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Stres jest zjawiskiem biologicznym
1 odpowiedzia organizmu na stawiane
mu wymagania. Jest to normalna

reakcja organizmu, majaca charakter

przystosowawczy. Pobudzenie P O b U d /e

emocjonalne zwiazane ze stresem to

dla ciata sygnal ,,walcz albo uciekaj”. e m OCJ O n al

 /

» Walcz albo uciekaj™
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wzajemne oddzialywanie-
TRANSAKCIA

Wedhug koncepcji Lazarusa 1 Folkman, sytuacja stresowa
stanowi okreslong relacj¢ (transakcje) jednostki

Z otoczeniem, ktora zostata oceniona przez nig za
obci13zajacg lub przekraczajacg dostepne zasoby

| stanow1 zagrozenie dla jej dobrostanu. Badacze
uwazaja, ze skutki sytuacji stresowej oraz jej nasilenie sg
uzaleznione od oceny poznawczej (ocena pierwotna

| wtdrna) oraz sposobdw radzenia sobie.




A. Znaczenie sytuacji

- Im wazniejsze wydarzenie, tym wig
towarzyszy temu zdenerwowanie
(decyduje znaczenie dla jednostki)

Wraz ze wzrostem rangi wydarzenia i znaczenia
sytuacji, w ktorej znajduje si¢ zawodnik, moze wzrastac
poziom stresu 1 Igku. Przyktadowo: silniejszy stres
przezywa si¢ przed meczem O mistrzostwo Swiata niz
przed rozgrywkami ligowymi. Jednoczesnie znaczenie
wydarzenia nie musi by¢ zwigzane z prestizem
zawodow (gdy zawody obserwujg na przyktad rodzice
sportowca lub obserwatorzy innych klubéw, ten moze
odczuwaé wicksze pobudzenie) (za: Jarvis).




B. Oczekiwania

- sprostanie
nadziejom, gay
od wyniku zalezy
czesto dostep do
korzysci
(w tym zasobow)

T

\W/BEL'O HORIZONTESS

Zarowno cale zespoty, jak 1 pojedynczy
zawodnicy mogg znajdowac si¢ pod presja
oczekiwan, ktore dotycza efektywnosci
ich startow. Zbytni nacisk rodzicow,

trenerow, sponsorow czy kibicOw moze
potegowac obawe przed
wspolzawodnictwem I rywalizacja (za:
Jarvis).




C. Niepewnos¢

- generuje nie tylko negatywne odczucia, ale
prowadzi takze do stanu oczekiwania
1 przyjemnosci udziatu
Im wieksza niepewnos¢ co do wydarzenia, tym mogg towarzyszy¢ temu

silniejsze emocje, niepokd)] moze byc¢ spotegowany. Nauczyciele 1 trenerzy
mogg tagodzi¢ go informujac szczegdtowo o kolejnych etapach

postepowania, zwracajgc uwage na aspekty zadaniowe rywalizacyi,
warunki zawodow, stan przygotowan przeciwnikOw, wyjasniajac
obowi13zujace reguty, zasady, przepisy 1 regulaminy (za: Jarvis).




D. Stres zwigzany z treningiem sportowyin
- regularne zajecia prowadza nie tylko do zme¢ezenia
fizycznego (oraz superkompensacji), ale rowniez do
zmeczenia psychicznego

Czynnikami stresogennymi moze byc:

- brak postepow, opieki trenera, klubu lub zwigzku, powotan itp.
- zbyt intensywna praca treningowa (zwtaszcza po kontuzji)

- nicadekwatne wymagania do mozliwosci zawodnika

- problem z pogodzeniem obowi13zkow sportowych z osobistymi

- obawa o przysztos¢ kariery
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E. Obawa o przebieg I ostateczny wynik
rywalizacji

Najczescie] wymienia si¢ trzy poziomy aktywacji wystepujace w sytuacji
przedstartowej:

1. Pobudzenie emocjonalne optymalne - ktore korzystnie wptywa na efektywnos¢
dziatania sportowca. Jednostka osigga ten poziom pobudzenia gdy stopien mobilizacji
odpowiada trudnos$ci zadania sportowego, a planowany wynik jest dla nigj
subiektywnie wazny 1 mozliwy do osiggnigcia.

2. Pobudzenie emocjonalne nadmierne - wprowadzajace dezorganizacje dziatania,
niekorzystnie wptywajgce na realizacje celow startowych (pobudzenie przekracza
poziom mobilizujacy).

3. Pobudzenie emocjonalne obnizone - spowodowane dlugotrwatym silnym
pobudzeniem emocjonalnym np. gdy zawodnik z r6znych przyczyn nie zmobilizuje si¢
w odpowiednim stopniu do czekajacej go proby (za: Gracz, Sankowski).




| prawo Yerkesa-Dodsona
pokazuje, ze w miare
wzrostu pobudzenia rosnie
jakos$¢ wykonywanych
zadan, ale tylko do pewnego
(krytycznego) momentu, po
cZym zaczyna si¢ pogarszac,
az do ostatecznej
dezorganizacji (oznacza to,
ze poczatkowo im silniej
bedziesz pobudzony, tym
lepiej mozesz pracowac,
jednak tylko do poziomu
optymalnego pobudzenia).
Dalszy jego wzrost
(przekraczajacy
indywidualne optimum)
spowoduje, ze poziom
wykonania moze si¢
pogorszy¢ (za: Pielas).

Wysoki

Poziom wykonania

Niski

Optymalny poziom pobudzenia

— Optymalny poziom wykonania

Pogorszony poziom wykonania
spowodowany wzrastajacym lekiem
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Wzrost koncentracji i
zainteresowania

Niski

Poziom pobudzenia




sprawnosé dzictonig

St!‘&fCl optymalnegoe pobudzenia

POZIOM POBUDZENIA EMOCJONALNEGO

——————— zadanie bardzo trudne
— —— —  zZaagnie o sredrim stopniv irudnosci

zadanie bardzo ratwe

|1 prawo Yerkesa-Dodsona wskazuje stopien trudnosci
zadania jako zmienng modyfikujacg zwigzek miedzy
pobudzeniem a sprawnoscig dziatania. Teoria
przedstawia zatozenie zaktadajace, ze w zadaniach

prostych, nawet bardzo silne pobudzenie nie powoduje
powazniejszych zmian W sprawnosci dziatania,
natomiast w przypadku zadan trudnych nawet
niewielkie natezenie pobudzenia moze wptyna¢ na
pogorszenie sprawnosci dziatania (za: Pielas).




Odpornosc¢ psychiczna uymuje sie w kontekscie
dobrego funkcjonowania psychospolecznego
pomimo doswiadczania obiektywnie
niekorzystnych warunkow zycia



1. Ksztaltowanie zdolnosci do koncentracj

Zbieranie informacji dla potrzeby obnizeniz

...0soba musi by¢ przekonana, ze zadanie miesci
granicach jej mozliwosci

Rozwijaniu 1 wzmacnianiu odpornosci psychicznej w sporcie stuzy
doktadna orientacja w zadaniu 1 we wlasciwej psychologicznej sytuacii,
w ktore; ma ono by¢ wykonane. Pozytywne wykorzystanie takiego
przygotowania psychicznego jest mozliwe, gdy sportowiec jest
przekonany, ze miesci si¢ ono w granicach jego mozliwosci, ze nie
wymaga si¢ od niego rzeczy niemozliwych. Nadmiar motywacji 1 zbyt
silne zewnetrzne naciski na osiggniecia maksymalne raczej obnizajg
wyniki przez to, ze wobec napotykanych trudnosci wywotujg zbyt silne
napi¢cie emocjonalne (za: Gracz, Sankowski).




2. Wzmacnianie wytrwalosci

1. Cele konkretne sg lepsze niz ogolne

2. Cele powinny by¢ mozliwe do zmierzenia

3. Cele wymagajg akceptacji zawodnikow (co poprawia komunikacje
1 wspoOtprace)

Ksztaltowaniu odpornosci psychicznej w sporcie sprzyja rozwijanie nawyku konczenia rozpoczetych zadan
sportowych oraz podtrzymywanie motywacji do dzialania nawet w momentach wyst¢powania trudnosci.

Wytrwatos¢ w pokonywaniu trudnosci sportowiec moze ¢wiczy¢ przez state podwyzszanie celow

sportowych, a nieraz przez stosowanie podczas treningu obcigzen wigkszych niz te, z ktorymi spotkac sie
moze na zawodach (za: Gracz, Sankowski).




3. Ksztaltowanie samoorientacji 1 samoKontrol

Cztowiek musi wiedzie€, ze odczuwane przez niego napiecie czy tez
réznorodne zmiany organiczne to cz¢sto normalna sytuacja

Musi je zaakceptowac 1 zrozumiec
co pozwoli na wglad w siebie

Kazdy zawodnik, ktory startuje w zawodach
sportowych i stara si¢ maksymalnie mobilizowac,
przezywa silne pobudzenie funkcji psychofizycznych.
To pobudzenie jest konieczne wobec zwigkszonych
wymagan sytuacji sportowe]. Nie moze si¢ wiec

dziwic¢, a tym bardziej bac reakcji wtasnego
organizmu. Musi je rozumie¢ w sposob racjonalny

1 zaakceptowac, rozpozna¢ wlasne mozliwosci
neuropsychiczne 1 ich samokontrole w taki sposob,
aby napigcie nie przekraczato poziomu optymalnego
(za: Gracz, Sankowski).




4. Opanowywanie 1 przekszta
emoc]j|

Szczegdlne mozliwosci opanowywania emocji
negatywnych stwarza tzw. przekwalifikowanie.
Dotyczy¢ to moze np. lgku, ktory przez
odpowiednie zabiegi (koncentracja na zadaniu)
mozna przeksztatci¢ w ztos¢ sportowa
(zeztoszczenie si¢ na wlasny Igk). Takie
przekwalifikowanie negatywnej emocji zwigksza
prawdopodobienstwo sukcesu, co przy
zachowaniu wysokiej aktywacji oraz zmianie
tresci 1 czesciowo znaku emocji, sprzyja
wzmocnieniu wiary we wlasne sity (za: Gracz,
Sankowski).

Sprzyja wzmacnianiu wiary
we wilasne sity



5. Wiedza na temat wartosci jakg st
wsparcie spoleczne

Wsparcie spoteczne to dziatanie lub inna forma pomocy skierowana do
cztowieka lub do grupy, umozliwiajgca 1im przezwyciezenie wiasnych
problemow, trudnosci, konfliktow, trudnych sytuacji. Wsparcie jest
specyficzng formg pomagania, ktora polega na umiejetnosci wyzwolenia
wiary we witasne sity, mobilizowania sit, aktywnosci 1 mozliwosci osoby
wspierane]. W czasie aktywnosci sportowe) takim wsparciem spotecznym
dla zawodnika mogg by¢ miedzy innymi rodzice, trenerzy, cztonkowie
sztabu szkoleniowego.



1.  Oddychanie z gwizdaniem -
skfadamy usta jak do gwizadania, bierzemy
wdech nosem liczac do 2, robimy wydech
przez usta ztozone jak do gwizdania licza¢ do 4
(powtarzamy 5 razy).

2. Rozciaganie klatki piersiowej -
siadamy na krzeéle, plecy trzymamy prosto, uno-
simy jedna reke nad gtowe, druga trzymamy na
biodrze, przechylamy sie delikatnie rozciggajac
bok z podniesiong reka, bierzemy wdech nosem,
powoli wydychamy powietrze (lekko rozchylo-
nymi ustami) i opuszczamy reke, powtarzamy na
druga strone (po 5 razy na kazda ze stron).

6. Techniki oddechowe

Dla os6b poczatkujacych nauka oddychania
w trakcie aktywnosci fizycznej powinna by¢
roOwnie 1stotna, jak wtasciwa technika
wykonywania ¢wiczen. Panujgc nad
oddechem, w wigkszym stopniu
kontrolujesz prace mig¢sni 1 wpltywasz na

cisnienie oraz tetno. Dzigki oddechowi
zapewniasz wymiane tlenowa w komorkach
1 dostarczasz niezbednego do ich
funkcjonowania tlenu. Ograniczenie dostgpu
tego pierwiastka prowadzi do bardzo
szybkiego spadku wydolnosci.




Dziekuje za uwage!
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