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Koniec kariery sportowej to nieuchronny moment w karierze każdego sportowca. W zależ
ności od okoliczności, w jakich występuje może być odbierany jako zdarzenie pozytywne 
i planowane, ale może też być interpretowany jako moment nieoczekiwany i niechciany. 
Celem pracy jest przedstawienie kilku wybranych przyczyn niespodziewanego zakończe
nia kariery sportowej, do jakich należą szeroko opisywane w anglojęzycznej literaturze zja
wiska: przetrenowania (ang. overtraining), rutynizacji (ang. staleness), rezygnacji ze sportu 
na wczesnym etapie (ang. drop-out), wypalenia zawodowego (ang. burnout in sport). Za 
materiał badawczy posłużyły doniesienia z dotychczasowych badań. Na podstawie analizy 
literatury przedmiotu można wnioskować, że istnieje wiele potencjalnych przyczyn zakoń
czenia kariery sportowej. 
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Zakończenie sportowej kariery jest na­
turalnym etapem na drodze zawodowej 
sportowca. Może mieć jednak dwojaką na­
turę – bywa zdarzeniem przewidzianym, do 
którego sportowiec odpowiednio wcześniej 
właściwie się przygotował, albo przybrać po­
stać wydarzenia niespodziewanego i niechcia­
nego (Łuszczyńska, 2014; Taylor i Ogilvie, 
2001). Istnieje szereg przyczyn, które spra­
wiają, że sportowiec kończy karierę (Fernan­
dez, Stephan i Fouquereau, 2006). Mogą one 
mieć charakter pozytywny – czynniki przy­
ciągające (ang. pull factors) i negatywny – 
czynniki odpychające (ang. push factors). 
Odchodzenie ze sportu dotyka nie tylko spor­
towców dorosłych i doświadczonych, ale po­
jawia się także w grupie najmłodszych za­
wodników. Celem pracy jest przedstawienie 
wybranych przyczyn rezygnacji zawodnika 
z uprawiania danej dyscypliny sportu. Pod­
jęto próbę zarysowania wybranych zjawisk 
będących przyczyną nieprzewidywanego i 
niepożądanego zakończenia kariery spor­
towca, jakimi z perspektywy psychologa 
mogą być m.in.: przetrenowanie (ang. over-
training), rutynizacja (ang. staleness), rezyg­
nacja z kariery sportowej (ang. drop-out), 
a także wypalenie zawodowe (ang. burnout).

Przetrenowanie jest efektem braku równo­
wagi między czasem poświęcanym na tre­
ningi i ćwiczenia fizyczne a na regenerację 
i odpoczynek. pojawia się także jako efekt 
odczuwania długotrwałego stresu na sku­
tek działania czynników niezwiązanych ze 
sportem. Częstotliwość występowania tego 
zjawiska w świecie sportu wynosi od 5% do 
60% (Kreher, 2016), a jego objawy widoczne 
są w sferze zdrowia fizycznego i psychicznego. 
Przetrenowanie upośledza prawidłowe funk­
cjonowanie narządów i układów – hormo­
nalnego, immunologicznego, nerwowego, 
pokarmowego, moczowo-płciowego (Złot­
kowska i wsp., 2015); negatywnie wpływa na 
procesy poznawcze (osłabia pamięć, koncen­
trację, uwagę) oraz zaburzenia jakości snu, 
a także skutkuje zaburzeniami nastroju i sta­
nami lękowymi (Złotkowska i wsp., 2015). 
Ponadto skutkować może zwiększoną liczbą 
kontuzji (Vetter i Symonds, 2010). Może też 
przyczyniać się do problemów związanych 
z prawidłowym funkcjonowaniem układu 
pokarmowego i układu krążenia, a w kon­
sekwencji pojawienia się schorzeń wyma­
gających interwencji lekarskich. Obniżona 
odporność skutkuje częstszymi przeziębie­
niami i infekcjami. Przetrenowaniu towa­
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rzyszy spadek siły mięśniowej organizmu i 
ogólnej wydolności, to zaś przekłada się na 
obniżenie wyników osiąganych w uprawia­
nej przez zawodnika dyscyplinie sportu, a on 
sam coraz gorzej radzi sobie z sytuacjami 
trudnymi związanymi nie tylko ze sportem 
(Kuipers i Keizer, 1988). W efekcie skutkuje 
to rezygnacją z uprawiania sportu i zakoń­
czeniem kariery. Według badaczy spraw­
dzonym remedium na przetrenowanie jest 
odpoczynek i czas poświęcony na regenerację 
(Meeusen i wsp., 2013). Regeneracja i po­
wrót do sił po przetrenowaniu może trwać 
od kilku tygodni do nawet kilku miesięcy 
(Meeusen i wsp., 2006). Ważną rolę pełni 
osoba trenera, który jako nauczyciel i wycho­
wawca zawodnika czy drużyny dba o plan 
treningowy oraz zwraca szczególną uwagę 
na intensywność treningów, która powinna 
być dostosowana do wieku i możliwości da­
nego zawodnika, a także edukuje podopiecz­
nych w kwestii roli odpoczynku i regeneracji, 
jaką te odgrywają w przygotowaniu do za­
wodów.

Kolejną przyczyną odejścia ze sportu może 
być rutynizacja. Definiowana jest jako obni­
żenie adaptacji organizmu do zmiennych śro­
dowiska, w jakim jednostka funkcjonuje 
(w tym wypadku środowiska sportowego), 
a także spadek zdolności radzenia sobie z sy­
tuacjami stresogennymi (Silva 1990). Po­
nadto rozumiana jest jako brak postępów 
w pracy treningowej (Veale, 1991). Stan ten 
objawia się obniżeniem wydajności i brakiem 
postępów w sportowej karierze (Kenttä, Has­
smén i Raglin, 2001). Jest możliwy do zdiag­
nozowania, jeśli trwa minimum 2 tygodnie. 
Przyczyną jego powstawania są: duży wysi­
łek fizyczny, przetrenowanie, mała ilość czasu 
poświęconego na odpoczynek i realizację in­
nych niż sport form aktywności, a także brak 
znaczących postępów i sukcesów w sporcie. 
Jako efekt tego stanu pojawiają się problemy 
natury emocjonalnej (lęk, niepokój, apatia). 
Ponadto sportowcowi mogą doskwierać także 
objawy somatyczne, takie jak bóle gardła 
i głowy, tachykardia, duszności, nadmierne 
pocenie się, niestrawność, bezsenność – symp­
tomy zbliżone do przeżywania stanu silnego, 
długotrwałego stresu. Według badaczy ten 
zespół objawów może być źle diagnozowany 
przez lekarzy, którzy mogą je przypisywać sta­

nowi chronicznego zmęczenia (Veale, 1991). 
Dotychczasowe badania pokazały, że bar­
dziej podatni na odczuwanie symptomów 
omawianego zjawiska są ci sportowcy, u któ­
rych obserwuje się jednocześnie podwyższony 
poziom lęku (Morgan 1994; Raglin i Morgan 
1994). Badania prowadzone przez 10 lat na 
grupie ponad 200 pływaków i 200 pływa­
czek wykazały m.in., że zmiany w nastroju 
i emocjach (pojawienie się gniewu, stany de­
presyjne) mogą być zwiastunem stanu ru­
tynizacji (Morgan, Brown, Raglin, O’Con­
nor i Ellickson, 1987). Badacze postulują, 
że monitorowanie nastroju może zapewnić 
potencjalnie ochronę przed rozwinięciem 
się stanu stagnacji. 

W literaturze można znaleźć rozróżnie­
nie zjawisk przetrenowania i rutynizacji 
wpasowanych w schemat bodziec–reakcja 
(Morgan i wsp., 1987). Przetrenowanie sta­
nowi bodziec, a rutynizacja jest rozumiana 
jako reakcja na niego. Badacze podkreślają 
również, że zjawisko przetrenowania w nie­
których dyscyplinach stanowi element planu 
treningowego, z kolei rutynizacja jest w każ­
dym wypadku zjawiskiem niepożądanym 
(Morgan i wsp., 1987). Gdy sportowiec nie 
poświęca wystarczająco dużo czasu na re­
generację i odpoczynek (zgodnie z niektó­
rymi doniesieniami wymagane są 72 godziny, 
aby zniwelować mikrourazy i stany zapalne 
wynikające z obciążenia treningowego czy 
intensywnych przygotowań do zawodów), 
potencjalnie neutralne przetrenowanie może 
ewoluować w stan rutynizacji (Kenttä i Ha­
smén, 1998).

Rezygnacja z uprawianej dyscypliny to 
problem, który dotyczy nie tylko dorosłych 
sportowców, bowiem notuje się go także w 
grupie dzieci i młodzieży. Wśród najmłod­
szych adeptów sportu obserwuje się czasem 
zjawisko odejścia od sportu profesjonalnego 
(ang. drop-out ) (Butt i Molnar, 2009; Vella, 
Cliff i Okely, 2014). Może oni wystąpić na 
różnych etapach kiełkującej kariery. Wyróż­
nia się (Lindner, Johns i Butcher, 1991):

– sampler drop-out (ang.), czyli odejście 
od sportu podczas próby zmiany dyscypliny;

– transfer drop-out (ang.), czyli koniec 
kariery w danej dyscyplinie i przejście do 
uprawiania innej;
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– participant drop-out (ang.), czyli rezy­
gnację ze sportu w trakcie specjalizacji w 
wąskiej dziedzinie uprawianej dyscypliny.

Przyczyn tego zjawiska należy upatrywać 
w uzyskiwaniu niesatysfakcjonujących wy­
ników sportowych, w braku zadowalających 
postępów, rzadziej w występowaniu urazów 
i kontuzji. Ponadto przyczyną bywa także 
niska ocena umiejętności wystawiana przez 
trenera, a co za tym idzie – brak możliwości 
brania udziału w sportowych rozgrywek i pre­
zentowania poziomu swoich umiejętności. 
Wśród najmłodszych sportowców obserwuje 
się zjawisko zniechęcenia, kiedy przez ko­
lejne tygodnie zajmują oni miejsce na ławce 
rezerwowych. Z drugiej strony, dziecięcy i 
młodzieńczy okres uprawiania sportu jest 
czasem naturalnej eliminacji zawodników 
i wyłaniania tych o największych możli­
wościach, mających największe szanse na 
zostanie w przyszłości sportowcami profe­
sjonalnymi. Potencjalnymi przyczynami re­
zygnacji z kontynuowania kariery mogą też 
być: brak funduszy, konflikty między trene­
rem a rodzicami zawodnika, brak radości 
czerpanej ze sportu, konflikt priorytetów 
(szkoła a sport), a także nieumiejętne zarzą­
dzanie sportowym potencjałem zawodnika 
przez trenera. Badania pokazują, że w grupie 
młodzieży między 11. a 16. rokiem życia z 
uprawiania sportu rezygnuje rocznie do 37% 
adeptów sportu (Łuszczyńska, 2014). Bada­
nia longitudinalne przeprowadzone w gru­
pie hokeistów na lodzie na przestrzeni 8 lat 
pozwolił wykazać, że szczególnie narażeni 
na wcześniejsza rzygnację ze sportu są za­
wodnicy, którzy intensywne treningi rozpo­
częli stosunkowo wcześnie, ponadto poświę­
cali wiele czasu na inne dyscypliny sportu 
wzmacniające siłę (biegi, jazda na rowerze), 
a także szczególnie zintensyfikowali treningi 
w wieku 12–13 lat (Wall i Côté, 2007). Na 
podstawie metaanalizy dotychczasowych 
doniesień z ponad 550 badań stwierdzono, 
że najczęstszymi przyczynami tego zjawiska 
wśród najmłodszych są: brak zadowolenia 
z uprawiania wybranej dyscypliny sportu, 
niska samoocena w zakresie własnych kom­
petencji, odczuwana presja społeczna, kon­
kurencyjne priorytety (cele sportowe a cele 
pozasportowe) oraz kontuzje i urazy (Crane 
i Temple, 2015). Najnowsze badania poka­

zują, że ze zjawiskiem porzucania sportu 
związany jest szereg zmiennych, m.in. wiek 
sportowca, wsparcie ze strony rodziców, re­
lacja między sportowcem a trenerem, jakość 
nawiązanych przyjaźni, akceptacja ze strony 
rówieśników (Gardner, Magee i Vella, 2017). 
Ponadto istnieje również związek między 
tendencją do wypalenia zawodowego obser­
wowaną już na wczesnym etapie kariery 
sportowej a odejściem ze sportu (Isoard-Gau­
theur, Guillet-Descas i Gustafsson, 2016).

Zjawisko wypalenia w sporcie jest inter­
pretowane jako regresja w aktywności spor­
towej zarówno w obszarze fizycznej, jak 
i psychicznej sprawności (Smith 1986). Teoria 
wypalenia zawodowego w sporcie oparta 
jest na koncepcji wypalenia zaczerpniętej z 
psychologii pracy. Zaaplikowano do rzeczy­
wistości sportowej trójczynnikową koncep­
cję wypalenia zawodowego autorstwa Ma­
slach (Maslach i Jackson, 1981; Maslach, 
Schaufeli i Leiter, 2001). Na podstawie jej 
założeń uznano, że wypalenie zawodowe w 
sporcie charakteryzuje się objawami w trzech 
aspektach: emocjonalnego i fizycznego wy­
czerpania, obniżonego poczucia osiągnięć 
w sporcie i dewaluacji sportu (Raedeke, 1997; 
Raedeke, Granzyk i Warren, 2000; Raedeke, 
Lunney i Venables, 2002). Objawy fizycznego 
i emocjonalnego wyczerpania to m.in. zmę­
czenie i dolegliwości bólowe, które prowadzą 
do opuszczania treningów, a także brak en­
tuzjazmu, pesymistyczne nastawienie, zwięk­
szona drażliwość, itp. Dewaluacja sportu 
ujawnia się poprzez m.in. zniechęcenie do 
pracy treningowej i kwestionowanie war­
tości sportu w swoim życiu. Obniżone po­
czucie zadowolenia z zawodowych osiągnięć 
przybiera postać negatywnej oceny swoich 
wyników i postępów w uprawianej dyscy­
plinie oraz brakiem motywacji do uprawia­
nia wybranej dyscypliny sportu, a w kon­
sekwencji brakiem odczuwania satysfakcji 
z aktywność w tej dziedzinie. Przyczyny wy­
palenia zawodowego w sporcie są różnorakie 
(Gould, Udry, Tuffey i Loehr, 1996; Smith, 
1986). Wyróżnia się czynniki o charakterze 
środowiskowym i indywidualnym. Czynniki 
środowiskowe mają źródła fizyczne (urazy, 
kontuzje), logistyczne (ograniczenia czasowe) 
i interpersonalne (konflikty w drużynie). Do 
czynników indywidualnych należą: brak 
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asertywności, duże oczekiwania wobec siebie 
(przybierające czasem postać nieadaptacyj­
nego perfekcjonizmu), nieumiejętność radze­
nia sobie w sytuacjach trudnych, niewielkie 
wsparcie społeczne itd. Ponadto nieadekwat­
ne wynagrodzenie, konflikty w sztabie szko­
leniowym, łączenie profesji sportowca z in­
nymi zawodami, a także problemy natury 
osobistej również przyczyniają się do zwięk­
szenia ryzyka wystąpienia wypalenia zawo­
dowego. Potwierdzają to badania przepro­
wadzone na grupie rugbistów, które pokazały, 
że wśród zawodników mających poczucie 
kontroli i odpowiednie wsparcie społeczne 
nie rozwijały się objawy wypalenia zawo­
dowego (Cresswell i Eklund, 2004).

Zjawiskami zbliżonymi do wypalenia 
w sporcie są omawiane wcześniej rutyniza­
cja i przetrenowanie. Mimo zbliżonych obja­
wów charakteryzujących przetrenowanie, 
rutynizację i wypalenie badacze zgodnie roz­
różniają powyższe zjawiska (Brenner, 2007; 
Smith, 1986). Wypalenie zawodowe zdaje się 
być najgroźniejszym z nich, ponadto w wielu 
wypadkach jest konsekwencją przetrenowa­
nia lub rutynizacja. Trzeba podkreślić, że 
wszystkie z opisanych zjawisk mogą przy­
czynić się nie tylko do niespodziewanego 
zakończenia sportowej kariery, ale także po­
gorszenia stan zdrowia fizycznego i psychicz­
nego osoby nimi dotkniętej. Jak pokazały ba­
dania, objawów wypalenia zawodowego nie 
można mylić z objawami depresji (Cresswell 
i Eklund, 2006). Niemniej jednak należy pa­
miętać, że wypalenie może prowadzić do za­
burzeń afektywnych. Można też przypusz­
czać, że to nie wypalenie ma bezpośredni 
wpływ na wycofanie się ze sportowej ka­
riery, ale efekty wypalenia, jakimi są zabu­
rzenia lękowe i zaburzenia nastroju, które 
skutkować mogą niechęcią do uczestnic­
twa w treningach i opuszczaniem spotkań 
z drużyną/trenerem. Jednocześnie należy 
zauważyć, że omawiane zjawiska są obec­
ne w świecie sportu nie tylko teoretycznie. 
Dotychczasowe badania pokazały, że obja­
wy przetrenowania zgłaszało aż 28% spor­
towców biorących udział w Letnich Igrzy­
skach Olimpijskich w 1996 i 10% sportowców 
uczestniczących w Zimowych Igrzyskach 
Olimpijskich w 1998 r. (Gould, Guinan, Gre­
enleaf, Medbery i Peterson, 1999). Równie cie­

kawe rezultaty przyniosły badania dotyczące 
częstotliwości wypalenia w świecie sportu. 
W przebadanej grupie 980 przedstawicieli 
różnych dyscyplin znalazło się 9% wypalo­
nych sportowców (Gustafsson, Kenttä, Has­
smén i Lundqvist, 2007). To wysoce niepo­
kojące statystyki.

W świetle opisanych wyżej wybranych 
powodów zakończenia kariery sportowej 
ciekawe rezultaty przyniosły badania prze­
prowadzone na grupie zawodników krykieta, 
którzy zrezygnowali z kariery sportowej (Ro­
berts, Mullen, Evans i Hall, 2015). Badanie 
miało charakter retrospektywnych wy­
wiadów. Sportowcy jako przyczyny porzu­
cenia kariery sportowej wymieniali: brak 
umów (a co za tym idzie – niepewność finan­
sową i zawodową), a także brak komunikacji 
i porozumienia w zespole. Badanie pokazało, 
jak istotne dla przebiegu kariery sportowej 
są czynniki natury organizacyjnej, a także 
porozumienie w zespole i na linii sporto­
wiec–trener. Niepewność finansowa i pro­
blemy, jakie pojawiają się w zespole mogą 
stać się przyczyną zakończenia obiecujących 
karier sportowych.

Istnieją działania prewencyjne, których 
celem jest uchronienie sportowca przed ne­
gatywnymi skutkami towarzyszącymi za­
kończeniu kariery w tej dziedzinie życia. 
Hobby, pasje i upodobania pozasportowe, 
wsparcie społeczne, planowanie kariery za­
wodowej (z uwzględnieniem własnych pre­
dyspozycji, wykształcenia i zainteresowań) 
– wszystkie te zasoby i rodzaje aktywności 
mogą zapewnić zachowanie większego kom­
fortu psychicznego podczas zmiany zawodu. 
Kluczowe jest wprowadzenie już od samego 
początku sportowej kariery zasad równowagi 
życiowej (ang. work-life balance) pozwala­
jących na utrzymanie właściwych proporcji 
między życiem zawodowym a funkcjonowa­
niem poza pracą. Zachowanie właściwych 
proporcji między czasem poświęcanym na 
treningi a odpoczynkiem i realizacją pasji 
pozasportowych również stanowi czynnik, 
który może uchronić sportowca przed zjawi­
skami wypalenia czy przetrenowania. Może 
także ułatwić zmianę zawodowej kariery. 
Ważne jest również, aby trener zwracał uwagę 
na zdrowie, zachowanie i styl życia swojego 
podopiecznego, a tym samym był wyczulony 



K. Dyrla-Mularczyk 
Wybrane przyczyny nagłego zakończenia kariery sportowca

ROZPRAWY NAUKOWE 
AWF WE WROCŁAWIU70

Rozprawy Naukowe AWF we Wrocławiu, 59, 2017 
http://rozprawynaukowe.pl/ 

na symptomy przetrenowania czy wypale­
nia, z których sam zainteresowany może nie 
zdawać sobie sprawy. Trening sportowca 
powinien być pozbawiony nadmiernej ru­
tyny, urozmaicony, wzbogacony o ćwiczenia 
relaksacji i wizualizacji (Veale, 1991). Gdy 
zakończenie kariery ma charakter zdarzenia 
nagłego, towarzyszyć mu może dyskomfort 
psychiczny prowadzący do zaburzeń natury 
psychicznej, np. depresji. W związku z tym 
należy uczulać zawodnika, aby już na naj­
wcześniejszych etapach swojej kariery spor­
towej planował swoje życie po jej zakoń­
czeniu. Najbardziej znani występują np. w 
reklamach, inwestują środki materialne w nie­
ruchomości, robią karierę w show-biznesie, 
w ten sposób zabezpieczając swoją finan­
sową przyszłość. Nie każdy sportowiec ma 
jednak takie możliwości. Większość z nich 
musi z wyprzedzeniem myśleć również o 
swojej niesportowej karierze zawodowej, bo­
wiem ich wynagrodzenia nie pozwalają na 
finansowe zabezpieczenie przyszłości.

Artykuł nie wyczerpuje tematu przyczyn 
niespodziewanego zakończenia kariery spor­
towca. Zaznacza niektóre niepokojące zjawi­
ska, które mogą doprowadzić do rezygnacji 
z jej kontynuowania. Z perspektywy trenera, 
psychologa i samego sportowca omawiane 
zjawiska są wysoce niepożądane. Wpływają 
one nie tylko na karierę, ale – co znacznie bar­
dziej niepokojące – także na stan zdrowia 
fizycznego i psychicznego zawodnika. Prze­
gląd literatury pokazuje, że istnieje potrzeba 
dalszej eksploracji zjawiska rezygnacji ze 
sportu na najwcześniejszych etapach i zja­
wiska rutynizacji w sporcie. Cenne byłyby 
też prace empiryczne mające na celu zdefinio­
wanie i wyraźne rozróżnienie pojęć przetre­
nowania, rutynizacji i wypalenia zawodo­
wego. Ponadto wysoce uzasadnione wydaje 
się wdrożenie szkoleń i konsultacji o charak­
terze psychoedukacyjnym, które towarzyszy­
łyby sportowcowi od początku jego kariery. 
Wczesna interwencja w postaci stosownych 
działań prewencyjnych mogłaby zniwelo­
wać negatywne efekty niespodziewanego 
kończenia kariery sportowej.
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Abstract

Causes of an unexpected end of an athlete’s career

The end of a sports career is an inevitable moment in the career of every athlete. Depending 
on the circumstances, it may be perceived as a positive and planned event but may also be 
interpreted as an unexpected and unwanted moment. The article presents several selected 
causes for the unexpected end of a sports career, such as overtraining, staleness, drop-
out, burnout in sport.
Key words: overtraining, staleness in sport, drop-out, burnout in sport


