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natężenie regulacji nastroju ćwiczących  
sztuki i sporty walki na tle osób  

nietrenujących walki wręcz

Cel badań. Celem badań była analiza natężenia regulacji nastroju ćwiczących sztuki i sporty 
walki na tle osób nietrenujących walki wręcz. Materiał i metody. Badania przeprowadzono 
w Jastrzębiu-Zdroju i Wodzisławiu Śląskim wśród 108 respondentów podzielonych na dwie 
grupy: trenującą (N = 52) i porównawczą (N = 56). W analizach posłużono się metodą sondażu 
diagnostycznego. Zastosowano standaryzowane narzędzie badawcze – Skale Regulacji Na
stroju. Rozważań dokonano, uwzględniając przynależność do grupy (trenującej i referencyjnej), 
płeć oraz wiek. Wyniki. Wykazano statystyczną istotność różnic w odniesieniu do Skali 
Obniżania Nastroju (p < 0,0001) oraz Skali Podwyższania Nastroju (p < 0,0003) między res
pondentami z grupy trenującej i referencyjnej. W obu wypadkach większe natężenie regulacji 
nastroju zaobserwowano u ćwiczących sztuki i sporty walki. Pod względem płci stwierdzono 
statystycznie istotne różnice w stosunku do Skali Obniżania Nastroju oraz Skali Podwyższania 
Nastroju. W każdym wypadku uzyskano p < 0,0001. Większe skłonności regulacji nastroju 
wykazano u kobiet. Nie zaobserwowano zależności między wiekiem a zmiennymi zależnymi. 
Wyniki Skali Podwyższania Nastroju były statystycznie istotnie wyższe niż Skali Obniżania 
Nastroju (p < 0,0001). Wnioski. W kolejnych badaniach zasadne byłoby uwzględnienie pro
blematyki stylu radzenia sobie ze stresem oraz zagadnień sprawczości i wspólnotowości. 
Warto dokonać także podziału respondentów na ćwiczących rekreacyjnie oraz wyczynowo. 
Istotne byłyby rozważania w zależności od stażu i stopnia szkoleniowego. Pozwoliłoby to na 
rozbudowanie projektu badawczego i przeprowadzenie bardziej szczegółowych analiz.
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WPROWADZENIE

Wśród wielu definicji jakości życia i równo­
wagi psychicznej dominują takie, które zwra­
cają uwagę na związek subiektywnego po­
czucia szczęścia i komfortu emocjonalnego 
z orientacją pozytywną oraz doświadczanym 
nastrojem (Alessandri i wsp., 2014; Caprara 
i wsp., 2012; Castellani i wsp., 2016; Dziu­
rowicz-Kozłowska, 2002; Larsen, 2000; Le­
dwoń i Wróbel, 2006; Oleś i wsp., 2013; Ryff 
i Singer, 2008; Sobol-Kwapińska, 2014; Wat­
son, 2000; Wojciszke, 2003). Sugeruje się, 
że jednym ze wskaźników dobrostanu psy­
chicznego jest samopoczucie (nastrój), które 
odczuwa człowiek przez większość czasu (Lar­
sen, 2000; Ledwoń i Wróbel, 2006; Watson, 
2000; Wróbel, 2005b, 2008). Zdaniem Woj­
ciszkego (2003) znaczną część zabiegów samo­
regulacyjnych podejmowanych przez ludzi 
względem własnych stanów psychicznych 
stanowią próby regulowania nastroju. Pro­
cesy te przebiegają wewnątrz jednostki, auto­

matycznie lub pod świadomą kontrolą, i po­
legają na modulowaniu lub podtrzymywaniu 
doświadczanego nastroju. Wpływa to na okre­
ślone zachowania oraz procesy poznawcze 
(Wojciszke, 2003; Wróbel, 2005b). Ludzie 
różnią się jednak między sobą nie tylko umie­
jętnościami w zakresie regulacji nastroju, ale 
także motywacją do tej regulacji, a przede 
wszystkim rodzajami preferowanych stra­
tegii zmiany nastroju (Larsen, 2000; Ledwoń 
i Wróbel, 2006; Watson, 2000; Wojciszke, 
2003). Wojciszke (2003) podkreśla, że w my­
śleniu zarówno potocznym, jak i naukowym 
dominuje przekonanie o hedonistycznym 
charakterze samoregulacji nastroju (Larsen, 
2000). Doktryna ta zakłada, że ludzie dążą 
do nastrojów pozytywnych i starają się je 
zmaksymalizować oraz unikają nastrojów 
negatywnych i starają się je zminimalizo­
wać (Ledwoń i Wróbel, 2006; Wojciszke, 
2003). Jak zauważa Forgas (1995), teoria ta 
wyjaśnia asymetryczność skutków nastroju 
pozytywnego i negatywnego. Jednocześnie 
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autor przyznaje, że wpływy złego nastroju są 
słabsze i mniej konsekwentne. Hedonistyczna 
regulacja nastroju nie tłumaczy jednak wszyst­
kich mechanizmów i strategii działania po­
dejmowanych przez człowieka (Erber i Erber, 
2000; Manstead i Fischer, 2000; Tice i Brasla­
vsky, 2000; Wojciszke, 2003). Jak wskazuje 
Wojciszke (2003), ludzie często angażują się 
w działania ewidentnie obniżające nastrój 
i zagłębiają się w swoich negatywnych emo­
cjach. Ponadto mają kłopoty z wychodzeniem 
z nastroju negatywnego, głównie wskutek 
większej dostępności negatywnego materiału 
pamięciowego, która jest skutkiem owego 
nastroju (Erber i Martin, 1996). Wojciszke 
(2003) podkreśla także, że ludzie nie zawsze 
potrafią stosować strategie podwyższające 
nastrój – z trudnością przypominają sobie 
przeszłe zdarzenia pozytywne i przeżywa­
ne w nich emocje, niełatwo też wyobrażają 
sobie takie zdarzenia w przyszłości. Fakty te 
skłoniły Erbera i Martina (1996) do zapro­
ponowania alternatywnego modelu regula­
cji nastroju. Teoria ta zakłada, że celem nie 
jest tak naprawdę polepszenie nastroju, ale 
dostosowanie go do bieżącej sytuacji społecz­
nej. Wojciszke (2003) sugeruje również, że 
skłonność do podwyższania i obniżania na­
stroju może stanowić trwałą dyspozycję jed­
nostki. Osobowościowe zróżnicowanie w 
zakresie natężenia regulacji nastroju pozwa­
lają zmierzyć Skale Regulacji Nastroju opra­
cowane przez Wojciszkego (2003).

Na istotność prowadzenia rozważań do­
tyczących nastroju oraz procesów jego regu­
lacji składa się wiele aspektów.  Inspirujące 
jest między innymi to, że nastrój wpływa 
na treść ludzkich sądów i zachowań (Do­
liński, 2000; Wojciszke, 2003), a także de­
cyduje o sposobie przetwarzania informacji 
(Davidson, 1998; Wojciszke, 2003). Analiza 
większości badań wskazuje, że nastrój po­
zytywny związany jest z przetwarzaniem nie­
stereotypowym, intuicyjnym, holistycznym 
i heurystycznym (Abele, 1992a; Kolańczyk 
i Świerzyński, 1995; Wróbel, 2005a). Zaob­
serwowano, że towarzyszy mu niestety wy­
stępowanie błędów logicznych (Wróbel, 2007). 
Natomiast nastrój negatywny związany jest 
z przetwarzaniem sekwencyjno-analitycz­
nym, systematycznym, opartym na spraw­
dzonych schematach i założeniach (Wróbel, 

2005a). Sprzyja zatem racjonalnemu myśle­
niu (Wróbel, 2007). Niewątpliwie empirycz­
nie udowodniono ścisły związek między 
nastrojem a myśleniem i rozwiązywaniem 
problemów (Kolańczyk i Świerzyński, 1995), 
uwagą, wyobraźnią, podejmowaniem decyzji 
(Kozielecki, 1992), dokonywaniem ocen 
(Schwarz i Clore, 2003) oraz twórczością 
(Abele, 1992b). Psychologowie ewolucyjni 
zwracają uwagę, że nastrój informuje orga­
nizm o prawdopodobieństwie doświadczenia 
przyjemnych bądź nieprzyjemnych doznań, 
co wpływa na funkcjonowanie jednostki 
(Wróbel, 2005a). Ponadto niezwykle inte­
resujące było wykazanie związku między 
skłonnością do obniżania lub podwyższania 
nastroju a cechami osobowości (Wojciszke, 
2003). Wróbel (2005a) zauważa jednak, że 
w badaniach nad wpływem procesów afek­
tywnych na funkcjonowanie człowieka kon­
centrowano się dotychczas głównie na emo­
cjach. A przecież, jak podkreśla Davidson 
(1998), „nastrój […] jest zawsze obecny i na­
daje afektywny koloryt wszystkiemu, co ro­
bimy. Emocje można natomiast traktować 
jako chwilowe perturbacje na tle nastroju” 
(s. 51). Nie dziwi więc, że w ostatnich latach 
wzrosła liczba publikacji dotyczących na­
stroju i mechanizmów jego regulacji, szcze­
gólnie na gruncie nauk humanistycznych. 
Zdaniem autorów wciąż jednak jest to obszar 
słabo rozpoznany (Wojciszke, 2003; Wróbel, 
2005a, 2005b), co skłania do prowadzenia 
dalszych rozważań.

Niewątpliwie zapewnienie jednostce do­
brostanu psychicznego korzystnie wpływa 
na jej funkcjonowanie w społeczeństwie, 
postawy, potrzeby, zaangażowanie w reali­
zację celów i dążeń osobistych oraz samo­
ocenę (Alessandri i wsp., 2014; Cieślińska, 
2013; Davidson, 2004; Eisenberg i wsp., 2000; 
Rainey, 2014; Ryff i Keyes, 1995; Ryff i Sin­
ger, 2008). Udowodniono, że osiągnięciu 
i utrzymaniu równowagi emocjonalnej sprzyja 
podejmowanie wysiłku fizycznego (Findlay 
i Bowker, 2009; Kirkcaldy i wsp., 2002; Par­
fitt i wsp., 2009; Prasad i wsp., 2009; Vocks 
i wsp., 2009). Mnogość dyscyplin sportu 
i różnorodność form aktywności ruchowej 
powoduje jednak, że rozważania te wciąż 
stanowią obszar mało zbadany. Autorzy pod­
kreślają, że definitywnie niewystarczająca 
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jest liczba publikacji i doniesień w obrębie 
sztuk i sporów walki (Bujak i wsp., 2013; 
Cynarski, 2006; Goldsmith, 2013; Guima­
raes Pinheiro i wsp., 2015; Ko i wsp., 2010; 
Zeng i wsp., 2015). Jednocześnie warto zwró­
cić uwagę na analizy, w których wykazano, 
że uprawianie sztuk walki nie tylko korzyst­
nie wpływa na nastrój i samoocenę (Croom, 
2014; Wargo i wsp., 2007), ale również uła­
twia odprężenie, poprawia koncentrację 
i kształtuje postawy asertywne (Weiser i wsp., 
1995). Zaobserwowano także, że może słu­
żyć jako skuteczny środek antydepresyjny 
dla osób leczonych klinicznie na załamanie 
nerwowe (Bodin i Martinsen, 2004).

Omawiane zagadnienia również w kon­
tekście rywalizacji sportowej stanowią ważne 
rozważania badawcze. Jak podkreślają teo­
retycy i empirycy, obecnie poziom sportowy 
jest tak wyrównany, że szczególnego znacze­
nia nabiera przygotowanie mentalne zawod­
nika, gdyż może ono zadecydować o zwy­
cięstwie w zawodach (Ekici, 2011; Jackson 
i wsp., 2001; Kavoura i wsp., 2012; Koro­
beynikov i wsp., 2010; Samełko i Guszkow­
ska, 2016; Ziv i Lidor, 2013). Spośród wielu 
aspektów wpływających na wynik sportowy 
niezwykle istotna jest umiejętność radzenia 
sobie ze stresem oraz regulowania stanów 
afektywnych, takich właśnie jak nastrój 
i emocje (Beedie i wsp., 2000; McGowan 
i wsp., 1992; Samełko i Guszkowska, 2016; 
Terry, 2003). Stąd też w różnych dyscypli­
nach sportu, także w obrębie sztuk i sportów 
walki, analizowano profile nastroju oraz za­
leżności między nimi a np. wynikiem spor­
towym, motywacją i depresją (Boldizsár i wsp., 
2016; Ekici, 2011; Lane i Terry, 2000; Lane 
i wsp., 2001; McGowan i Miller, 1989; McGo­
wan i wsp., 1990, 1992; Pieter i Pieter, 2008; 
Wong i wsp., 2006). Sprawdzano także, czy 
profil nastroju może stanowić istotne kryte­
rium określające predyspozycje osobowoś­
ciowe do podejmowania rywalizacji spor­
towej (Casolino i wsp., 2012). Badano również 
wpływ postrzegania spójności drużyny w 
grach zespołowych na poszczególne profile 
nastroju u zawodników (Terry i wsp., 2000). 
Dokonana metaanaliza wykazała, że nieza­
leżnie od poziomu sportowego profil nastroju 
danego zawodnika pozwala przewidzieć jego 
wynik (Beedie i wsp., 2000). Zależności wy­

dają się zróżnicowane i uwarunkowane przede 
wszystkim dynamiką przeżywanych emocji, 
cechami osobowości, specyfiką dyscypliny 
oraz warunków, w których rozgrywane są 
zawody (Lupul-Nawrocka, 2005; Samełko 
i Guszkowska, 2016). Wykazano nawet, że 
silny stres startowy może działać mobilizu­
jąco i wyzwalać dodatkową energię (Meijen 
i wsp., 2014). Jako narzędzie wykorzystywano 
głównie Profil Nastroju (POMS, Profile of 
Mood State), składający się z sześciu skal: 
przygnębienia (depresji), napięcia, gniewu, 
znużenia (zmęczenia), wigoru (mocy, siły) 
i zakłopotania (Grove i Prapavessis, 1992; 
Shacham, 1983; Terry i wsp., 2000, 2003). 
Zastosowano także Skalę Pozytywnego i Ne­
gatywnego Afektu (PANAS, Positive and Ne­
gative Affect Scale), opracowaną przez Wat­
sona (Watson i wsp., 1988) (np. Ekici, 2011), 
oraz skalę Brunel Mood Scale (BRUMS) (np. 
Pieter i Pieter, 2008).

Chociaż możliwe jest odnalezienie rela­
tywnie dużej liczby publikacji poruszających 
problematykę nastroju, wciąż stanowi on 
obszar mało zbadany. Koncentrowano się 
bowiem głównie na zależnościach między 
profilem nastroju a innymi czynnikami, ta­
kimi jak wynik sportowy, depresja, motywa­
cja czy cechy osobowości. Natomiast liczba 
doniesień dotyczących indywidualnych skłon­
ności do regulacji nastroju jest stosunkowa 
niewielka (Wojciszke, 2003). Ponadto brak 
w literaturze jakichkolwiek rozważań łączą­
cych tę kwestię z podejmowaniem aktyw­
ności fizycznej, co niewątpliwie wpływa na 
atrakcyjność prowadzenia badań.

Należy jednak zwrócić uwagę na trud­
ności w badaniach dotyczących tych zagad­
nień. Związane są one m.in. z brakiem po­
wszechnych, względnie obowiązujących 
definicji takich pojęć, jak „nastrój” i „emo­
cja”, a przede wszystkim wskazań na różnice 
między nimi. Terminy te często są używane 
zamiennie, co niestety prowadzi do wielu 
sprzeczności w interpretacji wyników ba­
dań (Wróbel, 2005a). Odrębny problem sta­
nowi konstruowanie standaryzowanych na­
rzędzi pomiaru (Shacham, 1983; Terry i Lane, 
2000; Terry i wsp., 2003; Wojciszke, 2003). 
Zatem do dokonania możliwie jak najbar­
dziej istotnych analiz w tym ujęciu metodo­
logicznym niezbędne jest krótkie wprowa­
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dzenie i wyjaśnienie podstawowych założeń 
pojęciowych. Za główne kryteria rozróżnia­
nia wspomnianych zjawisk uznaje się czas 
trwania, intensywność, przebieg czasowy, 
zdarzenia poprzedzające oraz powiązanie 
z dokładnie określonym obiektem (Davidson, 
1998; Larsen, 2000; Watson, 2000; Wróbel, 
2005b). Emocje (w swej klasycznej postaci) 
to stany bardzo krótkotrwałe, intensywne, 
o wyraźnym początku, zakończeniu i punkcie 
kulminacyjnym. Ponadto mają one określoną 
zewnętrzną przyczynę i są skierowane na 
konkretny obiekt (Davidson, 1998; Wróbel, 
2007). Nastrój natomiast jest zjawiskiem 
rozciągniętym w czasie i o niewielkim natę­
żeniu (Ekman, 1998; Kagan, 1998; Wróbel, 
2007). Powstaje stopniowo, nie ma wyraźnej 
zewnętrznej przyczyny i rzadko skierowany 
jest na konkretny podmiot (Larsen, 2000; 
Watson, 2000; Wojciszke, 2003; Wróbel, 
2007). Zdaniem Davidsona (1998) o różni­
cach między emocją i nastrojem decydują 
także ich odmienne funkcje. Autor wskazuje, 
że te emocje wzbudzane są w sytuacjach wy­
magających aktywności przystosowawczej. 
Wraz z nimi pojawia się zatem tendencja 
do działania. Z kolei podstawową funkcją 
nastrojów jest zmiana w sposobie przetwa­
rzania informacji. Wróbel (2005a) również 
sugeruje, że nastroje różnią się od afektu 
i emocji. Warto także zwrócić uwagę na kon­
cepcję Watsona (2000). Nastrój nie stanowi 
tu kontinuum od stanu pozytywnego do ne­
gatywnego, ale składa się z dwóch niezależ­
nych wymiarów: afektu (nastroju) pozytyw­
nego i afektu (nastroju) negatywnego. W tym 
ujęciu nastrój rozumiany jest jako cecha oraz 
stan. W pierwszym przypadku ma charak­
ter względnie trwałej dyspozycji i decyduje 
o tym, jaki afekt przeważa w doświadczeniu 
jednostki. Natomiast nastrój rozpatrywany 
jako stan jest podatny na czynniki sytuacyjne, 
co powoduje jego dużą zmienność (Fajkow­
ska i Marszał-Wiśniewska, 2009). Takie roz­
różnienie może tłumaczyć niezgodności 
występujące w licznych rozważaniach do­
tyczących tej problematyki (Ledwoń i Wró­
bel, 2006).

W skomercjalizowanym i nieustannie 
zmieniającym się świecie niezwykle istotne 
jest poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, co 
decyduje o umiejętności przystosowania się 

i o prawidłowym funkcjonowaniu emocjo­
nalnym człowieka. Co sprawia, że niektórzy 
zawodnicy dobrze radzą sobie z różnymi 
aspektami sportu wyczynowego i odnoszą 
sukcesy? Wśród czynników ułatwiających 
adaptację wymienia się głównie predyspo­
zycje osobowościowe (Borek-Chudek, 2011; 
Ekici, 2011; Hanin, 2003; McGowan i wsp., 
1992; Samełko i Guszkowska, 2016; Wong 
i wsp., 2006; Ziv i Lidor, 2013). Wydaje się, 
że jednym z zasobów człowieka, które odgry­
wają tutaj kluczową rolę, jest indywidualna 
skłonność regulacji własnego nastroju.

CEL BADAŃ

Głównym celem badań była analiza pro­
blemu regulacji nastroju u osób ćwiczących 
sztuki i sporty walki. Istotnym aspektem 
przeprowadzonych analiz było porównanie 
otrzymanych wyników z grupą referencyjną 
– osobami, które nigdy nie uprawiały żadnej 
walki wręcz – a także między kobietami 
i mężczyznami. W rozważaniach próbo­
wano uzyskać odpowiedzi na pytania:

1. Czy skłonność regulacji nastroju róż­
nicuje ćwiczących sztuki lub sporty walki 
z osobami, które nigdy nie trenowały walki 
wręcz?

2. Czy płeć jest czynnikiem determinu­
jącym wyniki badanych zmiennych?

3. Czy wiek wpływa na skłonność re­
gulacji nastroju?

Opierając się na dotychczasowych bada­
niach, przyjęto następujące hipotezy:

1. Skłonność regulacji nastroju jest wyż­
sza u ćwiczących sztuki i sporty walki niż 
u osób z grupy referencyjnej.

2. Płeć respondenta różnicuje wyniki 
badanych zmiennych.

3. Istnieją zależności między skłonnoś­
ciami regulacji nastroju i wiekiem.

Celem przedstawionych stanowisk teo­
retycznych i metodologicznych był rozwój 
nauk humanistycznych, ze szczególnym 
uwzględnieniem psychologii, socjologii, 
a także teorii sportu i teorii wychowania fi­
zycznego. Ponadto rozwiązanie problemu 
badawczego umożliwia aplikację wyników 
do praktyki sportowej i rekreacji ruchowej, 
a także edukacji dzieci i młodzieży w ramach 
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zajęć podejmowanych w czasie wolnym oraz 
szkolnego wychowania fizycznego.

MATERIAŁ I METODY

Badania prowadzono od czerwca do lis­
topada 2016 r. na terenie Jastrzębia-Zdroju 
i Wodzisławia Śląskiego wśród 108 respon­
dentów podzielonych na dwie grupy: tre­
nującą i porównawczą (referencyjną). Zasto­
sowano dobór celowo-losowy. W wypadku 
grupy trenującej celowość doboru próby wią­
zała się z podejmowaniem przez respondentów 
różnych zajęć z elementami walki wręcz za­
równo o charakterze rekreacyjnym, jak i spor­
towym. Sekcje, stowarzyszenia oraz kluby 
sportowe, w których ćwiczyli badani, zo­
stały natomiast wybrane w sposób losowy. 
W grupie porównawczej celowość doboru 
próby wiązała się z niepodejmowaniem obec­
nie ani w przeszłości jakiegokolwiek stylu 
sztuk czy sportu walki. Dobór ankietowa­
nych w tej grupie był jednak losowy. Wszy­
scy respondenci złożyli pisemną deklarację 
o dobrowolnym udziale w badaniach. W ana­
lizach uwzględniono tylko tych, którzy w ca­
łości poprawnie wypełnili kwestionariusz. 
Powyższe kryteria i warunki uczestnictwa 
w badaniach spowodowały, że w grupie po­
równawczej (N = 56) kobiety (N = 32) stano­
wiły 57,14%, a mężczyźni (N = 24) 42,86%. 
Natomiast wśród osób trenujących (N = 52) 
większość badanych stanowili mężczyźni 
(N = 31, 59,62%), kobiety (N = 21) to 40,38%. 
Średnia wieku w grupie trenującej wynosiła 
31,50 roku (SD = 6,88), u kobiet 32,76 roku 
(SD = 8,26), u mężczyzn zaś 30,65 roku (SD 
= 5,76). W grupie porównawczej średnia 
wieku to 31,45 roku (SD = 5,60), u kobiet 
31,97 roku (SD = 6,30), u mężczyzn 30,75 roku 
(SD = 4,53).

Podczas badania posłużono się metodą 
sondażu diagnostycznego z zastosowaniem 
standaryzowanego narzędzia badawczego. 
Do pomiaru osobowościowego zróżnicowa­
nia w zakresie skłonności do zabiegów pod­
wyższających oraz obniżających nastrój 
wykorzystano Skale Regulacji Nastroju (Woj­
ciszke, 2003). Narzędzie składało się z 30 
twierdzeń (po 15 dla Skali Podwyższania 
Nastroju i dla Skali Obniżania Nastroju) opi­

sujących sposoby postępowania czy myślenia, 
jakie towarzyszą ludziom, gdy doświadczają 
przyjemnych lub nieprzyjemnych uczuć. 
Badany wskazywał, jak często stosuje każdy 
z zabiegów przedstawionych w poszczegól­
nych twierdzeniach kwestionariusza, wyko­
rzystując 5-stopniową skalę Likerta: 1 – ni­
gdy, 2 – rzadko, 3 – czasami, 4 – często, 5 
– bardzo często. Kwestionariusz zawierał także 
metryczkę dotyczącą wieku i płci. Nieza­
leżnie od metody estymacji wykazano wysoką 
zgodność wewnętrzną obu skal. Współczyn­
niki  Cronbacha mieściły się w zakresie 
0,81–0,84 dla Skali Podwyższania Nastroju 
oraz 0,89–0,90 dla Skali Obniżania Nastroju. 
Stwierdzono również wysoką stabilność wy­
ników skal w czasie (Wojciszke, 2003).

W rozważaniach uwzględniono przyna­
leżność do grupy (trenującej lub referencyj­
nej), płeć oraz wiek respondentów. Podstawo­
wej analizy danych dokonano na podstawie 
statystyk opisowych dla całej próby, z po­
działem na grupę trenującą i referencyjną oraz 
na kobiety i mężczyzn. Obliczono średnią ( ), 
odchylenie standardowe (SD), współczynnik 
zmienności (V) oraz skośność (As). Mierni­
kiem koncentracji stosowanym w czasie ba­
dania był wskaźnik kurtozy (Ku). Normal­
ność rozkładów zmiennych sprawdzono na 
podstawie testu W Shapiro–Wilka. Do wery­
fikacji jednorodności wariancji wykorzys­
tano test Levene’a. Istotność różnic dla układu 
czynników oceniono wielowymiarową ana­
lizą wariancji MANOVA. Wykonano nastę­
pujące testy statystyczne: ślad Pillaia, lambda 
Wilksa, ślad Hotellinga i największy pierwia­
stek Roya. Test post-hoc Tukeya dla nierów­
nych grup zastosowano do weryfikacji różnic 
w skłonnościach regulacji nastroju w zależ­
ności od przynależności do grupy (trenującej 
i referencyjnej) oraz płci. Przyjęto poziom 
istotności przy p < 0,05. Siłę współzależności 
między zmiennymi zależnymi i wiekiem 
określono na podstawie współczynnika ko­
relacji liniowej Pearsona. Do analiz wyko­
rzystano programy komputerowe: Microsoft 
Office Excel 2007 oraz Statistica w. 12 firmy 
StatSoft. Wyniki oraz dane wsadowe zapre­
zentowano w postaci tabel.
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WYNIKI

Sporządzono tabelę z obliczonymi mia­
rami asymetrii (As) i koncentracji (Ku) uzy­
skanymi dla grupy trenującej i porównaw­
czej oraz dla kobiet i mężczyzn (tab. 1).

Z tabeli 1 wynika, że w badaniu wystą­
piły przypadki rozkładów asymetrycznych 
(skośnych). Przyjęto, że As należy do prze­
działu <–1,1>, gdy rozkład badanej zmiennej 
jest umiarkowanie asymetryczny. Zaprezen­
towane dane wskazują, że do przedziału tego 
należały wszystkie zmienne, z wyjątkiem 
Skali Podwyższania Nastroju w grupie męż­
czyzn. Zadowalającą koncentrację wokół 
średniej oszacowano dla kurtozy należącej do 
przedziału <–2,2>. W odniesieniu do wszyst­
kich zmiennych, przy uwzględnieniu przyna­
leżności do grupy oraz płci, wyniki były wy­
starczająco zbliżone do wartości średniej.

W celu udzielenia odpowiedzi na posta­
wione pytania szczegółowe zastosowano ana­
lizę wariancji MANOVA dla układów czyn­
ników. Badanie wykonano, aby ocenić, w jaki 
sposób zmienne niezależne (płeć i przyna­
leżność do grupy trenującej lub referencyj­
nej) wpływają na traktowany zbiór zmien­
nych zależnych (Skalę Obniżania Nastroju 
i Skalę Podwyższania Nastroju). Dzięki za­
stosowaniu analizy wariancji MANOVA otrzy­
mano wielowymiarową strukturę stworzoną 
przez zmienne zależne (tab. 2).

Zaobserwowano, że przy p < 0,05 „płeć” 
oraz „grupa” determinują wyniki badanych 
zmiennych. Zastosowanie testu post-hoc Tu­
keya dla nierównych grup względem zmien­
nej „grupa” pozwoliło wykazać statystyczną 
istotność różnic w odniesieniu do Skali Obni­
żania Nastroju (p < 0,0001) oraz Skali Pod­
wyższania Nastroju (p < 0,0003). Okazało się, 
że w obu wypadkach ćwiczący sztuki i sporty 
walki uzyskali większe średnie. Analogicz­
nych analiz dokonano względem płci. Sta­
tystycznie istotne różnice wykazano w sto­
sunku do Skali Obniżania Nastroju oraz Skali 
Podwyższania Nastroju. W obu wypadkach 
uzyskano p < 0,0001. Większe średnie stwier­
dzono u kobiet.

Krzyżując ze sobą zmienne „płeć” oraz 
„grupa”, nie stwierdzono statystycznie istot­
nego wpływu na zbiór zmiennych zależnych 
przy p < 0,05. Jednak zastosowanie testu post-
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-hoc Tukeya dla nierównych grup wśród ko­
biet z podziałem na grupę trenującą i refe­
rencyjną pozwoliło wykazać statystycznie 
istotne różnice w odniesieniu do Skali Pod­
wyższania Nastroju (p < 0,002). Większą śred­
nią uzyskały respondentki ćwiczące sztuki 
i sporty walki. Analogiczne analizy przepro­
wadzono wśród mężczyzn. Statystycznie 
istotne różnice stwierdzono w odniesieniu 
do Skali Obniżania Nastroju oraz Skali Pod­
wyższania Nastroju. W obu wypadkach uzy­
skano p < 0,0001. Wyższy wynik zaobserwo­
wano u mężczyzn uprawiających walkę wręcz.

W dalszych analizach obliczono korela­
cje cząstkowe dla układu międzygrupowego. 
Stwierdzono, że płeć żeńska bardzo wysoko 
korelowała ze Skalą Obniżania Nastroju oraz 
Skalą Podwyższania Nastroju. Ponadto grupa 
trenująca wykazała umiarkowaną zależność 
ze Skalą Obniżania Nastroju (0,39) oraz wy­
soką zależność ze Skalą Podwyższania Na­
stroju (0,54). W każdym przypadku wyniki 
były statystycznie istotne przy p < 0,0001. 
Wykorzystując współczynnik korelacji linio­
wej Pearsona, analizowano zależność między 
wiekiem a zmiennymi zależnymi, nie stwier­
dzono jednak statystycznie istotnego związku 
między nimi.

DYSKUSJA

Realizacja ważnych celów życiowych i 
właściwe funkcjonowanie w społeczeństwie 
wydają się niemożliwe bez zapewnionego do­
brostanu psychicznego, a tym samym umie­
jętności regulowania własnego nastroju i emo­
cji (Alessandri i wsp., 2014; Cieślińska, 2013; 
Davidson, 2004; Eisenberg i wsp., 2000; Rai­
ney, 2014; Ryff i Singer, 2008; Wojciszke, 
2003). Nie dziwi zatem, że szerokie rozpatry­
wanie tego problemu stanowi obszar docie­
kań empiryków, które łączą wiele dziedzin 
nauki (Beedie i wsp., 2000; Erber i Erber, 
2000; Ledwoń i Wróbel, 2006; McGowan 
i wsp., 1992; Samełko i Guszkowska, 2016; 
Terry i wsp., 2000, 2003; Wojciszke, 2003, 
Wróbel, 2005a, b, 2007, 2008). Wydaje się, 
że umiejętność regulacji nastroju może sprzy­
jać optymistycznemu nastawieniu nie tylko 
do życia w ogóle, ale także do podejmowania 
aktywności ruchowej. W dotychczasowych 
badaniach wykazano m.in. silny związek 
między podwyższonym nastrojem a moty­
wacją do wytężonego wysiłku fizycznego 
(Ekici, 2011). Ponadto stwierdzono, że po­
zytywne emocje mogą się też przyczyniać do 
poprawy wyniku sportowego, a negatywne 

Tab. 2. Wyniki MANOVA dla Skali Obniżania Nastroju i Skali Podwyższania Nastroju

Efekt Test Wartość F Efekt df Błąd df Wartość p

Wyraz  
wolny

Pillaia 0,0 2097582,6 2 103 < 0,0001*
Wilksa 1,0 2097582,6 2 103 < 0,0001*

Hotellinga 40729,8 2097582,6 2 103 < 0,0001*
Roya 40729,8 2097582,6 2 103 < 0,0001*

Płeć

Pillaia 0,0 5617,7 2 103 < 0,0001*
Wilksa 1,0 5617,7 2 103 < 0,0001*

Hotellinga 109,1 5617,7 2 103 < 0,0001*
Roya 109,1 5617,7 2 103 < 0,0001*

Grupa

Pillaia 0,6 28,5 2 103 < 0,0001*
Wilksa 0,4 28,5 2 103 < 0,0001*

Hotellinga 0,6 28,5 2 103 < 0,0001*
Roya 0,6 28,5 2 103 < 0,0001*

Płeć × grupa

Pillaia 1,0 1,2 2 103 0,31
Wilksa 0,0 1,2 2 103 0,31

Hotellinga 0,0 1,2 2 103 0,31
Roya 0,0 1,2 2 103 0,31

* wartości statystycznie istotne przy p < 0,05
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– powodować pogorszenie rezultatów (Frie­
sen i wsp., 2013). Można by więc przypusz­
czać, że umiejętność regulacji nastroju wiąże 
się z efektywnością w zawodach sportowych 
oraz chęcią ciągłego doskonalenia w sztuce 
walki. Odpowiedni poziom skłonności pod­
wyższania i obniżania nastroju korzystnie 
wpływałby zatem na dążenie do sukcesów, 
zwycięstw i rekordów, które są przecież pod­
stawowymi celami i zadaniami sportu, ale 
także przyczyniałby się do internalizacji za­
sad i filozofii dalekowschodnich sztuk walki 
oraz kontynuacji treningów przez ćwiczą­
cych. Uwagę zwracają jednak opinie suge­
rujące, że obniżenie negatywnych stanów 
nastroju nie jest wcale gwarancją osiągania 
sukcesów w sporcie (Cockerill i wsp., 1991). 
Liczni autorzy podkreślają, że umiejętność 
regulacji nastroju to jeden z zasobów czło­
wieka, które wpływają na wynik sportowy, 
nawet jeśli go nie determinują, a także na mo­
tywację do ćwiczeń, samoocenę oraz właś­
ciwe funkcjonowanie w społeczeństwie 
(Eisenberg i wsp., 2000; Hanin, 2003; McGo­
wan i Miller, 1989; McGowan i wsp., 1990, 
1992; Robazza i wsp., 2004; Samełko i Gusz­
kowska, 2016; Watson, 2000; Wojciszke, 
2003; Wróbel, 2005a, b, 2007, 2008). Powyż­
sze fakty były inspiracją do przeprowadzenia 
badań własnych. Niewystarczająca liczba roz­
ważań w obszarze sztuk i sportów walki (Bu­
jak i wsp., 2013; Cynarski, 2006; Goldsmith, 
2013; Guimaraes Pinheiro i wsp., 2015; Ko 
i wsp., 2010; Zeng i wsp., 2015) sprawiła, że 
omawianą problematykę podjęto wśród osób 
uprawiających różne style walki wręcz. Za­
łożono, że podejmowanie sztuki lub sportu 
walki, płeć oraz wiek są czynnikami różni­
cującymi skłonność regulacji nastroju.

Niewątpliwie dokonane analizy pozwo­
liły na uzyskanie odpowiedzi na postawione 
w pracy pytania badawcze oraz weryfikację 
przyjętych hipotez. Okazało się, że uprawia­
nie sztuki lub sportu walki wpływa na większe 
natężenie zarówno Skali Obniżania Nastroju, 
jak i Skali Podwyższania Nastroju. Otrzymane 
rezultaty można wyjaśnić poglądami, które 
przedstawili Schwartz i Clore (2003). Zda­
niem autorów, nastrój pozytywny pojawia 
się w sytuacjach bezproblemowych, a więc 
wymagających niewielkiego wysiłku poznaw­
czego. Z kolei nastrój negatywny dominuje 

w sytuacjach trudnych, wymagających zor­
ganizowanego, systematycznego i analitycz­
nego przetwarzania informacji. Także Wró­
bel (2007) wykazała, że nastrój pozytywny 
– informując, że środowisko jest bezpiecz­
ne i sprzyja realizowanym celom – pociąga 
jednak za sobą występowanie błędów logicz­
nych, stosowanie upraszczających heury­
styk oraz bardziej intuicyjnych, niewyma­
gających skupienia i kreatywnego myślenia 
sposobów przetwarzania informacji. Z kolei 
nastrój negatywny zawiadamia umysł o po­
tencjalnym zagrożeniu. Redukuje tym samym 
tendencję do posługiwania się heurystyka­
mi i sprzyja bardziej analitycznemu przetwa­
rzaniu danych. Niewątpliwie w czasie treningu 
jakiegokolwiek stylu sztuki czy sportu walki 
zachodzą okoliczności, które wymuszają na 
ćwiczących stosowanie sekwencyjnego, ści­
słego oraz logicznego myślenia i działania. 
Zarówno więc w przypadku rywalizacji spor­
towej, jak i podczas rekreacyjnych zajęć sztuk 
walki czy wykonywania ćwiczeń z partne­
rem skłonność do obniżania nastroju jest 
pożądanym mechanizmem regulacji. Warto 
odwołać się także do analiz, w których zaob­
serwowano, że zawodnicy osiągający sukcesy 
sportowe różnią się od słabszych rywali nie 
tylko podwyższonym poziomem wigoru, ale 
także wzmożonym gniewem i napięciem 
(Borek-Chudek, 2011; Carter i Sachs, 2012; 
Cockerill i wsp., 1991; Wong i wsp., 2006). 
Także na gruncie sztuk i sportów walki nie­
zwykle istotne było wykazanie, że większy 
poziom gniewu i wrogości charakteryzuje 
osoby z niższym stopniem mistrzowskim 
(McGowan i Miller, 1989; McGowan i wsp., 
1990, 1992). Należy jednocześnie podkreślić, 
że droga do prawdziwego mistrzostwa w sztu­
kach walki jest niezwykle długa i ciężka, wy­
maga samozaparcia oraz cierpliwości (Cynar­
ski, 2006). Ponadto, aby osiągnąć sukces w 
sportach walki, zawodnicy muszą znosić in­
tensywne treningi, przestrzegać restrykcyj­
nych diet, pokonać stres, a także bardzo często 
zrezygnować całkowicie z życia prywatnego 
na rzecz zwycięstwa w zawodach. Nie dziwi 
zatem, że większe natężenie Skali Obniżania 
Nastroju zaobserwowano u respondentów 
ćwiczących sztuki walki niż u osób z grupy 
referencyjnej, ta skłonność regulacji nastroju 
okazała się bowiem wysoko skorelowana z 
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depresją oraz neurotyzmem (Wojciszke, 
2003). Fakt ten może wyjaśniać także, dla­
czego liczba osób rezygnujących z ćwiczeń po 
upływie zaledwie kilku miesięcy treningu 
jest ogromna (Cynarski, 2006). I choć od 
dawna teoretycy i empirycy poszukują przy­
czyn tego niepokojącego zjawiska (Domi­
niak, 2005; Gillet i wsp., 2010; Włoch, 2002), 
w świetle przeprowadzonych badań własnych 
warto byłoby uwzględnić skłonność obni­
żania nastroju jako jeden z czynników mo­
gących wpływać na decyzję o zaprzestaniu 
praktykowania sztuki lub sportu walki. W 
tym kontekście nie stanowi zaskoczenia, że 
ostatnio wzrosła zdecydowanie liczba publi­
kacji dotyczących negatywnych skutków 
uprawiania sportów walki. Empirycy poru­
szają m.in. problematykę urazowości (Bujak, 
2008; Kazemi i wsp. 2005), stosowania re­
strykcyjnych sposobów utraty masy ciała (Ar­
tioli i wsp., 2010; Langan-Evans i wsp., 2011), 
a także psychologicznych konsekwencji prze­
strzegania diety (Filaire i wsp., 2007; Franchini 
i wsp., 2012; Hall i Lane, 2001; Steen i Brow­
nell, 1990). Powyższe wyniki stanowią zatem 
pewne wytłumaczenie otrzymanych rezulta­
tów badań własnych. Warto odwołać się rów­
nież do analiz, w których wykazano, że twar­
da, bezkompromisowa walka, zwłaszcza w 
warunkach zawodów wysokiej rangi spor­
towej, i towarzyszące jej okoliczności, gdy 
np. osiągnięcie postawionego celu staje się 
coraz bardziej niemożliwe, mogą wywoływać 
ujemne emocje (Sterkowicz, 1999). Wyniki te 
były porównywalne z rezultatami badań 
przeprowadzonych wśród czołowych kara­
teków (Sterkowicz, 1992). Niezwykle intere­
sujące jest to, że Skala Obniżania Nastroju 
wykazała także wysoką korelację z emocjo­
nalnym stylem reagowania na stres (Wojciszke, 
2003). Otrzymane wyniki potwierdzają, że 
rywalizacja sportowa, a także rekreacyjne 
podejmowanie sztuk walki wyzwalają ogrom­
ne emocje. Stąd też bardzo istotne w przygo­
towaniu mentalnym danego zawodnika jest 
kształtowanie umiejętności regulowania emo­
cji i uzyskiwania optymalnego profilu w okre­
sie bezpośrednio poprzedzającym start (Sa­
mełko i Guszkowska, 2016).

Z kolei uzyskanie przez ćwiczących sztuki 
i sporty walki większego natężenia w wy­

padku obu skal można wyjaśnić wynikami 
badań przeprowadzonych przez Wojciszkego 
(2003). Zaobserwowano bowiem, że skłon­
ności podwyższania i obniżania nastroju sta­
nowią oddzielne, niezależne strategie zarzą­
dzania własnym nastrojem. Wojciszke wykazał 
zarówno nikły związek wzajemny obu skal, 
jak i odmienne wzorce ich skorelowania ze 
zmiennymi trzecimi (takimi jak depresja, 
ekstrawersja, neurotyzm i wzorce reagowania 
na stres). Zatem częstość zabiegów podwyż­
szających nastrój (i umiejętność ich regulacji) 
nie ma związku z częstością zabiegów obni­
żających nastrój (oraz umiejętnością ich re­
gulacji). Autor wykazał także, że znaczna 
większość zabiegów podwyższających nastrój 
to zabiegi dotyczące emocji pozytywnych 
(miłości i radości), zaś większość zabiegów 
obniżających nastrój odnosi się do emocji ne­
gatywnych (strachu, gniewu, smutku oraz 
wstydu). Jego zdaniem potwierdza to tezę, 
że to, jak człowiek reaguje na przeżywany 
nastrój pozytywny, ma niewielki związek 
z oddziaływaniami na własny nastrój nega­
tywny. Autor sugeruje także, że wynik ten 
stanowi interesujący przyczynek do kwestii 
zależności-niezależności nastroju pozytyw­
nego. Wysuwa też wniosek, że zabiegi pod­
wyższające nastrój są częste i zgodne z moty­
wacją do upozytywniania nastroju, podczas 
gdy zabiegi obniżające nastrój są względnie 
rzadkie i sprzeczne z tą motywacją. Warto 
również zwrócić uwagę na inne wyniki, w 
których także wykazano brak korelacji lub 
słabą korelację między skalami mierzącymi 
nastrój pozytywny i negatywny (Watson, 
1988; Watson i wsp., 1988). Ponownie więc 
wysunięto tezę o niezależności obu rodza­
jów nastroju oraz ich odmiennym statusie 
psychologicznym.

W badaniach dowiedziono także, że skłon­
ność regulacji nastroju jest większa u kobiet 
niż u mężczyzn. Kobiety silniej koncentrują 
się na własnym nastroju, nie tylko negatyw­
nym, ale i pozytywnym. Potwierdza to wy­
niki uzyskane przez Wojciszkego (2003). 
Jego zdaniem większa skłonność kobiet do 
nasilania swego złego nastroju jest znana jako 
tendencja do ruminacji, odpowiedzialna za 
większe skłonności kobiet do depresji. Po­
twierdzeniem tej tezy są również badania, 
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w których wykazano, że mężczyźni mniej in­
tensywnie odczuwają swoje stany emocjo­
nalne (Schimmack i Diener, 1997). Warto 
jednak odwołać się do analiz przeprowadzo­
nych wśród ćwiczących aikido. Zaobserwo­
wano w nich, że kobiety charakteryzują się 
wyższym napięciem, natomiast mężczyźni 
są bardziej zestresowani i odczuwają więk­
sze zmęczenie (Pieter i Pieter, 2008).

Dokonane analizy wykazały, że wiek nie 
wpływa na żadną ze skłonności regulacji na­
stroju. Warto jednak pokreślić, że wyniki 
Skali Podwyższania Nastroju okazały się sta­
tystycznie istotnie wyższe niż Skali Obni­
żania Nastroju. Identyczne rezultaty otrzy­
mał Wojciszke (2003). Potwierdza to tezę 
o hedonistycznym modelu regulacji nastro­
ju. Wojciszke (2003) przypuszcza także, że 
zabiegi podwyższające nastrój mogą mieć 
charakter zarówno automatyczny, jak i in­
tencjonalny (kontrolowany). Z kolei zabiegi 
obniżające nastrój mają głównie charakter 
automatyczny, nieintencjonalny. W świetle 
otrzymanych wyników oraz przedstawionych 
stanowisk teoretycznych wydaje się więc, że 
osoby podejmujące sztuki lub sporty walki 
podświadomie doprowadzają do obniżania 
swojego nastroju. Dzięki temu wyzwalają 
analityczny i systematyczny sposób przetwa­
rzania informacji. Pozwala im to na unika­
nie błędów logicznych, a więc dotyczących 
np. przewidywania zamiarów przeciwnika 
(partnera), wyprzedzania działań rywala, 
stosowania w danej sytuacji adekwatnych 
technik. Umożliwia to odniesienie zwycię­
stwa w walce czy uniknięcie kontuzji. Au­
tomatyczna skłonność obniżania nastroju 
miałaby wówczas bezpośredni związek z ry­
walizacją sportową czy walką sparingową 
w czasie treningu rekreacyjnego. Jak zauwa­
żają Samełko i Guszkowska (2016), wysoki 
poziom gniewu może być efektem wzbu­
dzenia „gniewu sportowego”, będącego symp­
tomem gotowości do walki sportowej i sil­
nego nastawienia na współzawodnictwo. 
Zatem trenerzy instynktownie wzbudzający 
np. gniew sportowy u zawodników mogą 
działać na ich korzyść i podnosić poziom na­
stawienia mentalnego przed startem.

WNIOSKI

Niewątpliwie odczuwany nastrój i skłon­
ność jego regulacji odgrywają ważną rolę w 
procesie treningu sportowego, ale także w 
życiu codziennym każdego człowieka. Nie 
dziwi zatem, że rozważania nad wpływem 
zjawisk afektywnych, w tym przede wszyst­
kim nastroju, na funkcjonowanie jednostki 
w różnych sferach jej działalności są bardzo 
często podejmowane na gruncie wielu dzie­
dzin nauki.

Dokonane analizy wskazują, że większą 
skłonnością zarówno obniżania, jak i pod­
wyższania nastroju charakteryzują się ćwi­
czący sztuki i sporty walki niż osoby, które 
nigdy nie trenowały walki wręcz. Można 
wnioskować, że bezpośrednia walka w czasie 
zawodów czy też podejmowanie tych form 
aktywności ruchowej jedynie w formie rekre­
acyjnej nasilają przeżywane emocje oraz wy­
zwalają większe skłonności regulacji nastroju. 
Wpływa to tym samym na sposób przetwa­
rzania informacji. W kontekście specyfiki tre­
ningu sztuk i sportów walki wydaje się, że 
większe natężenie obu zmiennych jest jednak 
zjawiskiem pożądanym. Przypuszcza się, że 
pozwala na osiąganie lepszych wyników 
sportowych i zwycięstw w czasie sparingu czy 
na unikanie kontuzji podczas walki.

Przeprowadzone badania powoliły wyka­
zać większe skłonności do obniżania i pod­
wyższania nastroju u kobiet niż u mężczyzn. 
Otrzymane wyniki pozostają w zgodzie z 
wcześniejszymi ustaleniami innych autorów 
(Schimmack i Diener, 1997; Wojciszke, 2003). 
W dokonanych analizach nie uwidoczniono 
jednak zależności między skłonnościami re­
gulacji nastroju a wiekiem. Warto natomiast 
pokreślić, że wyniki Skali Podwyższania Na­
stroju okazały się wyższe niż wyniki Skali 
Obniżania Nastroju. Analogiczne rezultaty 
otrzymał Wojciszke (2003). Potwierdza to tezę 
o hedonistycznym modelu regulacji nastroju.

Należy oczywiście zaznaczyć, że ze wzglę­
du na małą liczebność próby zaprezentowane 
badania nie mogą być uważane za ostatecz­
nie rozstrzygające. Powinny natomiast sta­
nowić punkt wyjścia do dalszych analiz. Jeśli 
chodzi o możliwe obszary przyszłych badań, 
szczególnie interesujące byłoby poszukiwanie 
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innych czynników, które sprzyjają adaptacji 
do podejmowania sportu wyczynowego i re­
kreacji ruchowej, ale także ułatwiają ogólne 
funkcjonowanie w społeczeństwie. Wśród 
zasobów, które mogą tu odgrywać kluczową 
rolę, warto zwrócić uwagę na styl radzenia 
sobie ze stresem oraz zagadnienia sprawczości 
i wspólnotowości, zarówno w postaci umiar­
kowanej, jak i krańcowej (Helgeson i Fritz, 
1998, 2000; Szczepaniak i wsp., 1996; Woj­
ciszke i Baryła, 2006; Wojciszke i Cieślak, 
2014; Wojciszke i Szlendak, 2010). W dalszych 
badaniach warto byłoby uwzględnić również 
stopień i staż szkoleniowy ćwiczących oraz 
dokonać porównań z podziałem na osoby 
uprawiające sztukę lub sport walki. Pozwo­
liłoby to na przeprowadzenie bardziej rozbu­
dowanych analiz. Dzięki temu zgłębienie 
problemu oraz wyciągnięte wnioski mogłyby 
okazać się pełniejsze i jeszcze bardziej war­
tościowe. Niewątpliwie ważne jest nie tylko 
zrozumienie istoty poszczególnych czynni­
ków wpływających na poziom nastroju i 
skłonność jego regulacji, ale również okreś­
lenie technik ich wzmacniania, a przede 
wszystkim systematyczne stosowanie ich 
przez trenerów i instruktorów. Wyniki badań 
mogłyby stanowić pomoc dla szkoleniowców 
oraz psychologów sportu w poszukiwaniu 
skutecznych metod doskonalenia treningu 
mentalnego ćwiczących. Kontynuowanie 
badań byłoby niezwykle istotne z punktu 
widzenia teorii sportu i teorii wychowania 
fizycznego, ale także psychologii oraz socjo­
logii sportu. Podkreśla się, że nastrój i emocje 
w czasie treningu oraz zawodów powinny 
być stale kontrolowane przez szkoleniowców. 
Podobnie jak zdolności motoryczne, nasta­
wienie psychiczne, w tym stany afektywne, 
a więc odczuwany nastrój i skłonność jego 
regulacji, są one bezpośrednio związane z wy­
nikiem sportowym (Samełko i Guszkowska, 
2016). Z tych powodów warto rozbudować 
opisany projekt badawczy i kontynuować pod­
jęte tu rozważania.
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Abstract

The intensity of mood regulation in martial artists against people  
not practicing hand-to-hand combat

Background. The tendency for mood regulation is one of the resources of a man which 
affects the outcome of sports, motivation, self-esteem, and proper functioning of the society. 
The aim of the study was to analyse the intensity of mood regulation among martial artists. 
Material and methods. The study was conducted in Jastrzębie-Zdrój and Wodzisław Śląski 
among of 108 respondents divided into two groups: practicing (N = 52) and reference (N = 56). 
The diagnostic survey method was applied in the analysis. The standardized research tool 
of Mood Regulation Scale was used. Group membership (practicing and reference), gender, 
and age were considered. Results. Statistically significant differences were demonstrated 
in relation to the Mood-Decreasing Scale (p < 0.0001) and Mood-Increasing Scale (p < 0.0003) 
between the respondents from the practicing and reference groups. In both cases, higher 
intensity of mood regulation was observed in persons practicing martial arts. Gender had 
statistically significant effect in relation to the Mood-Decreasing Scale and Mood-Increasing 
Scale. In each case, the p < 0.0001 was reached. Women turned out more prone to mood 
regulation. No relationship between age and dependent variables was observed. The Mood-
Increasing Scale results were significantly higher than those of the Mood-Decreasing 
Scale (p < 0.0001). Conclusions. In subsequent research, it would be justified to investigate 
style of coping with stress, and the issues of efficacy and feeling of community. It is also worth 
to divide respondents into those practicing recreationally and professionally. Considerations 
based on seniority and the level of training would be relevant. These factors would expand 
the research project and allow for more detailed analyses.
Key words: smartial arts, combat sports, affective states, mood regulation


