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Podstawy treningu wyobrazeniowego w pracy z
zawodniczkami plywania, przy wykorzystaniu
Kwestionariusza Umieje¢tnosci Tworzenia Wyobrazen w
Sporcie — SIAM
Introduction to imagery training in working with
swimmers by using the Sports Imagery Ability Measure

(SIAM)

Malgorzata Stepniak 1, Dagmara Budnik-Przybylska 2

1 Fundacja Sportu Pozytywnego
2 Uniwersytet Gdanski

Wprowadzenie Ws$rod interwencji shuzacych zawodnikom poprawie ich wykonania
sportowego znaczaca role odgrywa trening wyobrazeniowy. W wigkszosci propozycji modeli
pracy mentalnej z zawodnikami jest wymieniany, jako skuteczna technika. Trening
wyobrazeniowy, ktory w niektorych zrédlach nazywany jest zamiennie wizualizacja
(aczkolwiek wizualizacja odnosi si¢ do kanatu wzrokowego, natomiast wyobrazenia obejmuja
wszystkie modalnosci zmystowe), to proces, w ktorym odtwarza si¢ do$wiadczenia
zgromadzone juz w pamigci (Karageorghis 1 Terry, 2014).
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Cel pracy Celem niniejszej pracy jest zapoznanie z treningiem wyobrazeniowym dwoch
mtodych zawodniczek trenujacych plywanie, przy wykorzystaniu Kwestionariusza
Umiejetnosci Tworzenia Wyobrazen w Sporcie — STAM.

Material i metoda W badaniu wzigly udzial dwie zawodniczki, majace po 12 lat trenujace
ptywanie. Zawodniczki te regularnie biora udziat w zawodach oraz =zajgciach
psychoedukacyjnych dotyczacych treningu mentalnego. Przeprowadzono badanie (pre-test)
Kwestionariuszem Umiejgtno$ci Tworzenia Wyobrazen w Sporcie (Sport Imagery Ability
Measure, SIAM) mierzacym umieje¢tnos¢ zawodniczek do tworzenia wyobrazen, a post-test
tym samym testem zostal przeprowadzony po skonczonych spotkaniach dotyczacych
zapoznania zawodniczek z tematyka wyobrazni w sporcie.

Wyniki U obu zawodniczek wyniki w Kwestionariuszu Umiejgtnosci Tworzenia Wyobrazen
w Sporcie (SIAM) wzrosty we wszystkich skalach.

Whioski Uzyskane wyniki przez zawodniczki w pre i post-tescie $wiadcza o tym, ze
oddziatywanie psychologiczne majace na celu poznanie ich z treningiem wyobrazeniowym
przyniosto zamierzony rezultat.

Stowa kluczowe: trening mentalny, trening wyobrazeniowy, ptywanie, sport

Abstract

Introduction Imagery training plays an important part in the interventions that help athletes
improve their athletic performance. It is an effective technique listed in the most of the
models of athletes’ mental preparation. Imagery training, which in some sources is called
visualization (although visualization refers to the visual channel, but imagery includes all
sensory modalities) is a process that recreates experiences that already exist in memory
(Karageorghis and Terry, 2014).

Aim of the study This work is an introduction to the imagery training of two young
swimmers by using the SIAM.

Material and method Two female 12 years old athletes of swimming participated in the
study. These athletes regularly take part in competitions and psychoeducation classes related
to mental training. In the pre-test the Sports Imagery Ability Measure (SIAM) was used,
which measures the imagery ability and the post-test was completed after the workshops
concerning introduction to imagery in sport.

Results In both athletes the results in the Sports Imagery Ability Measure (SIAM) increased
in all subscales.

Conclusions The results obtained by the athletes in the pre- and post- tests indicate that the
psychological training resulted in the intended outcome.

Keywords: mental training, imagery training, swimming, sport

Wprowadzenie :

Kazdy posiada wyobraznig i z niej korzysta w mniejszym, badz w wigkszym stopniu
w zalezno$ci od indywidualnych predyspozycji. W potocznym jezyku funkcjonuje wiele
zwrotow 1 przystow, ktore oddaja rolg¢ wyobrazni w codziennym Zyciu i jej generatywny
charakter: ,,pusci¢ wodze wyobrazni”, ,,mie¢ bujna wyobrazni¢”. Kiedy indziej okresla si¢
kogos, jako cztowieka ,,bez wyobrazni”, albo stuchajac o czyi$ planach podsumowuje si¢
zwrotem ,,nie moge sobie tego wyobrazi¢”. Maruszewski i Zdankowicz-Scigata (2001; za:
Jarczewska-Gerc, 2015) okre$laja wyobraznig, jako proces psychiczny umozliwiajacy
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przetwarzanie wyobrazen. Sama wyobrazni¢ Dariusz Nowicki (1996; s. 48) opisuje jako
,»Szczegolna zdolnos$¢ cztowieka do tworzenia obrazdw i1 opinii o jakim$ zdarzeniu, osobie lub
przedmiocie oraz wyposazenia ich w atrybuty autentycznosci i wiarygodnosci, nawet wtedy,
gdy nie sa wiernym odbiciem rzeczywistosci”. Z kolei Perry i Morris (1998) podkreslaja, ze
wyobrazenia sg istotnym elementem, ktory przeksztalca mysli w rzeczywisto§¢. Zaznaczaja
takze, ze w trakcie procesu wyobrazania sobie, powstaja logiczne sekwencje zdarzen i
psychiczne obrazy.

Wsrod interwencji stluzacych zawodnikom poprawie ich wykonania sportowego
znaczaca role odgrywa trening wyobrazeniowy. W wigkszo$ci propozycji modeli pracy
mentalnej z zawodnikami jest wymieniany, jako skuteczna technika. Dzieje si¢ tak w Modelu
TM wg. Keith’a Henschen’a (Henschen, 2012) — obok treningu wizualizacji autor zwraca
uwage na zeszyt treningowy, trening relaksacji, pozytywnego myslenia oraz formutowania
celow. W Modelu Piramidy Sukcesu Jim’a Taylor’a (Madey, 2017) wizualizacja znajduje si¢
wsréd umiejetnosci przygotowawczych, wymieniona jest obok takich umiejetnosci jak:
regulacja pobudzenia i prowadzenie konstruktywnego dialogu wewngtrznego. Z kolei w
Modelu Strategii Wykonania i Wspotzawodniczenia Hardy’iego i in. (2010; za: Luszczynska,
2011) autor zaznacza funkcje pracy z wyobrazeniami, jako regulacje wewngtrznego
pobudzenia, obok kontroli uwagi, emocji oraz relaksacji. Donosi si¢, ze wlasnie wysoki
poziom strategii wyobrazeniowych, relaksacji i dialogu wewngtrznego u zawodnikéw
znacznie obniza ich poziom lgku zwiazanego z rywalizacja (Fletcher 1 Hanton, 2001; za:
Luszczynska, 2011).

Trening wyobrazeniowy, ktéry w niektérych zrédltach nazywany jest zamiennie
wizualizacja (aczkolwiek wizualizacja odnosi si¢ do kanatu wzrokowego, natomiast
wyobrazenia obejmuja wszystkie modalnosci zmystowe), to proces, w ktérym odtwarza sig
doswiadczenia zgromadzone juz w pamigci (Karageorghis i Terry, 2014). Wizualizacja polega
na przywolywaniu kontrolowanych wyobrazen (nie sa to dowolnie pojawiajace si¢ obrazy,
przypominajace marzenia senne). Moga mie¢ one zaré6wno charakter dowolny, jak i
ukierunkowany. W pierwszym przypadku zawodnik samodzielnie bedzie kierowal swoimi
wyobrazeniami, w drugim to trener, albo psycholog bedzie ,,prowadzil” zawodnika kierujac
jego wyobraznia (Nowicki, 1996; s. 48). Podczas konferencji ,,Droga na Biegun Mistrzostwa”
w Gdyni w 2015 roku Dagmara Budnik-Przybylska okreslita wizualizacjg, jako ,,umiejgtnosé
obserwowania siebie na ekranie swojego umystu”.

Wyobrazenia procesu i wyniku

Poruszajac temat zwigzany z praca z wyobrazeniami warto zwr6ci¢é uwage na
symulacje mentalne. Termin ten oznacza, wyobrazanie sobie scenariuszy dzialania, ktoére
wydarzyty si¢ (przeszte) lub ktore moga si¢ wydarzy¢ (przyszie). Ich glowna funkcja jest
testowanie w bezpiecznych warunkach, mozliwych scenariuszy, ktore moga mie¢ miejsce.
Taylor 1 wspotpracownicy (1989; za: Jarczewska-Gere, 2015) wyréznili trzy podstawowe
rodzaje symulacji: wyniku, procesu i ruminacje. W niniejszym fragmencie omdwione zostana
dwa pierwsze ze wzgledu na ich wageg w treningu mentalnym. Symulacja wyniku, oznacza
wyobrazanie sobie juz finalnego stanu, ktory nastapi po zrealizowaniu planowanego dziatania
(Jarczewska-Gerc, 2015), np. zawodnik wyobraza sobie siebie stojacego na podium z
pucharem. Natomiast symulacja procesu jest, to wyobrazanie sobie procesu dziatania, ktory
przybliza do realizacji wyznaczonego celu (Jarczewska-Gere, 2015), np. zawodnik wyobraza
sobie, jak wstaje rano na trening i wykonuje kolejne ¢wiczenia zadane przez trenera.

Z doniesien naukowych wynika, ze symulacje pozytywnego wyniku nie maja wptywu
na osiaganie lepszych rezultatow. Sprawiaja wrecz, ze glowny zainteresowany poswigca
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mniej czasu na ,,pracg” przyblizajaca go do celu, co za tym idzie obniza si¢ jego skutecznos¢
dziatania (Jarczewska-Gerc, 2015). Z kolei wyobrazenia sobie procesu sprzyjaja
podejmowanemu zaangazowaniu, a w rezultacie uzyskiwanym wynikom i rozwojowi
zawodnika. Juz samo wyobrazenie sobie procesu jest planowaniem podejmowanych dziatan.
Posiadanie planu automatycznie obniza napig¢cie emocjonalne, odczuwany stres i ma wptyw
na odpowiednie przygotowanie (Jarczewska-Gerc, 2015). Z kolei wyobrazanie sobie
ostatecznego wyniku jest bardzo przyjemne, ale sprawia, ze przedwczesnie sukces jest
skonsumowany, tym samym odciagajac uwage od planu dziatania (Taylor i Pham, 1997; za:
Jarczewska-Gerc, 2015).

Podstawowe zasady dotyczgce treningu wyobrazeniowego

Ponizej  zostaly = wymienione  podstawowe  zasady  dotyczace  treningu
wyobrazeniowego.

Nowicki (1996; s. 49) zaznacza, ze trening wyobrazeniowy powinien by¢ rozpoczety
od krotkiej relaksacji i wyciszenia sig¢. Sluzy, to podwyzszeniu koncentracji uwagi,
osiagnigciu poczucia pewnosci siebie 1 spokoju. A co za tym idzie, zwigksza si¢ podatnos¢ na
sugestie. Poprzez relaksacje 1 wyciszenie, rozumie si¢ nawet czas dwoch minut przeznaczony
na spokojne, przeponowe oddechy. Bardzo wazne jest, aby zawodnik kontrolowal przebieg
swoich wyobrazen. Unikajac przy tym ,ucieczek” w nierealne fantazje i swobodne
skojarzenia. Ta zasada treningu wyobrazeniowego laczy si¢ z kolejna — wyobrazaniem oraz
stawianiem przed soba realnych, konkretnych celow.

Zgodnie autorzy zaznaczaja, ze podczas wizualizacji wazna jest wielozmystowos¢,
czyli wykorzystanie w swoich wyobrazeniach jak najwigkszej ilo$ci zmystow (kinestetyczny,
np. czucie ruchu migéni reki; stuchowy, np. styszenie dzwigku uderzenia reki o wode,
styszenie okrzykow i oklaskow publiczno$ci; dotyku, np. czucie struktury $ciany przy
wykonywaniu nawrotu; wzroku, np. widzenie stupka przed ktérym stoi zawodnik; wechu, np.
czucie specyficznego zapachu chloru na basenie; smaku, np. czucie smaku ochraniacza do
buzi). Prac¢ z zawodnikami warto rozpocza¢ od ich kanalu dominujacego (Budnik-
Przybylska, 2015). Najczg$ciej jest to kanat wzrokowy, ktory u wigkszosci sportowcodw jest
kanatem dominujacym (Watt, 2003).

Wsréd wymienianych zasad dotyczacych wizualizacji, zwraca si¢ uwage na zywosc
obrazu. A takze na obrana w wyobrazeniach przez zawodnika perspektywe — wewnetrzna,
badz zewnetrzng. W pierwszej z nich zawodnik widzi siebie z punktu widzenia osoby
wykonujacej dana czynnos¢, w drugiej dostrzega siebie z perspektywy trzeciej osoby (obraz
przypominajacy, to co widzi obserwator, albo kamera).

Poczatkowo tempo wyobrazen zawodnikow jest powolne 1 doktadne, z czasem zwigkszaja oni
tempo i dynamike¢ wyobrazanej techniki. Najbardziej optymalne tempo to, te zblizone do
rzeczywistego. W razie potrzeby mozna zwalnia¢ lub przyspieszac.

Aby trening wyobrazeniowy byt skuteczny warto pamigta¢ o kontroli tego co jest
wyobrazane oraz o wilaczaniu do niego pozytywnych emocji. Dzigki temu nastepuje
utrwalanie zwiazkow pomigdzy mys$lami i emocjami. Wazne sa takze czgste i regularne
¢wiczenia tej umiejetnosci. Tak jak kazdy trening, ten takze wymaga powtarzania (Nowicki,
1996; Perry & Morris, 1998; Morris, Spittle & Watt, 2005; Cox, 2007; Orlick, 2008;
Weinberg & Gould, 2007; Budnik-Przybylska, Przybylski, 2014). Decydujac si¢ na uczenie
zawodnikow $wiadomej pracy z wyobrazeniami trzeba pamigta¢ o jednej bardzo waznej
kwestii — jesli maja oni jakiekolwiek watpliwosci odnosnie sekwencji ruchdéw, techniki, czy
wyobrazanej przez siebie strategii, niech konsultuja, to z trenerem. Rozwianie na biezaco
watpliwos$ci, umozliwi sportowcom prawidlowe utrwalenie wykonywanego ruchu.
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Od wyobrazeniu, do prawdziwego ruchu

Podczas wyobrazania sobie ruchu wystepuje pobudzenie mig$niowe, ktéore mozna
zaobserwowa¢ przy pomocy elektromiografu (EMG). Na poziomie mozgowym,
aktywizowane sa w wigkszosci te same obszary zaréwno w przypadku wykonywania ruchu,
jak 1 jego wyobrazenia. Kosslyn i Koening (1992; za: Jarczewska-Gerc, 2015) wykazali, ze na
poziomie neurobiologicznym wystgpujaca jedyna rdznica, to brak aktywizacji kory ruchowe;j
(M1) w przypadku wyobrazania sobie jakiego$ ruchu. Pozostate obszary, czyli dodatkowa
kora ruchowa (SMA), kora przedruchowa oraz zwoje podstawy moézgu i mozdzek sa
pobudzane w obu przypadkach. Trening wyobrazeniowy moze by¢ skuteczny, poniewaz
umyst wysyta impulsy do ciata bez wzgledu na to, czy zawodnik wykonuje dany ruch ,,w
swojej glowie”, czy w rzeczywistosci (Poczwardowski, 1996). Ten rodzaj treningu w
potaczniu z treningiem fizycznym faktycznie podwyzsza skuteczno$¢ zawodnikow, wptywa
m.in. na podwyzszenie doktadnosci i szybkosci wykonywanych ruchow.

Sytuacje w ktorych ma zastosowanie trening wyobrazeniowy

Ponizej przedstawiono najczestsze sytuacje w ktorych mozna korzysta¢ z wizualizacji
(Perry & Morris, 1998). Wybrane z nich opisano i opatrzono przyktadem z zycia konkretnych
sportowcow.

1. Podtrzymywanie i wzmacnianie umiejetnosci.

2. Nabywanie nowych umiejgtnosci.

Na kazdym =z etapéw wizualizacji wazna jest prawidtowa technika 1 poprawnos¢
wykonywanych wzorcow ruchu, jednak w dwoch powyzszych punktach jest to szczegdlnie
wazne (np. wizualizacj¢ mozna poprzedza¢ demonstracja idealnie wykonanego ruchu, analiza
ruchu w najdrobniejszych szczegoétach, ogladaniem nagran, nauka opisu idealnie wykonanego
ruchu).

,Kiedy miatem 13 albo 14 lat, Bob zaczat prosi¢ mnie, abym rozgrywat start w gtowie
tak, jakby to byto nagranie wideo. Kiedy trenowalismy, miatem przej$¢ do ostatniej powtorki
serii, naprawdg trudnej serii i Bob chciat abym zrobit to ostatnie powtorzenie w podobnym
tempie jak tempo wyscigu. Mowit, OK, pus¢ ptyte i zobacz siebie, na przyktad ptynacego w
konkurencji indywidualnej 400 m stylem zmiennym na mistrzostwach kraju” (Phelps,
Abrahamson, 2008, s.10-11)

3. Uczenie sig, wzmacnianie strategii gry (szczegolnie przydatne w grach zespotowych).

4. Rozgrzewka psychiczna.

5. Przeglad dokonan.

6. Budowanie, wzmacnianie pewnosci siebie.

7. Rozwijanie konkretnych umiejgtnosci psychologicznych.

8. Rozwiazywanie i przygotowywanie si¢ na trudnosci.

Znakomity plywak Michael Phelps przed zawodami wizualizowat sobie mozliwe przeszkody
1 rozwiazania tych sytuacji, np. sytuacja w ktorej okularki zaleja si¢ woda. Doktadnie
wyobrazal sobie, co dokladnie zrobi w tej sytuacji, jaki bedzie mial plan dzialania, jak
zareaguje (Phelps 1 Abrahamson, 2008, s.9). Podczas jego kariery taka sytuacja miata miejsce,
a on zamiast wpas¢ w ,,panikg” wyszedl z tego obronna reka, pobijajac rekord $wiata
(Duhigg, 2013).

9. Trening i odnowa w trakcie oraz po kontuzjach.

Perry 1 Morris (1998) opisuja doktadnie mechanizm, ktéry sprawia, ze warto wspomagac si¢
treningiem mentalnym podczas tak trudnego dla zawodnika okresu, jakim jest kontuzja.
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Podczas wizualizacji naptywa wigksza ilo§¢ krwi do kontuzjowanego obszaru, zwigksza si¢
ciepto w uszkodzonej tkance, a to wszystko przyspiesza proces powrotu do zdrowia.
10. Obnizanie napigcia emocjonalnego, kierowanie stresem.

Podczas spotkania odbywajacego si¢ na studiach podyplomowych ,,Psychologia sportu”
(2017) byly reprezentant Polski we florecie Pawet Kawiecki deklarowat, ze zdarzato mu si¢
przed samymi sytuacjami startowymi przywotywaé¢ w pamigci miejsce w ktérym czut si¢
pewnie i bezpiecznie. Ta, wypracowana przez niego technika wyobrazeniowa utatwiata mu
odpowiednie ,,wejscie” w zawody, wylaczenie si¢ od zakldcajacych bodzcoOw 1 obnizenie
napigcia emocjonalnego.

W ktorym momencie stosowac trening wyobrazeniowy?

Trening wyobrazeniowy moze by¢ traktowany jako osobna jednostka treningowa,
przed przystapieniem do dziatania, w jego trakcie, albo po nim (Nowicki, 1996). Wizualizacja
wykonywana przed dziataniem, np. narciarz alpejski przed rozpoczeciem zjazdu wyobraza
sobie swdj zjazd, czuje ruch migséni 1 ,tapanie” réwnowagi w odpowiednich momentach.
Wyobrazenia w trakcie wykonania znajduja swoje =zastosowanie w dyscyplinach
wytrzymato§ciowych, np. uczestnik ultramaratonéw w kryzysie wyobraza sobie, ze kto$ go
goni, albo pcha do przodu (to pozwala mu pokona¢ kryzys), albo w celu odtaczenia si¢ od
dystraktorow wyobraza sobie, ze jest sam, dookota nikogo nie ma. Wyobrazenia wystgpujace
po wykonaniu sa szczegolnie przydatne, gdy zawodnik uczy sig, lub utrwala jaki$ element,
np. zawodnik tenisa moze wyobrazi¢ sobie idealnie wykonany serwis, po tym jak w
rzeczywistosci nie byt on perfekcyjny.

Mierzenie umiejetnosci do kreowania wyobrazen

Istnieja kwestionariusze, za pomoca ktorych mozna sprawdzi¢ i zmierzy¢ umiejgtnosé
danego zawodnika do tworzenia wyobrazen. Powstala polska adaptacja australijskiego testu
SIAM — Sport Imagery Ability Measure (Kwestionariusz umiejgtnosci tworzenia wyobrazen
w sporcie Budnik-Przybylska, Karasiewicz, Morris 1 Watt, 2014). W wymienionym wyzej
tescie znajduje si¢ dwanascie skal mierzacych: zywo$¢ wyobrazenia, kontrole, tatwos¢ z jaka
zawodnik je wytworzyl, szybko$¢ stworzenia wyobrazenia, czas trwania, do$wiadczenie
emocji i szes¢ zmystow — wzrok, stuch, wech, smak, dotyk i odczucia kinestetyczne.

W 2014 roku w tym samym osrodku naukowo — dydaktycznym na Uniwersytecie
Gdanskim powstal Kwestionariusz Wyobrazni w Sporcie, okre§lany jako KWS (D. Budnik-
Przybylska, 2014, 2015). Stuzy on nie tylko do mierzenia umiejetnosci, ale tez do sposobu
wykorzystywania wyobrazni. Sktadaja si¢ na niego nastgpujace skale: odczucia fizjologiczne,
modalnos$ci zmystowe, kontrola, perspektywa, wrazenia wzrokowe, afirmacje, a takze pytania
ogoblne.

W 2016 roku zaadaptowano na warunki polskie kwestionariusz Kwestionariusz
Obrazowania Ruchu - 3 (MIQ-3, Budnik-Przybylska, Szczypinska & Karasiewicz, 2016),
ktory sktada si¢ z trzech skal mierzacych obrazowanie wizualne z perspektywy zewnetrzne;,
obrazowanie wizualne z perspektywy wewngtrznej i obrazowanie kinestetyczne.

W niniejszej pracy uzyto pierwszego z opisanych narzedzi — testu SIAM. W dalszej
czgsci pracy znajduja si¢ liczne nawiazania do tego wtasnie kwestionariusza.
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Cel pracy

Celem niniejszej pracy jest zapoznanie z treningiem wyobrazeniowym mitodych
zawodniczek trenujacych ptywanie, przy wykorzystaniu Kwestionariusza Umiejetnosci
Tworzenia Wyobrazen w Sporcie — SIAM.

Material i metoda

Kontekst sytuacyjny

Badanymi osobami sa dwie zawodniczki, ktore na co dzien trenuja plywanie w
jednym z Uczniowskich Klubow Sportowych w Trojmiescie uczestniczace w zajgciach
psychoedukacyjnych. Od listopada 2016 roku pierwsza autorka, jako psycholog rozpoczgta
wspotprace w ramach warsztatow psychoedukacyjnych w tym klubie. Do czerwca 2017 roku
w zajgciach uczestniczy 17 zawodnikow w wieku od 9 do 13 lat, podzielonych na dwie
mniejsze grupy. Zajecia odbywaja si¢ w regularnych odstgpach czasowych 1 trwaja po 45
minut.

Przed rozpoczeciem wspodlpracy z zawodnikami przeprowadzono wywiad z trenerem
oraz obserwacj¢ trzech treningdw (dwa na basenie i jeden na sali gimnastycznej).
Psychologowi =zalezalo na poznaniu potrzeb 1 oczekiwan trenera. Na podstawie
zgromadzonych informacji zaproponowano tematy zaje¢ psychoedukacyjnych utozonych w
oparciu o model Piramidy Sukcesu Jack’a Lesyk’a (Madey, 2016). Model ten zaklada
istnienie dziewigciu mistrzowskich umiejetno$ci mentalnych zlokalizowanych na trzech
poziomach — podstawowym, przygotowawczym i startowym. Kazdy z pozioméw wptywa na
kolejny, znajdujacy si¢ wyzej w piramidzie. Umiej¢tnosci podstawowe wpltywaja na rozwoj
przygotowawczych, te z kolei determinuja nastgpne — startowe (Zienowicz i Serwotka, 2017).
Poziom pierwszy, czyli podstawa piramidy, to nastawienie (np. sposéb postrzegania i
reagowania na trudne sytuacje), motywacja, cele (krotko, dlugoterminowe) 1 zaangazowanie
w ich realizacj¢ oraz umiejgtnosci spoteczne (np. efektywna komunikacja z kolegami z
druzyny). Umiejetnosci wchodzace w zakres poziomu przygotowawczego, to dialog
wewngetrzny, a takze umiejgtne korzystanie z wyobrazni. Poziom trzeci piramidy, czyli
umiejetnosci startowe, to z kolei radzenie sobie ze stresem, umiejetno$¢ zarzadzania
emocjami oraz koncentracja (Zienowicz i Serwotka, 2017). W trakcie wspotpracy niektore z
zagadnien byly modyfikowane lub zmieniane w odpowiedzi na biezaca sytuacj¢ w samym
klubie jak i ze wzgledu na potrzeby zawodnikéw. Kiedy indziej niektére z tematéw byty
omawiane dwukrotnie, albo konczone na nast¢pnych zajeciach. Ze wzgledu na wiek
zawodnikow wazne bylo, zeby przedstawiane tresci byty dostatecznie dobrze powtérzone i
zeby mtodzi zawodnicy dostrzegali powiazanie pomigdzy treSciami przedstawianymi przez
psychologa, a uprawianym przez nich sportem. Postgpowanie to jest zgodne z zasada treningu
mentalnego. Trening psychiki, charakteryzuje si¢ dwoma podstawowymi cechami:

1. jest to proces systematyczny, celowy, kontrolowany i regularny, ktory wiaze si¢ z
koniecznoscia opracowania planow, ich realizacji, oceny przebiegu i efektow oraz, w
sytuacjach koniecznych, modyfikacji; z powyzszej definicji wynika, ze dziatania
sporadyczne nie sa treningiem celowym,;

2. poprzez trening dazy si¢ do strukturalnej lub funkcjonalnej adaptacji koniecznej dla
sprawniejszego dziatania w okreslonych sytuacjach (Ktodecka — R6zalska, 1998).

Tematy, ktore zostaly zrealizowane przed treningiem wyobrazeniowym:
1. Praca nad nastawieniem. Zapoznanie.
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2. Motywacja i historie mistrzOw (motywacja wewngtrzna i zewngtrzna).
Okreslanie celow.
Ocena swoich umiejgtnosci. Systematyczna analiza wykonania sportowego (profil
umiejetnosci).
Wplyw mysli na wykonanie.
Kontrola pobudzenia, radzenie sobie ze stresem.
Kontrola pobudzenia, oddech przeponowy.
Moc wyobrazen.
. Trening koncentracji, a efektywno$¢.
0. Koncentracja — co jest zalezne od mojego wplywu, a co jest poza nim.
1. Gotowos$¢ startowa, czyli $wiadomos¢ dotyczaca swojego przekonania (K.O.P. —
koncentracja, opanowanie, pewnos$¢ siebie).
Do zrealizowania zostal temat podsumowujacy kilka miesi¢cy wspolnej pracy:
12. Podsumowanie pracy, powtdrzenie tresci.

W

== 0N Wn

Jedna z umiejetnosci wymienianych przez Jacka Lasyk’a nie zostata uwzgledniona jako
odrebny temat — umiejgtnosci spoleczne. Zajecia byly prowadzone w taki sposob, aby
zawodnicy doskonalili t¢ umiej¢tnos¢ ,,przy okazji”.

Badanie i podje¢te dzialania

Badanie zawodniczek

W kwietniu 2017 roku przeprowadzono badanie (pre-test) Kwestionariuszem
umiejgtnosci tworzenia wyobrazen w sporcie (Sport Imagery Ability Measure, SIAM)
mierzacym umiej¢tnos¢ zawodniczek to tworzenia wyobrazen. W tescie wzigly udzial dwie
zawodniczki, majace po 12 lat (w ponizszej pracy beda nazywane, jako: Natalia i Weronika).
Ich czas trenowania w tygodniu wynosi 10 godzin (8 jednostek treningowych, trwajacych
godzing i pig¢tnascie minut). Zawodniczki te regularnie biora udziat w zawodach. Nast¢pnego
dnia po przeprowadzonym pierwszym kwestionariuszu braty udziat w pierwszych
migdzynarodowych zawodach w Poznaniu. Byto to, ich pierwsze zetknigcie z tego typu
impreza sportowa. Wtasnie dlatego analizujac ich wyniki, przyjeto zatozenie, ze grupa
poréwnawcza dla Natalii 1 Weroniki sa zawodnicy startujacy na poziomie wojewddzkim.
Post-test zostat przeprowadzony w potowie maja 2017 roku.

Zardéwno pre jak i post-test zostaly przeprowadzone w klasie szkolnej. Zawodniczki
siedzialy w wygodnych pozycjach, oddalone od siebie w taki sposéb, aby nie widziaty
nawzajem swoich odpowiedzi. Zgodnie z instrukcja miaty one 60 sekund na wytworzenie i
doswiadczenie wyobrazanych przez siebie scenek. Czas byt mierzony przez psychologa
przeprowadzajacego badanie. Po wypetieniu kazdej ze skal dotyczacych danego
wyobrazenia czekaty, az dostang informacje¢, ze moga odwrdéci¢ kartke.

Podje¢te dzialania psychologiczne pomig¢dzy pre i post-testem

Zawodniczki braty razem udzial w spotkaniach z psychologiem. Lacznie odbyly si¢
dwa spotkania indywidualne i dwa warsztatowe (grupowe), ktory byly osadzone w czasie
pomigdzy konsultacjami indywidualnymi. Wszystkie przeprowadzone spotkania miaty
charakter psychoedukacji 1 wstgpnego zapoznania zawodniczek z tematyka wyobrazni w
sporcie 1 wizualizacji. Spotkania indywidualne odbyly si¢ na prosbe psychologa, po
otrzymaniu uprzedniej zgody od rodzicoéw zawodniczek oraz trenera.
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Zawodniczki posiadaly juz umiejetnos¢ glebokiego, przeponowego oddechu oraz
zdawaty sobie sprawe z wptywu mysli na odczuwane emocje, fizjologi¢ oraz ich zachowanie.
Te podstawy znacznie ulatwily rozpoczgcie pracy z zawodniczkami z treningiem
wyobrazeniowym. Jak same okre$laty, podczas zajec ,,bedziemy bawi¢ si¢ wyobraznia”.

Na podstawie obserwacji na zajeciach grupowych jawit si¢ nastgpujacy obraz
zawodniczek: Natalia jest radosna, lubiana przez innych zawodnikow. Kolezanki z grupy
czesto zabiegaja o jej uwage 1 wzgledy. Widaé 1 sama deklaruje, ze lubi ptywacé i sprawia jej
to przyjemnos¢. Podczas spotkan z psychologiem o rywalizacji wypowiadata sie, ze ,,podczas
zawodow czuje rado$¢, ,,motylki w brzuchu” i podekscytowanie. Zaréwno z jej wilasnego
opisu siebie, deklaracji trenera jak i obserwacji psychologa wynika, ze lubi sport 1 zwiazana z
nim rywalizacj¢. Podczas zaje¢ warsztatowych czgsto ma trafne uwagi i szybko rozumie
przedstawiane na zaj¢ciach mechanizmy psychologiczne.

Druga zawodniczka, Weronika jest radosna i energiczna. Na pierwszy ,,rzut oka” nie
widaé, ze nie jest zbyt pewna siebie. Dobrze uczy si¢ w szkole, co wida¢ takze na zajgciach
warsztatowych. Sama opisuje siebie, jako zdyscyplinowana i rzetelna, co potwierdza takze
trener. Ma raczej lepszy kontakt z osobami dorostymi, niz réwiesnikami w klubie. Przed
rozpoczgeiem pierwszego spotkania z zawodniczkami psycholog otrzymat informacje od
trenera, ze w ostatnim czasie Weronika w sytuacjach startowych odczuwa wigkszy poziom
stresu niz do tej pory. Nasility si¢ takze dolegliwosci brzuszne, ktére jak podejrzewat trener
maja zwiazek z odczuwanym przez zawodniczke stresem. Watek ten szerzej zostat opisany w
czesci pracy ,.interwencja indywidualna, watek dodatkowy”.

Podczas spotkan psychologa z zawodniczkami mialo miejsce:
- Pokazanie wplywu wyobrazen na reakcje w ciele. Zwrdcenie uwagi na zwrotna regulacje
pobudzenia (za: Perry i Morris, 1998). Pokazanie zawodniczkom jak zmienia si¢ ich rytm
serca w zaleznos$ci od sytuacji o ktorych w danym momencie mysla (stresowa, trudna sytuacja
vs. przyjemne do$wiadczenie, ktoremu towarzyszy poczucie bezpieczenstwa). Cwiczenie, to
pokazalo zawodniczkom, ze mozna kontrolowa¢ wlasny poziom pobudzenia korzystajac w
odpowiedni spos6b z wyobrazni.
- Pokazanie filmu reklamowego jednej ze sportowych firm z udziatem naszego reprezentanta
Polski, pitkarza Roberta Lewandowskiego, w ktérym pokazany jest mechanizm i wyjasnienie
czym jest wizualizacja.
- Przywotanie w wyobrazni przez zawodniczki swojego idealnego wystepu w zawodach z
ktorego sa szczegolnie dumne. Na podstawie tego ¢wiczenia omowiono z zawodniczkami
proces tworzenia wyobrazen, docelowy poziom pobudzenia podczas zawoddéw, warunkow,
ktore sprawiaja, ze funkcjonuja optymalnie. Zawodniczki odpowiadaty na nast¢pne pytania:

o Ktory z wystgpdw sobie wyobrazatas? Dlaczego?

e Jak si¢ czulas, gdy przywolywatas w pamigci swoj najlepszy wystep?

e Ktére z mysli pomagaja Tobie podczas zawodow?

e (o pomaga Tobie podczas zawodow?

¢ (o pomaga Tobie przed samymi zawodami?

e (o przeszkadza Tobie w trakcie zawodow?

e Ktory ze zmystéw byt najtatwiejszy do wyobrazenia sobie?

e Jak docelowo chciatabys czu¢ si¢ podczas zawodow?

e (zy podczas ostatnich zawodow robitas co$ inaczej niz w wyobrazeniu Twojego

najlepszego startu? Jesli tak to, co?
e (zy to, co robisz w domu 1 na treningach ma wptyw na to, jak czujesz si¢ przed
zawodami? Jak myslisz jaki?
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- Dyskusja i omdéwienie w jakich sytuacjach w sporcie przydatna moze by¢ umiejetnosé
wizualizacji.

- Wyobrazenie sobie bezpiecznego miejsca, przyjemnej sytuacji (Portmann, 1998, wersja
zmodyfikowana). Omowienie, w jakich sytuacjach w sporcie i poza nim mozemy
wykorzystywac tego rodzaju ¢wiczenie uruchamiajace wyobraznig.

Majac na uwadze zanizong samooceng¢ Weroniki i w ostatniej chwili otrzymana informacj¢ od
trenera (szczegdtowy opis znajduje si¢ w ,,interwencja indywidualna, watek dodatkowy”)
pojawilo si¢ dodatkowe ¢wiczenie:

- Wypisanie przez zawodniczki pozytywnych cech swojego charakteru zawierajacych
pierwsze litery ich imion (Portmann, 1998). Nastepnie omowienie ¢wiczenia z psychologiem.
- Dzielenie si¢ nawzajem pozytywnymi cechami, ktore zawodniczki dostrzegaja u siebie
(psycholog tez podzielil si¢ swoimi spostrzezeniami):

1. W czym kolezanka jest dobra w zyciu i/lub jaka ma pozytywna ceche¢ charakteru?

2. Jaka jest jej mocna strona w uprawianym sporcie?

Zajecia grupowe — psychoedukacja

Celem grupowych zaje¢¢ warsztatowych byto zrozumienie przez zawodnikow zwiazku
pomiedzy wyobrazeniami, a wplywem na cialo. Pokazanie w jakich sytuacjach mozna
wykorzystywaé wyobrazni¢ w sporcie oraz poznanie podstawowych zasad dotyczacych
wyobrazen. Lacznie odbyly si¢ dwa warsztaty dotyczace tego tematu.

Na uwage zasluguje fakt, iz grupa tak, jak w przypadku opisanych zawodniczek,
wczesniej brata udzial w zajgciach podczas ktorych uczyla sig, jak mozna regulowac swoje
pobudzenie, poznata czym jest i jak stosowaé oddech przeponowy. Celowo temat ten
poprzedzat zajecia dotyczace wyobrazni w sporcie, aby zawodnicy przed podejmowaniem
jakichkolwiek préb z treningiem wyobrazeniowym umieli wprowadzi¢ si¢ w poczucie
spokoju 1 podwyzszonej koncentracji uwagi (Nowicki, 1996).

Podczas zaje¢ zostaty zrealizowane nastgpujace ¢wiczenia:
- Cwiczenie ,,sznurek i cigzarek” (Perry i Morris, 1998). Uczestnicy byli poproszeni o
umieszczenie tokcia na nieruchomej nawierzchni, z przedramieniem opartym na stole pod
katem 45°. Nastgpnie dostali instrukcje, ze ich zadaniem jest wyobrazanie sobie, ze spinacz
umieszczony na koncu nitki kreci si¢ w okre$lona strong. Kiedy wahadlo zaczynalo sig
kotysa¢ zawodnicy otrzymywali kolejno nastgpne instrukcje: wyobrazanie sobie, ze wahadto
kreci si¢ w druga strong, zatrzymanie go.
- Cwiczenie w ktorym uczestnicy mieli wychyli¢ si¢ najdalej jak potrafia bez odrywania stop
od ziemi, przy tym trzymajac poziomo rgke z wyciagnigtym kciukiem. Nastgpnie zawodnicy
wracali do pozycji wyjsciowej, zamykali oczy i odtwarzali w wyobrazni, to, co widzieli
stopniowo si¢ wychylajac, w maksymalnym wychyleniu oraz co zobacza, gdy poszerza
jeszcze bardziej swoj zakres ruchu.
- Na podstawie powyzszych ¢wiczenh omodwienie z zawodnikami zwiazku pomigdzy
wyobrazeniami i ich wplywem na ciato.
- Dyskusja na temat tego, w jakich sytuacjach mozna wykorzystywaé wyobrazni¢ w sporcie.
- W mniejszych grupach odpowiadanie na kartce na pytania:

¢ Co to jest wizualizacja?

¢ Po co konsultowa¢ z trenerem to, co bedziemy sobie wyobrazac?
Jakie sa zasady dotyczace wyobrazen?

¢ (Co mozemy sobie wyobrazac?
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e Jakie zmysty wykorzystuyjemy w naszych wyobrazeniach wraz z podaniem
przyktadow?

Nastepnie po samodzielnej pracy zawodnicy dostali krotki informator, ,,Rola wyobrazen
w sporcie — zasady”, w ktorym zostaly zebrane podstawowe zasady dotyczace treningu
wyobrazeniowego (zatacznik 1). Materiat ten wpigli oni do swoich ,,mistrzowskich teczek” w
ktérych od poczatku trwania warsztatow zbieraja ¢wiczenia, ciekawe artykuly i przerabiane
tresci. Na podstawie tych materialéw, zawodnicy mogli poprawi¢ swoje ewentualne bigdy,
uzupehi¢ udzielone przez siebie odpowiedzi. W trzecim etapie ¢wiczenia, prowadzacy na
forum omawiatl wraz z uczestnikami warsztatu poszczegdlne odpowiedzi. Byto to potaczone z
krotka dyskusja.

Interwencja indywidualna, watek dodatkowy

Przed pierwszym spotkaniem z psychologiem z zawodniczkami, trener zgtosit, ze w
ostatnim czasie jedna z nich — Weronika, odczuwa wigkszy poziom stresu niz dotychczas,
nasility si¢ takze dolegliwos$ci brzuszne. W ocenie trenera bylo to szczegélne widoczne
podczas dwdch ostatnich imprez sportowych, wczesniej nie dostrzegl niczego niepokojacego.

Po ¢wiczeniu w ktérym zawodniczki przywotywaly w wyobrazni swoj bardzo dobry
start, psycholog zadal szereg pytan (sa one umieszczone w podrozdziale: podjete dziatania
psychologiczne pomigdzy pre i post-testem). Okazaly si¢ one przydatne do zdiagnozowania
powodu odczuwania przez Weronike wigkszego, niz do tej pory napigcia emocjonalnego. W
szczegoOlnosci pytanie: Czy podczas ostatnich zawodow robitas co$ inaczej niz w wyobrazeniu
Twojego najlepszego startu? Jesli tak to, co?

Okazato sig, ze podczas ostatnich zawodoéw wyjatkowo nie bylo mamy zawodniczki,
ktéra jak sama zawodniczka okreslila jest ,,zawsze” i1 towarzyszy cérce w kazdej imprezie
tego typu. Zawodniczka stwierdzila, ze daje jej to ,,poczucie bezpieczenstwa i pewnos¢, ze co
by si¢ nie dziato bedzie dobrze”. Na nastgpne zajecia z psychologiem Weronika w konsultacji
z mama ulozyla plan ,B” w przypadku, gdy opiekunka dziewczynki nie bgdzie mogla
pojecha¢ na zawody. Brzmiat on nast¢pujaco:

- ,,Jesli to mozliwe na poczatku zawodow moge zadzwoni¢ do mamy i/ lub spojrze¢ na jej
zdjecie, ktére nosze w portfelu.”

- ,,W momencie, gdy odczuwam stres mowi¢ do siebie ,,Stresuje¢ si¢, ale nie po to tyle
trenowatam, aby teraz nie wystartowac”, ,,Wiem, ze dam radg, bo ci¢zko trenowatam, dam z
siebie wszystko™.”

Przed nastgpnym spotkaniem warsztatowym zawodniczka dostata od psychologa hasta
mobilizacyjne, wydrukowane (zatacznik 2) w tadnej graficznej formie na sztywnym papierze
(przypominaty one swoim wygladem i formatem wizytdwke). Zawodniczka zdecydowata si¢
wlozy¢ je do portfela.

Z obserwacji trenera wynika, ze poprawily si¢ wystepy Weroniki. Jest podczas nich
bardziej skoncentrowana i optymalnie pobudzona. Od czasu interwencji nie bylo zawodow,
podczas ktérych byla nieobecna mama, wigc trudno powiedzie¢ czy przyniosta ona
oczekiwany rezultat. Sama Weronika podczas ostatnich warsztatbw powiedziata w
podsumowaniu jednego z ¢wiczen, ze nauczyla si¢, ze warto méwi¢ o swoich ,,problemach
dorostym i czasami z kim§ porozmawia¢, zamiast nosi¢ to w sobie”.

Wyniki

Zawodniczki réznily si¢ od siebie poziomem umiejgtnosci tworzenia wyobrazen w
sporcie. Podczas realizacji pierwszego ¢wiczenia, przywotywania w pamigci swojego dobrego
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startu, Weronika jednoznacznie stwierdzita, ze najwyrazniej widziata obraz. Znalazto to swoje
odzwierciedlenie w udzielanych przez nia odpowiedziach. Byt to jeden z najwyzszych
wynikow, ktore uzyskala zawodniczka w pierwszym pomiarze. Jej $redni wynik w tej skali
byt zblizony do $rednich osiaganych w grupach poréwnawczych (kobiety vs. zawodnicy
ponizej 16 r.z. vs. rywalizacja na poziomie wojewddzkim). Po interwencji jej wynik nieznanie
wykraczal poza $rednia uzyskana w tych grupach. Uzyskane wyniki Weroniki w
poszczegblnych skalach okreslajacych rolg jaka petnia okreslone zmysty w jej wyobrazeniach
sg przedstawione na rysunku 1.

Natalia deklarowata, ze najlatwiej bylo jej stysze¢ i1 widzie¢ obrazy w swoim
wyobrazeniu. Na tle wynikéw uzyskanych w poszczegolnych skalach dotyczacych zmystow
znalazto to swoje potwierdzenie. Najwigcej punktéw zawodniczka zaznaczyta w skalach:
obraz, dotyk i glos (rysunek 2). Najbardziej dominujacy okazat si¢ wzrok. Wszystkie z
wymienionych wynikow osiagnigtych w pre-tescie byly nieznacznie ponizej $redniej
uzyskanej w grupach porownawczych (kobiety vs. zawodnicy ponizej 16 r.z vs. rywalizacja
na poziomie wojewddzkim). Po interwencji wyniki dotyczace wilaczania tych zmystow w
swoich wyobrazeniach wzrosty do poziomu mieszczacego si¢ w Srednich wynikach
uzyskanych w wyzej wymienionych grupach.

Podczas pierwszych doswiadczen z wyobraznia zawodniczki zgodnie stwierdzity, ze
nie czuly smaku. Wtasnie w tej skali obie uzyskaty najnizsze dla siebie wyniki (w pre i post-
tescie). Wyniki Weroniki miescity si¢ w $redniej dla grup pordéwnawczych,
natomiast Natalii byty znaczniej ponize;j.
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Rysunek 1. Srednie wyniki Weroniki osiagnigte w pre i post-teScie w skalach dotyczacych

poszczegbdlnych zmystow.
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Rysunek 2. Srednie wyniki Natalii osiagnigte w pre i post-tescie w skalach dotyczacych

poszczegbdlnych zmystow.

Wyniki uzyskane przez Weronike w poszczegolnych skalach w pre-tescie mieszcza sig
w wynikach $rednich uzyskiwanych w grupach poréwnawczych z wyjatkiem jednego,
dotyczacego czucia tekstury w swoich wyobrazeniach. Po interwencji mozna dostrzec wzrost
wynikow w kazdej ze skal. Wyniki po oddziatywaniu psychologicznym dalej mieszcza si¢ w
srednich wynikach uzyskanych w grupach poréwnawczych. Dwa z wynikow uzyskanych w
post-pomiarze wykraczaja poza $rednig uzyskana w grupach poréwnawczych. Sa to uzyskane
wyniki w skali odczu¢ kinestetycznych i widzianego obrazu. Oznacza to, ze wyobrazajac
sobie zawodniczka najwyrazniej widzi i czuje ruchy swoich migéni.

U Weroniki najwigkszy przyrost procentowy w okreslonych skalach nastapil w:
wyobrazanym sobie smaku, dotyku i glosie (kolejno o 153,25%, o 83,71% i 72%). Mozna to
zaobserwowa¢ na wykresie 1. Przyrost u Weroniki w poszczeg6élnych skalach byl mniejszy
niz u Natalii. Prawdopodobnie jest to spowodowane tym, ze Weronika miata na poczatku
duza wigksza umiejetnos¢ wyobrazania sobie niz jej kolezanka z klubu.

Natalii wyniki w pre-tescie byly ponizej S$rednich uzyskanych w grupach
poréwnawczych z wyjatkiem wyniku w skali szybko$¢, ktéra oznacza czas, jaki zajmuje
wykreowanie wyobrazenia (tabela 1). W post-tescie z wyjatkiem dwoch skal nastapit przyrost
uzyskanych wynikéw do poziomu mieszczacego si¢ w $rednich uzyskanych przez innych
zawodnikow w grupach porownawczych. Zawodniczka uzyskala bardzo niski wynik w
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odczuwanym smaku (M1 = 4, M2 = 9) i zapachu (M1 = 4, M2 = 9). Poprawa wynikow w
dziesigciu skalach (na dwanascie) na mieszczace si¢ w $rednich uzyskiwanych przez
zawodnikow, ktérych mozna porownywac¢ do naszej zawodniczki, moga $wiadczy¢ o
skutecznosci podjetych dziatan 1 podwyzszeniu umiejetnosci tworzenia wyobrazen. U
zawodniczki nastapil najwigkszy przyrost w umiejetnosci wlaczania w swoich wyobrazeniach
odczu¢ kinestetycznych, dzwigkow, dotyku i smaku (kolejno o 387,80%, 159,48%, 128,48%
i 125%) Mozna to zaobserwowa¢ na wykresie 2. Procentowo nastapita wigksza poprawa
wynikéw w poszczegdlnych wynikach niz u Weronki. Prawdopodobnie dlatego, ze poziom
wyjsciowy Natalii byt nizszy niz jej kolezanki. Znalazto to takze swoje odzwierciedlenie
podczas ¢wiczenia z cigzarkiem podczas warsztatow. Weronice z fatwoscia przyszio ,,ruszanie
spinaczem” w ktorakolwiek strong. Natalia potrzebowala duzo czasu, zeby cigzarek zaczat
bardzo delikatnie porusza¢ si¢ w ktorakolwiek strong.
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Tabela 1. Wyniki zawodniczek osiagnigte w pre i post-tescie w poszczegdlnych skalach w
zestawieniu ze $rednimi grup porownawczych.

Wyniki zawodniczek w pre- i Grupy porownawcze (Budnik-Przybylska,
post-pomiarze Karasiewicz, Morris i Watt, 2014)
Kobiet Wick ponizej  “0 0
Skale Weronika Natalia _ Y 16 r.z. NP
(n=153) (n = 64) wojewodzkim
(n=281)
Ml M2 Ml M2 M SD M SD M SD
293.6 62.7
Kontrola 244*  329* 223 265* 0 6438 303.33 9 300.89 69.20
277*  308* 230 298*  300.6 66.95 300.38 649 29485 67.86
Latwos¢
9 1
263*  325% 270%* 272%  307.8 6459 30241 68.1 30637 69.50
Szybkosé
1 2
249*  326* 164 216% 2542  79.09 288.75 769 31393 68.96
Czas trwania
8 9
326* 380 197 296*  307.0 6593 304.64 63.1 269.67 79.96
Wzrok
8 6
198*  276* 116 301* 2338 90.09 24444 937 311.25 67.50
Stuch
0 8
Odczucia 320% 331 41 200% 2374 9251  251.09 99.5 242.80 99.85
kinestetyczne 0 7
175%  228* 6 9 153.9 101.6 139.11 947 24326 92.79
Wech
8 9 4
77* 195* 4 9 1493 97.13  138.81 83.0 15528 102.6
Smak
8 5 4
178 327* 123 281* 2537 89.44 27595 77.1 14391 98.86
Dotyk
5 3
Doséwiadczanie 281*  326* 156 213* 2705 79.23 27817 842 271.09 81.56
emocji 3 6
, 304*  359% 196 293* 2983  65.07 29391 65.1 28437 80.70
Zywos¢
1 3
Uwaga.

*Wynik mieszczacy si¢ w Sredniej uzyskanej w grupach porownawczych (kobiety, zawodnicy
ponizej 16 r.z. i startujacy na szczeblu wojewddzkim).

Bez oznaczenia — wynik ponizej $redniej uzyskanej w grupach porownawczych (kobiety,
zawodnicy ponizej 16 r.z. i startujacy na szczeblu wojewodzkim).
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Dyskusja wynikow i wnioski

Uzyskane wyniki przez zawodniczki w pre i post-tesScie $§wiadcza o tym, ze
oddzialywanie psychologiczne majace na celu poznanie ich z treningiem wyobrazeniowym
przyniosto zamierzony rezultat. U dwoch zawodniczek wyniki w skalach Kwestionariusza
SIAM wzrosty. Wyniki uzyskane przez Natali¢ w poszczego6lnych skalach z poziomu ponizej
sredniej w poréwnaniu do grup kobiet, zawodnikow ponizej 16 r.z. i zawodnikoéw startujacych
na poziomie wojewddzkim wzrosty na mieszczace si¢ w normie. Sama zawodniczka po
wystepie w swojej pierwszej migdzynarodowej imprezie powiedziala, ze chwilg przed startem
skoncentrowala si¢ i wyobrazila sobie swdj wyscig, ktory bedzie mial miejsce za chwile. W
tym samym pobita swoj rekord zyciowy. Oczywiscie przyczyn poprawienia jej ,,zyciowki”
jest wiele, m.in. wyzszy poziom rywali niz do tej pory, przygotowanie fizyczne, realizacja
zatozen treningowych. Jednak na zwrocenie uwagi zastuguje fakt, ze sama zawodniczka
postanowita skorzysta¢ z tej metody.

Uzyskane wyniki pokazaty tez réznice indywidualne zawodniczek. Umiejgtnosée
Weroniki do tworzenia wyobrazen w sporcie mozna oceni¢ jako dobra. Jest to szczegodlnie
przydatna informacja w kontek$cie informacji, ktore otrzymal psycholog od trenera,
dotyczacych przez nia przezywanego stresu podczas zawodOw oraz zanizonej pewnosci
siebie. Wlaczenie treningu wyobrazeniowego do treningu fizycznego mogtoby pomoc jej w
budowaniu pewnosci siebie, kierowania stresem i nabywania nowych umiejgtnosci. Myslg, ze
bedzie to przydatna informacja dla trenera dziewczynki.

Uzyskane informacje o zawodniczkach przy okazji badania ich testem SIAM pozwola
zindywidualizowa¢ ich trening mentalny realizowany od nastgpnego sezonu (od wrze$nia
2017). Z wynikdbw w post-pomiarze wynika, ze Weronice najlatwiej bedzie widzie¢ i
odczuwac ruch migsni. Z kolei Natalii dominujacym zmystem jest wzrok. Obie zawodniczki
deklarowaly takze, ze w swoich wyobrazeniach widza siebie z perspektywy pierwszej osoby.
Pomimo innego poziomu startowego ich wyniki w pre i post-tescie napawaja optymizmem.
Po wstgpnych oddziatywaniach, majacych charakter zapoznawczy z treningiem
wyobrazeniowym ich wyniki w poszczegdlnych skalach wzrosty.

W  przysztosci warto poszerzy¢é liczebno$¢ grupy badawczej oraz ulozy¢
zindywidualizowany trening wyobrazeniowy dla osob bioracych udzial w badaniach. Ktory
bedzie uzupeieniem treningu fizycznego. Znajac filozofi¢ dziatania klubu jak i sposob pracy
trenera widz¢ zastosowanie treningu wyobrazeniowego, jako metod¢ wspomagania
zawodnikow w uczeniu si¢ nowych elementow 1 obnizania, regulowania napigcia
emocjonalnego towarzyszacego startom i jako rozgrzewke psychiczna.
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Zalacznik 1.
ROLA WYOBRAZEN W SPORCIE - ZASADY

1. Zanim zaczniesz trening wyobrazeniowy - pamigtaj o relaksacji!
- zamknij oczy
- wez gleboki wdech nosem, a nastgpnie dtugi wydech ustami
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- poczuj jak twoje cialo staje si¢ coraz cigzsze
- powtdrz ta czynno$¢ kilka razy

2. Zastanéw si¢ co doktadnie chcesz sobie wyobrazi¢ - co powinno po sobie nastapi¢ krok po
kroku i zapisz na kartce._Jesli masz z tym trudno$¢, popros o pomoc trenera.

3. Nastegpnie przejdz do treningu wyobrazeniowego.
4. Podczas wyobrazen przyjmij wygodna pozycj¢ — najlepiej siedzaca.

5. Pamigtaj, by twoje wyobrazenie miato:
e jak najwigcej szczegotow np. jak po kolei bedziesz uktadat reke przy ptywaniu
kraulem
® Dbylo realne, czyli takie, ktore jest mozliwe do wykonania
e staraj si¢ wykorzysta¢ w swoich wyobrazeniach jak najwigcej zmystow np.
wech: zapach wody
stuch: chlust wody przy kazdym ruchu dtoni i stop
wzrok: wyglad toru przed wejsciem na niego
dotyk: dotknigcie $ciany przy nawrocie
odczucia z odbierane z ciala: czucie migsni przy ptynigciu zabka

6. W swoim wyobrazeniu mozesz by¢ osoba ktéra wykonuje dana czynno$¢ lub mozesz by¢
obserwatorem tego, jak wykonujesz dang czynno$¢ (czyli tak jakby$ patrzyt na
kolege/kolezanke)

7. Cwicz regularnie i czesto, poniewaz dzieki temu twoje wyobrazenia beda silniejsze,
wyrazniejsze i coraz bardzie automatyczne.

8. Odczuwaj rados¢ 1 przyjemnos$¢ w podczas wyobrazania :)

9. Wyobrazenia mozna tworzy¢ w kazdym miejscu i kazdej porze. Im czgsciej je stosujesz,
tym tatwiej bedzie ci wykorzystac je w rzeczywistosci.

Pamigtaj, ze umiejetno$¢ wizualizacji wymaga treningu, dlatego nie zrazaj sie, jesli nie
wszystko bedzie Ci od razu wychodzilo!
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Zalacznik 2.

Wiem, ze dam rade, bo ciezko
trenowatam!

—~—— . ANssmTEN e~

Po to tyle trenowalam, zeby

wystartowacé i da¢ z siebie wszystko!
—— S

Wierze w siebie!
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