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NATEZENIE REGULACJI NASTROJU CWICZ'ACYCH
SZTUKI | SPORTY WALKI NA TLE OSOB
NIETRENUJACYCH WALKI WRECZ

Cel badan. Celem badan byta analiza natgzenia regulacji nastroju ¢wiczacych sztuki i sporty
walki na tle oséb nietrenujgcych walki wrecz. Materiat i metody. Badania przeprowadzono
w Jastrzebiu-Zdroju i Wodzistawiu Slaskim wsrod 108 respondentow podzielonych na dwie
grupy: trenujaca (N = 52) i poréwnawczg (N = 56). W analizach postuzono sie¢ metodg sondazu
diagnostycznego. Zastosowano standaryzowane narzedzie badawcze — Skale Regulacji Na-
stroju. Rozwazan dokonano, uwzgledniajac przynalezno$¢ do grupy (trenujaceji referencyjnej),
pte¢ oraz wiek. Wyniki. Wykazano statystyczng istotno$¢ réznic w odniesieniu do Skali
Obnizania Nastroju (p < 0,0001) oraz Skali Podwyzszania Nastroju (p < 0,0003) miedzy res-
pondentami z grupy trenujacej i referencyjnej. W obu wypadkach wieksze natgzenie regulacji
nastroju zaobserwowano u ¢wiczacych sztukii sporty walki. Pod wzgledem ptci stwierdzono
statystycznie istotne réznice w stosunku do Skali Obnizania Nastroju oraz Skali Podwyzszania
Nastroju. W kazdym wypadku uzyskano p < 0,0001. Wigksze sktonno$ci regulacji nastroju
wykazano u kobiet. Nie zaobserwowano zalezno$ci miedzy wiekiem a zmiennymi zaleznymi.
Wyniki Skali Podwyzszania Nastroju byty statystycznie istotnie wyzsze niz Skali Obnizania
Nastroju (p < 0,0001). Wnioski. W kolejnych badaniach zasadne bytoby uwzglednienie pro-
blematyki stylu radzenia sobie ze stresem oraz zagadnien sprawczo$ci i wspélnotowosci.
Warto dokonac¢ takze podziatu respondentéw na éwiczacych rekreacyjnie oraz wyczynowo.
Istotne bytyby rozwazania w zaleznosci od stazu i stopnia szkoleniowego. Pozwolitoby to na

rozbudowanie projektu badawczego i przeprowadzenie bardziej szczegbtowych analiz.
Stowa kluczowe: sztuki i sporty walki, stany afektywne, regulacja nastroju

WPROWADZENIE

Wsréd wielu definicji jakosci zycia i réwno-
wagi psychicznej dominuja takie, ktore zwra-
caja uwage na zwigzek subiektywnego po-
czucia szczeScia i komfortu emocjonalnego
z orientacja pozytywna oraz doswiadczanym
nastrojem (Alessandri i wsp., 2014; Caprara
i wsp., 2012; Castellani i wsp., 2016; Dziu-
rowicz-Koztowska, 2002; Larsen, 2000; Le-
dwon i Wroébel, 2006; Oles i wsp., 2013; Ryff
i Singer, 2008; Sobol-Kwapinska, 2014; Wat-
son, 2000; Wojciszke, 2003). Sugeruje sie,
ze jednym ze wskaznikéw dobrostanu psy-
chicznego jest samopoczucie (nastroj), ktore
odczuwa cztowiek przez wickszos¢ czasu (Lar-
sen, 2000; Ledwon i Wroébel, 2006; Watson,
2000; Wroébel, 2005b, 2008). Zdaniem Woj-
ciszkego (2003) znaczng cze$¢ zabiegbw samo-
regulacyjnych podejmowanych przez ludzi
wzgledem wtasnych stanéw psychicznych
stanowia proby regulowania nastroju. Pro-
cesy te przebiegaja wewnatrz jednostki, auto-

matycznie lub pod swiadomg kontrola, i po-
legaja na modulowaniu lub podtrzymywaniu
doswiadczanego nastroju. Wptywa to na okre-
Slone zachowania oraz procesy poznawcze
(Wojciszke, 2003; Wrobel, 2005b). Ludzie
réznia si¢ jednak miedzy soba nie tylko umie-
jetnosciami w zakresie regulacji nastroju, ale
takze motywacja do tej regulacji, a przede
wszystkim rodzajami preferowanych stra-
tegii zmiany nastroju (Larsen, 2000; Ledwon
i Wrébel, 2006; Watson, 2000; Wojciszke,
2003). Wojciszke (2003) podkresla, ze w my-
$leniu zaréwno potocznym, jak i naukowym
dominuje przekonanie o hedonistycznym
charakterze samoregulacji nastroju (Larsen,
2000). Doktryna ta zaktada, ze ludzie daza
do nastrojow pozytywnych i staraja sie je
zmaksymalizowaé oraz unikaja nastrojow
negatywnych i staraja si¢ je zminimalizo-
waé (Ledwon i Wrébel, 2006; Wojciszke,
2003). Jak zauwaza Forgas (1995), teoria ta
wyjasnia asymetryczno$¢ skutkéw nastroju
pozytywnego i negatywnego. Jednoczes$nie
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autor przyznaje, ze wptywy zltego nastroju sa
stabsze i mniej konsekwentne. Hedonistyczna
regulacja nastroju nie ttumaczy jednak wszyst-
kich mechanizmow i strategii dziatania po-
dejmowanych przez cztowieka (Erber i Erber,
2000; Manstead i Fischer, 2000; Tice i Brasla-
vsky, 2000; Wojciszke, 2003). Jak wskazuje
Wojciszke (2003), ludzie czesto angazuja si¢
w dziatania ewidentnie obnizajace nastroj
i zagtebiaja si¢ w swoich negatywnych emo-
cjach. Ponadto majg ktopoty z wychodzeniem
z nastroju negatywnego, gtownie wskutek
wiekszej dostgpnosci negatywnego materiatu
pamigciowego, ktora jest skutkiem owego
nastroju (Erber i Martin, 1996). Wojciszke
(2003) podkresla takze, ze ludzie nie zawsze
potrafig stosowac strategie podwyzszajace
nastrdj — z trudnoscia przypominaja sobie
przeszte zdarzenia pozytywne i przezywa-
ne w nich emocje, nietatwo tez wyobrazaja
sobie takie zdarzenia w przysztosci. Fakty te
sktonity Erbera i Martina (1996) do zapro-
ponowania alternatywnego modelu regula-
¢ji nastroju. Teoria ta zaktada, Ze celem nie
jest tak naprawde polepszenie nastroju, ale
dostosowanie go do biezacej sytuacji spotecz-
nej. Wojciszke (2003) sugeruje rowniez, ze
sktonnos$¢ do podwyzszania i obnizania na-
stroju moze stanowic trwata dyspozycje jed-
nostki. Osobowosciowe zréznicowanie w
zakresie natezenia regulacji nastroju pozwa-
laja zmierzy¢ Skale Regulacji Nastroju opra-
cowane przez Wojciszkego (2003).

Na istotnos$¢ prowadzenia rozwazan do-
tyczacych nastroju oraz proceséw jego regu-
lacji sktada si¢ wiele aspektow. Inspirujace
jest miedzy innymi to, ze nastr6j wptywa
na tres¢ ludzkich sadoéw i zachowan (Do-
linski, 2000; Wojciszke, 2003), a takze de-
cyduje o sposobie przetwarzania informacji
(Davidson, 1998; Wojciszke, 2003). Analiza
wiekszosci badan wskazuje, ze nastrdj po-
zytywny zwiazany jest z przetwarzaniem nie-
stereotypowym, intuicyjnym, holistycznym
i heurystycznym (Abele, 1992a; Kolanczyk
i Swierzynski, 1995; Wrébel, 2005a). Zaob-
serwowano, ze towarzyszy mu niestety wy-
stepowanie btedow logicznych (Wrdbel, 2007).
Natomiast nastroj negatywny zwigzany jest
z przetwarzaniem sekwencyjno-analitycz-
nym, systematycznym, opartym na spraw-
dzonych schematach i zatozeniach (Wrébel,

2005a). Sprzyja zatem racjonalnemu mysle-
niu (Wrébel, 2007). Niewatpliwie empirycz-
nie udowodniono Scisty zwiazek miedzy
nastrojem a my$leniem i rozwigzywaniem
probleméw (Kolaiczyk i Swierzynski, 1995),
uwaga, wyobraznia, podejmowaniem decyzji
(Kozielecki, 1992), dokonywaniem ocen
(Schwarz i Clore, 2003) oraz twoérczoscig
(Abele, 1992b). Psychologowie ewolucyjni
zwracaja uwage, ze nastrdj informuje orga-
nizm o prawdopodobienstwie doswiadczenia
przyjemnych badZ nieprzyjemnych doznan,
co wptywa na funkcjonowanie jednostki
(Wrobel, 2005a). Ponadto niezwykle inte-
resujace bylo wykazanie zwigzku miedzy
sktonnoscig do obnizania lub podwyzszania
nastroju a cechami osobowosci (Wojciszke,
2003). Wroébel (2005a) zauwaza jednak, ze
w badaniach nad wptywem proceséw afek-
tywnych na funkcjonowanie cztowieka kon-
centrowano si¢ dotychczas gtéwnie na emo-
cjach. A przeciez, jak podkresla Davidson
(1998), ,,nastrdj [...] jest zawsze obecny i na-
daje afektywny koloryt wszystkiemu, co ro-
bimy. Emocje mozna natomiast traktowaé
jako chwilowe perturbacje na tle nastroju”
(s. 51). Nie dziwi wiec, ze w ostatnich latach
wzrosta liczba publikacji dotyczacych na-
stroju i mechanizmoéw jego regulaciji, szcze-
go6lnie na gruncie nauk humanistycznych.
Zdaniem autoréw wcigz jednak jest to obszar
stabo rozpoznany (Wojciszke, 2003; Wrobel,
2005a, 2005b), co sktania do prowadzenia
dalszych rozwazan.

Niewatpliwie zapewnienie jednostce do-
brostanu psychicznego korzystnie wptywa
na jej funkcjonowanie w spoteczenstwie,
postawy, potrzeby, zaangazowanie w reali-
zacje celow i dazen osobistych oraz samo-
ocene (Alessandri i wsp., 2014; Cieslinska,
2013; Davidson, 2004; Eisenberg i wsp., 2000;
Rainey, 2014; Ryff i Keyes, 1995; Ryff i Sin-
ger, 2008). Udowodniono, ze osiggnieciu
i utrzymaniu réwnowagi emocjonalnej sprzyja
podejmowanie wysitku fizycznego (Findlay
i Bowker, 2009; Kirkcaldy i wsp., 2002; Par-
fitt i wsp., 2009; Prasad i wsp., 2009; Vocks
i wsp., 2009). Mnogos¢ dyscyplin sportu
i r6znorodnos¢ form aktywnosci ruchowej
powoduje jednak, ze rozwazania te wcigz
stanowig obszar mato zbadany. Autorzy pod-
kreslaja, ze definitywnie niewystarczajaca
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jest liczba publikacji i doniesienn w obrebie
sztuk i sporow walki (Bujak i wsp., 2013;
Cynarski, 2006; Goldsmith, 2013; Guima-
raes Pinheiro i wsp., 2015; Ko i wsp., 2010;
Zeng i wsp., 2015). Jednoczesnie warto zwro-
ci¢ uwage na analizy, w ktérych wykazano,
ze uprawianie sztuk walki nie tylko korzyst-
nie wplywa na nastréj i samooceng (Croom,
2014; Wargo i wsp., 2007), ale réwniez uta-
twia odprezenie, poprawia koncentracje
i ksztaltuje postawy asertywne (Weiser i wsp.,
1995). Zaobserwowano takze, ze moze stu-
zy¢ jako skuteczny Srodek antydepresyjny
dla 0s6b leczonych klinicznie na zatamanie
nerwowe (Bodin i Martinsen, 2004).
Omawiane zagadnienia rowniez w kon-
tekscie rywalizacji sportowej stanowig wazne
rozwazania badawcze. Jak podkreslajg teo-
retycy i empirycy, obecnie poziom sportowy
jest tak wyréwnany, ze szczeg6lnego znacze-
nia nabiera przygotowanie mentalne zawod-
nika, gdyz moze ono zadecydowac o zwy-
ciestwie w zawodach (Ekici, 2011; Jackson
i wsp., 2001; Kavoura i wsp., 2012; Koro-
beynikov i wsp., 2010; Sametko i Guszkow-
ska, 2016; Ziv i Lidor, 2013). Sposr6d wielu
aspektéw wplywajacych na wynik sportowy
niezwykle istotna jest umiejetnos¢ radzenia
sobie ze stresem oraz regulowania stanow
afektywnych, takich wtasnie jak nastroj
i emocje (Beedie i wsp., 2000; McGowan
iwsp., 1992; Sametko i Guszkowska, 2016;
Terry, 2003). Stad tez w r6znych dyscypli-
nach sportu, takze w obrebie sztuk i sportow
walki, analizowano profile nastroju oraz za-
leznosci miedzy nimi a np. wynikiem spor-
towym, motywacja i depresja (Boldizsariwsp.,
2016; Ekici, 2011; Lane i Terry, 2000; Lane
iwsp., 2001; McGowan i Miller, 1989; McGo-
wan i wsp., 1990, 1992; Pieter i Pieter, 2008;
Wong i wsp., 2006). Sprawdzano takze, czy
profil nastroju moze stanowi¢ istotne kryte-
rium okreslajace predyspozycje osobowos-
ciowe do podejmowania rywalizacji spor-
towej (Casolino i wsp., 2012). Badano rowniez
wplyw postrzegania spdjnosci druzyny w
grach zespotowych na poszczegdlne profile
nastroju u zawodnikow (Terry i wsp., 2000).
Dokonana metaanaliza wykazata, Ze nieza-
leznie od poziomu sportowego profil nastroju
danego zawodnika pozwala przewidzie¢ jego
wynik (Beedie i wsp., 2000). Zaleznosci wy-
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daja si¢ zréznicowane i uwarunkowane przede
wszystkim dynamika przezywanych emociji,
cechami osobowosci, specyfika dyscypliny
oraz warunkoéw, w ktérych rozgrywane sg
zawody (Lupul-Nawrocka, 2005; Sametko
i Guszkowska, 2016). Wykazano nawet, ze
silny stres startowy moze dziata¢ mobilizu-
jaco i wyzwala¢ dodatkowg energie (Meijen
i wsp., 2014). Jako narzedzie wykorzystywano
gléwnie Profil Nastroju (POMS, Profile of
Mood State), sktadajacy sie z szeSciu skal:
przygnebienia (depresji), napigcia, gniewu,
znuzenia (zmeczenia), wigoru (mocy, sity)
i zaklopotania (Grove i Prapavessis, 1992;
Shacham, 1983; Terry i wsp., 2000, 2003).
Zastosowano takze Skale Pozytywnego i Ne-
gatywnego Afektu (PANAS, Positive and Ne-
gative Affect Scale), opracowang przez Wat-
sona (Watson i wsp., 1988) (np. Ekici, 2011),
oraz skale Brunel Mood Scale (BRUMS) (np.
Pieter i Pieter, 2008).

Chociaz mozliwe jest odnalezienie rela-
tywnie duzej liczby publikacji poruszajacych
problematyke nastroju, wciagz stanowi on
obszar mato zbadany. Koncentrowano si¢
bowiem gtéwnie na zaleznosciach miedzy
profilem nastroju a innymi czynnikami, ta-
kimi jak wynik sportowy, depresja, motywa-
cja czy cechy osobowosci. Natomiast liczba
doniesien dotyczacych indywidualnych skton-
nosci do regulacji nastroju jest stosunkowa
niewielka (Wojciszke, 2003). Ponadto brak
w literaturze jakichkolwiek rozwazan 1acza-
cych te kwestie z podejmowaniem aktyw-
nosci fizycznej, co niewatpliwie wptywa na
atrakcyjnos$¢ prowadzenia badan.

Nalezy jednak zwro6ci¢ uwage na trud-
nosci w badaniach dotyczacych tych zagad-
niefn. Zwigzane s3g one m.in. z brakiem po-
wszechnych, wzglednie obowiazujacych
definicji takich poje¢, jak ,,nastr6j” i ,,emo-
cja”, a przede wszystkim wskazan na r6znice
miedzy nimi. Terminy te czgsto s3 uzywane
zamiennie, co niestety prowadzi do wielu
sprzecznoS$ci w interpretacji wynikéw ba-
dan (Wrébel, 2005a). Odrebny problem sta-
nowi konstruowanie standaryzowanych na-
rzedzi pomiaru (Shacham, 1983; Terry i Lane,
2000; Terry i wsp., 2003; Wojciszke, 2003).
Zatem do dokonania mozliwie jak najbar-
dziej istotnych analiz w tym ujeciu metodo-
logicznym niezbedne jest krotkie wprowa-
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dzenie i wyjasnienie podstawowych zatozen
pojeciowych. Za gtéwne kryteria rozroéznia-
nia wspomnianych zjawisk uznaje si¢ czas
trwania, intensywnos¢, przebieg czasowy,
zdarzenia poprzedzajace oraz powigzanie
z doktadnie okreslonym obiektem (Davidson,
1998; Larsen, 2000; Watson, 2000; Wroébel,
2005b). Emocje (w swej klasycznej postaci)
to stany bardzo krotkotrwate, intensywne,
o wyraznym poczatku, zakoniczeniu i punkcie
kulminacyjnym. Ponadto maja one okreslona
zewnetrzng przyczyne i sg skierowane na
konkretny obiekt (Davidson, 1998; Wrobel,
2007). Nastr6j natomiast jest zjawiskiem
rozciggnietym w czasie i o niewielkim nate-
zeniu (Ekman, 1998; Kagan, 1998; Wrobel,
2007). Powstaje stopniowo, nie ma wyraznej
zewnegtrznej przyczyny i rzadko skierowany
jest na konkretny podmiot (Larsen, 2000;
Watson, 2000; Wojciszke, 2003; Wrobel,
2007). Zdaniem Davidsona (1998) o r6zni-
cach miedzy emocjg i nastrojem decyduja
takze ich odmienne funkcje. Autor wskazuje,
ze te emocje wzbudzane sa w sytuacjach wy-
magajacych aktywnosci przystosowawczej.
Wraz z nimi pojawia si¢ zatem tendencja
do dziatania. Z kolei podstawowg funkcja
nastrojow jest zmiana w sposobie przetwa-
rzania informacji. Wrébel (2005a) rowniez
sugeruje, ze nastroje r6znig sie od afektu
i emocji. Warto takze zwroci¢ uwage na kon-
cepcje Watsona (2000). Nastréj nie stanowi
tu kontinuum od stanu pozytywnego do ne-
gatywnego, ale sktada si¢ z dwoch niezalez-
nych wymiaréw: afektu (nastroju) pozytyw-
nego i afektu (nastroju) negatywnego. W tym
ujeciu nastréj rozumiany jest jako cecha oraz
stan. W pierwszym przypadku ma charak-
ter wzglednie trwatej dyspozycji i decyduje
o tym, jaki afekt przewaza w doswiadczeniu
jednostki. Natomiast nastr6j rozpatrywany
jako stan jest podatny na czynniki sytuacyjne,
co powoduje jego duzg zmiennos¢ (Fajkow-
ska i Marszat-Wisniewska, 2009). Takie roz-
r6znienie moze tlumaczy¢ niezgodnosci
wystepujace w licznych rozwazaniach do-
tyczacych tej problematyki (Ledwon i Wr6-
bel, 2006).

W skomercjalizowanym i nieustannie
zmieniajacym sie Swiecie niezwykle istotne
jest poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, co
decyduje o umiejetnosci przystosowania sie

i o prawidtowym funkcjonowaniu emocjo-
nalnym cztowieka. Co sprawia, ze niektorzy
zawodnicy dobrze radza sobie z réznymi
aspektami sportu wyczynowego i odnosza
sukcesy? Wsr6d czynnikéw utatwiajacych
adaptacje wymienia sie gtéwnie predyspo-
zycje osobowosciowe (Borek-Chudek, 2011;
Ekici, 2011; Hanin, 2003; McGowan i wsp.,
1992; Sametko i Guszkowska, 2016; Wong
i wsp., 2006; Ziv i Lidor, 2013). Wydaje sie,
ze jednym z zasobow czlowieka, ktore odgry-
waja tutaj kluczowg role, jest indywidualna
sktonnos¢ regulacji wtasnego nastroju.

CEL BADAN

Gtéwnym celem badan byta analiza pro-
blemu regulacji nastroju u oséb ¢wiczgcych
sztuki i sporty walki. Istotnym aspektem
przeprowadzonych analiz byto por6wnanie
otrzymanych wynikoéw z grupa referencyjna
— osobami, ktére nigdy nie uprawiaty zadnej
walki wrecz — a takze miedzy kobietami
i mezczyznami. W rozwazaniach prébo-
wano uzyska¢ odpowiedzi na pytania:

1. Czy skionnos¢ regulacji nastroju réz-
nicuje ¢wiczacych sztuki lub sporty walki
z osobami, ktére nigdy nie trenowaty walki
wrecz?

2. Czy ptec jest czynnikiem determinu-
jacym wyniki badanych zmiennych?

3. Czy wiek wptywa na sktonnos¢ re-
gulacji nastroju?

Opierajac sie na dotychczasowych bada-
niach, przyjeto nastepujace hipotezy:

1. Sktonnos¢ regulacji nastroju jest wyz-
sza u ¢wiczacych sztuki i sporty walki niz
u 0s6b z grupy referencyjne;j.

2. Pte¢ respondenta réznicuje wyniki
badanych zmiennych.

3. Istnieja zaleznosci miedzy skionnos-
ciami regulacji nastroju i wiekiem.

Celem przedstawionych stanowisk teo-
retycznych i metodologicznych byt rozwoj
nauk humanistycznych, ze szczegbélnym
uwzglednieniem psychologii, socjologii,
a takze teorii sportu i teorii wychowania fi-
zycznego. Ponadto rozwiazanie problemu
badawczego umozliwia aplikacje wynikow
do praktyki sportowej i rekreacji ruchowej,
a takze edukacji dzieci i mtodziezy w ramach
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zaje¢ podejmowanych w czasie wolnym oraz
szkolnego wychowania fizycznego.

MATERIAL I METODY

Badania prowadzono od czerwca do lis-
topada 2016 r. na terenie Jastrzebia-Zdroju
i Wodzistawia Slaskiego wsréd 108 respon-
dentéw podzielonych na dwie grupy: tre-
nujaca i porbwnawcza (referencyjna). Zasto-
sowano dobor celowo-losowy. W wypadku
grupy trenujacej celowos¢ doboru proby wia-
zala si¢ z podejmowaniem przez respondentow
r6znych zaje¢ z elementami walki wrecz za-
roéwno o charakterze rekreacyjnym, jak i spor-
towym. Sekcje, stowarzyszenia oraz kluby
sportowe, w ktorych ¢wiczyli badani, zo-
staty natomiast wybrane w sposob losowy.
W grupie poréwnawczej celowo$¢ doboru
proby wiazata si¢ z niepodejmowaniem obec-
nie ani w przeszlosci jakiegokolwiek stylu
sztuk czy sportu walki. Dob6r ankietowa-
nych w tej grupie byt jednak losowy. Wszy-
scy respondenci ztozyli pisemng deklaracje
o dobrowolnym udziale w badaniach. W ana-
lizach uwzgledniono tylko tych, ktérzy w ca-
osci poprawnie wypetnili kwestionariusz.
Powyzsze kryteria i warunki uczestnictwa
w badaniach spowodowaty, ze w grupie po-
rownawczej (N = 56) kobiety (N = 32) stano-
wity 57,14%, a mezczyzni (N = 24) 42,86%.
Natomiast wsroéd osob trenujacych (N = 52)
wigkszo$¢ badanych stanowili mezczyzni
(N =31, 59,62%), kobiety (N =21) to 40,38%.
Srednia wieku w grupie trenujacej wynosita
31,50 roku (SD = 6,88), u kobiet 32,76 roku
(SD = 8,26), u mezczyzn zas 30,65 roku (SD
= 5,76). W grupie poréwnawczej Srednia
wieku to 31,45 roku (SD = 5,60), u kobiet
31,97 roku (SD = 6,30), u mezczyzn 30,75 roku
(SD = 4,53).

Podczas badania postuzono sie metoda
sondazu diagnostycznego z zastosowaniem
standaryzowanego narzedzia badawczego.
Do pomiaru osobowosciowego zr6znicowa-
nia w zakresie sktonnosci do zabiegéw pod-
wyzszajacych oraz obnizajacych nastroj
wykorzystano Skale Regulacji Nastroju (Woj-
ciszke, 2003). Narzedzie sktadato sie z 30
twierdzen (po 15 dla Skali Podwyzszania
Nastroju i dla Skali Obnizania Nastroju) opi-
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sujacych sposoby postepowania czy myslenia,
jakie towarzysza ludziom, gdy do§wiadczaja
przyjemnych lub nieprzyjemnych uczuc.
Badany wskazywat, jak czesto stosuje kazdy
z zabiegdw przedstawionych w poszczegdl-
nych twierdzeniach kwestionariusza, wyko-
rzystujac 5-stopniowa skale Likerta: 1 — ni-
gdy, 2 — rzadko, 3 — czasami, 4 - czg¢sto, 5
—bardzo czesto. Kwestionariusz zawierat takze
metryczke dotyczaca wieku i ptci. Nieza-
leznie od metody estymacji wykazano wysoka
zgodnos¢ wewnetrzng obu skal. Wspotezyn-
niki a Cronbacha miescity sie w zakresie
0,81-0,84 dla Skali Podwyzszania Nastroju
oraz 0,89-0,90 dla Skali Obnizania Nastroju.
Stwierdzono réwniez wysoka stabilnos¢ wy-
nikéw skal w czasie (Wojciszke, 2003).

W rozwazaniach uwzgledniono przyna-
leznos¢ do grupy (trenujacej lub referencyj-
nej), ptec oraz wiek respondentéw. Podstawo-
wej analizy danych dokonano na podstawie
statystyk opisowych dla catej préby, z po-
dzialem na grupe trenujaca i referencyjna oraz
na kobiety i mezczyzn. Obliczono $rednig (X),
odchylenie standardowe (SD), wspotczynnik
zmiennosci (V) oraz sko$nosc¢ (As). Mierni-
kiem koncentracji stosowanym w czasie ba-
dania byt wskaznik kurtozy (Ku). Normal-
nos¢ rozktadéw zmiennych sprawdzono na
podstawie testu W Shapiro-Wilka. Do wery-
fikacji jednorodnosci wariancji wykorzys-
tano test Levene’a. Istotno$¢ roznic dla uktadu
czynnikéw oceniono wielowymiarowa ana-
liza wariancji MANOVA. Wykonano nastg-
pujace testy statystyczne: slad Pillaia, lambda
Wilksa, slad Hotellinga i najwigkszy pierwia-
stek Roya. Test post-hoc Tukeya dla nierow-
nych grup zastosowano do weryfikacji réznic
w sktonnosciach regulacji nastroju w zalez-
nosci od przynaleznosci do grupy (trenujacej
i referencyjnej) oraz pici. Przyjeto poziom
istotnosci przy p < 0,05. Site wspotzaleznosci
migdzy zmiennymi zaleznymi i wiekiem
okreslono na podstawie wspétczynnika 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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Sporzadzono tabel¢ z obliczonymi mia-
rami asymetrii (As) i koncentracji (Ku) uzy- | 28
skanymi dla grupy trenujacej i poréwnaw- S SIS
czej oraz dla kobiet i mezczyzn (tab. 1). 3 -

Z tabeli 1 wynika, ze w badaniu wysta- S22 3 =
pity przypadki rozktadéw asymetrycznych T e
(skosnych). Przyjeto, ze As nalezy do prze- SN
dziatu <-1,1>, gdy rozktad badanej zmiennej <3 <
jest umiarkowanie asymetryczny. Zaprezen- !
towane dane wskazuja, ze do przedziatu tego alay
nalezaly wszystkie zmienne, z wyjatkiem B “ls S
Skali Podwyzszania Nastroju w grupie mez- =
czyzn. Zadowalajacg koncentracje wokot g o | = ]
Sredniej oszacowano dla kurtozy nalezacej do 2 E o
przedziatu <-2,2>. W odniesieniu do wszyst- N ECE )
kich zmiennych, przy uwzglednieniu przyna- ;D SRS
leznosci do grupy oraz ptci, wyniki byty wy- 2
starczajaco zblizone do wartosci $redniej. kS 2 IS

W celu udzielenia odpowiedzi na posta- ?i T
wione pytania szczegbtowe zastosowano ana- E o o
liz¢ wariancji MANOVA dla uktadéw czyn- z 2 e
nikéw. Badanie wykonano, aby oceni¢, w jaki N
sposoéb zmienne niezalezne (pte¢ i przyna- i B 0 e
leznos¢ do grupy trenujacej lub referencyj- S| 8 PGS
nej) wptywaja na traktowany zbiér zmien- E ‘% - -
nych zaleznych (Skale Obnizania Nastroju Slelgles
i Skale Podwyzszania Nastroju). Dzigki za- o | 8 b
stosowaniu analizy wariancji MANOVA otrzy- 51° TN
mano wielowymiarowg strukture stworzona E < S|~ gI:"
przez zmienne zalezne (tab. 2). g

Zaobserwowano, ze przy p < 0,05 ,,pte¢” 3 Ale®
oraz ,,grupa” determinujg wyniki badanych a “lsS
zmiennych. Zastosowanie testu post-hoc Tu- Z| g
keya dla nieréwnych grup wzgledem zmien- 212 = %8
nej ,,grupa” pozwolito wykazac statystyczng z2 5 o
istotnos¢ roznic w odniesieniu do Skali Obni- @ é <59
zania Nastroju (p < 0,0001) oraz Skali Pod- ;f 2| X i
wyzszania Nastroju (p < 0,0003). Okazato sie, = ©
ze w obu wypadkach ¢wiczacy sztuki i sporty 3 SR
walki uzyskali wigksze $rednie. Analogicz- e <
nych analiz dokonano wzgledem ptci. Sta- B
tystycznie istotne roznice wykazano w sto- =1 g
sunku do Skali Obnizania Nastroju oraz Skali £ g s
Podwyzszania Nastroju. W obu wypadkach ‘5 2“5 .
uzyskano p < 0,0001. Wigksze Srednie stwier- < < §
dzono u kobiet. g | §%

Krzyzujac ze sobg zmienne ,,pte¢” oraz g | EE
»grupa”, nie stwierdzono statystycznie istot- & 2 L
nego wplywu na zbiér zmiennych zaleznych = <=
przy p < 0,05. Jednak zastosowanie testu post- Z
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Tab. 2. Wyniki MANOVA dla Skali Obnizania Nastroju i Skali Podwyzszania Nastroju

Efekt Test Wartos¢ F Efekt df Btad df Wartos¢ p
Pillaia 0,0 2097582,6 2 103 < 0,0001*
Wyraz Wilksa 1,0 20975826 2 103 <0,0001*
wolny Hotellinga 40729,8 2097582,6 2 103 < 0,0001*
Roya 40729,8 2097582,6 2 103 < 0,0001*
Pillaia 0,0 5617,7 2 103 < 0,0001*
Phec Wilksa 1,0 5617,7 2 103 <0,0001*
e¢
Hotellinga 109,1 5617,7 2 103 < 0,0001*
Roya 109,1 5617,7 2 103 < 0,0001*
Pillaia 0,6 28,5 2 103 <0,0001*
Wilksa 0,4 28,5 2 103 < 0,0001*
Grupa . “
Hotellinga 0,6 28,5 2 103 <0,0001*
Roya 0,6 28,5 2 103 < 0,0001*
Pillaia 1,0 1,2 2 103 0,31
Ple¢ x rupa Wilksa 0,0 1,2 2 103 0,31
X
BIUPA i tellinga 0,0 12 2 103 0,31
Roya 0,0 1,2 2 103 0,31
* wartosci statystycznie istotne przy p < 0,05
-hoc Tukeya dla nieréwnych grup wsréd ko- DYSKUSJA

biet z podziatem na grupe trenujaca i refe-
rencyjna pozwolilo wykazac statystycznie
istotne r6znice w odniesieniu do Skali Pod-
wyzszania Nastroju (p < 0,002). Wigkszg sred-
nig uzyskaty respondentki ¢wiczace sztuki
isporty walki. Analogiczne analizy przepro-
wadzono wsrod mezczyzn. Statystycznie
istotne roznice stwierdzono w odniesieniu
do Skali Obnizania Nastroju oraz Skali Pod-
wyzszania Nastroju. W obu wypadkach uzy-
skano p < 0,0001. Wyzszy wynik zaobserwo-
wano u mezczyzn uprawiajacych walke wrecz.

W dalszych analizach obliczono korela-
cje czastkowe dla uktadu miedzygrupowego.
Stwierdzono, ze pte¢ zenska bardzo wysoko
korelowata ze Skalg Obnizania Nastroju oraz
Skala Podwyzszania Nastroju. Ponadto grupa
trenujaca wykazata umiarkowang zaleznos¢
ze Skalg Obnizania Nastroju (0,39) oraz wy-
soka zalezno$¢ ze Skalag Podwyzszania Na-
stroju (0,54). W kazdym przypadku wyniki
byty statystycznie istotne przy p < 0,0001.
Wykorzystujac wspotczynnik korelacji linio-
wej Pearsona, analizowano zalezno$¢ miedzy
wiekiem a zmiennymi zaleznymi, nie stwier-
dzono jednak statystycznie istotnego zwigzku
miedzy nimi.

Realizacja waznych celow zyciowych i
wtasciwe funkcjonowanie w spoteczenstwie
wydaja sie niemozliwe bez zapewnionego do-
brostanu psychicznego, a tym samym umie-
jetnosci regulowania wiasnego nastroju i emo-
cji (Alessandrii wsp., 2014; Cieslinska, 2013;
Davidson, 2004; Eisenberg i wsp., 2000; Rai-
ney, 2014; Ryff i Singer, 2008; Wojciszke,
2003). Nie dziwi zatem, ze szerokie rozpatry-
wanie tego problemu stanowi obszar docie-
kan empirykow, ktore tacza wiele dziedzin
nauki (Beedie i wsp., 2000; Erber i Erber,
2000; Ledwon i Wroébel, 2006; McGowan
iwsp., 1992; Sametko i Guszkowska, 2016;
Terry i wsp., 2000, 2003; Wojciszke, 2003,
Wroébel, 2005a, b, 2007, 2008). Wydaje sie,
ze umiejetnos¢ regulacji nastroju moze sprzy-
ja¢ optymistycznemu nastawieniu nie tylko
do zycia w ogole, ale takze do podejmowania
aktywnosci ruchowej. W dotychczasowych
badaniach wykazano m.in. silny zwigzek
miedzy podwyzszonym nastrojem a moty-
wacja do wytezonego wysitku fizycznego
(Ekici, 2011). Ponadto stwierdzono, ze po-
zytywne emocje moga sie tez przyczyniac¢ do
poprawy wyniku sportowego, a negatywne
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— powodowac pogorszenie rezultatow (Frie-
sen i wsp., 2013). Mozna by wiec przypusz-
czad, ze umiejetnos¢ regulacji nastroju wigze
sie z efektywnoscia w zawodach sportowych
oraz checia ciggtego doskonalenia w sztuce
walki. Odpowiedni poziom sktonnosci pod-
wyzszania i obnizania nastroju korzystnie
wplywalby zatem na dazenie do sukcesow,
zwyciestw i rekordow, ktore sg przeciez pod-
stawowymi celami i zadaniami sportu, ale
takze przyczyniatby si¢ do internalizacji za-
sad i filozofii dalekowschodnich sztuk walki
oraz kontynuacji treningdéw przez ¢wicza-
cych. Uwage zwracaja jednak opinie suge-
rujace, ze obnizenie negatywnych stanéow
nastroju nie jest wcale gwarancja osiagania
sukcesow w sporcie (Cockerill i wsp., 1991).
Liczni autorzy podkreslajg, ze umiejetnosé
regulacji nastroju to jeden z zasobow czto-
wieka, ktore wptywaja na wynik sportowy,
nawet jesli go nie determinuja, a takze na mo-
tywacje do éwiczen, samooceng oraz wias-
ciwe funkcjonowanie w spoteczenstwie
(Eisenberg i wsp., 2000; Hanin, 2003; McGo-
wan i Miller, 1989; McGowan i wsp., 1990,
1992; Robazza i wsp., 2004; Sametko i Gusz-
kowska, 2016; Watson, 2000; Wojciszke,
2003; Wrdbel, 2005a, b, 2007, 2008). Powyz-
sze fakty byty inspiracja do przeprowadzenia
badan wtlasnych. Niewystarczajaca liczba roz-
wazan w obszarze sztuk i sportow walki (Bu-
jakiwsp., 2013; Cynarski, 2006; Goldsmith,
2013; Guimaraes Pinheiro i wsp., 2015; Ko
iwsp., 2010; Zeng i wsp., 2015) sprawita, ze
omawiang problematyke podjeto wsir6d os6b
uprawiajacych rozne style walki wrecz. Za-
tozono, ze podejmowanie sztuki lub sportu
walki, pte¢ oraz wiek sa czynnikami rézni-
cujacymi sktonnos¢ regulacji nastroju.
Niewatpliwie dokonane analizy pozwo-
lity na uzyskanie odpowiedzi na postawione
w pracy pytania badawcze oraz weryfikacje
przyjetych hipotez. Okazato sig, ze uprawia-
nie sztuki lub sportu walki wptywa na wieksze
natezenie zarowno Skali Obnizania Nastroju,
jak i Skali Podwyzszania Nastroju. Otrzymane
rezultaty mozna wyjasnic¢ pogladami, ktore
przedstawili Schwartz i Clore (2003). Zda-
niem autoréw, nastréj pozytywny pojawia
si¢ w sytuacjach bezproblemowych, a wiec
wymagajacych niewielkiego wysitku poznaw-
czego. Z kolei nastr6j negatywny dominuje

w sytuacjach trudnych, wymagajacych zor-
ganizowanego, systematycznego i analitycz-
nego przetwarzania informacji. Takze Wro6-
bel (2007) wykazata, ze nastrdj pozytywny
- informujac, ze Srodowisko jest bezpiecz-
ne i sprzyja realizowanym celom - pociaga
jednak za sobg wystepowanie btedéw logicz-
nych, stosowanie upraszczajacych heury-
styk oraz bardziej intuicyjnych, niewyma-
gajacych skupienia i kreatywnego myslenia
sposobow przetwarzania informacji. Z kolei
nastr6j negatywny zawiadamia umyst o po-
tencjalnym zagrozeniu. Redukuje tym samym
tendencje do postugiwania sie heurystyka-
mi i sprzyja bardziej analitycznemu przetwa-
rzaniu danych. Niewatpliwie w czasie treningu
jakiegokolwiek stylu sztuki czy sportu walki
zachodzg okolicznosci, ktore wymuszaja na
¢wiczacych stosowanie sekwencyjnego, $ci-
stego oraz logicznego myslenia i dziatania.
Zaréwno wiec w przypadku rywalizacji spor-
towej, jak i podczas rekreacyjnych zaje¢ sztuk
walki czy wykonywania ¢wiczen z partne-
rem sktonnos$¢ do obnizania nastroju jest
pozadanym mechanizmem regulacji. Warto
odwota¢ si¢ takze do analiz, w ktérych zaob-
serwowano, ze zawodnicy osiagajacy sukcesy
sportowe roznig sie od stabszych rywali nie
tylko podwyzszonym poziomem wigoru, ale
takze wzmozonym gniewem i napigciem
(Borek-Chudek, 2011; Carter i Sachs, 2012;
Cockerill i wsp., 1991; Wong i wsp., 2006).
Takze na gruncie sztuk i sportéw walki nie-
zwykle istotne byto wykazanie, ze wigkszy
poziom gniewu i wrogosci charakteryzuje
osoby z nizszym stopniem mistrzowskim
(McGowan i Miller, 1989; McGowan i wsp.,
1990, 1992). Nalezy jednoczesnie podkreslic,
ze droga do prawdziwego mistrzostwa w sztu-
kach walki jest niezwykle dtuga i ciezka, wy-
maga samozaparcia oraz cierpliwosci (Cynar-
ski, 2006). Ponadto, aby osiagna¢ sukces w
sportach walki, zawodnicy musza znosic¢ in-
tensywne treningi, przestrzega¢ restrykcyj-
nych diet, pokonac stres, a takze bardzo czesto
zrezygnowac catkowicie z zycia prywatnego
na rzecz zwyciestwa w zawodach. Nie dziwi
zatem, ze wigksze natezenie Skali Obnizania
Nastroju zaobserwowano u respondentow
¢wiczacych sztuki walki niz u 0séb z grupy
referencyjnej, ta sktonnos¢ regulaciji nastroju
okazata si¢ bowiem wysoko skorelowana z
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depresja oraz neurotyzmem (Wojciszke,
2003). Fakt ten moze wyjasniac takze, dla-
czego liczba oso6b rezygnujacych z ¢wiczen po
uptywie zaledwie kilku miesiecy treningu
jest ogromna (Cynarski, 2006). I cho¢ od
dawna teoretycy i empirycy poszukuja przy-
czyn tego niepokojacego zjawiska (Domi-
niak, 2005; Gillet i wsp., 2010; Wtoch, 2002),
w Swietle przeprowadzonych badan wtasnych
warto bytoby uwzglednié¢ sktonnosé¢ obni-
zania nastroju jako jeden z czynnikéw mo-
gacych wplywac na decyzje o zaprzestaniu
praktykowania sztuki lub sportu walki. W
tym kontekscie nie stanowi zaskoczenia, ze
ostatnio wzrosta zdecydowanie liczba publi-
kacji dotyczacych negatywnych skutkow
uprawiania sportow walki. Empirycy poru-
szaja m.in. problematyke urazowosci (Bujak,
2008; Kazemi i wsp. 2005), stosowania re-
strykcyjnych sposobow utraty masy ciala (Ar-
tioli i wsp., 2010; Langan-Evans i wsp., 2011),
a takze psychologicznych konsekwencji prze-
strzegania diety (Filaire i wsp., 2007; Franchini
iwsp., 2012; Hall i Lane, 2001; Steen i Brow-
nell, 1990). Powyzsze wyniki stanowig zatem
pewne wyttumaczenie otrzymanych rezulta-
tow badan wiasnych. Warto odwotac sie row-
niez do analiz, w ktorych wykazano, ze twar-
da, bezkompromisowa walka, zwtaszcza w
warunkach zawodéw wysokiej rangi spor-
towej, i towarzyszace jej okolicznosci, gdy
np. osiggniecie postawionego celu staje si¢
coraz bardziej niemozliwe, moga wywotywac
ujemne emocje (Sterkowicz, 1999). Wyniki te
byty poréwnywalne z rezultatami badan
przeprowadzonych wsréd czotowych kara-
tekow (Sterkowicz, 1992). Niezwykle intere-
sujace jest to, ze Skala Obnizania Nastroju
wykazata takze wysoka korelacje z emocjo-
nalnym stylem reagowania na stres (Wojciszke,
2003). Otrzymane wyniki potwierdzaja, ze
rywalizacja sportowa, a takze rekreacyjne
podejmowanie sztuk walki wyzwalaja ogrom-
ne emocje. Stad tez bardzo istotne w przygo-
towaniu mentalnym danego zawodnika jest
ksztattowanie umiejetnosci regulowania emo-
¢ji i uzyskiwania optymalnego profilu w okre-
sie bezposSrednio poprzedzajgcym start (Sa-
metko i Guszkowska, 2016).

Z kolei uzyskanie przez ¢wiczacych sztuki
i sporty walki wiekszego natezenia w wy-
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padku obu skal mozna wyjasni¢ wynikami
badan przeprowadzonych przez Wojciszkego
(2003). Zaobserwowano bowiem, ze skton-
nosci podwyzszania i obnizania nastroju sta-
nowig oddzielne, niezalezne strategie zarza-
dzania wiasnym nastrojem. Wojciszke wykazat
zaréwno nikty zwigzek wzajemny obu skal,
jak i odmienne wzorce ich skorelowania ze
zmiennymi trzecimi (takimi jak depresja,
ekstrawersja, neurotyzm i wzorce reagowania
na stres). Zatem czesto$¢ zabiegéw podwyz-
szajacych nastroj (i umiejetnos¢ ich regulacii)
nie ma zwiazku z czestoScia zabiegéw obni-
zajacych nastroj (oraz umiejetnoscig ich re-
gulacji). Autor wykazat takze, ze znaczna
wiekszo$¢ zabiegow podwyzszajacych nastroj
to zabiegi dotyczgce emocji pozytywnych
(mitosci i radosci), za§ wiekszo$¢ zabiegow
obnizajacych nastr6j odnosi si¢ do emocji ne-
gatywnych (strachu, gniewu, smutku oraz
wstydu). Jego zdaniem potwierdza to teze,
ze to, jak cztowiek reaguje na przezywany
nastrdj pozytywny, ma niewielki zwigzek
z oddziatywaniami na wtasny nastréj nega-
tywny. Autor sugeruje takze, ze wynik ten
stanowi interesujacy przyczynek do kwestii
zaleznosci-niezaleznosci nastroju pozytyw-
nego. Wysuwa tez wniosek, ze zabiegi pod-
wyzszajace nastrdj sg czeste i zgodne z moty-
wacja do upozytywniania nastroju, podczas
gdy zabiegi obnizajace nastrdj sg wzglednie
rzadkie i sprzeczne z t3 motywacja. Warto
réwniez zwr6ci¢ uwage na inne wyniki, w
ktorych takze wykazano brak korelacji lub
staba korelacje miedzy skalami mierzacymi
nastrdj pozytywny i negatywny (Watson,
1988; Watson i wsp., 1988). Ponownie wigc
wysunieto teze o niezaleznosci obu rodza-
jow nastroju oraz ich odmiennym statusie
psychologicznym.

W badaniach dowiedziono takze, ze skton-
nos¢ regulacji nastroju jest wieksza u kobiet
niz u mezczyzn. Kobiety silniej koncentruja
sie na wlasnym nastroju, nie tylko negatyw-
nym, ale i pozytywnym. Potwierdza to wy-
niki uzyskane przez Wojciszkego (2003).
Jego zdaniem wigksza sktonnos¢ kobiet do
nasilania swego ztego nastroju jest znana jako
tendencja do ruminacji, odpowiedzialna za
wieksze sktonnosci kobiet do depresji. Po-
twierdzeniem tej tezy sa rOwniez badania,
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w ktérych wykazano, ze mezczyZzni mniej in-
tensywnie odczuwajg swoje stany emocjo-
nalne (Schimmack i Diener, 1997). Warto
jednak odwotac¢ sie do analiz przeprowadzo-
nych wsrod ¢wiczacych aikido. Zaobserwo-
wano w nich, ze kobiety charakteryzujg si¢
WYyZszym napieciem, natomiast mezczyzni
sa bardziej zestresowani i odczuwaja wiek-
sze zmeczenie (Pieter i Pieter, 2008).
Dokonane analizy wykazaty, ze wiek nie
wptywa na zadng ze sktonnosci regulacji na-
stroju. Warto jednak pokresli¢, ze wyniki
Skali Podwyzszania Nastroju okazaty sie sta-
tystycznie istotnie wyzsze niz Skali Obni-
zania Nastroju. Identyczne rezultaty otrzy-
mat Wojciszke (2003). Potwierdza to teze
o hedonistycznym modelu regulacji nastro-
ju. Wojciszke (2003) przypuszcza takze, ze
zabiegi podwyzszajace nastr6j moga miec
charakter zarbwno automatyczny, jak i in-
tencjonalny (kontrolowany). Z kolei zabiegi
obnizajgce nastroj maja gtéwnie charakter
automatyczny, nieintencjonalny. W swietle
otrzymanych wynikéw oraz przedstawionych
stanowisk teoretycznych wydaje sie wiec, ze
osoby podejmujace sztuki lub sporty walki
podswiadomie doprowadzajg do obnizania
swojego nastroju. Dzigki temu wyzwalaja
analityczny i systematyczny sposob przetwa-
rzania informacji. Pozwala im to na unika-
nie btedoéw logicznych, a wiec dotyczgcych
np. przewidywania zamiaréw przeciwnika
(partnera), wyprzedzania dziatan rywala,
stosowania w danej sytuacji adekwatnych
technik. Umozliwia to odniesienie zwycie-
stwa w walce czy unikniecie kontuzji. Au-
tomatyczna sktonnos$¢ obnizania nastroju
miataby wéwczas bezposredni zwiazek z ry-
walizacja sportowa czy walka sparingowa
w czasie treningu rekreacyjnego. Jak zauwa-
zaja Sametko i Guszkowska (2016), wysoki
poziom gniewu moze by¢ efektem wzbu-
dzenia ,,gniewu sportowego”, bedacego symp-
tomem gotowosci do walki sportowej i sil-
nego nastawienia na wspo6tzawodnictwo.
Zatem trenerzy instynktownie wzbudzajacy
np. gniew sportowy u zawodnikéw moga
dziata¢ na ich korzys¢ i podnosi¢ poziom na-
stawienia mentalnego przed startem.

WNIOSKI

Niewatpliwie odczuwany nastroj i skton-
nos¢ jego regulacji odgrywaja wazna role w
procesie treningu sportowego, ale takze w
zyciu codziennym kazdego cztowieka. Nie
dziwi zatem, ze rozwazania nad wptywem
zjawisk afektywnych, w tym przede wszyst-
kim nastroju, na funkcjonowanie jednostki
w roznych sferach jej dziatalnosci sg bardzo
czesto podejmowane na gruncie wielu dzie-
dzin nauki.

Dokonane analizy wskazujg, ze wiekszg
sktonnoscig zaré6wno obnizania, jak i pod-
wyzszania nastroju charakteryzujg sie ¢wi-
czacy sztuki i sporty walki niz osoby, ktore
nigdy nie trenowaty walki wrecz. Mozna
wnioskowac, ze bezposrednia walka w czasie
zawodow czy tez podejmowanie tych form
aktywnosci ruchowej jedynie w formie rekre-
acyjnej nasilajg przezywane emocje oraz wy-
zwalaja wieksze sktonnosci regulacji nastroju.
Wptywa to tym samym na sposob przetwa-
rzania informacji. W kontekscie specyfiki tre-
ningu sztuk i sportow walki wydaje sie, ze
wieksze natezenie obu zmiennych jest jednak
zjawiskiem pozadanym. Przypuszcza sig, ze
pozwala na osiaganie lepszych wynikow
sportowych i zwyciestw w czasie sparingu czy
na unikanie kontuzji podczas walki.

Przeprowadzone badania powolity wyka-
za¢ wigksze sktonnosci do obnizania i pod-
wyzszania nastroju u kobiet niz u mezczyzn.
Otrzymane wyniki pozostaja w zgodzie z
wcze$niejszymi ustaleniami innych autorow
(Schimmack i Diener, 1997; Wojciszke, 2003).
W dokonanych analizach nie uwidoczniono
jednak zaleznosci miedzy sktonnosciami re-
gulacji nastroju a wiekiem. Warto natomiast
pokreslic, ze wyniki Skali Podwyzszania Na-
stroju okazaty sie wyzsze niz wyniki Skali
Obnizania Nastroju. Analogiczne rezultaty
otrzymatl Wojciszke (2003). Potwierdza to teze
o hedonistycznym modelu regulacji nastroju.

Nalezy oczywiscie zaznaczy¢, ze ze wzgle-
du na matg liczebnos¢ proby zaprezentowane
badania nie mogg by¢ uwazane za ostatecz-
nie rozstrzygajace. Powinny natomiast sta-
nowi¢ punkt wyjscia do dalszych analiz. Jesli
chodzi o mozliwe obszary przysztych badan,
szczegoblnie interesujace bytoby poszukiwanie
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innych czynnikow, ktore sprzyjaja adaptacji
do podejmowania sportu wyczynowego i re-
kreacji ruchowej, ale takze utatwiajg ogdlne
funkcjonowanie w spoteczenstwie. Wsr6d
zasobow, ktore moga tu odgrywac kluczowa
role, warto zwr6ci¢ uwage na styl radzenia
sobie ze stresem oraz zagadnienia sprawczosci
i wspolnotowosci, zardbwno w postaci umiar-
kowanej, jak i krancowej (Helgeson i Fritz,
1998, 2000; Szczepaniak i wsp., 1996; Woj-
ciszke i Baryta, 2006; Woijciszke i Cieslak,
2014; Wojciszke i Szlendak, 2010). W dalszych
badaniach warto bytoby uwzgledni¢ réwniez
stopien i staz szkoleniowy ¢wiczacych oraz
dokona¢ poréwnan z podziatem na osoby
uprawiajace sztuke lub sport walki. Pozwo-
litoby to na przeprowadzenie bardziej rozbu-
dowanych analiz. Dzigki temu zglebienie
problemu oraz wyciagniete wnioski mogtyby
okazac sie petniejsze i jeszcze bardziej war-
tosciowe. Niewatpliwie wazne jest nie tylko
zrozumienie istoty poszczegdlnych czynni-
kéw wptywajacych na poziom nastroju i
sktonnos¢ jego regulacji, ale rowniez okres-
lenie technik ich wzmacniania, a przede
wszystkim systematyczne stosowanie ich
przez treneréw i instruktoréw. Wyniki badan
mogtyby stanowi¢ pomoc dla szkoleniowcow
oraz psychologéw sportu w poszukiwaniu
skutecznych metod doskonalenia treningu
mentalnego ¢wiczacych. Kontynuowanie
badan bytoby niezwykle istotne z punktu
widzenia teorii sportu i teorii wychowania
fizycznego, ale takze psychologii oraz socjo-
logii sportu. Podkresla sie, ze nastréj i emocje
w czasie treningu oraz zawodéw powinny
by¢ stale kontrolowane przez szkoleniowcow.
Podobnie jak zdolno$ci motoryczne, nasta-
wienie psychiczne, w tym stany afektywne,
a wiec odczuwany nastrdj i sktonnos¢ jego
regulacji, sa one bezposrednio zwigzane z wy-
nikiem sportowym (Sametko i Guszkowska,
2016). Z tych powodéw warto rozbudowac
opisany projekt badawczy i kontynuowac pod-
jete tu rozwazania.
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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 Jastrzebie-Zdroj and Wodzistaw Slaski
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
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