rezultat przeksztatcania
przyrody przez cztowieka oraz kultur¢ duchowa — jako efekt przeksztalcania
si¢ samego czlowieka, jego osobowosci w toku opanowania przyrody [91].
Wedlug Demela kultura fizyczna to wyraz okreslonej postawy wobec wia-
snego ciata, Swiadoma i aktywna troska o swoj rozwoj, sprawnos¢ i zdrowie,
to umiej¢tnos¢ organizowania i spedzania czasu z najwigkszym pozytkiem dla
zdrowia fizycznego i psychicznego. Krawczyk twierdzi, ze kultura fizyczna to
wzglednie zintegrowany i ustalony system zachowan w dziedzinie dbalo$ci
o rozwoj fizyczny, sprawno$¢ ruchowa, zdrowie i pigkno cztowieka, przebie-
gajacych wedlug przyjetych w danej zbiorowosci wzorow, a takze rezultaty
owych zachowan [91].Najogoélniej rzecz biorgc kultura fizyczna zwigzana jest
przede wszystkim ze zdrowiem cztowieka dbatosciag o wlasne ciato i rozwoj
fizyczny. Tatarczuk w swojej ksigzce opisuje gtowne $rodki kultury fizyczne;j,
do ktorych to naleza dzialalno$¢ sportowa, rekreacja oraz rehabilitacja i to wla-
$nie z nich przede wszystkim winno czerpa¢ wychowanie fizyczne.

Stowo ,,rekreacja” pochodzi od tacinskiego ,,recreo”, co oznacza ,,0d-
nawiac”, ,,0zywi¢”, ,,pokrzepia¢”’[98]. Rekreacja ruchowa stanowi integralny
element systemu kultury fizycznej i chociaz posiada wlasny system organiza-

cyjny, specyfik¢ programowa, specjalnie przygotowane kadry zawodowe
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1 spoteczne, to nieraz trudno jest wyznaczy¢ Sciste granice migdzy rekreacja
ruchowg a wychowaniem fizycznym, sportem, rehabilitacjg ruchowa czy tury-
styka. W jezyku potocznym spotyka si¢ rowniez inne terminy dla okreslenia
rekreacji ruchowej, jak: kultura fizyczna, sport rekreacyjny, sport w czasie
wolnym, itp. [98] Problematyka rekreacji ruchowej wiaze si¢ $cisle z kultura
fizyczng z jednej strony, a problematyka wolnego czasu z drugiej. Nalezy ja
rozpatrywac¢ w aspektach zdrowotno — biologicznych, wychowawczych i kul-
turowych. Rekreacja ruchowa nazywana przez teoretykéw A. Dabrowskiego,
M. Demela, W. Humena, W Siwinskiego 1 T. Wolanska rekreacja fizyczna
(Sportem dla Wszystkich) obejmuje rézne formy aktywnosci ruchowej podej-
mowane w czasie wolnym dla wypoczynku, przyjemnos$ci i samodoskonalenia
w formach ¢wiczen gimnastycznych (np. aerobik), ¢wiczen kondycyjnych
w terenie, gier ruchowych i sportowych, plywania, narciarstwa, spaceréw
1 marszow, kondycyjnych treningdw zdrowotnych i ¢wiczen relaksowo — kon-
centrujacych itp. Do rekreacji ruchowej zaliczaja niektorzy takze np. prace na
dzialce lub inne prace fizyczne, podejmowane jako hobby. Rekreacja ruchowa
jest $cisle zintegrowana z kulturg, wychowaniem, higieng fizyczna i psy-

chiczna, dbaloscig o zdrowie.

2.2. Aktywnos¢ fizyczna, sprawnosc¢ fizyczna i zdrowie

Aktywnos¢ fizyczna, zdrowie oraz styl zycia sg ze sobg $cisle powig-
zane. Ludzkie ciato zostato skonstruowane do ruchu, stad wymaga regularnej
aktywnos$ci fizycznej do optymalnego funkcjonowania i unikania chorob.
Wsrod rankingu czynnikow utrzymujacych i pomnazajacych zdrowie i zdrowy
styl zycia aktywno$¢ fizyczna zajmuje priorytetowe miejsce. Ruch bowiem
jest czescig ludzkiej natury. Nie tylko sprzyja funkcjonowaniu i rozwojowi or-

ganizmu cztowieka, ale takze ma bardzo korzystny wptyw na jego psychike
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1 samopoczucie. Naukowcy méwig o minimum aktywnosci fizycznej jako bio-
logicznym nakazie, o konieczno$ci zyciowej, o obowigzku moralnym i spo-
tecznym cztowieka w kreacji wtasnego zdrowia. Minimum aktywnosci fizycz-
nej to niezbedna dawka ruchu w ciagu tygodnia, konieczna dla utrzymania do-
brego samopoczucia i stanu psychofizycznego [41].

Aktywnos¢ fizyczna to ,,jakikolwiek ruch ciata zwigzany z kurczeniem
si¢ migsni, ktory zwigksza wydatek energetyczny powyzej poziomu spoczyn-
kowego”. Definicja ta dotyczy wszelkich form aktywnosci fizycznej, takich
jak: rekreacyjna aktywno$¢ fizyczna (do ktorej zalicza si¢ wigkszos$¢ dyscyplin
sportowych i taniec), zawodowe uprawianie sportu, aktywnos$¢ fizyczna zinte-
growana z transportem, a takze aktywno$¢ fizyczna w domu oraz jego okolicy.
Wyrdznia si¢ rowniez wplyw $rodowiska na stopien aktywnosci fizycznej,
ktéry moze mie¢ wymiar fizyczny (np. wykorzystanie terenu, srodowisko zbu-
dowane), spoteczny i ekonomiczny [106]. Aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj
definiowana jako (...) wszystkie czynnosci i zaj¢cia zwigzane z wysitkiem fi-
zycznym 1 ruchem (pracg migséni), w czasie ktorych czynnos¢ serca i oddech
przyspiesza si¢, pojawia si¢ uczucie ciepta i czgsto pocenie si¢ [104]. Jerzy
Barankiewicz z kolei, pojmuje aktywno$¢ fizyczng jako podejmowanie w ra-
mach wypoczynku czynnego réznego rodzaju zabaw, ¢wiczen i dyscyplin
sportu, dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, poprawy zdolnos$ci wysitkowej,
zdobywania specjalnych sprawnosci i umiejetnosci fizycznych, zapobiegania
powstawaniu chorob cywilizacyjnych (poprawa sprawnosci uktadu krazenia,
ruchowego, oddechowego, przeciwdzialania stresowi psychicznemu), zwigk-
szeniu korzystnych wplywow na zdolno$¢ do pracy fizycznej i umystowej [1].
Aktywnos$¢ fizyczna jest nierozdzielnym i integralnym elementem zdrowia
kazdego cztowieka, a zarazem stanowi jedng z fundamentalnych potrzeb czto-
wieka. Pozwala ona rowniez w skuteczny i tatwy sposob radzi¢ sobie ze stre-

sem oraz zapewni¢ niezbgdng czlowiekowi pogode¢ ducha, poprzez
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podniesienie w obiegu krwi endorfiny- hormonu szcze¢scia [3].

Aktywnos¢ fizyczng zdefiniowano rowniez jako dowolng form¢ ruchu
ciata spowodowang mig$niami szkieletowymi, wplywajaca na wzrost wydatku
energii spoczynkowej ponad podstawowe jej granice. Brane pod uwagg s3 tu
wszystkie ¢wiczenia, prace zawodowe, sporty, zajgcia w czasie wolnym oraz
wszystkie inne czynno$ci powigzane z ruchem migsni szkieletowych [99].
Czgsto aktywno$¢ fizyczna utozsamia si¢ z rekreacja ruchowa. Natomiast
,przez rekreacj¢ fizyczng rozumiemy te wszystkie zajecia o tresci ruchowo-
sportowej lub turystycznej, ktorym cztowiek oddaje sie z wlasnych checi
w czasie wolnym od obowigzkow, dla wypoczynku, rozrywki i dla rozwoju
wiasnej osobowosci”’[97]. Aktywnos¢ fizyczna jest wyznacznikiem zdrowego
stylu zycia kazdego cztowieka. Juz Klossowski w swojej publikacji odnosit si¢
do profilaktycznego pojmowania aktywnosci fizycznej wzgledem stanu zdro-
wia 1 stylu zycia czlowieka wspotczesnego. Jego cytat, powiedzenie prof. We-
issa: ,,Ruch moze zastapi¢ wigkszo$¢ lekarstw - zaden lek nie zastapi ruchu”
nabral innego, pozytywnego znaczenia, ze wzglgdu na spadek poziomu wyko-
nywania duzego wysitku fizycznego w zyciu codziennym. Odnosi si¢ to do
zmniejszenia obcigzen w pozazawodowym zyciu codziennym, jak i pracy za-
wodowej, w ktorej postep techniczny znacznie ogranicza pracownikow w wy-
konywaniu danej pracy fizycznej. Rozwoj cywilizacyjny stat si¢ gtowng przy-
czyng powstawania barier ruchowych w zyciu codziennym. Z jednej strony
utatwito to zycie ludziom, poprawito komfort zycia, a z drugiej ograniczyto
aktywnos$¢ fizyczng czlowieka, co negatywnie wptyneto na wszystkie uktady
organizmu cztowieka (oddychania, krazenia, ruchu) i stan zdrowia [39].

Wedtug Zukowskiej, aktywnos¢ fizyczna jest spojng i zasadnicza jed-
nostka zdrowego trybu zycia, bez ktérej prawidlowy rozwoj u dzieci nie jest
mozliwy. Brak aktywnos$ci ruchowej badz jej nadmiar moze prowadzi¢ do wie-

lorakich powiktan, chordb oraz nieodwracalnych zmian w naszym organizmie
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[111]. Jest ona nieodtagcznym elementem naszego zycia, dzigki ktoremu zapo-
biega si¢ chorobom, w tym coraz czgséciej wystepujacej otylosci. Natomiast
brak aktywnosci ruchowej w zyciu moze doprowadzi¢ m.in. do patologii na tle
psychicznym [101]. Analizujac doniesienia z literatury nalezy stwierdzié, iz
niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej jest $cisle skorelowany z wyz-
szym poziomem wystgpowania chorob, co z kolei przyczynia si¢ do prawie
dwoch miliondéw przedwcezesnych $mierci rocznie na catym $wiecie. Wedtug
Guszkowskiej [23], aktywnos$¢ motoryczna ma nieoceniony wptyw na zdrowie
psychiczne cztowieka. Autorka twierdzi, ze ,,aktywno$¢ ruchowa moze by¢
istotnym narzedziem obniZzenia napigcia emocjonalnego i minimalizowania
negatywnych emocji doswiadczanych przez jednostk¢ w konfrontacji ze stre-
sorami”. Z kolei Plewa i Markiewicz [68] wymieniajg szereg pozytywow ply-
nacych z podejmowania aktywnosci fizycznej. Zaliczaja do nich: zmniejszenie
masy tluszczowej wraz ze wzrostem masy migsniowej, zmniejszenie wyso-
kiego st¢zenia insuliny, poprawe sprawno$ci, popraw¢ samopoczucia, stanu
emocjonalnego i psychicznego, utrzymanie prawidlowego rezimu dietetycz-
nego oraz obnizenie ci$nienia t¢tniczego wraz z t¢gtnem [38]. Regularna aktyw-
nos$¢ fizyczna bez watpienia moze uchronic nas od wielu problemoéw zdrowot-
nych, ale nalezy pami¢taé, ze stuzy ona zdrowiu wtedy, gdy realizowana jest
w odpowiedniej objetosci, intensywnosci i czestosci, tj. przy odpowiednim ob-
cigzeniu. Najwiecej korzysci dla zdrowia niesie aktywno$¢ o obcigzeniu $red-
nim. Dla kazdego czlowieka istnieje indywidualny poziom tego obcigzenia,
majacy optymalny wplyw na zdolno$¢ do obrony organizmu przed choroba
[41]. Wszelkie dziatania czlowieka okre§lane mianem aktywnosci fizycznej
majg miejsce we wszystkich etapach jego ontogenezy. Sg jednym z najwaz-
niejszych przejawow jego witalnosci zyciowej, dlatego tak wazne jest, aby by¢
aktywnym fizycznie przez cale zycie — od wczesnego dziecinstwa do pdznej

starosci [57].
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Sprawnos$¢ fizyczna wedtug WHO (World Health Organization, Swia-
towa Organizacja Zdrowia) jest zdolnoscig do efektywnego wykonywania
pracy mig$niowej. Okresla si¢ ja rowniez jako umiejetnos$¢ skutecznego wy-
korzystania indywidualnego potencjatu ruchowego i wskazuje na nig stopien
zastosowania osobniczych zaradnosci ruchowych. Istnieja przekonania, ze
cztowiek sprawny jest rownoznaczny z cztowiekiem zaradnym, oznacza to, iz
jest on w stanie poradzi¢ sobie w przeréznych sytuacjach zyciowych, w kto-
rych moze si¢ znalez¢. Wyjatkowo sprawna fizycznie osoba charakteryzuje sie
bogatym i opanowanym zapasem ¢wiczen ruchowych, znaczng wydolnoscia
uktadow, takich jak: oddechowy, krazenia, termoregulacji i wydzielniczy [95].
Na sprawno$¢ fizyczng sktadajg si¢ takie atrybuty, jak: wytrzymato$¢, mobil-
nos$¢ i sita, ktore odnosza si¢ do zdolnosci wykonywania aktywnosci fizyczne;.
Sprawno$¢ ruchowa poprawia si¢ podczas aktywnosci fizycznej, ktora ksztat-

towana jest przez prawie kazda aktywnos¢ ruchowa [108].

2.2.1. Aktywnos¢ fizyczna jako glowna skladowa stylu zycia

W literaturze polskiej czytamy, ze styl zycia okreslany jest jako system
norm, zwyczajow, obyczajow 1 zalecen, ktore to stanowig o przynaleznosci
spotecznej 1 ktdére wewngtrznie integrujg poszczegdlne grupy [64]. Styl zycia
przedstawia si¢ rowniez w kategoria procesu i efektu wyborow dokonywanych
w zyciu codziennym (koncepcja ,,homo eligens” — cztowiek wybierajacy).
Podkres$lone jest znaczenie perspektyw zyciowych jakie mozliwe sa w proce-
sie wyboru stylu zycia i ktére to maja duzy wptyw na ksztalttowanie zachowan
ludzkich. Spojrzenie to pozwala okresli¢ zwigzki migedzy stylem zycia a zdro-
wiem a takze role psychospotecznego kontekstu sytuacyjnego w dokonywaniu
wyborow [80]. Barbara Woynarowska (okresla styl zycia jako zespot postaw,

kultury, wiedzy i przekonan oraz filozofi¢ Zycia przejawiajaca si¢ w Zyciu dnia
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codziennego. W konteks$cie zdrowego (prozdrowotnego) stylu zycia sa to dzia-
tania cztowieka w celu utrzymania lub pomnazania zdrowia [104], a suma tych
nawykow tworzy potencjat zdrowotny.

Andrzej Krawanski stwierdza, ze styl Zycia to kwestia wyborow, ktore
staja si¢ kompromisem pomiedzy oczekiwaniami opartymi na wiedzy o zdro-
wiu a wptywami §rodowiska, w tym spolecznego, przyrodniczego i ekono-
micznego [44]. Wiadystaw Panczyk podkresla, ze styl zycia to wypadkowa
predyspozycji i wyboréw, zachowan wynikajacych chociazby z kondycji psy-
chofizycznej jednostki oraz zmiennych zwigzanych z Zyciem spotecznym
(wsparciem lub jego brak), sytuacja ekonomiczng oraz $rodowiskiem [66].
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podobnie przyjeta, ze styl zycia ozna-
cza sposob zycia oparty na zwigzku pomi¢dzy warunkami zycia a indywidual-
nymi wzorami zachowan [18]. Styl Zycia to poj¢cie dotyczace sposobu zycia
ludzi, norm, ich zachowania, obyczajow itd. Kiedy odnosi si¢ do zdrowia pu-
blicznego oznacza te dzialania ludzi, ktore stuzg utrzymaniu, a zarazem i po-
lepszeniu stanu swojego zdrowia oraz zapobiegania chorobom. Dziatania te
okreslaja, a zarazem wplywaja na prozdrowotny styl zycia [9]. Do tej pory
pojecie to byto réznie interpretowane i nie do konca zostalo sprecyzowane.
Duzy wplyw na to maja terminy pokrewne np., jako$¢ zycia, sposob zycia, styl
konsumpcji. Wedlug Scinskiego na pojecie sposobu zycia sktada sie zarowno
dziatalno$¢ zyciowa ludzi, jak i warunki, w ktorych ona przebiega. Charakte-
ryzujac sposob zycia dazy sie do pokazania catoksztaltu ludzkich zachowan,
do wyczerpujacego ich opisu. Natomiast rozwazania dotyczace stylu zycia
zwracaja uwage na specyficzne calo$ci, znamienne dla danego podmiotu.
O stylu zycia mozna mowi¢ wtedy, gdy istnieje mozliwo$¢ wyboru zachowa-
nia, podczas gdy sposdb zycia w réwnym stopniu obejmuje zachowania
w pelni zdeterminowane, czy nawet wymuszone [102]. Inaczej méwigc mozna

stwierdzi¢, ze sposob zycia jest pojeciem nadrz¢dnym i bardziej ogdlnym.
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Dotyczy on okreslonej grupy, klasy spotecznej czy populacji. Ma na celu
przedstawienie poziomu lub stwierdzenie normy, ktora jest dla danej grupy
typowa np. sposob zycia uczniow w szkotach gimnazjalnych. Styl Zycia jako
pojecie podrzedne i zarazem pochodne sposobu zycia jest bardziej zindywidu-
alizowany i dotyczy jednostki. Zaréwno styl i sposob zycia maja swoje czyn-
niki warunkujace okreslane, jako uwarunkowania grupowe i indywidualne.
Styl zycia uwazany jest za indywidualny przejaw podej$cia do wlasnego zycia.
Mozna to wywnioskowa¢ na przyktadzie kultury fizycznej, ktéra wywiera
wplyw na spoteczenstwo za posrednictwem jednostki.

Na obranie stylu zycia wptyw ma wiele czynnikow takich jak: wpltyw
srodowiska, w ktorym cztowiek zyje, realizacja rdl spotecznych itp. Sam pro-
ces tworzenia tego zjawiska jest procesem dlugotrwalym, czgsto przypadko-
wym i nie§wiadomym. Jednakze wytworzenie zdrowego stylu Zycia polega na
swiadomym wyborze zachowan stuzacych doskonaleniu, a przede wszystkim
utrzymaniu zdrowia. Wpltyw na to maja: tworzenie otoczenia sprzyjajacego
zdrowiu a takze wykorzystanie wszystkich dostgpnych czynnikéw [112].
Wielu badaczy uwaza, ze styl zycia przyczynia si¢ do zmniejszenia zapadal-
nosci na choroby 1 jest istotnym czynnikiem w osigganiu celéw zdrowotnych
[76]. Zainteresowanie zwigzkiem i zalezno§ciami mi¢dzy zdrowiem, a stylem
zycia pojawilo si¢ w latach siedemdziesigtych XX wieku. Najwigksze znacze-
nie miala tu koncepcja ,,p6l zdrowia” M. Lalondea [104] Marco LalLonde
opracowat koncepcje ,,pdl zdrowia”. Wymienit w niej cztery grupy czynnikéw
warunkujacych zdrowie: styl zycia (pole zachowan), $rodowisko fizyczne
i spoteczne (pole srodowiska), predyspozycje genetyczne (pole biologii) i sys-
tem opieki zdrowotnej (pole opieki zdrowotnej). W koncepcji tej wyr6zniono
styl zycia jako gldwny determinant zdrowia jednostki [48]. Uznano wtedy, ze
styl zycia w najwigkszym stopniu determinuje zdrowie jednostki. Fakt ten

przyczynit si¢ do licznych badan dotyczacych stylu zycia i1 jego wptywu na
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zdrowie oraz byt inspiracja do tworzenia programoéw ukierunkowanych na
zmiany réznych zachowan zdrowotnych w profilaktyce roznych chorob prze-
wlektych [104]. Zdrowie rozumiane jest jako potencjat zyciowy lub sprawno$¢
w czynnosciach codziennego zycia [37]. Wedlug Macieja Demela zdrowie na-
lezy osadzi¢ w konteks$cie kulturowym. Zdrowie to intymny obszar, w ktérym
kazdy z osobna wyznacza wlasng cene zycia i zdrowia. Jest rowniez wartoscia
zmienna, jego cena wzrasta, gdy malejg jego zasoby, waha si¢, gdy konkuren-
cja dla zdrowia sg inne wartosci, szczegolnie gdy narasta migdzy nimi konflikt
[10]. Obszarem zdrowia, najbardziej mierzalnym jest zdrowie fizyczne, nazy-
wane rowniez somatycznym lub cielesnym, zdeterminowane endogennie
(pte¢, wiek) jak rowniez uwarunkowane oddziatywaniem czynnikow egzogen-
nych (np. ¢wiczenia fizyczne) [103]. Zawdzigczamy je nie tylko naturze, ale
réwniez sobie, odnosi si¢ do naszego ciata, a kazdy ma obowigzek troszczy¢
si¢ o wlasne ciato i powinien to czyni¢ (§$w. Tomasz z Akwinu), a §wiadomos$¢
ciata ujawnia si¢ w czynie oraz potrzebie dbalosci o nie [101]. Przygladajac
si¢ zwigzkom migdzy stylem zycia a zdrowiem zauwazy¢ mozna wielorako$¢
uzywanych terminoéw, a jednym z nich jest ,,prozdrowotny styl zycia”, czyli
swiadomie podejmowane dziatania ukierunkowane na zwigkszenie potencjalu
swojego zdrowia oraz eliminacj¢ zachowan zagrazajacych zdrowiu [105].

Silny zwigzek pomigdzy stylem Zycia a zdrowiem doprowadzit do wy-
odrebnienia dwoch stylow zycia: pozytywnego (zdrowego) stylu zycia, czyli
godnego nasladowania modelu, jak i negatywnego (niezdrowego, patologicz-
nego, zagrazajacego dobrostanowi psychicznemu i fizycznemu, ktéry moze
obnizy¢ jakos$¢ zycia cztowieka. Prozdrowotny/pozytywny/zdrowy styl zycia
to zbidr §wiadomych zachowan pozwigzywanych ze zdrowiem, ktore sa efek-
tem wyborow determinowanych sytuacja zyciowa jednostki dokonywanych na
podstawie mozliwosci jakie w danej chwili posiada [104]. Wsréd zachowan

zdrowotnych, sktadajacych si¢ na zdrowy styl zycia, wymienia: dbato$¢
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o ciato; aktywnos¢ fizyczna; wlasciwe zywienie; hartowanie; odpowiednia
ilo$¢ 1 jako$¢ snu; otrzymywanie 1 dawanie wsparcia spotecznego; unikanie
stresu i1 radzenie sobie z nim; samokontrole zdrowia; badania profilaktyczne;
ograniczenie uzywek; nienaduzywanie lekéw i innych substancji psychoak-
tywnych. Na pierwszym miejscu wsrdd zachowan sktadajacych si¢ na proz-
drowotny styl zycia w dokumentach organizacji mi¢dzynarodowych wymie-
niana jest aktywnos$¢ fizyczna, a uprawianie jej regularnie uznano za jeden
z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia [ 18]. J6zef Drabik ukazuje
zwigzek stylu zycia ze zdrowiem okreslajac styl zycia jako swego rodzaju fi-
lozofi¢ zwigzang z obszarami zdrowia i zachowaniami zdrowotnymi. Zacho-
wania te przybieraja posta¢ §wiadomie ukierunkowang na popraw¢ stanu zdro-
wia a wsrdd nich wymienia aktywnos$¢ fizyczng, ktora staje si¢ miernikiem
zdrowia [11]. Zachowania zdrowotne s3 wyznaczane rdwniez przez kontekst
spoteczny i kulture. Kultura ksztattuje¢ miedzy innymi ogélny poziom zycia
danej zbiorowosci, wyobrazenie o stanie zdrowia czy choroby, sposob postrze-
gania choroby, stan wiedzy, postawy 1 zachowania wobec wtasnego zdrowia
czy styl zycia danej zbiorowos$ci [34]. Fundamentem ksztalttowania prozdro-
wotnego stylu zycia jest stworzenie dogodnych warunkow by ten styl zycia
mogl by¢ realizowany przez spoteczenstwo przy jak najnizszych jego kosz-
tach. Waznym aspektem jest takze uswiadamianie, zache¢canie i przekonywa-
nie spoteczenstwa do zycia w sposob sprzyjajacy zdrowiu [42]. W ostatnich
latach mozna dostrzec zmiang w sposobie definiowania celow podejmowanej
aktywnosci fizycznej i mysleniu o sprawnosci fizycznej. W Stanach Zjedno-
czonych powstala koncepcja Health-Related Fitness, ktora szczegdlng uwage
koncentruje na komponentach sprawnosci fizycznej zwigzanych ze zdrowiem.
W literaturze czytamy, ze celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie
fizyczne, ktore zwigzane jest z niskim ryzykiem wystgpowania probleméw

zdrowotnych [31]. Tak rozumiana sprawno$¢ fizyczna staje si¢ zrodtem
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i warunkiem w uzyskaniu pelnego satysfakcjonujacego zycia, a nie tylko celem
samym w sobie w dzialaniu ruchowym (sportowym) [13]. Z pewnoscig aktyw-
nos$¢ fizyczna nie tylko jest bodzcem do rozwoju sprawnosci fizycznej organi-
zmu. Oddziatuje pozytywnie rowniez na psychike. Systematyczna aktywno$¢
fizyczna jest istotnym elementem zdrowego stylu zycia oraz bezposrednio na
zdrowie w aspekcie psychofizycznym i spotecznym. Uprawianie ¢wiczen po-
woduje sprzezenie zwrotne, ktore pociaga za sobg zmiany w stylu zycia. Osoby
regularnie podejmujace aktywnos¢ fizyczng cze$ciej zwracaja uwage na odzy-

wianie si¢, rzucaja uzywki, koncentruja si¢ na dbatosci o ciato [60].

2.3. Autorska (Dariusza W. Skalskiego i Natalii Tsyhanovskiej) definicja
kultury fizycznej

Podczas, juz wieloletniej mi¢dzynarodowej wspotpracy naukowej polsko-
ukrainskiej (wspdlne migdzynarodowe konferencje i seminaria naukowe,
wspolne opracowania naukowe, cykl wyktadow w charakterze profesoréw wi-
zytujacych, pelienie funkcji naukowych kierownikow dysertacji w celu zdo-
bycia naukowych stopni) — zrodzita si¢ wielokrotnie dyskusja na temat defini-
cji terminu kultura fizyczna. Profesjonalne przekazywanie wiedzy i umiej¢tno-
$ci w zakresie wychowania fizycznego i sportu, to zadanie wielu promotoréw
kultury fizycznej, ktorzy realizuja je w ramach przedmiotow na wszystkich
etapach edukacji. Dwaj wspotautorzy niniejszej monografii — pedagodzy:
Nataliia Tsyhanovska i Dariusz W. Skalski w 2023 roku przeprowadzili bada-
nia naukowe. Zakres badan obejmowal wybrane - nast¢pujace zagadnienia:
ustawowe definicje terminu: kultura fizyczna i gtowne kierunki wdrazania,
formy uczestnictwa w kulturze fizycznej, gtowne cele i zadania, kierunki
ksztatcenia, studia i specjalizacje w obszarze kultury fizycznej, dziatalno$¢ na-

ukowa w kulturze fizycznej oraz wybrane definicje terminu kultura fizyczna
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z naukowej literatury polskiej i ukrainskiej. Wspotautorzy (Tsyhanovska,
Skalski) uwazaja, Ze byta to pierwsza proba badan w takim ujeciu i zakresie w
ramach naukowej wspotpracy polsko - ukrainskiej. Na podstawie dokonanej
analizy wybranych uregulowan prawnych obowiazujacych w Polsce 1 Ukrainie
oraz przegladu polskiego i ukrainskiego pismiennictwa - podjeli probe opra-

cowania wlasnej - wspolczesnej, autorskiej definicji kultury fizycznej:

Dizuuna Kyaemypa € HacmuHOK HAYIOHANLHOI KYIbMYpU Ne6HOI KpaiHu sK
pe3yabmam KoaekmueHoi OisinbHocmi 1 OocsieHenvb  cycninbemea. Omoice, ye
neoaeoziune 6Mpy4anHs 6 npoyec QizuyHo20 PO36UMKY KONICHOT oounu. Disuuna
KyIbmypa € ckiado8oio nedazo2iyHo2o npoyecy, 0OCHOBAHO20 HA Meopii 8UX08ANHS
(AK Hanpukiao: QizuyHe BUXOBAHHS, 0300POBYE GUXOBAHHS i eCTNEMUYHO-XYO0NCHE
BUXO0BAHHS) | OUOAKMUKYU HABUAHHS - OOHIEL 3 PO32OPHYMUX OUOAKMUK, NPEeOMemda
BUKNIAOAHHSL (K HANPUKIAO: MemoOuKa Qi3uuHo20 BUXOBAHHS, MemOOUKd
0300p064020 BUXOBAHHA | Memoouxka @iz3uynoi Kynemypu). 3micm y yvomy
neoazociuHOMy HpoYeci Mawme peanizysamu Keanigikoeaui ¢axieyi (euumeri,
suKnaoayi, mpenepu ma IHCmMpyKmopu) y cgepi popmyeaHHs wuUpoKux, 8CeOIUHUX
3HAHb 1 HAGUYOK, NOGSI3AHUX 3 PYX0B0I0 AKMUBHICMIO, PO3GUMKOM (Di3uyHOT
ni02omogieHoCmi 1 300p08020 CROCODY Jcumms ceped YuHie, cmyOoeHmie ma
dopocnux. Iledazociunuili npoyec maxkodc CHPAMOBAHUL HA NPONALaHOy 300P06020
CnocoOy scummst nopso0 3 YOPMYEAHHAM NOZUMUBHUX 36UHOK, SIKI MAIOMb CAPUSMU
3a2anvHOMYy 000poOYmMY i 3HAHHIO CYYACHUM CYCRITbCMBOM NEe6HOI Kpainu npaeun
be3nexu nio uac 3aHsAMb CHOPMOM AOO0 GIONOYUHKY NpU 30epediceHHi KOMAHOHOL
cnienpayi i uecnoi epu. Huni ¢hizuuna xynemypa, wjo gpopmyemucs 6 npoyeci izuunoi
ni020MOBKU, € OCHOB0I) 0OOPOHHOI NIO20MOBKU KOJWCHOI KPAIHU.

[[leoaeozis: [apiyw B. Ckanvcoki ma Hamania LJueanoscoka, I'dancok — Xapkie 2023]
Kultura fizyczna, jest to czes¢ kultury narodowej w wyniku zbiorowej dziatalnosci

i osiggniec spoleczenstwa. Jest to wigc pedagogiczna ingerencja w przebieg rozwoju

fizycznego kazdego cztowieka, spoteczenstwa. Kultura fizyczna jest sktadowg procesu
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pedagogicznego opartego na teorii wychowania (jako: wychowania fizycznego, wy-
chowania zdrowotnego i wychowania estetycznego - artystycznego) i dydaktyki nau-
czania - jednq z dydaktyk szczegotowych, przedmiotu nauczania (jako: metodyki wy-
chowania fizycznego, metodyki edukacji zdrowotnej i metodyki kultury fizycznej. Tre-
Sci w tym procesie pedagogicznym powinny by¢ realizowane przez wykwalifikowa-
nych specjalistow (nauczycieli, wyktadowcow, trenerow i instruktorow) w zakresie
rozwijania szerokiej, kompleksowej wiedzy i umiejetnosci zwiqgzanych z aktywnoscig
fizyczng, rozwijaniem sprawnosci fizycznej oraz zdrowym stylem zycia wsrod
uczniow, studentow i osob dorostych. Proces pedagogiczny ma rowniez na celu pro-
mowanie zdrowego stylu Zycia, wraz z ksztaltowaniem pozytywnych nawykow, ktore
powinny przyczynic sig do ogolnego dobrobytu i wiedzy wspotczesnego spoteczenstwa
danego kraju o zasadach bezpieczenstwa podczas sportu lub rekreacji, przy jednocze-
snym zachowaniu wspotpracy zespotowej i fair play. Wspolczesnie kultura fizyczna,
wynikajgca z jej definicji sprawnosé fizyczna stanowi fundament w wyszkoleniu
obronnym kazdego narodu.

[Pedagodzy: Dariusz W. Skalski i Nataliia Tsyhanovska, Gdansk — Charkow 2023]

Powyzsza definicja jest w trakcie publikacji w artykule pt.: Ujecie definicyjne pol-
skiej i ukrainskiej kultury fizycznej i jej odniesienie do edukacji zdrowotnej
i ogolnych zagadnien pedagogicznych [Dariusz W. Skalski: Akademia Wycho-
wania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska
i Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
Ukraina; Nataliia Tsyhanovska: Charkowska Panstwowa Akademia Kultury,
Ukraina].  Artykul zostanie = opublikowany w: «HaykoBi mnpami
MixperioHanbHOi Akanemii ynpasiiHHA nepcoHanoM. Ilemaroriuni HayKu»

s po3mimneHHs y Ne 2 (55) 3a 2023 (potwierdzenie: zatacznik nr 1).
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Rozdzial 3.
SPORT - ROZNE PEASZCZYZNY

3.1. Sport jako zjawisko zlozone

3.1.1. Sport, rys historyczny

Wiele dyscyplin sportowych nawiazuje do utylitarnych czynnosci czto-
wieka w odlegtej przesztosci, jak wioslarstwo, tucznictwo, towiectwo, narciar-
stwo, itd. Sprawno$¢ fizyczna miala ogromne znaczenie juz u ludzi pierwot-
nych, sita, szybko$¢, wytrzymalo$¢ zapewniaty ludziom zdobycie pozywienia
1 przetrwanie. Bardzo wazna cechg cztowieka byta sprawnos¢, tym bardziej,
ze narzedzia, ktorymi dawniej postugiwali si¢ ludzie byty bardzo prymitywne.
Mtodzi ludzie w pierwotnych spoteczefistwach wychowywani byli na wzor
starszych. Uczyli si¢ takich czynnosci, ktore byly niezbedna do przetrwana,
czyli: myslistwa, jazdy konnej, plywania, biegu, postugiwania si¢ brona, itp.
Pozostata cz¢$¢ dziedzin sportowych wywodzi si¢ z antycznych igrzysk grec-
kich. Juz w starozytno$ci uprawiano ¢wiczenia sportowe, majace na celu
przede wszystkim podnoszenie sprawnosci zotnierskiej. Kultura grecka bardzo
duza wage przykladala do gimnastyki, czyli do treningu ciala i wraz
z wyksztalceniem w dziedzinie sztuki uznawata sport za jeden z dwoch glow-
nych filarow edukacji. Starozytna Nawet Platon w swoich dzielach wspomina
o tym jak wazna jest gimnastyka w wychowaniu przysztych wtadcow, pisze
réwniez o pozytywnym wplywie gier sportowych na cztowieka. Grecja dzielita
si¢ na wiele panstw, z ktérych najpotezniejsze byty Sparta i Ateny. Spartanie
wychowywali swoje dzieci na wzorowych Zolnierzy, natomiast Atenczycy

szkolili dzieci pod nadzorem nauczyciela ¢wiczen fizycznych. Atenczycy
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wychowywali mtode pokolenia wedtug panujacych idei, idealem byt cztowiek
pigkny i1 dobry. Mtodzi ludzie uprawiali musztr¢ wojskowa, jazde konna, zZe-
glarstwo oraz pigciobdj, ktory obejmowat biegi, skoki, rzut dyskiem, oszcze-
pem i zapasy. W starozytnych panstwach greckich przewaznie co cztery lata
odbywaly si¢ Igrzyska Sportowe. Podobnie jak w panstwach greckich igrzyska
olimpijskie odbywaty si¢ rowniez w Rzymie. Rzymianie zyli w przekonaniu,
ze zdrowe cialo to najlepsze zabezpieczenie na staro$¢. Potomstwa nauczali
strzela¢ z tuku, rzuca¢ dzida, ptywac.

Okres Sredniowiecza to epoka rozkwitu chrzeicijanstwa, a zarazem
upadku kultury fizycznej. Ko$ciol rozsiewat informacje, ze dbatos¢ o ciato jest
grzechem. Najistotniejsza byla dbalo$¢ o dusze. Jednak w naturze czlowieka
jest potrzeba ruchu i ta potrzeba nie byla kwestionowana. Ludzie Zyjacy
w okrasie sredniowiecza uprawiali biegi, ptywanie i polowanie. Bardzo popu-
larne byty gry i zabawy bedace elementem wychowania rycerskiego. W tym
okresie nastapit rozwdj ludowych gier 1 ¢wiczen (zapasy, biegi). Rycerze lu-
bigcy popisywac si¢ sita, zwinnos$cig i umiej¢tnosciami znalezli swoje miejsce
na turniejach rycerskich. Turnieje staty si¢ bardzo popularne, odbywaly si¢
przede wszystkim na dworach krélewskich, ale rowniez na wodzie, w todziach,
itp. Epoce tej mozemy zawdzigczy¢ rozwdj sumo, jogi i dzisiejszego badmin-
tona. Okres O$wiecenia to gwaltowny rozwdj nauki. W tym czasie powstato
bardzo duzo szkol, przy nich specjalne miejsca do uprawiania aktywnosci fi-
zycznej, zwane boiskami. Pojawity si¢ specjalistyczne podreczniki do ¢wiczen
fizycznych, natomiast zajgcia sportowe przeprowadzali specjalnie wyszkole-
nie to tego nauczyciele.

Wraz z poczatkiem XIX wieku zaczgty powstawaé sportowe formy or-
ganizacyjne, jak kluby, ktore miaty pierwotnie charakter ekskluzywny, z cza-
sem rozpowszechnity si¢ w srodowisku mieszczanskim. W drugiej potowie

XIX wieku zaczeto sporzadza¢ przepisy okreslajace warunki rozgrywania
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poszczegolnych konkurencji sportowych. Dynamiczny rozwdj wspotczesnego
sportu datuje si¢ od konca XIX wieku, gtéwna przyczyng byto wskrzeszenie
w 1896 igrzysk olimpijskich. Od tego czasu zaczgto powotywaé kluby spor-
towe i towarzystwa zajmujace si¢ okreslong dziedzing sportowa. Z biegiem lat
powstaty zwigzki sportowe i migdzynarodowe federacje okreslonych dyscy-
plin sportowych.

Wybuch pierwszej wojny swiatowej spowodowat wiele zmian w zyciu
ludzi, min. postdj w zyciu sportowym. Jednak po przerwie w organizacji
Igrzysk Olimpijskich ponownie je wskrzeszono w 1920 w Antwerpii. Po woj-
nie na $§wiecie dokonat si¢ szereg zmian politycznych, liczne panstwa kolo-
nialne w Afryce, Ameryce Potudniowej, Azji odzyskuja niepodlegltos¢, co wy-
wiera ogromny wplywa na rozwoj sportu i kultury fizycznej. Problemy sportu
i rekreacji  staly si¢  problemami  migedzynarodowymi.  Sport
i rekreacja na state weszly do systemu nauczania. Nauczyciele tego przedmiotu
sa specjalnie szkoleni w Akademiach i Wyzszych Szkotach Wychowania Fi-
zycznego. Uczniowie nie koncza jednak w murach szkoty swojej zabawy ze
sportem. Istnieje wiele klubow sportowych 1 turystycznych oraz przeréznych
zwigzkow 1 organizacji sportowych. Uprawianie sportu stato si¢ ,,stylem” zy-
cia. Przybory i przyrzady sportowe staty si¢ dostgpne dla kazdego cztowieka.
W kazdym mie$cie znajduja si¢ ogélnodostepne boiska, bieznie lekkoatle-
tyczne, korty tenisowe, baseny. Wspodtczesnie sport uprawiany jest przez wigk-
sz0s$¢ ludzi, ponadto stanowi przyjemny sposob spgdzani czasu wolnego z ro-

dzing i1 przyjacioimi [33].
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3.1.2. Sport w ujeciu teoretycznym

Pojecie sport ma dzisiaj wiele znaczen, a w niektorych krajach, np.
w Niemczech wyparto pojecie wychowania fizycznego w szkotach. Wedtug
Demela sport to dziatalno$¢ jaka uprawia si¢ systematycznie, wedtug pewnych
regul, odznacza si¢ silnym pierwiastkiem wspolzawodnictwa oraz tendencja
do osiggania coraz lepszych wynikdéw, majaca na celu manifestacj¢ sprawnosci
ruchowej. Matla Encyklopedia Sportu pisze, ze sport to §wiadoma, dobrowolna
dziatalno$¢ cztowieka, podejmowana glownie dla zaspokajania potrzeb za-
bawy, popisu, walki, a takze wewn¢trznego doskonalenia si¢ w drodze syste-
matycznego rozwoju cech fizycznych, umystowych i wolicjonalnych. Tatar-
czuk rozréznia dwa gldwne postacie sportu, a mianowicie:

* sport wyczynowy — dominujacym czynnikiem jest tu dazenie do osia-
gnigcia najwyzszego (w odpowiedniej klasie) wyniku lub zwycigstwa

w zawodach o prestizu regionalnym, krajowym, §wiatowym czy olim-

pijskim poprzez systematyczne przygotowanie treningowe; najczesciej

przyjmuje on nazwe¢ sportu kwalifikowanego, zorganizowanego w sys-
tem instytucji, postugujacego si¢ zespoltem przepisow kwalifikacyjnych

w zhierarchizowanej strukturze wspotzawodnictwa;

* sport rekreacyjny — w ktorym na osigganie wynikoéw kladzie si¢ akcent
umiarkowany (punktem odniesienia jest skala wiasnych mozliwosci),

a wiekszy na utrzymanie sprawnosci fizycznej, odprezenie psychiczne,

dobre samopoczucie.

Sport w XX wieku stat si¢ nieodtaczng czescia edukacji, znaczacym
elementem rekreacji, a przede wszystkim jako sport zawodowo - wyczynowy,
przybratl posta¢ masowego widowiska polaczonego z biznesem. Termin sport
stat si¢ popularny na catym §wiecie, przelozono go na ogromna liczbg¢ jezy-

kéw. Z tego powodu istnieje wiele sposobow definiowana tego pojecia. Ludzie
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zaczeli zastanawiad sig, czym jest sport i jaki jest jego cel. Czy sport to po
prostu taka aktywno$¢ cztowieka, ktora rozni si¢ od innych dziatan ludzkich?
No to pytanie istnieja przynajmniej trzy odpowiedzi: ludyczna, agonistyczna
1 pedagogiczna. Koncepcja ludyczna (tac. ,,ludo” znaczy bawi¢ si¢, grac) za-
ktada, ze sport to przede wszystkim zabawa. Cechg charakterystyczng zabawy
jest fakt, Ze nie zawiera w sobie przymusu. Dziatanie to ma charakter wolny,
towarzyszy jej napig¢cie emocjonalne oraz zaktada rownos¢ uczestnikéw. We-
dhug tej idei zabawa jest zrédtem kultury, to niezbedny element Zycia. Kon-
cepcja agonistyczna (gr. Stowo agon oznacza walke) glosi, ze sport to walka.
Sport to takie dziatania fizyczne, ktore polegaja na walce z przestrzenig i cza-
sem, na walce z niebezpieczenstwami ze strony przyrody, jak i rowniez zma-
ganiu si¢ z innymi ludzmi jako rywalami w walce o zwycigstwo. W odrdznie-
niu od koncepcji ludycznej interpretacja agonistyczna spostrzega sport nie jako
zabawe, lecz jako walke. W przekonaniu trzeciej koncepcji sport to dziatalno$¢
cztowieka, ktorej celem jest wychowanie. Cwiczenia fizyczne pozwalaja nam
wyksztalca¢ cechy charakteru, takie jak wytrwalo$¢, uczciwosé, solidarnose,
samodyscyplina i wiele innych. Poglad ten zaktada, Zze brak sportu w spote-
czenstwie prowadzi do negatywnych skutkow zdrowotnych i edukacyjnych.
Kolejna definicja sportu zaklada, ze to ,taka dzialalno$¢ cztowieka, ktora
w danych warunkach spotecznych, kulturowych i ekonomicznych uznawana
jest przez spoteczenstwo za uprawianie sportu, odpowiadajac wzorcowi jedne;j
z dyscyplin sportowych”. Chodzi tu o spoteczne odczucie, wzglgdem, ktdrego
dana forma uprawiana sportu traktowana jest jako rodzaj dyscypliny sportowej
[65].

Nastegpne objasnienie stowa sport pokazuje jego kolejne oblicze: ,,sport
to §wiadoma i dobrowolna dziatalno$¢ cztowieka podejmowana w celu zaspo-
kojenia potrzeb: zabawy, wspotzawodnictwa oraz doskonalenia wtasnych cech

fizycznych i umystowych. Wyraza si¢ przez ¢wiczenia i gry uprawiane wedtug
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okreslonych zasad (...)”. Wedlug tej definicji sport to nie tylko czynnos¢ upra-
wiana systematycznie, ale takze sporadycznie. Pojecie to obejmuje wszelkiego
rodzaju gry i zabawy, a nie tylko sporty wyczynowe [12]. W tym miejscu na-
lezy zaznaczy¢, ze sport to nie tylko dzialalno§¢ uprawiana
w zorganizowanych klubach, ale tez rekreacyjnie i prywatnie. ,,W przeciwnym
wypadku, gdyby zaja¢ stanowisko, ze sport mozna uprawia¢ tylko w ramach
organizacji sportowych (...)” nie wolno byloby ,,indywidualnie” ptywac, jez-
dzi¢ na tyzwach, nartach itp. Byloby to zaprzeczeniem wolnos$ci osobistej czto-
wieka i uniemozliwieniem korzystania z dobrodziejstw sportu”. W pojeciu
sport miesci si¢ uprawianie sportu podczas zawodoéw 1 poza nimi, publicznie
1 bez widzoéw, to udziat w réznego rodzaju treningach, rozgrzewkach czy
sprawdzianach.

Nalezy réwniez wspomnie€, ze pojgcie sport nie tylko utozsamia si¢
z dyscyplinami zatwierdzonymi przez wtadze panstwowe, ale takze innymi
dyscyplinami. Uprawianie takiej ,,zakazanej” dyscypliny moze ciagna¢ za soba
powazne konsekwencje, chocby odpowiedzialnos$¢ karna za wypadki spor-
towe. ,,Do uznania prawnej dziatalno$ci za dyscypling sportowa nie jest ko-
nieczne uznanie formalne w postaci jakiego$ aktu prawnego. Wystarczy tylko
brak formalnego zakazu i uznanie faktyczne w formie przyjecia si¢ danej dys-
cypliny sportowej w spoteczenstwie”. W zwigzku z tym nie nadanie danej
dziedzinie charakteru instytucji poprzez powolanie okreslonej organizacji
sportowej nie pozbawia danej dzialalnosci cech sportu.

Chcac przyporzadkowaé dang dzialalnos¢ cztowieka jako uprawianie
sportu, nalezaloby sprecyzowaé znaczenie wzorca, z ktérym jest identyfiko-
wana. Chodzi tutaj o charakter danej dyscypliny sportowej okre§lony w sposéb
ogblny. Biorgc pod uwage najwazniejsze elementy, bez ktorych dana dyscy-
plina stracitaby swoj sens. Mogg tu podac¢ przyktad podstaw gry w pitke nozna,

potrzebne sa dwie druzyny, ktorych zadaniem jest umieszczenie pitki
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w bramce przeciwnika. Ten ogoélny opis zasad, w ktérym $wiadomie nie
umieszczono szczegdtowych regut tj. liczba uczestnikow, czas gry, wymiary
boiska, sprowadza si¢ do wyjasnienia owego wzorca. Dlatego tez meczem
pitki noznej nie okresla si¢ tylko rozgrywek ligowych dwoch klubow, ale takze
gre na prowizorycznie wyznaczonym boisku z niekompletnym przestrzega-
niem regulaminu gry.

Pojecie sport nalezy rozszerzy¢ o pewien czynnik jakim jest cel. Defi-
nicja celu mowi o tym, ze to efekt, na ktorego ukierunkowana jest czynnosc.
W Tej sytuacji to cele jakie osoba uprawiajaca sport pragnie osiaggnac. Celem
uniwersalnie uznawanym za cel sportu jest wspotzawodnictwo, walka spor-
towa, odniesienie zwyci¢stwa, pokonanie czasu, w przypadku sportow ekstre-
malnych natury. W celu zawarte sa motywy i pobudki dziatania sportowca.
Sportowiec moze dazy¢ do zwycigstwa dla nagrody, satysfakcji, rozgtosu.
Reasumujac sport to zabawa, co szczegolnie wida¢ w grach rekreacyjnych,
ktére nie zawieraja rywalizacji 1 walki. Natomiast istniejg tez sporty, ktorych
cze¢$cig jest rywalizacja 1 walka, z przeciwnikiem, czasem, przestrzenig czy
przyroda. Faktem jest, Ze sport w kazdej swojej odstonie dostarcza czlowie-
kowi wielu emocji. To wspaniale uczucie, kiedy czlowiek przekracza jakie$
granice i pokonuje wiasne stabosci, gdy wraz z druzyna osiaga zwyciestwo,
gdy po prostu spedza czas z grupa znajomych. Jednak najwazniejsze w sporcie
jest to, ze tu kazdy jest rowny, wszystkich obowigzuja takie same zasady i nie

potrzebne sg pieniadze, aby cztowiek mogl poczuc si¢ szczgsliwy.

3.1.3. Sport w XXI wieku

Sport w dzisiejszych czasach jest bardzo rozpowszechniony. Stat si¢

popularng dziedzing zycia. Haslo sport to zdrowie styszymy na kazdym kroku,

w telewizji, radiu, w niemal kazdej gazecie mozna zalez¢ zestaw ¢wiczen
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ogblnorozwojowych. Sport to rodzaj kazdej aktywnosci fizycznej, ktéra zmu-
sza nasze mig¢snie do pracy, jednoczesnie pozwalajac odpoczacé naszej psy-
chice. Ludzie uswiadomili sobie, ze ruch ma pozytywny wptyw na zdrowie
i samopoczucie. JesteSmy $wiatkami szerzacej si¢ na rynku oferty sitowni
1 klubow fitness, cieszacych sie coraz wigkszym zainteresowaniem. Uzmysto-
wili$my sobie, ze odpoczynek to nie tylko ogladanie telewiz;ji i siedzenie przed
komputerem. Niewatpliwie od czasu do czasu mozna pozwoli¢ sobie na bierny
relaks, jednak aktywny wypoczynek ma lepszy wptyw na nasz organizm. Sport
wywiera pozytywny wptyw na czlowieka, przede wszystkim jest jednym z naj-
bardziej efektywnych sposobdw zapobiegania choréb cywilizacyjnych. Ak-
tywno$¢ fizyczna wpltywa na zmiany czynno$ciowe w uktadzie oddechowym,
krazenia, mechanizmach kontroli metabolizmu oraz mi¢$niach szkieletowych.
Cwiczenia fizyczne prowadza do zwigkszenia pojemnos$ci zyciowej phuc,
wzrostu maksymalnej wentylacji, wigcej tlenu z powietrza w trakcie oddycha-
nia przenika do krwioobiegu. Warunkuje to zwigkszenie ogoélnej wytrzymato-
$ci, dluzej utrzymujemy sity w czasie intensywnego wysitku. Regularne ¢wi-
czenia pozwalaja zwigkszy¢ objetos¢ krwi krazacej w organizmie, objetosé
wyrzutowa serca, rownoczesnie zmniejsza si¢ czestos¢ skurczow serca w spo-
czynku, jak i w czasie wysitku. Reasumujac organizm lepiej wykorzystuje tlen
dostarczany przez krew. Szybszy przeplyw krwi powoduje wydalanie wickszej
ilosci substancji szkodliwych i produktow przemiany materii. Efektem tre-
ningu jest zwigkszenia objgtosci naczyn krwionosnych, serce staje si¢ mocne
1 ma znacznie bogatsza sie¢ naczyn wiencowych. Efektem aktywnosci fizycz-
nej w migsniach szkieletowych jest wzrost liczby mitochondriéw i enzyméw
biorgcych udziat w tlenowej przemianie materii. Skutkiem czego jest wigksza
przyswajalno$¢ tlenu przez komorki tkanki mig$niowej 1 zwigkszenie sity mig-
$niowej. Nalezy rowniez doda¢ aspekt treningu bardzo wazny dla kobiet: ro-

$nie zuzycie wolnych kwasow tluszczowych, w rezultacie zaczynamy traci¢
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nadmiar tkanki thuszczowej 1 pozbywamy si¢ nadmiernych kilogramow. I tak
powstaje najbardziej pozadany efekt treningu pigkna, wysportowana sylwetka.

Cwiczenia fizyczne oprocz niepodwazalnych korzysci dla naszego or-
ganizmu sg doskonatym sposobem na odnowe sit psychicznych. Sport potrafi
zintegrowaé ludzi w réznym wieku, r6znych ptci i odmiennym statusie spo-
tecznym. Uczy wspodtpracy, koncentracji, refleksu i szlachetnej rywalizacji.
Ksztattuje charakter, pokazuje jak smakuje zwycigstwo i jak poradzi¢ sobie
z porazka. Dodatkowo sport uczy tolerancji wobec innych i wtasnych stabosci.
Uczy nas, ze nie tylko poprzez zwyciestwo jestesmy najlepsi. Pokonywanie
wlasnych stabosci i podnoszenie wynikéw dostarczajg ogromnej satysfakcji.
Nie musimy by¢ zawsze na pierwszym miejscu, aby by¢ dumnym z siebie
1z wlasnej druzyny. Najwazniejsze jest czerpanie rados$ci z wartosci jakie daje
sport.

Podczas gier zespotowych mozna zauwazy¢ niezwykla wspotprace
miedzi zawodnikami. Nawet obcych dla siebie ludzie poprzez wzajemna po-
moc i wsparcie moga zzy¢ si¢ ze soba. Podczas ¢wiczen mozemy oddali¢ si¢
od codziennych problemow, zapomnie¢ o pracy, obowiazkach i nastawié
umyst na dobrg zabawe. I tak powstaje mam kolejny atut sportu, mianowicie
poprawia samopoczucie i wprowadza w dobry nastroj. Juz w starozytnos$ci za-
uwazono, ze zdrowe ciato przeklada si¢ na zdrowa psychike. Nie bez powodu
moéwiono: ,,w zdrowym ciele zdrowy duch.”

Kazdy z nas powinien znalez¢ sport, w ktorym czuje si¢ najlepiej
1w wolnych chwilach spgdza¢ czas aktywnie. Nie trzeba by¢ mistrzem w swo-
jej dziedzinie, najwazniejsze jest aby sport sprawial nam przyjemnos¢. A co za
tym idzie poprawial nasz stan zdrowia, samopoczucie i sylwetke. Sport wpty-
nie na umocnienie wi¢z z wspotzawodnikami i w przydatny sposob wypetni
nam wolny czas. Ludzie uprawiajacy sport bardziej ciesza si¢ zyciem oraz po-

trafig przeciwstawic si¢ trudnoscia jakie nam zsyta.
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Dla wielu ludzi sport jest catym Zyciem, ludzie ci nie potrafig zy¢ bez
adrenaliny, rywalizacji i emocji, ktore dostarcza sport. Mozna stwierdzi¢, ze
sport to potrzeba gteboko tkwigca w kazdym cztowieku. Jest niesamowita pa-
sja, ktora kazdy moze si¢ zarazi¢. Uwazam, ze zycie, w ktérym czlowiek nie
pasjonuje si¢ niczym jest proste, bez emocji i przede wszystkim nudne. Dla-
tego tak wazne jest, aby juz dzieci w wieku szkolnym zachgca¢ do aktywnosci
fizycznej, nauczy¢ je czerpaé przyjemno$c¢ ze sportu i wzbudzacé pasje. Z pew-
noscig wielu z nich to pokocha, a przede wszystkim wptynie to pozytywnie na
ich rozw¢j. Istnieja sporty artystyczne, takie jak taniec, ktory moze by¢ wido-
wiskiem, jak i formg sztuki. Sg rowniez sporty, ktéore moga by¢ indywidualne,
takie jak wspinaczka, jogging czy joga. Jednak najwigksza ilo$¢ stanowia
sporty grupowe, druzynowe, dzigki ktérym ludzie integruja si¢ i moga mile
spedzi¢ czas z przyjaciéimi. Ludzie moja przerdzne osobowosci i upodobania,
jednak jest tak wiele dyscyplin sportowych, ze kazdy znajdzie w nich cos dla

siebie.

3.1.4. Wplyw temperamentu na aktywnos¢ ruchowa

Temperament to podstawowe, wzglednie stale cechy osobowosci, ktore
ukazuja si¢ w formie zachowania. Juz we wczesnym dziecinstwie mozemy za-
uwazy¢ wystepowanie tych cech zaréwno u ludzi jak i zwierzat. Temperament
pierwotnie zdeterminowany jest przez cechy fizjologiczne, ulega on jednak
zmianom przede wszystkim pod wplywem dojrzewania, ale rdwniez przez
czynniki $Srodowiska. Stanowi on podstawe ksztattowania i rozwoju osobowo-
$ci. Jest cechg stalg, poniewaz wynika z budowy uktadu nerwowego. Na jego
fundamencie powstaja pozostate struktury osobowos$¢ i charakter. Jedna z naj-

bardziej powszechnych i uznanych teorii temperamentu jest idea Jana Strelau,
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definiuje go jako biologiczna postawe osobowosci, ktora to stanowi jej naj-
twardszy 1 wzglednie staty szkielet [84].
Wedhlug Pawlowa temperament odpowiada typowi uktadu nerwowego, ktory
charakteryzuje cztery podstawowe wilasciwosci:

» SPP - sita procesu pobudzenia, (im silniejszy uktad nerwowy, tym mniej-

sza jest warto$¢ procesu pobudzenia),

* SPH - sita procesu hamowania,

* RWN - réwnowaga proceséw nerwowych,

* RPN - ruchliwo$¢ proceséw nerwowych.
Pawlow swoje badania nad funkcjonalng wydolno$cig komorki nerwowej od-
niést o typologii temperamentéw Hipokratesa. Podstawowe typy tempera-
mentne to: typ melancholiczny, typ choleryczny, typ sangwiniczny, typ fleg-
matyczny (Rys. 5).

Staby )
’ melancholik Ruchliwy
’ sangwinik
Typ ukiadu
nerwowego
‘ Zréwnowazony
. . \ Bezwtadny
Silny flegmatyk
Niezréwnowazony
choleryk

Rys. 5. Typy uklady nerwowego J. Strelau
Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: Strelau J. 2006.

Temperament jako regulator zachowania. Gdansk.
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Temperament wptywa na reakcje emocjonalne, ich trwatos¢, site i czg-
stotliwo$¢ oraz og6lng ruchliwos¢ jednostki. Temperament choleryczny - cha-
rakteryzuje si¢ duza wrazliwo$cig i impulsywnoscia. Przejawia zachowania
agresywne 1 czesto odczuwa niezadowolenie. Wychodzi naprzeciw trudno-
$ciom, wierzy we wiasne sily. W kontaktach z innymi ludZzmi ktadzie silny
nacisk na wtasne ,,ja”. Jego zewnetrzne reakcje sg zgodne z jego wewnetrzng
strukturg psychiczna- szybkie, silne, trwale, a zarazem nieregularne. Choleryk
to cztowiek lubigcy podejmowac aktywnos$¢ fizyczna, przede wszystkim taka,
ktérej towarzyszy rywalizacja. Temperament ten szybko nudzi si¢, dlatego no-
wych doznan szuka nawet w sportach ekstremalnych. Temperament sangwi-
niczny- charakter niezbyt wrazliwy, ale za to bardzo impulsywny. To cztowiek
bardzo pogodny, wesoty i otwarty. Jest ciekawy §wiata, ktory przyjmuje od
najlatwiejszej strony. Sangwinik to osoba niestala, swoje uczucia okazuje
w sposob przesadny. Chetnie podejmuje wysitek fizyczny. Obcowanie z in-
nymi ludzmi sprawia mu przyjemnos$¢. Dlatego sporty ze wspotzawodnictwem
daja mu zadowolenie.

Temperament melancholiczny - odznacza si¢ silng wrazliwo$cia
1 malg impulsywnos$cig. Melancholik to czgsto pesymista, odczuwa niskie po-
czucie wilasnej wartos$ci. Jego psychik¢ wypetniaja lgki i troski. Nie lubi towa-
rzystwa, to typowy samotnik. Nie potrafi nawigza¢ kontaktu z innymi ludzmi,
nie okazuje swoich uczu¢. Osoby o melancholijnym temperamencie prze-
wazne nie uprawiaja sportu, wola spedzac czas biernie. Nie lubig zmian 1 nie
szukaja nowych doznan w sporcie.

Temperament flegmatyczny - to osoba o niskiej wrazliwosci i mato
impulsywny. Gtéwna cechg flegmatyka jest zrownowazenie, bardzo trudno
wyprowadzi¢ go z réwnowagi. Odznacza si¢ spokojem i duzg tolerancja.
Wolny czas spedza biernie. Nie odczuwa potrzeby ruchu, rywalizacji i adrena-

liny [84].
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Temperament ma ogromny wptyw na to, jak radzimy sobie w dzialal-
nosci sportowej. Cechy naszego zachowania i funkcjonowanie naszej psychiki
uzaleznione sg od temperamentu. W najnowszej teorii regulacji temperamentu
istnieje sze$¢ glownych jego cech: zwawos¢, perseweratywno$é, wrazliwosé
sensoryczna, reaktywno$é emocjonalna, wytrzymato§¢ oraz aktywno$é. Zwa-
wos$¢ to tendencja do szybkiego reagowania, utrzymywanie szybkiego tempa
wykonywane]j czynnosci oraz latwej zmiany reakcji. Cecha umozliwiajaca
sportowcom przewidywanie zachowania przeciwnika.

Perseweratywno$¢ jest to cecha charakteryzujaca si¢ tendencja do po-
wtarzania danego zachowania przez jednostke. Z punktu widzenia talentu
sportowego jest to wlasciwos¢ niemile widziana, poniewaz moze objawiac si¢
powtarzaniem okreslonej reakcji, gdy czynnik ja wywotujacy przestatby dzia-
ta¢. Kolejnym negatywnym przejawem moga by¢ natretne mysli, ktore unie-
mozliwiajg osiggnigcie zwyciestwa.

Wrazliwo$¢ sensoryczna jest stopniem w jakim osoba zdolna jest odczuwac
nawet nieznaczne bodzce plynace ze Srodowiska. To cecha umozliwiajaca
sportowcom uchwycenie najmniejszych ruchow przeciwnika. Duza wrazli-
wo$¢ sensoryczna pozwala na perfekcyjne odczuwanie wlasnych emocji
1 emocji rywala. Reaktywno$¢ emocjonalna jest miarg okreslajaca podatnosé
na stres i napigcie. Im wigksza reaktywno$¢ sportowca tym mniejsze szanse na
starcie, gdyz zawodnik Zle toleruje stres, a nawet niewielkie trudno$ci odczu-
wane s3 jako duze problemy. Wytrzymato$¢ to wilasciwos$¢ bardzo warto-
sciowa dla sportowca. Duza wytrzymatos$¢ psychoruchowa umozliwia dtugo-
trwaty wysitek, ktoremu towarzyszy pogoda ducha oraz skuteczno$¢ dziatania.
Aktywnos¢ jest checig uczestnictwa w wielu angazujacych dzialaniach. Osoby
o wysokiej aktywnosci zle znoszg monotoni¢, w swoich treningach preferuja
zrdznicowane ¢wiczenia. Podsumowujac powyzsze cechy nalezy stwierdzic,

ze dla sportowca wazne jest, aby jego temperament posiadal na wysokim
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poziome takie cechy jak: zwawos$¢, wrazliwo$¢, wytrzymato$¢ oraz aktyw-
no$¢. Wiasciwos$cia niepozadang na wysokim stopniu jest perseweratywnos¢

oraz reaktywno$¢ emocjonalna.

3.1.5. Poszukiwanie doznan

Poszukiwanie doznan jest pojeciem wprowadzonym przez Marvina
Zuckermana. Termin oznacza poszukiwanie nowych, réznorodnych, ztozo-
nych i intensywnych wrazen. Charakteryzuje si¢ rowniez gotowoscig do po-
dejmowania ryzyka fizycznego, spotecznego, finansowego i prawnego, w celu
doswiadczenia sobie tego typu doswiadczen [109].

Marvin Zuckerman wyr6zniat cztery czynniki wchodzace w sktad poszukiwa-
nia doznan:

»  poszukiwanie przygod i grozy - to zamitowanie do podejmowania ak-
tywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu, zajec fizycznie ryzykownych,
uprawianie sportow ekstremalnych;

*  poszukiwanie przezy¢ - poszukiwanie nowych bodzcow, przezy¢, uka-
zuje si¢ w nieplanowanych, spontanicznych podrézach, szukaniu no-
wych znajomosci czy si¢ganiu po narkotyki;

*  rozhamowanie - znajduje swoje odzwierciedlenie w zachowaniach spo-
tecznie nieakceptowanych tj. nadmierne picie alkoholu, przelotne
zwigzki seksualne, hazard;

*  podatnosé na nude - charakteryzuje si¢ niechgcig do rutynowych czyn-
nosci, nudnych ludzi. Wskaznikiem jest reagowanie niepokojem na mo-
notonig.

Zuckerman dlugo prébowat wyttumaczy¢ biologiczny mechanizm po-
szukiwana doznan. Pierwsza koncepcja zaczerpni¢ta byta od Hansa Eysencka,

ktéry zajmuje si¢ zagadnieniami ekstra- i1 introwersji. Zdaniem Eysencka
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ekstrawertycy majg nizszy niz introwertycy poziom aktywnosci uktadu siatko-
wego 1 kory moézgowej, wigc cechuje ich gldd stymulacji. Najprawdopodob-
niej nizsza aktywnos$¢ petli korowo siatkowej powoduje, ze ekstrawertycy lu-
big przebywacé w towarzystwie wielu ludzi i ogolnie lubig takie dziatania, ktére
zwigkszaja aktywnos¢ tej petli. Natomiast introwertycy preferuja takie zajecia,
ktére moga podejmowaé w samotno$ci, poniewaz maja na wysokim poziomie
uktad siatkowy, ze nie potrzebuja wigcej stymulacji. Zuckerman uwazat na po-
czatku, ze poszukiwacze dozna¢ podobnie jak ekstrawertycy maja nizszy po-
ziom aktywnosci tych obszarow mozgu, z czasem jednak zmienil ta teorig.
Obalit swoja teori¢ w wyniku badan jakie przeprowadzil na poszukiwaczach
doznan i ludzi unikajacych doznan podajac im amfetaming. Okazalo sig, ze
zardwno osoby z potrzeba doznan i1 bez niej maja po amfetaminie pozytywne
doznania oraz obie grupy lepiej wykonaty zlecone zadania. Obecnie Zucker-
man uwaza, ze osoby o wysokim poziomie poszukiwana doznan charaktery-
Zuja si¢ wyzszym optymalnym poziomem aktywnosci ukladéw katecholami-
nowych. W sktad uktadu katecholaminowego wchodzi adrenalina, noradrena-
lina 1 dopamina. U 0sdb poszukujacych doznan sporty ekstremalne powoduja
duzo wigksze podniesienie si¢ poziomu dopaminy, poniewaz maja nizszy op-
tymalny poziom aktywnosci CSA i szukaja czego$, co im podniesie jego po-
ziom.

Zuckerman 1 Daitzman wykazali w swoich badaniach, Zze poszukiwanie do-
znan jest silniej zaznaczone u me¢zczyzn niz u kobiet. Ponadto dowiedli, ze
osoby, ktore uzyskuja wysokie wyniki w skali rozhamowania maja wyzszy po-
ziom testosteronu, estradiolu i estronu, niz osoby, ktére uzyskuja nizszy wynik
w tej skali. Zuckerman stwierdzil, ze osoby z tendencja poszukiwania doznan
maja staty niski poziom aktywno$ci ukladéw katecholaminowych - CSA.

W zwigzku z tym poszukuja bodzcow, ktore zwigkszajg ich aktywnos¢.
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3.1.6. Adrenalina jako substancja uzalezniajaca

Nie trzeba méwic o tym, jak bardzo ryzykowne sa sporty ekstremalne,
ale dostarczaja one wielkiej przyjemnosci. Ta przyjemnos¢ odczuwana jest
z powodu wydzielania si¢ adrenaliny 1 endorfin. Sytuacja ta ma miejsce, gdy
znajdujemy si¢ w sytuacji, ktora bardzo angazuje nas emocjonalnie. Mozemy
odczuwa¢ réwnoczesnie strach i rados¢. Wigkszos$¢ ludzi poprzez prace, ro-
dzing¢ oraz rozrywki codzienne tj. kino, bowling, jazda na rowerze, zapewnia
sobie wystarczajacg ilo$¢ adrenaliny. Pozostatej cz¢$¢ ludzi to nie wystarcza.
Potrzebuja zdecydowanie wigkszej dawki adrenaliny niz przecig¢tna osoba. Zo-
stalo to nawet udowodnione naukowo, ze ludzie potrzebujacy wiekszej ilosci
adrenaliny wybierajg sobie inne zawody, lekarz, policjant, niz pozostata cz¢sé
spoteczenstwa. Adrenalina potrzeba jest tym ludziom do normalnego funkcjo-
nowania. To wlasnie te osoby mozemy podziwia¢ za odwage, ktora pozwala
im skaka¢ na bungee, czy ze spadochronem. Osoby te charakteryzuje rowniez
specyficzne podejscie do zycia, ktorego wolg nie stabilizowaé, w przeciwnym
razie moze zabrakna¢ koniecznego dreszczyku emocji.

»Adrenalina to hormon i neuroprzekaznik katecholaminowy wytwa-
rzany w czgsci rdzeniowej nadnerczy, w komodrkach chromochtonnych kiebka
szyjnego oraz czgsciowo w zakonczeniach wiokien wspotczulnych uktadu ner-
wowego. Metylowa pochodna noradrenaliny” [63]. Adrenalina wytwarzana
w czasie odczuwania strachu sprawia, Ze nasz organizm gotowy jest wykona¢
czynno$ci niemalze niemozliwe. Podnosi sprawnos¢ ciala i umystu. W wersji
anglojezycznej adrenalina pojawia si¢ jako skrot ,,3 x F” (oznacza to Fright,
Fight and Fight) i nazywana jest hormonem strachu, walki i ucieczki. Pojecie
adrenalina zrobito ogromng kariera w jezyku potocznym jako nazwa stanu
podniecenia silnymi wrazeniami. Wielu ludziom kojarzy si¢ ze sportami eks-

tremalnymi, uprawianymi mimo zagrozenia zycia.
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Wielokrotnie styszeliSmy powiedzenie: jak si¢ boisz, to czujesz, ze zy-
jesz. Tak samo jest ze stresujacymi sytuacjami Im wigcej ich w zyciu, tym
bardziej doswiadcza si¢ zycia. Uwazam, ze swiat bytby nudny, gdyby wszyscy
jego mieszkancy zyli spokojnie w wiejskich chatkach, gdyby kazdy z nas tak
samo wygladat i to samo czut. Tymczasem kazdy czlowiek jest inny, ma inne
potrzeby i pomysty ich realizacji. Sg ludzie, ktorzy jezdza na rowerze, rolkach.
Innych fascynuje jazda na nartach po o$niezonych stokach. Niektorzy wola
zeglowacé, uprawia¢ sztuki walki, czy zwyczajnie chodzi¢ na fitness. Sg jednak
ludzie, ktorzy potrzebuja wickszej ilosci adrenaliny, ktora odnajduja w spor-
tach ekstremalnych.

Gatunek ludzki posiada potrzebg¢ odczuwania strachu. Umyst w strachu
paradoksalnie odczuwa przyjemno$¢. Prostym przykladem sg ludzie chodzacy
do kina na horrory. Dla tych bardziej odwaznych pozostaja sporty ekstremalne,
ktore dzialaja na podobnej zasadzie, lecz wymagaja aktywnos$ci fizycznej.
Sama chwila, w ktérej nalezaloby si¢ ba¢ moze przedtuzy¢ si¢ nawet do paru
miesigcy. Dlugo mozemy odczuwac skrajne emocje, ktore przezywamy. Jed-
nak wspomnienia nie wystarcza naszemu umystowi, ktory bedzie si¢ domagat

kolejnej dawki adrenaliny [25].

3.1.7. Sport a Swiadomos¢ ryzyka

Kazdy z nas stawial sobie pytanie, dlaczego niektorzy ludzie robig takie
rzeczy, ktdre inni uwazaja za lekkomys$lno$¢ a nawet samobojstwo. Zjezdzaja
ze stromych lodowcow, surfuja po 30-metrowych falach, skaczg z wiezowcow,
otwierajac spadochron dopiero w ostatniej sekundzie, chociaz liczg si¢ z fak-
tem, ze kazdy niewlasciwy ruch moze doprowadzi¢ do $mierci. W ostatnich
latach sporty ekstremalne staty si¢ bardzo popularne. Wielu naukowcow sta-

rato si¢ zbada¢ co popycha ludzi do dobrowolnego narazania swojego zdrowia
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i zycia. Codzienno$¢ cztowieka to dazenie do oryginalnosci, jednak, gdy praca
1 zarobek nie dajg juz poczucia tej wyjatkowosci, a ludziom nie pozostaje nic,
co by stymulowalo cztowieka na co dzieh. Zupetnie inaczej wyglada to ze
sportami ekstremalnymi. Nagle wszystkie obawy znikaja, najwazniejsza jest
ta jedna sekunda, gdy przebywa si¢ na glebokosci 160 metrow, surfuje po go-
rze wody lub leci si¢ w nico$¢. Niektorzy uwazaja, ze sportowcy ekstremalni
chca osiggna¢ status meczennika, poswiecajac zycie, ale jednej jedynej
sprawy, gotowi za nig umrze¢. W tym miejscu moge podac przyktad angiel-
skiego alpinisty Georgea Mallory, ktory w 1924 podczas pierwszej proby zdo-
bycia Everestu spadt i oddat w imig¢ sportu to co najcenniejsze zycie. Niestety
nigdy si¢ nie dowiemy, czy udato mu si¢ osiggnacé najwyzszy szczyt Ziemi.
Wielu zastanawialo si¢, czy Mallory chciat zosta¢ bohaterem? Czy jego wy-
prawa w Himalaje i $mier¢ dadzg mu wieczng stawe? Sadze, ze ludziom upra-
wiajagcym sporty ekstremalne nie chodzi o slawe, to w pewnym sensie poszu-
kiwanie przygod i granic mozliwosci organizmu ludzkiego. Sportowcy ekstre-
malni z wielu powodow narazaja swoje zycie, jednak wykluczam tu che¢ bycie
popularnym. Wszystkich jednak laczy wspdlna cecha: zyja dla tej jednej se-
kundy, w ktorej dokonuje si¢ przesuniecie granic ludzkiej mozliwos$ci. Jak po-
wiedziat Mike Horn, ktéry podrézowatl 27 miesigcy wokot, globu, wzdtuz pot-
nocnego kregu polarnego narazony na wiele niebezpieczenstw ,,Nie chce
umiera¢ $miercig bohatera. Dla mnie prawdziwym sukcesem jest zy¢ dosta-
tecznie dtugo, aby wnukom i prawnukom opowiada¢ o swoich dokonaniach.”

Pojecie ,,sporty ekstremalne” w ostatnich latach staty si¢ bardzo popularne,
mozna rowniez zauwazy¢ to w Polsce. Coraz wigcej ludzi szuka ryzykownych
rozrywek, ktore wcigz pozostaja w kategoriach sportu. Media przyczynily si¢
do popularyzacji ekstremalnych rozrywek. W roku 1999 powstatl pierwszy ka-
nal telewizyjny poswigcony sportom ekstremalnym: The Exstreme Sports

Channel. Obecnie kanat przystepny jest w 60 krajach Europy, Bliskiego
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Wschodu i Afryki, transmitowany w 12 jezykach, przez 7 dni w tygodniu, 24
godziny na dobg, dla prawie 20 milionow widzow.

Sport od zawsze byt czeécig ludzkiego zycia. Na poczatkach ludzkos$ci byt
niezbe¢dny do przetrwana, sprawnos¢ fizyczna gwarantowata zdobycie pozy-
wienia. Dzi§ rowniez mozemy stwierdzi¢, ze sport jest nieroztaczng czescia
zycia. Jednak nie dlatego, ze pozwala zaspokoi¢ gldd, ale dla wrazen jakie do-
starcza i emocji, ktore mu towarzyszg. Sport przez lata ulegat zmianom. Podam
tu przyktad jednej z dyscyplin sportowych, mianowicie ptywanie. Dawniej za-
wody z plywania polegaly na przeplynigciu okreslonego dystansu w jak naj-
krotszym czasie. Obecnie ptywacy rywalizuja w 26 indywidualnych konku-
rencjach olimpijskich, a takze w 6 wyS$cigach sztafetowych. Zawody rozgry-
wane sg na dystansach: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m oraz rdz-
nymi stylami: motylkowym, grzbietowym, klasycznym, zmiennym. Odbywaja
si¢ takze zawody w ptywaniu synchronicznym, nazywane baletem wodnym.
Ludziom jednak jest wcigz mato, najnowszg forma ptywania, ktora mozemy
zaliczy¢ do sportow ekstremalnych jest ptywanie dlugodystansowe w duzych
akwenach. To sport bardzo niebezpieczny, maty btad moze by¢ tragiczny
w skutkach. Mimo wszystko ludzie podejmujg si¢ takich wyzwan, to walka
sam na sam z nieokietznanym zywiotem, woda.

Dawniej sport byt czynnikiem zapewniajacym przetrwanie, dzi$ jest gle-
boko zakorzeniony w naszej pod$swiadomosci. Wszyscy ludzie maja potrzebg
ruchu, jednak kazdy w innym stopniu. Mozemy podzieli¢ ludzi na trzy grupy,
pierwsza to ludzie preferujacy spacery, jazd¢ na rowerze, rolkach, podejmu-
jacy aktywno$¢ sporadycznie. Kolejna grupa to osoby uprawiajacy sport pare
razy w tygodniu, roznego rodzaju biegi, tenis, plywanie, gry zespotowe, nar-
ciarstwo, itp. Trzecig grupe stanowig osoby, uprawiajace sport dajacy najwigk-

sza adrenaling, czyli sport ekstremalny. Do ostatniej grupy mozemy zaliczy¢
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ludzi gotowych narazi¢ zycie dla tej chwili niesamowitych emocji. Ci ludzie
potrzebuja ryzyka w sporcie.

Ludzie potrafig dostosowaé kazdy sport do swoich potrzeb i oczekiwan.
Ludzka wyobraznia nie zna granic. Mozemy tylko zastanowi¢ si¢ jakie nowe
dyscypliny powstang w ciggu najblizszych lat? W ludzkich umystach tkwi po-
trzeba aktywnosci, rywalizacji. Czlowiek jest skomplikowang konstrukcja,
ktéra do zycia potrzebuje emocji. Sport jest jednym z najlepszych ich dostar-
czycieli. Sport to nie tylko zwycigstwa, zdarzaja si¢ rowniez porazki, ktérym
towarzyszy zto$¢, rozczarowanie, ale i mobilizacja do efektywnych treningow.
Natomiast satysfakcja z pokonania rywala, czasu czy natury dostarcza nam sa-
mych pozytywnych emocji. Uczucie szczes$cia sprawia, ze ludzie czuja si¢
spelnieni, gotowi sg przeciwstawia¢ si¢ przeciwnosciom, a przede wszystkim

zy¢ pehnig zycia.

3.2. Sporty ekstremalne jako nowej dyscypliny sportu

Z roku na rok wzrasta liczba oséb, dla ktorych tradycyjna forma uprawiania
sportu przestaje by¢ atrakcyjna. Fenomen tej formy aktywnosci fizycznej czto-
wieka jest nadal niezbadany. Dyscyplin w sportach ekstremalnych jest wiele
i ciggle ich przybywa. Niektore wywodza si¢ bezposrednio ze tradycyjnych
dyscyplin sportowych, inne z trudem mieszczg si¢ w definicji ,,sportu”. Zgod-
nie ze wskazang we wstepie ogodlng definicjg sportu sporty ekstremalne moga
by¢ zaliczone do wszystkich opisywanych kategorii. Precyzyjne zdefiniowanie
pojecia ,,sport ekstremalny” jest trudne z trzech powodow. Po pierwsze: termin
,»Sport” w potocznym uzyciu jest kojarzony z wieloma aspektami aktywnosci
fizycznej, a nawet mentalnej (np. szachy). Dla niektorych sport to niekoniecz-
nie systematyczne uprawianie tenisa, ptywania czy kolarstwa, dla innych jest

esencja zycia, na ktorg skladajg si¢ systematyczne treningi, udziat w zawodach
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amatorskich czy profesjonalnych. Kiedy uzywamy terminu ,,sport” na polu na-
uki czy edukacji, musimy bra¢ pod uwage aspekty kryterium tradycji, kultury
czy jezyka. Stad tez mamy wiele idiomatycznych wyrazen z uzyciem terminu
»sport”, jak ,.sport niepetnosprawnych”, ,,sport olimpijski”, ,,sport dla wszyst-
kich” itp. Po drugie: w jezyku polskim stowo ,,ekstremalny” funkcjonuje jako
neologizm 1 moze by¢ thumaczony jako rodzaj specyficznego synonimu. Po
trzecie: w popularnych kanatach telewizyjnych jak Eurosport czy Discovery
termin ,,sporty ekstremalne” uzywany jest dla okreslenia indywidualnej (badz
druzynowej) aktywnos$ci fizycznej, niekoniecznie odpowiadajacej formule
standardowej rywalizacji sportowej, jak np. skoki spadochronowe czy wolne

nurkowanie.

3.2.1. Kryteria podzialu sportow ekstremalnych

Do podstawowych kryteriow stuzacych identyfikacji sportow ekstremalnych
nalezg:
* (1) czynniki zwigzane z warunkami wewnetrznymi (koncentracja na wia-
snym ciele):
o adaptacja organizmu do ekstremalnej pracy nad wlasnym ciatem,
o adaptacja organizmu do akceptacji wysokiego ryzyka,
*  (2) czynniki zwigzane z zewng¢trznymi warunkami srodowiska:
o warunki klimatyczne diametralnie r6zne od panujacych w normalnym
srodowisku,
o uksztaltowanie terenu,
o warunki atmosferyczne (silny wiatr, deszcz, $nieg),
o ryzyko utraty zdrowia lub zycia.
W tak rozumianym szerokim ujg¢ciu terminu oraz kryteriow (pkt. 1) do sportéw

ekstremalnych zaliczy¢ mozemy sport olimpijski i inne sporty profesjonalne
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oraz amatorskie, w tym rdzne typy sportow motorowych, wspinaczke, spado-
chroniarstwo, sporty przetrwania oraz konkurencje typu strong man. Sporty
ekstremalne w waskim ujeciu (pkt. 2) to grupa sportéw zawierajaca tylko te
sporty olimpijskie i profesjonalne, ktore powigzane sg z wysokim ryzykiem
1 hazardem zyciowym. I tak do tej kategorii zaliczy¢ mozna: boxing, super
gigant, narciarstwo alpejskie, tackwondo, skoki narciarskie oraz rdzne wa-
rianty sportéw motorowych i wodno-motorowych. Nalezy tu zaliczy¢ réwniez
inne formy aktywnosci fizycznej w rodzaju wspinaczki wysokogorskiej, ra-
ftingu, nurkowania giebokiego itp [35]. Poki co nie jest mozliwe okreslenie
wigkszej liczby kryteriow ogdlnych opisujacych sporty ekstremalne, jak tylko
stopien wysokiego ryzyka utraty zdrowia lub zycia. Biorgc jednak pod uwage
perspektywe ekspansyjng sportow ekstremalnych, kota akademickie nie po-

winny pozostawac obojetne na badania i dydaktyke w tej dziedzinie.

3.2.2. Proba naukowej i pozanaukowej klasyfikacji

Gdyby przeprowadzi¢ klasyfikacje sportow ekstremalnych — prowa-
dzong ze wzgledu na tres¢ walki sportowej — to za sporty ekstremalne naleza-
toby uzna¢ te, w ktérych walka sportowa prowadzona jest w ,,sytuacji ekstre-
malnej” (alpinizm wysoko$ciowy, nurkowanie glebokie, skoki spadochro-
nowe, lotniarstwo, jachting dalekomorski itp.). Sportami ekstremalnymi by-
tyby wowczas takze te, w ktorych istotnym sktadnikiem tresci walki sportowej
jest aktywno$¢ podmiotu skierowana na zrOwnowazenie sytuacji ekstremalnej,
w jakiej walka przebiega. Z tego punku widzenia nie wszystkie sporty prze-
strzeni i nie wszystkie sporty wysokiego ryzyka (np. sporty motorowe) bylyby
sportami ekstremalnymi, cho¢ wszystkie sporty ekstremalne sg sportami wy-
sokiego ryzyka. W wyniku pozanaukowych przedsiewzig¢ klasyfikacyjnych

wyodrebniono catg grupe sportow ekstremalnych, gdzie ceche ekstremalnos$ci
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przypisuje si¢ roznym sktadnikom struktury walki sportowej uznanym za
skrajne, zwigzanym zaréwno ze sferg jej podmiotu (poziom trudnosci wyko-
nania zadania ruchowego, poziom ryzyka itd.), jak i ze sfera jej podtoza mate-
rialno-przestrzennego. Z naukowego punktu widzenia niemozliwe jest zmie-
rzenie stopnia trudno$ci wykonania zadania, tym bardziej, ze z perspektywy
tre$ci walki sportowej nie poziom trudnosci, a ich rodzaj tworzy strukture tre-
$ci wykonywanego zadania. Podobng sytuacje mamy z obiektywng mierzalno-
$cig stopnia ryzyka. Z punktu widzenia teorii walki sportowej, jak i psycholo-
gii sportu istotne sg jako$ciowe réznice migdzy ryzykiem subiektywnym,
zwigzanym z dziataniami podmiotu, a ryzykiem immanentnym, zwigzanym
z naturg nietypowego srodowiska zewnetrznego. W dyscyplinach, w ktoérych
walka przebiega w warunkach niestandardowych, czynnikiem wspotdetermi-
nujacym aktywno$¢ podmiotu jest podioze materialno-przestrzenne. Relacje
migdzy $rodowiskiem a zachowaniami ludzkimi bada psychologia ekolo-
giczna, ktorej centralng kategorig jest pojecie sytuacji — mozna zatem mowic
o sytuacjach normalnych, do ktoérych czlowiek jest przyzwyczajony, i sytua-
cjach trudnych (uktad niekorzystny — brak zrownowazenia w stopniu tak wy-
sokim, ze zmniejsza mozliwos¢ realizacji zadania na poziomie normalnym).
Sytuacja ekstremalna za$§ to sytuacja, w ktorej stopien niezrOwnowazenia
uktadu — destrukcyjne oddzialywanie bodzcow otoczenia — zagraza egzystencji
cztowieka. Firma ubezpieczeniowa ERV (Europdische Reiseversicherung)
wyodrgbnia sporty ekstremalne i sporty wysokiego ryzyka:

* sporty ekstremalne - ,uczestniczenie w wyprawach lub ekspedycjach do
miejsc charakteryzujacych si¢ ekstremalnymi warunkami klimatycznymi
lub przyrodniczymi (typu: pustynia, busz, dzungla, bieguny oraz tereny
lodowcowe 1 $niezne wymagajace uzycia sprzetu asekuracyjnego) oraz
uprawianie dyscyplin sportowych wymagajacych ponadprzecigtnych

umiejetnosci, odwagi 1 dziatania w warunkach duzego ryzyka, czgsto
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zagrozenia zycia, w szczego6lnosci: sporty powietrzne (uprawianie balo-
niarstwa, lotniarstwa, paralotniarstwa, spadochroniarstwa, szybownictwa
oraz wszelkiego rodzaju ich odmian, a takze uprawianie jakichkolwiek
dyscyplin zwigzanych z przemieszczaniem si¢ w przestrzeni powietrznej),
skoki bungee, parkour, freerun, speleologia, alpinizm, himalaizm, trek-
king na wysokos$ci powyzej 2500m n.p.m. oraz w trudnych warunkach te-
renowych lub klimatycznych, wspinaczka lodowa, skoki narciarskie, he-
liskiing, heliboarding, bobsleje, kolarstwo gorskie, hydrospeed, moto-
cross, wszelkiego rodzaju ewolucje akrobatyczne”;

sporty wysokiego ryzyka - ,narciarstwo, nurkowanie z uzyciem aparatow
oddechowych, freediving ponizej 10m p.p.m., rafting oraz inne sporty
uprawiane na rzekach gorskich (z wyjatkiem hydrospeedu), zeglarstwo na
morzach i oceanach, wspinaczka skatkowa 1 wysokogorska (z wyjatkiem
alpinizmu i himalaizmu), bouldering, sztuki walki i wszelkiego rodzaju
sporty obronne, myslistwo, strzelectwo, szermierka, hokej na lodzie, tyz-
wiarstwo, dosiadanie i jazda na zwierzetach wierzchowych i pociago-
wych, polo, jazda na quadach, jazda na nartach wodnych i skuterach wod-
nych, jazda na przedmiotach ciagnigtych przez pojazdy przeznaczone do
poruszania si¢ po wodzie, kitesurfing oraz sporty, w ktoérych wykorzysty-
wane s3 pojazdy przeznaczone do poruszania si¢ po $niegu lub lodzie”; ze
wzgledu na fakt, iz naukowcy do tej pory nie potrafig zdefiniowac i skla-
syfikowa¢ sportow ekstremalnych (w ramach nauk o sporcie) ani tez po-
da¢ precyzyjnego podziatu, dla potrzeb tego opracowania postuze si¢ kry-
terium ogo6lnym, opisujacym sporty ekstremalne jako sporty zawierajace

w sobie element wysokiego ryzyka utraty zdrowia lub zycia [81].
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3.3. Sport ekstremalny a relacje rodzinne

Literatura przedmiotu opisujaca wptyw sportow ekstremalnych na rela-
cje rodzinne jest bardzo uboga. Mimo znacznej popularnosci dyscyplin ekstre-
malnych nadal brakuje doniesien, ktore informowatyby o zaleznosciach mig-
dzy sportowcami a ich rodzinami. Na podstawie literatury przedmiotu mozna
rozwaza¢ jednak wpltyw sportow ekstremalnych na relacje rodzinne, gdy

mowa o uzaleznieniu badz jego braku.

3.3.1. Sport ekstremalny jako uzaleznienie behawioralne

Uzaleznienie behawioralne jest okreslane jako zaburzenie zachowania
o charakterze nalogowym, ktore nie wiaze si¢ z przyjmowaniem substancji
psychoaktywnych. Do takiej formy zachowan nalezy takze uprawianie sportu,
ktore staje si¢ kompulsywne, trudno nad nim zapanowac¢ i prowadzi do nega-
tywnych konsekwencji dla jednostki i otoczenia. Celem takiego zachowania
przestaje by¢ uzyskanie przyjemnosci, a zaczyna stawac si¢ obnizenie nega-
tywnego afektu [73]. Wielu naukowcdéw probowato zdefiniowaé uzaleznienia
czynno$ciowe, jednak wielo$¢ roznych modeli w tym zakresie pokazuje, ze
jest to zjawisko niezwykle trudne do wyjasnienia. Dominujg skrajne stanowi-
ska, ktore wzajemnie si¢ wykluczaja, co sprawia, ze trudno zbudowac jedna,
spojna teorie. Wedlug teorii J. Orforda proba znalezienia jednego precyzyj-
nego sposobu wyjasnienia uzaleznien czynno$ciowych jest skazana na po-
razke, a wielu autorow, takze polskich, zgadza si¢ z tym stanowiskiem [49].
Jednak kategoria zaburzen niezwigzanych z przyjmowaniem substancji, ktora
mozna utozsami¢ z uzaleznieniami behawioralnymi, zostata utworzona w kla-

syfikacji DSM-5, opublikowanej w 2013 roku [73]. Uzaleznienie od sportéw

87



ekstremalnych jest jednym z rodzajéw uzaleznienia behawioralnego, poniewaz
charakterystyczne dla niego sg zarowno zalezno$¢, jak i przymus [5]. Substan-
cje chemiczne nie odgrywaja tutaj roli, dlatego uzaleznienie to bywa trudne do
zauwazenia 1 bagatelizowane [16].

W uzaleznieniu behawioralnym niezwykle istotne sa emocje sportowe,
ktore wigza si¢ z podtrzymywaniem zdrowia, dobrego samopoczucia, rozwi-
janiem umiejetnosci sportowych, pozyskiwaniem nowych znajomosci, mozli-
woscig rywalizacji, a takze zdobywaniem nagrod za osiggane wyniki. Cato$¢
powoduje lepsze postrzeganie wlasnej osoby i uzaleznienie od czynnosci,
ktéra dostarcza tych pozytywnych odczu¢ [92]. Uzaleznienie od sportu zostato
podzielone na pozytywne, majace dodatni wptyw na psychike i forme fi-
zyczng, jak 1 negatywne, rozumiane jako kompulsywna potrzeba uprawiania
aktywnosci fizycznej, bez wzglgdu na okolicznos$ci zewngetrznie oraz niezalez-
nie od jej wptywu na stan zdrowia [51].Przy probie przerwania lub ogranicze-
nia ilo$ci treningéw pojawia si¢ efekt odstawienia, przejawiajacy si¢ waha-
niami nastroju, poczuciem winy, wyrzutami sumienia, stanami legkowymi czy

agresja [26].

3.3.2. Relacje rodzinne a sporty ekstremalne

Uzaleznienie zawsze begdzie wywierato negatywny wpltyw na relacje
rodzinne. Do$¢ czegsto mowi si¢ o uzaleznieniach od substancji typu alkohol
czy narkotyki. Jednak zdecydowanie zbyt rzadko porusza si¢ temat uzaleznie-
nia od czynnosci, ktore powoduja podobne skutki. W powyzszej literaturze
mozna znalez¢ dowody $wiadczace o tym, ze przy probie ograniczenia ilo$ci
treningdéw wystepuja objawy odstawienia u sportowcdéw. Rzutuje to nie tylko
na samego uzaleznionego, lecz takze na jego rodzing, ktora moze do§wiadczac

wahan nastroju chorego, jego stanéw lekowych czy nawet agresji. Skutki
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odstawienia mogg by¢ réznorodne, jednak wigkszo$¢ z nich, przynajmniej po-
czatkowo jest nacechowana negatywnymi emocjami, ktore rzutuja na stan psy-
chiczny, a czgsto nawet fizyczny calego systemu rodzinnego. Na $wiecie zadna
osoba nie zyje w pojedynke, ale otaczaja ja takze i inne osoby, dla ktorych jest
ona wazna. Zatem wszelkie wybory maja wptyw nie tylko na dang osobg, ale
takze na jej rodzing, ktdra coraz czgsciej traktowana jest jako system z pewnym
zespotem norm, zasad oraz $rodkoéw podtrzymujacych jego spojnos¢. Posiada
takze okreslone cele, sposoby zaspokajania potrzeb poszczegdlnych cztonkow
rodziny 1 realizacji podstawowych zadan spotecznych [74]. System rodzinny
to integralna struktura, ktéra wymaga spojrzenia na funkcjonowanie catej ro-
dziny, a nie poszczego6lnych elementéw, bowiem kazdy system jest rezultatem
interakcji pomiedzy jego cztonkami. Wszystkie osoby funkcjonujace w syste-
mie rodzinnym wspottworzg sie¢ wzajemnych relacji, ktore odgrywaja istotna
role w zyciu kazdego cztowieka. Dzigki nim ksztattuje si¢ poczucie wlasnej
wartosci, zaspokajane sg potrzeby, rozwija si¢ osobowos¢ 1 zachodzi proces
socjalizacji [75]. Juz od wczesnego dziecinstwa istotne dla dalszego rozwoju
dziecka stajg si¢ powtarzajace sytuacje, wypowiedzi, szczegdlnie osob znacza-
cych czy traumatyczne przezycia. Prawidlowe relacje, szczegolnie w systemie
rodzinnym zapewniaja czlowiekowi poczucie bezpieczenstwa, buduja zaufa-
nie, ksztattujg postawy prawidlowego poczucia wlasnej wartosci, wiary w mi-
to$¢ innych itp. Podstawg dojrzatosci uczuciowej cztowieka jest umiejetnosé
nawiazywania trwatych, glebokich i pozytywnych relacji z innymi osobami na
podstawie szczero$ci, otwartosci 1 prostolinijno$ci, ktore zaktadaja poszano-
wanie godnosci wlasnej 1 drugiego czlowieka, a takze tolerancje dla jego od-
miennych postaw, wartosci 1 pogladow (tamze). Relacje jednostki z innymi
rozwijaja si¢ w ciggu calego zycia, a srodowisko i rodzina moze utatwiac,
utrudnia¢ lub wregcz uniemozliwiaé rozwoj wzajemnych relacji. System ro-

dzinny tworza osoby, z ktérych kazda ma swoja wlasng indywidualnos$¢,
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a jednocze$nie tworzy strukture catego systemu. Istniejace pomiedzy jednost-
kami r6znego rodzaju sprz¢zenia zwrotne powoduja, ze zmiana w zakresie jed-
nego elementu przyczynia si¢ do zmian w cato$ci funkcjonowania systemu ro-

dzinnego [74].

90



Rozdzial 4.
WYBRANE PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY AKTYWNOSCI
SPORTOWEJ

4.1. Stres psychologiczny

Poczatki badan nad stresem zwigzane sg z osoba Hansa Selye’ego.
Wprowadzit termin stres do okreslenia niespecyficznej reakcji organizmu, po-
wstajacej w odpowiedzi na dziatanie bodzcéw szkodliwych, zwanej Ogodlnym
Zespotem Adaptacyjnym. Jednak jego poglady spotykaly si¢ z liczna krytyka:
wskazywano na specyficznos¢ reakcji organizmu w odpowiedzi na konkretne
czynniki szkodliwe, zarzucano rowniez niedostateczne uwzglednienie czynni-
kéw psychologicznych. Krytyka nie moze jednak umniejszy¢ zainteresowania
jakie prace Selye’ego wzbudzily nad problematyka stresu nie tylko w naukach
biologicznych. W Polsce zainteresowanie zagadnieniem stresu si¢ga pierwszej
polowy sze$cdziesigtych lat za sprawa Janusza Reykowskiego. Prowadzit
w Warszawie o$rodek badan nad stresem psychologicznym, a takze zespot kie-
rowany przez Tomasza Kocowskiego w Poznaniu [85]. Stres psychologiczny
stanowi wszystko, co dzieje si¢ w sferze procesow psychicznych (poczucie za-
grozenia czy niepowodzenia, do§wiadczane odczucia negatywne, ocena sytu-
acji), a stresem biologicznym towarzyszace temu wszystkiemu procesy fizjo-

logiczne [54].
4.1.1. Biologiczne koncepcje stresu
Koncepcja homeostazy

Biolodzy zwracaja uwage na zdolno$¢ adaptacji ustroju, ktora jest warun-

kiem  przetrwania  organizmu, dzigki sprawno$¢  mechanizmow
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fizjologicznych, odpowiedzialnych za zmiany w $rodowisku wewnetrznym
1 przeciwstawiajace si¢ im reakcje, czyli za utrzymanie homeostazy [93]. Teo-
ria homeostazy wg Claude’a Bernarda to stalo$¢ srodowiska wewngtrznego
ustroju, rozwini¢ta przez Waltera Cannona, ktory jako pierwszy wprowadzit
ten termin do fizjologii. Jego zdaniem homeostaza jest skoordynowanym pro-
cesem fizjologicznym, podtrzymujacym wigkszos¢ statych stanow organizmu.
Idee dwoch powyzszych badaczy mialy wptyw na sposob myslenia o funkcjo-
nowaniu organizmu cztowieka przez Seyle’go i stworzenia przez niego kon-

cepcji stresu- dystresu.

Koncepcja stresu - dystresu Seyle’go

Seyle’go zainteresowalo, ze rozmaite czynniki chorobotworcze posiadaja
wspolna wlasciwos¢ wywotywania nieswoistych objawow. Zastanawial sig,
dlaczego lekarze skupiaja si¢ na rozpoznawaniu chorob i odkrywaniu przeciw
nim swoistych lekow, nie zwracajac uwagi na zespot wczesnego okresu cho-
roby[93].Zauwazyl, ze u kazdego chorego wystepuje zespot objawow, 1 wila-
$nie ten ,,zespdt chorobowy” byt dla niego dowodem, ze nieswoiste cechy cho-
roby sa z punktu widzenia lekarskiego wlasciwos$cig stresu. Na rysunku 6
przedstawiono przebieg procesow w uktadzie nerwowym spowodowanych

stresem.
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Rys..6. Biologiczny mechanizm stresu (na podstawie Losiak, 2007)

Zrédto: Opracowano na podstawie: Losiak W., 2008, Psychologia stresu.

Wydawnictwa Akademickie i Profesjonalne, Warszawa.

Opis procesu:

We wzgorzu dochodzi do integracji sygnalow sensorycznych, dalej w korze
sensorycznej nastepuje ztozone przetworzenie oraz integracja réznych sygna-
tow w catos¢, opracowane w korze informacje trafiajg do ciata migdatowatego,
ktore odgrywa role w ocenie sygnatéw ze §wiata zewngtrznego oraz posredni-

czy w uruchamianiu reakcji emocjonalnych i mechanizméw adaptacyjnych.
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Istnieje takze potaczenie bezposrednie miedzy wzgdrzem, a ciatem migdato-
watym umozliwiajace szybkie reagowanie na sygnaly zagrozenia, jednak in-
formacje sa mniej przetworzone. Kolejng strukturag w mechanizmie stresu jest
podwzgodrze, uczestniczy w regulacji homeostatycznej oraz koordynowaniu re-
akcji endokrynologicznych i sercowo- naczyniowych. Podwzgorze dalej od-
dziatuje na przysadke, ktora stymuluje kore¢ nadnerczy do wydzielania korty-
zolu (hormonu stresu) [54]. Seyle opart si¢ na procesie stresu okreslanym sys-
temem HPA- podwzgorze stymuluje przysadke, a ta dziala na kor¢ nadnerczy.
Zdefiniowal stres jako ogolny zespot adaptacyjny GAS, do gldwnych jego wia-
$ciwosci nalezy nieswoisto$¢ sktadajacych si¢ na niego proceséw, w odniesie-
niu do czynnikdw wywotujacych. Procesy sktadowe GAS maja zawsze taki
sam przebieg. Opisat trzy stadia GAS:

* faza alarmowa - jest pierwsza reakcja na dziatanie niekorzystnego czyn-
nika, dochodzi do mobilizacji organizmu i zwalczenia zagrozenia, czemu
sprzyja wydzielanie kortyzolu. Wtasnie w tym stadium zaobserwowat
Seyle zmiany w nadnerczach, grasicy oraz uktadzie pokarmowym;

* faza odpornosci - organizm osigga wzgledng rownowage na wyzszym po-
ziomie, zwigzane jest to z wigkszym zapotrzebowaniem energii,

* faza wyczerpania - dochodzi do zalamania réwnowagi, nawr6t objawow
z pierwszej fazy, organizm nie jest w stanie normalnie funkcjonowac.
Drugim elementem sktadowym Seyle’go jest pojgcie energii przystosowania,
wyrdznia energi¢ powierzchniowg i glgboka. Energia powierzchniowa zwia-
zana jest z wysitkiem jest tatwo odnawialna, natomiast energia gieboka jest
nieodnawialna i wyczerpuje si¢ w trakcie zycia organizmu. W dalszych swo-
ich pracach Seyle dokonal pewnych modyfikacji definicji stresu na niespecy-

ficzng reakcje organizmu na wszelkie wymagania, jakie mu si¢ stawia [93].
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4.1.2. Psychologiczne koncepcje stresu

W pogladach psychologdéw na temat stresu istnieje sporo rozbieznosci do-
tyczacych jego istoty. Obok pojecia stresu pojawiajg si¢ pojecia pokrewne jak
frustracja, konflikt, napiecie czy emocje[54]. Koncepcja napigcia emocjonal-
nego Janisa. Stres psychologiczny definiuje jako ,taka zmian¢ w otoczeniu,
ktora typowo tzn. u przecietnej osoby wywotuje wysoki stopien napigcia emo-
cjonalnego, ktére przeszkadza w normalnym sposobie reagowania” [19].
W definicji tej wyodrgbniaja si¢ dwa aspekty stresu: sytuacja stresowa (bodzce
wywolujace zaburzenia zachowania) i reakcja stresowa (zmiany w zachowa-
niu, uczuciach, postawach spowodowane sytuacja stresowa). W reakcji na
stres psychologiczny autor wyrdznia trzy fazy:

* faza zagroZenia - cztowiek zauwaza niebezpieczenstwo, ktore wywotuje
strach, Iek,

* faza dzialania niebezpieczenstwa - cztowiek spostrzega niebezpieczen-
stwo, wie, ze unikni¢cie jego zalezy od dzialan wtasnych lub innych osob,

* faza skutkow stresu - cztowiek dostrzega krotkotrwate i dlugotrwale

skutki stresu [54].

Koncepcja percepcji zagrozenia Appleya

Appley definiuje stres psychologiczny jako ,,stan organizmu pojawiajacy si¢
wtedy, ilekro¢ wystapi sytuacja zagrozenia jego dobrego samopoczucia i jezeli
nie ma on dostgpnej gotowej reakcji prowadzacej do zredukowania zagroze-
nia” [7]. Pierwotna definicja wyjasniata dobre samopoczucie, kiedy potrzeby
byty zaspokojone nie brata pod uwage niezaspokojenia ich i ze istnieja wro-
dzone lub nawykowe mechanizmy zaradcze. Badacz zmienit swoja koncepcje,
w sytuacji zagrozenia wyodrebnit cztery progi, jezeli wezesniejsze zachowania

zaradcze zawioda, to:
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 pierwotny prog wzbudzenia (niepowodzenie) - pojawia si¢ wtedy, gdy za-
chowania zaradcze (wrodzone, nabyte) zawioda, nalezy wtedy przej$¢ do
nowych zachowan;

» prog frustracji - sytuacja zagrozenia oceniana jest jako przekraczajaca
zdolno$ci organizmu do jej przezwycigzenia za pomoca dostgpnego reper-
tuaru zachowan zaradczych, z tym progiem zwigzana jest percepcja nie-
bezpieczenstwa;

* prog stresu - zwigzany jest ze spostrzeganiem zagrozenia i intensyfikacja
reakcji samoobronnych, wyczerpanie repertuaru zachowan samoobron-
nych prowadzi do ostatniego progu wyczerpania;

* prog wyczerpania - zwiazany jest ze spostrzeganiem bezradnosci i braku
nadziei, dochodzi do spadku aktywnosci zachowan zaradczych.

Po przeanalizowaniu podstawowych pojec¢ pierwotnej definicji stresu sformu-
towano nowa: jako stan organizmu, kiedy spostrzega on, ze jego dobre samo-

poczucie jest zagrozone i nalezy skupi¢ sity na samoobronie [7].

Koncepcja transakcyjna stresu Lazarusa i Folkman

Lazarus 1 Folkman zwracaja uwage na wzajemne oddziatywanie jednostki na
otoczenie itgczenie si¢ w calo$¢, wprowadzajac termin transakcja. Stresem jest
dla nich ,relacja osoby z otoczeniem, oceniana przez osob¢ jako obcigzajaca
lub przekraczajaca jej zasoby i1 zagrazajaca jej dobrostanowi” [50]. O uznaniu
sytuacji za stresowa decyduje subiektywny odbior znaczenia dla danej jed-
nostki w niej uczestniczacej [27]. Podstawowym mechanizmem psychologicz-
nym odpowiedzialnym za réznice w ocenie jest ocena poznawcza zagrozenia
(bedaca mechanizmem oceniajagcym, interpretujacym). Zakladajac, ze emocje
s rezultatem aktywnos$ci poznawczej wyrdézniamy dwa rodzaje oceny: pier-
wotng i wtdrng. Pierwsza ocenia, czy docierajacy do mozgu bodziec jest stre-

sem czy nie, jesli bodziec nie jest uwazany za szkodliwy to moze wystepowaé
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jako ocena: bez znaczenia, sprzyjajaco- pozytywna, jesli bodziec jest uznany
za stresor powstaje: stan napiecia [54].
Sytuacja stresowa w ocenie pierwotnej moze by¢ ujmowana jako:
» krzywda lub strata - dotyczy juz zaistnialej sytuacji, utraty wartosciowych
obiektow ($mier¢ bliskiej osoby),
» zagroZenie - odnosi si¢ do szkdd, ktore jeszcze nie wystapity, sa jedynie
przewidywane,
* wyzwanie- ma zwigzek z przewidywaniem, ale dotyczy sytuacji, gdzie
mozliwe sg zardwno szkody i straty jak i korzysci.
Kazda z powyzszych ocen charakteryzuje si¢ innymi emocjami:
» z krzywda zwigzane s3 uczucia ztosci, zalu, smutku,
» zzagrozeniem strachu, lgku, zmartwienia,
* zZWwyzwaniem zwigzane sg zaroOwno emocje negatywne podobne do zagro-
zenia, jak 1 pozytywne: nadzieja, zapat, podniecenie.
Réznica migdzy pierwotng oceng, a wtorna polega na tym, ze wtorna
jest dalszym procesem poznawczym, jej zadaniem jest podjecie dziatan w celu

usunigcia przyczyn stresu lub poradzenia sobie ze stresem [27].

Koncepcja zachowania zasobow Hobfolla
Swoja teori¢ wyjasnit nastgpujaco: ludzie daza do zachowania i powigkszania
tego, co jest dla nich wazne, cenne tym czyms sg ,,zasoby”. Stres pojawia si¢
wtedy, gdy dochodzi do utraty zasoboéw lub gdy zainwestowane zasoby przy-
nosza efekty odmienne od oczekiwanych.” Stresem jest reakcja na otoczenie,
w ktérym wystepuje: grozba czystej utraty sil, rzeczywista ich utrata lub brak
sit spowodowany wyeksploatowaniem” [30].

Hobfoll wyodrebnia nastgpujace rodzaje zasobdw, ktore sa pozadane,
a ich brak moze powodowac stres:

* zasoby materialne - s3 to przedmioty (np. samoché6d, dom),
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* zasoby osobiste - s3 to umiejetnosci danej osoby (kompetencje zawodowe,
spoteczne) i wlasciwosci osoby (samoocena, optymizm, nadzieja, tempe-
rament),

* zasoby stanu - s3 to mozliwos$ci pozwalajace na zdobycie innych zasobow
(zdrowie, stata posada, udane matzenstwo, awans zawodowy),

* zasoby energii - zwigzane s3 z trzema pozostatymi zasobami (wiedza, pie-
nigdze, czas) [93].

W odniesieniu do zasobéw wyrdzniamy dwa cykle: strat i zyskow. Au-
tor dowodzi, ze utrata zasobéw ma duzo gorsze konsekwencje niz ich zysk.
Nie umniejsza jednak znaczenia zyskow, ktore wg Hobfolla ostabiajg nega-
tywne dziatanie utraty. W dalszym rozumieniu wskazuje na inwestowanie za-
sobow jako ochrony przed ich utrata. Dla przyktadu osoby posiadajace wigk-
sze zasoby sa mniej podatne na ich utrate i posiadaja wigksze zdolno$ci w uru-
chamianiu spirali zysku, nawet kiedy zasoby sg tracone. Natomiast osoby, kto-
rym brakuje zasobow sa bardziej podatne na ich utrate, a poczatkowa strata
powoduje uruchomienie spirali strat. Koncepcja sytuacji trudnych Tomaszew-
skiego. Przedstawicielem nowego spojrzenia jest Tomaszewski, wskazuje na
dwa typy sytuacji: sytuacja trudna i sytuacja normalna, ktore rdznicuje struk-
tura czynno$ci. O sytuacji normalnej moéwimy wtedy, gdy struktura jest
wzglednie ustabilizowana, gdy wystepuje zgodnos¢ migdzy elementami skta-
dowymi tej struktury. Sytuacja trudna pojawia si¢ wtedy, gdy zachwiana zo-
stanie rownowaga mi¢dzy poszczegolnymi elementami struktury [93]. ,,Przez
sytuacje trudne rozumiemy, najogélniej mowiac, takie sytuacje, w ktérych za-
chodzi rozbiezno$¢ miedzy potrzebami i zadaniami cztowieka a mozliwo-
$ciami zaspokojenia tych potrzeb lub wykonania zadania” [93]. Sytuacji trud-
nej przypisuje autor status pojecia stres psychologiczny. Mozemy mie¢ do czy-
nienia z sytuacja trudna (stresem) o charakterze subiektywnym- gdy zachwia-

nie rownowagi mi¢dzy sktadowymi struktury czynnosci spowodowane jest
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cechami podmiotu (choroba, zmeczenie) lub z sytuacja trudng (stresem) o cha-
rakterze obiektywnym- dotyczy ona cech samego zadania lub warunkow ze-

wnetrznych, w jakich zadanie jest wykonywane [93].

4.1.3. Przyczyny stresu

R&zni badacze inaczej opisuja mechanizmy powstania stresu w zalez-
nosci od orientacji teoretycznej oraz systemu pojec¢ i termindéw, ktore wyko-
rzystuja do jego wyjasnienia. Rozbieznos$¢ pogladow w sprawie genezy stresu
jest zdecydowanie mniejsza. Bardzo czgsto to samo zdarzenie prowadzace do
powstania stresu u jednostki jest opisywane poprzez niejednolite koncepcje
1 odmienne stanowiska teoretyczne [54]. Poszczegdlne stanowiska wyjasnia-

jace przyczyny stresu w oparciu o odrebne koncepcje.

Koncepcja: Stresory i sytuacje trudne

Wheaton uporzadkowat stresory (czynniki wywotujace stres) wedtug
czasu ich trwania, wymiaru dyskretno$¢ - ciggtosé. Stresory dyskretne maja
wyrazne ramy czasowe, moga to by¢ nagle urazy dalej sg wydarzenia zyciowe,
posrodku wymiaru umieszczone zostaty trudno$ci zycia codziennego odno-
szace si¢ do przewleklosci. Wyrdzniamy jeszcze stresory makrosystemowe,
zwigzane z warunkami zycia w spoleczenstwie (bezrobocie, przestgpczosc).
Blizej konca wymiaru znajduja si¢ niespetnienia, czyli oczekiwane pozadane
zdarzenia, ktére nie nastgpuja (brak oczekiwanego awansu w pracy). Na sa-
mym koncu jako najbardziej ciagle umieszczone zostaly chroniczne stresory,
sa to przewlekte w oddziatywaniu okoliczno$ci czy czynniki (powazna cho-
roba, zte warunki lub przecigzenie w pracy). Wymienione stresory przedsta-

wione zostaty na rysunku 7.

99



Chroni
Nagte traumy Stresory makrosystemowe

wyme?ia/zmian den?m '
zyciowe codziennego
DYSKRETNE CIAGLE

Rys. 7. Opracowanie wilasne na podstawie: Klasyfikacja stresorow oparta na

kryterium miejsca na wymiarze dyskretnosc- cigglos¢ (Losiak, 2008)

Klasyfikacja stresoréw Lepore’a i Evansa wyr6zniaja:

kataklizmy, dotykajace duze grupy ludzi (trzgsienia ziemi, powodzie),
powazne zdarzenia ;yciowe, o charakterze jednostkowym (rozwdd, utrata
pracy, grozna choroba),

ucigzliwosci ycia codziennego. (problemy finansowe, bariery biurokra-
tyczne),

srodowiskowe (hatas zattoczenie, skrajne temperatury),

stresory roli (trudno$ci zwigzane z petnieniem rol spotecznych zawierajg-

cych sprzeczne wymagania, a takze zwigzane z praca, przecigzeniem).

Opisywanie przyczyn stresu opierajace si¢ na sytuacji trudnej Tomaszew-

skiego, rozrdznia pig¢ rodzajow sytuacji trudnych:

deprywacja - pozbawienie jednostki czego$ niezbednego do zycia i funk-
cjonowania (brak pokarmu, wody, niezaspokojenie potrzeby kontaktu
emocjonalnego),

przecigienie - kiedy czlowiek funkcjonuje na granicy swoich mozliwo-

$ci fizycznych i psychicznych,

100



*  utrudnienie - kiedy na drodze dziatania pojawiaja si¢ przeszkody albo
zahamowanie przez braki,

*  konflikt - doswiadczanie przeciwstawnych pragnien czy tendencji,

*  sytuacja zagroZenia - przewidywanie przez jednostke utraty czegos waz-

nego: zdrowia, pozycji spotecznej, dobr materialnych.

Koncepcja: Utrata zasobow osobistych

Hobfoll wskazuje na utrat¢ zasobow (przedmiotéw - dom, samochdd;
warunkéw - zatrudnienie, matzenstwo; cechy osobowosci - optymizm, pew-
no$¢ siebie, umiejetnosci; poktadéw energii jednostki - pienigdze, wiedza cen-
nych i niezbednych do przetrwania), a takze zagrozenie ich utraty bedace przy-

czyna stresu.

Koncepcja: Ocena poznawcza

Pozwala na zrozumienie zr6znicowania ludzi w poréwnywalnych wa-
runkach, procesy poznawcze decyduja, czy mamy do czynienia ze stresem czy
nie. Ocena poznawcza polega na tym, ze kiedy spostrzegamy jaki$ obiekt, to
réwnolegle przebiega proces oceniajacy czy co$ jest korzystne, niekorzystne
czy obojetne. Czynniki modyfikujace ocene, sg nastepujace:

* podmiotowe, tu wyrdzniamy dwa: przekonania jednostki (dotyczace oso-
bistej kontroli i egzystencjonalne - odnoszace si¢ do Boga czy przezna-
czenia) i jej zaangazowania (wszystko to, co stanowi warto$¢ dla jednostki
- jej potrzeby, motywy, czy cele dziatan),

* sytuacyjne, sa to formalne wlasciwos$ci sytuacji takie jak: nowos¢, prze-
widywalnos$¢, niepewnos¢ dotyczaca wystapienia zdarzenia, charaktery-
styki,

* czasowe - czas trwania, blisko$¢ pojawienia si¢ 1 niepewno$¢ zwigzana

z czasem wystapienia zdarzenia [54].
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4.1.4. Skutki stresu

W literaturze mozna zauwazy¢ rézne proby klasyfikacji nastgpstw
stresu, biorgc pod uwage czas ich trwania, a takze zmiany jakie powoduja
w roéznych procesach. Stres powoduje r6zne zmiany w organizmie cztowieka,
w procesach fizjologicznych, psychologicznych, zachowaniu, zdolnosci do
pracy, a takze w og6lnym stanie zdrowia.

T. Cox przedstawil nastepujace zmiany wywotane przez stres:

» fizjologiczne (wzrost poziomu niektérych hormonéw we krwi i moczu,
wzrost poziomu glukozy we krwi, przyspieszenie t¢tna, wzrost ci$nienia
tetniczego, ,,sucho$¢” w jamie ustnej, wzmozone wydzielanie potu, roz-
szerzenie zrenic, utrudnione oddychanie, naprzemienne uczucia gorgca
1 zimna, wrazenie dtawienia czy ucisku w gardle);

» psychologiczne (obejmuja poczucie napigcia, rozdraznienie, ,,nerwo-
wos$¢”, agresywno$¢, zmeczenie, rozczarowanie, poczucie osamotnienia,
tesknote, apatie, przygnebienie, depresje, czasem poczucie winy i wstydu,
obnizenie samooceny. Ujawnia si¢ brak koncentracji, trudnosci w zapa-
mig¢tywaniu i przypominaniu, utrudnienie myslenia- rozkojarzenie, nie-
zdolnos$¢ podejmowania decyzji i nadmierne uwrazliwienie na krytyke);

* w zachowaniu (zwigkszona pobudliwo$¢, niepokdj, impulsywno$¢ dzia-
fania, wyladowania emocjonalne, zaburzenia mowy, czasem nerwowy
$miech, wzmozony apetyt lub brak apetytu, sktonno$¢ do uzywania nar-
kotykow, alkoholu i palenia tytoniu);

* wplyw na stan zdrowia (ogblne ostabienie, brak lub opdznienie mie-
sigczki, bole plecow i w klatce piersiowej, bdle i zawroty glowy, migreny,
»mroczki” przed oczami, bezsenno$¢, koszmary nocne, biegunke, zwiek-

szona czestotliwo$¢ oddawania moczu, ostabienie popgdu piciowego,
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owrzodzenia i1 choroby: astme, cukrzyce, chorobe wiencowa serca, ner-
wice 1 w skrajnych przypadkach psychozy);

* zdolnosé do pracy (mniejsza zdolnos¢ do wykonywania pracy, cztowiek
jest roztargniony, jego stosunki ze wspotpracownikami pogarszaja si¢ lub
staja zte, narastajg konflikty z innymi ludzmi, wzrasta zagrozenie urazami,
brak satysfakcji i zadowolenia z pracy, obniza si¢ jej wydajnos¢, pojawia

si¢ sktonno$¢ do czgstych zmian pracy) [63].

Jednak najbardziej rozpowszechniony jest podziat stresu w zaleznosci
od czasu ich trwania na nastgpstwa wczesne (krétkotrwate) 1 pdzne (dtugo-
trwate).

A. Krotkotrwale - zmiany pojawiajace si¢ bezposrednio po pojawieniu si¢
stresu, trwaja zazwyczaj krotko, maja chwilowy charakter:

* przyspieszony ptytki oddech,

* bole glowy,

» mdlosci,

* zgaga,

* zimne poty,

* ucisk lub pustka w zotadku,

* cze¢ste oddawanie moczu,

» skurcze mieéni,

* zaniki pamigci,

* napady paniki,

* 7zaparcia,

» biegunka,

* bezsennosc,

* obnizenie nastroju,

* pogorszenie sprawnosci dziatania.
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B. Diugotrwale - pojawiaja si¢ w dhuzszej perspektywie czasowej, gdy stan

stresu si¢ przedtuza:

wrazenie braku powietrza (hiperwentylacja),

bole brzucha (gruczoty trawienne produkujace soki trawienne zwalniajg
tempo pracy ograniczajac zdolnos$¢ zotadka do strawienia pokarmu),
problemy gastryczne (zwigkszenie wydzielania kwasu zoladkowego-
draznienie $cianek zotadka),

obnizenie odpornosci moze przyczynic si¢ do czestszych przezigbien,
wrzodowe zapalenie okregznicy,

wrzody uktadu trawiennego,

astma,

reumatoidalne zapalenie stawow,

alergie,

choroby skory,

u dzieci najpowazniejszym skutkiem moze by¢ zahamowanie wzrostu,
pogorszenie funkcjonowania spolecznego,

pogorszenie samooceny,

pesymistyczna postawa,

wypalenie zawodowe (poczucie bezradnos$ci),

depresje,

impulsywnos¢, drazliwos¢ [96].

4.1.5. Metody radzenia sobie ze stresem

Roéznego rodzaju wydarzenia i sytuacje zyciowe powodujag w organi-

zmie cztowieka zmiany, ktére moglibySmy nazwac stresowymi. Wielu tych

wydarzen nie jesteSmy w stanie unikng¢, poniewaz nie mozemy catkowicie

odizolowa¢ si¢ od innych ludzi, od wptywu czynnikow fizycznych czy
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biologicznych (np. bakterie czy wirusy) na nasz organizm, nie potrafimy prze-
widzie¢ wszystkich potencjalnych zagrozen i zapobiec ich pojawieniu si¢ (nie-
ktore sposrod nich sg nagle nieoczekiwane). A zatem mozemy probowac nie
dopusci¢ do ich powstania i ich wptywu na nasz organizm, ograniczy¢ ten
wplyw czy tez radzi¢ sobie z jego skutkami [96]. Proces radzenia sobie wg
Lazarusa i Folkman definiujemy jako: ,,stale zmieniajace si¢ poznawcze i be-
hawioralne wysitki (efforts), majace na celu opanowanie (to manage) okreslo-
nych zewngtrznych i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez jednostke
jako obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby” [85]. Nie ma jednej uniwer-
salnej recepty jak radzi¢ sobie ze stresem. Cztowiek dysponuje wieloma spo-
sobami adaptacji do okreslonych warunkéw, sposoby te zaleza od roznych
czynnikow:

» cech charakteru,

* w jaki sposob funkcjonuje organizm cztowieka (uktad nerwowy),

» osobowosci cztowieka (elastycznosc),

* jego inteligencji,

» weczesniejszych doswiadczen z sytuacjami stresowymi,

* natury sytuacji stresowych (jak silne sg to warunki stresowe w jakich musi

funkcjonowac cztowiek),
* rodzaju sytuacji stresowej (czy oczekujemy na zabieg operacyjny, egza-
min czy $lub),

* intensywnosci stresu,

* indywidualnych wlasciwosci czlowieka,

* wieku,

* plei,

* wyksztalcenia.

105



Sposoby radzenia sobie ze stresem mozna pogrupowac nastepujaco:

A.

B.

Na typowe sposoby radzenia sobie:
unikanie sytuacji trudnych albo wycofywanie si¢ z nich- niedopuszcza-
nie do powstania sytuacji, ktére oceniane sg jako potencjalnie streso-
tworcze (np. wyjscie ze spotkania, ktore jest dla nas niewygodne pod
jakimkolwiek pretekstem);
odsuwanie (odktadanie w czasie) tego co stanowi zrodto stresu (np. od-
ktadanie wizyty u lekarza, rozmowy);
nabywanie do§wiadczenia i wprawy w wykonywaniu zadania- oswajanie
z zadaniem, poszukiwanie informacji o zdarzeniu lub sytuacji (np. o eg-
zaminatorze i przebiegu egzaminu);
przewidywanie zdarzen - wczesniejsze przezycie emocjonalne zdarze-
nia, proby przygotowania si¢ (np. przygotowanie do publicznego wy-
stepu, randki);
odwracanie uwagi od zrodia stresu, lekcewazenie niebezpieczenstwa,
pomniejszanie znaczenia celu dziatania i ewentualnej porazki czy straty
(np. studenci przed egzaminem);
wykonywanie intensywnego wysitku fizycznego albo silnej koncentracji
na jakiej$ czynnos$ci (np. intensywne przygladanie si¢ paznokciom czy
czubkowi buta);
korzystanie z pomocy innych ludzi - potrzeba zbliZenia si¢ do innych
ludzi, identyfikacja z grupa. Czasami jednak osoby izolujg si¢, potrze-
buja samotnosci (np. me¢zczyzni nie cheg by¢ uznani za mazgajow) [63].

Na sposoby wedlug Lazarusa i Folkman

Najbardziej znang i najcze¢sciej cytowang koncepcja radzenia jest koncepcja

Lazarusa i Folkman. Wychodzac ze swojej teorii poznawczej wskazujg na

istote subiektywnej oceny relacji pomigdzy osoba a otoczeniem, jak rowniez

subiektywnej oceny wilasnych mozliwosci. ,,Podmiot rozstrzyga o tym, czy

106



dana sytuacja jest stresowa, a nie obiektywne cechy tej sytuacji. Podobnie, su-
biektywne spostrzeganie wlasnych mozliwosci sprostania wymaganiom sta-
wianym przez otoczenie decyduje o zachowaniu jednostki w tej sytuacji, a nie
rzeczywiste jej wiasciwosci” [28]. Przypisuja oni procesowi radzenia dwie
funkcje: instrumentalng zorientowang na problem, poprawe relacji podmiotu
z otoczeniem oraz funkcje samoregulacji emocji. Obie funkcje nie sg catkowi-
cie niezalezne i roztaczne, przeplataja si¢ 1 wzajemnie na siebie oddziatuja.
Przyktady relacji miedzy nimi:

* jedna forma radzenia spetnia jednoczesnie obie funkcje (uczenie si¢ przed
egzaminem stuzy wykonaniu zadania wraz ze zmniejszeniem poczucia
leku);

» spetnienie jednej funkcji wyklucza spetnienie drugiej (picie alkoholu
zmniejsza stres, obniza napigcie, ale uniemozliwia wykonanie zadania);

* spetnienie jednej funkcji bez zadnych skutkéw dla drugiej: ani dodatnich,
ani ujemnych (stosowanie mechanizmoéw obronnych w celu poprawy
stanu emocjonalnego w przypadku nieuleczalnie chorych bez zmiany
stanu zdrowia);

* naprzemienna realizacja obu funkcji. Koncentracja na jednej pogarsza
mozliwosci realizacji drugiej, ale umozliwia powr6t do niej w przysztosci
(wykonywanie badan kontrolnych u 0séb zarazonych wirusem HIV wy-
wotuje niepokoj, co prowadzi czasem do rezygnacji z kontroli medyczne;j.
Jednak wsparcie ze strony bliskich tagodzi napigcie i1 po jakims$ czasie lu-
dzie powracaja do korzystania ze stuzby zdrowia) [27].

C. Wielu badaczy wskazuje na cztery style radzenia sobie:

» pierwszy: duza czujnos¢ - silne unikanie charakteryzuje si¢ bogatymi za-
sobami zarowno strategii czujnych jak i unikowych; osoby takie sa w sta-
nie radzi¢ sobie zar6wno wykorzystujac informacje o sytuacji stresowej,

jak 1 chronigc si¢ przed takimi informacjami;
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* drugi: duza czujnos¢ - stabe unikanie oznacza obfito$¢ strategii czujnych
1 ubostwo strategii unikowych. Osoby takie sg dobrze przygotowane do
poszukiwania i1 wykorzystywania informacji, ale stabo wyposazone
w strategie unikania informacji;

* trzeci: mata czujnos$¢ - silne unikanie osoby takie charakteryzuje deficyt
strategii umozliwiajacych uzyskiwanie i wykorzystywanie informacji, ale
sa one dobrze wyposazone w strategie chronigce przed sygnatami streso-
wymi;

* czwarty: mala czujno$¢ - stabe unikanie osoby takie sa malo zaradcze
w sytuacjach stresowych, sg one stabo wyposazone w oba rodzaje strategii
[28].

D. Na klasyfikacje Endlera i Parkera z 1990 roku, wyrdzniajg si¢ style
radzenia:

+ styl skoncentrowany na zadaniu - charakteryzuje si¢ poszukiwaniem roz-
wigzan problemu poprzez przeksztalcanie sytuacji problemowej. Jed-
nostka wykorzystuje swoje wczesniejsze doswiadczenia, szuka rowniez
nowych rozwigzan;

+ styl skoncentrowany na emocjach - polega na koncentrowaniu na sobie
1 wlasnych przezyciach emocjonalnych. Jednostka podejmuje dzialania
majace zmniejszy¢ napigcie emocjonalne, ktore moze nasila¢ dystres emo-
cjonalny;

 styl skoncentrowanych na unikaniu - charakteryzuje si¢ wystrzeganiem
myslenia o sytuacjach stresowych. Jednostka odwraca uwage od wszyst-
kiego co wigze si¢ ze stresem, angazujac si¢ w rézne czynnosci zastgpceze
np. ogladanie telewizji, sen, objadanie si¢ [24].

Styl radzenia sobie ze stresem jest przez nich rozumiany jako typowy dla danej

jednostki sposdb zachowania w roznych sytuacjach stresowych [24].
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E. Wsrod sposobow znajduje si¢ tez transcendentalna medytacja:

Jest ona tatwa do nauczenia technika psychorelaksacyjng. Polega na odpo-
wiednim wybraniu, przez nauczyciela, do wtasciwosci psychicznych ucznia,
zespotu dzwigkow zwanych mantrg. Medytujacy powtarza je codziennie
w dwoch sesjach, rano 1 wieczorem przez 15 do 20 min. Jej celem jest dotarcie
do swojego wnetrza za pomocg okreslonej formy koncentracji, utatwia przy-
wrdcenie 1 utrzymanie rOwnowagi wewnetrznej, zardOwno biologicznej jak
1 psychicznej. Zaobserwowane zmiany u os6b poddajacych si¢ dtugotrwalej
medytacji s3 widoczne na réznych poziomach funkcjonowania cztowieka:

* zmiany biochemiczne (zmniejszenie si¢ poziomu kortykozolu, hormonu
kory nadnerczy, spadek cholesterolu, wzrost hemoglobiny we krwi, spa-
dek zuzycia tlenu podczas medytacji 1 spadek ilosci wydychanego dwu-
tlenku wegla moga wskazywaé na zwolnienie procesOw metabolicznych
w trakcie medytacji, organizm zuzywa mniej energii jest bardziej odpre-
zony);

* zmiany wegetatywne (obnizenie skurczowego i rozkurczowego cisnienia
krwi, wzrost wydolnos$ci uktadu sercowo - naczyniowego, wzrost prze-
ptywu krwi w naczyniach mézgowych, wzrost wrazliwosci stuchowej
oraz zdolno$ci roznicowania bodzcoéw stuchowych);

* zmiany w mozgu (wzrost uporzagdkowania i integracji czynnosci mozgu,
zmniejszenie czasu latencji <od zadziatania bodzca do reakcji> stucho-
wych i wzrokowych wskazujacych na tatwiejszy przebieg proceséw infor-
macyjnych w mézgu);

+ zmiany psychologiczne (spadek poziomu neurotycznosci cztowieka, oraz
cechy leku, polepszenie funkcji intelektualnych 1 zdolnosci uczenia sig,
a takze zmiany w kontaktach z innymi ludZzmi jak wzrost spontanicznosci,
naturalno$ci w zachowaniu, zdolno$¢ utrzymywania bliskich kontaktow

z innymi ludZzmi, spadek liczby zachowan agresywnych i ostabienie
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tendencji do dominowania nad innymi. Zauwaza si¢ rowniez polepszenie
nastroju, rzadsze popadanie w depresje[63].
Stres jest naturalng i nieunikniong cz¢$cig naszego zycia. Wielu badaczy zaj-
mujacych si¢ tym tematem podkresla, Zze stres jest normalna reakcja biolo-
giczng kazdego organizmu, a brak reakcji stresowej oznacza $mier¢. Nie sam
bodziec stresowy jest zagrazajacy, ale to jak na niego reagujemy. Sens w tym,

aby nie unika¢ stresu, ale nauczy¢ si¢ umiejetnego radzenia sobie z nim.

4.2. Procesy emocjonalne towarzyszace aktywnosci sportowej

Zarowno cztowiek jak tez zwierze nie stanowi samowystarczalnego uktadu,
dlatego ciagle musi przyjmowac co$ z otaczajacego swiata. W tej ich zalezno-
$ci od otoczenia tkwi mechanizm aktywnego, a rownoczes$nie selektywnego
ustosunkowania si¢ do otoczenia. Osobnik czego$ potrzebuje z otoczenia i to,
czego potrzebuje, ma dla niego warto$¢ pozytywna. Inne rzeczy sa obojgtne
albo wrecz moga szkodzi¢ czy zagraza¢ zyciu. Odzwierciedleniem tych roz-
norodnych relacji, zachodzacych pomigdzy jednostka a otoczeniem, sg wlasnie
emocje. Mozna wigc emocje traktowac jako istotny element zrownowazenia

stosunku osobnik - otaczajacy $wiat [78].

4.2.1. Emocje w sporcie — podstawowe pojecia

Proces emocjonalny jest odpowiedzig mechanizmow regulacji na sygnaty po-
siadajace znaczenie dla biologicznej badz psychicznej rownowagi podmiotu.
Oznacza to, ze np. niezaspokojenie potrzeb biologicznych moze wywotaé
stany organiczne, ktore z kolei stajg si¢ zroédlem proceséw emocjonalnych.
Szczegolnie silne emocje moga by¢ wywotane przez bodzce bélowe. Nato-

miast potrzeby wyzszego rzedu, jak tez czynniki umozliwiajace ich
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zaspokojenie lub udaremniajace je, staja si¢ zrodtem specyficznych proceséw
emocjonalnych, ktore nazywamy uczuciami. Uczucia wedtug Reykowskiego
[72] sa utrwalong gotowoscig do reagowania emocjonalnego wobec okreslo-
nych obiektow, przede wszystkim za§ wobec pojedynczych osob, a takze grup
ludzkich, niekiedy instytucji lub warto$ci uznanych w spoteczenstwie.

Istnieje wiele sposobow opisujacych emocje. Uznano, ze jeden z klu-
czowych procesOw psychicznych, ktéry okresla zachowanie cztowieka mozna
opisac jako odrebna subiektywna kategori¢ zjawisk psychicznych (W. Wundt)
lub jako odczucia, doznania, powstale w wyniku zmian w organizmie wywo-
tane jakim$§ zdarzeniem (W. James). Bliski ujeciu behawiorystycznemu byt
W.M. Biechtieriew, ktory okreslat emocje jako mimiczno-somatyczne reakcje.
Podstawowa definicja emocje mowi, ze s3 to silne uczucia (Swiadome lub nie-
$wiadome) o charakterze pobudzenia pozytywnego lub negatywnego. Procesy
emocjonalne to procesy psychiczne, ktorych zrédtem sa przedmioty lub
obiekty, zdarzenia, ludzie, stowa, a nawet wtasna osoba.

Wedtug Obuchowskiego emocje sg procesami psychicznymi stanowig-
cymi odzwierciedlenie komunikatu zawieranego informacje o wartos$ci, jaka
dla przystosowania czlowieka majg aktualne uktady sytuacji zewnetrznej i we-
wnetrznej [61].

Izarda twierdzi, ze emocje to nazwa zawierajaca aspekt neurofizjolo-
giczny, neuromig$niowy i fenomenologiczny. Na poziomie neurofizjologicz-
nym emocje okresla si¢ jako elektrochemiczng aktywnos$¢ osrodkowego
uktadu nerwowego. Skoérne zakonczenia nerwowe twarzy i proprioreceptory
w mig$niach twarzy rowniez uczestnicza w regulacji emocjonalnej na pozio-
mie neurofizjologicznym. Poziom neuromig$niowy emocji ukazuje si¢ w for-

mie gry mimicznej oraz niewerbalna ekspresja ciata.
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Procesy emocjonalne dzielone sg na:

* uczucia - to stan psychiczny cztowieka odnoszacy si¢ do okre§lonych lu-
dzi, zdarzen, otaczajacego $wiata. Stanowig swiadomg interpretacje emo-
¢ji, na podstawie do§wiadczen, wzoréw kulturowych obecnego stanu psy-
chicznego. Podstawowymi uczuciami sa: mitos¢, rados¢, obawa, Igk, smu-
tek. Do uczu¢ wyzszych zaliczaja si¢ uczucia moralne, estetyczne i inte-
lektualne;

* afekty - sa to uczucia, ktore powstaja pod wptywem dzialania silnych
bodzcoéw zewnetrznych (gniew, rozpacz, radosé, strach);

* emocje - silne wzruszenie, mocne uczucie, m.in. gniew, trema;

* nastroje - to uczucia dlugotrwale o malej sile i cichym przebiegu, np. tg-
sknota, niepokdj, smutek, rados¢;

* namigtnosci - to sklonno$¢ do przezywania réznych nastrojow i afektow
w zwiazku z okreslonymi celami dazen cztowieka. Maja duzg sit¢ pobu-
dzajaca, ukierunkowuja mysli, pamigé, spostrzezenia. Sg typowe dla
wieku mlodego i z czasem stabna, jednak niektore tj. chciwo$¢ moga na-
rastac;

* sentymenty - odnosza si¢ do trwalych sympatii, badz antypatii.

Istnieje wiele rodzajow czynno$ci o podstawowym znaczeniu dla przetrwania,
rozrodu i rozwoju, ktore badz realizowane sg skuteczniej z udziatem procesow
emocjonalnych, badz ich wykonanie bez udzialu emocji jest niemozliwe. Sa to
np. czynno$ci obrony lub walki w sytuacjach dramatycznych, wymagajacych
maksymalnej mobilizacji wszystkich sit fizycznych i psychicznych oraz skraj-
nego wysitku. Taka mobilizacja nie wydaje si¢ mozliwa bez udziatu silnych
emocji. Mechanizmy intelektualne moga przewyzsza¢ procesy emocjonalne
w zakresie funkcji ukierunkowujacej lub organizujacej, lecz nie doréwnuja im
w funkcji pobudzajacej, zwtaszcza w odniesieniu do dziatan o wysokiej dyna-

mice. Wydaje si¢ zatem, ze zaangazowanie emocjonalne jest niezbednym
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warunkiem wszelkiego rodzaju maksymalnych wyczynow ludzkich, bez kto-
rych nie byloby eksploracji globu i kosmosu, przemian spotecznych i politycz-
nych, rozwoju techniki i1 kultury, a takze wszelkich osiggnie¢ sportowych.
Wtasnie bogactwo doznan emocjonalnych, nasycenie dziatalno$ci sportowej
momentami dramatycznymi przyciaga do niej miliony ludzi. Dziatalno$¢ spor-
towa jest wigc w tym przypadku jednym ze Srodkow, dzigki ktoremu mogg by¢
realizowane rézne przezycia, ktére w konsekwencji wzbogacaja zycie czlo-
wieka [82]. Dla tego rodzaju przezy¢ jest przeciez typowa wysoka dynamika,
zmiennos¢, tj. gwaltowne przechodzenie do catkowicie odmiennych stanéw
emocjonalnych: w pewnej chwili moze to by¢ rado$¢ z odniesionego zwycie-
stwa, zachwyt, uniesienie, a po uptywie sekundy — rozczarowanie, niezadowo-
lenie, zmartwienie, potem zndéw nadzieja itp. Opisujac dziatalno$¢ sportowa,
mozna zauwazy¢ pewien paradoks: z jednej strony wyspecjalizowana tech-
nika, wy¢wiczone i zrutynizowane programy czynnosci, w wigkszosci znani
konkurenci i osiggane rezultaty, z drugiej — jednak duza niepewnos¢, spekula-
cje, mylne przewidywania, ,,myS$lenie zyczeniowe”. W §lad za niepewnoscia
silne napigcie, zdenerwowanie, poczucie zagrozenia, lek i ... przyjemnosé
udziatu [36]. Od poczatkowych prob wyjasniania przebiegu proceséw emocjo-
nalnych podkreslano fakt, Zze procesy te ogarniaja caly organizm. Pojawiajaca
si¢ emocja pobudza bowiem wszystkie istotne dla funkcjonowania organizmu
organy i uktady. Poczynajac od centralnego uktadu nerwowego (a zwlaszcza
kory mézgowej), poprzez uklad autonomiczny i zwigzane z nim o$rodki pod-
korowe, a takze narzady wykonawcze, tj. wszystkie rodzaje migsni i gruczotow
wydzielniczych.

To oczywiscie rzutuje na zmiany organiczne w zakresie réznych uktadow,
w tym w uktadzie krazenia (zmienia si¢ tempo akcji serca, ci$nienie krwi, ob-
jetos¢ naczyn krwiono$nych), uktadzie oddychania (zmienia si¢ tempo oddy-

chania, amplituda i stosunek czasu trwania wdechu do wydechu), uktadzie

113



trawiennym (przy emocjach silnych — zwolnienie czynno$ci ruchowej i wy-
dzielniczej, przy dtugotrwatych — jej wzrost), napigciu migsni szkieletowych,
we wzroscie wydzielania niektorych substancji biochemicznych, zmianach
w sktadzie chemicznym krwi, temperaturze powierzchni ciala, rozszerzeniu
zrenic, wzro$cie elektrycznego przewodnictwa skory (reakcji skorno-galwa-
nicznej), czy ilosciowego spadku i zmianie sktadu chemicznego $liny [71].
Temu towarzyszg zmiany zachowania si¢ wyrazone w mimice, pantomimice,
zmianie glosu i cato$ci reakceji motorycznych [88]. Niezaleznie od typu osobo-
wosci, kazdemu z nas trudno ukry¢ emocje, zdarza si¢ rowniez tak, ze nie mo-
zemy nad nimi zapanowaé. Wspodtczes$ni uczeni, jak Jessica L. Tracy, czy Ro-
chard W. Robinss twierdzili, ze ludzie posiadajg palet¢ bazowych emoc;ji, ktore
sa po prostu wrodzone. Specyficzng cecha emocji wrodzonych jest mowa
ciata, ktora rozumiejg wszyscy ludzie na §wiecie, bez wzgledu na pochodzenie
i kulture, w ktorej si¢ wychowali. Poprzez mimike i gesty czlowieka jestesmy
w stanie odczytac, czy jest to strach, rado$¢, smutek, obrzydzenie itp. Sport
jest rewelacyjnym dostarczycielem emocji zarowno dla zawodnikow biora-
cych w nim udziat jak i dla kibicow ogladajacych rozgrywki. Czestym wido-
kiem jest unoszenie rak w gore i okrzyki szczgscia wykonywane przez spor-
towcow 1 kibicow w trakcie powodzenia. Zauwazy¢ tez mozemy gest opusz-
czenia glowy, zagryzienia z¢gbow czy zaci$nigcia pigSci w sytuacji przegranej.
W pewnym stopniu emocje te s3 wrodzone, jednak wptywa na nie rowniez
spoteczenstwo. Bardzo wazna emocjg dla czlowieka jest duma (takze spor-
towa), ktora napedza wiele czynnosci czlowieka. Emocje moga by¢ zrédtem
motywacji, moga dodawac sile¢ i che¢ci, jednak niekontrolowane emocje moga
mie¢ zupelnie odwrotny skutek, jak np. ,,chora ambicja”, czy ,.,chorobliwa nie-
nawis¢”. Emocje towarzyszg kazdemu sportowi, najwazniejsze jest to, zeby
cieszy¢ si¢ z samego faktu rywalizacji z innymi ludZmi. Wazne jest potrafi¢

wygrywaé i godnie przegrywaé. Czasem emocje biorg gore i robimy rzeczy,
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ktore pdzniej wydaja nam si¢ wrecz dziwne. W wielu meczach mozemy ogla-
da¢ jak emocje zawodnikOw siegaja zenitu i zaczynaja si¢ przepychanki
1 bojki. Dlatego tak wazne jest umiej¢tno$¢ panowania nad wlasnymi emo-
cjami. Psychike¢ mozna trenowac, tak jak ciato. Zawodnik powinien ksztatto-
wac nie tylko ciato 1 sprawno$¢ fizyczna, ale rowniez psychike. Kazdy sporto-
wiec powinien posiag$¢ umiejetnos¢ kontroli wiasnych stanéw emocjonalnych,
opanowania si¢, musi zdoby¢ zdolno$é koncentracji i pewnosci siebie. Swiat
sportu dostarcza tak wielu emocji, ze cztowiek niewytrenowany psychicznie
po prostu poddatby sie i zrezygnowat. Zadna inna dziedzina Zycia nie daje tylu
emocji co sport. Z wlasnego doswiadczenia wiem jak wielka satysfakcje daje
pokonanie rywala czy poprawienie swojego wyniku sportowego. Zwycigstwo
w zawodach daje poczucie szczescia, spetnienia i dumy z samego siebie. Za-
wodnicy stojacy na podium sg bardzo szczesliwi, niejednokrotnie mozemy za-
uwazy¢ na ich policzkach tzy szczescia. Zwycigstwo mobilizuje do dalszej
pracy, aby znéw poczu¢ si¢ wygranym. Ludzie zawsze mieli potrzebe poczu-
cia nowych, pozytywnych emocji. Obecnie sportami dajacymi niesamowite
doznania wewngtrzne sg sporty ekstremalne. Kto raz poczuje smak przezwy-
cigzenia natury i pokonania wilasnych stabosci, juz zawsze bedzie czut po-

trzebe silnych doznan.

4.2.2. Emocje zwigzane z udzialem w zawodach sportowych

Zjawiskiem, ktorego nie da si¢ oming¢ uprawiajac jakakolwiek dyscy-
pline sportu, jest towarzyszace gldéwnie w sytuacjach przedstartowych napigcie
emocjonalne. W tego typu sytuacjach (stres) jest wywotane gtownie pojawie-
niem si¢ zagrozenia oczekiwan zwigzanego z obawa o wynik rywalizacji. Ry-
walizacja 1 wynikajacy z niej stres zwigzane sg ze strukturg samego sportu

1 istotg wspotzawodnictwa, w ktérym dochodzi do konfliktu interesow, gdzie
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mamy do czynienia z grg o sumie zerowej, to znaczy zwycigstwo jednego
z uczestnikéw pociaga za sobg porazke drugiego. W takiej sytuacji nawet naj-
lepsze przygotowanie do startu w zawodach (najczesciej inaczej niz w innych
formach aktywnosci czlowieka) nie daje wystarczajacej gwarancji powodze-
nia.

Czynniki rzutujgce na wielko$¢ owego zagrozenia sa uwarunkowane wielowy-
miarowo. Mozna zaliczy¢ do nich takie jak:

» specyfike uprawianej dyscypliny i wynikajace z tego niekiedy nawet fi-
zyczne zagrozenie;

* niewlasciwg organizacj¢ i przebieg procesu treningowego;

* przerwy w treningu spowodowane np. choroba czy kontuzja oraz wynika-
jacy z nich brak przygotowania do zawodow;

+ stawiane do realizacji cele osobiste, a takze formulowane przez trenera lub
otoczenie zadania czy oczekiwania (poczucie odpowiedzialnosci za wynik
sportowy);

 brak poprawnych relacji interpersonalnych;

* nieakceptowany styl kierowania zawodnikiem (zespotem), szczegdlnie
uwidoczniony w przedmiotowym jego traktowaniu;

» wysoka ranga oraz silna obsada zawodow;

 staba odporno$¢ emocjonalna;

* male doswiadczenie (mtody wiek, krétki staz treningowy) zawodnika (ze-
spotu).

Jezeli dodamy do tego czesto maksymalng intensywnos¢, a niekiedy wrecz po-
razajaca obj¢tos¢ obcigzen treningowych, ktoére nawet na poziomie sportu mto-
dziezowego mogg sigga¢ wymiaru 60 godzin zaje¢ w tygodniu [70], mamy
obraz wielkosci realizowanego przez sportowca wysitku fizycznego i psy-
chicznego, prowadzacego do przekraczajacych niekiedy indywidualne mozli-

wosci przecigzen wysitkowych. Zagrozenia czy przecigzenia towarzyszace
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aktywnos$ci sportowej przejawiaja si¢ w reagowaniu strachem (niepokojem).

Cratty [8] uwaza, ze u zawodnikéw mozna wyrdzni¢ nastgpujace kategorie

strachu:

niepokdj o wynik osobistego wystapienia,

strach przed spotecznymi skutkami wyniku,

strach przez kontuzjg lub bolem,

strach przed konieczno$cig przerwania uprawiania sportu z powodu wieku
lub przyczyn fizjologicznych,

strach przed skutkami wtasnej agresywnosci lub agresji ze strony innych.

Jak z powyzszego wynika, o strachu towarzyszacym uprawianiu sportu mozna

mowi¢ w kategoriach fizycznych oraz spolecznych. Przy czym szczegolnie

wyczyn sportowy, poprzez stwarzanie wielorakich sytuacji trudnych, staje si¢

dla zawodnikow istotnym zrodtem emocji negatywnych. Rodzi to okreslone

problemy, wyrazajace si¢ w zjawisku swoistego wypalania si¢ psychicznego

sportowcoéw. Réwnocze$nie wiadomo, ze o uzyskanym przez zawodnika lub

zespot wyniku sportowym czesto decyduje sfera emocjonalna. Temu towarzy-

szg stany startowe, majace gleboki sens biologiczny i psychiczny, przygoto-

wujga bowiem organizm do czekajacego go wysitku. Biorac pod uwage emocje

zwigzane z udzialem w zawodach sportowych, mozna wyrdézni¢ trzy ich ro-

dzaje:

emocje pojawiajace si¢ przed startem (przedstartowe),
emocje towarzyszace startowi w zawodach (startowe),

emocje wystepujace po zawodach (postartowe).

4.2.3. Emocje przedstartowe

Rozpatrujac zagadnienie silnych emocji w kontekscie ich wpltywu na

funkcjonowanie cztowieka, niezaleznie od ponoszonych przez organizm -
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najczesciej negatywnych - skutkdw, poziom pobudzenia emocjonalnego rzu-

tuje rowniez na sprawno$¢ dziatania jednostki. Najogodlniej rzecz ujmujac,

tylko emocja o natezeniu optymalnym (dostosowanym do sytuacji oraz mozli-

wosci indywidualnych jednostki) sprzyja skutecznosci dzialania. Zaré6wno po-

budzenia nadmierne jak tez niewystarczajace obnizaja owg skutecznos$¢.

Uwzgledniajac calg palet¢ mozliwych do wystapienia emocji przedstartowych,

najczesciej wyodrebnia si¢ ich trzy grupy:

stan gotowosci startowej - najbardziej pozytywny stan przedstartowy.
Przejawia si¢ on w napietym oczekiwaniu, umiarkowanym pobudzeniu,
odczuwaniu potrzeby kontaktu ze srodowiskiem sportowym, nieznacznym
zwigkszeniu aktywnos$ci ruchowej, w checi zmierzenia sit z przeciwni-
kiem, czasem, przestrzenia, gotowosci do podjecia rywalizacji sportowe;.
W stanie gotowosci startowej zawodnik osigga optymalny poziom napigcia
emocjonalnego, stopien mobilizacji odpowiada trudnosci zadania sporto-
wego, a planowany wynik jest dla niego wazny i mozliwy do osiggnigcia.
Od strony fizjologicznej gotowos¢ startowa przejawia si¢ przyspieszeniem
tetna i oddechu, lekkim poceniem si¢ i niewielkim drzeniem konczyn (tre-
morem);

stan gorgczKi startowej - przejawia si¢ silnym podnieceniem i zdenerwo-
waniem, zmienno$cig stanow uczuciowych i nastroju, zwigkszong pobu-
dliwo$cig nerwowa i wrazliwoscia, gniewem, ptaczem czy agresjg (skrajne
przypadki), natretng potrzeba rozméw na temat startu i posiadanych szans
(zniecierpliwieniem), zaktoceniem koordynacji ruchowej, spostrzegania,
pamieci 1 mysSlenia, zaburzeniem wyuczonych nawykow ruchowych
(umiejetnosci technicznych). Towarzyszy temu znaczne przyspieszenie
tetna i rytmu oddechowego, silne pocenie si¢, nadmierne drzenie konczyn
i calego ciala, chtéd w konczynach lub innych czesciach ciata (np. na

grzbiecie), wzmozona diureza i inne procesy wydalania. Zawodnik osiaga
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taki stan, gdy napigcie przekracza poziom mobilizujacy. Dzieje si¢ tak naj-
czesciej wowcezas, kiedy silnej checi sukcesu staje na przeszkodzie nad-
mierna trudnos$¢ zadania (np. zbyt silny rywal lub stabsza ,,forma” spor-
towa). Nadmierne pobudzenie moze by¢ tez spowodowane reakcja widzow
lub zakloceniem w przebiegu zawodow;

wystepowanie stanu goraczki startowej jest zjawiskiem normalnym, poja-
wiajacym si¢ w zawodach o wysokiej randze i odpowiedniej obsadzie na-
wet u najlepszych. Wynika on przeciez ze wspomnianego juz wcze-
$niej zagrozZenia aspiracji i oczekiwan zwigzanych z planowanym wyni-
kiem, ktore najczesciej przewyzszajg nie tylko dotychczasowe osiagniecia,
ale niekiedy tez mozliwosci. Zadaniem szkoleniowca bedzie zatem prze-
konanie podopiecznego, ze nie jest to jakie$ grozne fatum, ktore przekresla
szanse zawodnika na sukces sportowy, ktory moze, ale wcale nie musi
utrudni¢ skuteczne dzialanie i ktory wcale nie jest obcy rowniez jego ry-
walom. Mozliwosci przeciwdziatania stanowi nadmiernego pobudzenia
jest wiele. Prezentowany nieco p6zniej repertuar sposobow ksztaltowania
odporno$ci emocjonalnej sportowca moze i powinien by¢ wykorzysty-
wany rowniez w sytuacjach przedstartowych;

stan apatii startowej - przejawia si¢ w ogélnym zniechgceniu, obnizonej
pobudliwos$ci nerwowej (ostabieniu spostrzegawczosci oraz koncentracji
uwagi), obnizeniu aktywnosci ruchowej w stosunku do normalnego zacho-
wania si¢, a nawet zniecheceniu do wysitku i startu, ztym samopoczuciu,
sennosci (checi ziewania) oraz izolacji, unikaniu rozméw na temat startu,
uczuciu braku sit i subiektywnie postrzeganym wyczerpaniu fizycznym,
stanach Igkowych i bezsennosci. Obnizone pobudzenie emocjonalne moze
by¢ spowodowane hamowaniem ochronnym (zwigzanym ze zmgczeniem
a nawet wyczerpaniem nerwowym organizmu), wywolanym silnym i dtu-

gotrwatym  pobudzeniem emocjonalnym  (goragczka  startowa),
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wywotujacym (wtornie) zniechecenie, a nawet che¢ rezygnacji ze startu w

zawodach [17].

4.3. Psychologiczne skutki uzyskanego wyniku sportowego

O ile emocje przedstartowe zwigzane z nadzieja na pomyslny rezultat
stuza mobilizacji organizmu do wysitku, to zbyt dtugo utrzymujace si¢ napie-
cie ,,postartowe”, zwigzane nie tylko z gorycza porazki, ale czgsto rowniez
z euforig zwyciestwa, moze opdzni¢ powrdt do réwnowagi psychicznej, zakio-
cajac dalsze funkcjonowanie zawodnika. Jednak to, w jaki sposéb wynik za-
wodow wptynie na psychike uczestniczacej w nich osoby, zaleze¢ bedzie nie
tyle od uzyskanego rezultatu, co od wtasciwie przeprowadzonej przez szkole-
niowca analizy przebiegu rywalizacji i na jej tle uzyskanego wyniku.

Nie jest tajemnicg, ze rezultatom dzialalno$ci sportowej towarzysza
bardzo silne emocje. Euforyczna rado$¢ manifestowana po zwycigstwie nie
tylko przez zawodnika, ale takze przez kibicow, czy wrecz uwielbienie kiero-
wane pod adresem osoby odnoszacej spektakularny sukces, a z drugiej strony
dezaprobata, a nawet potgpienie ze strony otoczenia i obserwowane u zawod-
nika wrecz zatamanie psychiczne — w przypadku doznania dotkliwej porazki
wecale nie nalezg do rzadkosci. Czesto nie dostrzega si¢, ze r6znica w poziomie
funkcjonowania zawodnika (zespolu) w rywalizacji zakonczonej sukcesem
badz porazka moze by¢ niewielka, Ze poza umiej¢tno$ciami na koncowy wy-
nik w jednym przypadku ma pewien wplyw rowniez przystowiowy tut szczg-
$cia, a w innym natomiast pech. Pozytywny wynik koncowy bynajmniej nie
oznacza, ze w trakcie rywalizacji uczestnik nie popetnit btedow i na odwrot.
Porazka wcale nie wyklucza, ze pewne dziatanie zawodnika zasluguje na po-
zytywng oceng. Zatem niezaleznie od uzyskanego rezultatu, sposéb widzenia

przebiegu rywalizacji, a takze samego wyniku koncowego powinien by¢
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szeroki 1 wieloaspektowy. W kazdym przypadku szkoleniowiec powinien sta-
ra¢ si¢ postrzega¢ przebieg rywalizacji w sposob racjonalny, w perspektywie
zaprezentowanych przez zawodnika (zespo6t) umiejetnosci, a nie tylko samego
wyniku. Niezaleznie od uzyskanego wyniku, powinien on dostrzega¢ zarowno
dzialania pozytywne jak tez popetnione btedy, co poruszone w trakcie analizy
wyniku zawodow moze jedynie sprzyja¢ tonizowaniu napig¢cia emocjonal-
nego. W podnoszonym wyzej sposobie postrzegania uzyskiwanego wyniku
szkoleniowiec powinien nie tylko sam zachowaé pewien dystans, ale uczy¢
zachowania podobnego dystansu u swoich podopiecznych. Pojedynczy start
w zawodach nie moze by¢ celem samym w sobie, a uzyskany rezultat powinien
by¢ traktowany jako jeden z epizodow w calej dzialalnosci. Przygotowujac za-
wodnika do zwycigstw, nalezy rownoczesnie uczy¢ spokojnego i godnego
przyjmowania porazek, traktowania ich jako rzeczy normalnej. Sport jest bo-
wiem taka dziedzing dziatalno$ci, w ktdrej porazka jest rzecza nieunikniong.
Godzi si¢ przy tym podkresli¢, ze zalezne od szkoleniowca, czg¢sto nadmierne
umotywowanie zawodnika do startu, zazwyczaj bedzie nie tylko przeszkadzato
w optymalnym wykorzystaniu posiadanych umieje¢tnosci, ale w przypadku po-
niesionej porazki utrudni powr6t do rownowagi psychicznej. W przypadku
osiggnigtego sukcesu sportowego u zawodnika najczesciej pojawia si¢ uczu-
cie radosci, a niekiedy wrecz euforii. Niektdrzy uczestnicy przezywaja swoja
rado$¢ w sposob bardzo spontaniczny, inni w skupieniu. Mozna w pewnej
przenosni okresli¢, ze sukces uskrzydla, dajac poczucie wartosci sportowe;,
motywujac do dalszej pracy nad doskonaleniem swojej sprawnosci, do dal-
szych sukcesow. Jednak nie u wszystkich i nie w kazdych warunkach odnie-
siony sukces staje si¢ zrodlem nowej energii, shuzacej wzmozeniu wysitkow
do dalszego treningu. W niektérych sytuacjach osiagnigcie dobrego wyniku
sportowego moze wywiera¢ skutki negatywne, powodujac ,,uderzenie do

glowy wody sodowej.” Zawodnik nabiera przesadnej pewnos$ci siebie,
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lekcewazy rywali, uwaza, iz nie maja oni szans nawigzania z nim walki. Bez-
posrednig konsekwencja takiej interpretacji sukcesu sportowego moze by¢ za-
niedbanie si¢ w dalszych treningach, brak postgpow, a w rezultacie — porazki.
Mozna w tym miejscu postawi¢ pytanie, dlaczego tak si¢ dzieje? Otdz wydaje
si¢, ze niekiedy osiagajac sukces sportowy, zarowno zawodnik jak i szkolenio-
wiec zadowalajg si¢ osiggnietym wynikiem, nie zwracajagc uwagi na popet-
nione przy tym btedy. Powoduje to pojawienie si¢ ztudnego uczucia osiagnig-
cia doskonatosci sportowej. Wiasnie tego rodzaju nieprawidlowe i nie do
konca przemyslane uogodlnienie osiggnigtego rezultatu rodzi niepostrzezenie
u zawodnika nadmierng pewnos¢ siebie, ktéra moze negatywnie rzutowaé na
jego wyniki w przysztosci. Niekiedy w takiej sytuacji w sporcie zespotowym
zawodnik zaczyna przypisywac sukces tylko sobie, co w konsekwencji moze
zaktoca¢ normalne stosunki pomi¢dzy nim a innymi zawodnikami. Wowczas
sukces traci swoj pozytywny wplyw, stajac si¢ dodatkowo przyczyng zaostrze-
nia wzajemnych stosunkéw w zespole. W przypadku poniesionej porazki,
przezywane przez zawodnika czy caty zespot uczucia sg niekiedy krancowo
odmienne od tych, ktére towarzysza sukcesowi. Obok zawodnikow, ktorzy
niepowodzenia przyjmuja spokojnie, inni moga by¢ wrecz zatamani, reagujac
biernoscia i1 apatig. Na ogo6t porazce towarzyszy zniechgcenie do podejmowa-
nia dalszych wysitkow treningowych, niewiara we wilasne sily, a niekiedy
wreez cheé rezygnacji z dalszego uprawiania sportu. Zdarza si¢, ze przegry-
wajac ze stabszym przeciwnikiem, zawodnik (zesp6t) doznaje kolejnych pora-
zek. Wowcezas mamy do czynienia z pewnego rodzaju urazem psychicznym
doznawanym po poniesionej porazce. Jednak nie zawsze wptyw porazki musi
by¢ negatywny. Niepowodzenie sportowe niejednokrotnie moze by¢ wykorzy-
stane przez szkoleniowca dla mobilizacji zawodnika do zwigkszonego wysitku
treningowego, checi rewanzu itp. Jak si¢ wigc okazuje, zardwno w przypadku

odniesionego sukcesu, jak tez poniesionej porazki, uczestnik zawodéw moze
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zosta¢ umotywowany do przysziej aktywnosci treningowej badz tez nie. Za-
lezy to przede wszystkim od umiej¢tnosci psychopedagogicznych szkole-

niowca [78].
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ROZDZIAL 5.
CHARAKTERYSTYKA SPORTOW EKSTREMALNYCH

5.1. Sporty ladowe

Na ladzie znalez¢ mozna wiele wyzwan dla ludzi pragnacych sprawdzi¢
si¢ w najtrudniejszych do przetrwania warunkach. Zdecydowana wigkszo$¢
sportow ekstremalnych lagdowych za scenerig ma krajobrazy, ktére jeszcze 100
lat temu uwazane byly za zupetie niedostepne. Rozwdj technologii umozliwit
nam swobodne docieranie do takich miejsc, jednak przetrwanie w nich wy-
maga wielu umiejetnosci. Technice zawdzigczamy réwniez zupetnie nowe,
sztuczne krajobrazy. Miasto- to nieskonczone kilometry betonowych chodni-
kéw, chodow i porgezy. Stwarza warunki dla tych, ktorzy z braku czasu, lub
pieni¢dzy nie moga pozwoli¢ sobie na igranie z zywiolami.

Naturalne wyzwania daly poczatek kazdej ekstremalnej dyscyplinie. Sir
Edmund Hillary zapytany o powody, dla ktérych wspina si¢ na najtrudniejsze
szczyty na $wiecie, odpowiedzial, : ,, dlatego, ze po prostu s3”. Mozna zauwa-
zy¢, ze sportowcy ekstremalny zupetnie inaczej postrzegaja wszystko co nas
otacza. Zwykly turysta zwiedzajacy gory zachwyca si¢ krajobrazami, nato-
miast sportowiec ekstremalny rozglada si¢ za mozliwymi drogami wspinaczki.
Spacer po parku do dla zwyktego cztowieka podziwianie natury, dla dekarza
to szukanie schodow, porgczy i obmyslanie nowych trikow. Mozna tu wymie-
ni¢ jeszcze wiele podobnych sytuacji z zycia codziennego, ktore ukazujg roz-
nice w sposobie myslenia sportowca i zwyktego przechodnia.

Trudno powiedzie¢ jaka bedzie kolejna nowa ladowa dyscyplina ekstre-
malna, ktora powstanie dzigki kolejnym postgpom technicznym. Wraz z roz-
wojem techniki wzrasta ludzka potrzeba testowania wlasnych ograniczen.

Sportowcy ekstremalni z pewnos$cig zaadaptuja nowe technologie i sposob
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mys$lenia, by zapewni¢ przysztym pokoleniom ekstremalng zabawe na suchym

ladzie [2].

Snowboarding

Wszystkie dyscypliny sportu s3 w pewnym stopniu ekscytujace, w prze-
ciwnym razie stajg si¢ powszechne i nie wzbudzaja emocji. Jazda na nartach
byta cze¢scig zycia ludzi zamieszkujacych gorzyste, pokryte sniegiem obszary.
Wraz z rozwojem turystyki jazda na nartach przestala by¢ sportem dla boga-
czy. Narciarstwo stalo si¢ sportem masowym. Nie trzeba byto wiele czasu, aby
zainteresowanie osiggneto swe apogeum i zaczeto spadaé. Wtedy nadeszla era
snowboardingu.

Powstanie snowboardu datuje si¢ na 1965 rok. Sport ten ulegt duzym prze-
miang od czasu jego wynalezienia. Poczatkowo deska do snowboardu byta
prosta niewykonczong deska z doczepionymi metalowymi ptozami, umiesz-
czonymi z tyhlu i stuzacymi do sterowania. Obecnie deski to wysokiej klasy
konstrukcje z drewna lub pianki, ktore przez wiele lat byty udoskonalane przez
firmy zwigzane z przemystem narciarskim. Dzigki wieloletnim testom i udo-
skonaleniom dzisiejsze deski sg tak stabilne i tatwe do kontroli, umozliwiajac
sportowcom jazde w réznych warunkach pogodowych. Pierwsze wigzana
uniemozliwiaty dobry kontakt ndég z deska, tym samym utrudniaty kontrole
slizgu. Nowoczesny system wigzan dzieli si¢ na dwie podstawowe kategorie:
migkkie (soft boot) i twarde (hard boot). Migkkie wigzana sa bardziej popu-
larne umozliwiaja utrzymanie butéw w jednej pozycji, przeznaczone s3 do
jazdy na wyznaczonych trasach. System wigzan twardych jest mniej popu-
larny, polecany zawodowcom do szybkiej jazdy.

Jednym z pierwszych i glbwnym problemem snowboardzistow nie byty jak
to si¢ moze wydawac zte konstrukcje wigzan czy desek. Snowboardzisci byli

tak podekscytowani nowa dyscypling, ze rado$¢ sprawiato im obmyslanie
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1 testowanie nowego, coraz lepszego sprze¢tu. Ich gldowna udrgka byli narciarze,
ktérzy nie chceieli zauwazy¢ istnienia i rozwoju snowboardingu. Przez dlugi
okres snowboardzi$ci mieli zakaz korzystania z wyciagdw narciarskich i jazdy
na stokach. Do nasilenia konfliktu przyczynita si¢ réwniez specyficzna moda
1 sposob bycia mtodych ludzi jezdzacych na deskach. Narciarze sadzili, ze
nowe pokolenie bezczesci ich $wigto$¢, mianowicie narciarstwo alpejskie.
Niepokoit ich odgtos wydawany przez deskarzy, ktory bardzo réznit si¢ od
dzwieku jadacych nart. Dzi$ konflikt zaciera sig, narciarze zmienili swoj sto-
sunek do nowej dyscypliny. Uswiadomili sobie, ze tak naprawdg sa do siebie
bardzo podobni, nastawieni s3 na dobra zabawe, poprawe¢ sprawnosci fizycz-
nej, a przede wszystkim szanuja gory.

Od czasu pojawienia si¢ snowboardu zmienit si¢ wyglad stokow. Powstaly
tzw. ,,place zabaw” z r6znego rodzaju przeszkodami, skoczniami, koleinami
a nawet wrakami samochodow i autobusow, nad ktorymi mozna przeskakiwac.
Kolejng innowacja wprowadzong na stoki byta budowa specjalnych toréw
(,,half-pipe”). Jazda w tych miejscach umozliwia wykonywanie r6znych akro-
bacji podczas skokow. Konstrukcje te cieszg si¢ duza popularno$cia i przycia-
gaja coraz wiecej zwolennikow. Nastepng zabawa i ekscytujaca konkurencja
jest tzw. ,,boardercross”. Tory, w ktérych porusza si¢ snowboardzista wyposa-
zone s3 w wyztobione w $cianach ,,rozjazdy” w prawo i lewo, pozwalajace
osiggna¢ wieksza predkos¢. Migdzy tunelami znajduje si¢ wiele nierdwnosci
zwigkszajacych trudnos¢ trasy. Kolejnym wielkim widowiskiem przyciagaja-
cym wielu zwolennikéw jest ,,big air”. Specjalnie na czas zawodow konstruo-
wane sg skocznie pozwalajace zawodnikom nabiera¢ odpowiedniej predkosci
i wykona¢ wysoki skok. Jednak najbardziej niebezpieczne sg zawody w jezdzie
ekstremalnej. Zawodnicy poruszaja si¢ na po tzw. ,,Scianach skalnych”. Za-
wody odbywaja si¢ w miejscach, w ktorych nachylenie przekracza 50 stopni.

Upadek z tego rodzaju stoku wyklucza uczestnika z konkursu i moze
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zakonczy¢ si¢ powazng kontuzja. Mistrzostwa $wiata w ekstremalnym snow-
boardingu nazywane sg rowniez zawodami o tytul ,.krdla i krolowej stoku”.
Jazda na stokach o znacznym koncie nachylenia wymaga bardzo dobrego przy-
gotowania technicznego i psychicznego. Snowboard cieszy si¢ coraz wigksza
popularno$cia, wplywa on na mode sportowa i sposob bycia na stoku. Jazda na
desce w $wiezym, gtebokim i migciutkim $niegu daje poczucie wi¢zi z natura.

Jest dla wielu ludzi zrodtem doznan duchowych [2].

Foto 1. Snowboarding

Zrodto: http://allsportdyou.blogspot.com (12.03.2021.)

Steep skiing

Wiele lat uwazano, ze narciarstwo to symbol sportu, dajacy nie tylko
trening fizyczny, ale przede wszystkim niesamowite wrazenia. Rozwdj tech-
nologii utatwil ludziom opanowanie techniki jazdy, poprzez ré6znorodne kon-
strukcje nart, butéw narciarskich, powstanie wielokilometrowych stokow, ra-
traki, skutery $niezne, punkty widokowe, restauracje na szczytach gor. Jest jed-

nak wielu narciarzy, ktérym nie wystarczaja juz przygotowane do jazdy stoki.
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Usitujg oni dotrze¢ do pierwotnej istoty narciarstwa naturalnego. Pragng, aby
sport ten byt tak jak dawniej sposobem sprawdzenia wtasnych mozliwosci je-
dynie w naturalnych warunkach. Narciarstwo ekstremalne staje si¢ coraz bar-
dziej popularne. Duzy wptyw na rozpowszechnienie tej dyscypliny mieli War-
ren Miller i Greg Stump, ktérych filmy o zjazdach ekstremalnych zyskaty
stawe na calym $wiecie. Steep skiing dla wielu ludzi stato si¢ czyms wiecej nié
sportem, to pojedynek z naturg. Jazda na najbardziej stromych stokach, poko-
nywanie urwisk oraz skoki to dla narciarza duza dawka adrenaliny potrzebnej
do zycia. Narciarz uprawiajacy Steep skiing bez wzgledu na stromo$¢ stoku
1 szerokos¢ rozpadliny musi utrzymaé kontrole nad sprzgtem. Utrata jej moze
spowodowac wypadek zakonczony nawet §miercig. Fakt ten nie przeraza jed-
nak narciarzy, dla tych paru sekund niesamowitych emocji warto ryzykowac
nawet wlasne zycie. Steep skiing to najbardziej wyspecjalizowana odmiana
nowoczesnego narciarstwa. Zawodnicy uwazaja, ze jest to sport dla wszystkich
narciarzy znudzonych jazda po przygotowanych trasach i po stokach nie sta-

wiajacych zadnych wyzwan. Nieodkryte, niebezpieczne tereny przyciagaja

mozliwos$cig sprawdzenia wilasnych sil, umiejetnosci i psychiki [2].

Foto 2. Steep skiing

Zrédto: http://www.chamonixchalet.info (12.03.2021.)
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Speed biking

Dyscyplina sportu ekstremalnego, ktérego celem jest osiggnigcie jak
najwickszej predkosci w zjezdzie na specjalnie skonstruowanym rowerze gor-
skim. Zawody rozgrywane s3 na o$niezonych stokach o nachyleniu ok. 60
stopni. Specjalnie wyposazone rowery posiadaja opony zaopatrzone w kolce,
umozliwiajace wigksza przyczepnos¢. Specyficzna budowa roweru zmniejsza
opor powietrza. Najwieksze predkosci osiggane podczas zjazdu siggaja 200
km/h.

Foto 3. Speed biking

Zrédto: http://mountainbikingscotland.blogspot.com (12.03.2021.)

Speed skiing

Narciarstwo klasyczne samo w sobie jest sportem ekstremalnym, ale
jedna jego odmiana spetnia bardziej niz inne wymogi ekstremalno$ci. Speed
skiingn jest jednym z najbardziej ekstremalnych sportéw. Zaakceptowany
w Europie jako dyscyplina na Zimowych Igrzyskach Olimpijskich w Lilleham-

mer, nie spotkat si¢ jednak z zainteresowanie w USA, z uwagi na problemy
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prawne. Zawodnicy tej dyscypliny poruszaja si¢ z predkoscig nawet 240 km/h.
Przy takiej predkos$ci narty nie dotykaja juz podloza, $lizgaja si¢ na warstwie
powietrza pomiedzy nimi a ziemig. Najmniejszy blad narciarza poruszajacego
si¢ z takg predkoscig moze okazac si¢ $miertelny. Jezeli upadek nie spowoduje
potaman, to nie uniknie poparzen, powstalych wskutek tarcia o $nieg. Spe-
cjalny strdj w tej dyscyplinie to podstawa. Na glowie majg dziwnie wyglada-
jace kaski, aerodynamiczne kijki, optywowe buty, a wszystko to ma na celu
zminimalizowanie oporéw powietrza. Stroj nie zdaje jednak egzaminu jako
ochrona przed wysoka temperaturg. Osoby decydujace si¢ na uprawianie
Speed skiingu procz olbrzymich umiejetnosci, niezwyktej kondycji fizycznej

muszg wyrdzniac si¢ nie lada odwaga.

Foto 4. Speed skiing
Zrédto: http:/fjalopnik.com (12.03.2021.)

Wrotkarstwo

Wrotki rozpoczety kariere w 1979 roku, kiedy Scott i Brennan Olsen
skonstruowali pierwsze usztywniane buty z kotkami. Poczatkowo wrotki byly

sposobem catorocznego treningu dla hokeistow i narciarzy. Gdy zauwazono,
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ze wrotkarstwo umozliwia szybszy 1 mniej meczacy trening mig$ni nodg i po-
sladkow, produkcja i sprzedaz wrotek nabrata olbrzymiego tempa. Wigzata si¢
z tym rowniez wigksza liczba obrazen, dlatego w niedlugim czasie zaczeto or-
ganizowac akcje przekonujace wrotkarzy do stosowania sprzetu ochronnego.
Szybko zaczeto wprowadza¢ innowacje, jak np. ,,street style”. Wrotkarze jez-
dzili po mie$cie w poszukiwaniu czegokolwiek, co mozna przeskoczy¢ badz
zeslizgna¢ si¢. Wymyslili caly szereg termindw na okreslenie ewolucji wyko-
nywanych na ulicy i na torze. Wigkszo$¢ nazw zaczerpnigta jest od deskorol-
karzy, podobnie jak wiekszos¢ ewolucji. W ramach wrotkarstwa wyrdznia si¢
kilkanascie dyscyplin. Do kazdego z tych styléw uzywa si¢ innych rolek, po-
siadajacych inny rodzaj buta i kotek. Obecnie wyrdznia sig:

+ wrotkarstwo agresywne,

» wrotkarstwo fitness,

* jazde figurowa i synchroniczna,

* freeride — jazda w stylu dowolnym po miescie,

» wrotkarstwo hokejowe,

» wrotkarstwo rekreacyjne,

» wrotkarstwo szybkie,

» wrotkarstwo zjazdowe.

Foto 5. Wrotkarstwo
Zrédto: www.wrotkarstwo.pl (12.03.2021.)
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BMX

Mate rowery popularne w latach 60-tych i 70-tych zapoczatkowaty zmiany
w sposobie postrzegania jazdy na rowerze. Dzieciaki zauwazyly, ze sg one bar-
dziej zwrotne, a grube opony umozliwiaja jazde po wertepach. Rowerki te po-
zwalaly na skoki z jeszcze wigkszych wysokosci 1 jazd¢ po trudnych na-
wierzchniach. W ten naturalny sposob powstala nowa dyscyplina sportu. Za-
wody BMX organizowanie sg by ulatwi¢ dzieciom bezpieczne wspdtzawod-
nictwo oraz przyciagna¢ do sportu jak najwigcej mtodziezy.

Poczatek lat osiemdziesiatych to dla BMX wyscigi torowe. Nie trzeba bylo
dhugo czekac, aby powstata nowa odmiana tej dyscypliny.

Rowerzysci pragnacy nowych wrazen i adrenaliny, zapoczatkowali nowe
odmiany BMX polegajace na akrobacjach half-pipe (na p6t rury), akrobacjach
na ptaskiej nawierzchni i skokach akrobatycznych. Dla potrzeb konkurencji
ulepszono konstrukcje BMXow. Poruszajac temat akrobacji na BMX nalezy
wspomnie¢ o o$miokrotnym mistrzy $wiata MtHoffmani, ktéry nadat nowy
ksztatt temu, co mozna robi¢ w BMX. Ewolucje wykonywane na skoczni to
m.in.:

* 540 — obroét o 544 stopni w czasie lotu nad krawedzig skoczni,

* 900 — obrét o 900 stopni w czasie lotu nad krawedzig skoczni, wykony-
wana przez najlepszych,

* TAIL WHIP — obroét trzymanego tylko za raczki kierownicy roweru o 360
stopni w czasie lotu nad krawedzig skoczni,

* PEG GRIND - $lizg wykonany na krawedzi skoczni na obydwu podndz-
kach.
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Foto 6. BMX

Zrédto: www.tatoo-piercing-fryzury-freestyle.blog.onet.p (13.03.2021.)

Skateboarding

Istnieje pare historii zwigzanych z genezg skateboardingu. Jedyny jak
jaki mozna ustali¢ to, ze zdobyt popularno$¢ w latach pigédziesiatych i miat
swoje korzenie w surfingu. Pierwotna jego nazwa to ,,chodnikowy surfing”,
byla to alternatywa dla surferow w razie nieodpowiedniej pogody. W latach
70-tych dyscyplina zostala spopularyzowana przez grupe Z-Boys z Venice Be-
ach w Kalifornii, ktora wprowadzita nowa technike jazdy o nazwie ,,surf
style”. Rozwdj sportu zwigzany byl z postepem technicznym, w duzym stopniu
unowocze$nili deskorolki. Pierwsi skaterzy ¢wiczyli w pustych basenach,
z czasem zacz¢to budowad rampy. Powstaty liczne skateparki, jednak z czasem
wprowadzono kolejng odmiane dyscypliny, mianowicie street skating. Styl
ulicznym polega na kreatywnym wykorzystywaniu infrastruktury miejskiej
poprzez wykonywanie trikow na réznych elementach zycia codziennego: po-

reczach, tawkach, murkach, czy tez najzwyklejszej jazdy po ulicach.
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Skateborading ze wzgledu na swoj urazowy charakter przez dlugi czas byt
zwalczany. Do tej pory rodzice w trosce o bezpieczenstwo dziecka zakazuja

mu uprawianie tej dyscypliny [2].

Foto 7. Skateboarding
Zrédto: http://www.mahalo.com (13.03.2021.)

Street luge

Street luge to dziedzina sportow ekstremalnych, ktora w Polsce nie jest
jeszcze dobrze znana. Zastal wymys$lony przez Kalifornijskich skateboarde-
réw, ktdrzy marzyli o osiagnigciu jak najwigkszej predkosci na swoim sprzg-
cie. Poczatkowo $cigali si¢ w dot stromej drogi siedzac lub lezac na swoich
deskach. Obecnie street luge polega na jezdzie w pozycji lezacej na specjalnej
desce. Swoim charakterem przypomina saneczkarstwo, jednak odbywa si¢ la-
tem na suchej nawierzchni. Najlepszymi trasami sg strome, rOwne nawierzch-
nie, na ktérych mozna osiagnaé powyzej 100 km/h. Rekordowe predkosci to
nawet 150 km/h. Predkos$¢ w tej dyscyplinie dostarcza sportowcom adrenaling.
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Osiagnigcie takich predkosci w duzej mierze zawdzigeza si¢ wysokiej klasy
sprzetom. Deski w street luge nazywane sg ulicznymi rakietami. Na pierwszy
rzut oka przypominajg zwykte deskorolki, jednak to spostrzezenie jest mylne.
Uliczne rakiety sg dtuga i sztywna konstrukcja z metalu i kompozytu. Kétka
wyposazone s3 w bardzo wytrzymate niewielkie tozyska przystosowanych do
duzych predkosci. Zjazd mozna rozpoczaé po ubraniu si¢ w odpowiedni sko-
rzany kombinezon. Niezbedny jest rowniez kask, r¢kawice, buty spetniajace
role hamulcoéw. Najwazniejsza kwestig dla sportowcoOw uprawiajacych street
luge jest odpowiednia nawierzchnia. Przede wszystkim powinna spetnia¢ pare
punktéw: male natezenie ruchu, szeroka, najlepiej bez rowow, kraweznikow
1 barierek. Street luge ma te przewage nad innymi sportami ekstremalnymi, ze

deske do jego uprawiana mozna zbudowaé samemu [4].

Foto 8. Street luge
Zrédto: http://dissiplinewear.blogspot.com (13.03.2021.)
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Speleologia

Speleologia inaczej zwana alpinizmem podziemnym uwazana jest za
bardzo niebezpieczny sport. Polega na odkrywaniu i penetrowaniu jaskin, przy
uzyciu alpinistycznego i nurkowego. Uprawianie tego sportu wymaga przej-
$cia odpowiednich kursow. Nalezy posiada¢ wazng karte, ktéra uprawnia do
pokonywanie trudnosci technicznych lub uzycia sprzetu jaskiniowego. W ja-
skinie pasuja cigzkie warunki tj. ciemno$¢, wilgo¢ i zimno. Dodatkowo mozna
natkng¢ si¢ na ciasne szczeliny, czy r6znego rodzaju przeszkody wodne. Pod-
ziemni alpinis$ci musza by$ wyposazeni we wlasciwy sprzet, w sklad ktorego
wchodza: lampa karbidowa, reflektor elektryczny, kask, liny, rekawice, kalo-
sze, itd. Koniecznym elementem jest uprzaz jaskiniowa. Najbardziej popularne
jaskinie w Polsce znajduja si¢ w Tatrach Zachodnich (okoto 700) i na Wyzynie
Krakowsko-Czestochowskiej (okoto 1800). Sportowcow uprawiajacy ta dys-

cypling urzekto niesamowite pigkno podziemnej fauny i flory.

7

Foto 9. Speleologia
Zrédto: http://menstream.pl (13.03.2021)
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Kolarstwo gorskie

Forma kolarstwa uprawiana za pomoca roweréw gorskich, posiadaja-
cych konstrukcje umozliwiajaca poruszanie si¢ na trudnych terenach. Najlep-
szymi trasami do uprawiana kolarstwa gorskiego sg strome stoki lub specjalnie
przygotowane trasy. Wspolng cechg jest pokonywanie silnie nachylonej trasy
obfitujacej w liczne naturalne lub sztuczne przeszkody (muldy, koleiny, wi-
raze, skocznie). W niektoérych dyscyplinach kolarstwa freeride, slopestyle,
przejazdy nasycone sg w liczne skoki oraz wykonywanie przeréznych sztuczek

W powietrzu.

Foto 10. Kolarstwo gorskie

Zrédto: http://www.ro.com.pl (13.03.2021.)

Wspinaczka wysokogorska

Sport ekstremalny polegajacy na poruszaniu si¢ w terenie na tyle stro-
mym, Ze wymaga on uzycia ragk co najmniej do utrzymania rownowagi. Spor-
towcy wspinajg si¢ przewaznie na kamienie, skalki czy goéry zbudowanie
z roznego rodzaju skaly: piaskowca, granitu, wapienia, zlepienca, czy tupka.

Sport stal si¢ bardzo popularny, gdyz alternatywa dla naturalnych form
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skalnych sg sztuczne obiekty wspinaczkowe, cieszace si¢ duza liczba fascyna-
tow. Tereny wspinaczkowe sg przer6zne, zaczynajac od potogdw, konczac na

najtrudniejszych sufitach.

5.2. Sporty wodne

Znane powiedzenie woda jest zrédltem zycia, w tej sytuacji nie jest do
konca prawdziwe, podczas wykonywania sportow ekstremalnych moze je
réwniez odebra¢. Woda nie jest naturalnym $§rodowiskiem czlowieka, ale stwa-
rza mu warunki do uprawiania sportéw ekstremalnych. To zywiot, ktory rzuca
czlowiekowi wielki wyzwanie. Woda jest najmniej przyjaznym srodowiskiem
dla cztowieka, jednak bez niej nie bytoby zycia na Ziemi. Organizm czlowieka
zawiera prawie 90% wody, woda pokrywa 2/3 powierzchni kuli ziemskiej,
moze dlatego tak bardzo nas fascynuje. Woda przyciaga, wytwarza wi¢z i zmu-
sza cztowieka do szukania kontaktu. Moga by¢ nimi sporty ekstremalne.

Rozwoj technologii sprawit, ze ludzie przestali ba¢ si¢ wody jak daw-
niej. Nowoczesne samoloty i statki pozwolity pokonywa¢ wielkie obszary
w krétkim czasie, a wyprawy dookota $wiata nie sg niczym nadzwyczajnym.
Jednak woda nadal stanowi spore zagrozenie. Podwodne skaty i rafy, widoczne
w czasie odplywdéw, moga by¢ calkowicie zakryte podczas przyptywow.
Umiejetno$¢ unikania zderzenia z nimi przy duzych predkosciach moze zade-
cydowac¢ o zyciu lub $§mierci. Pod powierzchnig wody znajduje si¢ duzo wiecej
niebezpieczenstw, m.in. glodne rekiny, nieokietznane fale, wiry wodne, nagte
zmiany warunkow panujacych na wodzie, zimne prady.

Rzeki podobnie jak morza i oceany kryja wiele niebezpieczenstw w po-
staci skal, kamieni i samie ich unikanie jest wielkg sztukg. Istnieja rzeki na
ktérych pokonanie pozwoli¢ sobie moga tylko najlepsi. Jest to walka nie tylko

ze skatami, ale rowniez z wielkg predkoscia i duzymi spadkami. Woda stwarza

138



$wietne warunki dla sportéw ekstremalnych. Duze i silne fale stwarzaja dosko-
nale walory dla surfingu, szybkie prady to frajda dla kajakarzy, a bezkresne
glebie pozwalaja pozna¢ morskie tajemnice.

Woda prowokuje cztowieka, by nieustannie z nig si¢ mierzyl, wystawia
czlowieka na probe i sprawdza, gdzie lezy jego granica mozliwosci. Cztowiek
sam lub przy uzyciu techniki prébuje 1 juz zawsze bedzie probowat pokonaé

ten zywiot.

Windsurfing

Sport wodny, sprzet do windsurfingu sktada si¢ z deski i przymocowa-
nego do niej zagla, umozliwia on przemieszczanie si¢ po wodzie. Wywodzi
sie z Kalifornii, jego tworcami sg zeglarz i konstruktor lotniczy Jim Darke oraz
surfer i matematyk Hoyle Schweitzer. Pod koniec lat szes¢dziesiatych przy po-
mocy proéb komputerowych powstata pierwsza deska windsurfingowa. Ksztalt
zagla, masztu i deski byl wynikiem wielu prob wykonywanych na wodzie. Na
konstrukeji deski windsurfingowej wspotpraca konstruktoréw zakonczyta sig.
Darke nie chciat zajmowac si¢ handlem, dlatego prawa do patentu odsprzedat
Schweitzerowi, ktéremu mozna zawdzigczy¢ rozpropagowanie dyscypliny na
$wiecie. W latach osiemdziesiatych sport ten stat si¢ jedna z dyscyplin olim-
pijskich. Sprzet do tej pory ulega modernizacji [9].

Istnieje wiele odmian windsurfingu, oto niektdre z nich:

» Freestyle, jedna z najstarszych dyscyplin, obecnie jest jedng z najbardziej
rozwijajacych si¢ odmian, gdyz sprzet staje si¢ coraz 1zejszy i zwrotniej-
szy, ponadto jedynym ograniczeniem w tej dziedzinie jest wyobraznia Ze-
glarza. Freestyle to przede wszystkim dobra zabawa i nieustanna nauka

wielu trikow;
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Freeride, rekreacyjne, amatorskie plywanie na desce, wymaga od zegla-
rza wykonywanie podstawowych manewrow tj. zwrot, hals i1 osigganie
predkosci do 30 weztow;

Formula, regaty wyscigowe. Od 15 lat jedna z najbardziej prestizowych
dyscyplin windsurfingowych. Regaty rozgrywane sa przy stabych i $red-
nich wiatrach;

Slalom, dyscyplina odeszta na bok wraz z pojawieniem si¢ formuty wind-
surfing. Jednak ostatnio zaczg¢ta ponownie wzbudzaé zainteresowanie.
Konkurencja polega na §ciganiu si¢ na trasie pomigdzy bojami na kursie
Z wiatrem;

Super X, najmiodsza dyscyplina, jednak juz nie rozwijajaca si¢. Ostatnie
zawody rozegrane bylty w 2006 roku i na chwilg obecng nie planuje si¢
kolejnych. Trasa wyS$cigu przypominata tras¢ do slalomu, unowocze$nie-
nie polegalo na ustawianie tzw. ,,paréwki” - podtuznej boi o wysokosci
50-60 cm przez ktora nalezato przeskoczy¢. Dodatkowo istniaty tzw. ,,sec-
tions”- miejsce, w ktorym kazdy zawodnik musiat wykona¢ wyznaczony
manewr. Zawody byly bardzo widowiskowe i niebezpieczne, to jedyna
dyscyplina windsurfingu w ktorej obowigzywat kask;

Speed, najbardziej ekscytujaca dyscyplina windsurfingu, co wigcej naj-
bardziej niebezpieczna. Zawody rozgrywane sg przy wietrze 7 w skali Be-
auforta, osiggane predkosci to nawet 60 km /h;

Wave, polega na ujezdzaniu fal, gtbwnie wykorzystuje si¢ site no$na fali.

Przy wysokich falach mozna wykonywac¢ wiele trikow, tj. salta, table top.
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Foto 11. Windsurfing

Zrédto: http://www.tapeciarnia.one.pl/details. php ?image _id=9010
(14.03.2021.)

Surfing

Surfing to $lizg po falach na specjalnie przystosowanej desce. Jest bar-
dzo widowiskowym sportem, najlepsze efekty mozna uzyska¢ surfujac na
przybrzeznych falach oceanicznych. Sport prawdopodobnie powstal na Hawa-
jach w 18 wieku. Pierwsze informacje na temat surfingu opisane s3 w notat-
kach kapitana Jamesa Cooka, ktory odbyt rejs po Pacyfiku. W prowadzonym
przez niego dzienniczku mozna przeczyta¢ opis mieszkancéw wysp. ktérzy na
o6wczesnych deskach surfingowych ujezdzali falg na zatoce Kealakekua. Ma-
sowe najazdy Eurpoejczykéw sprawity, ze surfing odchodzit w zapomnienie.
Miejsca petne od surferow staty si¢ niemalze pustkowiem. Odrodzenie sportu
nastgpito w XX wieku. W tym miejscu nalezy wspomnie¢ o waznej postaci dla

surfingu George Freeth, ktory byt glownym inicjatorem promowania surfingu
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na $wiecie. Dyscyplina ta wymaga od surferow wielu umiej¢tnosci i nie lada
odwagi. Najlepsi ptywaja nawet na 20 metrowych falach. Najdrobniejsza po-
mytka na tak wielkich falach moze zakonczy¢ si¢ Smiercig.

18-nastoletni Markua Rothman ujezdzat 20 metrowg fale, na pytanie
dziennikarza o strach odpowiedziat: ,,Strach? Nie znam tego uczucia”. Nato-
miast Australijczyk Clarke-Jones jeden z najlepszych na $wiecie big wave sur-
ferow nie cofnie si¢ przed zadnag fala, ,,GOrna granica nie istnieje. Oboj¢tnie

jak duza i ztosliwa jest fala, bede na niej surfowat [2].

Foto 12. Surfing
Zrédto: http://mobini.pl/etapetki/plik/FQpGCWqK 74m-surfing-jpg
(14.03.2021)

Nurkowanie

Nurkowanie jest to znajdowanie si¢ pod woda przy pomocy odpowied-
niego sprzetu lub na tzw. przytrzymanym oddechu (freediving). W sktad pod-
stawowego sprzetu (ABC) wchodzi maska, rurka, ptetwy. W raz z rozwojem
sportu rozkwitowi ulegt rowniez sprzet. Zaczgto stosowac butle ze sprezonym
powietrzem oraz automaty oddechowe, umozliwiajace dluzsze przebywanie

pod powierzchnig wody. Nurkowanie poczatkowo stuzyto rozrywce, obecnie
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nurkowanie to nie tylko sport. Nurkuje si¢ rowniez w celach naukowych, tech-
nicznych, ratunkowych i militarnych. Nurkowanie zalicza si¢ do sportow eks-
tremalnych, poniewaz woda jest bardzo niebezpiecznym $rodowiskiem dla
cztowieka. Wszelkie objawy lekkomys$Inosci sg niemile widziane i mogg by¢
tragiczne w skutkach. Duze zagrozenie dla nurkéw stanowi fauna i flora
wodna. Nurek moze zosta¢ ukuty, poparzony lub pogryziony. Nierzadko sty-
szy si¢ tez o wypadkach $miertelnych [2].

e

Foto 13. Nurkowanie
Zrédto: http:/loff. sport.pl/off/1,111381,9183025 Nurkowie bronia_reki-
now__Inicjatywa_na_Google Ocean.html (14.03.2021.)

Skutery wodne

Skutery wodne to jednostki ptywajace, ktére mozna wykorzystaé od re-
laksu do wyczynu. Pierwszy skuter powstal w 1955 roku w brytyjskiej firmie
motocyklowej. Do Polski moda na skutery doszta w polowie lat osiemdziesia-
tych XX wieku. Skutery mozemy podzieli¢ na dwie klasy: siedzace i stojace.
Klasyfikacja ta wynika z pozycji sternika. Skutery stojace sa 1-osobowe, nato-

miast siedzace wystepuja 1, 2, 3 1 4-osobowe.
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Sport ten wymaga ponadprzecigtnych zdolnosci fizycznych 1 psychicznych.

Plywanie dltugodystansowe

Ptywanie dlugodystansowe polega na ptywaniu w zbiornikach wodnych,
tj. oceany, zatoki, rzeki, jeziora. Od roku 2008 widnieje na liscie igrzysk olim-
pijskich, ktore odbywaja si¢ na dystansie 5, 10 1 25 km. To dyscyplina dla
prawdziwych bohateréw. Mozna ja porowna¢ do maratonu, jednak wymaga od
zawodnikow jeszcze wigkszego wysitku i cigzszych przygotowan. Maratony
morskie zaliczaja si¢ do ekstremalnych sportow. Najwieksza cechg wyr6znia-
jaca ten sport spos$rod pozostatych jest sSrodowisko. Sktad wody morskiej, jej
zasolenie, zmiennos$¢ temperatury, stan morza, réoznokierunkowos¢ pradoéw
morskich, wielogodzinny czas trwania zawodow to tylko niektore czynniki na
ktére musi by¢ przygotowany plywak. Decydujace znaczenie w zawodach
1 osigganiu najlepszych wynikow ma temperatura i zasolenie wody. Bardzo
wazne jest rOwniez przygotowanie psychiczne zawodnika. Niewidoczny hory-
zont, trudna orientacja kierunku ptywania, brak cieptego positku wymaga sil-

nej psychiki.

5.3. Sporty powietrzne

Stusznie mowi sig, ze sporty powietrzne sg ekstremalne. Uprawianie ich
moze by¢ $miertelnie niebezpieczne. Powietrze stawia bardzo maty opdr, wigce
nie przeszkadza grawitacji w sprowadzeniu naszych cial na ziemi¢. Mozemy
jednak na tym zapanowac poprzez rézne przedmioty mogace zmniejszy¢ pred-
kos$¢ z jaka leci si¢ w kierunku ziemi. Powietrze jest jak ocean, pelne fal, pty-

wOow 1 pradow.
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Ludzie odkryli wiele sposobdéw okielznania grawitacji i swobodnego lotu
w powietrzu. Na poczatku byty to liany i pnacza, z biegiem czasu zaczeliSmy
budowac balony, spadochrony i skrzydta. Juz w mitologii mozemy doszuka¢
si¢ pierwszych prob cztowieka do pokonania sit grawitacji. Ludzie od samych
poczatkéw fascynowato powietrze, pragngli okielzna¢ naturg i poczu¢ si¢ jak
ptak. Do dzi$ potrzeba ta tkwi w naszej podswiadomosci. Mozemy sobie tylko
wyobrazi¢ jak zachowaliby si¢ pierwsi baloniarze, gdyby kto$ zaproponowat
im skok z balon6w na elastycznej gumie lub spadochronie. Oczywiscie faktem
jest, ze prekursorzy lotnictwa w swoich czasach postrzegani byli jako szalency.
To wiasnie oni byli pierwszymi sportowcami ekstremalnymi. Obecni spor-
towcy skacza, szybuja, nurkuja, Zegluja na gumie igrajac z sita grawitacji. Kie-
dys spacery po linie byly tylko numerem cyrkowym. Dzi§ wielu ludzi uprawia
spacery na wysoko$ciach. Mozna zalozy¢, ze w przeciagu kolejnych lat spor-
towcom uda si¢ pokona¢ obecne ograniczenia i to, co dzi§ uwazanie jest za
osiggnigcie granicy ludzkich mozliwosci, stanie si¢ czym$ banalnym. Sadze,
ze w ciggu nadchodzacych lat ustalone zostang nowe granice mozliwosci,
a wiele sportdow obecnie uwazanych za ekstremalne, moze zosta¢ uznane za
codziennos¢. Cokolwiek si¢ wydarzy, pewne jest, ze emocje zwigzane z poko-
nywaniem granic w przestworzach zawsze bgda popychaty sportowcow do co-

raz to nowych préb pokonania zywiotu powietrza.

B.A.S.E. Jumping

Nazwa sportu wywodzi si¢ z angielskich stow Building (budynek), An-
tenne (antena), Span (przesto), Earth (ziemia). To rodzaj sportu bazujacy na
wykonywaniu skokow spadochronowych z obiektéw tj. wiezowce, mosty,
urwiska gorskie, itp. Glownym czynnikiem ryzyka w tej dyscyplinie jest krotki
czas trwania lotu, w jakim skoczek musi otworzy¢ spadochron. Skoczek z re-

guty wyposazony jest w tylko jeden spadochron, zapasowy spadochron ze
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wzgledu na czas trwania lotu jest bezuzyteczny. Chwila nieuwagi skoczka

moze spowodowac zderzenie z ziemia.

B

Foto 14. B.A.S.E. Jumping
Zrédto: http://mensite.pl/jak-zaczac-base-jumping-czesc-i/ (14.03.2021.)

Baloniarstwo

Baloniarstwo jest poruszaniem si¢ nad powierzchnig ziemi statkiem
z grupy aerostatow (statkow lzejszych od powietrza), bez napgdu silnikowego.
Balon zbudowany jest z ogromnej powtoki wykonanej z nieprzepuszczalne;,
lekkiej tkaniny nagumowanej lub tworzywa sztucznego, o duzej wytrzymato-
$ci 1 zawieszonej pod nig gondoli (kosza).

Pierwszy lot balonem mial miejsce w Annoney we Francji w 1783 roku.
Pierwsze proby wznosu balonu odbywaly si¢ bezzalogowo. Wynalazcy, aby
zbada¢ wptyw jaki bedzie miata podr6z powietrzna na zywy organizm umie-
$cili na poktadzie owce, koguta i kaczke. Pozytywna proba zapoczatkowata
przygotowania do lotu z udzialem ludzi. Sport dotart do Polski bardzo szybko,

juz w 1764 w Warszawie wzlecial w powietrze model balonu o $rednicy 1m.
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Od zawsze latanie fascynuje ludzi, dlatego szybko baloniarstwo cieszyto si¢
duzym zainteresowanie na §wiecie. Bardziej lub mnie udane konstrukcje do-

konywaty coraz wyzszych i dluzszych lotéw [2].

\\

Foto 15. Baloniarstwo
Zrédto: http://mobini.pl/etapetki/plik/FQpGpfpFEdC-balony-b1-jpg
(15.03.2021.)

Skoki na gumie

Sport polegajacy na skokach na linie z duzej wysokosci. Lina przymo-
cowana jest do kostek skoczka lub za pomoca uprzezy do pasa i ramion. Lina
wykonana jest z tworzywa gumowatego, dzigki temu zakonczenie skoku jest
tagodniejsze. Pierwsze skoki na gumie datuje si¢ na 1979 rok, odbyty si¢ w
Bristol. Bardzo szybko skoki staty si¢ modne w Stanach Zjednoczonych. Skoki
wykonuje si¢ przewaznie z mostow, specjalnie przygotowanych w tym celu
wiez, a nawet z balonéow i1 $miglowcow. Obecnie rozgrywane sa zawody

w akrobacji podczas skoku, podnoszenie roznych przedmiotow z ziemi i wody

[4].
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Foto 16. Skoki na gumie
Zrodto: http://skrzypi.blox.pl/2009/10/MASZ-75-41-LAT-ZYCIA. html
(15.03.2021.)

Lotniarstwo

Sport polegajacy na lataniu, przy uzyciu sprzetu, ktory nie jest samolo-
tem, helikopterem, ani balonem. To forma lotnictwa amatorskiego, ktora nie
wymaga specjalnej infrastruktury oraz duzych naktadow finansowych. Do
sprzetu lotniarskiego zalicza sig:

* lotnia,

+ paralotnia,

* latajace skrzydto,

* mig$niolot,

* motolotnia,

* motoparalotnia.
Przy pomocy wyzej wymienionego sprz¢tu (z wyjatkiem migsniolotow), upra-
wiane sg r6znego rodzaju zawody. Poczawszy od bicia rekordéw maksymalne;j

dhugosci lotu, po zawody na orientacje i precyzje przelotu.
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Foto 17. Lotniarstwo

Zrédto: http://www.favore.pl/5616_szkola-bezpiecznego-latania-paralotnia-
szezyrk-slaskie.html (15.03.2021.)

Spacery na linie

Sport ekstremalny polegajacy na pokonywaniu odleglosci najczesciej
mi¢dzy szczytami gor, rzekami, idac po linie zawieszonej migdzy jednym
i drugim koncem. Najbardziej znanym sportowcem tej dziedziny jest Kanadyj-
czyk J. Cochrane. Jest posiadaczem rekordu Guinnessa w wysokosci i dlugos$ci

przejscia po linie. Pokonat odlegto$¢ 412m na wysokosci 640m.

k. y L

Foto 18. Spacery na linie
Zrédto: http://www.sensacja.com.pl/page/5/ (15.03.2021.)
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Skoki i loty narciarskie

Skoki narciarskie to dyscyplina sportowa, ktora narodzita si¢ w Norwe-
gii. To tam pojawili si¢ narciarze, ktorzy od nart oczekiwali czegos$ wigcej niz
tylko jazdy. Zacze¢to budowac skocznie na ktdrych narciarze nabierali predko-
$ci, wyskakiwali w powietrze i oddawali bardzo dalekie skoki. Pierwszy klub
,»skaczacych” narciarzy powstal na poczatku lat szes¢dziesiatych XIX wieku.
Sport ten dotart do Polski w roku 1908, wraz z przeprowadzonym w Stawsku
pierwszych zawodow w skokach narciarskich. Obecnie w Polsce znajduje si¢
kilkanascie skoczni narciarskich, mozemy tez pochwali si¢ czterokrotnym mi-
strzem $§wiata w tej dyscyplinie Adamem Matlyszem. Celem zawodow jest wy-
konanie jak najdtuzszego skoku, po rozpgdzeniu si¢ i odbiciu od progu
skoczni. Mozliwe sg skoki przekraczajace 200 metréw, takie odlegtosci poko-
nuja skoczkowie na najdtuzszych skoczniach tzw. mamucich (konkurencje te
nazywa si¢ lotami narciarskimi). Ocenia si¢ odleglo$¢ uzyskang przez spor-

towca i styl skoku [2].

Foto 19. Skoki i loty narciarskie
Zrédto: http://sport.interia.pl/wiadomosci-dnia/news/malysz-czy-pauli-kto-
wygral-kwalifikacje,867953 (15.03.2021.)
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Skoki spadochronowe

Sport ekstremalny polegajacy na wykonywaniu skokow ze spadochro-
nem z duzych wysokos$ci. Ocenie podczas skoku podlega precyzja ladowania
oraz wykonywanie akrobacji podczas lotu. Jest to sport stosunkowo mtody.
W miar¢ zdobywania do§wiadczenia przez skoczkoéw doskonalono zasady ry-
walizacji sportowej w spadochroniarstwie. Bardzo duzy wptyw na zmiany za-

sad miato takze doskonalenie konstrukcji spadochronu sportowego.

Foto 20. Skoki i loty narciarskie
Zrédto: http://www.wrocek.pl/foto/pokaz/9893/1 (15.03.2021.)

Szybownictwo

Szybownictwo to mato popularny sport, polegajacy na pilotowaniu szy-
bowca, wykonywaniu lotow nadlotniskowych oraz dtuzszych lotow dzieki wy-
korzystaniu termiki. Do uprawiana sportu niezbedny jest szybowiec, to statek
powietrzny nie posiadajacy wlasnego napedu. Do rozpoczgcia lotu potrzebny
jest inny samolot, aby go schorowa¢ lub wyciagarka znajdujaca si¢ nad ziemia.

Wspdlczesna szybowce wyciggnigte na duza wysoko$¢ pokona¢ moga od 25
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do az 60 kilometrow. Szybowce uwazane s3 za najbardziej niebezpieczne

statki powietrzne [2].

Foto 21. Szybownictwo

Zrédto: http://maxbmx.ownlog.com/1298637 komentarze.html (15.03.2021.)

5.4. Swiadomosé jako skutek istnienia umystu

5.4.1. Swiadomos¢ - okreslenie pojecia

Encyklopedyczna definicja podaje, ze $wiadomos¢ to ,,stan psy-
chiczny, w ktorym jednostka zdaje sobie sprawe ze zjawisk wewnetrznych,
takich jak wlasne procesy myslowe oraz zjawisk zachodzacych w $rodowisku
zewnetrznym i jest w stanie reagowac na nie (somatycznie lub autonomicznie).
Zwykly stan czuwania.” [12]. Lacinski wyraz okre$lajacy $wiadomosc:
conscientia, pochodzi od ,,con” - ,,z” 1 ,,scientia” - ,,wiedza”. Stowo ,,conscien-

tia” oznaczalo wiedz¢ dzielong z kim$, wiedz¢ tajng, natomiast w sensie
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metaforycznym oznacza¢ moze ,,wiedz¢ dzielong z samym sobg”. Po pojeciem
$wiadomos$¢ mozna doszuka¢ si¢ wielu standw, od zdawania sobie sprawy
z istnienia otoczenia, istnienia samego siebie, az do $wiadomosci istnienia
swojego zycia psychicznego. Swiadomosé otoczenia to w pewnym sensie czuj-
no$¢, jest odzwierciedleniem w swoim umysle togo co dzieje si¢ w srodowi-
sku. Swiadomo$é samego siebie to rodzaj reprezentacji swojego umystu w oto-
czeniu. Natomiast §wiadomo$¢ istnienia zycia psychicznego mozna zrozumie¢
jako zycie zgodne z pragnieniami umystu. Kolejna definicja §wiadomosci
przedstawia nam to poj¢cie jako: ,,zdolno$¢ zdawania sobie sprawy w katego-
riach pojeciowych z tego, co jest przedmiotem postrzegania, doznawania; naj-
wyzszy poziom rozwoju psychicznego charakterystyczny dla cztowieka; zdol-
no$¢ umystu do odzwierciedlania obiektywnej rzeczywisto$ci, uwarunkowana
spotecznymi formami zycia cztowieka i1 uksztattowana w toku jego historycz-
nego rozwoju (...) psych. Prog §wiadomosci dolna granica wrazliwos$ci, poni-
zej ktorej dziatanie bodzcoéw zewnetrznych i wewnetrznych nie dociera do
o$rodkow nerwowych, nie jest uSwiadamiane” [88].

Swiadomo$¢ ma dla cztowieka ogromne znaczenie umozliwia nam
uswiadamianie sobie sytuacji w §wiecie przez wewngetrzne odzwierciedlanie
rzeczywisto$ci. Czynnosci $wiadome pozwalaja cztowiekowi regulowac
swoje stosunki z otoczeniem zewnetrznym i wewnetrznym. Swiadomosé to nie
jedyna forma odzwierciedlania rzeczywistos$ci, ale najbardziej rozwinigta. Ist-
nieja rowniez fizykalne formy tj. odbicie w lustrze, zdjecie fotograficzne, por-
tret malarski.

Swiadomo$¢ i jej dynamiczny charakter moze peli¢ w dziatalnosci
podstawowg funkcje orientacyjng tzn. jest to proces czynny, ktory nieustannie
odkrywa rzeczywisto$¢ i wydobywa nowe jej aspekty. Najlepszym przykta-
dem na udowodnienie tego spostrzezenia jest fakt, ze dwoje réznych ludzi ina-

czej odbiera to samo zjawisko, a nawet jeden czlowiek w pewnym odstgpie
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czasu daje inny wynik. Zjawiska sg r6znie interpretowane, zalezy to od obec-
nych potrzeb, standéw emocjonalnych, posiadanej wiedzy, doswiadczenia.

Wewngtrzne odzwierciedlanie rzeczywisto$ci ma subiektywny charak-
ter. Oznacza to, ze proces Swiadomego postrzegania Swiata nie zalezy od tego
jaka jest rzeczywistos¢, ale od tego jaki jest cztowiek, czyli przede wszystkim
od jego organizacji psychologicznej. Niezb¢dnym elementem dla przebiegu
procesu $wiadomosci sg procesy myslowe, ktore warunkuja ogoélny stan ak-
tywnosci, ktéry nazywany jest czuwaniem. ROwnie istotng rol¢ odgrywa stan
przytomnosci, ktory jest odpowiedzialny za rozpoznawanie mowy, przedmio-
tow.

Angielski filozof wyrdznit dwa rodzaje do§wiadczen: wewnetrzne i ze-
wnetrzne. Z jego filozofii wywodzi si¢ podziat na $wiadomos$¢ ekstrospek-
tywng i introspektywna. Istotna réznica mi¢dzy nimi polega na tym, ze przy
ekstrospekcji cztowiek koncentruje swoja uwage na przedmiocie swojej $wia-
domosci, natomiast przy introspekcji czlowiek analizuje sam akt §wiadomosci.
Naturalnym nastawieniem cztowieka jest swiadomos¢ ekstropektywna. Zda-
rzaja si¢ jednak przypadki, gdy ludzie koncentrujg si¢ na samym akcie pozna-
nia, sg to przewaznie ludzie z zaburzeniami psychicznymi.

Zjawisko $wiadomosci mozemy podzieli¢ ze wzgledu na jej przedmiot.
Na tej zasadzie mozemy wyrdzni¢: wrazenia, spostrzezenia, mysli, uczucia.
Wrazenia to odzwierciedlone cechy zmystowe przedmiotéw dziatajace na na-
sze narzady zmystowe np. smak, zapach itp. Tymczasem spostrzezenia to od-
zwierciedlenie pewnych zjawisk, sytuacji. Mysl to odzwierciedlenie cech,
ktore nie s3 nam dane zmystowo, np. pojecie sprawiedliwos$ci, rOwnosci.
Uczucia to ukazywanie osobistego stosunku do przedmiotu, zjawisk.

Znany jest nam jeszcze jeden podzial zjawisk swiadomosci ze wzgledu
na ich przedmiot. Pierwsza grupa to $wiadomos$¢ wlasnego ja, natomiast druga

swiadomos$¢ otaczajacego $wiata. Czlowiek cho¢ jest istota bardzo
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towarzyska, ktoéra ma niezwykta potrzeba obcowania z drugim cztowiekiem,
to jednak zachowuje pewna odrebno$¢. Zachowanie odrgbnosci wigze sie
z posiadaniem przez kazdego czltowieka swoich celéw i potrzeb. Czlowiek
moze w roézny sposob thumaczy¢ sobie swoje zwigzki z otoczeniem i1 swoja
odrebnos¢. Kazde zjawiska zachodzace w §wiecie moze interpretowac jako
obiektywne, niezalezne od wlasnej osoby. Cztowiek jest istota spoteczna, za-
tem tres¢ odzwierciedlenia rzeczywistosci w swiadomosci jednostki moze by¢
uwarunkowana przez dwa czynniki: zewnetrzne przez obiektywne cechy sa-
mego przedmiotu, z ktorym jednostka styka si¢ w swoim osobistym do$wiad-
czeniu, oraz przez spolecznie wytworzony obraz tego przedmiotu,
z ktorym jednostka styka si¢ w swoim zyciu spotecznym.

Bardzo waznym czynnikiem w procesie §wiadomos$ci jest mowa.
Stowa sg rowniez forma utrwalania spotecznego do$wiadczenia i spotecznie
gromadzonej wiedzy o $wiecie, dzigki ktorej wiedza indywidualna taczy si¢ ze
spoleczng. Dziecko poznajac $wiat uczy si¢ nazw przedmiotéw i zjawisk.
Wraz z jezykiem ojczystym przyswaja jego wiedze i kulture, ktore ksztattuja
jego swiadomos$¢. Kolejnym czynnikiem majacym wplyw na §wiadomos$¢ jest
modalno$¢. Modalno$¢ to indywidualny sposob spostrzegania $wiata, to roz-
nice w jaki sposob ludzie co§ widza, stysza, czuja. Cechy modalne to bardzo
indywidualna sprawa, ktérej nie da si¢ zdefiniowa¢ zadnymi pojeciami, to 0so-
bisty sposob doznawania. Ze wzgledu na cechy modalne zjawiska swiadome
mozemy podzieli¢ na grupy: obrazy, emocje i mysli.

Kazde zjawisko $wiadomosci moze by¢ dwojako odczuwane jako pod-
miotowe 1 przedmiotowe. Odczucia przedmiotowe wystepuja, gdy czlowiek
$wiadomie spostrzega jaki$ przedmiot, sytuacj¢ i zdaje sobie sprawe, ze to jego
spostrzezenie i, ze odnosi si¢ do tego przedmiotu. Wrazenia i my$li maja cha-
rakter przedmiotowy. Odczucia podmiotowe maja osobisty charakter, to uczu-

cia czlowieka.
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Autorzy uwazaja, ze $wiadome zycie to takie, gdy jesteSmy odpowie-
dzialni za swoje zycie, zdrowie, mozemy sami o nim decydowacé i mie¢ wptyw
na to kim jeste$my i czym si¢ zajmujemy. Zy¢ $wiadomie znaczy nie akcepto-
wac wszystkiego co nas otacza, to dokonywanie w kazdej sytuacji wyboru.
Swiadome zycie wbrew pozorom jest trudne, istnieje wielu ludzi, ktérzy mimo
wieku wcigz liczg na to, ze kto§ pomoze rozwigza¢ im problemy i Ze nie ma
wyjscia z trudnych sytuacji. Podejmowanie samodzielnych §wiadomych decy-
zji jest ciezkie, poniewaz w razie niepowodzenia mozemy mie¢ pretensje tylko
do samego siebie. Jednak duzo wigcej korzysci ptynie z zycia, w ktorym kazdy
jest $wiadomy, ze jest kowalem wlasnego losu i samodzielnie podejmuje de-
cyzje. Daje to wigksza satysfakcje ze swoich osiggnied, bo jestesmy §wiadomi,
ze zawdzigczamy je sobie, a nasze dziatania beda efektywniejsze, poniewaz
nie bedziemy marnowaé czasu az sie samo co$ naprawi. Swiadome zycie po-
zwala odczu¢ wewngetrzng harmonig, gdyz to w co wierzymy bedzie odzwier-
ciedla¢ si¢ w naszych dzialaniach. Poznanie siebie, swoich pragnien, silnych

stron, celéw, zdolnos$ci daje ogromng motywacje i site do dziatan [52].

5.4.2. Rozwoj Swiadomosci

Noworodek posiada liczbe neurondw i stopien komplikacji uktadu nerwo-
wego jakosciowo zblizony do dorostego cztowieka. Jego postrzeganie §wiata
jest natomiast bardzo ograniczone, w szczeg6lnosci w okresie zycia ptodo-
wego. Po urodzeniu wykazuje oznaki §wiadomosci, jednak brak tu samoswia-
domosci. Mate dziecko charakteryzuje si¢ ogromng ciekawoscig. Noworodek
bardzo szybko chlonie wszelkie informacje ze $wiata, w bardzo kréotkim cza-
sie. Zaczyna nasladowa¢ rodzicéw i w ten sposdb zaczyna chodzi¢, méwié
1 poznaje $wiat. Dziecko interesuje wszystko co go otacza, pobudza go to do

nieustannych eksperymentéw. Maty cztowiek w pierwszej kolejnosci uczy si¢
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wydawa¢ dzwigki, dopiero z czasem zaczynaja powstawaé z tego pierwsze
stowa. Tak samo zaobserwowa¢ mozna nauke chodzenia, poczawszy od racz-
kowania, nastgpnie eksperymentowanie i stawianie pierwszych krokow przy
asekuracji np. stotu, do czasu, gdy samodzielnie zacznie stawia pierwsze
kroki. Obserwujac cud dojrzewania dziecka, tatwo zauwazy¢, ze §wiadomos¢
rozwija si¢ stopniowo. Najpierw poprzez ekspresje potrzeb biologicznych, na-
stepnie w coraz wigkszym stopniu spotecznym. Wraz z rozwojem dziecka jego
system nerwowy staje si¢ umystem.

Na rozwoj §wiadomos$ci wptywa wiele czynnikéw m.in.: rodzice, nauczy-
ciele, cate §rodowisko, w ktorym cztowiek dojrzewa. Wraz z rozwojem oso-
bowosci cztowiek moze ksztaltowac swoja swiadomo$¢. Rozwijanie §wiado-
mosci uzaleznione jest od samodzielnego myslenia, w przeciwnym razie czto-
wiek narazony jest na ,,automatyzm ludzkiego zycia”. Czyli na zycie, w kto-
rym decyzje podejmowane s3 nie przez jednostke, ale przez autorytety. W tym
przypadku mamy do czynienia z nie§wiadomoscia, stanem us$pienia. Jest to
W pewnym sensie rezygnacja z wlasnego sposobu postrzegania §wiata, to poj-
mowanie rzeczywistosci w sposob dyktowany przez otoczenie. Czlowiek my-
$lacy samodzielnie jest $wiadomy swoich potrzeb i wartoéci. Zycie cztowieka
swiadomego opiera si¢ na wlasnych do$wiadczeniach, a nie na przezyciach
1 pragnieniach innych. Poprzez samodzielne przezywanie zycia cztowiek roz-
wija swoja swiadomos$¢. Nie przemieszcza si¢ po utartych $ciezkach myslo-
wych, ktorymi podaza wigkszos$¢ ludzi. Dzigki temu moze poznaé nowe nie-

znane szlaki.

5.4.3. Rola ciekawosci w ksztaltowaniu swiadomosci

Zrbéznicowanie zachowan inteligentnych wskazuje na to, ze $wiadomos$é

nie jest cecha jednostanowg. Istnieje wiele stopni $wiadomos$ci, od
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najprymitywniejszych, az do psychiki cztowieka. Wszystkie jednak taczy jakis
stopien ciekawos$ci. W §wiecie ozywionym ciekawos¢ to poszukiwanie alter-
natywnej drogi, to che¢¢ sprawdzenia co znajduje si¢ za zakrgtem, za bariera,
przeszkoda. Natychmiast po zaspokojeniu ciekawosci w umysle dokonuje si¢
ocena 1 klasyfikacja do§wiadczenia. Istota funkcjonowania ciekawosci jest
$wiadomym dziataniem umystu poszukujacego ciagle to nowych doznan. Cie-
kawo$¢ dostarcza umystowi wcigz nowych wzorcéw, a umyst posiada po-
trzebg ich poréwnywania i uzgadniania. Ta potrzeba uzgodnienie nowych
wzorcoOw ze wzorami przechowywanymi w pamieci jest typowa cecha umystu.
Umyst nie moéglby funkcjonowacé bez zgodnosci, czyli rozumienia tworzonych
przez siebie wzorcow rzeczywistosci. Osiagniecie celu wigze si¢ ze statym po-
dejmowaniem wysitku. Jesli ten wysilek nie przynosi rezultatow umyst od-
czuwa niepokoj, smutek, strach, przygngbienie, niekiedy panike i inne nega-
tywne emocje. Natomiast zgodno$¢ wzorcow i1 zrozumienie zostang osiggnigte,
to umyst odczuwa emocje pozytywne.

Uzyskanie §wiadomosci jest naturalnym procesem, jezeli uswiadomimy
sobie role ciekawosci tworzacg wewnetrzng motywacj¢ do realizowania funk-
cji poznawczych. Kazdy umyst wyposazony jest w mechanizm ,,ciekawos$ci”,
ktéry podaza poza teren, na ktorym byt szkolony, wykracza poza obszary pro-
blemoéw aktualnie rozpatrywanych i si¢ga po nowe zadania, ktére sam sobie
formutuje.

Trzy mechanizmy mogg by¢ odpowiedzialne za realizacj¢ funkcji ,,cieka-
wosci”. Pierwszy to automatyczny mechanizm eksploracji zasobéw pamigcio-
wych poprzez wysylanie fal pobudzen do nizszych struktur blizszych neuro-
nom czuciowym. Drugi, to automatyczny mechanizm pobudzen komorek sa-
siednich szczegoélnie astrocytow zawierajacych informacje trwale zapamig-
tane. Powodowac¢ on bedzie rodzaj dyfuzji bodzcoéw docierajacych do okreslo-

nej grupy komorek, w ktorych przechowywana jest pami¢¢ o powigzanej
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grupie obiektow, poje¢, zdarzen itp. Trzeci mechanizm to dtugodystansowe
pobudzenie astrocytow przechowujacych informacje w jakikolwiek sposéb
powiazane z problemem znajdujacym si¢ w polu uwagi. Powigzanie owe ozna-
cza istnienie wytworzonych uprzednio szlakow przekazywania informacji po-
mi¢dzy tymi strukturami. Szlaki te powsta¢ moga w procesie uczenia si¢ i roz-
woju sieci a takze w wyniku do$§wiadczen behawioralnych lub eksperymentéw
mys$lowych, wyobrazen itp. Tak pobudzone odlegle astrocyty moga staé sie
zrédlami nowych spontanicznych fal pobudzen astrocytow sasiednich, przez
co powstawa¢ moga nowe, nawet najbardziej zaskakujace skojarzenia. W zy-
ciu bardzo wazng funkcje petni cieckawos¢, ktdra moze by¢ sita napgdowa, mo-
torem dziatania. Mozemy przypuszcza¢, ze komorka rejestrujgca stan zaspo-
kojenia ciekawosci wytwarza si¢ samoistnie. Pobudzenie jej jednoznaczne jest
z odczuciem zadowolenia. Dlatego tak wielka satysfakcje¢ daje nam poznawa-
nie $wiata. Ciekawos¢ nie jest jedng z emocji, ktore powstaty jako produkt
uboczny istnienia $wiadomosci, to jeden z najbardziej pierwotnych instynk-
tow, umozliwiajacy przetrwanie. Ciekawos¢ jest silnie powigzana z istnieniem
$wiadomosci, to jej znaczenie nalezy rozszerzy¢ na rozumienie koniecznos$ci
wystepowania sprz¢zenia pomigdzy ciekawos$cig i Swiadomoscig przynajmniej
na etapie ksztattowania $wiadomosci. Ciekawos$¢ ma ogromny wpltyw na
uksztattowanie naszej §wiadomosci, jednak, jezeli stan §wiadomosci zostanie
osiggnigety, to staje si¢ on sktadnikiem obrazu naszej rzeczywistosci.
Zastanawia jednak fakt, ze ludzie posuwaja si¢ do coraz wigkszych
przedsigwziec. Sa ciekawi §wiata i1 spragnieni nowych wrazen, gotowi poswig-
ci¢ bardzo wiele dla swoich celéw. Chodzi mi o ludzi uprawiajacych sporty
ekstremalne. Istnieje przeciez tyle sportow, ktore dostarczaja wielu emocji,
jednak sportowcom ekstremalnym to za mato. Ludzie Ci sa $wiadomi konse-
kwencji jakie nosi za sobg uprawianie niebezpiecznych spotéw, ale mimo

wszystko narazaja swoje zycie i starajg si¢ zaspokoi¢ swoja cickawos¢ [54].
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ROZDZIAL 6.
ZAEOZENIA METODOLOGICZNE BADAN WEASNYCH

6.1. Cel i przedmiot badan

Podjete badania miaty na celu zdobycie informacji na temat poziomu $wiado-
mosci ludzi uprawiajacych sporty ekstremalne. Podczas gromadzenia materia-
tow naukowych i informacji zwigzanych z ta tematyka autorzy niewiele zna-
lezli artykuléw poswigconych problemowi, ktory jest przedmiotem niniejszej
monografii. Sporty ekstremalne to stosunkowo nowy rodzaj aktywnosci czto-
wieka, dlatego tak mato wiemy jeszcze o psychologicznym konteks$cie pode;j-
mowania tak ryzykownych czynno$ci. Glownymi czynnikami, bedacymi
przedmiotem zainteresowania wplywajacymi na sposob myslenia sportowcow
ekstremalnych byly: ple¢, $wiadomo$¢ zagrozenia wynikajacego z uprawiania
sportu oraz wartos$ci, ktorymi kieruja si¢ badani zyciu codziennym. Ponadto
autorzy wzigli pod uwage szereg innych czynnikow, do ktorych niektorzy ba-
dani przywiazywali mniejszg wagg, tj. miejsce zamieszkana, aktywno$¢ fi-
zyczng, wykonywany zawod oraz powody uprawiana sportow ekstremalnych.
Uzyskane dane maja wskaza¢ stopien spojnosci mi¢dzy poziomem $wiadomo-
$ci badanych a podejmowaniem ryzyka. Takie ujecie problemu badawczego
ukaza¢ ma, dlaczego ludzie $wiadomi konsekwencji uprawiaja sporty o wyso-
kim stopniu ryzyka. Autorow takze zastanawia, czy wptyw na te decyzje ma
spoleczenstwo, czy to potrzeba tkwigca w cztowieku. Bardzo wazne dla ludzi
jest uznanie spoteczenstwa, czgsto to sprawa priorytetowa, jednak czy dla po-
dziwu innych jesteSmy w stanie naraza¢ wiasne zycie.
W swoich badaniach autorzy postawili nastepujace badania:

* Czy ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne $wiadomi sg konsekwencji,

ktore za sobg ciggnie?
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Czy warto dla tej ,,jednej sekundy” ryzykowaé wlasne zycie?

Co sktonito ludzi do uprawiania ryzykownych sportow?

Co daje ludziom uprawianie sportéw ekstremalnych?

Jaki jest stosunek ludzi uprawiajacych sporty ekstremalne do sportu?

Co wedlug ludzi uprawiajacych sport o wysokim stopniu ryzyka jest w
zyciu najwazniejsze?

Czy ludzie ryzykuja wiasne zycie dla uznania i podziwu spoteczenstwa?
Czy praca wykonywana przez badanych ma zwigzek ze sportem?

Co ogranicza badanych sportowcow do uprawiana ryzykownych sportow?

6.2. Problemy badawcze

Problem badawczy to tyle, co pewne pytanie lub zesp6t pytan, na ktére odpo-

wiedzi ma dostarczy¢ badanie. Przeprowadzone badania umozliwig autorom

zbadanie szeregu zalezno$ci mi¢dzy cechami psychologicznymi a potrzeba ry-

zyka. Dodatkowo, co wptywa na fakt, ze ludzie decyduja si¢ na uprawianie

sportow ekstremalnych.

Gléwnymi problemami nadawczymi poruszonymi w autorskich badaniach

beda:

Czy ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne swiadomi sg konsekwencji,
ktore za sobg ciggnie?

Czy warto dla tej ,,jednej sekundy” ryzykowaé wtasne zycie?

Co wedtug ludzi uprawiajacych sport o wysokim stopniu ryzyka jest
W Zyciu najwazniejsze?

Czy ludzie ryzykuja wiasne zycie dla uznania i podziwu spoteczenstwa?
Co ogranicza badanych sportowcow do uprawiana ryzykownych sportow?
Czy kobiety bardziej niz m¢zczyzni liczg si¢ z konsekwencjami uprawia-

nia sportow ekstremalnych?

161



Czy miejsce zamieszkania ma wpltyw na uprawianie sportow o wysokim
stopniu ryzyka?

Czy ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne podejmuja na co dzien aktyw-
no$¢ fizyczna?

Czy uszczerbek na zdrowiu sprawit, ze badani uprawiajg sporty rozwaz-
niej?

Czy sportowcy ekstremalni uprawiaja swoje dyscypliny, ale mocnych
wrazen

1 adrenaliny, czy dla zaimponowania, akceptacji i szacunku innym?

Czy obawa najblizszych ogranicza badanych w calkowitym zaspokojeniu
potrzeb podczas uprawiana ryzykownych sportow?

Czy fakt zagrozenia zycia dziala pobudzajaco, czy w pewnym stopniu blo-
kuje badanych?

Co ewentualnie sprawitoby przerwanie uprawiana sportoéw ekstremal-

nych?

6.3. Hipotezy badawcze

Hipoteza jest niesprawdzonym twierdzeniem, ktore ustala badZ wyjasnia ce-

chy badanych zjawisk lub zwigzkéw mi¢dzy nimi. Hipoteza jest tez najprost-

szg odpowiedzig na problem i im ma prostsza posta¢, tym tatwiej jest ja spraw-

dzi¢. Nie powinna przyjmowac postaci szerszej generalizacji. Autorzy posta-

wili nastepujace hipotezy:

* Ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne $wiadomi sg skutkéw ich prakty-
kowania.
» Najwazniejsza dla badanych jest ta chwila, w ktdrej pokona¢ mozna samag

nature.
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Im wigkszy uszczerbek na zdrowiu u badanych doznany podczas upra-
wiana sportow ekstremalnych, tym wigksza zachowawczo$¢ w dalszym
zajmowaniu si¢ sportem.

Sportowcy ekstremalni zaczgli uprawiaé sporty przede wszystkim dla wra-
zen jakie za sobg niosg.

Kobiety w wigkszym stopniu obawiaja si¢ konsekwencji uprawiania spor-
tow o wysokim stopniu ryzyka.

Ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne cale zycie maja kontakt ze spor-
tem.

Bardzo duze znaczenie w zyciu sportowcoOw ekstremalnych ma odgrywa
sport.

W Zyciu badanych bardzo wazna jest zabawa i potrzeba mocnych wrazen.
Gléwnym czynnikiem ograniczajagcym sportowcoOw ekstremalnych jest
obawa rodziny, znajomych.

Ludzie z miast maja wigkszy dostep do sportow ekstremalnych.

Swiadomo$¢ zagrozenia zycia dziata pobudzajaco na organizm cztowieka.

6.4. Metoda badawcza i narz¢dzia badawcze

Metody badawcze sa to sposoby zaplanowania i realizowania procesu

badawczego, w ktoérym techniki badawcze stanowig bardzo wazny, lecz nie

jedyny sktadnik. To takze zespol teoretycznie uzasadnionych zabiegdw kon-

cepcyjnych 1 instrumentalnych obejmujacych, najogolniej, catos¢ postepowa-

nia badacza zmierzajacego do rozwigzania okreslonego problemu naukowego.

Autorzy stwierdzili, ze najbardziej odpowiedniag metoda beda badania ilo-

sciowe. Postuzono si¢ metodg ilosciowa, gdyz umozliwia ona przeprowadze-

nie do$wiadczenia na duzej grupie oséb. Do badan ilosciowych stosuje sie

przede wszystkim matematyke i statystyke. Metody ilosciowe przeprowadza
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sie na docelowej grupie i pozwalaja na uogolnienie uzyskanych wynikow oraz
stosowanie szeregu analiz statystycznych. Narzedzia badawcze sg przedmio-
tami, za pomocg ktorych realizuje si¢ dang taktyke zbierania materiatu badaw-
czego. W zwiazku z tym, ze badania maja charakter pilotazowy wykorzystano
ankiet¢ jest jedng z technik gromadzenia informacji, polega na wypetnieniu
przez badanego specjalnie przygotowanych kwestionariuszy. Jest szczegol-
nym rodzajem wywiadu. Badania ankietowe maja charakter masowy i moga
dotyczy¢ zarowno szerokiego, jak i waskiego zakresu problemu. Jest narze-
dziem poznania cech zbiorowosci, faktéw, opinii o zdarzeniach, danych licz-
bowych. Ankieta na charakter anonimowy, co sprzyja szczerszym odpowie-
dziom badanych. Duzym atutem w przeprowadzeniu ankiety jest niski koszt
badan oraz mozliwo$¢ ich przeprowadzenia na duzej grupie w krotkim czasie.
Natomiast istotnym problemem jest brak mozliwo$ci sondowania badanych
1 niemozliwo$¢ uzyskiwania dodatkowych informacji. Przeprowadzone bada-
nia przez autoréw koncentrowaty si¢ na dwoch glownych zagadnieniach -
uprawiania sportu i poziomu §wiadomos$ci badanych w zakresie dotyczacym
stosunku do aktywnosci fizycznej i Zycia:
Sport

* czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej,

* rodzaj uprawianej dyscypliny ekstremalnej,

* poczatki oraz przyczyny zainteresowania sportem,

» warto$¢ sportu w zyciu badanego.
Poziom swiadomosci

* warto$ci wazne w zyciu,

+ Swiadomos$¢ zagrozenia ptyngcego ze sportow ekstremalnych.
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6.5. Material badan

Gléwnym kryterium, ktore spetnia¢ musieli badani byto uprawianie jakie-
go$ sportu ekstremalnego. Przez sporty ekstremalne autorzy rozumieja aktyw-
no$¢ fizyczng o duzym stopniu ryzyka, za uprawianie ktdrej mozna zaptaci¢
najwicksza ceng, wlasne zycie. Grupa, na ktorej przeprowadzono badania liczy
79 0s6b, z czego 28 0sob to kobiety, a 51 mezczyzni. Taki rozktad ptci uswia-
damia nam, ze sporty ekstremalne uprawiane sg czg¢$ciej przez kobiety niz

przez mezczyzn.

B mezczyzni

H kobiety

Wykres 1. Pte¢ badanych
Osoby badane to przede wszystkim ludzie w grupie wiekowej 21-30 lat. Tylko
32% stanowili badani z nizszej (do 20 lat) i wyzszej (powyzej 30 lat) grupy

wiekowe;.

16,5 16,5 mdo 20 lat

m21-30lat

powyzej 30
lat

Wykres 2. Wiek badanych
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Wigkszo$¢ badanych to ludzie wyksztatceni. Drugg pod wzgledem wielkos$ci
grupe stanowig osoby ze $rednim wyksztatcenie. Niewielki procent to osoby
z wyksztalceniem podstawowym 1 jedna osoba, ktora skonczyta edukacje na
poziomie zawodowym. Nalezy jednak uwzgledni¢, ze wiele os6b z gruby
o srednim wyksztatceniu znajduje si¢ w $redniej grupie wiekowe;j i jest w trak-

cie studiow.

1338

W wyzsze
m $rednie
podstawowe

m zawodowe

Wykres 3. Wyksztalcenie badanych

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych to ludzie z duzych miast. Swiadczy
to o tym, ze dostep do sportéw ekstremalnych jest wigkszy w miastach powy-
zej 100 tys. mieszkancoéw. Stwierdzi¢ mozna, ze jedna z hipotez postawionych
we wezesniejszym rozdziale zostata potwierdzona. W duzych miastach istnieje
wiecej mozliwos$ci i osobom zainteresowanym sportami ekstremalnymi tatwiej

uprawia¢ swoje pasje.

H miasto powyzej
100 tys.
Mieszkarcow

m miasto od 50-
100 tys.
Mieszkancow

miasto do 50
tys.

Wykres 4. Miejsce zamieszkania badanych
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Rozdzial 7.
ANALIZA WYNIKOW BADAN WEASNYCH

7.1. Analiza osobowosci ankietowanych

Osoby uprawiajace sporty ekstremalne prawie w 100% zdaja sobie sprawg,
ze sport jest wazny w zyciu. Uprawianie jakiejkolwiek dyscypliny ma ogromne
znaczenie, gdyz w zyciu nalezy mie¢ hobby. Pasja nadaje sens zyciu, a w takiej
sytuacji cztowiek nie ulega presji srodowiska. Ruch pomaga w pozbywaniu si¢
ztych emocji zamieniajac je na pozytywne. Ankietowani zgadzajg si¢ z powie-
dzeniem, ze sport to zdrowie. Wszyscy ankietowani odpowiedzieli, ze sport to
przede wszystkim dobra zabawa. Mozemy wigc wywnioskowaé, ze osoby
uprawiajace sporty ekstremalne sg rozrywkowi, a zabawa odgrywa wazng rolg
w ich zyciu. Nie skupiajg si¢ tylko na pracy, domu, ale szukaja okazji, zeby si¢
dobrze bawi¢. Jednogtosnie stwierdzili, ze sport faczy ludzi. Uprawiajac go
moga obcowac z innymi. Zatem kolejna cechg badanych jest otwartos¢, towa-
rzysko$¢. Przebywanie z innymi ludzmi sprawia im przyjemno$¢, najlepiej
czuja si¢ w gronie przyjaciot. Jednak lubig tez poznawac nowych ludzi. Wielu
z ankietowanych docenia w sportach ekstremalnych, i1z daja mozliwo$¢ podro-
zowania po $§wiecie i poznawania nowych kultow. Cechuje ich duze zaintere-
sowanie $§wiatem. Ciekawi ich wszystko co ich otacza, chcg wszystko zoba-
czy¢ 1 wszystkiego sprobowac¢. Sg ambitni 1 asertywni, wiedzg czego chca
1 daza do osiaggnigcia swoich potrzeb. Ankietowani uprawiaja sport, gdyz
stwierdzili, ze pomaga on cieszy¢ si¢ zyciem. Dostarcza wielu emocji i silnych
wrazen, a najwazniejsze, ze pozwala pokonywac¢ wlasne granice i spetnia¢ ma-

rzenia.
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sport pozwala cieszy¢ sie
zyciem m catkowicie sie nie
zgadzam

sport faczy ludzi _ B nie zgadzam sig
nie mam zdania

. M zgadzam sie

sport to zdrowie I _

m catkowicie sie zgadzam

sport jest wazny w zyciu

|

o

50 1

o

0 150

Wykres 5. Stosunek badanych do sportu

Zapytano badanych co nadaje zyciu sens, odpowiedzieli, ze najwazniejsza
warto$cig jest mito§¢, w nastgpnej kolejnosci rodzina i przyjazn. Autorzy
stwierdzajg zatem, ze badani cenig sobie sport, ryzykujac dla niego zycie, ale
najwazniejsza jest dla nich mito$¢. Zatem to osoby rodzinne, ciepte. Bardzo
wysoki wynik osiggneta samorealizacja. Wazne jest dla badanych samodosko-
nalenie i osigganie postawionych sobie celéw. Skupiajg si¢ na swoich pragnie-
niach, realizujg si¢ prywatnie i zawodowo, przy czym potrafig zadba¢ o naj-
blizszych. Pienigdze i wyksztalcenie to najmniej istotne warto$ci w zyciu ba-
danych. Z badan mogg wywnioskowac, ze osoby uprawiajace sporty ekstre-
malne nie bojg si¢ nowych wyzwan i wierzg we wlasne sity. Wyznaczaja sobie
ambitne cele i daza do ich osiggnigcia. Nie ma dla nich rzeczy niemozliwych.
Badani znajg wlasng warto$¢, a spoteczenstwo nie wywiera na nich zadnej pre-
sji. Uprawiaja sporty o wysokim stopniu ryzyka nie po to, aby zaimponowac

innym, w tym momencie liczy si¢ tylko spetnianie wlasnych marzen.
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wyksztatcenie

sport
zabawa | catkowicie sie nie zgadzam
mitos¢ M nie zgadzam sig
pienigdze nie mam zdania
s M zgadzam sig
przyjazn

H catkowicie sie zgadzam
samorealizacja

rodzina

0 50 100 150

Wykres 6. Warto$ci nadajace zyciu sens

7.2. Czynniki wplywajace na uprawianie sportow ekstremalnych

Ankietowani uprawiaja sporty o wysokim stopniu ryzyka przede wszyst-
kim dla realizacji marzen, adrenaliny i mocnych wrazen. Do$¢ wysoki procent
osOb naraza wlasne zycie, by sprawdzi¢ swoje mozliwosci oraz podniesé
sprawnos¢ fizyczng. Badani catkowicie nie zgadzali si¢ z odpowiedziami,
ktére za czynnik motywujacy do uprawiania sportow ekstremalnych majg
wplyw otoczenia. Respondenci uprawiaja sporty jedynie dla wlasnych we-
wnetrznych korzysci. Nie cheg przez to zdoby¢ szacunku, akceptacji czy uzna-
nia innych. Narazaja zycie nie dla wyrdznienia, ale by zaspokoi¢ wewngtrzny
gldd emocji. Analizujac wyniki badan stwierdzi¢ mozna, ze ludzie uprawiajace
sporty ekstremalne charakteryzuje duze poczucie wlasnej wartosci, nie chca
nikomu zaimponowac i nie musza zdoby¢ szacunku poprzez sport. Sg to ludzie

dazacy do zaspokojenia wlasnych potrzeb, wiele sa w stanie zrobi¢ dla
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samorealizacji. Badani to osoby otwarte, bardzo spoleczne, ktore czuja si¢ ak-
ceptowane i nie odczuwaja, ze powinni co$ udowadniaé. Posiadajag marzenia,
ktore staraja si¢ realizowac. Sg §wiadomi swoich pragnien i nieugiecie daza do
ich zaspokojenia. Ankietowani cechuje podejscie do zycia, ktore zaktada, ze
nalezy czerpac z niego pelnymi gar$ciami. Nalezy zy¢ petnig zycia 1 przede
wszystkim by¢ nastawionym na urzeczywistnianie wiasnych pragnien. Te
same czynniki, dla ktorych badani uprawiajg sporty ekstremalne sprawity, ze
rozpoczgli przygode z ryzykiem. Oczekiwali od sportow w pierwszej kolejno-
$ci adrenaliny 1 mocnych wrazen, pragneli pokona¢ wlasne granice i uzyskaé
satysfakcje z osiagniecia celow. Bardzo duza role w rozpoczgciu uprawiania
sportow ekstremalnie odegrata ciekawos$¢, ktora prawie 90% badanych po-

pchneta do tej specyficznej aktywnosci.
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Wykres 7. Przyczyny uprawiania sportow ekstremalnych

170



Swiadomo$¢ zagrozenia zycia dla 58,3% ankietowanych nie wptyneto pozy-
tywnie na rozpoczgcie sportu ekstremalnego. Natomiast 22,8% badanych
stwierdzito, ze narazanie Zycia i emocje z tym zwigzane sprawity, ze zaczeli
uprawiac tego typu sporty. Dla tych 23% badanych $wiadomos$¢ zagrozenia

zycia dziata mobilizujaco.

Wptyw ryzyka, zagrozenia | catkowicie sie nie zgadzam
zycia na rozpoczecie
uprawiania sportow

ekstremalnych

M nie zgadzam sie

nie mam zdania

! ! ! ' M zgadzam sie
0 50 100 150

Wykres 8. Czynniki wptywajace na rozpoczecie uprawiana sportow ekstre-

malnych

7.3. Czynniki ograniczajgce uprawianie sportow ekstremalnych

W tej dziedzinie hipoteza nie sprawdzita si¢, autorzy przypuszczaja, ze
gléownym czynnikiem blokujacym uprawianie sportéw ekstremalnych jest
obawa najblizszych. Natomiast najwigckszym ograniczeniem sg $rodki finan-
sowe oraz w duzej mierze brak wolnego czasu. Sporty ekstremalne to stosun-
kowo nowy sposob spedzania czasu. Wigkszo$¢ dyscyplin ekstremalnych jest
trudno dostepnych. Duzym problemem jest bardzo drogi sprzet specjali-
styczny, ponadto, aby uprawiaé sporty ekstremalne potrzebne sa réwniez od-
powiednie warunki srodowiskowe. Wiaze si¢ to z konieczno$cig podrozy na
dany teren, a to z kolei spory wydatek. Prawie 30% badanych uznato, ze w

uprawianiu sportow ogranicza ich brak miejsca i okazji. Jak juz wspomniano
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sporty ekstremalne to nowe dyscypliny, dlatego jest jeszcze mato miejsc,

w ktoérych sportowcy mogliby rozwija¢ swoje pasje.
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Wykres 9. Czynniki ograniczajace uprawianie sportow ekstremalnych

7.4. Rodzaje ekstremalnych dyscyplin sportowych uprawianych przez ba-

danych

Warunkiem koniecznym do podczas doboru proby byto uprawianie sportu
ekstremalnego. Najwickszym zainteresowaniem cieszg si¢ narciarstwo, Snow-
board oraz windsurfing ekstremalny. Jednak wickszos$¢ dyscypliny cieszy si¢
duzym zaciekawieniem i badani chcieliby sprobowac tych sportow, 5 dyscy-
plin jest przez zdecydowana wigkszo$¢ badanych nieznanych, to sporty: bul-
dering, hydrospeed, skimboarding, canyoinig oraz skialpinizm. Stwierdzi¢ na-
lezy, Zze osoby badane ciggnie do wszystkich sportow ekstremalnych. Nie sku-
piaja si¢ tylko na jednym sporcie, ale probuja wielu innych dyscyplin ekstre-
malnych. Kazdy sport ekstremalny dostarcza niesamowitych emocji, jednak

w kazdym sporcie satysfakcje czerpiemy z czego§ innego. Na nartach
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sportowiec czerpie rado$¢ z pokonania ogromnych, o$niezonych stokow, pty-
waja na windsurfingu satysfakcje daje okielznanie zywiotu wody, skaczac na
spadochronie mozemy oszukaé grawitacje. Dlatego osoby uprawiajace sporty
ekstremalne sg otwarte na zdecydowana wigkszo$¢ pozostatych dyscyplin.
Ludzie uprawiajacy sporty o wysokim stopniu ryzyka charakteryzuje przede
wszystkim ogromna odwaga i ciekawo$¢ $wiata, dlatego w zyciu chcieliby
sprobowac wszystkiego. Wszystkie dyscypliny ekstremalne przyciagaja bada-

nych jak magnez.

. H snowboard
Uprawiane sporty ekstremalne

M narciarstwo

3,8_2,5 13 ® windsurfing
3 8\3'8 2,51,3 m skimboarding
51 517 ! m wspinaczka skalna

6,3 m jazda na rolkach
6,3

8,9

W skateboarding

M jazda na motocyklu
alpinizm

M le parkour

m bouldering
paralotnictwo
himalaizm
nurkowanie
bunge jumping
rafting

skialpinizm

Wykres 10. Sporty ekstremalne uprawiane przez badanych

Osoby uprawiajace sporty ekstremalne preferujg aktywne spedzanie
czasu. Bardzo czgsto podejmuja aktywnos¢ fizyczng. Zamilowanie do sportu
zaczeto si¢ juz w dziecinstwie. Badani odczuwajg potrzebe ruchu, spragnieni
sa wrazen, ktore dostarcza sport. W tym miejscu moge potwierdzi¢ jedna
z postawionych hipotez, moéwiacej o tym, ze ludzie uprawiajace sporty ekstre-

malne cate zycia majg kontakt ze sportem.
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Wykres 11. Czesto$¢ podejmowania aktywnosci fizyczne;j

Pytanie o czesto$¢ uprawiana sportow ekstremalnych réwniez cieszylo sie
duza liczba pozytywnych odpowiedzi. Ponad potowa badanych sporty o wy-
sokim stopniu ryzyka uprawia kilka razy w miesigcu. Duzg grupe stanowili
sportowcy (32,9%) uprawiajacy sport kilka razy w roku, 12,7% to osoby upra-
wiajace sporty ekstremalne raz na kilka lat.

Sport dla badanych stanowi wazng cze$¢ zycia, dlatego w ankiecie nie zabrakto
pytania, czy wykonywany przez badanych zawdd ma zwigzek ze sportem. Wy-
niki rozktadaja si¢ rownomiernie na osoby, ktérych zawdd zwigzany jest ze
sportem i przeciwnie. Wigkszosci badanych sadzi, Zze sport jest nieroztaczng
czescig zycia. Dla 30% ankietowanych sport stat si¢ sposobem na zycie. Praca
zawodowa tej czesci badanych ma zwiazek ze sportem. Dodatkowo 11% prze-

badanych sportowcoéw ekstremalnych w pracy ma kontakt ze sportem.
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Wykres 12. Zwigzek wykonywanej przez badanych pracy zawodowej ze

sportem

Duza grupg badanych, az 57% stanowig osoby zajmujace si¢ sportami ekstre-
malnymi wigcej niz 5Slat, ponad 30% fascynuje¢ si¢ sportami od 2 do 5 lat, na-
tomiast niewielki odsetek 2,5% uprawia sport mniej niz rok. Badani w 90%
poszerzaja swoja wiedze na temat uprawianych dyscyplin ekstremalnych. Wy-
nika z tego, ze osoby badane nie tylko uprawiaja sporty ekstremalne, ale row-

niez poszerzaja swoja wiedz¢ i podnoszg umiejg¢tnosci.

7.5. Poziom Swiadomos¢ u os6b uprawiajacych sporty ekstremalne

W swojej badaniach autorzy chcieli przede wszystkim dowiedzie¢ si¢, czy
osoby uprawiajace sporty ekstremalne §wiadomi sg konsekwencji jakie za soba
niesie. Niewlasciwy ruch podczas ich uprawiania moze doprowadzi¢ do
$mierci. Sporty te dostarczaja niesamowitych emocji, ale czy warto dla niech
ryzykowac¢ zycie? Nieco ponad 95% badanych liczy si¢ z konsekwencjami
uprawiania ryzykownych sportow. Badani $wiadomi sg skutkéw jakie moze
wywota¢ uprawianie sportow ekstremalnych, jednak mimo wszystko ryzykuja
wlasne zycie. Potrzeba adrenaliny jest silniejsza i dla tych kilku chwil badani
gotowi sg poswieci¢ najwiecej. Potwierdzito si¢ moje gtéwne zatozenie, iz
osoby uprawiajace sporty ekstremalne dla chwili, w ktorej strach przechodzi

w rados$¢, podniecenie gotowe sg narazi¢ wilasne zycie.
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Wykres 13. Swiadomo$é skutkéw wynikajacych z uprawiania sportow eks-

tremalnych

Ponad potowa ankietowanych doznata uszczerbku na zdrowiu w wyniku upra-
wiana sportow ekstremalnych. Jednak tylko 30% jezdzi rozwazniej po dozna-
nym urazie. Natomiast wszystkie kobiety, ktore w jaki$§ sposob mialy problem
ze zdrowiem w wyniku uprawiana sportow ekstremalnych, obecnie uprawiaja
sport rozsadniej. Niewielki procent badanych plci meskiej obawia sie¢ ponow-

nej kontuzji 1 bardziej uwaza na siebie podczas uprawiana sportu.

Czy kontuzja wptyneta na obecne
podejscie do sportu

4 M tak
. .. Hnie
Doznanie kontuzji podczas
uprawiania sportéw ekstremalnych
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Wykres 14. Wptyw doznanej kontuzji podczas uprawiana sportow ekstremal-

nych na obecna uprawianie sportu
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ZAKONCZENIE

Sporty ekstremalne to sporty, ktérych uprawianie wigze si¢ duzym ry-
zykiem. Do ich uprawiania konieczna jest sprawno$¢ fizyczna oraz nie lada
odwaga. Nie kazdy spetnia te kryteria, wiec w pewnym sensie to sporty tylko
dla wybranych. Ich wazng cechg jest fakt, Zze sa uzalezniajace. Kazdy kto raz
sprobuje sportow ekstremalnych i posmakuje zastrzyku adrenaliny jakie do-
starczajg bedzie ich zwolennikiem. Sporty ekstremalne mozemy podzieli¢ na
trzy grupy: ladowe, powietrzne i wodne.

W swojej monografii autorzy postanowili zbadaé, czy sportowcy eks-
tremalni $wiadomi sg konsekwencji wynikajacych z uprawiania sportéw eks-
tremalnych. Zastanawialo nas, czy sportowcy dla dostarczenie silnych wrazej
sa w stanie ryzykowac wlasne zycie. Zostalo postawionych kilka hipotez, ktore
w 90% sprawdzity sie. Badania przeprowadzone zostaly na grupie 79 oséb
uprawiajacych sporty ekstremalne. Do badan wykorzystano metode ilo§ciowa,
doktadnie ankiete, ktora przeprowadzona byta drogg internetowa. Duza grupa
badanych umozliwila rzetelne przeprowadzenie eksperymentu. Badania wyka-
zaly, ze sportowcy sg §wiadomi zagrozenia zycia, ale potrzeba adrenaliny
1 mocnych wrazen jest silniejsza. Sportowcy zdaja sobie sprawe z mozliwosci
niebezpiecznych wypadkow. Mimo wszystko nie uwazajac na zagrozenia po-
dejmuja ryzyko. Sporty ekstremalne sa jednym z najlepszych dostarczycieli
wrazen. Podczas ich uprawiania nie rywalizuje si¢ z przeciwnikiem, tutaj ry-
walem jest natura. Pokonanie natury daje niesamowitg satysfakcje. Jednak na-
lezy pamigtaé, ze podczas ich uprawianie nie ma czasu na pomytki. Osoby
uprawiajace sporty ekstremalne charakteryzuja si¢ duzg komunikatywnoscia,
otwarto$cig na $wiat i ludzi. To osoby ambitne, dazace do osiggni¢cia wyzna-
czonych sobie celéw. Czuja si¢ akceptowane przez spoteczenstwo, a poprzez

uprawianie bardzo widowiskowych sportow ekstremalnych nie chcg nikomu
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zaimponowac czy zdoby¢ przez to szacunek. W tym momencie liczy si¢ tylko
dostarczenie sobie mocnych wrazen, przekroczenie wtasnych granic. Zwréci¢
mozne uwage na to jak wielkie znaczenie maja dla cztowieka emocje. Dla od-
czucia wrazen na wysokim poziomie gotowi sg narazi¢ zycie. Nalezy rowniez
podkresli¢, ze sportowcy ekstremalni to osoby bardzo aktywne, ponad 1/3 ba-
danych na co dzien w pracy zawodowej ma kontakt ze sportem. Sporty ekstre-
malne stanowig nowe zagadnienie dla psychologéw. Sa to nowe dziedziny
sportu, dlatego bardzo mato wiemy jeszcze o nich pod wzgledem psycholo-
gicznym. Sporty o wysokim stopniu ryzyka sa nowym sposobem spedzania
czasu, jednak skupiaja wokot siebie coraz wigksze rzesze fanow. W btyska-
wicznym czasie powstaja nowe dyscypliny tego sportu. Dyscypliny tj. koszy-
kowka, tenis, biegi, itd. nie dostarczaja juz sportowcom emocji na odpowied-
nim poziomie. W zwigzku z tym ludzie zaczg¢li szuka¢ zaje¢, ktore dostarcza
duzej dawki adrenaliny. Swiadomo$¢ narazenia zycia dostarcza jej w ogromnej
ilosci. Jednoczes$nie fakt ten dziata na sportowcow pobudzajaco, mobilizujgco,
pozwala na zrobienie rzeczy w normalnej sytuacji niewykonalnych. Teraz mo-
zemy si¢ tylko zastanowi¢, do czego zdolny bedzie cztowiek za pare lat, aby
zaspokoi¢ gtod emocji?

Wszystkim uprawiajacym sporty ekstremalne, bez wzglgdu na stopien
zaawansowania nalezy si¢ szacunek, gdyz zaden ze wspominanych sportow
nie moze by¢ poprawnie, a przede wszystkim bezpiecznie uprawiany przez
czlowieka. Ruch sportow ekstremalnych bardzo szybko przyjat ideat ,,spor-
towca wszechstronnego”. Snowboardzista moze odkry¢, ze kolarstwo gorskie
takze go pociaga i dlatego rozpoczyna treningi na rowerze. Ten sam snowbo-
ardzista moze rowniez odkry¢, ze windsurfing dostarcza mu niesamowitych
wrazen. Snowboardzista, kolarz gorski, windsurfer moze wreszcie zdecydo-
waé sie na uprawianie baloniarstwo, lotniarstwo czy kajakarstwo gorskie.

Kazda nowa proba czego$ nowego ksztattuje jego wszechstronno$¢ i poszerza
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umieje¢tnosci, rowniez w tych dyscyplinach w ktorych byt juz ekspertem, od-
krywajac, ze pewnie rzeczy mogg¢ by¢ osiggane zupeknie innymi metodami.

Sporty ekstremalne to grawitacja, geniusz i technika. Grawitacja to sita,
ktéra ciggnie narciarzy w dot, odrywa wspinaczy od skat i sprowadza lotniarzy
na ziemi¢. Geniusz i technika sa odpowiedzialne a ré6znorodno$¢ sposobow,
dzieki ktorym mozemy rozkoszowacé si¢ okielznywaniem sit natury. Ewolucja
sportéw ekstremalnych to historia poszukiwan coraz to nowszych technologii
1 wrazen. Dostarczaja nam wiele emocji, zawieraja w sobie mndstwo energii
1 ducha. Nalezy rowniez wspomnie¢, ze sg bardzo widowiskowe. Jednak naj-
wazniejszy jest fakt, ze sg $wiadectwem rados$ci zycia, ktdrg da si¢ zaobserwo-
wac u badanych.

Badania uswiadomity, ze ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne §wia-
domi sg konsekwencji jakie za sobg niesie. Narazenie zycia nie przeraza ich na
tyle, aby zrezygnowac¢ z uprawiania sportéw ekstremalnych. Che¢ dostarcze-
nia sobie silnych emocji jest silniejsza niz ryzyko zycia. Osoby uprawiajace
sporty ekstremalne dla tej ,,jednaj sekundy” sa w stanie zaryzykowac zycie.
Podjecie decyzji uprawiania sportow ekstremalnych jest wynikiem potrzeb
jednostki. Na decyzje ta nie ma wplywu otoczenie. Nie liczy si¢ tutaj zaimpo-
nowanie innym, czy wzbudzenie podziwu. Najwazniejsze jest zaspokojenie
wlasnych potrzeb i dostarczenie sobie silnych emocji. Uprawianie sportow
ekstremalnych dostarcza przede wszystkim adrenaliny, ktora jest niezbedna do
zycia u sportowcoOw ekstremalnych. Wazne dla badanych sportowcow jest
réwniez pokonanie wlasnych granic, sprawdzenie swoich mozliwosci oraz do-
starczenie sobie mocnych wrazen. Sportowcy ekstremalny to ludzie, ktoérzy od
dziecinstwa maja kontakt ze sportem. Uwazaja, ze bardzo wazna w zyciu jest
aktywnos$¢ fizyczna.

W uprawianiu sportow ekstremalnych kobiety r6znig si¢ od mezczyzn.

Zaczne od tego, ze zdecydowana wigkszo$¢ sportowcow ekstremalnych to
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mezezyzni. Istotng réznice stanowi tez fakt, ze kazda kobieta, ktora doznata
uszczerbku na zdrowiu w wyniku uprawiania ryzykownych sportéw, obecnie
uprawia je rozwazniej. Najwiekszymi czynnikami, ktore ograniczaja uprawia-
nie sportéw ekstremalnych sg brak funduszy oraz brak wolnego czasu. Trzeba
przyzna¢, ze sporty ekstremalne sg drogim sposobem spedzania czasu. Do ich
uprawiania potrzebne jest specyficzne srodowisko, co wigze si¢ z podrozowa-
niem do okreslonego miejsca, ponadto specjalistyczny sprzet nie nalezy do ta-
nich. Wyjazd zostanie zrealizowany, gdy sportowiec bedzie dysponowatl wol-
nym czasem. Obowiazki dnia codziennego nie pozwalaja na czeste podroze
1 uprawianie sportow ekstremalnych. Ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne
to nie banda szalencow, szukajacych podniety niezaleznie od mozliwych kon-
sekwencji. Niezbednym elementem potrzebnym do czerpania radosci z poko-
nywania niebezpieczenstw jest zdolno$¢ do dziatania w warunkach wysokiego
ryzyka, nabyta wieloletnim treningiem. Dzigki temu dokonujg rzeczy, ktore
dla normalnych ludzi oznaczaja dobrowolne skazanie si¢ na $mier¢. Funda-
mentem sportéw ekstremalnych jest indywidualizm, zdolnos¢ do ciaglego po-
szerzania wlasnych mozliwos$ci, checi pomnozenia osiggnigc¢ i satystakcji pty-
nacej z dawania z siebie wszystkiego. Uprawianie ich daje poczucie spetnienia,

osiggnigcia czego$ niezwyktego.
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iHpopmauiiiHomy pecypci «HaykoBa mnepiomvka VYkpaiHu»; po3cHIKa 000B’S3KOBOrO
6€30IU1aTHOrO NMPUMIPHHKA JI0 HAYKOBUX YCTaHOB Y KpaiHH.

Iiero 0BiAKOI MOBiOMIsEMO, O HaykoBa crartss Dariusz W. Skalski, Nataliia
Tsyhanovska «Ujecie definicyjne polskiej i ukrainskiej kultury fizycznej i jej odniesienie do
edukacji zdrowotnej i ogdlnych zagadnien pedagogicznych» npuitHsTa peaakuielo HayKOBOTO
xypHany «HaykoBi npani MixperionansHoi Akajemii ynpapninasa nepcosanom. Ilexaroriuni
HayKu» JUist po3mimenns y Ne 2 (55) 3a 2023.

Jlupextop

Buaasauyoro nomy «IeabBeTHKa Ouner T'OJIOBKO
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Charkowska
(XapkiBcbKa AepakaBHA akajleMisi KyJa1bTypH Yy XapKoBi)

Panstwowa

Akademia

AUTORZY SERDECZNIE POLECAJA

Kultury w Charkowie

XAPKIBCbKA AEPXXABHA AKAZEMIA KYNIbTYPU

nigep KynbTyposoriYyHo-MUCTeLLKOI Ta iHhopmauiiiHoi OCBITU B YKpaiHi

HaBYaHHA 3a TPbOMA PiBHAMK:

bakanasp
» MeHeAXMEHT COLIOKYAbTYPHOI
AIRNBHOCTI;
» Typuam | pekpeauis;
» Mcuxonori
» XypHanictuka

» IHdopmaLyiiina, 616n10TeuHa Ta
apxiBHa cnpasa

> AyAIOBI3yanbHe MUCTELTBO Ta
BUPOGHULTEO;

> My3uuHe MUCTeUTBO;

» CUeHIUHE MUCTEUTBO;

» Xopeorpadis

AokTop ¢inocodii
» KynbTyponor:
» IHpopmayliiHa, 616n10TeYHa Ta
apxiBHa cnpasa;
» My3uyHe MUCTEUTBO
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Marictp
» MeHeAXMEHT COLIoKYNbTYPHOI
AISNBHOCTI;
» TYpU3M | pekpeauis;
» Mcuxonoris;
» KypHanictuka
» MeHeAXMEeHT;
» KyneTyponoris;
» My3ee3HaBcTBoO,
nam’s HaBCTBO;
» IHpopmauiiiHa, 616n10TeuHa Ta
apxisHa cnpasa;
» AyAI0BI3yaNbHe MUCTELTBO Ta
BUPOGHULTBO;
» My3uuHe MUCTeUTBO
» CueHI4UHEe MUCTEUTBO;
» Xopeorpadis

AoKTOp MucTeyTBa
» AYAIOBI3yankHe MACTEUTBO Ta
BUPOBHMLTBO;
» My3uuHe MucTeuTBO




2.

Wyzsza Szkola Bezpieczenstwa w Poznaniu (Buma Illkosaa be3nekn
y Ilo3nani)

WYZSZA SZKOLA
BEZPIECZENSTWA

) studia licencjackie . studia magisterskie

) BEZPIECZENSTWO MORSKIE ) BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE.

) BEZPIECZENSTWO NARODOWE ) PEDAGOGIKA

) BEZPIECZENSTWO PUBLICZINE ) PSYCHOLOGIA

) BEZPIECZENSTWO WEWNETRZNE - ) ZARZADZANIE

https://www.wsb.net.pl/

WYZSZA SZKOLA
BEZPIECZENSTWA

Z SIEDZIBA W POZNANIU
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Nataliia Tsyhanovska (Hatania LiuraHoBcbKa)

Mistrz sportu w gimnastyce, kierownik Katedry Kultury Fizycznej i Zdrowia, Charkowska
Paristwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukraina. / Maiictep cnopTy 3i CnopTMBHOI
riMHacTUKK, 3aBigyBay Kadeapu ¢isMUHOI KynbTypu i 380p0oB’A XapKiBCbKOI AepKaBHOI
aKagemis KynbTypu, M. Xapkis, YkpaiHa. ORCID: 0000-0001-8168-4245

Dawid Czarnecki (flaBig YapHeubki)

Specjalista ds. bezpieczeristwa narodowego, doktorant Lwowskiego Paristwowego
Uniwersytetu Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, m. Lwéw, Ukraina. / ®axiseup
3 HauioHanbHOI 6e3neku, JOKTOpaHT /IbBIBCbKOrO AepKaBHOro yHisepcutety $isnyHoOi
KyNbTypy imeHi IBaHa Bob6epcbkoro, m. /lbeis, YKpaiHa. ORCID: 0000-0002-6953-3951

Dariusz W. Skalski (fapiyw B. CKanbcki)

Polski i ukrainski pedagog, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego, m. Gdarisk, Polska i Lwowski Pafistwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej
im. Iwana Boberskiego, Lwdéw, Ukraina. / MonbcbKuii Ta yKpaiHCbKuit negaror Akagemii
®isnyHoro BuxosaHHA Ta CnopTy imeHi EHgKea CHageukero, m. FoaHcbK, Monbla Ta
JIbBIBCbKOrO Aep)aBHOTro yHiBepcuteTy $i3nyHOI KynbTypu imeHi IBaHa BobepcbKoro,
M. JlbBis, YKkpaiHa. ORCID: 0000-0003-3280-3724
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