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ABSTRACT

The diagnosis of temperament in preparation of individual mental training
for world class athletes

Athletes who achieve top performance are characterized by a similar level of skills, how-
ever, not always by the same individual characteristics such as temperamental traits. It
follows that psychological training of the professional athlete should be individualized and
traits of temperament should always be taken into consideration.

Carefully selected training tools both in physical and psychological training can improve
adaptation skills of the athlete to meet the demands of a given sport and reduce the cost
of adaptation. It concerns not only to a training phase, but also to participation in competitions.
The aim of the article is to: 1) present temperament profiles of world class athletes (in-
cluding medal winners in the Olympic Games) who represent various sports; 2) present
problems related to sports training and participation in competitions; 3) present samples
of mental training which complies with individual temperamental differences.

The subjects of the research were 6 professional athletes (4 men, 2 women) representing
different individual sports.

For the purpose of the study the FCB-TI scales (Formal Characteristics of Behavior — Tem-
perament Inventory), worked out by Zawadzki and Strelau, was applied. The FCB — Tl
measures temperament traits that refer to the formal characteristics of behavior and includes
6 scales, such as: briskness (BR), perseverance (PE), sensory sensitivity (SS), emotional
reactivity (ER), endurance (EN) and activity (AC).
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WPROWADZENIE

Trening psychologiczny (mentalny) bywa
okreslany jako ,,[...] zestaw ¢wiczen, ktore
poprzez systematyczne powtarzanie prowa-
dza do ksztattowania i utrwalania cech oraz
umiejetnosci psychicznych zawodnika, ta-
kich jak koncentracja uwagi, samokontrola
poziomu pobudzenia emocji, odpornos¢ psy-
chiczna w obliczu stresu” [1, s. 118].
Literatura z zakresu teorii i metodyki
treningu sportowego wskazuje, ze przygo-
towanie sportowca do startu w zawodach
sktada sie z przygotowania: fizycznego, tech-
nicznego, taktycznego i psychologicznego
[2]. Wspomniane cztery formy przygoto-
wania wystepujg we wszystkich okresach
rozwoju poziomu sportowego oraz w rocz-
nych cyklach treningowych, natomiast w za-

leznosci od potrzeb oraz postawionych ce-
16w zmieniajg sie ich proporcje i natezenie.

Inspirujacy dla indywidualizacji oddzia-
tywan psychologicznych w sporcie wyczyno-
wym moze by¢ Integracyjny model osiggniec¢
sportowych (Intergrative Model of Athletic
Performance, IMAP). Model ten wyrdznia
trzy fazy funkcjonowania w kontekscie ak-
tywnosci sportowej: przygotowania, wyczy-
nu — wykonania sportowego oraz odpowie-
dzi psychologicznej po wystepie sportowym
[za: 3]. W kazdej z tych faz wystepuja inne
osiowe zjawiska psychologiczne, wymaga-
jace zindywidualizowanych oddziatywan.

Celem przygotowania psychologicznego
jest wyposazenie sportowca w specyficzne
techniki (umiejetnosci), ktére pozwolg mu
poradzi¢ sobie z takimi problemami, jak:
strach przed popetnieniem btedu, wysoki
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lek, utrata koncentracji uwagi, brak pewno-
Sci siebie. Umiejetnosci nabyte w trakcie tre-
ningu psychologicznego sa tez pomocne
w powrocie do sportu po doznanych urazach
fizycznych [4-6]. Nalezy jednak pamietac,
Ze nabyte umiejetnosci psychologiczne, po-
dobnie jak umiejetnosci motoryczne, wyma-
gaja ciaglego utrwalania i rozwijania. Przy-
gotowanie psychologiczne powinno by¢
skoordynowane z pozostatymi formami
przygotowan, co wymaga wspotpracy psy-
chologa sportu z trenerem i innymi specja-
listami przygotowujgcymi sportowca do
udziatu w zawodach.

Wymienia si¢ pig¢ podstawowych umie-
jetnosci psychologicznych, ktore zawodnik
powinien naby¢ i umie¢ zastosowaé w trak-
cie treningdéw i zawodow [7]:

1) relaksacja i aktywacja,

2) koncentracja (skupienie i przetacza-

nie uwagi),

3) wyobrazenia,

4) mowa wewnetrzna,

5) rutyna przedstartowa.

Sposéb i charakter wsparcia psycholo-
gicznego udzielanego sportowcom ukazujg
specjalnie wypracowane w tym celu modele.
Do najbardziej popularnych naleza modele
Boutchera i Rotelli, model Thomasa [za: 8].
Wsroéd nowszych propozycji uwage zwraca
model Goulda i wsp. [za: 3]. Zawiera on piec¢
kluczowych komponentéw: kontrolowal-
nos¢ treningu, rozpoznanie oraz kontrole
pobudzenia i tresci emocji, przekonanie
o skutecznym radzeniu sobie, cele realis-
tyczne i nastawione na proces oraz rutyne
w przygotowaniu do wspotzawodnictwa.
W Polsce znany jest model zaproponowany
przez Nowickiego i Blecharza, dla ktérych
inspiracje stanowit model australijskich psy-
chologoéw sportu. We wszystkich tych mo-
delach podkresla sig, ze aby udzieli¢ skutecz-
nego wsparcia psychologicznego, trzeba
poznac specyfike danej dyscypliny sportu,
indywidualne cechy zawodnika, zdefinio-
wac problem i opracowa¢ strategie pozwa-
lajace osiagnac pozadany stan rzeczy. Na tym
tle bardzo solidnie od strony metodologicznej
prezentuje sie polska propozycja, w ktorej
metodologiczne rozwazania [9] zostaty wy-
petnione praktycznymi wskazaniami przez
Blecharza [10]. W ten spos6b sformutowane
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zostaty zasady budowy Programu praktycz-
nego dziatania w celu udzielania wsparcia
psychologicznego sportowcom z uwzgled-
nieniem rygoréw metodologicznych obo-
wigzujacych w naukach spotecznych.

Jedna z podstawowych umiejetnosci wy-
korzystywanych w ramach treningu psycho-
logicznego sa wyobrazenia. Wedtug kla-
sycznej definicji Richardsona wyobrazenia
mentalne odnoszg sie do wszystkich percep-
cyjnych doswiadczen, ktérych jesteSmy
Swiadomi i ktore istnieja w nas przy nie-
obecnosci bodzcow powodujacych praw-
dziwe doznania lub ich przeciwienstwa
[za: 11]. Simons [za: 11] w swej definicji pod-
kresla natomiast, ze wyobrazenia w kon-
tekscie dziatalnosci sportowej:

— moga mie¢ charakter tworczy lub od-

tworczy,

— sktadaja sie z elementéw sensorycz-
nych, percepcyjnych i emocjonalnych,

— sa kontrolowane przez podmiot,

— moga si¢ pojawi¢ pod nieobecnosé
rzeczywistych bodzcow utozsamia-
nych z rzeczywistymi doswiadcze-
niami.

Powszechnie uwaza sig, ze trening wy-
obrazeniowy stosowany w sporcie ma cechy
relaksacji, antycypacji i sugestii. Modele,
ktore tworzy sie na uzytek praktyki spor-
towej, r6znia si¢ miedzy soba ze wzgledu
na funkcje, jaka maja pelnic, oraz w zalez-
nosci od tego, z jakiej wywodza si¢ teorii.
Obecnie wigkszo$¢ badan nad wizualizacja
stosowang w sporcie opiera si¢ na analitycz-
nej koncepcji Paivio [za: 12], zaktadajacej,
ze wyobrazenia petnig funkcje poznawcze
i motywacyjne, ktére dziataja na poziomie
og6lnym lub specyficznym.

W modelu Paivio [za: 12] wyr6znia si¢
nastepujace rodzaje wyobrazen:

— poznawcze ogolne (cognitive general)

— dotyczg wyobrazen zwiazanych ze
strategig, planami gry lub rutyna,

— poznawcze specyficzne (cognitive
specific) — dotycza wyobrazen zwig-
zanych ze specyficznymi (konkretny-
mi) umiejetno$ciami sportowymi,

— motywacyjne ogolne (motivational
general) — wyobrazanie sobie pozio-
mu pobudzenia fizjologicznego oraz
emociji,
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— motywacyjne specyficzne (motivatio-
nal specific) — ich funkcja jest wyobra-
zanie sobie indywidualnych celow.

Nastepnie Hall i wsp. [za: 12] podzielili
funkcje motywacji ogblnej na motywacje
ogolnego pobudzenia (motivational gene-
ral — arousal) odnoszaca si¢ do wyobrazen
zwiazanych z pobudzeniem i stresem oraz
motywacj¢ ogolna mistrzowska (motiva-
tional general — mastery), na ktorg sktadaja
si¢ wyobrazenia zwigzane z byciem twardym
psychicznie, kontrolujacym i pewnym siebie.

Holmes i Collins [za: 3] za$ zapropono-
wali model majacy zwigkszy¢ efektywnosé
wyobrazen ukierunkowanych na poprawe
poziomu wykonania motorycznego. Wedtug
tego modelu wyobrazenia motoryczne po-
winny bazowa¢ na odczuciach ptyngcych
z ciala podczas wykonywania danego ruchu,
uwzglednia¢ cechy Srodowiska (woda, biez-
nia, mata), odnosic sie do konkretnego za-
dania, struktura czasowa powinna odpo-
wiadac rzeczywistemu trwaniu ¢wiczenia,
uwzglednione powinny by¢ ewentualne
zmiany w strukturze ruchu oraz komponent
emocjonalny i perspektywa prowadzenia
wyobrazenia. W literaturze model ten znany
jest pod nazwa PETTLEP. Jest to skrot od
stow angielskich, bedacych nazwa poszcze-
goblnych blokéw modelu (Physical, Environ-
ment, Task, Timing, Learning, Emotion,
Perspective).

Trening wyobrazeniowy daje bardzo
duze mozliwosci w zakresie poprawy wy-
nikéw sportowych oraz ich powtarzalnosci.
Musi by¢ jednak potgczony z bardzo solid-
nym opanowaniem umiejetnosci psycho-
regulacyjnych. Trzeba tez pamigtaé, ze na
efektywnos¢ wizualizacji wptywa prawi-
dtowe jej uzywanie, systematycznos¢, jak
rowniez predyspozycje do stosowania tego
typu treningu mentalnego (imageryability).

Zarbéwno tresé, jak i forma treningu men-
talnego powinny uwzglednia¢ nie tylko spe-
cyfike dyscypliny sportowej, ale réwniez
poziom umiejetnosci zawodnika oraz jego
wiasciwosci indywidualne, szczeg6lnie te,
ktore w niewielkim stopniu podlegajg zmia-
nom sytuacyjnym i czasowym. Przyktadem
sa cechy temperamentu.

Temperament odnosi sie do podstawo-
wych cech osobowosci, ktére maja charakter

wzglednie staly czasowo i ktore manifestuja
si¢ w formalnej charakterystyce zachowa-
nia. Charakterystyka ta obejmuje parametry
energetyczne i czasowe i odnosi si¢ przede
wszystkim do sposobu czy tez formy zacho-
wania [13, 14].

Ludzie dostosowujg warunki zewnetrz-
ne i wybieraja takie formy dziatania, ktére
odpowiadajg mozliwosciom ich tempera-
mentu [15, 16]. W warunkach tych najtat-
wiej jest im osiagnac¢ maksymalng skutecz-
nos$¢ dziatania i zmniejszy¢ ponoszone
,»,K0szty”, np. negatywne nastepstwa emo-
cjonalne, zmeczenie. Typ temperamentu ma
znaczenie, jesli chodzi o ksztattowanie okre-
Slonego stylu dziatania, zwtaszcza takiego,
ktore wigze si¢ z duzym obcigzeniem sty-
mulacyjnym. Dotyczy to réznych rodzajow
aktywnosci — szkolnej, zawodowej czy
sportowej [16-19]. Z temperamentem
zwiazany jest m.in. wymiar, ktéry okresla
odpornos¢ na stres lub odwrotnie — duza
wrazliwo$¢ emocjonalng badz reaktywnos$¢
emocjonalng [20, 21]. Zgodnie z regulacyjng
teorig temperamentu [13, 14, 22, 23] reak-
tywnos¢ emocjonalna jest jedng z czterech
tzw. energetycznych jego cech.

W przypadku aktywnosci sportowej
dana dyscyplina ze wzgledu na swa specy-
fike ,,wymusza” dostosowanie si¢ do okres-
lonych wymogoéw. Zawodnicy osiagajacy
najwyzszy poziom wykonania reprezentuja
podobny poziom umiejetnosci, ale nie za-
wsze przektada sie to na podobienstwo cech
temperamentalnych. Oznacza to, Ze trening
psychologiczny profesjonalnego sportowca
powinien by¢ zindywidualizowany.

Na gruncie psychologii sportu zainte-
resowanie problematyka radzenia sobie ze
stresem skupia sie przede wszystkim wokot
zagadnien dotyczacych konkretnych tech-
nik i strategii radzenia sobie [24, 25] oraz
reakcji na sytuacje stresowe [6, 26, 27].

Odpowiednio dobranymi §rodkami tre-
ningowymi, zarowno w zakresie treningu
fizycznego, jak i psychologicznego, mozna
zwiekszy¢ zdolnosci adaptacyjne zawodnika
do wymogoéw stawianych przez dang dys-
cypling oraz zmniejszy¢ koszty adaptacii.
Dotyczy to etapu treningu, a takze udziatu
w zawodach [17, 28].
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CEL BADAN

Publikacja ma cel poznawczy (poznanie pro-
fili temperamentdw oraz problemoéw psycho-
logicznych zwiazanych z treningiem i udzia-
fem w zawodach) i przede wszystkim cel
praktyczny (propozycja treningu mentalne-
go uwzgledniajacego cechy temperamentu).
Sformutowane cele zrealizowane zostaly
w trzech nastepujacych etapach:

— przedstawienie profili temperamen-
tu wybranych zawodnikéw,

— prezentacja i charakterystyka pro-
bleméw zwigzanych z treningiem
i udziatem w zawodach,

— przedstawienie propozycji treningu
mentalnego uwzgledniajacego roz-
nice indywidualne w zakresie tem-
peramentu.

MATERIAE I METODY BADAN

Uczestnicy to szeSciu sportowcOw prezentu-
jacych mistrzowski poziom sportowy (dwie
kobiety i czterech mezczyzn). Dwie osoby
uprawiaja te samg dyscypling w ramach
sportow motorowych. Cztery pozostate —
sporty indywidualne, nalezace do dyscy-
plin olimpijskich. Wszyscy uczestnicy pre-
zentuja klas¢ migdzynarodowa.
Temperament zbadano za pomocg kwe-
stionariusza Formalna charakterystyka za-
chowania — kwestionariusz temperamentu
(FCZ-KT) Zawadzkiego i Strelaua [14]. Jest
to narzedzie o sprawdzonych parametrach
psychometrycznych i odpowiadajgce wy-
mogom obowigzujacym w badaniach na-
ukowych. Narzedzie to jest powszechnie
stosowane w diagnostyce psychologicznej.
Kwestionariusz FCZ-KT sktada si¢ ze 120
itemow, tworzacych 6 skal. Dwie pierwsze
dotyczg parametrow czasowych. Sg to: zwa-
wos¢ (ZW) i perseweratywnosé (PE). Cztery
kolejne, tj.: wrazliwos¢ sensoryczna (WS),
reaktywno$¢ emocjonalna (RE), wytrzyma-
tos¢ (WT) i aktywnos¢ (AK), odnosza si¢
do parametréw energetycznych. Wyniki
przeliczone mieszcza si¢ w przedziale od 1
do 9. Wyniki 1, 2, 3 interpretuje si¢ jako
niskie, wyniki 4, 5, 6 jako srednie, a wyniki
7, 8, 9 jako wysokie. Ponizej podano krotka
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charakterystyke poszczegbélnych wymia-
roOw temperamentu [22]:

Zwawos¢ (ZW): sktonnoé¢ do szybkie-
go reagowania oraz utrzymywania duzego
tempa wykonywanych czynnosci i tatwej
zmiany zachowania (reakcji).

Perseweratywnos¢ (PE): tendencja do
trwania oraz powtarzania danego zachowa-
nia (reakcji) przez dang osobe po zaprze-
staniu dziatania wywotujacego ja bodzca
(sytuacji).

Wrazliwos¢ sensoryczna (WS): zdol-
nos¢ do reagowania na bodzce sensoryczne
o niewielkiej wartosci stymulacyjne;j.

Reaktywnos¢ emocjonalna (RE): skton-
no$¢ do intensywnego reagowania na bodzce
emotogenne. Przejawia si¢ w wysokiej wraz-
liwosci i niskiej odpornosci emocjonalne;j.

Wytrzymato$¢ (WT): zdolnos¢ do ade-
kwatnego reagowania na sytuacje/bodzce
wymagajace dtugotrwatej lub wysoko sty-
mulujacej aktywnosci oraz zdolnosci do dzia-
tania w warunkach silnej stymulacji ze-
wnetrzne;j.

Aktywnosé¢ (AK): tendencja do podej-
mowania zachowan o duzej wartosci sty-
mulacyjnej lub tez zachowan dostarczaja-
cych silnej stymulacji z otoczenia.

WYNIKI
Zawodnik 1 (sporty motorowe)

Profil temperamentu stanowi strukture
zharmonizowang (pod wzgledem czasowym
i energetycznym) i Swiadczy o duzych moz-
liwosciach przetwarzania stymulacji (por.
ryc. 1). Uzyskane wyniki wskazuja, ze za-
wodnik 1 najlepiej funkcjonuje w sytua-
cjach o duzej energetycznej wartosci stymu-
lacyjnej oraz w sytuacjach o duzej wartosci
stymulacyjnej zwigzanej z czynnikiem cza-
su. To oznacza, ze efektywnie radzi sobie
w sytuacjach wymagajacych szybkiej reakcji,
zmiany decyzji i utrwalonych schematow
zachowania oraz plastyczno$ci myslenia.
Bardzo dobrze czuje si¢ rowniez w sytuacjach
wymagajacych dtugotrwatej i bardzo inten-
sywnej stymulacji fizycznej (wytrzymatosci).

Wskazania praktyczne dla zawodnika 1:
Praca powinna i§¢ w kierunku ustalen tech-
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Ryc. 1. Profil temperamentu zawodnika 1

nicznych i stosowania wyobrazen poznaw-
czych ogolnych oraz poznawczych specy-
ficznych, co przyczynitoby si¢ do wzrostu
umiejetnosci taktycznych oraz umiejetnosci
specjalistycznych. Tego typu trening po-
winien by¢ poprzedzony konsultacjami ze
specjalistami dyscypliny uprawianej przez
zawodnika. Pomocne byloby tez stosowanie
programu regeneracyjnego po obciazajacych
zawodach.

Zawodnik 2 (sporty motorowe)

Energetyczne cechy temperamentu (wraz-
liwo$¢ sensoryczna, reaktywno$¢ emocjo-
nalna, wytrzymatos¢ i aktywnos¢) oraz ce-
chy czasowe (zwawo$¢ i perseweratywnos¢)
mozna uzna¢ za zharmonizowane (por.
ryc. 2). Taka konfiguracja cech wskazuje
na efektywng regulacje stymulacji i ogolne
nastawienie na poszukiwanie stymulacji.
Osoby o takim profilu temperamentu cha-
rakteryzuja sie¢ dosy¢ duzymi mozliwoscia-
mi przystosowawczymi.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze zawod-
nik 2 najlepiej funkcjonuje w sytuacjach
o Sredniej energetycznej wartosci stymula-
cyjnej oraz w sytuacjach o Sredniej warto-
$ci stymulacyjnej zwigzanej z czynnikiem
czasu. To oznacza, ze efektywnie radzi sobie
w sytuacjach wymagajacych szybkiej reak-
¢ji, zmiany decyzji i utrwalonych schematéow
zachowania oraz plastycznosci myslenia.
W miare dobrze czuje si¢ rOwniez w sytua-
cjach wymagajacych dtugotrwatej i bardzo
intensywnej stymulacji fizycznej (wytrzy-
matosci).

Wskazania praktyczne dla zawodnika 2:
Wysoki poziom w zakresie wrazliwosci sen-
sorycznej oraz przecietny w zakresie wraz-

oW (2 wh - w AE

Ryc. 2. Profil temperamentu zawodnika 2

liwosci emocjonalnej wskazuja, ze zawodnik
moze w trakcie trwania zawodow ,,przecho-
dzi¢ na sterowanie emocjonalne”. Aby wraz-
liwo$¢ sensoryczna stata sie jego atutem,
nalezy w treningu mentalnym potozy¢ na-
cisk na opanowanie technik psychoregula-
cyjnych (poprzez stosowanie biofeedbacku,
relaksacji mieSniowej oraz technik oddecho-
wych). Z technik wyobrazeniowych mozna
zastosowa¢ motywacje wyobrazenia ogol-
nego pobudzenia oraz motywacje ogdlna
mistrzowska.

Zawodnik 3 (sport indywidualny,
dyscyplina olimpijska)

Zawodnik 3 w miare fatwo przystosowuje sie
do zmieniajacych sie¢ warunkéw zewnetrz-
nych. Potrafi dziata¢ szybko, ale nie kosz-
tem obnizenia jakos$ci wykonania zadania.
Czasami moze mie¢ sktonnos¢ do zbytniego
martwienia sie (obnizenia nastroju) i ana-
lizowania minionych zdarzen oraz sytuacji
(czasem sktonnos¢ do drobiazgowej analizy
zdarzen, wlasnych stanoéw i problemoéw).
Odpornos¢ emocjonalna oraz odpornos¢ na
zmeczenie, utrudnienia, niekorzystne wa-
runki — s3 u niego na poziomie umiarkowa-

Ll ;! Wi L13 Wi L

Ryc. 3. Profil temperamentu zawodnika 3
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nym (por. ryc. 3). Brak zaje¢ czy tez pewna
immobilizacja nie wywotuje u zawodnika
jakiej$ szczegolnie negatywnej reakcji, po-
niewaz jest on osobg, ktéra woli mysle¢ niz
dziata¢ albo najpierw dobrze pomyslec,
a potem przejs¢ do dziatania. Najefektyw-
niej dziata w sytuacji: umiarkowanego ob-
ciazenia, w sytuacjach juz znanych (tzn.
troche ,,oswojonych”), pracujac dynamicz-
nym réwnym rytmem.

Wskazania praktyczne dla zawodnika 3:
Waznym elementem treningu psychologicz-
nego bedzie wypracowanie programu rege-
neracyjnego do zastosowania po zawodach
lub ciezkich treningach. Nalezy zwrocic
uwage, aby zawodnik wydatkowat energie
w sposob oscylacyjny, tzn. podczas trenin-
gu wprowadzat przerwy, w czasie ktérych
bedzie ,,przetaczal” uwage na elementy nie-
zwigzane z wlasnie wykonywang pracg tre-
ningowa. Wazne bedzie opanowanie pod-
stawowych ¢wiczen psychoregulacyjnych,
zwtlaszcza techniki biofeedbacku oraz re-
laksacji progresywnej mig¢$niowej, a takze
treningu autogennego. Jezeli chodzi o wi-
zualizacje, to korzystne bedzie zapropono-
wanie wyobrazen poznawczych ogoélnych
z potozeniem nacisku na automatycznos¢
dziatania i odcinanie si¢ od popetnianych
btedéw oraz wyobrazen odnoszgcych sie do
motywacji ogélnej mistrzowskiej.

Zawodnik 4 (sport indywidualny,
dyscyplina olimpijska)

Czasowe cechy temperamentu (Zzwawos¢
i perseweratywno$¢) sa zharmonizowane
iw tym przypadku to one przede wszystkim
decyduja o typie temperamentu (por. ryc. 4).
Uzyskane wyniki wskazuja, ze zawodnik
najlepiej funkcjonuje w sytuacjach o sred-
niej energetycznej wartosci stymulacyjnej,
gorzej w sytuacjach o ekstremalnej wartosci
stymulacyjnej, zwiazanej z czynnikiem cza-
su. To oznacza, ze mniej efektywnie radzi
sobie w sytuacjach wymagajacych szybkiej
reakcji, zmiany decyzji i utrwalonych sche-
matéw zachowania oraz plastycznos$ci my-
Slenia. Nie najlepiej czuje si¢ réwniez w sytu-
acjach wymagajacych dtugotrwatej i bardzo
intensywnej stymulacji fizycznej (wytrzy-
matosci). Najlepiej (najtatwiej i najbardziej

oW (2 wh - w AE

Ryc. 4. Profil temperamentu zawodnika 4

efektywnie) radzi sobie w sytuacjach: bez
presji czasu, ktore juz zna, ktére wymagaja
spokojnego przemyslenia, w ktorych wys-
tepuje powtarzanie lub odtwarzanie czyn-
nosci oraz dzialan juz wczesniej wykony-
wanych.

Wskazania praktyczne dla zawodnika 4:
Praca powinna i$¢ w kierunku zwiekszenia
odpornosci emocjonalnej. Mozna to uzyskac
poprzez: 1) prace z przekonaniami i techniki
poznawczo-behawioralne; 2) regularne ¢wi-
czenia umozliwiajace regeneracje, np. tech-
niki wyobrazeniowe, biofeedback, ¢wicze-
nia oddechowe; 3) trening wyobrazeniowy
regeneracyjny obejmujacy motywacje ogol-
na mistrzowska oraz wizualizacje niezwia-
zane z aktywnoscig sportowa i sprzyjajace
regeneracji (np. obrazy i odgtosy natury).

Zawodniczka 5 (sport walki,
dyscyplina olimpijska)

Czasowe cechy temperamentu (zwawos$¢
i perseweratywnos¢) sg zharmonizowane.
Energetyczne cechy temperamentu (wraz-
liwo$¢ sensoryczna, reaktywno$¢é emocjo-
nalna, wytrzymatos¢ i aktywno$¢) uktadaja
sie w miare harmonijnie, ale nie do konca,
ze wzgledu na wytrzymatos¢ troche poni-
zej przecietnej (por. ryc. 5). Uzyskane wy-
niki wskazuja, ze zawodniczka 5 ma wieksze
mozliwosci dziatania w sytuacjach o ekstre-
malnej energetycznej wartosci stymulacyj-
nej niz w sytuacjach o ekstremalnej wartosci
stymulacyjnej zwiazanej z czynnikiem czasu.
Lepiej radzi sobie w warunkach wymagaja-
cych odpornosci na stres, rowniez takich,
ktore narzucaja konieczno$¢ nawigzywania
kontaktow i wiaza sie z umiejetnoSciami
dziatania wsréd ludzi czy podejmowania
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Ryc. 5. Profil temperamentu zawodniczki 5

ryzyka. Najlepiej (najtatwiej i najbardziej
efektywnie) radzi sobie w warunkach wy-
magajacych zdolnosci dostrzegania stabych
bodzcoéw i oceny sygnaléw o matej inten-
Sywnosci.

Wskazania praktyczne dla zawodniczki 5:
Warto zwroci¢ uwage na wypracowanie ru-
tyny przedstartowej, ktéra uchroni zawod-
niczke przed ponoszeniem zbyt duzych i nie-
potrzebnych kosztow energetycznych przed
rozpoczeciem zawodow. Na bazie opanowa-
nych technik psychoregulacyjnych zalecany
bytby trening wyobrazeniowy odnoszacy sie
do motywacji ogdlnej mistrzowskiej. Row-
nie istotne i przydatne bytyby elementy wy-
obrazen poznawczych ogolnych zwigzanych
ze strategia rozgrywania zawodow oraz ru-
tyna przedstartowa. Wazny bedzie tez tre-
ning regeneracyjny, zapobiegajacy zaleganiu
emocji zwiazanych ze startem w zawodach.

Zawodniczka 6 (sport indywidualny,
dyscyplina olimpijska)

Zarowno czasowe (zwawoS¢ i persewera-
tywnos¢), jak i energetyczne (wrazliwosé
sensoryczna, reaktywno$¢ emocjonalna,
wytrzymatos¢ i aktywnos¢) cechy tempera-
mentu zawodniczki 6 s3 zharmonizowane
(por. ryc. 6). Taka konfiguracja cech wskazuje
na efektywng regulacje stymulacji i ogolne
nastawienie na poszukiwanie stymulacji
(ale umiarkowanej). Osoby o takim profilu
temperamentu charakteryzuja si¢ dosy¢ du-
zymi mozliwoSciami przystosowawczymi.
Uzyskane wyniki wskazuja, ze zawodniczka
najlepiej funkcjonuje w sytuacjach o sred-
niej energetycznej wartosci stymulacyjnej
oraz w sytuacjach o duzej wartosci stymu-

Ryc. 6. Profil temperamentu zawodniczki 6

lacyjnej zwiazanej z czynnikiem czasu. To
oznacza, ze efektywnie radzi sobie w sytua-
cjach wymagajacych szybkiej reakeji, zmiany
decyzji i utrwalonych schematoéw zachowa-
nia oraz plastyczno$ci myslenia. W miare
dobrze czuje si¢ rowniez w sytuacjach wy-
magajacych dtugotrwatej i bardzo intensyw-
nej stymulacji fizycznej (wytrzymatosci).

Wskazania praktyczne dla zawodniczki 6:
Gtowny akcent w treningu mentalnym na-
lezy potozy¢ na ¢wiczenia wyobrazeniowe
dotyczgce wyobrazen poznawczych ogblnych
odnoszacych si¢ do strategii rozgrywania
zawodow oraz poznawczych specyficznych
zwigzanych konkretnymi umiejetnoscia-
mi dajagcymi mozliwo$¢ poprawienia tech-
niki. Waznym elementem treningu bedzie
utrwalanie naturalnych predyspozycji zwia-
zanych z radzeniem sobie ze stresem w czasie
zawodow dzieki stosowaniu wyobrazen
zwigzanych z motywacja ogblna mistrzow-
ska. Przy stosowaniu wyobrazen poznaw-
czych specyficznych nalezy wykorzystaé
wskazania modelu PETTLEP.

PODSUMOWANIE

W niniejszym artykule pokazano przydat-
nos$¢ diagnozy temperamentu w adekwat-
nym doborze $rodkéw treningu psycholo-
gicznego. Trening ten jest stosowany w celu
zbudowania dla kazdego zawodnika planu
praktycznego dziatania. Dzigki realizacji ta-
kiego planu zawodnik moze podnies¢ efek-
tywnos¢ dziatania sportowego oraz rozwija¢
umiejetnosci czysto sportowe i psycholo-
giczne. Wszyscy badani zawodnicy potwier-
dzili skuteczno$¢ zastosowanego treningu
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psychologicznego zar6wno w sposob subiek-
tywny (informacja zwrotna), jak i obiektywny
(poprawa wynikow i osiggniecia sportowe).

Nalezy jeszcze raz podkreslic, ze trening
mentalny musi uwzglednia¢ psychologiczne
réznice indywidualne oraz specyfike upra-
wianej dyscypliny sportu. W celu potwier-
dzenia tej tezy mozna przypomnie¢ to, ze
wszyscy badani zawodnicy prezentowali
mistrzowski poziom umiejetnosci i mieli
na swym koncie osiggniecia sportowe na
skale swiatowg. Wsrdd nich byli wielokrotni
medalisci imprez sportowych najwyzszej
rangi, np. igrzysk olimpijskich, mistrzostw
Swiata. Dwie osoby (nr 11inr 2) uprawiaty te
samg dyscypline sportowa. Mimo zupetnie
ré6znych wiasciwosci temperamentalnych
zwigzanych z odpornoscig psychiczna, od-
nosza duze sukcesy sportowe. Wymagaja
jednak odmiennych form wsparcia i zasto-
sowania indywidualnie dobranych ¢wiczen
z zakresu treningu psychologicznego.

Diagnoza temperamentu wskazuje na ko-
lejnos¢, czestotliwos¢ oraz rodzaj technik
wchodzacych w sktad treningu mentalnego.

Srodki treningu psychologicznego po-
winny uwzglednia¢ cechy temperamentu,
tak aby w sposob najlepszy dla danego za-
wodnika nauczy¢ go umiejetnosci wcho-
dzenia i pozostawania w strefie optymal-
nego pobudzenia.
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