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Wstep

Badania nad osobowoscia byly juz podejmowane w obszarze psychologii
sportu, jednak ich wyniki sg wcigz niejednoznaczne (Cox, 2008; Rychta, 1998;
Wilazto, 1991). Ich autorzy przywiazywali duze znaczenie do sporzadzania
charakterystyk zawodnikéw 1 mozliwie najpelniejszego opisu ich osobowosci
(Gracz, 2003; Rychta, 1998; Wlazto, 1991), a ponadto poszukiwali cech
osobowos$ci charakterystycznych dla poszczegdlnych dyscyplin sportowych
(Eysenck, Nias, Cox, 1982; Kosinska, Dolinski, Szmajke, 1991).
Zainteresowanie tematem osobowosci w obrebie psychologii sportu jest
zrozumiale, poniewaz poznanie i zrozumienie psychiki zawodnika moze znacznie
poprawi¢ jego osiagniecia sportowe (Moritz i in., 2000), a ponadto posiadanie
okreslonych cech osobowos$ci umozliwia przewidzie¢ w przysztosci sukcesy

sportowe (Aidman, 2007; Gee, Marshall, King, 2010).

Poznanie zawodnika odbywa si¢ poprzez diagnoze jego osobowosci, ktora
jest jednym z najwazniejszych materialdéw do empirycznych rozwazan dotyczacych
sylwetki zawodnika (por. Krawczynski, 1995; Krawczynski, Wojnarowska, 2003).
Obok tradycyjnych testow psychologicznych typu ,,papier - otéwek” w diagnozie
wykorzystane mogg by¢ rowniez takie techniki badan jak: wywiad czy obserwacja
(Hemmings, Holder, 2014), ale réwniez urzadzenia np. biofeedback, pozwalajace
bada¢ parametry fizjologiczne (Weinberg, Gould, 2011). Korzystajac
z roznorodnych metod, badacze starajg si¢ ukaza¢ najbardziej catosciowy 1 spojny

profil osobowos$ci zawodnika.

Badania diagnostyczne zawodnikow sg istotne z punktu widzenia problemu
badawczego (Tomczak, 2013), daja mozliwos¢ wyodrgbnienia cech
osobowosciowych charakterystycznych dla przedstawicieli poszczegdlnych
dyscyplin sportowych. Stad uwaza si¢, ze powinno si¢ w nich réwniez uwzglednié
specyfike dyscypliny sportowe] - jej wymagania dotyczace zardwno aspektow
fizycznych, jak i1 psychologicznych (Krawczynski, 1995; Rychta, 1998). Badanie
osobowosci pozwala okresli¢ poziom nasilenia roznych jej cech, istniejgce miedzy
nimi wspotzaleznosci, a ponadto stworzy¢ ich catosciowy opis 1 wskazaé takie
wlasciwosci jednostki, ktore maja dla niej szczegdlng warto$¢ adaptacyjng oraz

regulacyjng (Gracz, 2003).Takie postgpowanie w procesie diagnostycznym
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pozwala nada¢ treningowi psychologicznemu wilasciwe kierunki dziatania
1 dostosowa¢ do niego metody, ktére moga mie¢ znaczenie dla efektywnosci
treningu sportowego oraz wspotzawodnictwa sportowego (Gracz, 2013;

Krawczynski i in., 2012).

Wiedza dotyczaca osobowosci zawodnika to w praktyce niezwykle istotna
kwestia szkoleniowa. Jest wrecz konieczna w procesie szkolenia, w ktorym dazy
si¢ do maksymalizacji wynikéw w rywalizacji sportowej i efektywnego dziatania
(Gracz, 2013; Tomczak, 2013). Wiedza ta daje mozliwos$¢ zaobserwowania roznic
psychologicznych pomiedzy zawodnikami, ale rowniez umozliwia indywidualne
podejscie do kazdego z nich. Wskazuje si¢, ze osiggni¢cie wysokiego poziomu
sportowego oraz sukcesOw w rywalizacji sportowej prowadzi poprzez wysoce

zindywidualizowany proces szkolenia (Majchrzak, 2009).

Literatura z zakresu teorii i metodologii treningu sportowego wskazuje, ze
przygotowanie zawodnikOw obejmuje przygotowanie fizyczne, techniczne,
taktyczne oraz psychologiczne i podkresla ztozonos$¢ przygotowania sportowcoéw

(Gracz, 2013; Lipowski, 2004; Ozimek, 2007).

We wspoélczesnym sporcie nie tylko nie kwestionuje si¢ wagi sfery
psychicznej 1 jej wplywu na poziom sportowy zawodnikow, ale podkresla rosnace
jej znaczenie (Ozimek, 2007; Tomczk, 2013), traktuje jako jeden z aspektéw
przygotowania sportowca do wspotzawodnictwa sportowego (Gracz, 2013;
Sozanski, 2013). Podkresla si¢, ze w sytuacji, gdy przygotowanie fizyczne,
techniczne badz taktyczne sa na zblizonym poziomie, a o zwycigstwie 1 medalu
decyduja czesto setne czgsci sekundy to wlasnie czynnik psychologiczny moze
odegra¢ kluczowa rolg¢ w odniesieniu sukcesu przez sportowca (Botwina, Starosta,
2002). Przygotowanie psychologiczne 1 umiejetnos$¢ jego wykorzystania zardGwno
w treningu, jak 1 w zawodach ma tym wigksze znaczenie, im wyzszy poziom
sportowy charakteryzuje zawodnikow (Sozanski, Zukowski, 2013). Wskazuje sie,
ze dzialalno$¢ sportowa wymaga wykorzystania od jednostki zarowno zasobdw

biologicznych, jak 1 psychicznych (Kowalik, 2012; Osinski, 2002).

Cechy osobowosciowe sg stosunkowo trwate i stabilne, a jednostki wybierajg

zgodnie z nimi dzialania oraz sposoby radzenia sobie ze stresem (Weinberg, Gould,



2011). Wsrod szeregu zmiennych psychologicznych, ktore odgrywaja wazng rolg
w osiggnieciach sportowych wymienia si¢ stres oraz sposoby radzenia sobie z nim
(Polman, 2012). Podkresla si¢, ze doswiadczanie stresu przez zawodnikéw
uprawiajacych sport wyczynowy jest czyms naturalnym (Basiaga-Pasternak, 2009;
Owczarek, 2009), jak rowniez, ze od preferowanego przez zawodnika stylu
radzenia sobie ze stresem badz strategii moze zaleze¢, czy podczas
wspoOtzawodnictwa sportowego beda oni efektywni w swoich dziataniach
(Owczarek, 2009; Pensgaard, Duda, 2003). Poznanie i zrozumienie nie tylko zrodet
stresu, ale rowniez stylu radzenia sobie ze stresem jest istotne dla sztabu
szkoleniowego, poniewaz pozwala na lepsze opracowanie programow
interwencyjnych w celu optymalizacji wydajnosci podczas treningu oraz

wspotzawodnictwa sportowego (Wong, 2015).

W literaturze przedmiotu wsroéd badaczy, ktérzy prowadzili badania nad
stresem oraz sposobami radzenia sobie z nim znajdujemy takie nazwiska jak: Allen,
2011; Anshel, 2003; Giacobbi, Foore, Weinberg, 2004: Gould, Ecklung, Jackson,
1993; Hammermeister, Burton, 2004; Kaiseler i in., 2017; Litwic-Kaminska, 2010;
Nicholls, Polman, 2007; Ntoumanis, Biddle, 2000; Owczarek, 2009; Park, 2000;
Pensgaard, Duda, 2002.

Badania wskazuja, ze wybor stylu radzenia sobie ze stresem moze by¢
determinowany przez szereg réznych zmiennych np.: optymizm, pewno$¢ siebie
(Grove, Heard, 1997), temperament (Blecharz, Siekanska, 2007), lek (Kondo, 1997),
czy poczucie wlasnej skutecznosci (Balzell, 1999; Supinski, Katuzny, 2016), ale
réwniez moze zaleze¢ od czynnikow kulturowych (Anshel, Weinberg, 1999; Hoedaya,

Anshel, 2003).

W wiekszosci prac dotyczacych podejmowanego w rozprawie problemu
zwracano uwage badz na dominujacy styl radzenia sobie ze stresem w danej grupie,
wzglednie probowano rozrozni¢ styl radzenia sobie ze stresem pomig¢dzy
indywidualnymi, a zespotowymi dyscyplinami sportu (Turosz, 2003). Niewiele jest za
to badan, ktére by w sposob szeroki uyjmowaty temat i uwzglednialy kilka réznych
zmiennych osobowosciowych, okreslajac ich wzajemne relacje, ale rowniez ich wptyw
na wybor stylu radzenia sobie ze stresem. I jeszcze mniej badan, ktére obejmowaty

zawodnikdw o najwyzszym poziomie sportowym (Owczarek, 2009).
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Celem niniejszej rozprawy jest ukazanie struktury osobowos$ci oraz stylow
radzenia sobie ze stresem oraz istniejagcych miedzy nimi zalezno$ciami w grupie
elitarnych zawodnikéw uprawiajacych bieg na 400 m i ustalenie, ktdre ze zmiennych
odgrywaja zasadniczg role w wyborze preferowanego stylu radzenia sobie ze stresem.
Praca wpisuje si¢ w zakres badan, w ktorych ich autorzy poszukuja rezerw organizmu
1 nowych rozwigzan treningowych dzigki ktorym zawodnicy mogg osiggac lepsze

wyniki sportowe (Szczepan, Mackata, Kowalski, 2012).

Prezentowane badanie wnosi wiedz¢ o profilu osobowosciowym zawodnika
uprawiajgcego bieg na 400 m i daje szerokie mozliwos$ci interpretacyjne. Jej novum to
uwzglednienie w badaniu nie jednej czy dwdch zmiennych, ale okreslenie zestawu
zmiennych osobowos$ciowych, ktore stanowig zwartg cato$¢ i pozwalaja na stworzenie
profilu zawodnika. Ponadto innowacyjno$¢ pracy polega na uwzglednieniu wéréd
badanych zmiennych poczucia wtasnej skutecznosci i okreslenie jego wspotzaleznosci
z pozostatymi zmiennymi osobowosciowymi 1 stylami radzenia sobie ze stresem.
Mozna sadzié, ze jest to zasadne, poniewaz poczucie wlasnej skutecznosci moze mieé
wplyw na wybdr przez zawodnika nie tylko stylu radzenia sobie ze stresem, ale
rowniez redukowac lek. Ponadto, co istotne dla trenera oraz psychologa, w praktyce
poczucie wlasnej skuteczno$ci moze by¢ stosunkowo dobrze modyfikowane

(Hemmings, Holder, 2014).

Temat pracy jest interesujacy zaréwno z punktu widzenia rozwazan
teoretycznych, jak od strony praktycznej, poniewaz okreslajac preferowany przez
zawodnika styl radzenia sobie ze stresem jesteSmy w stanie prognozowac jego
zachowanie np. podczas treningu czy podczas wspdtzawodnictwa sportowego.
Struktura badan i badanie wzajemnych zalezno$ci mig¢dzy réznymi zmiennymi
osobowosci ze stylami radzenia sobie ze stresem jest zgodna z Costg oraz McCrae,
wedtug ktorych nie powinno si¢ wigza¢ okreslonych strategii radzenia sobie ze stresem

z pojedynczymi wymiarami osobowosci.

Niniejsza rozprawa sklada si¢ z dwdch czesci: teoretycznej oraz empiryczne;.
W pierwszej jej czesci, w rozdziatach od 1 do 5, przedstawiono zagadnienia dotyczace
osobowosci, temperamentu, poczucia wlasnej skutecznosci, lgku oraz stylow radzenia
sobie ze stresem, a takze wyniki badan z tego zakresu, w tym obejmujace

wspotzawodnictwo sportowe.



Czes¢ teoretyczna pracy i1 kolejne jej rozdziaty obejmujg ogdlne zatozenia pracy,
pytania badawcze oraz przedstawienie wynikéw badania. W rozdziale 8 zostata
przeprowadzona dyskusja na podstawie uzyskanych wynikow, natomiast w rozdziale

9 przedstawiono wyptywajace z niej wnioski i sformutowano implikacje dla praktyki.



CZESC TEORETYCZNA

1. 1. Osobowos¢

Wigkszos¢ wspotczesnych psychologow méwigc o osobowosci ma zazwyczaj
na mysli, jakas$ organizacje¢ catoksztattu zycia psychicznego jednostki (Siek, 1986, s.7).
W swoich rozwazaniach badacze podkreslaja, co jest charakterystyczne dla niej i co

decyduje o jej unikatowosci (Oles, Drat-Ruszczak, 2016).

Osobowos¢ jest szerokim pojeciem (Zimbardo, Johnson, McCann, 2017, s. 5).
To jednak ma dla naukowcow zajmujacych tym tematem réznorodne znaczenie (Hall,
Lindzey, 1990). Wynika to z faktu, Zze opisywanie osobowosci odbywato si¢ w oparciu
o rozne koncepcie czlowieka np. teorie psychodynamiczne (Z. Freud, C. G. Jung),
behawiorystyczne (B. F. Skinner, J. B. Watson), poznawcze (G. Kelly, J. B. Rotter)
czy humanistyczne (C. P. Rogers, A. H. Maslow) (Ciccarelli, White, 2016; Gerrig,
Zimbardo, 2008), stad jak zauwazaja Gerrig oraz Zimbardo (2008) pomiedzy
przytoczonymi teoriami, ale réwniez pomigdzy badaczami istnieja glebokie réznice
w pogladach na temat osobowosci. Jednoczesnie podkresla si¢, ze cho¢ psychologia
osobowosci uprawiana jest w ramach r6znych nurtow, ktore sa odmienne, to nurty te
si¢ uzupetniaja oraz inspiruja, ale réwniez daja mozliwo$¢ rozwazania osobowosci na
wielu ptaszczyznach (Oles, Drat-Ruszczak, 2016). Lacznie teorie osobowo$ci moga
nam wiele powiedzie¢ o naturze cztowieka (Gerrig, Zimbardo, 2008) i pomo6c wyjasnié

funkcjonowanie oraz zachowanie cztowieka.

Pierwszym z badaczy, ktory wyodrebnit cechy sktadajace si¢ na osobowosé
cztowieka byl Gordon Allport. Na podstawie literatury badacz wytonit prawie 50
r6znych definicji tego pojecia (Hall, Lindzey, 1990, s. 18). Warto podkresli¢, ze to
wlasnie na gruncie Allportowskiego rozumienia osobowosci wyrosty wszystkie teorie
cech: model Catella, Eysencka czy pigcioczynnikowy model (PMO) Costy i McCrae
(Strelau, Zawadzki, 2016), ktére zajmuja si¢ opisem osobowos$ci i prognozowaniem
na jej podstawie przysztych zachowan jednostki (Ciccarelli, White, 2016; Zimbardo,
Johnson, McCann, 2017).

Wedlug Allporta cechy sg elementami tworzacymi osobowos$¢ 1 stanowig

podstawe osobowosci (Gerrig, Zimbardo, 2008, s. 430). Raymond Cattel jest tworca



szesnastoczynnikowego kwestionariusza osobowosci. Uwazal, ze u podstaw ludzkiej
osobowosci lezy 16 czynnikow, ktore nazwat cechami zrodtowymi (Gerrig, Zimbardo,
2008). Cattel w swoich badaniach i opisie osobowosci zwrocit uwage na jej strukture,
ale rdwniez na wzajemne powigzania pomi¢dzy jej wymiarami. Podkre$lat, Ze
zachowanie czlowieka zalezy od wielu czynnikow natury motywacyjnej 1 sytuacyjnej

(Pervin, 2002).

Chociaz jak si¢ wskazuje nadal trwa debata co do ilosci wymiaréow sktadajacych
si¢ na osobowos¢ (Lavallee, Williams, Jones, 2008), a ostatnio Gerlach wraz ze
wspolpracownikami (2018) w oparciu o analizy 1,5 miliona oséb zidentyfikowali
cztery typy osobowosci. To w ostatnich latach wsrod badaczy dominuje przekonanie,
ze to pigcioczynnikowy model Costy oraz McCrae najlepiej opisuje strukture
osobowos$ci (Gerrig, Zimbardo, 2008) i to on zyskal akceptacje¢ $rodowiska
psychologicznego 1 stanowi obecnie bardzo czesto podstawe teoretyczng badan nad
osobowoscig (Pervin, 2002; Bernatek i in., 2006). Uwaza si¢, ze czynniki tworzace
pigcioczynnikowy model osobowos$ci pozwalajg w sposéb precyzyjny opisywac ludzi
(Zimbardo, Johnson, McCann, 2017), a badania dowiodly, ze wystepuja w réznych
kulturach (Ciccarelli, White, 2016). Silg teorii cech, w tym réwniez modelu
piecioczynnikowego jest stosunkowo tatwy i1 obiektywny pomiar osobowosci (Cox,

2008).

Model osobowosci Costy i McCrae, zwany réwniez Modelem Wielkiej Piatki
zawiera pige¢ gldéwnych czynnikow (wymiardw): neurotyczno$¢, ekstrawersje,
otwarto$¢ na doswiadczenia, ugodowos¢ oraz sumiennos$¢ (Bernatek i in., 2006;
Gerrig, Zimbardo, 2008; Perry, 2016), a kazdy z wymienionych czynnikow sktada si¢
z dalszych szeéciu (patrz tabela 1) (Zawadzki, Strelau, Szczepaniak, Sliwifiska, 1998).
Ponadto w rzeczywisto$ci czynniki obejmujace Model Wielkiej Pigtki majg charakter
dwubiegunowy 1 zawierajg si¢ w kontinuum (Gerrig, Zimbardo, 2008; Zimbardo,

Johnson, McCann, 2017).

Cechy osobowosci zawarte w modelu Costy 1 McCrae s3 istotne dla okreslenia
roznic jakimi jednostki rdznig si¢ miedzy sobg (Strelau, Zawadzki, 2016; Weinberg,
Gould, 2011). Posiadajgc rozny poziom nasilenia danej cechy ludzie w rézny sposob
si¢ zachowuja (Weinberg, Gould, 2011) - wybieraja takie dziatania, ktére s zgodne

z ich cechami osobowosci, ale przejawia si¢ to rowniez we spdjnych wzorach
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w zakresie mys$lenia czy uczu¢. Wskazuje si¢, ze prawdopodobienstwo szczegdlnego
zachowania wzrasta wraz z intensywnos$cig cech osobowo$ci pomimo roznic

sytuacyjnych

Tabela 1. Pigcioczynnikowy model osobowosci Costy i McCrae (zrodto: opracowanie

wlasne).

Czynniki
Neurotycznosé¢ | lek, agresywna wrogos¢, depresyjnosc, niesmiatosc,
impulsywnos¢, nadwrazliwosé.
Ekstrawersja serdecznosé, towarzyskosc, asertywnosc, aktywnosé,
poszukiwanie doznan, emocjonalnos¢ pozytywna.
Otwartos¢ na wyobraznia, estetyka, uczucia, dziatanie, idee, wartosci.
doswiadczenia
Ugodowosc zaufanie, prostolinijnos¢, altruizm, ustepliwos¢,
skromnos$é¢, sktonnosé do rozczulania sie.
Sumiennos¢ kompetencje, sktonnos¢ do porzadku, obowigzkowosc,

dazenie do osiggnie¢, samodyscyplina, rozwaga.

Jednym z zalozen teorii cech na temat osobowosci jest podkreslenie, Zze cechy
to wlasciwosci wyrdzniajace dang jednostke. Natomiast drugie z zatozen podkresla
rolg genetycznego wyposazenia w wyjasnianiu indywidualnych réznic osobowosci

(Jarvis, 2003, s. 18).

Teorie cech przedstawiaja ustabilizowany obraz osobowosci w danym
momencie (Gerrig, Zimbardo, 2008). Podkresla si¢, ze cechy osobowosciowe sa
stosunkowo trwate 1 stabilne, stad pozwalaja zrozumie¢ osobowos¢ jednostki
(Weinberg, Gould, 2011). Jednak nie oznacza to, ze nie mogg si¢ zmieni¢, jesli zajda
sprzyjajace ku temu okolicznosci (Pervin, 2002). Wskazano, ze im w wigkszym
stopniu jednostka przejawia dang cechg, tym wieksze jest prawdopodobienstwo, ze
przejawia zachowania, do ktérego cecha ta predysponuje (McCrae, Costa, 2005),
W sposob spojny w roznych sytuacjach (Gerrig, Zimbardo, 2008). Badania
w paradygmacie PMO dotyczyty szeregu r6znych aspektow, miedzy innymi: osiggnigc
edukacyjnych badz zawodowych, wypadkéw czy zaburzen psychicznych (Strelau,
Zawadzki, 2016).
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Termin osobowo$¢ okresla wilasciwosci, ktoére czynig nas tymi, ktorymi
jestesmy (Zimbardo, Johnson, McCann, 2017, s.7). Osobowos¢ ,,to unikatowy sposob
myslenia, dziatania i odczuwania czlowieka, utrzymujgcy si¢ przez cale zycie’
(Ciccarelli, White, 2016, s. 494), a ksztaltowana jest lacznie przez czynniki
biologiczne, sytuacyjne i procesy psychiczne, ktore osadzone sg w kontekscie
kulturowym, relacji spotecznych 1 poziomu rozwoju (Zimbardo, Johnson, McCann,

2017, s.7).

1.2. Osobowos¢ a sport

We wecezesniejszych badaniach wykorzystywano glownie koncepcje Cattela
(patrz: Rychta, 1998; Schurr, Ashley, Joy, 1977) oraz Eysencka (Eysenck, Nias, Cox,
1982). To obecnie w obszarze psychologii ogdlnej (Pervin, 2002), jak rowniez
w obszarze psychologii sportu najczesciej zapleczem teoretycznym badan nad
osobowoscig jest piecioczynnikowy model osobowosci Costy oraz McCrae’a (Allen,

Greenlees, Jones, 2011; Bernatek i in., 2006; Cox, 2008).

Badania nad osobowo$cia w sporcie dotyczyly szeregu aspektéw. Do najczescie]
podejmowanych tematéw nalezato poszukiwanie zaleznosci pomiedzy osobowoscia,
a poziomem sportowym 1 osiggni¢ciami sportowymi (Allen, Greenlees, Jones, 2011;
Rychta, 1998). W innych badaniach probowano wskazaé roznice miedzy osobowoscia
osOb uprawiajacych sport, a osobami nieuprawiajagcymi sportu (Malinauskas i in.,
2014; Steca 1 in., 2018), badz okresli¢ cechy osobowosci zawodnikow, ktore
roznicowaly ich w zaleznos$ci od uprawianej dyscypliny (Allen, Greenlees, Jones,
2013; Rychta, 1998) albo okresli¢ wplyw zmiennych osobowosci na proces
rehabilitacji (Ford i in., 2017) czy na zespot przetrenowania (HuteCkovda, BartoSova,
Frydrychova, 2017), ktérego ryzyko wzrasta, gdy osoby charakteryzuje wysoki
poziom neurotycznos$ci oraz sumiennosci. Ponadto w badaniach prébowano okreslic,
ktére z czynnikéw PMO koreluja z wyczerpaniem fizycznym i psychicznym (Li i in.,

2018) badz zachowaniami prozdrowotnymi (Lipowski, Bieleninik, 2014).

Garland oraz Barry (1990) stwierdzili, ze sztywno$¢ pogladéw, ekstrawersja,
zalezno$¢ od grupy czy stabilno$¢ emocjonalna sa odpowiedzialne za 29%

zrdznicowania w zakresie sprawnosci fizycznej. Meta analiza 35 badan wskazuje, ze
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takie cechy osobowosci jak ekstrawersja czy sumienno$¢ pozytywnie koreluja
z aktywnoscig fizyczna, podczas, gdy neurotyzm koreluje z nig negatywnie (Rhodes,
Smith, 2006).

Zwiazki miedzy cechami osobowosci, a sukcesami w rywalizacji sportowej
badane sg od szeregu lat. Wyniki badan wskazuja na istnienie r6znic cech osobowosci
pomiedzy sportowcami odnoszgcymi sukcesy 1 tymi nieodnoszacymi (Kosinska, 1991;
Rychta, 1998; Steca i in., 2018). Zaobserwowano, ze zawodnikdéw osiggajacych
sukcesy charakteryzuje niski poziom neurotycznosci i wyzszy poziom ekstrawersji
w poroéwnaniu z zawodnikami o nizszej klasie sportowej (Kosinska, 1991; Steca i in.,
2018).

Ponadto w badaniach przeprowadzonych w oparciu o pigcioczynnikowy model
osobowos$ci wskazano, ze zawodnicy odnoszacy sukcesy sa bardziej ugodowi oraz
sumienni i bardziej stabilni emocjonalnie niz sportowcy odnoszgcy mniej sukcesow
(Steca 1 in., 2018). Znaczenie cech osobowos$ci zostalo omowione w innych
weczesniejszych badaniach, w ktorych badano trzy wymiary osobowosci: ekstrawersje,
neurotyzm oraz psychotyczno$¢. Uzyskane w nich dane wskazuja, ze zawodnikéw
osiggajacych wyniki na wysokim poziomie w poréwnaniu z zawodnikami, ktorzy
osiggaja gorsze wyniki charakteryzuje wyzszy poziom ekstrawersji oraz
psychotyczno$ci oraz nizszy poziom neurotycznosci. Stwierdzono, ze zawodnicy,
ktorych charakteryzuje $redni poziom nasilenia neurotyczno$ci osiagaja najlepsze
wyniki (Eysenck, Nias, Cox, 1982). W innych badaniach zaobserwowano, ze
zawodnicy neurotyczni z uwagi na charakteryzujaca ich nadmierng pobudliwo$¢
wykazuja gorsze przystosowanie do sytuacji zadaniowej (Litwic-Kaminska, 2010).
Ponadto ustalono, ze neurotycznos¢ jest zwigzana z wyborem przez badanych z mniej
adaptacyjnych oraz mniej efektywnych strategii radzenia sobie ze stresem
w porownaniu do pozostalych czterech wymiarow PMO ale rowniez
z przewidywaniem wyzszej intensywnosci stresora, a takze z korzystaniem z wigkszej
liczby strategii radzenia sobie skoncentrowanych na emocjach i unikaniu niz na

strategiach skoncentrowanych na problemach (Kaiseler i in., 2012).

Roéznice w osobowosci obserwuje sie u zawodnikow w zaleznos$ci czy startuja
w zawodach miedzynarodowych czy krajowych. U zawodnikéw z pierwszej grupy

obserwowano Wwyzszy poziom sumienno$ci 1 nizszy poziom neurotyzmu
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w poréwnaniu z zawodnikami startujacymi w zawodach klubowych i regionalnych
(Allen, Greenlees, Jones, 2011). Wyzszy poziom ekstrawersji 1 nizszy neurotyzmu
obserwuje si¢ u 0sob startujacych regularnie w zawodach w poréwnaniu z tymi, ktore

startujg tylko sporadycznie (Evans, Quarttreman, 1983).

W niektorych badaniach naukowcy starali si¢ okresli¢ réznicy w osobowosci
pomiedzy zawodnikami, a osobami nietrenujgcymi (Malinauskas 1 in., 2014; Schurr,
Ashley, Joy, 1977; Steca i in., 2018). Juz w klasycznych badaniach, w ktorych
korzystano z 16 czynnikowego kwestionariusza osobowosci Cattela, w ktorych
uczestniczyto 865 zawodnikdéw 1 697 0sob nietrenujacych wykazano, ze u pierwszych
z nich stwierdzono nizszy poziom niepokoju, ponadto zawodnicy okazali si¢ by¢
bardziej obiektywni oraz niezalezni w pordéwnaniu z grupa nietrenujaca (Schurr,
Ashley, Joy, 1977). Wyzszy poziom ekstrawersji, ale nizszy poziom neurotyzmu
obserwowano u sportowcoOw w poréwnaniu z niesportowcami (Brzozowski, Drwal,
1995). Wedlug McKelvie (2003) nizszy poziom neurotyzmu ws$rdd sportowcow
w poréwnaniu z osobami nieuprawiajacymi sportu wskazuje, ze sportowcy sa grupa
bardziej stabilng emocjonalnie. W tych samych badaniach nie zaobserwowano réznic
pomiedzy badanymi grupami w poziomie ekstrawersji. W badaniu osobowosci w
oparciu o pigcioczynnikowy model osobowosci wsrod zawodnikéw biorgcych udziat
w ultramaratonie zaobserwowano wyzszy poziom otwarto$ci na do§wiadczenia oraz

ekstrawersji w porownaniu z grupa kontrolng, (Huhges i in., 2003).

Uwaza si¢ na co najczgsciej wskazujg badania, ze sportowcoéw charakteryzuje
wyzszy poziom ekstrawersji niz niesportowcoéOw (Brzozowski, Drwal, 1995; Egloff,
Gruhn, 1996). Z kolei w badaniach, w ktorych badano trzy wymiary osobowosci
Eysencka uzyskano roznice w kazdym z nich. U zawodnikéw w pordéwnaniu
z populacja ogo6lng uzyskano wyzszy poziom w nasileniu ekstrawersji oraz
psychotyzmu i nizszy poziom neurotyzmu (Eysenck, Nias, Cox, 1982). Ponadto
sportowcéw  w porownaniu do nie niesportowcOw charakteryzuje wyzszy poziom
sumienno$ci (Malinauskas 1 in., 2014). Zwraca uwageg, ze osoby uczestniczace
w sporcie, ktore charakteryzuje wysoki poziom sumienno$ci w porownaniu z osobami
0 nizszym poziomie tej cechy stosuja lepsze strategie przygotowawcze (Woodman
i in., 2010). W ostatnio przeprowadzonych badaniach stwierdzono, Ze rdéznice

w osobowosci pomigdzy sportowcami i niesportowcami moga zaleze¢ od poziomu
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sportowego tych pierwszych. Zaobserwowano, ze zawodnicy o wysokim poziomie
sportowym w poréwnaniu z niesportowcami osiggneli wyzsze wyniki w kazdym
wymiarze kwestionariusza osobowosci PMO poza otwarto$cig. Natomiast sportowcy
0 nizszym poziomie sportowym rdznili si¢ z niesportowcami tylko w poziomie
ekstrawersji 1 ugodowosci (Steca 1 in., 2018). W innym badaniu zaobserwowano
roznice w nasileniu neurotycznosci pomiedzy zawodnikami uprawiajagcymi

profesjonalnie rugby oraz pétprofesjonalnie (Krueger i in., 2019).

Innym aspektem, na ktéry zwrocono uwage w badaniach byto pordéwnanie
nasilenia cech osobowosci sportowcoOw w zaleznos$ci od uprawianej dyscypliny sportu
(Allen, Greenlees, Jones, 2013; Bernatek 1 in., 2006; Rychta, 1998). Ich celem byto
uzyskanie odpowiedzi na pytanie. Czy sportowcy réznych dyscyplin sportowych
r6znig si¢ w nasileniu cech osobowosci mi¢dzy soba? Wyniki uzyskane pozwalaja
zaobserwowac, ze sportowcy reprezentujacy dyscypliny zespotowe sg bardziej
ekstrawertywni 1 otwarci na do§wiadczenie, ale mniej stabilni emocjonalnie i mniej
sumienni, niz zawodnicy rywalizujacy w dyscyplinach indywidulanych (Allen,
Greenlees, Jones, 2013). Podobne wyniki uzyskano we wcze$niejszych badaniach,
w ktorych u zawodnikow uprawiajacych dyscypliny zespotowe zauwazono wigkszy
poziom niepokoju oraz ekstrawertyzmu w porownaniu do zawodnikow uprawiajacych

konkurencje indywidualne (Schurr, Ashley, Joy, 1977).

W innej grupie badanych uprawiajacych dyscypliny indywidualne
zaobserwowano wyzszy poziom ekstrawersji w porownaniu do zawodnikoéw
uprawiajacych dyscypliny zespotowe, a ponadto stwierdzono u nich wyzszy poziom
w zakresie otwartosci na doswiadczenia oraz sumienno$ci (Ilyasi i in., 2011).
W badaniach przeprowadzonych przez Nia oraz Besharata (2010) wérdéd zawodnikéw
uprawiajagcych  dyscypliny indywidulane zaobserwowano wyzszy poziom
sumiennos$ci, ale nizszy poziom ugodowosci w pordéwnaniu do zawodnikow
uprawiajacych dyscypliny zespotowe, to nie zaobserwowano roznic pomiedzy
grupami w poziomie neurotycznosci, ekstrawersji czy otwarto$ci na doswiadczenia.
Ponadto zauwazono, ze w wigkszym stopniu roznice pomiedzy zawodnikami
uprawiajagcymi dyscypliny indywidualne, a zespotowe sg obserwowane w nasileniu

cech osobowosci zdeterminowanych biologicznie (Bernatek i in., 2006).
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W badaniach Kirkclade i in., (1982) nie stwierdzono istotnych réznic pomiedzy
zawodnikami uprawiajacych konkurencje indywidualne, a zespotowe, to
zaobserwowano rdznice w nasileniu cech osobowos$ci migdzy zawodnikami
,wewnatrz’’ zespotu, w zalezno$ci od zajmowane] pozycji na boisku - wsrdd
siatkarzy, rugbistow oraz pitkarzy r¢cznych. Na przykiad: ofensywni zawodnicy
w poroéwnaniu do zawodnikéw defensywnych okazali si¢ bardziej niestabilni

emocjonalnie oraz bardziej ekstrawertywni.

Szereg badan wskazuje, ze sportowcy roznig si¢ w poziomie nasilenia cech
osobowosciowych ze wzgledu na uprawiang dyscypling sportowa. Na przykiad
zawodnicy sportow walki okazali si¢ bardziej ekstrawertywni i mniej neurotyczni
w poréwnaniu do zawodnikdw uprawiajacych dyscypliny zespotowe (Bernatek i in.,
2006). Z kolei wérod zawodnikow uprawiajacych sporty ekstremalne zaobserwowano
wyzszy poziom ekstrawertyzmu oraz otwartosci na doswiadczenia i nizszy poziom
sumienno$ci oraz neurotyzmu niz u zawodnikdw uprawiajacych sporty mniej
ekstremalne (Tok, 2011). Poréwnanie zawodnikdw uprawiajacych dyscypliny
sportowe roznigce si¢ poziomem ryzyka: dyscypliny o wysokim ryzyku np. narciarzy,
alpinistow, o niskim ryzyku np. lekkoatletow czy badmintonistow oraz o0sob
nieuprawianych zadnego sportu wskazuje, ze najwicksza otwarto$¢ na do§wiadczenia
zaobserwowano u sportowcéw w sportach o niskim ryzyku, nastgpnie o wysokim
ryzyku i 0séb nie uprawiajacych sportu. Natomiast najbardziej stabilni emocjonalnie
okazali si¢ zawodnicy uprawiajacy dyscypliny sportowe o wysokim poziomie ryzyka,
potem osoby niezaangazowane w aktywno$¢ sportowg, a nastgpnie zawodnicy
uprawiajacy sport niskiego ryzyka (Kajtna i in., 2004). Zaobserwowano, co jest
interesujace w kontekscie szkolenia sportowego, ze od cech osobowosci moze zalezec¢
atmosfera panujgca w grupie sportowcow. Zawodnicy, ktorych charakteryzuje wysoki
poziom takich cech osobowosci jak: ugodowos$¢ czy sumienno$¢ maja korzystniejsze
relacje z kolegami (Jackson i in., 2010). Wskazano ponadto, ze zgodno$¢ cech
osobowosci zawartych w PMO zawodnika 1 trenera moze mie¢ wplyw na relacje

pomig¢dzy nimi (Jackson i in., 2011).

Warto zauwazy¢, ze cechy osobowosci moga mie¢ wptyw na to, jak zawodnik
poradzi sobie z porazka. Badania w ktérych uczestniczyto ponad dwustu sportowcoéw

wskazuja, ze ci z nich, ktorzy posiadajg wysoki poziom ekstrawersji oraz niski poziom
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neurotyzmu w odpowiedzi na nieudany wystep reaguja bardziej pozytywnie
poznawczo oraz emocjonalnie, a dos§wiadczane przez nich negatywne emocje sg nie
tylko mniej intensywne ale charakteryzuje je krotszy czas trwania (Allen, Greenlees,

Jones, 2014).

Pomimo szeregu cytowanych badan, w ktorych zaobserwowano rdznice
w nasileniu cech osobowos$ci w zalezno$ci od uprawianej dyscypliny sportowe;j
niedawno przeprowadzone badania nie wskazujg by zawodnicy uprawiajacy rozne
dyscypliny sportowe rdéznili si¢ miedzy soba znaczaco pod wzgledem cech
osobowosci. Natomiast w poréwnaniu z populacja o0gdélng zawodnikow

charakteryzowal wysoki poziom sumiennosci i zaradnosci (Krol- Zielinska i in., 2015).

Jak zauwaza Jarvis (2003) nie zawsze odnajdujemy zwigzku pomigdzy cechami
osobowos$ci, a przewidywalnym sukcesem sportowym, to przeglad literatury
dokonany przez Allena i wspotpracownikéw (2013) wskazuje, ze osobowos$¢ moze
mie¢ wptyw na dlugotrwaty sukces sportowy. Badania wsrod junioréw prowadzone
przez siedem lat wskazuja, ze dzigki posiadaniu niektérych cech osobowos$ci mozna
przewidzie¢ prawdopodobienstwo osiagania sukceséw w wieku seniorskim (Aidman,
2007). Moze to sugerowac, ze czynniki osobowosciowe mogg odgrywac¢ wazng role
juz na poczatku szkolenia i1 stanowi¢ kryterium selekcji zawodnikow do okres§lonej
dyscypliny sportu. Wyniki powyzszych badan zostaly potwierdzone w innych
podtuznych badaniach wsrdd hokeistow (Gee, Marshall, King, 2010).

Podkresla si¢, ze cech osobowosci nie powinno si¢ traktowaé jako czynnika
ostatecznego, determinujagcego wynik sportowy, poniewaz moze by¢ on
determinowany zarowno przez czynniki fizyczne, jak i psychiczne (Jarvis, 2003).
Badania Rychty (1998) ukazaty, Ze chociaz trudno jest wskazac profil sportowca, ktory
by gwarantowal osiggnigcie sukcesu sportowego, to ujawnity roznice w profilach

osobowosci zawodnikow w zaleznos$ci od uprawianej dyscypliny czy klasy sportowe;.
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2. 2. Temperament

Na roznice pomiedzy jednostkami zwrocono uwage juz w starozytnosci
(Pervin, 2002), a pierwsza typologia temperamentu Hipokratesa i Galena wywarta na
innych badaczach tego tematu tak duze wrazenie, ze do dzi$ wiele teorii nawigzuje do
czterech klasycznych temperamentéw zaproponowanych przez Galena, a opartych
w duzej mierze na pracy Hipokratesa i jego koncepcji czterech sokoOw organizmu, stad
typy temperamentu: sangwinik, choleryk, melancholik oraz flegmatyk. Jest to, jak
zauwaza Strelau (2002a, 2009b) wktad starozytnych naukowcéw na temat wiedzy
o temperamencie 1 zwrdcenie uwagi na istniejace roznice indywidualne w zachowaniu.
W pierwszych dekadach XX wieku swoja typologi¢ temperamentu zaprezentowat
Ernst Kretschmer, pdzniej rozbudowang przez Wiliama Sheldona. Sg to
przedstawiciele konstytucjonalnego podejscia do badan nad temperamentem. W Rosji
Iwan Pawtow prowadzil eksperymentalne badania. Badacz utozsamial temperament
z typem uktadu nerwowego 1 wyodrebnit podstawowe wlasciwosci osrodkowego
uktadu nerwowego: site procesu pobudzenia, sile procesu hamowania, rownowage
oraz ruchliwo$¢ procesow nerwowych i to jemu zawdzigczamy podzial ukladu
nerwowego na typy silne (zrédwnowazony-ruchliwy, zroéwnowazony-powolny,
niezrOwnowazony z przewagg pobudzenia) i typ staby (melancholik) (Strelau, 2002a).
Jednostki charakteryzujace kazdy z wymienionych typow temperamentu ro6znig si¢
pod wzgledem wtasciwosci zachowania 1 dynamiki podejmowanych czynno$ci

(Gracz, 2010).

Wsrod wspoétezesnych teorii temperamentu odnalez¢ mozna: typologie Arnolda
Bussa i Roberta Plomina, ktorzy traktuja temperament jako cechy osobowosci
dziedziczone od wczesnego dziecinstwa, koncepcje skoncentrowang na dziecku
Alexandra Thomasa i1 Stelli Chess, ponadto model Roberta Cloningera ukazujacy
zwigzki pomiedzy temperamentem, a strukturami neuroanatomicznymi czy teori¢
poszukiwania doznan Marvina Zuckermana (Strelau, Zawadzki, 2016). Wedlug Hansa
Eysencka, ktory temperament i osobowos$¢ traktowal jako synonimy i oba pojgcia
stosowal zamiennie, struktur¢ temperamentu tworzg trzy wymiary: ekstrawersja,
neurotyzm oraz psychotyzm. Sg od siebie wzajemnie niezalezne, a kazdy z nich ma
charakter dwubiegunowy. Na krancach kazdego z wymiaro6w znajduja si¢

przeciwstawne cechy. Ekstrawersja - wigze si¢ z towarzyskoscia, zywotnos$cia,

17



aktywnos$cia, asertywnosci 1 poszukiwaniem doznan. Przeciwienstwem ekstrawersji
jest introwersja. Neurotyzm - wigze si¢ z lekiem, przygnebieniem, poczuciem winy,
niskg samooceng oraz napigciem. Przeciwienstwem neurotyzmu jest stabilno$¢
emocjonalna. Trzeci z wymiardw temperamentu Psychotyzm opisuje takie cechy jak:
przestepczosé, psychopatie, schizofreni¢ znajdujace si¢ na jednym biegunie, natomiast
na drugim znajdujg si¢ altruizm, empatia 1 uspolecznienie (Strelau, 2002a).
Regulacyjna Teori¢ Temperamentu (RTT) sformulowana przez Jana Strelaua (Strelau,
2002a) wywodzi si¢ miedzy innymi z teorii Pawtowa, ale rowniez nawigzuje do innych
koncepcji temperamentu (Eysencka, Graya, Jeffreya) 1 opiera si¢ na takich postulatach
jak:
1. Temperament przejawia si¢ w formalnej charakterystyce zachowania.

2. Cechy formalne zachowania mozna opisa¢ w kategoriach energetycznych

1 czasowych.

3. Pod wzgledem formalnych charakterystyk zachowania istnieja wzglednie state
roznice indywidualne.

4. Kazde zachowanie, niezaleznie od rodzaju i tresci, opisa¢ mozna w kategoriach
energetycznych i1 czasowych, stad réznice indywidualne w temperamencie sg
powszechne, tzn. odnoszg si¢ do wszelkich zachowan 1 reakc;ji.

5. Roznice indywidualne pod wzgledem intensywnosci i charakterystyki czasowe]
zachowan i reakcji wystepuja od poczatku zycia postnatalnego, stad cechy
temperamentu obecnie sg od wezesnego niemowlectwa.

6. Niezaleznie od specyfiki zachowania typowej dla cztowieka i zwierzat,
wszystkie ssaki (zapewne wszystkie kregowce) mozna scharakteryzowac na
podstawie cech, ktére odnosza si¢ do kategorii intensywnosci i czasu, stad
temperament wystepuje zardéwno u cztowieka, jak 1 u zwierzat.

7. Biorac pod uwage postulaty (5) i (6) nalezy przyjac, ze temperament w swojej
pierwszej formie (filo 1 ontogenetycznej jest wynikiem ewolucji biologicznej,

stad czynnik genetyczny, jak i zalezne od niego mechanizmy fizjologiczne
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1 biochemiczne odgrywajg istotng role we wspotdeterminowaniu réznic
indywidualnych w temperamencie.

8. Cechy temperamentalne, cho¢ wzglednie stale, podlegaja w ontogenezie
powolnym zmianom, co nast¢puje w wyniku biologicznie zdeterminowanych
zmian rozwojowych organizmu oraz specyficznego dla jednostki
oddziatywania mi¢gdzy wyposazeniem genetycznym a szeroko rozumianym
srodowiskiem (fizycznym 1 spotecznym).

9. Temperament petni funkcje regulacyjna, ktéra polega na modyfikacji
(moderowaniu) warto$ci stymulacyjnej (energetycznej) i temporalnej sytuacji
1 zachowan, odpowiednio do posiadanych cech temperamentalnych.

10. Rola temperamentu w regulacji stosunkéw cztowieka ze Swiatem ujawnia si¢
przede wszystkim w sytuacjach trudnych i/lub zachowaniach ekstremalnych
(Strelau, 2002a, s. 183)

Pojecie temperamentu wedlug Strelaua (2002a, s. 184) odnosi si¢ do
, podstawowych wzglednie stalych cech osobowosci, odnoszqcych sig¢ przede
wszystkim do formalnych charakterystyk (energetycznych i czasowych) reakcji

i zachowan’’.

Podkresla si¢, ze temperament ma status cechy i rozumiany jest jako tendencja
do okreslonych zachowan, przejawiajacych si¢ w rdznych, spdjnych z ta tendencja
sytuacjach, a ponadto w pordwnaniu z innymi cechami osobowosci charakteryzuje go
duza statos¢ (Strelau, 2009; Zawadzki, Strelau, 1997). Bedac pierwotnie
zdeterminowany, tylko w niewielkim stopniu ulega on wptywom §rodowiska w trakcie
procesu dojrzewania i1 rozwoju jednostki (Strelau, Zawadzki, 2016). Warte
podkreslenia jest, ze temperament nie jest bytem niezaleznym, ale jest cz¢scig szerszej

struktury tj. osobowosci (Zawadzki, Strelau, 1997).

Struktura temperamentu w uj¢ciu regulacyjnej teorii temperamentu (RTT) obejmuje

szes$¢ cech. S to:

v Zwawo$¢ (ZW) - oznacza tendencje do szybkiego reagowania, utrzymywania

wysokiego tempa aktywnosci 1 tatwej zmiany wykonywanych czynnosci.
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v’ Perseweratywno$¢ (PE) - tendencja do utrzymywania i powtarzania danego
zachowania oraz ponownego przezywania stanow emocjonalnych po zaprzestaniu
dziatania bodzca, ktéry to zachowanie wywotat.

v" Wrazliwo$¢ sensoryczna (WS) - zdolno$¢ do reagowania na bodzce zmystowe
o matej warto$ci stymulacyjne;.

v' Reaktywno$¢ emocjonalna (RE) - tendencja do intensywnego reagowania na
bodzce wywolujace emocje, wyrazajaca si¢ w duzej wrazliwosci 1 malej
odpornosci emocjonalne;.

v' Wytrzymalo$¢ (WT) - zdolno$¢ do adekwatnego reagowania w sytuacjach

wymagajacych dtugotrwatej lub silnie stymulujacej aktywnosci oraz
w warunkach silnej stymulacji zewngtrznej (z otoczenia).

v' Aktywno$¢ (AK) - tendencja do podejmowania zachowan o duzej wartosci

stymulacyjnej lub do zachowan dostarczajacych stymulacji wewngtrznej (Heszen,

2013; Zawadzki, Strelau, 1997).

Cechy temperamentalne mozna opisa¢ w kategoriach energetycznych
np. intensywnos$¢ reakcji (wytrzymalo$é, reaktywno$¢ emocjonalna, aktywnos$¢,
wrazliwo$¢ sensoryczna) oraz czasowych np. tempo reakcji (zwawosc,
perseweratywno$¢) (Strelau, 2002a). Mowigc o poziomie energetycznym mamy na
mys$li charakterystyczny dla poszczegdlnych jednostek sposdéb gromadzenia
i rozladowywania wlasnej energii, ktdry przejawia si¢ w wielkoSci reakcji
1 intensywnosci dziatan. Przez poziom czasowy rozumiemy zespot cech, ktore
wyznaczaja przebieg reakcji w czasie. Wskazuje sie, ze jednostki zachowuja si¢
podobnie w réznych sytuacjach, takze pomimo uptywu czasu. Sposrod wymienionych
cech reaktywno$¢ emocjonalna oraz perseweratywno$¢ wigzg si¢ z mniejszymi
mozliwosciami przetwarzania stymulacji i silniejszym do$wiadczaniem emocji.
Odwrotnie niz aktywnos$¢, wytrzymato$¢ 1 zwawos$¢, te wigzg sie z wiekszymi
mozliwo$ciami przetwarzania stymulacji, dzialaniem instrumentalnym i wysitkiem

(Heszen, 2013).

Ludzie réznig si¢ miedzy sobg nasileniem danej cechy temperamentu, a cechy
temperamentu odgrywajg istotna role w procesie adaptacji jednostki do srodowiska
(Zawadzki, Strelau, 1997) i naleza do najbardziej statych wlasciwosci psychicznych

cztowieka, tzn., ze nie mozna ich dowolnie zmienia¢ (Bukowska, Marks, 2012).
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Istniejace roznice indywidualne pod wzgledem cech temperamentu jednostki
determinuja jej zachowania oraz reakcje (Lukaszewski, Marszal-Wisniewska, 2006),
stad wybiera ona takie formy dziatania, ktére odpowiadaja mozliwosciom jej
temperamentu (Zawadzki, 1991). Podkresla si¢, ze w sytuacji, gdy jednostka ma wybor
1 mozliwos¢ regulacji wlasnego dziatania, wybiera styl dzialania odpowiadajacy jej
poziomowi reaktywnosci. (Strelau, 2002a). W takich sytuacjach zazwyczaj nie
obserwuje si¢ zadnych réznic pomigdzy jednostkami wysoko i nisko reaktywnymi, co
moze sugerowac, ze dzialanie jednostki zgodnie z wtasnym temperamentem wplywa
na skuteczno$¢ jej dzialania, ale rowniez, ze typ temperamentu moze by¢ istotnym
predyktorem zachowania si¢ jednostki i okre§la¢ stopien w jakich wykorzystuje
wlasne mozliwosci. Zwraca uwage, ze w porownaniu do innych cech osobowosci
cechy temperamentalne ujawniaja si¢ w mniejszym badz wigkszym stopniu w kazdej
sytuacji, a przede wszystkim w trudnych sytuacjach stresowych (Heszen, 2013;
Strelau, 2006). Kiedy lezace u ich podstaw mechanizmy biologiczne pod wpltywem
zaistnialej sytuacji czy odpowiedniej motywacji sg aktywowane (Strelau, 2009b, s.
321).

Cechy temperamentalne odgrywaja wazng role w modyfikowaniu stresu (Gracz,
Sankowski 2007), a jak wskazuje Strelau (2002a) temperament moze modyfikowaé

stres na co najmniej trojaki sposob:

v Determinujgc warto$¢ energetyczng wymagan,

v Determinujac optymalny poziom aktywacji, stanowigcy dla jednostki wzorzec
funkcjonowania normalnego,

v" Cechy temperamentu zwigzane ze sfera emocjonalng moga wzmagac tendencje
jednostki do reagowania w sposdb emocjonalny, a zwtaszcza do przezywania

emocji negatywnych.

2.2. Temperament a sport

Zainteresowanie badaczy temperamentem w dzialalno$ci sportowej wynika
z faktu, ze temperament okre§la formy aktywnosci jednostki i dotyczy zwlaszcza
uwarunkowan ksztattowania odpowiednich umiej¢tnosci 1 nawykow ruchowych badz

rozwijania zdolno$ci motorycznych (Gracz, Sankowski, 2007), ale réwniez dlatego, ze
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moze stanowic€ istotny czynnik na etapie naboru i selekcji do sportu badz w trakcie
jego uprawiania (Zawadzki, 1991). Moga o tym $wiadczy¢ roznice w cechach
osobowos$ci zawodnikéw uprawiajacych dyscypliny indywidualne i zespotowe
(Eysenck, Nias, Cox, 1982; Piepiora, Cigszczyk, Krzesinski, 2018; S¢kowski, Berej,
2019).

Réznige sie temperamentem jednostki ujawniajg rdzne zapotrzebowanie na
stymulacje (Gracz, Sankowski 2007). Wymiar na jaki zwrocono szczegdlng uwage
w badaniach jest reaktywnos¢, rozumiana jako wzglednie stata i charakterystyczna dla
danej jednostki intensywno$¢ reagowania na bodzce. Na biegunach tego wymiaru
znajduje si¢ z jednej strony wrazliwos$¢ sensoryczna, na drugim zas wydolnos¢

(odpornos¢) (Strelau, 2002a; Wlazto, 1998).

Uwaza si¢, ze osoby niskoreaktywne w pordwnaniu do 0sdb
wysokoreaktywnych majg lepsze zdolnos$ci przystosowawcze do sytuacji stresowej
(Gracz, Sankowski, 2007) i wlasnie osoby o takim typie temperamentu dominuja
w populacji sportowcoOw (tj. takie, ktorych charakteryzuje duza potrzeba stymulacji
oraz niski poziom leku (Wlazto, 1998).

Wyniki badan zaleznos$ci pomiedzy reaktywnos$cia, a osiggni¢ciami sportowymi
nie sg jednoznaczne (Wlazto, 1998). W niektorych badaniach potwierdzono zaleznos$¢
pomiedzy badanymi zmiennymi, gdy w innych jej nie zaobserwowano. Wskazano
na przyklad, ze sprawno$¢ dziatania i uzyskane wyniki w warunkach stresujacych
wsréd  cigzarowcow  niskoreaktywnych byly na wyzszym poziomie niz
u wysokoreaktywnych zawodnikéw (Zmudzki, 1986). Podobne rezultaty uzyskano
wsrdd kajakarzy (Kosinska, 1986) ale w innych badaniach wspomnianej zalezno$ci
juz nie stwierdzono (Ktodecka-Rézalska, 1983; Zawadzki, Ciota 1990). W badaniach,
w ktorych porownano pigsciarzy kadry narodowej oraz zawodnikéw klubowych
zalezno$¢ pomiedzy reaktywnos$cia, a osiggni¢ciami sportowymi uzyskano tylko
w przypadku zawodnikow kadry narodowej. Zaobserwowane roznice ttumaczy si¢
procesem selekcji - im wyzszy poziom sportowy charakteryzuje zawodnikow, tym

mniejszy odsetek obserwuje si¢ wsrdd nich osob wysokoreaktywnych (Wlazto, 1998).

Analizujac wplyw temperamentu na aktywnos¢ sportowg zwraca uwage, ze cho¢

to osoby niskoreaktywne uwaza si¢ za bardziej predystynowane do osiggnie¢
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sportowych (Wlazto,1998), to podkresla si¢, ze wysokoreaktywnos$¢ wcale nie musi
wigzac si¢ z mniejszg efektywnoscig sportowa (Gracz, Sankowski, 2007). Co wiecej,
osoby wysokoreaktywne moga nawet nad osobami niskorekatywnymi uzyskaé
przewage w niektorych dyscyplinach sportowych np. gimnastyka sportowa badz
artystyczna czy akrobatyka albo skoki do wody, a wigc tych dyscyplin, gdzie istotng
rolg odgrywa np. precyzja czy wrazliwos¢ muzyczno - rytmiczna, ale rOwniez biegach
sprinterskich, gdzie wymagania stawiane s3 w zakresie szybkosci reakcji
psychomotorycznej, szybko$ci ruchu czy tempa reakcji spontanicznej. Jednoczesnie
podkresla si¢, ze w dyscyplinach o przewadze wysitku wytrzymatosciowego nie
spotyka si¢ tak zwanych jednostek ,,stabych’’, jak réwniez w dyscyplinach o wysokim
stopniu zagrozenia czy z Wwyraznie zaznaczonymi symptomami agresywnosci.
W takich dyscyplinach znacznie wigksze szanse powodzenia maja osoby o niskiej
reaktywnosci  (Gracz, Sankowski, 2007; Gracz, 2010). W badaniach
przeprowadzonych przez Klodecka-Rozalskg oraz Mroczkowska (za: Zawadzki,
Strelau, 1997) wérdd 203 sportowcow stwierdzono, ze grupe t¢ charakteryzuje wyzsza
zwawos$¢, wytrzymato§¢ oraz aktywno$¢, a nizszg reaktywno$¢ emocjonalng
w porownaniu do populacji osdb nie zajmujacej si¢ sportem profesjonalnie. Nie
zanotowano natomiast réznic pomigdzy grupami w poziomie wrazliwosci
sensorycznej. Porownujac temperament zawodnikow uprawiajacych sporty walki oraz
zawodnikOdw uprawiajacych gry zespotowe, tych pierwszych cechowala wigksza
wytrzymato$¢, zwawos¢, aktywnos$¢ 1 ekstrawersja, a mniejsza reaktywnos$¢
emocjonalna oraz neurotyczno$¢ w porownaniu do zawodnikow z drugiej grupy
(Bernatek i in., 2006). Analizujac strukturg temperamentu i pordwnujac zawodnikow
uprawiajacych dyscypliny indywidulane i zespotowe. Ci pierwsi stanowili grupe
jednorodng w zakresie wytrzymatos$ci, zas najwieksze rozproszenie wynikdéw uzyskali
w zakresie aktywnosci. W grupie zawodnikow uprawiajacych gry zespotowe z kolei
najbardziej spojni byli w zakresie Zwawosci, najmniej w przypadku reaktywnosci
emocjonalnej (Turosz, 2003). W ostatnio przeprowadzonych badaniach w grupie 80
sportowcow uprawiajacych dyscypliny indywidualne oraz zespotowe zaobserwowano
roznice statystyczne tylko pod wzgledem poziomu aktywnosci pomigdzy grupami,
ktérej wyzszy poziom stwierdzono wsréd zawodnikdéw uprawiajacych dyscypliny
zespotowe (S¢kowski, Berej, 2019). W badaniach w$rdd juniorow uprawiajacych
plywanie oraz pitke siatkowg zaobserwowano, ze przedstawicieli sportu zespolowego

cechowala w poréwnaniu do ptywakéw wyzsza sita pobudzenia oraz wyzsza sita
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hamowania oraz ruchliwo$¢ procesOw nerwowych, a na zblizonym poziomie
rownowaga procesOw nerwowych, co wskazuje, ze temperament roznicuje dyscypliny
indywidulne i zespotowe (Piepiora, Cigszczyk, Krzesinski, 2018). W innych badaniach
przeprowadzonych przez Botwing (2004) ustalono, ze zawodnicy uprawiajacy sporty
walki w poréwnaniu do zawodnikdw uprawiajacych gry zespolowe mieli wyzszy
poziom w zakresie aktywnosci, ekstrawersji oraz neurotycznos$ci. Z wczesniejszych
badan wynikalo, ze ekstrawertycy preferuja sporty zespotowe, gdy introwertycy sporty
indywidualne (Eysenck, Nias, Cox, 1982).

Cechy temperamentu nie ograniczajg mozliwosci zawodnika, tym samym nie
eliminujg go ze sportu, a istnienie tzw. Typu kalekiego wedtug Pawlowa w badaniach
si¢ nie potwierdzilo (Zawadzki, 1991). Podkresla si¢, ze sportowcy reprezentujac
rézne typy temperamentu wymagaja roznego oddzialywania w  procesie
szkoleniowym, a ponadto istniejagce poza temperamentalne czynniki moga
kompensowa¢ wptyw temperamentu na wyniki sportowe (Gracz, Sankowski, 2007;
Zawadzki, 1991). Sugeruje sig¢, ze to dana dyscyplina ze wzglgdu na swoja specyfike
,wymusza’’ dostosowanie do okreslonych wymogéw (Blecharz, Siekanska, 2012;
Gracz, Sankowski, 2007). Od strony praktycznej podkreslmy, ze warunki sytuacyjne
niedopasowane do cech temperamentu mogg prowadzi¢ do obnizenia sprawnosci
dziatania i wzbudzania negatywnych emocji (Lukaszewski, Marszal-Wisniewska,
2006), to poprzez wlasciwag diagnoze¢ temperamentu i odpowiednio dobrany trening
psychologiczny zawodnik moze zosta¢ odpowiednio przystosowany do sytuacji
(Blecharz, Siekanska, 2012). Okreslenie typu temperamentu jest istotne w procesie
szkolenia, poniewaz moze mie¢ wpltyw na skuteczno$¢ procesu treningowego.
Uwzglednienie rdznych typdw temperamentu pozwala okresli¢ zdolnosci adaptacyjne
1 dopasowanie roznego rodzaju obcigzen treningowych 1 startowych do
indywidualnego zapotrzebowania na stymulacj¢ wynikajacg z reaktywnos$ci sportowca

(Gracz, 2010).
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3.1. Poczucie wlasnej skutecznosci

Teoria poczucia wlasnej skutecznosci byta rozwijana w ramach teorii spoteczno
- poznawczej, ktora wyjasnia ludzkie zachowanie w kategoriach wzajemnych relacji
miedzy czynnikami poznawczymi, behawioralnymi i $rodowiskowymi (Bandura,
2007). Kazdy z czynnikow oddziatuje na dwa pozostate. Bandura nazwat ten zwigzek

wzajemnym determinizmem (Ciccarelli, White, 2016). (Rycina 1).

Poznanie

Rycina 1. Schemat wzajemnego oddziatywania czynnikdw poznawczych,

behawioralnych i srodowiskowych (zrédto: opracowanie wihasne).

Zgodnie z teorig spoteczno-poznawcza zrachowaniami cztowieka kieruja
oczekiwania jednostki dotyczace: sytuacji, wyniku dzialania oraz wlasnej
skutecznos$ci. Dwa pierwsze z nich dotyczg konsekwencji dziatania, ostatni z nich zas,
czyli whasna skuteczno$¢ odnosi si¢ do samego dziatania (Bandura, 1997). Wskazuje
sie, ze wiele z oczekiwan nie pochodzi z bezposrednich doswiadczen, ale obserwacji
innych (Zimbardo, Johnson, Mc Cann, 2017). To wlasnie uczeniu si¢ przez obserwacje
1 koncentracji na r6znicach indywidualnych, od ktérych zalezy przebieg procesow
poznawczych teoria spoteczno - poznawcza przypisuje szczegdlng rolg (Rathus, 2004).
Przekonania o wlasnej skutecznosci naleza do podstawowych przekonan, na podstawie
ktérych ksztaltujg si¢ wszystkie pozostate przekonania (Bandura, 2004), a wynikajg ze
zlozonego procesu samooceny i przekonywania samego siebie, polegajacego na
poznawczym przetwarzaniu napltywajacych z wielu zrédet informacji o skutecznosci

(Hemmings, Holder, 2014).

Wiasna skuteczno$¢ jest rozumiana jako ,,Przekonanie o wlasnej zdolnosci do
zaplanowania i przeprowadzenia okreslonych dziatan koniecznych do osiggniecia

danego celu” (Bandura, 1997, s 3).
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Poczucie whasnej skutecznosci nie ma charakteru globalnego, ale odnosi si¢
do specyficznych zadan i sytuacji. Wskazuje si¢ jednak, ze moze by¢ uogolnione i
przeniesione na inne. Nie jest oceng wlasnych umiejetnoscei, ale przekonaniem, co
dzieki nim jednostka moze osiagnac i to od poczucia wlasnej skutecznosci zalezy, czy
zadania zostang przez nig podjete. Wiasna skuteczno$¢ moze by¢ spostrzegana jako
specyficzna posta¢ pewnosci siebie, a niektorzy z badaczy postuguja si¢ oboma

pojeciami zamiennie (Weinberg, Gould, 2011).

Istota poczucia wtasnej skutecznosci jest to, czy ludzie wierza, ze moga by¢
efektywni w swoich dziataniach. Jesli cechuje ich przekonanie - pragne to zrobié, to

rowniez moge to zrobi¢ (Juczynski, Juczynski, 2012).

Jak zauwazaja Short oraz Ross-Stewart (2009) od napisania w 1997 roku przez
Bandure artykulu dotyczacego wlasnej skuteczno$ci 1 stworzenia ram teoretycznych
do badan, inni naukowcy podjeli ten temat w swoich artykutach ponad trzysta razy.
Roéwniez obecnie poczucie wlasnej skutecznosci budzi zainteresowanie badaczy (De

Pero i in., 2013; Kenioua, 2016; Villani, Riva, Balzarotti, 2015).

Poczucie wilasnej skutecznosci wptywa na mys$li, motywacje, skutecznosé
dziatania oraz emocje (Pervin, 2002), ale moze réwniez oddziatywa¢ na procesy
selekcji informacji (Luszczynska, 2011). Ponadto ma znaczacy i pozytywny wpltyw na
podejmowanie przez zawodnika trafnych decyzji w sytuacjach sportowych (Feltz,

Short, Sullivan, 2008).

W kazdym obszarze funkcjonowania przekonania jednostki o wlasnej
skutecznos$ci rdznig sie¢ w trzech wymiarach: wielkos$ci, ogolnosci oraz sity (Bandura,
1997). Pierwszy z wymiaréw odnosi si¢ do stopnia trudnosci zadania i zwigzanego
z tym poczucia poradzenia sobie z okreslonym problemem. Ogo6lnos¢ zwigzana jest
z ilo$cig mozliwych sytuacji specyficznych, ktére moga wymagaé szczegdlnych
kompetencji kontrolnych, natomiast sita to stopien pewnosci co do posiadanych
kompetencji - od przekonan o calkowitej niepewnosci do przekonah o absolutnej
pewnosci (Feltz, Short, Sullivan, 2008). Osoby o duzej sile przekonania o wtasnej
skuteczno$ci podejmujg sie zachowan w sytuacjach niebezpiecznych i1 wierza, ze
skutecznie sobie z nimi poradzg i bedg miaty nad nimi kontrol¢ (Feltz, Short, Sullivan,

2008; Luszczynska, 2011), a ponadto ponawiajag wysitki w celu poradzenia sobie
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z problemem. W przypadku osob, ktore charakteryzuje staba sita oczekiwania

skutecznosci ich zachowania tatwo jest wygasi¢ (Bandura, 2007).

Ustaleniu celu uwaza si¢ za czynnik zwickszajacy motywacje (Bandura, 1997),
a jego osiggniecie jest mozliwe, kiedy jednostka jest przekonana o wlasnych
kompetencjach 1 mozliwosciach pokonywania przeszkod znajdujacych si¢ na drodze
do celu (Luszczynska, 2011). Wéwcezas wkilada wysitki 1 wytrwale dazy do jego
osiggnigcia (Bandura, 1997).

Wedtug Locke i Nathana (1990), im jednostka przejawia silniejsze przekonanie
o wilasnej skuteczno$ci, tym stawia sobie wyzsze cele 1 tym wieksze jest jej
zaangazowana w dziatanie nawet w obliczu pietrzacych si¢ trudnosci. Warto
odnotowad, ze poczucie wlasnej skuteczno$ci ma zwigzek ze sposobem reagowania
w momencie osiagni¢cia celu - cieszymy si¢ bardziej, gdy widzimy w tym zastuge
wlasnych zdolno$ci, niz gdy przypisujemy to szczgsciu (Pervin, 2002). Poczucie
wlasnej skutecznosci ma rowniez wptyw na dziatanie jednostki poprzez wzbudzanie
pozytywnych emocji (Luszczynska, 2011). Jak si¢ podkresla poczucie wtlasnej
skuteczno$ci wigze si¢ z pozytywng reakcja emocjonalng w trakcie wykonywania
czynnosci, ale rowniez po jej zakonczeniu (McAuley, Blissmer, 2000).
Zaobserwowano, ze doswiadczanie przez jednostke negatywnych emocji sprzyjaja
wybieraniu przez nig gorszych rozwigzan w sytuacjach stresowych (Maddux, Lewis,

1995).

Przekonania o wtlasnej skuteczno$ci regulujg funkcjonowanie jednostki na
poziomie poznawczym, motywacyjnym, emocjonalnym oraz decyzyjnym (Carr,
2009). Osoby o wysokim poziomie tej cechy charakteryzuja si¢ wigksza zaradno$cia,
elastycznoscia czy efektywno$cig. Ponadto cechuje je wewngetrzna atrybucja - porazki
przypisuja dajacym si¢ kontrolowa¢ czynnikom, a przeszkody jako mozliwe do
pokonania. Osoby o wysokim poczuciem wlasnej skutecznosci ustalajg ambitne cele,
sa wytrwale, a ponadto posiadaja umiejetnosci regulowania wilasnych standéw
emocjonalnych: redukuja martwienie si¢ czy negatywne myS$lenie, za$
w potencjalnych zagrozeniach widzg mozliwo$¢ do podjecia wyzwan (Carr, 2009).
Ponadto osoby takie maja wyzszy prog bolu oraz zglaszajag mniej dolegliwosci
somatycznych (Guszkowska, 2013). W ich dziataniu obserwuje si¢ nizszy poziom leku

oraz dystressu (Luszczynska, 2011). W niedawno przeprowadzonym badaniu
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zaobserwowano, ze weterani wojenni o silnym poczuciu wtasnej skutecznosci lepiej
radzg sobie ze stresem posttraumatycznym oraz depresjg po powrocie do domu z misji

(Smith, Benight, Cieslak, 2013).

Niski poziom przekonania o wiasnej skutecznosci wigze si¢ ze stresem, depresja,
duzym nasileniem smutku, poczuciem bezradnosci czy lekiem (Guszkowska, 2013;
Pervin, 2002). Jednostki, ktore charakteryzuje niski poziom wtlasnej skutecznos$ci
cechuje zwatpienia we wlasne zdolno$ci, co moze dziata¢ na nie zniechecajaco (Carr,
2009). W takich sytuacjach, jesli nawet posiadaja okreslone kompetencje moga nie
podejmowac zadnych dziatan badz ryzyka albo mogg ich unika¢ (Gerrig, Zimbardo,
2008). Warto podkresli¢, ze brak poczucia wlasnej skutecznosci moze nawet do zera
obnizy¢ potencjal motywacyjny jednostki do dziatania (Juczynski, 2000). Osoba
o niskim poziomie o wlasnej skutecznosci, gdy staje przed trudng decyzja jej mysli

cechuje zamet 1 brak stanowczosci (Pervin, 2002).

Wedlug Bandury (1997) przekonania o wiasnej skutecznos$ci konstruowane sa

na podstawie czterech zasadniczych zrodet:

» przeszlych osiggniec.
» doswiadczen zastepczych,
» perswazji stownej

» reakcji fizjologicznych

Przeszte osiggniecia czy do$§wiadczenie kompetencji (mastery experience) sa
podstawowym zrédlem informacji o wlasnej skutecznosci. Jesli jednostka osiagneta
sukces w przesziosci jest przekonana, ze moze to osiggnaé raz jeszcze. Dzigki
spostrzeganiu zwigzkow pomiedzy wilasnymi dziataniami, a ich konsekwencjami
jednostka dowiaduje si¢ o swoich mocnych i stabych stronach, o swoich talentach
i ograniczeniach (Pervin, 2002). Bandura (2007) uwaza, ze silne, uksztaltowane
oczekiwania wlasnej skuteczno$ci sprawiajg, ze negatywny wplyw sporadycznych

porazek jest mniejszy.

W przypadku drugiego zrddta poczucia wlasnej skutecznos$ci jakim sa doswiadczenia
zastepcze wzmacnianie wlasnej skutecznosci jednostki odbywa si¢ poprzez
poréwnywanie si¢ z innymi osobami podobnymi do siebie, obserwujac ich sukcesy

oraz to jak skutecznie dziataja, pokonujac przeciwnosci 1 osiggajag zamierzony cel
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(Luszczynska, 2011). Takie postepowanie moze sprawi¢, ze jednostki same
zwickszajg swoje wysitki 1 okazg wytrwalo$¢ by osiggnac cel lub choc¢by poprawe

dziatania (Bandura, 2007).

Innym zrédlem poczucia wtasnej skutecznos$ci jest perswazja stowna. Jej celem jest
wzmacnianie przekonania. Za pomoca perswazji stownej sktania si¢ jednostki by
uwierzyly, ze moga skutecznie poradzi¢ sobie z problemami (Bandura, 2007).
W konteks$cie dziatalno$ci sportowej perswazja stowna polega na instrukcjach ze
strony trenera badZ psychologa, a dotyczy¢ moze na przyktad: wyznaczania celow 1
sposobow ich osiggania. Najsilniejsze jej oddziatywanie obserwuje si¢, kiedy osoba
instruujaca jest uznawana za wiarygodng, godng zaufania i szczerg (Guszkowska,
2013). Wskazano, ze poza informacjami zwrotnymi perswazja stowna obejmuje

réwniez autorozmowe (Feltz, Short, Sullivan, 2008).

Witasna skuteczno$¢ rozwija si¢, gdy jednostka dazy do celow, jest w dobrej forma
fizycznej oraz pozytywnym nastroju (Carr, 2009). Gdy przystepuje do zadania nie
odczuwa wzrostu poziomu pobudzenia i negatywnych emocji. Reakcje organizmu nie
sa dla jednostki powodem do niepokoju, ale widzi w nich nieodiaczny element

powigzany ze sportem i rywalizacja (Karageorghis, Terry, 2011).

Jak wskazuje Bandura (2007) ludzie szacujac natezenie swojego np. poziomu leku

polegaja po czesci na stanie fizjologicznego pobudzenia wtasnego organizmu.

Sposrdd Zrédel, na podstawie ktérych konstruowane sg przekonania o wlasnej
skuteczno$ci najsilniejszym sg przeszte doswiadczenia, poniewaz zdobywane sg
w wyniku wlasnych do$wiadczen (Bandura, 1997). Jak zauwaza Luszczynska (2011)
zmiany zachowania jednostki na bardziej skuteczne sa mozliwe tylko woéwczas, gdy

jednostka ma poczucie kontroli nad wtasnym dziataniem.

3.2. Poczucie wlasnej skutecznosci a sport

Chociaz teoria Bandury poczatkowo funkcjonowata w obszarze psychologii
klinicznej, gtdownie w leczeniu Igku, to zostata nastepnie przeniesiona na inne obszary

funkcjonowania cztowieka, w tym na jego aktywnos$¢ fizyczng i sportowa (Feltz,
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Lirgg, 2001). Teoria ta stanowi model do badania wptywu pewnosci siebie na
osiggniecia sportowe, wytrwato$¢ czy zachowania, a poczucie wlasnej skutecznosci
okazalo si¢ wymiarem, na ktory coraz czgéciej zwracano uwag¢ w badaniach
w obrebie psychologii sportu (Feltz, Short, Sullivan, 2008). W nich koncentrowano si¢
przede wszystkim na zrodlach poczucia pewnosci siebie, co jak sugerowano powinno

generowac techniki w stosowanej psychologii sportu (Short, Ross-Stewart, 2009).

Poczucie wlasnej skutecznosci jest jednym z silniejszych predyktorow osiagnie¢
sportowych (Eccles, Tennenbaum, 2007 Feltz; Short, Sullivan, 2008). Zmienna ta
inicjuje 1 ukierunkowuje dziatania jednostki, zwigksza jej motywacje¢ oraz pozwala
dziata¢ pod presja. Ponadto poczucie wiasnej skuteczno$ci sprawia, ze jest ona
wytrwala podczas wykonywania trudnego zadania. Jak zauwaza Gallucci (2014)
wysoki poziom wilasnej skuteczno$ci podtrzymuje przekonanie jednostki, ze moze

osiggna¢ sukces nawet wowczas, kiedy wydaje si¢ to mato prawdopodobne.

Wedlug teorii spoleczno-poznawczej, zachowanie jednostki jest wyrazem tak
zmiennych sytuacyjnych jak osobowych, w sktad ktorych wchodza migdzy innymi
kompetencje. Jednym z rodzajow kompetencji sa migdzy innymi umiej¢tnosci
sportowe (Rathus, 2004). Sa one niezbgdne by zawodnik moégt odnies¢ sukces.
Wskazuje si¢, ze skupienie si¢ na nich daje mu mozliwos¢ pokonania przeszkod
i realizacje wyzwan (Weinberg, Gould, 2010). Bez przekonania o wtasnych
kompetencjach, jednostka nie tylko moze mie¢ trudno$ci z ustaleniem celu, ale

roOwniez z wytrwaniem przy jego realizacji.

Badania dotyczace poczucia wlasnej skutecznosci obejmowaly rozne dyscypliny
sportu (Moritz i in., 2000), zaréwno zawodnikow uprawiajacych dyscypliny
indywidualne (Supinski, Katuzny, Mroczkowska, 2019; Treasure, Monson, Lox,
1996), jak 1 zespotowe (Villani, Riva, Balzarotti, 2015). Przeprowadzono badania
miedzy innymi wsrdd biegaczy (Martin, Gill, 1991), koszykarzy (Vealey i in., 1998;
Villani, Riva, Balzarotti, 2015), zapasnikéw (Treasure, Monson, Lox, 1996), graczy
uprawiajacych baseball (Hepler, Chase, 2008) czy triatlon (Heazlewood, Burke, 2011),

Wyniki badan Martina 1 Gila (1991) wsréd 73 biegaczy Srednio
1 dlugodystansowych wskazujg na istnienie korelacji pomiedzy poczuciem wilasnej

skuteczno$ci, a osiggnigciami sportowymi. Nie powinno to zaskakiwaé, poniewaz
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zawodnikow, ktérych charakteryzuje wysoki poziom poczucia wlasnej skutecznosci
zwykle pracujg ciezej, sg bardziej wytrwali 1 osiagaja lepsze wyniki niz sportowcy
watpiacy w swoje zdolnosci (Barker, Jones, 2006). Badacze podkreslaja pozytywne
zwigzki poczucia wlasnej skuteczno$ci z aktywnoscia fizyczna (Feltz, Short, Sullivan,

2008; Roberts, 2001).

Poczucie wtasnej skuteczno$ci ma rowniez wplyw na sfer¢ emocjonalng o czym moga
$wiadczy¢ badania przeprowadzone przez Treasure, Monson oraz Lox (1996). Badania
wsrdd zapasnikow w wieku od 15 do 18 lat wskazuja, ze zawodnicy o wysokim
poziomie wlasne] skutecznos$ci postrzegaja sytuacje wspotzawodnictwa sportowego
jako mniej zagrazajagce niz zawodnicy o niskim poziomie poczucia wiasnej
skutecznosci, ale rowniez, ze pozytywne przekonania o wlasnej skuteczno$ci wigza si¢
z pozytywnymi emocjami. Z kolei negatywne przekonania z negatywnymi emocjami,
z poznawczym i somatycznym lgkiem. Do podobnych wnioskéw doszli Endler i inni
badacze (2001), ktorzy wskazali negatywny zwigzek pomigdzy poczuciem wiasnej
skutecznosci, a lgkiem oraz Nicholls, Polman i Levy (2010) obserwujac negatywne
zalezno$ci pomiedzy poczuciem wiasnej skutecznosci a Igkiem poznawczym
1 somatycznym. Ostatnio przeprowadzone badania wsrod elitarnych sportowcow
sugeruja, ze poczucie wlasnej skutecznosci ttumi poziom lgku w rywalizacji sportowe;,
ale rowniez Igk przed kontuzjg (De Pero i in., 2013). We wcze$niejszych badaniach
wskazano, ze zawodnikow interpretujacych lgk jako mobilizujacy, w poréwnaniu do
tych ktérych lek deprymowat charakteryzowata wigksza pewno$¢ siebie (Jones,
Swain, Hardy,1993; Jones,1994). Oczekujac sukcesu zawodnicy doswiadczaja
nizszego poziomu poznawczego lgku (Galluci, 2014). Poczucie wtasnej skutecznos$ci
koreluje dodatnio ze stylem skoncentrowanym na zadaniu oraz na unikaniu (Supinski,
Katuzny, 2016). W badaniach wsrod siatkarzy uzyskano pozytywng korelacje
pomiedzy poczuciem wiasnej skutecznosci a strategig skoncentrowang na problemie

(zadaniu) ale ujemng ze strategia unikowa (Kazemi, Kohandel, 2015).

Meta-analiza 45 badan przeprowadzona przez Moritza i wspoipracownikow
(2000), wskazuje na istnienie umiarkowanej korelacji, srednio - 0,38, pomiedzy
poczuciem wiasnej skutecznosci, a poziomem wykonania. Blizsza analiza badan
pozwala dostrzec znaczace roznice w poziomie korelacji, od wysokiej korelacji (0.79)

do skrajnie niskiej (0.1). Chociaz wskazuje sig, ze poczucie wlasnej skuteczno$ci jest
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predyktorem osiggnie¢ (Moritz i in., 2000), jednak niektore badania przeprowadzone
np. przez Lee (1988), czy Vancouvera i in., (2002), nie potwierdzily zalezno$ci
pomiedzy poczuciem wiasnej skuteczno$ci, a osiggnigciami sportowymi. Wedlug
Feltz oraz wspolpracownikow (2008) zwigzane jest to ze zbyt dtugim okresem czasu
jaki uptynagt pomiedzy mierzeniem poczucia wlasnej skuteczno$ci, a ponownym
badaniem badz z samym sposobem mierzenia poczucia witasnej skutecznosci. Ale
réwniez z pomini¢ciem takich czynnikow, ktore rowniez moga mie¢ wplyw na
sportowe osiagniecia jak np. wyznaczanie celu, strategii radzenia sobie ze stresem,

klimatu motywacyjnego czy wsparcia spotecznego (Felz, 1992).

Poczucie wtasnej skutecznosci to konstrukt istotny od strony teoretycznej, ale
rébwniez ma znaczenie dla strony praktycznej, poniewaz zwraca uwage na
indywidualne rdéznice w poziomie i charakterze poczucia wiasnej skutecznos$ci
(Pervin, 2002), a to pozwala lepiej pozna¢ jednostke, a ponadto umozliwia lepsze

prognozowanie jej zachowania (Jurczynski, 2001).

Poziom poczucia wilasnej skutecznos$ci zalezy od spostrzegania wtasnej
skuteczno$ci oraz osigganych sukcesow (Feltz, Short, Sullivan, 2008; Weinberg,
Gould, 2010). Im jest ich wigcej, tym zawodnik jest bardziej pewny siebie (Moritz
11n., 1996). Czesto nie odnosi si¢ to do obiektywnej oceny sukcesu, ale do tego jakie
przekonania posiada zawodnik odnosnie poziomu wilasnego wykonania oraz jak
interpretuje  wilasne doswiadczenie. W ostatnio przeprowadzonym badaniu
zaobserwowano pozytywng korelacj¢ pomigdzy poczuciem wiasnej skutecznosci po
starcie w zawodach, a jego subiektywnym zadowoleniem ze startu (Supinski, Katuzny,

Mroczkowska, 2019).

Badacze podkreslaja, ze powtarzajace si¢ porazki obnizaja poziom przekonania
o wlasnej skutecznosci (Kosinska, 1991; Weinberg, Gould, 2011) i zwigkszaja ryzyko
niepowodzenia. Czego konsekwencjg moga by¢ pojawiajace si¢ obawy zawodnika
przed nastgpnym startem w zawodach. Kolejne niepowodzenie moze sprzyjaé
dalszemu obnizeniu pewnosci siebie. Podobng zalezno$§¢ mozemy zaobserwowaé
w przypadku sukcesu. Sukces sprzyja wzrostowi poczucia wilasnej skutecznosci
natomiast wysoki poziom wtasnej skutecznos$ci sprzyja odnoszeniu sukceséw. Uwaza
si¢, ze niepowodzenie podczas startu w zawodach wydajg si¢ obniza¢ poziom poczucia

wlasnej skuteczno$ci w wigkszym stopniu u zawodnikéw z mniejszg samooceng
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(Gallucci, 2014). W tym kontekscie wazne by podkresli¢, ze poczucie wilasnej
skutecznosci nie jest cecha statyczna, ale dynamiczng (Bandura, 1997). Jest to istotna
informacja, zwlaszcza dla praktyka: trenera badz psychologa. I co nie mniej wazne
stosunkowo dobrze mozna ja modyfikowa¢ (Hemmings, Holder, 2014). Zwigkszajac
poziom przekonania o wlasnej skutecznosci mozemy redukowaé poziom Ileku

1 zwigksza¢ poziom wydajnosci (Nicholls, Polman, Levy, 2010).

W kontek$cie wspolzawodnictwa sportowego oraz treningu powinno si¢ zwrocié
uwage na otoczenie zawodnika. Wskazuje si¢ poczucie wiasnej skuteczno$ci
zawodnika potrafi zwickszac¢ sie¢, kiedy ma on poczucie, ze trener, ale rowniez inni

zawodnicy wierza w jego umiejetnosci (Gallucci, 2014).

Poczucie wtasnej skuteczno$ci moze wptywaé na poziom sportowy (Moritz i in.,
2000), stad zawodnicy korzystaja z szeregu réznych strategii psychologicznych
w zalezno$ci od sytuacji 1 posiadanych umiejetnosci (Feltz, Short, Sullivan, 2008).
Moga one pomdéc w budowaniu, utrzymaniu oraz odzyskaniu poczucia wtasnej
skuteczno$ci we wspotzawodnictwie sportowym (Short, Ross-Stewart, 2009). Wérod
szeregu réznych technik psychologicznych, ktére pomagaja budowaé poczucie
wlasnej skutecznos$ci odnajdujemy takie jak: ustalenie celow, relaksacja, wizualizacja
czy autorozmowa. Badanie wykorzystujace ostatnig z cytowanych technik wsrod 117
juniorek oraz junioré6w wskazuje, ze u tych z nich, ktorzy korzystali z autorozmowy
w poréwnaniu z grupa kontrolng zaobserwowano znaczacy wzrost poczucia wlasnej
skutecznosci (Walter, Nikoleizig, Alfermann, 2019). Co warte podkreslenia, lepsze
rezultaty zaobserwowano u zawodnikow, ktorzy brali udzial w dtuzszym szkoleniu

w porownaniu do zawodnikow, ktérych szkolenie trwalo kroce;j.

Podkresla sig, ze o ile w przypadku zawodnikdw - nowicjuszy praca szkoleniowa
koncentruje si¢ przede wszystkim na budowaniu poczucia wtasnej skutecznosci, to
w przypadku doswiadczonych zawodnikow dotyczy jej utrzymania badz odzyskania

(Feltz, Short, Sullivan, 2008).

Wzrost poziomu poczucia wlasnej skuteczno$ci mozna osiggnaé poprzez korzystanie
z wigcej niz jednego zrodila informacji (Maddux, Lewis, 1995). Wyniki jednego
z badan wykazaty, ze po szkoleniu trwajgcym siedem tygodni, a bazujacym na czterech

zrédlach poczucia wiasnej skutecznosci zaobserwowano wsrdd zawodnikow wyzsze
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wyniki poczucia wlasnej skutecznosci po szkoleniu, w poréwnaniu z wynikami jakie
uzyskali badani przed szkoleniem. Ponadto stwierdzono wyzszy poziom poczucia
wlasnej skutecznosci w grupie zawodnikéw w pordwnaniu z grupa kontrolng (Villani,

Riva, Balzarotti, 2015).

Warto podkresla¢, ze poczucie whasnej skutecznosci odnosi si¢ raczej do r6znych
obszaréw funkcjonowania niz jest ogolng cechg osobowosci (Bandura, 1997), to moze
by¢ uogolniane i przeniesione na inne podobne umiejetnosci badz sytuacje (Weinberg,
Gould 2010).

Dla zawodnikow uprawiajacych sport wyczynowo poczucie wlasnej skutecznosci jest
cecha pozadang, poniewaz zwigksza ich odpornos¢ na sytuacje trudne i ekstremalne
(Kosinska, 1991). Jej rozwdj, jak zauwaza Feltz oraz wspdtpracownicy (Feltz, Short,
Sullivan, 2008) prowadzi do osiggania pozytywnych wynikow oraz wyzszego
poziomu sportowego, moze by¢ zatem traktowana jako predyktor osigganych
wynikéw. Przekonania o wtlasnej skutecznosci moga decydowaé o wygranej, kiedy
umiejetnosci  zawodnikdw pozostaja na jednakowym poziome (Jarvis, 2003),
szczegollnie zdaja si¢ by¢ wazne w poczatkach kariery zawodnika, natomiast w miare
nabywania umiejetnosci i uzyskiwanych wynikéw ich wptyw ulega zmniejszeniu

(Kosinska, 1991).
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4.1. Lek

Le¢k to jedna z najbardziej widocznych 1 wszechobecnych emocji (Rachman,
2005), ktora zajmuje wyjatkowe miejsce w teorii i praktyce psychologicznej. Nie
istnieje jedna koncepcja lgku wyrdzniajaca jego symptomy, geneze czy rozwdj.
Wynika to z faktu, ze poznajemy coraz to nowe sytuacje wywotujace lek, ale rowniez
dlatego, ze badacze zainteresowani sg roznymi aspektami Igku i1 rozpatruja go
z réznych perspektyw (Siek, 1986). Wedlug tworcy psychoanalizy Zygmunta Freuda
lgk jest stanem subiektywnym 1 przejawem wewngtrzne] walki pomigdzy
prymitywnymi pragnieniami ptyngcymi z id, a zakazami powstrzymujacymi
ptynacymi z ego i super ego (Carson 1 in., 2003). Freud rozrozniat Iek obiektywny jako
reakcje na dostrzezenie niebezpieczenstwa oraz lgk neurotyczny - bezprzedmiotowy,
nadmiernie silny i paralizujacy dziatanie jednostki. Dla przedstawicieli behawioryzmu
lek jest efektem wyuczonych reakcji wskutek oddziatywania bodzcow zewnetrznych
ptynacych ze s$rodowiska 1 powstaje w wyniku warunkowania (Terelak, 2008).
Poznawcze spojrzenia na Igk skupia si¢ na procesach spostrzegania oraz postawach,
ktore moga zaburza¢ oceng zagrozenia. Podkresla sie, ze w kregu teorii poznawczych
nie ma jednej koncepcji leku (Terelak, 2008). To silny wptyw wywarty prace Arona
Becka, ktory w swoim modelu Ieku szczegdlny nacisk kladzie na role przekonan
1 interpretacji zdarzen, w tym takze reakcji somatycznych oraz podkresla wage oceny
zagrozenia przez jednostke, ale rowniez mozliwosci poradzenia sobie z nim, w czym
nawigzuje do teorii Lazarusa. Wedlug Becka reakcje Igkowe sg wyolbrzymiong
odpowiedzig na niebezpieczenstwo i zagrozenie, przy czym nasilajg si¢ poprzez
katastroficzng  interpretacje = objawdéw  somatycznych  (Weishaar,  2007).
Zainteresowanie lgkiem ma swdj wyraz w jego rozumieniu, ale rOwniez przejawia si¢

w wielosci definicji leku (Terelak, 2008).

Ludzie r6znig si¢ miedzy sobg podatnoscig na Iek. Jest ona zdeterminowana
przez przeszte dos§wiadczenia oraz czynniki biologiczne, ale rowniez ma charakter
poznawczy (Rachman, 2005). Podatno$¢ poznawcza na lek jest zwigzana z miedzy
innymi z takimi zmiennymi na przyktad jak: zbieranie i wykorzystywanie informacji,
procesach percepcyjnych czy w tendencyjnosci w ocenianiu, ale podkresla si¢ rowniez,
ze wykrywanie sygnalow zagrozenia moze by¢ u ludzi utorowane przez ich uprzednie

doswiadczenia oraz obecne przekonania, co sugeruje, ze jeszcze przed znalezieniem
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si¢ w sytuacji zagrozenia jednostki sg juz przygotowane do wykrywania tych sygnatow
(Rachman, 2005) - wyjasnia dlaczego nie wszyscy reagujemy identycznie na dang

sytuacje.

Wedlug Eysencka nadmierng czujno$¢ wyrazajaca si¢ w sklonnosci do
selektywnej uwagi 1 zwracania jej na bodzce wigzace si¢ z zagrozeniem wykazuja

jednostki z predyspozycjami do Igku (Rachman, 2005).

Dla Jarvisa (2003) Iek jest zar6wno wynikiem indywidulanych cech
psychicznych jednostki (czynniki podmiotowe), jak rowniez sytuacji w jakiej si¢
znalazta. Istotne jest jakie znaczenie zdarzeniu nadaje jednostka - im jest ono dla niej
wazniejsze, tym bardziej jest dla niej stresujace (Jarvis, 2003). Podczas finatow igrzysk
olimpijskich zawodnicy odczuwaja wigkszy poziom niepokoju niz podczas mistrzostw
krajowych (Karageorghis, Terry, 2011). Inne czynniki sytuacyjne to: oczekiwania ze
strony otoczenia oraz niepewnos¢ (im wigksza niepewnos¢ zawodnika, tym wiekszy

odczuwa on niepokoj) (Jarvis, 2003).

Czynniki podmiotowe wedlug Jarvisa (2003) to: Iek - cecha czy samoocena
1 poczucie wtasnej skutecznosci. Badacz wskazuje, ze niski poziom ostatnich
z wymienionych czynnikéw przyczynia si¢ do powstania lgku w sytuacji nacisku

(Jarvis, 2003).

Wsrod koncepcji leku probujacych wyjasni¢ zaleznos¢ pomiedzy lekiem,
a wystepem sportowym wymienia si¢: model katastrofy Hardego 1 Fazeya, teori¢ stref

optymalnego funkcjonowania oraz teori¢ odwrocenia (Jarvis, 2003).

Model Katastrofy, ktorego tworcami sg Hardy i Fazey nawigzuje do hipotezy
odwroconego U, 1 zwigzku pomigdzy pobudzeniem, a wynikiem sportowym (Jarvis,
2003). Zgodnie z nim Igk poznawczy wynikajacy z uporczywego rozmys$lania
o trudno$ci zadania nie tylko nie przeszkadza w niektorych sytuacjach osiagnaé
wysoki wynik sportowy, ale moze nawet w tym pomdc. Wedlug twoércow modelu
dopiero wysoki poziom leku poznawczego, wykraczajacy poza optymalny poziom
pobudzenia powoduje zatamanie wynikéw zawodnika - nastepuje katastrofa (Jarvis,
2003). Wskazuje si¢, ze wigkszo$¢ katastrof moze si¢ zdarzy¢ pod koniec zawodow,

kiedy jest zbyt p6zno by pobudzi¢ zawodnika (Cashmore, 2008).
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Yuri Hanin zaproponowat teori¢ stref optymalnego funkcjonowania (ZOF).
Wedlug badacza kazdy zawodnik posiada preferowany przez siebie poziom lgku - to
strefa jego optymalnego funkcjonowania, ktéra umozliwia osiggnigcie najlepszych
wynikow. Zawodnik znajac swdj leku optymalny poziom lgku moze w zaleznos$ci od
potrzeby go regulowa¢ (Jarvis, 2003). Wskazuje si¢, ze ZOF moze zaleze¢ od
dyscypliny sportowej uprawianej przez zawodnika. I tak, zawodnicy uprawiajacy gry
zespotowe w strefie ZOF maja nizszy poziom pobudzenia i Igku niz zawodnicy
uprawiajacy sporty indywidualne (Jarvis, 2003). Model Hanina akcentuje
wielowymiarowos$¢ emocji podczas wykonania sportowego 1 obejmuje fizjologiczny
komponent emocji, ale rowniez podkresla zwigzek pomiedzy emocjami, a czynnikami

motywacyjnymi i zachowaniami (Luszczynska, 2011).

Wedtug teorii odwrocenia, ktora promowana jest przez Johna Kerra symptomy
pobudzenia moga by¢ pozytywne (kiedy poziom pobudzenia spostrzegany jest jako
przyjemna emocja) badz negatywne (kiedy poziom pobudzenia spostrzegany jest jako
nieprzyjemny stan leku). Kluczowe dla teorii odwrocenia jest zrozumienie zalezno$ci
pomiedzy pobudzeniem i poziomem wykonania. Teoria odwrdcenia podkresla
waznos$¢ interpretacji pobudzenia 1 w jaki sposob zawodnik reaguje na sytuacje, nie
tylko za§ wielko$¢ odczuwanego leku (Cashmore, 2008; Weinberg, Gould, 2011). Co
istotne od strony praktycznej, zawodnik moze przenies¢ pozytywna lub negatywna
interpretacje pobudzenia z chwili na chwile (Weinberg, Gould, 2011), np. podczas
startu w zawodach (Cashmore, 2008). Jest to istotg teorii odwrocenia i jak si¢ wskazuje
moze mie¢ wptyw na poziom wydajnos$ci. Jednak jak zauwaza Jarvis (2003) teoria nie

wyjasnia skutkow oddzialywania pobudzenia na jakos$¢ wystepu.

Koncepcja Spielbergera opiera si¢ na rozr6znieniu mi¢dzy stanem i cechg leku.
Podziat ten zostat wprowadzony dzigki pracom R. B. Cattella 1 L. H. Scheiera
(Sosnowski, Wrzesniewski, 1983). Wedtug Spielbergera stany leku sg przej$ciowe,
towarzyszy im wzmozona aktywno$¢ autonomicznego uktadu nerwowego, a ponadto
cechuje je ciggla zmienno$¢ napigcia i obawy, ktére moga powracaé, gdy zostang
wywotane przez zagrazajace bodzce. Wskazuje sig, ze lek-stan jest funkcjg interakceji

czynnikéw osobowosciowych oraz sytuacyjnych (Sosnowski, 1977).

Cecha Igku oznacza wzglednie statg wlasciwos¢ osobowosci. Dotyczy rdéznic

W spostrzeganiu $wiata i reagowania przez jednostki (Rachman, 2005). Cecha Ieku jest
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wskaznikiem indywidualnych roéznic w sklonnos$ciach do przezywania stanéw
lekowych ujawniajgcych si¢ w stanach zagrozenia (Siek, 1983). Jest ukryta dyspozycja
do okreslonego sposobu reagowania w niektdrych sytuacjach np. podczas waznego
wystepu (Lavallee i in., 2008). Jednostka charakteryzujaca si¢ ta ceche bedzie
niezaleznie od sytuacji niespokojna (Jarvis 2003; Martin, 1998). Co nie jest korzystne

dla funkcjonowania ani w zyciu codziennym, ani podczas rywalizacji sportowe;.
4.2. L¢k a sport

W literaturze psychologii sportu lgk przykuwa uwage badaczy, poniewaz jest
zwigzany z charakterem elitarnego sportu, ale rowniez z licznymi wymaganiami jakie
stawia on sportowcom (Borek-Chudek, 2012; Cox, 2008; Thomas 1 in., 2009). Jest
emocja powszechnie uwazang za wszechobecng wsrod wyczynowych sportowcow
(Ford 1 in., 2017: Krawczynski, 1991). Nie powinno wigc dziwi¢, ze lek budzit
szczegOlne zainteresowanie badaczy (Hanin, 2000). Wigkszo$¢ z nich jest zgodna, ze
lek jest emocja, ktéora negatywnie wpltywa na spostrzeganie rywalizacji 1 moze
prowadzi¢ do spadku poziomu wykonania (Raglin, Hanin, 2000; Weinberg, Gould,
1999), i okazaé si¢ bariera, z powodu ktorej sportowcy nie ukazuja catego swojego
potencjatu (Cashmore, 2002). Konsekwencja negatywnego wptywu leku na sportowca
sg slabsze wyniki sportowe zaro6wno podczas treningu, jak 1 podczas

wspotzawodnictwa sportowego (Ford i in., 2017).

Lek jest konstruktem wielowymiarowym, ktérego symptomy mozemy dostrzec
na trzech poziomach: behawioralnym, fizjologicznym (somatycznym) oraz
psychologicznym (poznawczym) (Cashmore, 2008; Gould, Dieffenbach, Moffett,
2002). Wsérdéd czynnikdw wystepujacych na poziomie poznawczym to np.
zamartwianie si¢, negatywne oczekiwania wobec siebie zwigzane z sytuacja - niskim
poziomem wykonania, popetnianym btedom 1 potencjalnymi konsekwencjami
(Kremer1iin., 2012; Lavallee i in., 2004). Na poziomie fizjologicznym to: napigcie czy
nerwowo$¢, $wiadczace o aktywno$ci autonomicznego uktadu nerwowego,
zwigzanego ze spostrzeganiem i interpretacja cielesnych doznan np. pocenia si¢ czy
tzw., ,,motyli w brzuchu’’. Trzeci z poziomow - behawioralny, obejmuje np. mimike,

pobudzenie i niepokoj (Lavallee 1 in., 2004).
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Martens 1 in.,, (1990) lek w sporcie okreslaja jako Iek zwigzany
ze wspotzawodnictwem. Wedlug ich koncepcji lek moze mie¢ charakter poznawczy
badZ somatyczny. Pierwszy z nich obejmuje negatywne nastawienie do rywalizacji
i obawy co do konsekwencji ewentualnej porazki np. martwienie si¢, zakldcenie
procesoOw myslowych, brak koncentracji uwagi. Jest to Igk, ktory przesuwa uwage
sportowca z zadania na elementy pozazadaniowe (Kosinska i1 in., 1991). Lek
somatyczny oznacza fizjologiczne zmiany i obejmuje przy$pieszony rytm serca,
potliwo$¢ czy napigcie mig§niowe (Jarvis, 2003; Martin, 1998). O ile Igk somatyczny
pojawia si¢ krotko przed zawodami 1 ulega obnizeniu w momencie ich rozpoczecia, to
lek poznawczy caly czas towarzyszy zawodnikowi, cho¢ jego intensywnos$¢
uzalezniona jest od przebiegu wydarzen. Sugeruje to, ze bledy popetniane podczas
startu sg wynikiem lgku poznawczego (Jarvis, 2003). Uwaza sie, ze wpltyw lgku
somatycznego na wyniki sportowe jest ztozony i moze zaleze¢ np. od dyscypliny
sportowej, ale rowniez od dystansu w ptywaniu - moze przeszkadza¢ tym pltywakom,
ktorzy preferuja krotkie dystanse w przeciwienstwie do plywakow preferujacych
dhugie dystanse (Burton, 1986).

Luszczynska (2011) wskazuje, ze w nowszych koncepcjach dotyczacego Igku
przed wspotzawodnictwem poza wymiarami poznawczym 1 somatycznym leku,
wymienia jeszcze trzeci wymiar - pewno$¢ siebie. Jest zwigzany jest z pozytywnymi
oczekiwaniami dotyczacymi pewnosci siebie i wykonania w czasie wspotzawodnictwa

(Martens 1 in., 1990).

Lek w sporcie dotyczy danej sytuacji oraz wszystkich jej elementéw (wyjazdu
na zawody, miejsca i czasu rywalizacji), elementow poprzedzajacych start w zawodach
(treningi, obozy), a takze -elementdéw wystepujacych po ich zakonczeniu
(konsekwencje uzyskanego wyniku) (Krawczynski, 1991). Rywalizacja sportowa
zwykle wywotuje lek charakteryzujacy si¢ wzrostem pobudzenia (Jarvis, 2003), ktore
nalezy rozrézni¢ od legku w poréwnaniu, do ktérego pobudzenie nie ma jednoznacznej
walencji tzn. nie jest ani negatywne, ani pozytywne (Luszczynska 2011). Pobudzenie
dotyczy przede wszystkim aktywacji fizjologicznej oraz psychologicznej tj. odnosi si¢
miedzy innymi do odczu¢ w ciele czy intensywnosci zachowan. Jest niezréznicowang
energia, ktéra pierwsza przygotowuje organizm do reagowania w sytuacjach ,,walcz

badz uciekaj” (Lavallee, 2004). Podkresla si¢ ponadto, ze Iek jest emocja, ktorej
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obecnos$¢ w niektérych sytuacjach dostrzegamy dopiero, gdy wzrasta jej intensywnos¢

badz wplywa na zmian¢ zachowania (Borek-Chudek, 2019).

Lek to:

“’negatywny stan emocjonalny, ktory charakteryzuje nerwowos¢, zamartwianie
sig, i obawy zwigzane z aktywacjq i pobudzeniem organizmu (Weinberg, Gould, 2011,

s. 78).

Weinberg oraz Gould (2011) wskazuja, ze w warunkach silnego stresu
zawodnicy dos$wiadczajg wzrostu napigcia miesni czy zmeczenia. Mogg miec
trudnosci z koordynacjg i koncentracja uwagi, czego konsekwencja moze by¢

obnizenie wydajnosci.

Badania dotyczace leku we wspodlzawodnictwie sportowym podjeto w wielu
dyscyplinach sportowych (Han i in., 2006; Parnabas, 2015; Patsiaouras 1 in., 2017).
Probowano w nich wyjasni¢ zaleznos¢ pomiedzy lekiem, a wynikami sportowymi
(Chamberlain, Hale, 2007; Woodman, Hardy, 2003), okresli¢ wpltyw doswiadczenia
sportowego zawodnika na poziom Igku (Jones, Swain, 1992), badZ roznice w poziomie
leku ze wzgledu na uprawiang dyscypling sportowa (indywidualng badz zespotowa)
(Correia, Rosado, 2019; Han i in., 2006; Simons, Martens, 1979). W badaniach
podejmowano rowniez proby okreslenia réznic pomigdzy plciami w nasileniu leku
(Correia, Rosado, 2019; Hagan, Pollmann, Schack, 2017; Jones, Cale, 1989),
poréwnywano poziom lgku u sportowcow 1 nie sportowcdéw (Han i in., 2006) oraz jak
zauwaza Ford wraz ze wspotpracownikami (2017) poszukiwano zwigzkow pomiedzy

lgkiem, a kontuzjami i rehabilitacja.

Tradycyjnie uwaza si¢, ze Igk moze mie¢ negatywny wplyw na sprawnos¢
dziatania i osiggniecia sportowe (Ford i in., 2017). Lek somatyczny 1 poznawczy moze
by¢ predyktorem osigganych wynikow (Mabweazara, Leach, Andrews, 2016). Szereg
badan wskazuje szczegoélnie destrukcyjny wpltyw leku poznawczego na poziom
wykonania (Cashmore, 2002; Chamberlain, Hale, 2007; Parnabas, 2015). Zauwaza si¢,
ze doswiadczanie Igku poznawczego jest bardziej prawdopodobne, kiedy

towarzyszyszg mu  doswiadczenia  somatyczne (Craft 1 in., 2003).
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Meta - analiza 48 badan dokonana przez Wodmana i Hardego (2003) ukazata istnienie
negatywnej korelacji pomiedzy poznawczym lekiem, a poziomem wykonania (- 0.10).
Inna meta analiza 29 badan przeprowadzona przez Craft i in., (2003) wskazata, Zze
poznawczy oraz somatyczny lgk miaty znikomy wplyw na poziom wykonania.
Korelacja wynosita odpowiednio 0.1 oraz - 0.2. Przedstawione badania sugeruja co
najwyzej na istnienie niewielkich zalezno$ci pomigdzy Igkiem, a poziomem
wykonania 1 osiggnieciami sportowymi. Stad nie wszyscy badacze zgadzajg si¢
z twierdzeniem, ze lgk ma negatywny wplyw na sprawnos$¢ dziatania zawodnika.
Uwazaja, ze niektorym zawodnikom lgk nie tylko nie przeszkadza w dzialaniu, ale
moga oni uzyskiwac lepsze wyniki, gdy obawiaja si¢ wystgpu (Jones, Hanton, Swain,

1994).

Graham Jones - autor catej serii badan dotyczacych leku przeprowadzonych
w latach dziewig¢cdziesiatych ubieglego wieku kwestionowat tradycyjne podejscie do
Igku, 1 spostrzeganie go jako czynnika zawsze negatywnie wptywajacego na poziom
wykonania. Badacz wprowadzit terminy ,,lek mobilizujacy” (facilitative anxiety) oraz
»lek deprymujacy” (debilitative anxiety) na okreslenie symptomow leku ocenianych
w aspekcie pozytywnym lub negatywnym. Wedtug Jonesa, niektorzy zawodnicy by
osiggna¢ lepsze wyniki potrzebuja pewnego nasilenia lgku poznawczego (Jones,
Swain, Hardy, 1993). Podkreslal, Ze to ocena Igku jest istotnym predyktorem osiggnigé
sportowych, nie za$§ jego intensywno$¢ (Jones, Swain, 1992; Jones, Swain, Hardy,
1993; Jones, Hanton, Swain, 1994). Podobnego zdania sg rowniez inni badacze
wskazujac, ze wymiar intensywnos$ci nie stanowi dobrego predyktora w konteks$cie
poziomu wykonywanych czynno$ci sportowych (Borek-Chudek, 2012; Craft i in.,
2003; Wilson, 2005). Jones uwaza, ze postrzeganie mozliwosci kontrolowania
swojego otoczenia 1 samego siebie determinuje reakcje stresowa, przy czym zakres w
jakim zawodnik moze oczekiwaé kontroli nad stresorami zwigzanymi z rywalizacja
zalezy od takich czynnikow jak jego osobowo$¢, wychowanie czy do$wiadczenie
(Karageorghis, Terry, 2011). Jednostki mogg spostrzega¢ symptomy Ileku jako
pozytywne 1 pomocne dla wydajnosci badz negatywne majace na wydajnosc
szkodliwy wptyw (Weinberg, Gould, 2011). Podkresla si¢ role jaka odgrywa tu
subiektywna ocena i interpretowanie przez zawodnika sytuacji. To czy spostrzegany
lek jako deprymujacy badz mobilizujacy moze zaleze¢ od poziomu sportowego

zawodnika. Najlepsi zawodnicy spostrzegaja Igk jako mobilizujacy, gdy najstabsi
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zawodnicy jako deprymujacy (Hanton, Jones, 1999). Potwierdzity to np. badania
wsrdd brytyjskich zawodnikow uprawiajacych ptywanie (Hanton, Connaughton, 2002;
Jones, i in., 1994). Podobne wyniki uzyskano réwniez u przedstawicieli innych
dyscyplin sportowych, miedzy innymi rugby, koszykowki, pitki noznej, hokeja na
trawie (Jones, Swain, 1992), gimnastyki (Jones, Swain, Hardy, 1993).

Wyniki badan Jonesa i Hantona (1996) wskazuja, ze zawodnicy uprawiajacy sport
wyczynowo spostrzegaja objawy leku czesciej jako mobilizujacy. Prawie potowa
z posrod 91 zawodnikow w wieku od 14 do 28 roku zycia uprawiajacych wyczynowo
plywanie wskazywata, ze spostrzega Igk poznawczy i fizjologiczny jako mobilizujacy
1 tylko 23% z nich jako deprymujgcy. Zawodnikow, ktérzy interpretujg gk jako
mobilizujacy charakteryzuje wigksze poczucie skutecznosci w pordwnaniu do
zawodnikow, dla ktorych lek jest deprymujacy (Thomas i in., 2009). Ponadto
zaobserwowano zwigzki pomiedzy interpretacja Igku (symptomy Igku jako
mobilizujac) z poziomem pewnosci siebie (Hanton, Jones, 1997; Thomas 1 in., 2004) i
podkreslano, ze pewno$¢ siebie jest jednym z wazniejszych czynnikéw mogacych

utatwic radzenie sobie z lekiem dla zwickszenia wydajnosci (Cashmore, 2008).

Badania sugeruja, ze elitarni zawodnicy w porownaniu do nieelitarnych nie
doswiadczaja wiekszego poziomu przedstartowego lgku (Hanton, Evans, Neil, 2003;
Hanton, Connaughton, 2002), to réznice pomiedzy grupami obserwowano
w interpretowaniu objawow leku. Zawodnicy elitarni interpretuja objawy leku,
zarOwno te poznawcze, jak somatyczne jako bardziej sprzyjajace wykonaniu. Sg one
dla nich bardziej mobilizujace 1 mniej deprymujace w poréwnaniu do nieelitarnych
zawodnikow (Hanton, Connaughton, 2002; Jones, Hanton, Swain, 1994). W badaniach
Borek-Chudek (2012) wsrod badmintonistow zaobserwowano, ze im wyzszy poziom
osiggnie¢ sportowych ich charakteryzowal, tym pozytywniej oceniali swoj stan

somatyczny i poznawczy.

W innych badaniach wskazywano, Ze nizszy poziom lgku cechuje zawodnikow
bardziej utytutlowanych (Karolczak-Biernacka, 1980). Nizszy poziom Ileku
odnotowano u zawodnikow trenujgcych judo o wyzszym poziomie sportowym
w porownaniu z zawodnikami o nizszym poziomie sportowym (Poczwardowski,
Makurat, 1993). Podobne zaleznosci stwierdzono wsrdd badmintonistow. Najnizsze

wartosci leku cechy i lgku stanu zaobserwowano w grupie najlepszych zawodnikow
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(Borek-Chudek, 2012). Poziom Igku moze zaleze¢ od uprawianej dyscypliny
sportowe]. Wczesniejsze badania wskazywaty, ze u zawodnikéw uprawiajacych sporty
nie kontaktowe w poréwnaniu z zawodnikami uprawiajacymi sporty kontaktowe
zaobserwowano nizszy poziom leku (Lowe, McGrath, 1971). W innych badaniach
zaobserwowano wyzszy poziom leku u zawodnikow uprawiajgcych tackwondo, niz

u zawodnikow uprawiajgcych baseball (Han i in., 2006).

Badania dowodza, ze czynnikiem, ktory moze wptywaé na poziom Igku jest
sportowe doswiadczenie zawodnika oraz staz treningowy. Zauwazono, ze
doswiadczeni zawodnicy w mniejszym stopniu odczuwajg lek poznawczy
1 somatyczny w poréwnaniu z zawodnikami mniej do$wiadczonymi (Jones, Swain,
1992). Podobne rezultaty odnotowano w badaniach przeprowadzonych przez Goulda,
Petrchlikoffa oraz Weinberga (1984) w ktorych u zawodnikow z wigkszym
do$wiadczeniem zaobserwowano nizszy poziom leku poznawczego (Gould,
Petrchlikoff, Weinberg, 1984) oraz w grupie tenisistow, w ktorej zaobserwowano, ze
zawodnicy o wyzszym poziomie sportowym i dtuzej trenujacy, czgsciej interpretowali
Igk jako mobilizujacy niz nowicjusze (Perry, Williams, 1998). Moze to sugerowac, ze
w poréwnaniu do nowicjuszy zawodnicy bardziej zaawansowani sportowo lepiej znaja
swoje mozliwosci w zakresie sterowania napigciem emocjonalnym przed zblizajagcym

si¢ startem.

Poza sportowym dos$wiadczeniem i stazem zawodnikéw na interpretacje
symptomow leku moze mie¢ wplyw to, jak sobie z nim w przesztosci radzili. Wskazuje
sie, ze zawodnicy, ktérzy interpretuja lek jako mobilizujacy w przesztosci nawet
doswiadczajac leku potrafili odnie$¢ sukces (Galluci, 2014; Jones, Hanton, 1996).
Badania, w ktérych probowano odnalezé zwiazki pomigdzy poziomem Ieku,
a uprawniang dyscypling sportu - indywidulang badz zespotowa wskazuja, ze
zawodnicy uprawiajacy sport indywidualny doswiadczaja leku o wyzszym poziomie
niz zawodnicy uprawiajacy sport druzynowy (Correia, Rosado, 2019; Han, 2006).
Kiedy w badaniach poréwnywano poziom I¢ku zawodnikéw uprawiajacych
koszykowke oraz lekkoatletyke. U tych pierwszych stwierdzono nizszy poziom leku
somatycznego, ale wyzszy poziom pewnosci siebie (Kirby, Liu, 1999), co moze

sugerowac pozytywny wptyw grupy na tagodzenie skutkow leku.
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Spostrzeganie symptomow leku moze zaleze¢ rowniez od specyfiki uprawiane;j
dyscypliny. 1 tak zawodnicy uprawiajgcy rugby interpretowali objawy Igku
somatycznego jako bardziej mobilizacyjnego podczas, niz zawodnicy uprawiajacy
strzelectwo czy golf, czyli dyscypliny sportowe wymagajace wigkszej kontroli migsni
(Hanton, Jones, Mullen, 2000; Mellalieu, Hanton, O’Brien, 2004). Wskazuje si¢, ze
interpretacja objawow lgkowych jako mobilizujacych badz deprymujacych moze mieé
wplyw na doswiadczane emocji przez zawodnikow. Dla przyktadu studenci -
sportowcy, ktorzy spostrzegali przedstartowy lgk jako mobilizujacy, spostrzegali
swoje przedstartowe stany emocjonalne jako bardziej pozytywne niz ci zawodnicy,
ktorzy spostrzegali go jako deprymujacy (Mellalieu, Hanton, Jones, 2003). Zwrdcono
uwage, ze nie zawsze jednak przyjemne emocje muszg wptywac korzystnie na poziom
wykonania. W niektorych sytuacjach moga nawet prowadzi¢ do pogorszenia poziomu
wykonania i1 stabych wynikéw w wyniku samozadowolenia i niedoszacowania
trudno$ci zadania stojacego przed zawodnikiem oraz zbyt niskiemu badz zbyt
wysokiemu poziomu pobudzenia (Thomas, 2009). Z drugiej strony negatywne emocje
takie jak np. lek czy zto§¢ nie musza uniemozliwia¢ uzyskania korzystnego wyniku
sportowego, a czasem mogg mie¢ nawet wptyw korzystny (Hanin, 2000). Sugeruje to,
rola emocji w rywalizacji sportowej nie jest jednoznaczna. W badaniach zwrocono
uwage na taki wymiar lgku jak zmienno$¢ w czasie. Wiggins (1998) obserwujac przez
24 godziny zawodnikow przed startem w zawodach wskazuje, ze interpretacja
poznawcza oraz somatyczna pozostaje raczej stabilna. Wedtug badacza upowaznia to
wniosku, ze jesli zawodnicy interpretujg symptomy leku jako mobilizujace badz
deprymujace, to ich interpretacja nie ulega zmianie az do startu. W innych badaniach,
w ktorych badano poziom Igku u zawodnikéw w dwoch roznych okresach, siedem dni
przed startem oraz godzing przed startem nie odnotowano réznicy w poziomie

intensywnosci leku poznawczego (Swain, Jones, 1993).

W badaniach, w ktoérych probowano ustali¢ wzorzec objawdéw somatycznych
Igku zbierajac reakcje na lgk przed wspotzawodnictwem: 7 dni, 5 dni, 48 godzin, 24
godziny i jedng godzing przed startem wskazano, ze poczatkowo somatyczny lek byt
stabilny, za to jego gwattowny wzrost odnotowano na poczatku wspdtzawodnictwa.
W przypadku leku poznawczego jego wzrost nastepuje od jednego dnia do 30 minut
przed startem (Cerin i in., 2000). W niedawno przeprowadzonych badaniach przez

Stahlera oraz wspotpracownikow (2010) w ktorych badano reakcje zawodnika na stres
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zaobserwowano, ze chociaz przed zawodami u sportowcOw nastgpowal wzrost
objawdéw zwigzanych z Igkiem somatycznym, to zmiany stezenia kortyzolu nie byly

istotne, a jego poziom byt raczej niezmienny.

Analiza literatury w obrgbie psychologii sportu ukazuje, iz kobiety charakteryzuje
wyzszy poziom leku w porownaniu z mezczyznami (Jones, Cale, 1989; Kristjansdottir
i in., 2018). To tendencja nie ma ona charakteru ogélnego. W badaniach wsrod
poczatkujacych tenisistow oraz tenisistow $rednio zaawansowanych nie odnotowano
roznic w intensywnosci poznawczego lub somatycznego lgku pomiedzy plciami
(Perry, Williams, 1998). Rowniez w ostatnio przeprowadzonych badaniach nie
stwierdzono zréznicowania w doswiadczaniu lgku pomiedzy pitciami (Hagan,

Pollmann, Schack, 2017).

W kontekscie rywalizacji sportowej uwaza si¢, ze lek moze prowadzi¢ nie tylko do
zwigkszonego ryzyka wystapienia kontuzji, ale rdwniez utrudnia¢ rehabilitacj¢ oraz co
warte jest podkreslenia prowadzi¢ do zwigkszonego ryzyka ponownego urazu (Ford

iin., 2017).

Analiza lgku poznawczego u hokeistow pozwolita okresli¢ cztery przyczyny leku tj.
strach przed porazka, obawa przed negatywna oceng spoteczng, obawa przed urazem
oraz nieokre$lony strach przed nieznanym (Dunn, 1999). Interesujace, ze wsrod
czynnikéw, ktéore moga mie¢ wplyw na pojawienie si¢ leku mozemy odnalez¢
subiektywny system punktacji np. wsrdd gimnastykow (Krane, Williams, 1985; Weiss,
Weiss, Klint, 1989). Jest to jeszcze jeden dowdd na potrzebg pracy z zawodnikiem

w sferze mentalnej i radzenia sobie z oceng innych.

Zaobserwowano, ze u osOb ktorych charakteryzuje niski poziom Igku czesciej
obserwuje si¢ koncentracje¢ na zadaniu (Baltzell, 1999; Kondo, 1997). Jak wskazuja
Rutheford i Endler (1999) im wyzszy poziom lgku stwierdza si¢ u badanego, tym
wigksze jest prawdopodobienstwo ucieczkowego dziatania. Badania sportowcéw
wskazuja, ze i ci z nich, u ktérych stwierdzono wysoki poziom lgku-cechy w obliczu
sytuacji stresogennej stosowali najczesciej np. zaprzeczenie, myslenie zyczeniowe,
oskarzanie siebie (Giacobbi, Weinberg, 2000). Zwroécono uwage, ze zawodnicy, dla
ktorych lek jest mobilizujacy w wickszym stopniu wykorzystuja umiejetnosci
psychologiczne (Fletcher, Hanton, 2001; Hale, Whitehouse, 1998; Neil, Mellalieu,
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Hanton, 2006), i korzystaja z bardziej efektywnych strategii radzenia sobie (Thomas
11in., 2009). Elitarni zawodnicy interpretujacy lek jako mobilizujacy korzystajg z takich
technik jak: trening wyobrazeniowy, autorozmowa czy ustalenia celow by
przeciwdziata¢ wspominaniu btgdow 1 niepowodzen (Galluci, 2014). Oceniajac
efektywnos¢ technik kontroli leku wskazuje si¢, ze medalistéw olimpijskich
charakteryzowala duza zdolno$¢ radzenia sobie z lekiem (Gould, Dieffenbach,
Moftett, 2002). O ile najlepsi zawodnicy potrafig zaprezentowa¢ wiasne umiejetnosci
radzac sobie z Igkiem poprzez nauke¢ technik psychologicznych, to zauwazono, ze
w odroznieniu od nich nieelitarni zawodnicy korzystaja przede wszystkim z technik
relaksacyjnych dla zmniejszenia poziomu Igku (Neil i in., 2006). Badania wsrod
tenisistow korzystajacych wskazuja, ze trening mentalny (trening wyobrazeniowy)
przyczynit si¢ do redukcji lgku poznawczego oraz somatycznego, ale rowniez do

wzrostu pewnosci siebie (Terry, Coakley, Karageorghis, 1995).

W badaniach w$rdd elitarnych ptywakow zauwazono, ze rozwijanie psychologicznych
umiejetnosci moze pomoc w zarzadzaniu lekiem i interpretacji leku jako wyzwania,
a swojg rolg moga odegra¢ trenerzy, rodzice, badz do§wiadczeni zawodnicy (Hanton,
Jones,1999a). Niemniej jak zauwazajg Weinberg oraz Gould (2011), trafne 1 doktadne
odczytanie Igku nie jest tatwym zadaniem i nalezy si¢ go nauczy¢. Jesli wiec nawet
zawodnicy  doswiadczaja  Igku  deprymujacego,  poprzez  korzystanie
z psychologicznych strategii mozliwa jest jego zmiana i spostrzeganie go jako

wyzwania, ale rdwniez poprawa wykonania (Hanton, Jones, 1999b).
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5. 1. Styl radzenia sobie ze stresem

Stres pojawia si¢ we wszystkich obszarach aktywnosci cztowieka (Losiak,
2008). Moze by¢ definiowany z wielu punktow widzenia np. psychologicznego,
fizjologicznego czy socjologicznego (Heszen, S¢k, 2015, s. 703), stad nalezaloby
mowi¢ o réznych aspektach stresu 1 to moze wyjasnia¢, dlaczego tak rozbiezne
stanowiska istniejg wobec stresu, ale rowniez, dlaczego, tak r6zne nadaje mu si¢

znaczenia.

Obszar badan nad stresem laczymy z takimi nazwiskami jak Walter Cannon czy
Hans Selye. Canon opisat charakterystyczny wzorzec zmian fizjologicznych jakie
zachodza w organizmach w sytuacji zagrozenia - jest tworca poj¢cia homeostazy
(Sosnowski, Jaskowski, 2015). Drugiego z wymienionych badaczy uwaza si¢ za
kontynuatora biologicznego podejscia do stresu - definiowat stres w kategoriach
reakcji organizmu, a ponadto wprowadzit pojecie stresora, czyli réznorodnych
czynnikéw wywotujacych stan stresu (Heszen, Se¢k, 2015). Istotne miejsce wsrod
badaczy stresu zajmuje teoria zachowania zasoboéw Stevana Hobfolla. Wedtug jej
tworcy celem ludzkiej aktywnosci jest zdobywanie, utrzymanie i ochrona zasobow.
Hobfoll zrodet stresu upatruje w zagrozeniu badz zaktoceniu réwnowagi w wymianie

zasobOw pomigdzy jednostka, a otoczeniem (Heszen, S¢k, 2015, s. 708).

W spojrzeniu na stres psychologiczny daje si¢ zauwazy¢ trzy gldéwne nurty.
W pierwszym z nich, stres jest utozsamiany z sytuacja badz wydarzeniem
zewnetrznym czy bodzcem o okreslnych wlasciwosciach: czynnik zewnetrzny
nazywany jest stresorem, w drugim z nurtéw stres jest odnoszony do reakcji
wewnetrznych cztowieka, zwlaszcza reakcji emocjonalnych, doswiadczanych
w postaci okreslonego przezycia. Natomiast ostatni nurt w definiowaniu stresu to
odwotanie si¢ do okreslonej relacji pomiedzy czynnikami zewnetrznymi,
a wlasciwosciami cztowieka (Heszen-Niejodek, 2000). Podejscie to znalazto swoj
wyraz w koncepcji Richarda Lazarusa, ktora jest pierwsza koncepcja catosciowo
opisujgca stres psychologiczny - obejmuje nie tylko pojecie stresu, ale rOwniez ukazuje
znaczenie wysitkow podejmowanych przez jednostke w celu przezwyci¢zania stresu

tzn. radzenia sobie z nim (Losiak, 2008).
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Teoria stresu psychologicznego i1 radzenia sobie z nim ze wzgledu na swoj
ogolny charakter stanowi dogodne ramy teoretyczne dla wielu zagadnien psychologii

stosowanej (Heszen-Niejodek, 2000).

Wspotczesnie ostatni z nurtdéw wigze si¢ gldwnie z nazwiskami Richarda
Lazarusa i Susan Folkmann (1984). Relacyjne podejscie do stresu charakteryzuje takze
Strelaua (2009), ktory wedlug badacza odnosi si¢ do stanu organizmu
charakteryzujacego si¢ silnymi emocjami negatywnymi, takimi jak np.: strach, lek,
zto$¢ czy wrogos¢, ale rowniez wigze si¢ ze zmianami fizjologicznymi
1 biochemicznymi organizmu, przekraczajagcymi spoczynkowy poziom aktywacji.
Powodem tego stanu jest brak rownowagi pomigdzy wymaganiami, a mozliwosciami
ich spelnienia przez jednostke. Podkresla sie, ze zarowno wymagania, jak rowniez
mozliwosci jakie stawia przed jednostka sytuacja wystepuja w postaci obiektywnej

1 subiektywnej (Strelau, 2009).

Wedlug Richarda Lazarusa i Susan Folkman (1984) stres wynika z relacji miedzy
warunkami §rodowiska, a cztowiekiem. Stad nosi ona nazwg transakcyjnej, wskazujac

na wzajemne oddziatywanie pomigdzy wspomnianymi czynnikami.
W yjeciu Lazarusa i Folkmann stres to:

,Okreslony rodzaj relacji miedzy osobq, a otoczeniem, ktora oceniana jest przez
osobe jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajqca jej dobrostanowi”

(1984, s. 19).

Stres jest to proces obejmujacy catos¢ wysitkow jednostki zmierzajacych do
poradzenia sobie z dang sytuacja. Podkresla si¢, ze uznanie relacji za stresowa

rozstrzyga subiektywna ocena jej znaczenia przez jednostke (Strelau, 2015).

Wedtug teorii transakcyjnej reakcji stresowej towarzyszy ocena poznawcza:

pierwotna oraz ocena wtorna.

» Podczas oceny pierwotnej jednostka szacuje zdarzenie i okresla czy jest ono dla
niej pozytywne, neutralne badz negatywne, czyli stresujace. Zagrozenie odnosi si¢
do zaistniatej juz szkody, ale réwniez mozliwych w przysziosci (Strelau, 2015).

» Jesli jednostka uzna zdarzenie za stresujace, zapoczatkowuje to nastepny proces

poznawczy tj. dochodzi do oceny wtérnej (Heszen-Niejodek, 2000). Ocena ta
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dotyczy mozliwosci dziatania jednostki w okreslonej sytuacji, czyli szacowania
wlasnych mozliwosci by poradzi¢ sobie z zagrozeniem (Losiak, 2008). Na tym

etapie uruchamiane sg strategie radzenia sobie.

Kryterium uznania przez jednostke zdarzania jako stresujgcego rozstrzyga
subiektywna ocena, nie za§ obiektywne wilasciwosci. Wedtlug Lazarusa to procesy
poznawcze jednostki decyduj¢ o tym, czy mamy do czynienia ze stresem, czy nie,
poniewaz stresem jest tylko taka sytuacja, ktorg jednostka uzna za zagrazajaca (Losiak,
2000). Obie oceny poznawcze sg rOwnie wazne, 1 to czy mozemy moOwi¢ o stresie
zalezy w rownym stopniu od kazdej z nich - jednostka do§wiadcza stresu, kiedy ocena
szkodliwosci jest duza, ale rowniez wtedy, kiedy nie potrafi sobie w okreslonej sytuacji

poradzi¢ (Losiak, 2008).

Dla okreslenia dziatan cztowieka wobec stresu mozna spotka¢ réze terminy.
Najczescie] uzywa si¢ terminu coping with stress - radzenia sobie ze stresem (Losiak,
2008) - oznacza w jaki sposob ludzie zmagaja si¢ ze stresem. Radzenie sobie ze
stresem obejmuje zarowno procesy poznawcze, jak i behawioralne (Heszen-Niejodek,
1996; Losiak, 2008). Warto nadmieni¢, ze nie ma ono znaczenia tylko w konteks$cie
stresu, ale obejmuje wszelkie zachowania czlowieka zmierzajace do przywrdcenia

stanu normalnego tj. zaspokojenia wlasnych potrzeb i celow (Ratajczak, 2003).

W literaturze dotyczacej stresu i radzenia sobie z nim, w zalezno$ci jak
rozpatrujemy radzenie sobie mozemy opisa¢ je za pomoca trzech pojec: procesu,
strategii oraz stylu radzenie sobie ze stresem (Strelau, 2009), ktére jak wskazuje

Heszen-Niejodek (2000) raczej si¢ uzupetniaja niz wykluczaja.

Proces, pierwszy z wymienionych poj¢¢ rozumiany jest jako cigg zmieniajacych
si¢ w czasie strategii, jest ztozony i dynamiczny, przy czym waznym czynnikiem
zmian jest rozwdj sytuacji stresowe]j (Heszen-Niejodek, 2000). Strategia to okreslone
dzialania poznawcze i1 behawioralne jakie jednostka podejmuje oraz reakcje
uruchamiane w konkretnej sytuacji stresowej (Wrzesniewski, 2000), dla radzenia sobie
z zewnetrznymi badz wewnetrznymi wymaganiami (Wong, 2015). Podkresla sig, ze
podejmowane dziatania sa zmienne 1 zalezg od okolicznosci 1 preferencji, a takze od

mozliwo$¢ podmiotu (Losiak, 2008).
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Podstawa wyartykutowania trzeciego z poje¢ - stylu radzenia sobie ze stresem
bylo podkreslenie, ze ludzie r6znig si¢ miedzy sobg ze wzgledu na nawykowy sposob

zachowania w sytuacjach stresowych.

Styl radzenia sobie ze stresem definiowany jest jako ,wzglednie trwata
i charakterystyczna dla jednostki dyspozycja do okreslonego zmagania sie

z sytuacjami stresowymi (Strelau 1 in., 2009, s. 9).

Mowiac o stylu radzenia sobie ze stresem najczesciej mowi si¢ o sktonnosciach,
tendencji, predyspozycji indywidualnej do stosowania okreslonych form dziatania
(Losiak, 2008). Podkresla si¢, ze jednostki r6znig si¢ pomigdzy soba zaréwno iloscia,
jak 1 rodzajem posiadanych strategii, a takze elastycznos$cig procesu radzenia sobie
w konkretnej sytuacji (Heszen - Niejodek, 2000). Podkresla sig¢, ze jednostki w obliczu
sytuacji stresowej korzystajg zazwyczaj z wigcej niz jednej strategii radzenia sobie ze

stresem (Kosslyn, Rosenberg, 2006).

Lazarus 1 Folkmann (1984) wyr6zniajg dwie zasadnicze funkcje radzenia sobie:

X/

¢ Instrumentalno - zadaniowa. Jest powigzana ze sposobami radzenia sobie
zorientowanymi na problemie i polega na poprawie niekorzystnych relacji
pomiedzy wymaganiami, a mozliwo$ciami oraz zlikwidowaniu badz zmniejszeniu

zrodel stresu.

X/
L X4

samoregulacji emocji. Jest powigzana ze strategiami radzenia sobie
skoncentrowanymi na emocjach i polega na obnizeniu przykrego napigcia oraz

tagodzeniu negatywnych stanow emocjonalnych (Strelau, 2015).

Endler oraz Parker (1994) nawigzali do teorii interakcyjnej Richarda Lazarusa
(1984), to uznali jego podziat za niewystarczajacy i wprowadzili dodatkowo styl
skoncentrowany na unikaniu (Heszen, 2013; Nicholls, Polman, 2007). Endler i Parker

wyroznili trzy style radzenia sobie ze stresem. Sg to:

v’ Styl skoncentrowany na zadaniu (problemie),
v" Styl skoncentrowany na emocjach,

v" Styl skoncentrowany na unikaniu.

Styl skoncentrowany na zadaniu polega na podejmowaniu zadan. Osoby

charakteryzujace si¢ tym stylem w sytuacjach stresowych majg tendencje do
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rozwigzania problemu poprzez jego poznawcze przeksztatcenie badz proby zmiany

sytuacji.

Styl skoncentrowany na emocjach polega na obnizeniu napig¢cia emocjonalnego
1 opanowaniu reakcji emocjonalnej. Osoby takie posiadaja tendencj¢ do
koncentrowania si¢ na sobie 1 wlasnych przezyciach emocjonalnych takich jak: ztos¢,
poczucie winy czy napiecie. Ale posiadajg takze tendencje do myslenia zyczeniowego

oraz fantazjowania.

Trzeci ze stylow radzenia sobie ze stresem, to styl skoncentrowany na unikaniu.
Obejmuje zaréwno sfer¢ poznawcza, jak 1 behawioralng. Osoby charakteryzujace ten
styl radzenia sobie wykazujg tendencje do wystrzegania si¢ myslenia, przezywania
i do$wiadczenia sytuacji stresowej. Ponadto mogg stara¢ si¢ odwroci¢ swoja uwage
poprzez angazowanie si¢ w czynno$ci zastepcze badz poszukiwacé towarzystwa innych

0sob (Strelau 1 in., 2009).

Nawet jesli jednostki preferujg swoj indywidualny styl radzenia sobie ze stresem, to
ze wzgledu na jego efektywno$¢ ich dziatanie nie ogranicza si¢ do jednej formy
radzenia sobie ze stresem (Lazarus, Folkman, 1984). Uwaza si¢, ze strategie
skoncentrowanie na emocjach sg odpowiednie w sytuacjach, gdy jednostka zmaga si¢
z afektywnymi stanami zwigzanymi z niemozliwym do kontroli stresem, natomiast
strategie skoncentrowane na problemie w tych sytuacjach w ktorych kontrola ta jest
mozliwa. Z kolei strategie unikowe moga by¢ odpowiednie w tych sytuacjach
w ktorych potrzebna jest przerwa w celu przygotowania zasobow osobistych przed

powrotem do aktywnego radzenia sobie (Carr, 2009).

Wsrod stylow radzenia sobie ze stresem mozna wyrdzni¢ strategie funkcjonalne
i dysfunkcjonalne. Funkcjonalne strategie skoncentrowane na problemie obejmuja
akceptacje odpowiedzialno$ci za rozwigzanie problemu i szukanie odpowiednich
informacji o nim, szukanie rzetelnej porady i pomocy, uktadanie realistycznych
planéow dziatania, wykonywanie plandw osobiscie lub z pomoca innych,
utrzymywanie koncentracji poprzez odlozenie innych rywalizujacych dzialan
1 utrzymywanie optymistycznego pogladu na wilasna zdolno$¢ rozwigzywania
problemu (Carr, 2009). Dysfunkcjonalne strategie radzenie sobie na problemie

charakteryzuje branie niewielkiej odpowiedzialno$ci za rozwigzanie problemu,
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szukanie niedoktadnych informacji badz wsparcia z nieodpowiednich zrodet,
sktadaniu nierealistycznych planéw, ale réwniez nierealizowaniu planéw, to
przekladanie ich na potem oraz utrzymywanie pesymistycznego pogladu na zdolno$¢
rozwiazywanie problemu. W$rod strategii funkcjonalnych skoncentrowanych na
emocjach mozna wyrdzni¢ np. szukanie wsparcia spolecznego, przewartoSciowanie
1 poznawcze przeformutowanie czy techniki relaksacyjne oraz ¢wiczenia fizyczne,
natomiast wsrdd strategii dysfunkcjonalnych odnajdujemy np. myslenie zyczeniowe,
dlugotrwate zaprzeczanie, agresja czy uzywanie narkotykow i naduzywanie alkoholu.
W przypadku stylu skoncentrowanym na unikaniu, wérod strategii funkcjonalnych
odnajdujemy: chwilowe oderwanie mys$li od problemu czy zaangazowanie si¢
w dziatanie odwracajace uwagg, badz chwilowe zaangazowanie si¢ w relacje
odwracajace uwage, niefunkcjonalne strategie to: dilugotrwale oderwanie si¢ od
problemu, dlugotrwale angazowanie si¢ w dzialania odwracajagce uwage czy
dhlugotrwate angazowanie w relacje odwracajgce uwage (Carr, 2009). W kontekscie
efektywnosci radzenia sobie, podkreslana jest rola zgodno$ci zachowania

z indywidulanym stylem radzenia sobie (Heszen-Niejodek, 2000).

Naukowcy podkreslaja, ze kazda jednostka ma swoj wtasny indywidualny styl
radzenia sobie ze stresem, stad roznig si¢ one miedzy soba w zakresie
wykorzystywania strategii radzenia sobie w danej sytuacji, przy czym rdznice te
charakteryzuja si¢ wzgledna statoscig (Heszen-Niejodek, 2000). Zwraca uwage, ze styl
radzenia sobie jaki zostanie przez jednostke wykorzystany zalezy od konkretnej
sytuacji, ale rowniez od cech osobowos$ci np. poziomu samooceny, poziomu leku czy
optymizmu, ale réwniez od innych wlasciwosci, takich jak wiek, pte¢, wyksztatcenie

czy stan psychofizyczny (Guszkowska, 2013; Turosz, 2003; Wrze$niewski, 1996).

Wsrod metod stuzacych do pomiaru stylu radzenia sobie ze stresem, te
najbardziej znane to: Inwentarz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS)
Endlera i Parkera, Kwestionariusz Sposobéw Radzenia Sobie (WCQ), ktorego
tworcami sg Lazarus i Folkmann, Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia
Sobie ze Stresem (COPE) autorstwa Carvera, Scheiera i Weintrauba czy Inwentarz
Reakcji Radzenia Sobie stworzony przez Moos (Carr, 2009; Rowiecki, Kulmatycki,

2017; Strelau i in. 2009), badz kwestionariusz stworzony przez Gaudreau i Blondina
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do badania radzenia sobie ze stresem w sytuacji sportowej (CICS) (Knittel,

Guszkowska, 2019).

Kwestionariusze, cho¢ mierzg radzenie sobie ze stresem, to r6znig si¢ migdzy
sobg. Niektore z nich maja za zadanie ocenia¢ og6lny styl radzenia sobie, gdy inne
koncentruja si¢ na radzeniu sobie w specyficznych sytuacjach (Carr, 2009). Temat
stresu 1 badan jest niezwykle szeroki i jak wspomniano taczy przedstawicieli r6znych
dyscyplin zajmujacych si¢ cztowiekiem, miedzy innymi medycyny, socjologii czy
psychologii (Heszen-Niejodek, 2000), ale rowniez dziatalnosci sportowej (Lehrer,

2007).
5.2. Styl radzenia sobie ze stresem a sport

Zainteresowanie stresem 1 radzeniem sobie z nim we wspotzawodnictwie
sportowym, a szczegdlnie w sporcie wyczynowym nie powinno zaskakiwac.
Zawodnicy uprawiajgcy sport wyczynowo narazeni sg na wiele napi¢¢ emocjonalnych
oraz fizjologicznych wywolanych réznorodnymi stresorami, tymi zwigzanymi ze
sportem, ale takze pozasportowymi (Martin, 1998). Pobudzenie emocjonalne, jakiego
doswiadczaja sportowcy, moze by¢ zwigzane ze startem w samych zawodach,
z intensywnym treningiem fizycznym czy stresem zyciowym obejmujagcym np.
trudnosci finansowe, relacje z innymi ludzmi czy trudno$ciami w szkole, ale ich
przyczyng moga by¢ rowniez choroby badz kontuzje (Abeedalhafiz, i in., 2010;
Rudzka, Radomska, 2006), jak réwniez krytyka trenera, popeiniane biedy albo
warunki atmosferyczne (Nicholls i in., 2009). Rozpatrujac stres i radzenie sobie z nim
powinno zwraca¢ si¢ uwage na kontekst sytuacyjny. Jak wskazuja badania wéréd
zawodnikow uprawiajacych rugby, wprawdzie do$wiadczaja oni wigcej stresoréw
podczas treningu niz podczas meczoéw, to w przypadku tych ostatnich, reakcje
zawodnikow na stres oraz radzenie sobie z nim sg bardziej emocjonalne (Nicholls i in.,
2009). Pobudzenie emocjonalne, spowodowane wybraniem przez zawodnika
nieodpowiedniej strategii radzenia sobie ze stresem w danej sytuacji moze prowadzi¢
do niepozadanych efektow w postaci np. napiecia migsniowego (Anshel, 2001),
w konsekwencji zaburza¢ jego sprawnos$¢ dzialania i przyczynia¢ si¢ do popelniania
przez niego bledow (Czajkowski, 2010). Dotyczy to, zard6wno dziatan wykonywanych
przez zawodnika podczas treningu, jak podczas startu w zawodach i sugeruje, ze

radzenie sobie ze stresem moze mie¢ zasadniczy wplyw na efektywno$¢ dziatania
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zawodnikow 1 osiggane przez nich wyniki (Anshel, 2009; Oweczarek, 2009).
U zawodnikow obserwowano wigksza efektywno$¢ radzenia sobie ze stresem, kiedy
postrzegali pozytywne efekty swojej dzialalno$ci i mniejsza efektywnos¢, kiedy
postrzegali jej negatywne efekty (Ntoumanis, Biddle, 1998).

Badania w ktorych autorzy probowali okresli¢ zrodta stresu, jak rowniez
sposoby radzenia sobie z nim prowadzone byly zard6wno w dyscyplinach
indywidualnych, jak i zespolowych i obejmowaty: zapasy (Gould, Ecklund, Jackson,
1993), dziesieciobdj (Dale, 2000), krykiet (Holt, 2003), golf (Giacobbi, Foore, 2004),
tenis (Knittel, Guszkowska, 2016: Puente-Diaz, Anshel, 2005), narciarstwo alpejskie
(Knittel, Guszkowska, 2016), rugby (Nicholls, 2009), czy pitke nozng (Kalinowski 1
in., 2017; Reeves, Nicholls, McKenna, 2009).

Przeprowadzone badania wskazuja, ze zawodnicy nie postuguja si¢ identyczng
strategig badz strategiami radzenia sobie ze stresem w kazdej sytuacji, ale posiadaja
szeroki wachlarz r6znorodnych strategii radzenia sobie z ktorych moga korzystaé
podczas wspdtzawodnictwa sportowego (Giacobbi, Weinberg, 2000; Gould, Ecklung,
Jackson, 1993; Park, 2000). Wsrdd nich mozna odnalez¢ np. poszukiwanie wsparcia
spotecznego (Park 2000), wiedzg¢ o przeciwniku (Holt, 2003), czy koncentracj¢ na celu
(Gould, Ecklund, Jackson, 1993). Wskazuje si¢, ze z innych strategii zawodnicy moga
korzysta¢ podczas treningu, a z innych podczas startu w zawodach (Nicholls, Polman,
2007). Zaobserwowano, ze strategie radzenia sobie ze stresem moga by¢ zmieniane
w zaleznosci, jak w przesztosci ich efektywno$¢ byla oceniana przez zawodnikéw

(Nicholls, Polman, 2007; Poczwardowski, Conroy, 2002).

Wplyw na wybor preferowanego przez zawodnika stylu radzenia sobie moze
mie¢ wiele czynnikéw. Predyktorami stylu radzenia sobie ze stresem moze by¢
temperament (Blecharz, Siekanska, 2007; Turosz, 2003) czy poczucia wiasnej
skutecznos$ci (Balzell, 1999). Wybor stylu radzenia sobie ze stresem moze zalezec
réwniez od czynnikow osobowosciowych (Allen, 2011; Kowal, 2011; Litwic-
Kaminska, 2010), od poziomu lgku czy samooceny. Badania ws$rod siatkarzy
wskazuja, ze ci z nich ktérych charakteryzowat jej wyzszy poziom preferowali czesciej
styl zadaniowy oraz unikowy (Terelak, Pluskwa, 2004). Inne czynniki majace wptyw
na wybor strategii radzenia sobie: to pewnos$¢ siebie oraz optymizm. Ich niski poziom

jest zwigzany z czestszym stosowaniem przez zawodnikdéw strategii emocjonalnych
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(Grove, Heard, 1997). Odwrotnie niz jednostek, ktore cechuje optymizm - osoby takie
w trudnej dla siebie sytuacji koncentrujg si¢ na problemie (Grove, Heard, 1997; Helton
i wsp.,, 1999). Zaobserwowano, ze zawodnicy, ktoérych cechuje odpornosé¢
emocjonalna w wigkszym stopniu charakteryzuje styl skoncentrowany na problemie
niz styl emocjonalny (Kaiseler, Polman, Nicholls, 2009). Wskazuje si¢, ze
ekstrawersja jest zwigzana ze stylem zadaniowym, gdy neurotyczno$¢ ze stylem
skoncentrowanym na unikaniu (Allen, 2011). W innym badaniu zaobserwowano
podobne zaleznosci. Wedhug badaczy wysoki poziom takich cech jak ekstrawersja,
sumiennos$¢ czy otwarto$¢ na do§wiadczenia zwigzana jest z wykorzystaniem strategii
skoncentrowanych na problemie, gdy osoby z wysokim poziomem ugodowosci
preferowaly kombinacj¢ strategii skoncentrowanych na problemie oraz emocjach
(Kaiseler i in., 2012). W niedawno przeprowadzonych badaniach ekstrawersja,
ugodowos$¢ czy otwarto$¢ mialy wptyw na wybor stylu zadaniowego (Kaiseler 1 in.,

2017).

Wells (1996) podkresla rolg cech osobowosciowych na wybor stylu radzenia
sobie wskazujac, ze dyspozycje indywidualne zawodnikow cze$ciej niz zmienne
sytuacyjne wptywajg na stosowany przez nich styl radzenia sobie ze stresem. Wedtug
Anshela oraz Kassidisa (1997) w podejmowaniu strategii zadaniowych wybor strategii
moze zaleze¢ nie tylko od cech osobowosci, ale réwniez typu sytuacji.
Zaobserwowano, ze na korzystanie przez zawodnikdéw ze strategii unikowej bardziej
wpltywaja czynniki sytuacyjne, zwlaszcza, gdy sytuacja jest przez nich oceniana
negatywnie (Anshel, Delany, 2001). Podobnie reagujg zawodnicy, kiedy stresory nie
sa przez nich kontrolowane (Anshel, 1996). Gdy zawodnicy oceniajg sytuacje
pozytywnie, wowczas obserwuje si¢ u nich tendencj¢ do podejmowania strategii
zadaniowej (Anshel, Delany, 2001). Spostrzeganie przez zawodnikow stresorow jako
kontrolowalnych wigzato si¢ z korzystaniem przez nich ze strategii aktywnych

i emocjonalnych (uspokajajacych) (Pensgaard, Duda, 2003).

Nie bez wplywu na wybdr 1 preferowanie przez zawodnika okreslonej strategii
radzenia sobie ze stresem majg osiggane przez niego sukcesy sportowe, ale rowniez
ocena, jak bardzo jego dziatanie byto automatyczne. Gdy zawodnicy oceniajg radzenie

sobie ze stresem jako bardziej efektywne maja tendencj¢ do dziatania bardziej
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automatycznego (Gould, Eklund, Jackson,1993), a ich nieprawidlowe reagowanie na

sytuacje stresogenne jest mniej prawdopodobne (Dougdale, Ecklund, Gordon, 2002).

W literaturze przedmiotu zwrdécono uwage na znaczenie czynnikéw kulturowych
w spostrzeganiu zrodet stresu oraz radzenie sobie ze z nim (Anshel, Williams, Hodge,
1997; Hoedaya, Anshel, 2003). Podkresla si¢, ze zalezy ono od norm i zwyczajow
charakterystycznych dla danej kultury (Anshel, 2010). Zauwazono np., ze dla
australijskich 1 greckich koszykarzy, rdzne sytuacje byty zrédtem stresu (Anshel,

Weinberg, 1999).

Na wybor radzenie sobie jakim postuguja si¢ zawodnicy moze mie¢ wpltyw ich
wiek. W badaniach przeprowadzonych wsrod zawodnikéw uprawiajacych badminton
w ktorych autorzy skupili si¢ na badaniu réznic w umiejetnosciach psychologicznych,
stwierdzono, ze starsi zawodnicy s3 lepiej przygotowani do radzenia sobie
z przeciwno$ciami losu i zglaszaja wyzsza samokontrol¢ emocjonalng (Bebetsos,
Antoniou, 2003). Badania wérdd tancerzy wskazuja, ze starsi tancerze lepiej potrafig
koncentrowa¢ si¢ na zadaniu w poréwnaniu z milodszymi (Kowal, 2011). Do
podobnych wnioskéw doszli autorzy innych badan przeprowadzonych wsrod pitkarzy.
Zaobserwowali, ze zawodnicy nalezacy do starszej grupy w pordéwnaniu
z zawodnikami z grupy mlodszej koncentrowali si¢ w wigkszym stopniu na strategiach
skoncentrowanych na problemie oraz emocjach, a w mniejszym stopniu na strategiach
skoncentrowanych na unikaniu (Reeves, Nicholls, McKenna, 2009). Cytowane
badania wskazuja, ze wiek moze by¢ predyktorem wyboru strategii radzenie sobie ze
stresem, ale co nie mniej wazne, dzieci i mtodziez posiadaja mniejszy repertuar
radzenia sobie, a ich dziatania sg mniej elastyczne w poréwnaniu z dorostymi i czgsciej
korzystaja ze strategii dysfunkcjonalnych (Dias, 2010), tym samym strategii mniej
efektywnymi. Optymistyczne jest na co wskazuja badania, ze mtodsi zawodnicy
poprzez trening moga poszerzy¢ wlasny repertuar strategii radzenia sobie, tym samym

nauczy¢ si¢ skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem (Reeves, Nicholls, McKenna, 2009).

Publikacje z zakresu psychologii sportu wskazuja, ze kobiety i m¢zczyzni moga
si¢ r6zni¢ w radzeniu sobie ze stresem (Hammermeister, Burton, 2004; Hoar i in.,
2006). Kobiety w obliczu stresorow w wigkszym stopniu sg skoncentrowane na
emocjach niz me¢zczyzni, ktorzy skoncentrowani sg na problemie (Anshel, Williams,

Hodge, 1997; Hammermeister, Burton, 2004). Potwierdzaja to niedawne badania
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przeprowadzone przez Owczarek (2009). Wynika z nich, ze mezczyzni w sytuacji dla
siebie trudnej preferuja styl zadaniowy, zas$ u zawodniczek obok zadaniowego czesciej
wystepuje styl emocjonalny oraz unikowy. Jego przewage wsrod kobiet w porownaniu
z m¢zczyznami zaobserwowano rowniez w innych badaniach (Kowal, 2011). Wyniki
meta-analizy autorstwa Tamresa 1 wspotpracownikow (2002) dotyczace] roznic
pomiedzy plciami w radzeniu sobie ze stresem wskazuja, ze kobiety czgSciej
w poroéwnaniu z me¢zczyznami korzystaja ze strategii zorientowanych na emocjach.
Wsparcie emocjonalne, rozmys$lania o problemach i pozytywnej autorozmowy, to
strategie pos$rod ktorych zaobserwowano najwigksze roznice pomiedzy plciami.
Ponadto dane z badan wskazuja, ze kobiety w poréwnaniu z m¢zczyznami postuguja
si¢ wickszg 1lo$¢ strategii radzenia sobie. Niektorzy z badaczy sag odmiennego zdania.
Wedtug nich kobiety i m¢zczyzni korzystaja z podobnych strategii radzenia sobie, to
roznice pomiedzy plciami w wyborze ich strategii dajg si¢ zauwazy¢ w konkretnej
sytuacji np. w odpowiedzi na bol, kontuzje czy krytycyzm. Mezczyzni w takich
sytuacjach korzystaja ze strategii skoncentrowanych na problemie, podczas, gdy
kobiety ze strategii skoncentrowanych na emocjach (Goyen, Anshel, 1993).
Zaobserwowano, ze kobiety w poroOwnaniu z mezczyznami charakteryzuje wigksza
sktonnos$¢ do korzystania ze wsparcia spotecznego przy wyborze strategii radzenia
sobie ze stresem (Crocker, Graham, 1995). Ponadto ustalono, Ze stresory sg przez
kobiety w poréwnaniu do mezczyzn oceniane jako ciezsze (Tamres i in., 2002). Uwaza
sie, ze rozne spostrzeganie stresu oraz radzenia sobie z nim wynika z innego
spostrzegania stresorow przez obie ptci (Hoar 1 in., 2006). Badacze sugeruja, ze jest to
zwigzane z procesem socjalizacji i wynika z uwarunkowan spotecznych (Ptacek,
Smith, Zanas,1992). Wprawdzie cytowane badania wskazywaty (Hoar i in., 2006), ze
to pte¢ moze by¢ istotnym czynnikiem wplywajacym na spostrzeganie stresu oraz
radzenia sobie z nim, to warto podkresli¢, ze nie wszystkie badania wykazaty r6znice
w preferowaniu okre$lonego stylu radzenia sobie ze stresem przez kobiety badz
mezezyzn (Bebetsos, Antoniou, 2003; Pensgaard, Roberts, Ursin, 1999). Niektorzy
badacze wrecz twierdza, ze w radzeniu sobie ze stresem pomiedzy kobietami
1 mezczyznami istnieje wigcej podobienstw niz rdéznic (Hoar 1 in., 2010).
Potwierdzenia odnajdujemy w niedawno przeprowadzonych badaniach przez Hagena
1 wspotpracownikéw (2017) w ktérych ich autorzy nie stwierdzili r6znic pomi¢dzy

plciami w radzeniu sobie ze stresujagcymi zdarzeniami sportowymi.
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Wybor stylu radzenia sobie jest istotnym zagadnieniem w kontekscie
wspotzawodnictwa sportowego, poniewaz wigze si¢ z efektywnos$cig dziatania
(Ntoumanis, Biddle 1998, Owczarek 2009). Efektywne radzenie sobie ze stresem
oznacza zmniejszenie jego poziomu oraz zachowanie réwnowagi pomi¢dzy
wymogami 1 mozliwosciami jednostki (Blecharz, 2007). Wedlug Nichollsa oraz
Polmana (2007) skuteczne radzenie sobie w warunkach wspotzawodnictwa
sportowego odnosi si¢ do zakresu w jakim strategia radzenia sobie lub kombinacja

strategii, jest skuteczna w tagodzeniu negatywnych emocji wywotanych przez stres.

Styl skoncentrowany na zadaniu jest uwazany za najbardziej adaptacyjny
1 efektywny w radzeniu sobie z wyzwaniami 1 to on sprzyja uzyskiwaniu przez
zawodnikdw wysokich osiggnig¢ w sporcie (Owczarek, 2009). Natomiast dwa
pozostate style radzenia sobie, emocjonalny i unikowy za mniej efektywne (Tomczak,
2013). Uwaza si¢ jednak, ze robwniez strategie skoncentrowane na unikaniu (Kremer
1 in., 2012; Luszczynska, 2011) albo skoncentrowane emocjach moga okazaé si¢
adaptacyjne 1 skuteczne (Kristiansen, Roberts, Abrahamsen, 2007). Kiedy zawodnicy
korzystaja z r6znorodnych strategii radzenia sobie ze stresem ich dzialania mogg by¢
bardziej efektywne (Gould, Ecklund, Jackson, 1993). Jednak uwaza si¢, ze nawet jesli
strategie unikowe maja adaptacyjny skutek, to ich dlugotrwate utrzymywanie moze
mie¢ negatywny wpltyw na poprawe wynikow sportowych (Luszczynska, 2011).
Wskazuje sig, ze wybor strategii moze zaleze¢ od sytuacji, a doktadniej od tego, czy
zawodnicy posiadajg nad nig kontrole. Kiedy posiadajg kontrole nad sytuacjg bardzie;j
efektywne jest koncentrowanie si¢ na problemie, natomiast, kiedy zawodnicy nie
posiadaja kontroli bardziej efektywne jest koncentrowanie si¢ na emocjach. Zauwaza
si¢, ze efektywne radzenie sobie jest wyraznie zwigzane z pozytywnymi emocjami
(Pensgaard, Duda, 2003), a ponadto, ze zawodnicy o wysokiej orientacji zadaniowe;]
sg w wigkszym stopniu sktonni w odpowiedzi na stres do aktywnego radzenia sobie

(Ntoumanis 1 in., 1999).

Wybor strategii radzenia sobie moze by¢ predyktorem pojawienia si¢ réoznorodnych
emocji. Badania Crockera oraz Grahama (1995) wskazuja, ze korzystanie przez
zawodnikow ze strategii skoncentrowanych na problemie wigzato si¢ z pozytywnymi
stanami afektywnymi, podczas, gdy korzystanie ze strategii skoncentrowanych na

emocjach czy unikaniu zwigzane bylo z negatywnymi stanami afektywnymi. W innych
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badaniach zawodnicy, ktérzy zgtosili wigcej strategii radzenia sobie ukierunkowanych
na emocjach oraz unikaniu przejawiali wigksza sktonnos¢ do przezywania wiekszego
niepokoju poznawczego (Hammermeister, Burton, 2004; Ntoumanis, Biddle, 2000).
Zwrocono uwage, ze im zawodnika charakteryzuje wigksza intensywno$¢
emocjonalna, tym nizszg skuteczno$¢ radzenia sobie ze stresem obserwuje si¢ u niego

(Nicholls 1 in., 2009).

Wskazuje si¢, ze zawodnicy uprawiajacy sporty indywidualne i zespotowe
korzystaja z réznych strategii radzenia sobie ze stresem. Sugeruje si¢, ze jest to
zwigzane z doswiadczaniem przez zawodnikdw roznych stresorow (Holt, Hogg,
2002). Zwraca uwage, ze zawodnicy uprawiajacy sporty indywidualne w poréwnaniu
z zawodnikami uprawiajacymi gry zespotowe korzystaja z wigkszej ilosci strategii
(Anshel, 2001; Holt, Hogg, 2002; Park, 2000). Ponadto, zawodnicy uprawiajacy
dyscypliny indywidualne sg odpowiedzialni za wtasne dziatanie i nie mogg wyjasnic¢
przyczyn sukcesOw czy porazek przypisujac je innym cztonkom zespotu, co moze
mie¢ miejsce w przypadku zawodnikéw uprawiajacych gry zespotowe (Nicholls,
Polman, 2007). Wedlug Yoo (2001) w przypadku zawodnikéw uprawiajacych
dyscypliny indywidulane bardziej prawdopodobne, niz w przypadku zawodnikow
uprawiajacych dyscypliny zespotowe jest korzystanie z unikowego radzenia sobie w
obliczu stresorow. W badaniach przeprowadzonych przez Turosz (2003) zaréwno
wsrod sportowcow trenujacych dyscypliny indywidualne, jak zespotowe dominowat
styl radzenia skoncentrowany na zadaniu. Charakteryzowat odpowiednio 63% 1 77%
badanych. W innym badaniu zaobserwowano, ze osoby uprawiajace narciarstwo
ekstremalne w poréwnaniu z narciarzami rekreacyjnymi czeSciej wybierajg styl
aktywnego radzenia sobie i konstruktywne sposoby radzenia sobie z problemami

(Rowiecki, Kulmatycki, 2017).

Osigganie przez zawodnikow wynik6w na najwyzszym poziomie moze
wskazywaé, ze korzystaja oni z optymalnych sposobdéw radzenia sobie (Owczarek,
2009). Poréwnujac grupy sportowcoéw i niesportowcOw w radzeniu sobie ze stresem
wskazuje sie, ze ci pierwsi byli bardziej sklonni koncentrowac si¢ na problemie, gdy
niesportowcy na emocjach 1 unikaniu (Yoo, 2001). Podobnie zalezno$ci
zaobserwowali Giacobbi 1 Foore (2004) wedlug ktérych nieelitarni zawodnicy

w porOwnaniu z elitarnymi stosujg czesciej strategie unikowe. W innych badaniach,
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w ktorych uczestniczyli: medalisci mistrzostw $wiata 1 igrzysk olimpijskich,
mistrzostw Europy oraz mistrzostw polski przeprowadzonych nie odnotowano
znaczacych réznic pomigdzy elitarnymi zawodnikami w preferowaniu strategii
radzenia sobie ze stresem. Zawodnicy kazdej z wymienionych grup preferowali
zadaniowy styl radzenia sobie stresem, rzadziej za$ korzystali z emocjonalnego badz

unikowego stylu radzenia sobie ze stresem (Owczarek, 2009).

Badacze podkreslaja, ze odpowiednie radzenie sobie ze stresem zwicksza
efektywno$¢ dzialania i1 poprawia poziom wykonania (Nicholls, Polman, 2006;
Pensgaard, Duda, 2003). Ponadto identyfikacja stylu radzenia sobie ze stresem jest
bardzo wazna zarowno dla badaczy, praktykéw czy samych zawodnikow, poniewaz
moze wyjasni¢, jakie czynniki w przesziosci byly przyczyna i1 predyktorami
spostrzegania stresu (Rawstorne i in., 2000). Poznanie przyczyn stresu umozliwia
skuteczniejszg interwencja. Nalezy podkresli¢, ze efektywne radzenie sobie ze stresem
pozwala doswiadczac przyjemnych stanow emocjonalnych (Ntoumanis, Biddle,1998),
tagodzi negatywne emocje i zmniejsza poziomu lgku (Campen, Roberts, 2001,

Nicholls, Polman, 2006).

Wiedza na temat czynnikow stresogennych i stylow radzenia sobie, swiadomos¢
roznic w zalezno$ci od uprawianej dyscypliny i wprowadzenie jej do praktyki pozwala
efektywniej radzi¢ sobie ze stresem (Nicholls, Polman, 2007) i ukaza¢ zawodnikom
caly swoj potencjat. Radzenie sobie ze stresem w konteks$cie wspdlzawodnictwa
sportowego jest nie do przecenienia, poniewaz wysoki poziom lgku oraz niskie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem mogg doprowadzi¢ do rezygnacji i wycofania

sie¢ zawodnikow ze sportu (Hayashi, 1999; Klint, Weiss, 1986).
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CZESC EMPIRYCZNA

6. Metodologiczne zalozenia badan wlasnych

6.1. Problem i pytania badawcze

Problemem podjetym w niniejszej pracy jest zweryfikowanie wspolzaleznosci
pomigdzy wybranymi czynnikami osobowo$ciowymi, a stylami radzenia sobie ze
stresem w grupie wysokokwalifikowanych zawodnikow uprawiajacych bieg
na 400 m oraz wskazanie, ktore z czynnikow osobowosciowych moga determinowac

wybor konkretnego stylu radzenia sobie ze stresem.

Praca zaklada przyjecie modelu badania typu eksploracyjnego, a nie
weryfikacyjnego. Dlatego zrezygnowano z hipotez i pozostawiono jedynie pytania

badawcze o zaleznosci — bez hipotez.

Konkretyzujac obszar problemowy badan wilasnych sformulowano nastgpujace

pytania:

» Jaka jest struktura osobowosci zawodnikow w zaleznos$ci od

zaawansowania sportowego?

» Czy istnieje zréznicowanie osobowosciowe, a jesli tak, to o jakim
charakterze pomiedzy zawodnikami na r6znym poziomie zaawansowania

sportowego?

» Czy istnieje zalezno$ci pomigdzy takimi cechami osobowosci jak:
neurotyczno$¢, ekstrawersja, otwarto$¢ na do§wiadczenia, ugodowos¢,
sumienno$¢, Igk, poczucie wlasnej skutecznosci, zwawos¢, perseweratywnosc,
wrazliwo$¢ sensoryczna, reaktywnos$¢ emocjonalna, wytrzymatos$¢, aktywnose,
a preferowanym stylem radzenia sobie ze stresem u zawodnikow uprawiajacych

bieg na 400m?

» Czy zawodnicy o roznym poziomie zaawansowania sportowego postuguja

si¢ podobnymi stylami radzenia sobie ze stresem?
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» Czy istniejg cechy osobowosciowe determinujgce okreslony styl radzenia
sobie ze stresem, a jesli tak, to w jakim stopniu zalezg od zaawansowania

sportowego?

» Czy poczucie wlasnej skutecznosci determinuje wybodr preferowanego

stylu radzenia sobie ze stresem?
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6.2. Zmienne i ich wskazniki

W celu ustalenia zwigzkéw migdzy badanymi czynnikami dokonano

operacjonalizacji zmiennych.
Zmienng zalezng w badaniu jest:

+¢ styl radzenia sobie ze stresem.
Zmienne niezalezne, to:

¢ cechy temperamentalne (zwawos$¢, perseweratywnos¢, wrazliwos¢
sensoryczna, reaktywno$¢ emocjonalna, wytrzymatos$¢, aktywnosc).
¢ cechy osobowosciowe (neurotycznosé, ekstrawersja, otwarto$é na

do$wiadczenia, ugodowos$¢, sumiennosc).
Zmienne posredniczace, to:

¢ poczucie wtasnej skutecznosci,

& lek.

Wskazniki dla przyjetych zmiennych stanowig odpowiedzi badanych udzielone w

przeprowadzonych testach psychologicznych.

v’ Style radzenia sobie ze stresem - wskaznikiem zmiennej sg wyniki
uzyskane w Inwentarzu Styléw Radzenia Sobie (CISS) (skale: styl
skoncentrowany na zadaniu, styl skoncentrowany na emocjach oraz styl

skoncentrowany na unikaniu).

v" Cechy osobowosciowe - wskazniki zmiennej stanowig wyniki uzyskane w
Inwentarzu Osobowos$ci (NEO-FFI). Skale: neurotycznos¢, ekstrawersja,
otwarto$¢ na do§wiadczenia, ugodowos¢ oraz sumienno$¢, oraz wyniki
uzyskane w Kwestionariuszu Temperamentu FCZ-KT zawierajacego 6 skal:
Zwawo$¢ (ZW), Perseweratywnosé (PE), Wrazliwo$¢ sensoryczng (WS),
Reaktywnos$¢ emocjonalng (RE), Wytrzymatos¢ (WT) oraz Aktywnosé
(AK).
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v’ Poczucie wlasnej skuteczno$ci - wskazniki zmiennej stanowig wyniki

uzyskane w Skali Uogo6lnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES).

v" Lek - wskazniki zmiennej stanowig wyniki uzyskane w Kwestionariuszu

Samooceny STAI (skale: Iek - stan (X-1), Iek - cecha (X-2).
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6.3. Metody i procedura badania

W badaniach postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
techniki testow oraz ankiety dotyczacej charakterystyki badanych. Narzedzia
badawcze dobrano tak, by pozwalaty jak najpetniej opisa¢ profil osobowosciowy
zawodnika 1 ktorych parametry psychometryczne odpowiadajg wymogom
obowigzujacym w badaniach naukowych. Zastosowano w tym celu nastepujace

narzedzia badawcze:

e Inwentarz Osobowosci NEO-FFI;

e Kwestionariusz Temperamentu FCZ-KT;

e Skala Uogolnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES;

e Kwestionariusz Samooceny STAI;

¢ Inwentarz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS;

e Ankieta.

Inwentarz Osobowos$ci NEO-FFI. Twércami inwentarza sa P.T. Costa Jr oraz
R.R. McCrae. Adaptacji polskiej dokonali Zawadzki, Strelau, Szczepaniak oraz
Sliwiniska (1998). Inwentarz NEO-FFI przeznaczony jest do badan mtodziezy oraz
os6b dorostych obojga pici i obejmuje pigc¢ czynnikow osobowosci: neurotycznose,
ekstrawersje, otwartos¢ na doswiadczenia, ugodowos¢ oraz sumienno$¢. Kazdy z nich
zawiera po sze$¢ sktadnikow. Inwentarz stanowi 60 pozycji — po 12 dla kazdego z 5
czynnikéw. Pozycje inwentarza osobowosci NEO-FFI maja charakter samoopisowy
1 wymagaja od badanego ustosunkowania si¢ do nich w postaci udzielenia odpowiedzi
twierdzacej na skali od ,,zdecydowanie si¢ nie zgadzam” do ,,zdecydowanie si¢ nie
zgadzam”. Za kazda odpowiedz badany otrzymuje od 0 do 4 punktéw. Im wyzszy
wynik liczbowy uzyska badany w okre§lonej skali, tym wskazuje to na wigksze
nasilenie danej cechy. Po obliczeniu wynikéw surowych zostaja przeksztalcone na
normy stenowe. Kwestionariusz NEO-FFI moze by¢ stosowany zar6wno
w badaniach indywidualnych, jak 1 grupowych, a takze w poradnictwie

wychowawczym, badaniach klinicznych oraz naukowych.

Kwestionariusz Temperamentu FCZ-KT. Podstawe kwestionariusza stanowi
Regulacyjna Teoria Temperamentu sformutowana przez Jana Strelaua.

Kwestionariusz temperamentu FCZ-KT jest przeznaczony do badania osob w wieku
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15-80 lat, obojga ptci. Moze by¢ stosowany jako jedyne narzedzie diagnostyczne, ale
rowniez stosowany w baterii innych testow. Kwestionariusz zawiera 120 pozycji - po
20 w kazdej z 6 skal odpowiadajacym poszczegdlnym cechom temperamentu (Strelau,
Zawadzki, 2016). Sa to: Zwawo$¢ (ZW), Perseweratywnosé (PE), Wrazliwos¢
sensoryczna (WS), Reaktywno$¢ emocjonalna (RE), Wytrzymatos¢ (WT) oraz
Aktywnos$¢ (AK). Kazda pozycja wymaga od badanego ustosunkowania si¢ w postaci
udzielenia odpowiedzi twierdzacej (,,Tak™) lub przeczacej (,,Nie”). Za kazda
odpowiedz przyznaje si¢ jeden punkt. Wynik surowy w kazdej ze skal zawiera si¢ w
przedziale od 0 do 20 punktéw. Wysoki wynik oznacza duze natezenie danej cechy.
Wyniki surowe zostajg przeksztalcone na wyniki znormalizowane, tj. staninowe
(Zawadzki, Strelau, 1997). W toku analiz psychometrycznych wykazano

satysfakcjonujacg rzetelno$¢ oraz trafno$¢ pomiaru (Strelau, Zawadzki, 2016).

Skala Uogolnionej Wlasnej Skutecznosci (GSES) mierzy site ogdlnego
przekonania jednostki co do skutecznos$ci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami oraz
przeszkodami i nawigzuje do sformutowanych przez Bandur¢ (1997) koncepcji
oczekiwan 1 pojecia wilasnej skutecznosci. Autorami skali s3 R. Schwarzer oraz
M. Jerusalem, a polskiej adaptacji Z. Juczynski (2001). Skala GSSS skiada si¢ z
dziesigciu twierdzen, ktére wchodza w sklad jednego czynnika. Badany zaznacza
wybrane przez siebie odpowiedzi. Na kazde pytanie sg do wyboru cztery odpowiedzi:
nie, raczej nie, raczej tak, tak. Odpowiedzi sg punktowane od 1 do 4. Suma wszystkich
ocen daje og6lny wskaznik wlasnej skutecznos$ci i miesci si¢ w granicach od 10 do 40
punktow — im wyzsza ocena, tym wieksze poczucie wiasnej skutecznosci, co przektada
si¢ na wigkszg wiar¢ w siebie i1 lepsze radzenie sobie w trudnej sytuacji. Ogdlny
wskaznik podlega interpretacji wedlug norm stenowych (Juczynski, 2001). Uzyskane
wyniki w skali GSES granicach od 1 do 4 stena przyjmuje si¢ jako niskie, w granicach
od 5 do 6 stena jako przeci¢tne, natomiast wyniki w granicach od 7 do 10 stena za

wysokie.

Kwestionariusz Samooceny STAI. Kwestionariusz zostat opracowany przez C.
D. Spielbergera, R. L. Gorsucha oraz R. E. Lushenea 1 jest narzedziem przeznaczonym
do badania Igku rozumianego jako przejsciowy i uwarunkowany sytuacyjnie stan
jednostki oraz lgku rozumianego jako wzglednie stala cecha osobowosci. Polskiej

adaptacji kwestionariusza dokonali C. D. Spielberger, J. Strelau, T. Tysarczyk i K.
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Wrzesniewski (Wrzesniewski, Sosnowski, 1987). Kwestionariusz Samooceny STAI
jest narzedziem do badania os6b niewykazujacych zaburzen psychicznych.
Przeznaczony jest do badania mlodziezy oraz oséb dorostych. Sktada si¢ z dwoch
odrebnych podskal samooceny, z ktorych jedna (X-1) stuzy do pomiaru lgku-stanu
(uwarunkowanego dang, konkretng sytuacjg), a druga (X-2) lgku-cechy (wzglednie
stalg cecha osobowosci, jaka towarzyszy cztowiekowi w sytuacjach codziennych).
Kazda podskala kwestionariusza sktada si¢ z 20 pozycji - majacych forme krotkich
twierdzen odnoszacych si¢ do subiektywnych odczu¢ jednostki. Osoba badana
wybiera jedng z posrod czterech skategoryzowanych odpowiedzi co pozwala oceni¢
poziom l¢ku: zdecydowanie nie, raczej nie, raczej tak, zdecydowanie tak. Wartosci
punktowe wynosza od 20 do 80. Wysokie wartosci $wiadcza o wysokim poziomie leku
(Wrze$niewski, Sosnowski, 1987). Kwestionariusz moze by¢ uzywany w pracy
klinicznej, poradnictwie oraz badaniach naukowych. Skala X-1 jest dodatkowo
przydatna w badaniach eksperymentalnych wymagajacych rejestrowania zmian

nasilenia leku.

Inwentarz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS skonstruowany
przez N. S. Parkera i J.D. A. Endlera, a polskiej adaptacji dokonali: P. Szczepaniak,
K. Wrzesniewski 1 J. Strelaua (Strelau i in., 2009). Inwentarz stuzy do diagnozy styloéw
radzenia sobie ze stresem 1 przeznaczony jest do badania zardwno mlodziezy, jak
1 0sob dorostych. Polska wersja moze by¢ stosowana dla oséb w wieku od 16 do 79
lat. Inwentarz CISS sktada si¢ z 48 stwierdzen dotyczacych roznych zachowan, jakie
ludzie mogg podejmowac w sytuacjach stresowych, ktore sg punktowane w skali od
1 do 5. Badany okresla czgstotliwos$é, z jaka podejmuje dane dzialanie w sytuacjach
trudnych, stresowych: nigdy, bardzo rzadko, czasami, cz¢sto, bardzo czgsto. Inwentarz
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS umozliwia obliczenie wyniku w trzech

skalach:

% SSZ - Styl skoncentrowany na zadaniu,
% SSE - Styl skoncentrowany na emocjach,

¢ SSU- Styl skoncentrowany na unikaniu.

W przypadku ostatniej ze skal mozna rowniez obliczy¢ wyniki w dwéch
podskalach: ACZ - angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze (liczy 8 pozycji) oraz

PKT - poszukiwanie kontaktow towarzyskich (liczy 5 pozycji). Osoby badane moga
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w kazdej ze skal uzyska¢ od 16 do 80 punktow (Strelau i in., 2009). Po obliczeniu

wynikéw surowych zostajg przeksztalcone na normy stenowe.

Ankieta - charakterystyka grupy badawczej, zawiera dane na temat stazu

zawodniczego, wieku oraz ptci wieku badanych.
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6.4. Badane osoby

W badaniach wzigto udziat 41 zawodnikéw (17 seniorow i 24 juniorow)
w przedziale wieku od 16 do 32 lat uprawiajacych lekka atletyke - bieg na 400 m.
Kryteria doboru zawodnikéw byly celowe. Dotyczyty plci, obejmowalty zawodnikow
wyczynowo trenujgcych bieg na 400m 1 bedacych reprezentantami kadry narodowe;:
juniorow oraz senioréw i osiagajacych znaczgce wyniki na imprezach krajowych oraz
miedzynarodowych takich jak Mistrzostwa Europy czy Mistrzostwa Swiata, a takze
zawodnikow  bedacych  bezposrednim  zapleczem  kadry  narodowe;j.
Badania byty dobrowolne, a ponadto miaty charakter indywidualny i wszystkie zostaty
przeprowadzone przez autora pracy. Staz treningowy zawodnikéw wahat si¢ od 1 do
12 lat. Badania w obu grupach przeprowadzono w latach 2014 - 2019, podczas
zgrupowan kadry narodowej w Spale, Cetniewie oraz Szklarskiej Porgbie.
Podstawowa charakterystyke badanych zawodnikow oraz liczebno$¢ grup przedstawia

tabela 2.

Tabela 2. Podstawowa charakterystyka badanych zawodnikow.

Juniorzy Seniorzy Medalisci Ogétem
Wiek (lata) 17.25+0,94 23.40+3.00 25.25+0.5 19.80 + 7.65
Staz treningowy (lata) 4.40+2.06 8.6012.24 10.25+0.5 6.12 £ 2.98

Analiz¢ badan wykonano za pomoca pakietu metod statystycznych ,,STATISTICA™’
13.1. StatSoft Polska.
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7. Wyniki badan

W niniejszym rozdziale przedstawione zostaty statystyki opisowe dotyczace
weryfikacji pytan badawczych obejmujace dane uzyskane w takich testach
psychologicznych jak: kwestionariusz NEO-FFI, inwentarz STAI, kwestionariusz

temperamentu FCZ-KT, skala GSES oraz kwestionariusz CISS.

Wyniki materialu empirycznego rozpoczyna analiza wszystkich badanych
zawodnikdw uprawiajacych bieg na 400m., co daje mozliwo$¢ ukazania ogdlnych

charakterystyk w strukturze ich osobowosci oraz stylow radzenia sobie ze stresem.

W nastepnej kolejnosci w rozprawie zostang szczegotowe przedstawione analizy
uzyskanych danych, osobno w grupie junior6w oraz senioréOw oraz indywidualne
réznice w zakresie struktury cech osobowos$ci i stylow radzenia sobie ze stresem

pomiedzy badanymi grupami.

W dalszej czesci badania przedstawiono wzajemne zalezno$ci pomiedzy stylami
radzenia sobie ze stresem, a cechami osobowosci, a ponadto ukazano, ktore z nich
determinuja ~ wybor  okreslonego  stylu radzenia  sobie ze  stresem.
Kolejnym krokiem podjetym w pracy sa analizy materialu empirycznego i
poszukiwanie wspotzalezno$ci pomiedzy poziomem zaawansowania sportowego z
dominujagcym stylem radzenia sobie ze stresem oraz zwigzki poczucia wilasnej

skutecznos$ci z cechami osobowo$ciowymi.

W czegsci koncowej rozdziatu w celu szczegotowego zbadania rdznic
w strukturze osobowosci oraz stylow radzenia sobie ze stresem zawodnikow
uprawiajacych bieg na 400m poddano analizie wyniki uzyskane przez grup¢ junioro6w
oraz grupe¢ seniordw z wyodrebniong grupa elitarnych zawodnikdéw, by nastepnie
przedstawi¢ strukture osobowos$ci oraz style radzenia sobie ze stresem juniorow i

senioréw na tle catej badanej grupy oraz medalistow.
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Struktura osobowosci i stylow radzenia sobie oraz wzajemne pomiedzy nimi

zaleznosci w calej grupie badanych

Najmniejsze odchylenie standardowe $wiadczace o duzej spdjnosci w badanej
grupie stwierdzono w zakresie zwawosci (ZW), poczucia wlasnej skutecznosci
(GSES) oraz perseweratywnosci (PE), wrazliwos$ci sensorycznej (WS) 1 reaktywnosci
emocjonalnej (RE). Z danych zawartych w tabeli 1 wynika, Ze najwigksze odchylenie
standardowe w badaniu $wiadczace o duzym zrdéznicowaniu nasilenia danej cechy
1 malej spojnosci grupy zaobserwowano w przypadku neurotycznosci (NEU),

ekstrawersji (EKS), leku-stanu (Lek S) oraz Ieku-cechy (Lek C).

Tabela 3. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

uzyskane w calej grupie badanych w testach NEO-FFI, STAI, FCZ-KT i GSES
(N=41).

Zmienne M SD Min. Max.
PWS 31,3 3,4 24 39
ZW 15,0 2,8 8 20
PE 12,1 3,7 1 19
WS 14,0 3,7 5 18
RE 6,6 3,8 0 14
WT 10,6 4,1 4 20
AK 10,9 4,1 3 19
Lek S 36,3 6,7 26 52
Lek C 37,4 6,2 25 50
NEU 17,3 7,3 0 34
EKS 31,0 7,0 14 41
OoTW 25,4 5,8 15 38
uUGD 27,1 51 12 36
SUM 34,6 5,2 22 46

M-érednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe

PWS-poczucie whasnej skutecznosci, ZW-zwawos¢, PE-perseweratywnosé,
WS-wrazliwos¢ sensoryczna, RE-reaktywno$¢ emocjonalna, WT-wytrzymatos¢,
AK-aktywnos¢, Lek S-lek stan, Lek C-lgk cecha, NEU-neurotycznosc,
EKS-ekstrawersja, OTW-otwarto$¢, UGD-ugodowos¢, SUM-sumiennos¢.
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Najwyzsze srednie wyniki w catej grupie uzyskano w skali leku-cechy (Lek C),
legku-stanu (L¢gk S) oraz sumiennosci (SUM). Najnizsze $rednie wyniki
zaobserwowano w zakresie zwawosci (ZW), poczucia wlasnej skutecznosci (PWS)
oraz reaktywnos$ci emocjonalnej (RE). Najwicksze rozproszenie wynikow wsrdd
trzech gltownych stylow radzenia sobie ze stresem zaobserwowano w stylu
skoncentrowanym na unikaniu (SSU). Natomiast najwickszg jednorodnos$¢ grupy
badani zawodnicy ujawnili w stylu skoncentrowanym na zadaniu (SSZ). Podobne
wyniki odchylenia standardowego stwierdzono w stylu skoncentrowanym na
emocjach (SSE). Analizujagc dane uzyskane w kwestionariuszu CISS najwyzsze
srednie wyniki zawodnicy uzyskali w skali stylu skoncentrowanego na zadaniu (SSZ)

(tabela 4).

Tabela 4. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

w calej grupie uzyskane w kwestionariusza CISS (N=41).

Styl M SD Min. Max.

radzenia

sobie ze

stresem
SSz 60,1 7,3 47 76
SSE 43,0 7,4 29 69
SSU 48,0 9,8 25 67
ACZ 21,6 5,7 8 32
PKT 17,6 3,5 9 24

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

SSZ-styl skoncentrowany na zadaniu, SSE-styl skoncentrowany na emocjach,
SSU-styl skoncentrowany na unikaniu, ACZ-angazowanie si¢ w czynnosci
zastepcze, PKT- poszukiwanie kontaktow towarzyskich.

Dla zbadania wzajemnych zalezno$ci mi¢dzy zmiennymi osobowo$ci a stylami
radzenia sobie ze stresem w calej grupie zastosowano analiz¢ korelacji Pearsona. Jej

wyniki zostaty zawarte w tabeli 5.

Jak wynika z danych w grupie badanych zawodnikow stwierdzono istotne
statystycznie dodatnie korelacje pomig¢dzy stylem skoncentrowanym na zadaniu
z takimi cechami osobowosci jak: sumienno$¢, poczucie wilasnej skutecznosci oraz
zwawo$¢. W przypadku stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanym na

emocjach wykazano dodatnig korelacje z neurotyczno$cig oraz reaktywnoscig
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emocjonalng. Natomiast w stylu skoncentrowanego na unikaniu nie zaobserwowano

wsrdéd zawodnikow zadnych wspotzaleznosci ze zmiennymi osobowosci.

Tabela 5. Wspotczynniki korelacji r-Pearsona zmiennych osobowosci ze stylami

radzenia sobie w calej badanej grupie (N=41).

Zmienne SSZ SSE SSU ACZ PKT
PWS 0,553* 0,008 0,060 0,036 -0,040
yAYY 0,475* -0,310* -0,039 -0,061 -0,114
PE -0,270 0,154 -0,084 0,050 -0,190
WS -0,009 -0,017 0,112 0,121 0,012
RE -0,320* 0,430* 0,027 0,042 0,172
WT 0,163 -0,085 0,028 -0,044 -0,013
AK 0,116 -0,005 0,109 -0,008 -0,001
Lek S -0,232 0,141 -0,013 -0,009 0,045
Lek C -0,258 0,153 0,009 0,035 0,081
NEU -0,071 0,477* 0,214 0,249 0,129
EKS 0,157 -0,062 0,076 0,054 -0,159
oTW 0,181 0,137 0,069 0,103 -0,001
uGD -0,099 0,101 -0,190 -0,108 -0,103
SUM 0,559* -0,146 -0,091 -0,054 -0,231

*Korelacje istotne na poziomie p < 0,05
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Struktura osobowosci juniorow i seniorow

Kolejnym etapem pracy byto zbadanie struktury osobowosci w grupie juniorow
oraz senioréw w zakresie zmiennych zawartych w kwestionariuszach NEO-FFI, FCZ-

KT, STALI, skali GSES oraz w kwestionariuszu CISS.

W grupie juniorow najwigksze rozproszenie wynikOw zaobserwowano w
przypadku ekstrawersji (EKS), neurotycznosci (NEU) oraz Igku-stanu (Legk- S).
Natomiast najmniejsze odchylenie standardowe w zwawosci (ZW), poczuciu wlasnej
skutecznos$ci (PWS) oraz perseweratywnosci (PE). Najwyzsze $rednie wyniki w
grupie juniorow w strukturze osobowosci obserwuje si¢ w skali leku-cechy (Lek C),

leku-stanu (Lek S) oraz w zakresie sumiennosci (SUM) (tabela 6).

Tabela 6. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

uzyskane w grupie junioréw w testach NEO-FFI, STAI, FCZ-KT i GSES (N=24).

Zmienne M SD Min. Max.
PWS 29,5 2,7 24 35
W 13,8 2,3 8 18
PE 12,9 3,2 17 19
WS 14,1 3,5 5 18
RE 8,1 3,4 2 14
WT 10,2 3,6 4 17
AK 9,7 41 3 18
Lek S 37,4 6,7 27 52
Lek C 39,0 5,8 25 50
NEU 18,2 6,8 5 34
EKS 30,2 7,9 14 41
oTW 25,5 6,2 16 38
UGD 28,5 4,3 17 32
SUM 33,6 5,7 22 41

M - §rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe

W grupie senioréw najwigksze odchylenie standardowe zaobserwowano
w neurotycznosci (NEU), leku-stanu (L¢k S) oraz lgku-cechy (Lek C). Najmniejsze
w zakresie zwawosci (ZW), poczucia wlasnej skutecznosci (PWS) oraz reaktywnosci

emocjonalnej (RE). Najwyzsze $rednie wyniki w grupie senioréw uzyskano w skali
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sumiennosci (SUM) oraz w skalach obu rodzajach lgkéw, leku-cechy i1 leku-stanu

(tabela 7).

Tabela 7. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

uzyskane w grupie seniorow w testach NEO-FFI, STAIL FCZ-KT i GSES (N=17).

Zmienne M SD Min. Max.
PWS 33,8 2,6 29 39
W 16,8 2,5 11 20
PE 11,1 4,2 1 18
WS 13,7 4,1 6 18
RE 4,5 3,5 0 13
WT 11,1 4,7 4 20
AK 12,5 3,7 6 19
Lek S 34,8 6,6 26 49
Lek C 35,2 6,2 26 46
NEU 16,1 8,1 0 29
EKS 32,1 5,4 18 41
oTW 25,3 53 15 34
UGD 25,2 5,6 12 33
SUM 35,9 4,0 29 46

M - §rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe

W badaniu uwzgledniajac réznice wieku badanych zawodnikéw dokonano
transformacji wynikow surowych na steny wedlug norm w skalach osobowosci
kwestionariusza NEO-FFI, inwentarza STAI 1 skali GSES oraz transformacji wynikoéw

surowych na staniny w przypadku kwestionariusza temperamentu FCZ-KT.

Wyniki w kwestionariuszu osobowosci NEO-FFI od 1 do 3 stendw uwaza si¢ za
niskie, od 4 do 6 stendéw za $rednie, natomiast wyniki od 7 do 10 stendw za wysokie
(Zawadzki 1 in., 1998). Analiza wynikow stenowych wskazuje, ze juniorzy uzyskali
wyniki stenowe na wysokim poziomie w skali sumiennosci (M=7,12). Natomiast
w pozostatych skalach kwestionariusza wyniki przez nich uzyskane mieszczg si¢ na
przecigtnym poziomie w zakresie: neurotycznosci (M=4,83), ekstrawersji (M=6,33),

otwarto$ci na doswiadczenie (M=4,37) oraz w skali ugodowosci (M=5,75).
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Na zblizonym poziomie uzyskano stenowe wyniki w grupie senioréw. Zawodnicy tej
grupy uzyskali w skalach: neurotycznosci, ekstrawersji, otwartosci na do§wiadczenie
oraz w skali ugodowos$ci wyniki na przeci¢gtnym poziomie odpowiednio: M=4,53,
M=6,94, M=4,59 i M=4,53. W badanej grupie senioréw, podobnie jak w przypadku
grupy junioréw na wysokim poziomie stwierdzono stenowe wyniki w skali

sumiennos$ci (M=7,59) (Aneks tabela 1., s.161).

W interpretacji surowych wynikow badania temperamentu kwestionariuszem
FCZ-KT Jan Strelau wykorzystal skale staninowg. Jest to skala 9-punktowa, w ktorej
wyniki od 1 do 3 stanindéw interpretuje si¢ jako niskie, od 4 do 6 jako $rednie, natomiast
wyniki od 7 do 9 stanindéw jako wyniki wysokie. W grupie junioréw uzyskano wyniki
staninowe na S$rednim poziomie we wszystkich skalach temperamentu
w kwestionariuszu FCZ-KT. W zakresie zwawosci (M=4,21), persewarytywnoS$ci
(M=5,33), wrazliwosci sensorycznej (M=4,5), reaktywno$ci emocjonalnej (M=4,12),
wytrzymatosci (M=4,79) oraz w zakresie aktywnosci (M=3,79) (Aneks tabela 2., s.
161). W grupie seniorow stwierdzono staninowe wyniki na $rednim poziomie
w zakresie zwawosci (M=6,23), persewarytywnosci (M=4,7), wrazliwosci
emocjonalnej (M=4.47), wytrzymatosci (M=5,29) oraz aktywnosci (M=5,82).
Natomiast w skali reaktywnosci emocjonalnej w grupie senioréw uzyskano wynik na

niskim poziomie (M=2,88).

Inwentarz Stanu 1 Cechy Igku STAI pozwala dokona¢ zamiany wynikow
surowych na steny (Wrze$niewski, Sosnowski, 1987). Uwzgledniajac normy stenowe
grupie juniorOw oraz senioréw stwierdzono wyniki na $rednim poziomie w obu
rodzajach leku. Juniorzy uzyskali wyniki stenowe w skali leku-stanu: M=6,29 oraz
leku-cechy: M=6,0. Natomiast seniorzy uzyskali §rednie stenowe wyniki w skali leku-

stanu oraz lgku-cechy odpowiednio M=5,70 i M=4,82 (Aneks tabela 3., s. 161).

Wyniki w Skali Uogolnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES) od 1 do 4 stenow
traktuje si¢ jako wyniki niskie, w granicach 5 1 6 stena jako $rednie, natomiast wyniki
od 7 stena i powyzej jako wysokie (Juczynski, 2000; Juczynski, 2001). Po przeliczeniu
wynikéw surowych na steny, w grupie seniorow stwierdzono wysoki wynik poczucia
wlasnej skutecznosci (M=7,46), natomiast w grupie juniorOw stenowy wynik na

przecigtnym poziomie (M=6,45). (Aneks tabela 4., s. 161).
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Struktura stylow radzenia sobie ze stresem (CISS) w grupie juniorow i senioréow

Wyniki analizy stylu radzenia sobie ze stresem w grupie juniorOw zestawiono

w tabeli 8., natomiast seniorow w tabeli 9.

Najwigksze rozproszenie wynikow wsrod trzech gtdéwnych styléw radzenia sobie
ze stresem $wiadczace o duzym zrdéznicowaniu nasilenia danej cechy i matej spojnosci

grupy zaobserwowano w grupie juniorow w stylu skoncentrowanym na unikaniu.

Tabela 8. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

w kwestionariuszu CISS w grupie juniorow (n=24).

Style radzenia M SD Min. Max.
sobie
SSz 57,3 6,7 47 73
SSE 43,0 6,4 29 55
SSuU 47,1 9,1 32 67
ACzZ 21,1 4,9 11 32
PKT 17,5 4,0 9 24

M — $rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe

W dalszej kolejnosci na stylu skoncentrowanym na zadaniu oraz na stylu
skoncentrowanym na emocjach. Najwyzsze $rednie wyniki w grupie juniorow

uzyskano w stylu skoncentrowanym na zadaniu.

Tabela 9. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

w kwestionariusza CISS w grupie senioréw (n=17).

Struktura M SD Min. Max.
osobowosci
SSZ 64,1 6,3 53 72
SSE 43,1 8,8 32 69
SSuU 49,1 10,9 25 66
ACZ 21,5 6,2 8 32
PKT 17,5 3,0 13 22

M - $rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe
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W grupie senioréw najwieksze odchylenie standardowe wynikow wsrdd trzech
gltownych styloéw radzenia sobie ze stresem stwierdzono w stylu skoncentrowanym na
unikaniu, w dalszej kolejno$ci na stylu emocjonalnym i stylu skoncentrowanym na
zadaniu. Najwyzsze $rednie wyniki w grupie seniorow, podobnie jak w grupie

juniorow uzyskano w stylu skoncentrowanym na zadaniu.

Istniejace normy kwestionariusza CISS umozliwiaja przeksztatcenie wynikow
surowych na steny (Strelau i in. 2009). Wyniki w kwestionariuszu od 1 do 4 stenow
uwaza si¢ za niskie, od 5 do 6 stendw za $rednie, natomiast wyniki powyzej 6 stenow
za wysokie. Normy dla kwestionariusza CISS zostaly przygotowane
z uwzglednieniem wieku badanych zawodnikéw. W przypadku grupy junioréw
w stylu zadaniowym uzyskano staninowe wyniki na $rednim poziomie (M=5.5),
podobnie jak w zakresie pozostatych skal kwestionariusza CISS. W stylu
skoncentrowanym na emocjach (M=5.46), stylu skoncentrowanym na unikaniu
(M=4,96) i podskalach ostatniego z wymienionych styléw radzenia sobie ze stresem -
czynnos$ciach zastepczych (M=5,33) oraz poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich
(M=5,20). Analizujac wyniki staninowe wykazano, ze seniorzy uzyskali wysokie
wyniki w stylu skoncentrowanym na zadaniu (M=7,23) natomiast w zakresie
pozostatych skal kwestionariusza CISS osiggnigte wartosci staninowe byty na srednim
poziomie. W stylu skoncentrowanym na emocjach (M=5,41), stylu skoncentrowanym
na unikaniu (M=5,47), i jego podskalach tj. zaangazowaniu w czynnoS$ci zastgpcze
(M=5,70) oraz poszukiwaniu kontaktow towarzyskich (M=5,10). Statystyki staninowe

przedstawiono w tabeli 5 znajdujacej si¢ w Aneksie pracy (s. 162).

78



Poréownanie zmiennych osobowosci oraz stylow radzenia sobie ze stresem

W grupie junioréw i seniorow

Kolejnym etapem analizy bylo poréwnanie $rednich wynikéw uzyskanych przez
junioréw z seniorami w skalach cech osobowosci i stylow radzenia sobie ze stresem
zawartych w kwestionariuszach NEO-FFI (cech osobowosci), FCZ-KT (cech
temperamentu), STAI (lgku-stanu 1 Igku-cechy), GSES (poczucia wtasnej

skutecznos$ci) oraz CISS (stylow radzenia sobie ze stresem).

Porownanie wartosci cech osobowosci zawartych w kwestionariuszu NEO-FFI

W grupie junioréw i seniorow
Analizy zmiennych skal osobowos$ci zawartych w kwestionariuszu NEO-FFI
W grupie junioréw oraz senioroOw zestawiono w tabeli 10.

Tabela 10. Porownanie $redniego profilu struktury osobowosci w kwestionariuszu

NEO-FFI w badanych grupach.

Zmienne | Juniorzy (n=24) | Seniorzy (n=17) @ p (test Studenta)

M SD M SD
NEU 18,2 6,8 16,1 8,1 0,3839
EKS 30,2 7,9 32,1 5,4 0,3949
OoTW 25,5 6,2 25,3 5,3 0,9301
UGD 28,5 4,3 25,2 5,6 0,0411 *
SUM 33,6 5,7 35,9 4,0 0,1703

Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05. M - §rednia arytmetyczna;
SD - odchylenie standardowe

Poréwnanie $rednich wartosci uzyskanych przez obie grupy badanych
zawodnikow w kwestionariuszu NEO-FFI wskazuja, ze seniorow w porownaniu do
junioréw charakteryzuje wyzszy $redni poziom warto$ci w zakresie ekstrawersji oraz
sumienno$ci. Ponadto wykazano, Ze seniorzy s3 znaczaco mniej ugodowi niz juniorzy,
jak rowniez mniej neurotyczni oraz mniej otwarci na doswiadczenia. Wigksze warto$ci
W grupie senior0w w porOwnaniu z grupg juniordw stwierdzono w odchyleniu
standardowym w neurotyczno$ci i ugodowo$ci oraz mniejsze w ekstrawers;ji,

otwartos$ci na doswiadczenia i sumiennosci.
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Rycina 2 przedstawia graficzng prezentacj¢ sredniego poziomu zmiennych skal

osobowosci NEO-FFI w badanych grupach.

Osobowos¢

NEUROTYCZNOSC EKSTRAWERSJA OTWARTOSCNA  UGODOWOSC SUMIENNOSC
DOSWIADCZENIA

M Juniorzy ® Seniorzy

Rycina 2. Graficzna prezentacja analizy wartosci srednich uzyskanych w
kwestionariuszu NEO - FFL
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.

Neurotycznos¢

W przypadku neurotyczno$ci nie wykazano istotnych statystycznie roznic
mie¢dzy seniorami, a juniorami (p < 0,05). Poziom neurotyczno$ci w warto$ciach

bezwzglednych byl wyzszy w grupie junior6w niz w grupie seniorow.
Ekstrawersja

Juniorzy i seniorzy nie ro6znili si¢ miedzy sobg w poziomie ekstrawersji, nie

wykazano istotnych statystycznie r6znic mi¢dzy nimi (p < 0,05).
Otwartos¢ na doswiadczenia

W skali otwartosci na doswiadczenia nie wykazano istotnie statystycznie roznic

mi¢dzy seniorami, a juniorami (p < 0,05).
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Ugodowos¢

Analiza danych wskazuje na réznice istotnie statystycznie w skali ugodowosci
migdzy seniorami, a juniorami (p = 0,041). Juniorzy uzyskali w poréwnaniu do

senioroOw wyzsze wyniki odpowiednio M=28,5 i M=25,2.
Sumiennos¢

W skali sumiennos$ci nie wykazano istotnych statystycznie roznic migdzy

seniorami, a juniorami (p < 0,05).
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Porownanie warto$ci w skalach kwestionariusza temperamentu FCZ-KT w

grupie junioréw i senioréow

Wyniki analizy skal temperamentu kwestionariusza FCZ-KT: zwawosci,
persewarytywno$ci, wrazliwosci  sensorycznej, reaktywnosci emocjonalne;j,

wytrzymatos$ci 1 aktywnosci w grupie juniorow oraz senioroOw zestawiono w tabeli 11.

Tabela 11. Porownanie $redniego profilu struktury osobowosci w kwestionariuszu

FCZ-KT w badanych grupach.

Zmienne Juniorzy (n=24) Seniorzy (n=17) p (test Studenta)

M SD M SD
W 13,8 2,3 16,8 2,5 0,0002*
PE 12,9 3,2 11,1 4,2 0,1274
WS 14,1 3,5 13,7 4,1 0,7262
RE 8,1 3,4 4,5 3,5 0,0023*
WT 10,2 3,6 11,1 4,7 0,4864
AK 9,7 4,1 12,5 3,7 0,0264*

Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.
M - Srednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe

Poréwnanie $rednich warto$ci uzyskanych przez junioréw 1 seniordw
w skalach kwestionariusza temperamentu FCZ-KT wskazuja, ze obie grupy r6znig si¢

mi¢dzy sobg w sposob istotny.

Rycina 3 przedstawia graficzng prezentacj¢ $redniego poziomu zmiennych skal

w kwestionariuszu FCZ-KT w badanych grupach.

Temperament

ZWAWOSC PERSERWATYWNOSC ~ WRAZLIWOSC REAKTYWNOSC WYTRZYMALOSC AKTYWNOSC
SENSORYCZNA EMOCJONALNA

M Juniorzy m Seniorzy

Rycina 3. Zestawienie wynikow $rednich wartosci w skalach temperamentu.
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.
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Seniorow w poréwnaniu do junioréw charakteryzuje wyzszy $redni poziom
wartosci w skali zwawos$ci, wytrzymatosci oraz aktywnosci. Ponadto w badaniu
stwierdzono, ze seniorOw charakteryzuje mniejsza $rednia wrazliwo$¢ sensoryczna
oraz reaktywno$¢ emocjonalna oraz mniejsza $rednia perseweratywnos¢ niz juniorow.
Mniejsze wartosci w grupie senioréw stwierdzono w odchyleniu standardowym
w przypadku skali aktywnos$ci natomiast w pozostatych skalach kwestionariusza FCZ-
KT zaobserwowano w tej grupie badanych wyzszy $redni poziom warto$ci odchylenia

standardowego w pordwnaniu z juniorami (tabeli 11), (rycina 3).

Zwawoscé

Badania wykazuja réznice istotnie statystycznie mig¢dzy seniorami i juniorami
w zakresie zwawosci (p < 0,001). Senioréw uprawiajacych bieg na 400 m

charakteryzowata wigksza zwawos$¢ (M =16,8) w porownaniu do junioréw (M=13,8).
Perseweratywnos¢

Juniorzy 1 seniorzy nie réznili si¢ migdzy soba na poziomie istotnie
statystycznym w wielkosci persewarytywnosci (p < 0,05). Seniorzy (M=11,1),

uzyskali w tej skali nizsze wyniki w poréwnaniu do juniorow (M=12,90).
Wrazliwosé sensoryczna

W badaniu nie wykazano istotnych statystycznie r6znic mi¢dzy seniorami, a

juniorami w poziomie wrazliwo$ci sensorycznej (p < 0,05).
Reaktywnos¢ emocjonalna

Analiza danych wskazuje na roznice istotnie statystycznie mi¢dzy seniorami, a
juniorami w zakresie reaktywno$ci emocjonalnej (p = 0,002). Juniorzy i seniorzy

uzyskali w zakresie reaktywnos$ci emocjonalnej odpowiednio: M=8,08 i M=4,53.
Wytrzymatos¢
Nie wykazano istotnych statystycznie roznic mi¢dzy seniorami, a juniorami w

zakresie wytrzymatosci (p < 0,05).
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Aktywnos¢

W badaniu seniorzy osiggneli wigksza aktywno$¢ niz juniorzy na poziomie
istotnie statystycznym (p = 0,0264). Seniorzy uzyskali w zakresie aktywno$ci M=12,5,

natomiast juniorzy M=9,70.
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Poréwnanie poziomu leku-stanu i leku-cechu zawartych w inwentarzu STAI

W grupie juniorow i seniorow

Wyniki analizy w poziomie Igku-stanu oraz Igku-cechy w grupie juniorow

1 seniorow zestawiono w tabeli 12.

Tabela 12. Porownanie sredniego poziomu lgku w inwentarzu STAI w badanych

grupach.
Zmienne  Juniorzy (n=24) | Seniorzy (n=17) @ p (test Studenta)
M SD M SD
Lek S 37,4 6,7 34,8 6,6 0,2360
Lek C 39,0 5,8 35,2 6,2 0,0495*

M - §rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.

Poréwnanie $rednich warto$ci uzyskanych przez obie grupy badanych
w kwestionariuszu STAI wskazuja, ze seniorOw w pordéwnaniu do junioréw
charakteryzuje nizszy $redni poziom wartosci w obu rodzajach lgku. Najwigksze
wartosci w odchyleniu standardowym stwierdzono w lgku-stanie w grupie juniorow.
Najmniejsze natomiast w Igku-cesze rowniez w grupie juniordw. Zaobserwowane w

badaniu réznice sg jednak nieznaczne (tabeli 12), (rycina 4).

Rycina 4 przedstawia graficzng prezentacj¢ sredniego poziomu zmiennych skal w

kwestionariuszu STAI w badanych grupach.

Lek

STAN CECHA

M Juniorzy m Seniorzy

Rycina 4. Zestawienie sredniego wyniku w skalach inwentarza STAL
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.
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Lek-cecha

Analiza danych wskazuje na roznice istotnie statystycznie miedzy seniorami,
a juniorami w wielkos$ci leku-cechy (p = 0,050). Poziom leku-cechy u juniorow byt

wyzszy (M=39,00) niz w grupie senioréw (M=35,2).
Lek-stan

Nie stwierdzono roznic istotnie statystycznych miedzy badanymi grupami

w przypadku leku-stanu.
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Porownanie warto$ci w poziomie poczucia wlasnej skutecznosci w skali GSES
W grupie juniorow i seniorow

Wiyniki analizy poczucia wtasnej skuteczno$ci w grupie junioréw i seniorow

zestawiono na rycinie 5 oraz tabeli 13.

Tabela 13. Poréwnanie $rednich warto$ci poczucia wlasnej skutecznosci uzyskanych

w kwestionariuszu GSES w badanych grupach.

Zmienna Juniorzy (n=24) Seniorzy (n=17) p (test Studenta)
M SD M SD
PWS 29,5 2,7 33,8 2,6 <0,001*

M - §rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.

Poréwnanie S$rednich wartosci uzyskanych przez obie grupy badanych
w kwestionariuszu GSES wskazuja, ze seniorow w porownaniu do junioréw
charakteryzuje wyzszy $redni poziom poczucia wilasnej skuteczno$ci. Nieznacznie
wicksza warto$¢ w odchyleniu standardowym stwierdzono w poziomie poczucia

wlasnej skutecznos$ci w grupie juniorow.

Rycina 5 przedstawia graficzng prezentacje¢ Sredniego poziomu poczucia whasnej

skutecznosci w kwestionariuszu GSES w badanych grupach.

POCZUCIE WASNEJ SKUTECZNOSCI

M Juniorzy m Seniorzy

Rycina 5. Zestawienie $srednich warto§ci w poziomie poczucia wlasnej
skutecznosci w badanych grupach.
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.
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Analiza danych wskazuje na rdznice istotnie statystycznie migdzy seniorami
a juniorami w wielko$ci poczucia wtasnej skutecznosci (p <0,001). Seniorzy i juniorzy

uzyskali w kwestionariuszu GSES odpowiednio: M=33,8 i M=29,5.
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Porownanie wartosci uzyskanych w kwestionariuszu CISS w badanych grupach

Wyniki analizy stylu radzenia sobie ze stresem w grupie juniordw i seniorow

zestawiono w tabeli 14.

Tabela 14. Porownanie $rednich warto$ci w poziomie stylow radzenia sobie ze

stresem w kwestionariuszu CISS w badanych grupach.

Styl radzenia sobie Juniorzy (n=24) Seniorzy (n=17) p (test
ze stresem M SD M SD Studenta)
YA 57,3 6,7 64,1 6,3 0,0024*

SSE 43,0 6,4 43,1 8,8 0,9607

Ssu 47,1 9,1 49,1 10,9 0,5291

ACZ 21,1 4,9 21,5 6,2 0,8170

PKT 17,5 4,0 17,5 3,0 0,9796

*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05;
M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

Poréwnanie $rednich warto$ci uzyskanych przez obie grupy badanych
w kwestionariuszu CISS wskazuja, ze senior6w w pordéwnaniu do junioréw
charakteryzuje wyzszy $redni ich poziom w stylu skoncentrowanym na zadaniu oraz
w stylu skoncentrowanym na unikaniu. W przypadku trzeciego ze styloéw radzenia
sobie ze stresem - stylu skoncentrowanego na emocjach nie zaobserwowano

w badaniu réznic Srednich warto$ci pomi¢dzy grupami.

W  grupie senioréw najwigksze wartosci stwierdzono w odchyleniu
standardowym w przypadku stylu skoncentrowanemu na unikaniu, natomiast
najmniejsze zréznicowanie zaobserwowano roéwniez w grupie senioréw w stylu

skoncentrowanym na zadaniu.
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Rycina 6 przedstawia graficzng prezentacje sredniego poziomu styléw radzenia sobie

ze stresem w kwestionariuszu CISS w badanych grupach.

Styl radzenia sobie ze stresem

SSZ SSE SSU ACZ PKT

m SENIORZY m JUNIORZY

Rycina 6. Zestawienie $rednich wynikéw w kwestionariusza CISS.
*Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.

Styl radzenia sobie skoncentrowany na zadaniu

Analizujgc wyniki stylu skoncentrowanego na zadaniu wykazano réznice statystyczne
migdzy badanymi grupami (p < 0,0024). Seniorzy w tej skali uzyskali wyzszy poziom

w poréwnaniu do junioréw, odpowiednio M=64,1 1 M=57,3.
Styl radzenia sobie skoncentrowany na emocjach

Seniorzy oraz juniorzy nie roznili si¢ od siebie w przypadku stylu skoncentrowanego
na emocjach. W badaniu nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic pomi¢dzy nimi

(p <0,05).
Styl radzenia sobie skoncentrowany na unikaniu

W przypadku stylu radzenia sobie skoncentrowanego na unikaniu nie zaobserwowano

istotnych statystycznie roznic pomigdzy juniorami i seniorami (p < 0,05).
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Styl radzenia sobie skoncentrowany na unikaniu - Czynnosci zastepcze.

Seniorzy i juniorzy nie r6znili si¢ miedzy soba w podksali stylu skoncentrowanego na
unikaniu - czynnoS$ci zastgpcze, nie stwierdzono istotnych statystycznie roéznic (p <

0,05).

Styl radzenia sobie skoncentrowany na unikaniu - Poszukiwanie kontaktow

towarzyskich

W przypadku podksali poszukiwanie kontaktoéw towarzyskich nie stwierdzono miedzy

seniorami 1 juniorami istotnych statystycznie réznic (p < 0,05).
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ZwiazKki zmiennych osobowosci ze stylami radzenia sobie ze stresem

Celem tej czesci pracy bylo zbadanie zwigzkow pomiedzy stylami radzenia sobie
ze stresem ze zmiennymi zawartymi w kwestionariuszach: NEO-FFI, FCZ-KT, STAI

oraz GSES. W tym celu postuzono si¢ testem korelacji r Pearsona.
Style radzenia sobie ze stresem a cechy osobowosci (NEO-FFI)

Tabela 15 przedstawia wyniki testu korelacji r Pearsona badajacego zaleznosci
pomiedzy stylami radzenia sobie ze stresem (CISS) z cechami osobowosci (NEO-FFI)

W grupie junioréw i seniorow.

Tabela 15. Wspotczynnik korelacji r Pearsona miedzy CISS a NEO-FFI.

Wspétczynniki korelacji liniowej r-Pearsona

Zmienne ssz SSE ssu ACZ PKT

Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy

NEU -0,24 0,18 0,31 0,68* 0,32 0,14 0,36 0,16 0,02 0,16
EKS -0,08 0,19 -0,13 -0,03 -0,03 0,12 -0,20 0,20 0,30 -0,28
oTW 0,26 0,19 0,26 0,04 0,14 0,02 0,21 0,02 0,02 -0,04
UGD 0,10 0,02 0,04 0,19 0,01 -0,36 0,10 -0,30 -0,06 -0,16
SUM 0,59* 0,51* -0,31 -0,06 -0,24 -0,05 -0,36 0,10 0,04 -0,33

*Korelacje istotne statystyczne na poziomie p < 0,05

W badanej grupie junioréw stwierdzono na poziomie istotnie statystycznym
dodatnig korelacj¢ pomiedzy stylem skoncentrowanym na zadaniu a sumiennoscig.
Ponadto uzyskano dodatnig korelacje na poziomie istotnym statystycznie pomiedzy
stylem skoncentrowanym na emocjach a neurotyczno$cig. W badaniu stwierdzono
stabg dodatnig korelacje¢ pomigdzy emocjonalnym stylem radzenia sobie ze stresem
a ugodowoscig. Ponadto w przypadku stylu radzenia sobie ze stresem
skoncentrowanym na zadaniu wykazano, ze jest przeci¢tnie skorelowany z takimi
cechami osobowo$ci jak: neurotyczno$¢, ekstrawersja oraz otwarto$¢ na
do$wiadczania. W badanej grupie uzyskano przeci¢tng ujemng korelacje pomigdzy
stylem skoncentrowanym na unikaniu a ugodowoscig 1 slabg korelacje
z neurotycznosciag oraz ekstrawertyzmem. W podskalach stylu unikowego:
w przypadku czynnosci zastgpczych odnotowano przeci¢tng ujemng korelacje
z ugodowoscig 1 ekstrawersjg, oraz stabg dodatnig korelacj¢ z neurotycznos$cia

1 sumienno$cig. W podksali poszukiwanie kontraktéw towarzyskich uzyskano
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przecigtng ujemng korelacjg z ekstrawersja 1 sumiennoscig oraz stabg dodatnig

korelacje z neurotycznos$cia i stabg ujemng korelacje z ugodowoscia.

Analizujac uzyskane wyniki w grupie senioréw zaobserwowano na poziomie
istotnym statystycznie dodatnie korelacje pomigdzy stylem skoncentrowanym na
zadaniu a sumiennos$cig oraz dodatnig przeci¢tng korelacje pomiedzy zadaniowym
stylem radzenia sobie ze stresem a otwarto$cig. Ponadto stwierdzono ujemng
przecietng korelacje pomiedzy stylem zadaniowym a neurotyczno$cig. W przypadku
stylu skoncentrowanego na emocjach wykazano przecigtng dodatnig korelacje
z neurotyczno$cig oraz otwartoscig na doswiadczenia. Ujemng przecigtng korelacje
pomiedzy stylem skoncentrowanym na emocjach stwierdzono z sumiennoscia, stabg
ujemng korelacje z ekstrawersja. Ponadto w badaniu zaobserwowano przecigtng
dodatnig korelacj¢ pomigdzy stylem skoncentrowanym na unikaniu a neurotyczno$cia.
W podskalach stylu unikowego: czynno$ciach zastepczych odnotowano przecigtng
dodatnig korelacj¢ z neurotycznoscig 1 otwartoscig na doswiadczenia oraz przeci¢tng
ujemng korelacj¢ z sumiennos$cia i ekstrawersja. Stabg korelacje natomiast uzyskano
z ugodowoscia. W przypadku poszukiwania kontraktow towarzyskich odnotowano

jedynie przecigtng korelacje z ekstrawersja.

Style radzenia sobie ze stresem a cechy temperamentalne (FCZ-KT)

Tabela 16 przedstawia wyniki testu korelacji r Pearsona badajacego zaleznos$ci
pomiedzy stylami radzenia sobie ze stresem (CISS) z cechami temperamentu (FCZ-

KT) w grupie juniordw i1 senioréw

Tabela 16. Wspodtczynnik korelacji r Pearsona migdzy CISS a FCZ- KT.

Wspodtczynniki korelacji liniowej r-Pearsona

Zmienne ssz SSE ssU ACZ PKT

Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy

W 0,45 0,20 -0,38 -0,37 -0,21 -0,02 -0,31 0,04 -0,09 -0,18
PE -0,49* 0,07 0,30 -0,01 0,08 -0,21 0,27 -0,16 -0,18 -0,23
WS 0,07 -0,02 0,04 -0,08 -0,05 0,28 -0,04 0,31 -0,02 0,02
RE -0,11 -0,15 0,57* 0,42* 0,28 -0,08 0,29 -0,09 0,18 0,18
WT 0,50* -0,19 -0,32 0,20 -0,34 0,41* -0,38 0,34 -0,38 0,20
AK 0,28 -0,25 -0,25 0,20 0,07 0,08 -0,10 0,00 0,25 -0,11

*Korelacje istotne statystyczne na poziomie p < 0,05
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W  grupie junioréw uzyskano dodatnig korelacje na poziomie istotnie
statystycznym pomig¢dzy stylem skoncentrowanym na emocjach a reaktywnoscig
emocjonalng oraz pomigdzy stylem unikowym a wytrzymalo$cig. Ponadto badania
ujawnily przecigtng ujemng korelacje pomigdzy stylem emocjonalnym a zwawos$cia
oraz stabg dodatnig korelacje pomiedzy stylem zadaniowym a zwawos$cig i staba
ujemng korelacje pomiedzy stylem skoncentrowanym na zadaniu a reaktywnos$cig
emocjonalng, wytrzymatoscig oraz aktywnoscig. Ustalono staba dodatnig korelacje
pomigdzy stylem emocjonalnym a wytrzymatosciag i aktywnos$cig oraz ujemng
korelacje pomiedzy stylem skoncentrowanym na unikaniu a perseweracyjnoscia

1 dodatnig korelacj¢ z wrazliwos$cig sensoryczng.

Na poziomie istotnie statystycznym uzyskano dodatnie korelacje w grupie seniorow
pomigdzy stylem skoncentrowanym na zadaniu a wytrzymatoscia 1 stylem
zadaniowym a zwawos$cig oraz ujemng korelacje pomigdzy stylem zadaniowym

a perseweratywnoscia.

Style radzenia sobie ze stresem (CISS) a lek (STAI)

Tabela 17 przedstawia wyniki testu korelacji r Pearsona badajagcego zaleznosSci
pomiedzy stylami radzenia sobie ze stresem (CISS) z Igkiem-stanem oraz lekiem-

cecha (STAI) w grupie juniordw i senioréw.

Tabela 17. Wspotczynnik korelacji r Pearsona migdzy CISS a STAL

Wspotczynniki korelacji liniowej r-Pearsona

Zmienne SSZ SSE Ssu ACzZ PKT

Seniorzy | Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy = Seniorzy @ Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy
Lek S -0,23 -0,13 -0,12 0,40 0,09 -0,06 0,09 -0,07 0,13 0,01
Lek C -0,24 -0,07 -0,18 0,51%* -0,02 0,10 0,02 0,12 0,03 0,10

*Korelacje istotne statystycznie na poziomie p < 0,05

Analizujgc uzyskane wyniki w grupie juniorOw zaobserwowano na poziomie
istotnym statycznie dodatnie korelacje pomigdzy stylem skoncentrowanym na

emocjach a Igkiem-cechg oraz korelacj¢ na granicy istotnosci statystycznej pomi¢dzy
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stylem emocjonalnym a Igkiem-stanem. Ponadto stwierdzono stabg korelacje

pomiedzy stylem skoncentrowanym na zadaniu a lgkiem-stanem.

W grupie senioréw zaobserwowano przeci¢tng ujemng korelacje pomigdzy

stylem zadaniowym a Igkiem-cechg i Igkiem-stanem.

Style radzenia sobie ze stresem (CISS) a poczucie wlasnej skutecznosci (GSES)

Tabela 18 przedstawia wyniki testu korelacji r Pearsona badajacego zaleznosci
pomigdzy stylami radzenia sobie ze stresem (CISS) z poczuciem wtasnej skutecznosci

(GSES) w grupie junioréw i seniorow.

Tabela 18. Wspotczynnik korelacji r Pearsona miedzy CISS a GSES.

Wspotczynniki korelacji liniowej r-Pearsona

Zmienna
SSz SSE SSU ACZ PKT

Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy @ Juniorzy = Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy
PWS 0,57* 0,26 0,41 -0,37 0,20 -0,17 0,08 -0,14 0,40 0,28

*Korelacja istotnie statystyczne na poziomie p < 0,05

W grupie junioréw stwierdzono ujemng przeci¢tng korelacje pomiedzy stylem
emocjonalnym a poczuciem wiasnej skutecznosci, rowniez przecigtng korelacje, ale
o znaku ujemnym uzyskano pomiedzy stylem zadaniowym a poczuciem wilasnej
skutecznosci.

W grupie senioréw uzyskano dodatnig korelacj¢ na poziomie istotnie statystycznym
pomiedzy stylem skoncentrowanym na zadaniu, a poczuciem wtasnej skutecznosci,
a takze korelacj¢ na granicy istotnosci statystycznej pomigdzy stylem emocjonalnym
a poczuciem wtasnej skutecznosci oraz stabg korelacje pomiedzy stylem unikowym

a poczuciem wiasnej skutecznosci.
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Zwigzki zaawansowania sportowego z preferowanym stylem radzenia sobie ze

stresem

Istniejace normy kwestionariusza CISS umozliwiaja przeksztatcenie wynikow
surowych na stendéw (Strelau i in., 2009). Wyniki w kwestionariuszu od 1 do 4 stenow
uwaza si¢ za niskie, od 5 do 6 standow za $rednie, natomiast wyniki powyzej 6 stendow

za wysokie.

Normy dla kwestionariusza CISS zostaly przygotowane z uwzglednieniem
wieku badanych zawodnikow. Analizujac wyniki stendw wykazano, ze seniorzy
uzyskali wysokie wyniki w stylu skoncentrowanym na zadaniu (M=7,23), natomiast

juniorzy osiggneli wyniki na §rednim poziomie (M=5,5).

W zakresie pozostatych skal kwestionariusza CISS w obu grupach badanych
uzyskano warto$ci na S$rednim poziomie. W przypadku junioréw w stylu
skoncentrowanym na emocjach (M=5,46), w stylu skoncentrowanym na unikaniu
(M=4,96) 1 podskalach ostatniego z wymienionych stylow radzenia sobie ze stresem,
czynnos$ciach zastepczych (M=5,33) oraz poszukiwaniu kontaktoéw towarzyskich
(M=5,20). W grupie seniorow uzyskano wartosci w stylu skoncentrowanym na
emocjach (M=5,41), w stylu skoncentrowanym na unikaniu (M=5,47) 1 jego
podskalach: czynno$ciach zastgpczych (M=5,70) oraz poszukiwaniu kontaktow
towarzyskich (M=5,10). Statystyki stenowe przedstawiono w tabeli 5 znajdujacej si¢
w Aneksie pracy (str. 162).

W celu wskazania dominujgcego stylu radzenia sobie ze stresem w grupie
juniorow 1 seniordw postuzono si¢ $rednimi wartoSciami wynikoOw stenowych
uzyskanych w badaniu. Uwzgledniajac skale stenowg styl skoncentrowany na zadaniu
wybierato 59% seniordw i tylko 17% juniordw. Zakres stosowania stylu zadaniowego
w grupie seniorOw byt co najmniej $redni (nie byto przypadkéw by sten SSZ w tej
grupie nie przekraczal 4). Natomiast w grupie junioréw 13% praktycznie tego stylu
nie stosowato. Réznica w zakresie stosowania stylu zadaniowego pomiedzy grupa

junioréw i grupa senioroOw byla statystycznie istotna (p = 0,012).

Rycina 7 przedstawia graficzng prezentacje¢ w zakresie stosowania stylu

zadaniowego w badanych grupach.
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p=0,012

71%
59%

13%

NISKIE SREDNIE WYSOKIE
Stosowanie stylu zadaniowego
W Seniorzy [OJuniorzy

Rycina 7. Graficzna prezentacja zakresu stosowania stylu zadaniowego w

grupach senioréw i juniorow.

Na tym etapie pracy poddano analizie wzajemne zalezno$ci pomig¢dzy stylami
radzenia sobie ze stresem (tabela 19). Jej wyniki ukazujg wyrazng roznice miedzy
badanymi grupami. Wsrod senioréw zaobserwowano ujemng korelacje stylu
skoncentrowanego na zadaniu ze stylem emocjonalnym oraz ze stylem unikowym, a
szczegllnie wyrazng korelacje z podskalg ACZ. W przypadku juniorow podobnych

zaleznosci nie zaobserwowano.

Tabela 19. Skorelowanie stylow radzenia sobie w sytuacji stresowej w grupie

seniorowi junioréw. Wspodtczynniki korelacji liniowej r - Pearsona.

GRUPA Style SSZ SSE SSuU ACZ PKT
radzenia
sobie ze
stresem
Seniorzy SSZ 1,00 -0,47* -0,41* -0,63* 0,02
SSE -0,47* 1,00 0,27 0,37 0,23
SsuU -0,41* 0,27 1,00 0,91 0,73
ACZ -0,63* 0,37 0,91 1,00 0,44
PKT 0,02 0,23 0,73 0,44 1,00
Juniorzy SSz 1,00 -0,08 -0,05 0,09 -0,17
SSE -0,08 1,00 0,04 0,08 -0,01
SSuU -0,05 0,04 1,00 0,92 0,71
ACZ 0,09 0,08 0,92 1,00 0,44
PKT -0,17 -0,01 0,71 0,44 1,00

*Korelacje istotne statystyczne na poziomie p < 0,05
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ZwiazKi okreslonego stylu radzenia sobie ze stresem z cechami osobowosci w

zaleznosci od zaawansowania sportowego

Jak wynika z danych zawartych w tabeli 20 w grupie juniorow stwierdzono
istotne statystycznie korelacje pomigdzy stylem skoncentrowanym na zadaniu,
a sumiennos$cig oraz stylem skoncentrowanego na emocjach, a neurotycznoscia,
lekiem-cechg 1 reaktywnoscig emocjonalng. Ponadto w badaniu wykazano korelacje
na poziomie istotnie statystycznym pomie¢dzy stylem skoncentrowanym na emocjach
i reaktywnoS$cig emocjonalng, a takze pomigdzy stylem skoncentrowanym na unikaniu

a wytrzymatoscia.

Tabela 20. Wspotczynnik korelacji r Pearsona stylow radzenia sobie ze stresem

z cechami osobowosci.

Wspétczynniki korelacji liniowej r-Pearsona

Zmienne SSz SSE SSuU ACZ PKT
Seniorzy = Juniorzy = Seniorzy @ Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy = Seniorzy | Juniorzy
W 0,45* 0,20 -0,38 -0,37 -0,21 -0,02 -0,31 0,04 -0,09 -0,18
PE -0,49* 0,07 0,30 -0,01 0,08 -0,21 0,27 -0,16 -0,18 -0,23
WS 0,07 -0,02 0,04 -0,08 -0,05 0,28 -0,04 0,31 -0,02 0,02
RE -0,11 -0,15 0,57* 0,42* 0,28 -0,08 0,29 -0,09 0,18 0,18
WT 0,50* -0,19 -0,32 0,20 -0,34 0,41* -0,38 0,34 -0,38 0,20
AK 0,28 -0,25 -0,25 0,20 0,07 0,08 -0,10 0,00 0,25 -0,11
Lek S -0,23 -0,13 -0,12 0,40* 0,09 -0,06 0,09 -0,07 0,13 0,01
Lek C -0,24 -0,07 -0,18 0,51* -0,02 0,10 0,02 0,12 0,03 0,10
NEU -0,24 0,18 0,31 0,68* 0,32 0,14 0,36 0,16 0,02 0,16
EKS -0,08 0,19 -0,13 -0,03 -0,03 0,12 -0,20 0,20 0,30 -0,28
oTW 0,26 0,19 0,26 0,04 0,14 0,02 0,21 0,02 0,02 -0,04
UGD 0,10 0,02 0,04 0,19 0,01 -0,36 0,10 -0,30 -0,06 -0,16
SUM 0,59* 0,51* -0,31 -0,06 -0,24 -0,05 -0,36 0,10 0,04 -0,33
PWS 0,57* 0,26 0,41* -0,37 0,20 -0,17 0,08 -0,14 0,40 -0,28

*Korelacje istotne statystyczne na poziomie p < 0,05

W grupie seniordw analiza wykazata istotne statystyczne dodatnie korelacje
pomigdzy stylem skoncentrowanym na zadaniu z takimi cechami osobowosci jak:
poczucie wiasnej skutecznosci, sumiennos¢, wytrzymato$¢ oraz ujemng korelacje
stylu zadaniowego z perseweratywnoscig. Natomiast w przypadku stylu

skoncentrowanego na emocjach wykazano korelacje na poziomie istotnym
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statystycznie z reaktywnos$cig emocjonalng oraz ponadprzecig¢tne korelacje z

poczuciem wiasnej skutecznos$ci i zwawoscia.

W przeprowadzonym badaniu w grupie senioréw nie stwierdzono istotnych
statystycznie korelacji pomigdzy stylem skoncentrowanym na unikaniu, a zmiennymi

osobowosci.
ZwiazKi poczucia wlasnej skutecznosci z cechami osobowosci

Tabela 21 przedstawia wyniki testu korelacji r Pearsona badajacego zaleznos$ci
pomigdzy Skalg Uogolnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES) z cechami osobowosci

W grupie juniorow i seniorow.

Tabela 21. Korelacja Skali Uogolnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES) ze zmiennymi

osobowosci.

Wsp. korelacji

Zmienne r-Pearsona z GSES

Seniorzy Juniorzy

W 0,15 0,18
PE 0,11 0,10
WS 0,08 0,43*
RE 0,00 -0,36
WT 0,04 0,12
AK 0,14 0,24
Lek S -0,46* -0,51*
Lek C -0,34 -0,57*
NEU -0,30 -0,28
EKS 0,16 0,53*
oTW 0,37 0,25
UGD 0,02 -0,04
SUM 0,23 0,60*

*Korelacje istotne statystyczne na poziomie p < 0,05

W grupie junioréw zaobserwowano ujemne korelacje na poziomie istotnym
statystycznie pomiedzy poczuciem wiasnej skutecznosci: z Iekiem-cecha, z lekiem-
stanem. Ponadto stwierdzono dodatnig korelacje pomiedzy poczuciem wlasnej
skuteczno$ci a sumienno$cig oraz poczuciem wilasnej skuteczno$ci a ekstrawersja

1 wrazliwoscig sensoryczng. Na przecigtnym poziomie ustalono ujemna korelacje
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pomiedzy poczuciem wlasnej skutecznos$cig a reaktywnosciga emocjonalng oraz

poczuciem wiasnej skutecznos$ci a neurotycznos$cig (tabela 21).

W badaniu w grupie seniorow zaobserwowano ujemna korelacje poczucia
wlasnej skutecznosci z legkiem-stanem. W przypadku pozostalych zmiennych
osobowosci poczucie wiasnej skutecznosci koreluje na przecigtnym poziomie.
Ujemnie koreluje z lIekiem-cechg oraz neurotycznoscig i dodatnio z otwarto$cig na

do$wiadczenia.
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Porownanie struktury osobowosci i stylow radzenia sobie ze stresem w grupie

juniorow, senioré6w oraz w grupie medalistow

Dla uzyskania pelniejszego obrazu réznic indywidualnych poddano analizie
zalezno$ci w strukturze osobowos$ci oraz preferowanego stylu radzenia sobie ze
stresem pomiedzy wyselekcjonowanymi zawodnikami tj. startujagcymi w finatlowym
biegu podczas Mistrzostw Europy w Zurychu w 2014 r., ktorzy zaj¢li w nim trzecie

miejsce 1 zdobyli brazowy medal z juniorami oraz pozostatymi seniorami.

Na wstepie przedstawiono dane ujete regutami statystyki opisowej w grupie

medalistow, ktorg tworzyli wylacznie seniorzy (tabela 22).

Dane zawarte w tabeli 22 wskazuja, ze najwigksze odchylenia standardowe
w badaniu $wiadczace o duzym zrdznicowaniu nasilenia danej cechy i matej spojnosci
grupy zaobserwowano w przypadku neurotycznos$ci (NEU), wytrzymatosci (WT) oraz
ekstrawersji (EKS). Natomiast najmniejsze, na zblizonym poziomie odchylenie
standardowe w grupie medalistow stwierdzono w zakresie zwawosci (ZW),

reaktywnos$ci emocjonalnej (RE) oraz sumienno$ci (SUM).

Tabela 22. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

w grupie medalistow uzyskane w testach NEO-FFI, STAI, FCZ-KT i GSES (N=4).

Zmienne M SD Min. Max.
PWS 35,0 2,7 33 39
W 18,0 1,6 16 20
PE 9,0 2,9 6 12
WS 12,5 4,2 8 18
RE 2,5 1,7 0 4
WT 12,5 6,2 5 20
AK 12,5 5,4 6 19
Lek S 33,5 4,8 29 39
Lek C 34,0 5,4 26 37
NEU 15,5 7,0 7 24
EKS 35,0 5,8 27 41
oTW 23,5 3,8 21 29
UGD 26,5 3,5 23 30
SUM 35,0 1,8 33 37

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe
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W profilu struktury osobowos$ci najwyzsze S$rednie wyniki na podobnym
poziomie uzyskano w ekstrawersji (EKS), sumiennosci (SUM oraz w poczuciu
wlasnej skutecznosci (PWS), a takze w skali leku-cechy (Lek C) oraz Ieku-stanu (Lek
S).

Najmniejsze $rednie wyniki zaobserwowano w zakresie reaktywno$ci emocjonalne;j
(RE), w nastepnej kolejnosci w skalach w ktérych uzyskano podobne wartos$ci:

perseweratywnosci (PE), wytrzymatosci (WT) oraz aktywnosci (AK).

Najwigksze rozproszenie wynikdw wsrod trzech gtownych stylow radzenia
sobie ze stresem zaobserwowano w stylu skoncentrowanym na zadaniu (SSZ),
nastepnie w stylu skoncentrowanym na unikaniu oraz stylu skoncentrowanym na

emocjach (tabela 23).

Najwigkszg jednorodno$¢ grupy medali§ci ujawnili: w stylu skoncentrowanym
na emocjach (SSE), nastepnie w stylu skoncentrowanym na unikaniu (SSU) oraz stylu

skoncentrowanym na zadaniu (SSZ).

Tabela 23. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow w

grupie medalistow uzyskane w kwestionariusza CISS (N=4).

Styl radzenia M SD Min. Max.
sobie ze stresem
X4 65,5 4,5 60 71
SSE 43,8 1,3 42 45
SsuU 50,3 4,3 47 56
ACZ 22,8 2,1 21 25
PKT 18,0 1,6 16 20

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe
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Porownanie wartos$ci cech osobowosci zawartych w kwestionariuszu NEO-FFI

w grupach: juniorow, seniorow oraz medalistow

Wyniki analizy nasilenia cech osobowosci (NEO-FFI) w grupach junioréw,

senioroOw oraz medalistOw zestawiono w tabeli 24.

Tabela 24. Cechy osobowosci (NEO-FFI) w trzech badanych grupach.

Cechy Medalisci Seniorzy Juniorzy ANOVA
osobowosci
M SD M SD M SD F P
NEU 15,5 7,0 16,3 8,7 18,2 6,8 0,40 0,676
EKS 35,0 5,8 31,2 5,2 30,2 7,9 0,81 0,452
oTW 23,5 3,8 25,8 5,7 25,5 6,2 0,24 0,784
UGD 26,5 3,5 24,8 6,2 28,5 4,3 2,38 0,106
SUM 35,0 1,8 36,2 4,5 33,6 5,7 1,03 0,366

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

Poréwnanie poziomu nasilenia cech osobowos$ci zawartych w kwestionariuszu
NEO-FFI w grupie juniordéw, senioréw oraz medalistéw wskazuje, ze u zawodnikow
nalezacych do ostatniej z grup obserwuje si¢ wyraznie wyzszy S$redni poziom
ekstrawersji niz w grupie juniorow i senioréw. W grupie medalistow stwierdzono
nizszy $redni poziom w zakresie neurotycznosci w porOwnaniu ze srednim poziomem
obserwowanym w grupie junioroOw oraz pozostalych seniorow. Ponadto analiza
wynikow wskazuje, ze medalistow charakteryzuje wyzszy $redni poziom otwarto$ci

na do$wiadczenia niz juniorow oraz pozostatych senioréw.

Zastosowana analiza wariancji ANOVA majaca na celu sprawdzenie czy
zawodnicy r6znig si¢ pod wzgledem cech osobowosci nie wskazuje jednak na istotne
zrdznicowanie cech osobowosci zawartych w kwestionariuszu NEO-FFI w trzech

rozpatrywanych grupach zawodnikow (tabela 24).

Rycina 8 przedstawia graficzna prezentacj¢ sredniego poziomu zmiennych skal

osobowosci zawartych w NEO-FFI
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Osobowos¢

NEU EKS oTW uGD SUM

m medalisci  m seniorzy bez medalistow ™ juniorzy

Rycina 8. Warto$ci $rednie cech osobowosci kwestionariusza NEO-FFI w trzech
grupach zawodnikow.

104




Porownanie wartos$ci cech temperamentalnych zawartych w kwestionariuszu

FCZ - KT w grupach: juniorow, seniorow oraz medalistow

Wiyniki analizy cech temperamentu (FCZ-KT) w grupie junioréw, seniorOw oraz

medalistOw zestawiono tabeli 25.

Tabela 25. Porownanie cech temperamentu w trzech badanych grupach.

Medalisci (n=4) Seniorzy (n=13) Juniorzy(n=24) ANOVA
TEMPERAMENT
M SD M SD M SD F P
A 18,0 1,6 16,5 2,7 13,8 2,3 8917 0,001*
PE 9,0 2,9 11,7 4,4 12,9 3,2 3,068 0,014*
WS 12,5 4,2 14,1 4,2 14,1 35 0,329 0,722
RE 2,5 1,7 5,2 3,7 8,1 34 6,350 0,004*
WT 12,5 6,2 10,7 4,3 10,2 36 0,541 0,586
AK 12,5 5,4 12,5 3,3 9,7 4,1 2,593 @ 0,088*

*Korelacje istotne statystyczne na poziomie p < 0,05
M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA wykorzystana w poréwnaniu
badanych grup wskazuje na wystepowanie pomi¢dzy nimi istotnych réznic §rednich
wartosci w  przypadku takich cech temperamentalnych jak: Zwawos¢,

perseweratywnos¢ oraz reaktywno$¢ emocjonalna (tabela 25).

Poréwnanie $rednich warto$ci poziomu cech temperament wsréd medalistow,
seniordw oraz juniorow wskazuje na wystepowanie najwigkszych réznic miedzy
badanymi grupami w zakresie zwawosci, perseweratywnosci oraz reaktywnosSci
emocjonalnej (tabela 25). Medalisci charakteryzowali si¢ wyzszym $rednim
poziomem zwawosci 1 wytrzymato$ci w poréwnaniu z pozostalymi grupami. Ponadto
w grupie medalistow zaobserwowano nizszy §redni poziom persewarytywnos$ci oraz
nizszy S$redni poziom reaktywnosci emocjonalnej niz w pozostalych grupach.
Wreszcie medalisci to grupa, ktdrg w poréwnaniu z juniorami i pozostatymi seniorami

charakteryzuje wyzszy $redni poziom w zakresie wytrzymatosci.

Rycina 9 przedstawia graficzna prezentacje Sredniego poziomu zmiennych skal

temperamentu zawartych w kwestionariuszu FCZ-KT.
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Temperament

ZWAWO0SC PERSERWATYWNOSC ~ WRAZLIWOSC REAKTYWNOSC WYTRZYMALOSC AKTYWNOSC
SENSORYCZNA EMOCJONALNA

M juniorzy mseniorzy m medalisci

Rycina 9. Sredni poziom cech temperamentu w trzech poréwnywanych

grupach zawodnikow

W celu uzyskania odpowiedzi na pytanie migdzy ktorymi grupami zawodnikéw
zachodzg réznice w poziomie $rednich cech temperamentu wykonano testy post-hoc
((NIR). Ich wyniki wskazuja, ze medalisci r6znig si¢ istotnie poziomem zZwawosci,
persewarytywnosci i reaktywnos$ci emocjonalnej od junioréw. Ci ostatni r6znig si¢ od

pozostatych senioréw poziomem zwawosci i reaktywno$ci emocjonalnej (tabela 26).

Tabela 26. Wartosci p w testowaniu post-hoc w poziomie zwawosci,

perseweratywnosci 1 reaktywnosci emocjonalnej w trzech rozpatrywanych grupach.

Cecha Grupa {1} {2} {3}

W medalisci {1} 0,266 0,002
seniorzy {2} 0,266 0,002
juniorzy {3} 0,002 0,002

PE medalisci {1} 0,204 0,046
seniorzy {2} 0,204 0,352
juniorzy {3} 0,056 0,352

RE medalisci {1} 0,181 0,004
seniorzy {2} 0,181 0,017
juniorzy {3} 0,004 0,017
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Porownanie poziomu leku zawartych w inwentarzu STAI w grupach: junioréw,

seniorow oraz medalistow

Wyniki analizy zmiennych zawartych w inwentarzu STAI w grupie junioréw,

senioroOw oraz medalistOw zestawiono w tabeli 27.

Tabela 27. Porownanie poziomu leku w trzech wyodrebnionych grupach.

Medalisci (n=4) Seniorzy (n=13) Juniorzy n=24) ANOVA
Zmienne
M SD M SD M SD F p
Lek S 33,5 4,8 35,2 7,2 37,6 6,6 0,95 0,395
Lek C 34,0 5,4 35,5 6,5 39,0 5,8 2,11 0,135

Roznice istotne statystyczne na poziomie p < 0,05.
M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

Poréwnanie poziomu lgku medalistow z seniorami i juniorami wskazuje, ze
tych pierwszych w poréwnaniu do pozostatych grup charakteryzuje nizszy $redni
poziome leku-stanu oraz Ieku-cechy, przy czym w drugim przypadku jest on
wyrazniejszy. Jednak analiza wariancji nie pozwala zaobserwowac istotnych réznic
poziomu leku-stanu oraz lgku-cechy w trzech rozpatrywanych grupach zawodnikow

(tabela 27), (rycina 10).

Rycina 10 przedstawia graficzna prezentacj¢ Sredniego poziomu zmiennych zawartych

w Inwentarzu STAIL

LEK

STAN CECHA

™ juniorzy seniorzy ® medalisci

Rycina 10. Sredni poziom leku w trzech grupach zawodnikow.
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Poréwnanie poziomu poczucia wlasnej skutecznosci zawartych w skali GSES w

grupach: juniorow, senioré6w oraz medalistow

Wyniki analizy poczucia wlasnej skuteczno$ci zmiennych w grupie juniorow,

senioroOw oraz medalistOw zestawiono w tabeli 28.

Tabela 28. Poczucie wlasnej skutecznosci (PWS) w badanych grupach.

Poczucie wtasnej skutecznosci ANOVA
Medalisci Seniorzy Juniorzy
M SD M SD M SD F p
35,0 2,7 33,5 2,6 29,5 2,7 13,89 <0,001

M - $rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe

Poréwnujgc poziom poczucia wilasnej skutecznosci medalistow z seniorami
1 juniorami mozna stwierdzi¢, ze medalistow charakteryzuje wyzszy $redni poziom
poczucia wlasnej skuteczno$ci w poréwnaniu do pozostatych grup (tabela 28), (rycina

11).

Rycina 11 przedstawia graficzng prezentacje Sredniego poziomu poczucia wlasnej

skuteczno$ci w badanych grupach.

Poczucie wtasnej skutecznosci

JUNIORZY SENIORZY BEZ MEDALISTOW MEDALISCI

Rycina 11. Warto$ci $rednie poczucia wtasnej skutecznosci w trzech

wyodrebnionych grupach.
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Kolejnym krokiem analizy wariancji czynnikowej byto wykorzystanie testow
post-hoc NIR majace na celu stwierdzenie w ktorych grupach zachodza rdznice
w $rednich warto$ciach poczucia wiasnej skutecznos$ci. Wyniki jednoczynnikowe;j
analizy wariancji badanych grup wskazuja, Ze $redni poziom poczucia wlasnej
skuteczno$ci w grupie juniordw jest istotnie nizszy od $redniego poziomu w grupie
seniorow oraz od $redniego poziomu w grupie medalistow. Roznice w poziomie
poczucia wlasnej skutecznosci pomigdzy medalistami i pozostatymi seniorami nie sg

statystycznie istotne. (tabela 28, tabela 29).

Tabela 29. Wartosci p w testowaniu post-hoc w poziomie poczucia wlasnej

skuteczno$ci w badanych grupach.

Grupa {1} {2} {3}
medalisci {1} 0,3184 0,0004
seniorzy {2} 0,3184 0,0001
juniorzy {3} 0,0004 0,0001
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Porownanie wartosci cech osobowosci zawartych w kwestionariuszu CISS w

grupach: juniorow, senioré6w oraz medalistow

Wyniki analizy stylu radzenia sobie ze stresem w grupie juniordw, seniorow oraz

medalistow zestawiono w tabeli 30,

Tabela 30. Zakres stosowania poszczegolnych stylow radzenia sobie ze stresem

w badanych grupach.
Style radzenia sobie ze stresem = Medalisci Seniorzy Juniorzy ANOVA
M SD M SD M SD F p
SSz 655 45 63,6 69 57,3 6,7 5,30 0,009
SSE 43,8 1,3 405 65 43,0 64 084 0,441
SSU 50,3 43 47,5 11,3 47,1 91 0,18 0,834
ACZ 22,8 2,1 21,2 70 21,1 49 0,15 0,858
PKT 180 1,6 174 34 17,5 4,0 0,04 0,957

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

Najmniejsze odchylenie standardowe $§wiadczace o duzej spdjnosci badanej grupy
zaobserwowano w grupie medalistow w stylu skoncentrowanym na emocjach. Natomiast
najwieksze odchylenie standardowe swiadczace o duzym zrdznicowaniu badanej zmienne;j

stwierdzono w stylu skoncentrowanym na unikaniu w grupie seniorow.

Najwigksze Srednie wartosci w  badanych grupach wykazano w  stylu
skoncentrowanym na zadaniu w grupie medalistow, natomiast najmniejsze $rednie
warto$ci zaobserwowano w grupie senior6w w stylu skoncentrowanym na emocjach (tabela

30), (rycina 12).
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Rycina 12 przedstawia graficzng prezentacje sSredniego poziomu stylow radzenia sobie
ze stresem w trzech rozpatrywanych grupach zawodnikow: medalistow, senioréw oraz

junioréw.

Style radzenia sobie ze stresem

SSZ SSE SSU ACZ PKT

m medalisci  m seniorzy bez medalistéw  ® juniorzy

Rycina 12. Wartosci $rednie (w skali CISS) poszczegdlnych stylow radzenia sobie

w badanych grupach zawodnikow.

Przeprowadzona  jednoczynnikowa  analiza  wariancji ~ wykorzystana
w porownaniu badanych grup: medalistow, seniorow oraz junioréw wskazuje, ze
jedynie stosowanie stylu skoncentrowanego na zadaniu réznicuje istotnie trzy badane
grupy (F = 5,30; p = 0,009) (rycina 10, tabela 20). W przypadku pozostatych styloéw

radzenia sobie ze stresem w badaniu nie zaobserwowano wzajemnych zaleznosci.

Rycina 13 przedstawia graficzng prezentacje $redniego poziomu w stylu

zadaniowym w grupie medalistow, senior6w oraz juniorow.
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Styl zadaniowy (SSZ)

65,5
63,6

57,3

MEDALISCI SENIORZY BEZ JUNIORZY
MEDALISTOW

Rycina 13. Zestawienie $rednich warto$ci stylu zadaniowego w grupie
medalistow, seniorOw oraz juniorow.

Dla uzyskania odpowiedzi migdzy ktérymi grupami zawodnikow zachodza
roznice w poziomie $rednich wartosci stylow radzenia sobie ze stresem wykonano
testy post-hoc (NIR). Wyniki jednoczynnikowej analizy wariancji badanych grup
wskazuja, ze §rednia warto§¢ w stylu skoncentrowanym na zadaniu w grupie juniorow
jest statystycznie istotnie nizsza od $rednich w grupie medalistow 1 grupie senioréw

(test post-hoc NIR Fishera (tabela 31).

Tabela 31. Wartos$ci p w testowaniu post-hoc stylu zadaniowego w badanych

grupach.
Grupa {1} {2} {3}
medalisci {1} 0,622 0,028
seniorzy {2} 0,622 0,009
juniorzy {3} 0,028 0,009

W grupie medalistow warto$¢ srednia stylu skoncentrowanego na zadaniu jest
wyzsza od $redniej w grupie pozostalych senioréw, ale roznica w tym przypadku nie

jest statystycznie istotna.
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W koncowej czes$ci rozdziatu przedstawiono statystyki opisowe zmiennych

osobowosci oraz stylow radzenia sobie ze stresem w grupie juniorow i seniorow na tle

calej badanej grupy oraz medalistow.

Tabela

Zmienne

PWS
W
PE
WS

RE
WT

AK
Lek S
Lek C
NEU
EKS
OoTW
UGD
SUM

32. Srednie

Seniorzy(n=17)

M

33,8
16,8
11,1
13,7

4,5
11,1

12,5
34,8
35,2
16,1
32,1
25,3
25,2
35,9

SD

2,6
2,5
4,2
4,1

3,5
4,7

3,7
6,6
6,2
8,1
5,4
5,3
5,6
4,0

arytmetyczne i

w kwestionariuszach NEO-FFI, FCZ-KT, STAI 1 GSES w badanych grupach.

Juniorzy(n=24)

M

29,5
13,8
12,9
14,1

8,1
10,2

9,7
37,4
39,0
18,2
30,2
25,5
28,5
33,6

SD

2,7
2,3
3,2
3,5

3,4
3,6

4,1
6,7
5,8
6,8
7,9
6,2
4,3
5,7

odchylenia

Ogdtem(n=41)

M

31,3
15,0
12,1
14,0

6,6
10,6

10,
36,3
37,4
17,3
31,0
25,4
27,1
34,6

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

SD

3,4
2,8
3,7
3,7

3,8
4,1

4,1
6,7
6,2
7,3
7,0
5,8
51
5,2

standardowe

Medalisci(n=4)

M

35,0
18,0

9,0
12,5

2,5
12,5

12,5
33,5
34,0
15,5
35,0
23,5
26,5
35,0

wynikow

SD

2,7
1,6
2,9
4,2

1,7
6,2

5,4
4,8
5,4
7,0
5,8
3,8
3,5
1,8

Poréwnanie $rednich warto$ci uzyskanych w kwestionariuszach NEO-FFI, FCZ-

KT, STAI i GSES wskazuja, ze najwigksze warto$ci zaobserwowano w grupie

juniorow w zakresie leku (Iek-cecha oraz Igk-stan). Natomiast najnizsze wartosci

w poréwnaniu z pozostatymi grupami zaobserwowano w grupie medalistow

w reaktywnosci emocjonalnej (tabela 32).

Analiza danych wskazuje, ze najnizsze odchylenie standardowe stwierdzono u

medalistow w zwawosci, reaktywnosci emocjonalnej oraz sumiennosci. W kazdym

przypadku uzyskane wartosci byly znacznie nizsze niz w pozostatych grupach.
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Najwyzsze odchylenie standardowe stwierdzono w grupie seniordw w zakresie

neurotycznosci.

Analizujac dane uzyskane w kwestionariuszu CISS najwyzsze $rednie wartosci
stwierdzono w stylu skoncentrowanym na zadaniu w grupie medalistow. Natomiast
najnizsze wartosci zaobserwowano w stylu skoncentrowanym na emocjach w grupie

seniorow.

Najnizsze odchylenie standardowe na podobnym poziomie zaobserwowano w
stylu skoncentrowanego na emocjach w grupie junioréw oraz senioréw. Najwigksze
rozproszenie wynikow stwierdzono w stylu skoncentrowanym na unikaniu w grupie

seniorow.

Tabela 33. Srednie arytmetyczne i odchylenia standardowe wynikow w
kwestionariuszu CIS w badanych grupach.

Seniorzy Juniorzy Ogdtem Medalisci
Style radzenia sobie ze stresem | (N=17) (n=24) (n=41) (n=4)

M SD M SD M SD M SD
SSZ 63,6 6,9 57,3 6,7 60,1 7,3 65,5 4,5
SSE 40,5 6,5 43,0 6,4 43,0 7,4 43,8 1,3
SSU 47,5 11,3 47,1 9,1 48,0 9,8 50,3 4,3
ACZ 21,2 7,0 21,1 49 21,6 5,7 22,8 2,1
PKT 17,4 3,4 17,5 4,0 17,6 3,5 18,0 1,6

M-érednia arytmetyczna; SD-odchylenie standardowe

114



8. Dyskusja

Niniejsze badanie nawigzuje do szeregu wczesniejszych badan analizujgcych
osobowos¢ sportowcow ((Allen, Greenlees, Jones, 2011; Gracz, Rychta, 1998§;
Krawczynski, 1995), w tym styléw radzenia sobie ze stresem i ich roli w osiggnig¢ciach
sportowych (Owczarek, 2009; Polman, 2012), a takze badan podkreslajacych
zréznicowanie zawodnikow w typie i profilu osobowos$ci w zalezno$ci od uprawianej
dyscypliny sportowej (Franken, Hill, Kierstead, 1994; Guszkowska, 1998).
Badanie = nawigzuje  réwniez do  badan  podkreslajacych  znaczenie
zindywidualizowanego treningu sportowego (Majchrzak, 2009) oraz znaczenie
innowacyjnych metod szkolenia, czyli tresci i sposobdw realizacji zadan treningowych

dla osiggnigciu mistrzostwa sportowego (Szczepan, Mackata, Kowalski, 2012).

Analiza struktury osobowosci junioréw oraz senioréw uprawiajacych bieg na
400 m, ktora ma da¢ odpowiedz na pierwsze z pytan badawczych wskazuje, ze grupe
juniorow charakteryzuje na przeci¢tnym poziomie tendencja do szybkiego reagowania
1 utrzymania wysokiego tempa wykonywanych czynnos$ci oraz tatwej zmiany
zachowania w odpowiedzi na bodZce zewnetrzne (ZW). Na podobnym poziomie
zaobserwowano w badanej grupie tendencj¢ do utrzymywania i powtarzania
zachowania po zaprzestaniu dzialania wywotujacego ja bodzca (PE), zdolno$¢ do
reagowania na bodzce sensoryczne o matej warto$ci stymulacyjnej (WS), tendencj¢ do
intensywnego reagowania na bodzce wywotujace emocje (RE), a takze na zdolnos¢ do
adekwatnego reagowania w sytuacjach wymagajacych dlugotrwatej lub silnie
stymulujacej aktywnosci lub pracy zwigzanej z duzym obcigzeniem (W) oraz
tendencje do podejmowania zachowan silnie stymulujacych (AK). Najwicksze
wartosci wsrdd juniorow zaobserwowano kolejno w poziomie perserweratywnosci,
wytrzymatosci, wrazliwosci sensorycznej, zwawos$ci, reaktywnosci emocjonalnej

1 aktywnosci.

W grupie senioréw ujawniono na niskim poziomie tendencj¢ do intensywnego
reagowania na bodzce wywotujace emocje (RE). W pozostatych skalach
temperamentu uzyskano podobne wyniki, jak w grupie juniorow. W obu grupach,
seniordw 1 junioroOw uzyskano wartosci na przecigtnym poziomie. Nalezy jednak

podkresli¢, Zze wyniki staninowe w mniejszym stopniu rdznicuja badanych
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zawodnikow, co nie jest jednoznaczne z brakiem r6znic migdzy juniorami i seniorami,
ale oznacza, ze r6znice pomi¢dzy badanymi grupami jest tatwiej dostrzec porownujac

$rednie wyniki surowe.

We weczesniejszych badaniach wsrdd sportowcoéw, w ktorych uczestniczyto
ponad dwustu juniorow oraz seniorow zawodnicy uzyskali we wszystkich skalach
temperamentu $rednie wyniki staninowe (Klodecka-Rozalska, Mroczkowska,1997).
W niniejszej rozprawie najwigksze wartosci w grupie seniorow odnotowano kolejno
w zakresie zwawoS$ci, nastgpnie w aktywnosci, wytrzymatosci, reaktywnosci
emocjonalnej, ponadto poziomie w zakresie perserweratywnosci, a takze wrazliwosci
sensorycznej. Inne badania wskazujg na istnienie réznic w zakresie nasilenia cech
temperamentalnych pomiedzy zawodnikami uprawiajacymi dyscypliny indywidualne
i zespotowe (S¢kowski, Berej, 2019; Turosz, 2003). Badania przeprowadzone przez
Turosz (2003) ujawnity u przedstawicieli dyscyplin indywidualnych w poroéwnaniu
z zawodnikami uprawiajagcymi sporty zespotowe nizszy poziom we wszystkich
cechach temperamentu poza wytrzymatoscia, jej poziom byt wyzszy (11,14). Jest to
wynik zblizony jaki odnotowano w grupie seniordéw, ale wyzszy niz w grupie
badanych juniorow. W badaniu S¢kowskiego i1 Berej (2019) cechg temperamentalng
roznigce grupg zawodnikoéw dyscyplin indywidualnych i1 zespotowych jest aktywnos¢,
wyzsza w przypadku zawodnikoéw nalezacych do drugiej z grup. W innych badaniach
w zakresie wytrzymatosci uzyskano 11,94 (Klodecka-Rozalska, Mroczkowska, za:
Zawadzki, Strelau, 1997), natomiast w sportach walki zawodnicy uzyskali 13,78
(Bernatek 1 in., 2006). Znacznie wyzszy wyniki (17,93) w zakresie wytrzymatosci
uzyskano w grupie zawodnikéw uprawiajacych profesjonalnie sport i dyscypliny
indywidualne w ostatnio przeprowadzonych badaniach (Se¢kowski, Berej, 2019).
Poréwnanie wynikéw uzyskanych w badaniach Turosz (2003) z wynikami
uzyskanymi w niniejszej rozprawie wskazuje, ze w zakresie zwawos$ci seniorzy
uzyskali wyzsze wyniki, natomiast juniorzy nizsze, poziom perseweratywnosci
i reaktywnos$ci emocjonalnej oraz wrazliwo$ci sensorycznej w grupie seniorow byt
nizszy, niz w cytowanych badaniach, natomiast w grupie junioréw wyzszy. W zakresie
aktywnos$ci nizsze wartosci uzyskali juniorzy, w grupie senioroOw odnotowano
warto$ci wyzsze. Interesujace, ze u medalistOw w poréwnaniu z grupa junioroOw
1 seniordw zaobserwowano wyzsze wartosci w zakresie zwawos$ci 1 wytrzymatosci.

W przypadku aktywno$ci podobny wynik uzyskali seniorzy, natomiast nizszy
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juniorzy. Nizsze wartosci u medalistow stwierdzono w zakresie perseweratywnosci
1 reaktywnos$ci emocjonalnej. W cytowanych juz badaniach przeprowadzonych przez
Ktodecka-Roézalska oraz Mroczkowska (1997) oraz Bernatek i in., 2006) zawodnicy
uzyskali w skalach temperamentu odpowiednio: w zakresie zwawosci: 15,88 1 17,20,
perseweratywnosci: 11,80 1 13,63, wrazliwosci sensorycznej: 14,95 1 14,56,
reaktywnos$ci emocjonalnej: 7,95 1 7,27 oraz aktywnos$ci: 12,93 i 14,24. Poziom
ostatniej z cech temperamentu byt w badanych grupach na nizszym poziomie. Poziom
perseweratywno$ci uzyskany przez juniordw miescil si¢ pomiedzy wynikami
uzyskanymi w powyzszych badaniach, w grupie senioréw byl nizszy, w skali
wrazliwo$ci sensorycznej w badanych grupach uzyskano podobne wyniki,
w przypadku reaktywnosci emocjonalnej w grupie juniorow stwierdzono zblizone
wyniki, ale znacznie nizsze w grupie seniorow. Podobny poziom badanej cechy (4,18)
odnotowano w badaniu Se¢kowskiego 1 Berej (2019). U grupie medalistow
zaobserwowano jeszcze nizsze wyniki w zakresie reaktywnosci emocjonalnej, rowniez
nizsze w perseweratywnosci, natomiast wyzsze wyniki w zwawos$ci w poréwnaniu
z badaniami Bernatek i in., (2006) oraz Ktodeckiej-Rézalskiej oraz Mroczkowskiej
(1997). W badaniu przeprowadzonym przez S¢kowskiego 1 Berej (2019)
w pozostatych cechach temperamentu uzyskano w zakresie perseweratywnosci,
zwawosci, wrazliwos$ci sensorycznej oraz aktywnos$ci odpowiednio: 7.58, 17,65, 16,45
i 14.60. Wczesdniejsze badania wskazuja, ze temperament przejawia si¢ w postaci
funkcji selekcyjnej oraz ma wptyw na wybor takich form dziatania, ktére odpowiadaja
jego mozliwosciom i rdznej potrzebie stymulacji, a analiza psychologiczna pozwala
zaobserwowaé roznice w zakresie cech temperamentu wynikajace ze specyfiki
dyscypliny sportowej (Zawadzki, 1991). Dlatego w rozwazaniach na temat cech
temperamentalnych zawodnikow i1 porownujac dane uzyskane w niniejszej pracy
z innymi wynikami badan naszg uwage powinno zwroci¢, ze ich uczestnicy
reprezentuja na przyktad 11 réznych dyscyplin sportowych, w tym takie dyscypliny
sportowe jak: zeglarstwo, judo, bieg na orientacje¢ czy koszykowka, a ponadto badani
r6znig si¢ w poziomem zaawansowania sportowego oraz wieku (Klodecka-Rozalska,
Mroczkowska, 1997). Analiza przeprowadzanych badan wskazuje, Ze nawet
reprezentujac t¢ samg konkurencje sportowa zawodnicy réznig si¢ migdzy soba

struktura temperamentu w zalezno$ci od zaawansowania sportowego.
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Z uzyskanych danych w niniejszej pracy mozna wnioskowaé, iz juniorzy sa
dobrze zorganizowani, wytrwali zmotywowani 1 ukierunkowani na cel (SUM).
W gobrnej granicy srednich warto$ci obserwuje si¢ w tej grupie poziom aktywnosci,
energii i odczuwania pozytywnych emocji (EKS). Na przecietnym poziomie juniorow
charakteryzuje tendencja do poszukiwania 1 pozytywnego wartoSciowania
doswiadczen zyciowych, tolerancja wobec nowosci 1 cieckawos¢ poznawcza (OTW).
Ponadto charakteryzuje ich pozytywne nastawienie i zaufanie do innych, a ich
orientacja interpersonalna przejawia si¢ w altruizmie oraz wrazliwo$ci na sprawy
innych (UGD). W dolnej granicy wynikéw, cho¢ rowniez na poziomie przecigtnym
grup¢ juniorow charakteryzuje podatnos¢ na doswiadczanie negatywnych emocji oraz
wrazliwo$§¢ na stres psychologiczny (NEU). Podobne wartosci w skalach
kwestionariusza NEO-FFI uzyskano w innych badaniach, w ktorych wzieli udziat
zawodnicy uprawiajacy plywanie oraz pitke siatkowg w wieku od 16 do 18 Ilat
(Piepiora, Cieszczyk, Krzesinski, 2017). Co sugeruje, ze juniorzy niewiele migdzy
soba si¢ r6znig w zakresie cech osobowosci zawartych w kwestionariuszu NEO-FFL.
W grupie juniorow uprawiajacych bieg na 400 m najwigksze wartosci uzyskano
kolejno w =zakresie sumiennosci, ekstrawersji, ugodowosci, otwartosci oraz
neurotyczno$ci. ROwniez seniorzy sg osobami dobrze zorganizowanymi, wytrwatymi,
zmotywowanymi i ukierunkowanymi na osiagnigcie celu (SUM). Charakterystyka
osobowosci tej grupy w oparciu o kwestionariusz NEO-FFTI jest podobna jak grupy
juniorow. Najwyzsze warto$ci w grupie seniorow zaobserwowano w sumiennosci,
potem ekstrawersji, nastgpnie na podobnym poziomie w zakresie otwartosci
oraz ugodowos$ci, a najnizsze w zakresie neurotyczno$ci. Warto$ci w poziomie
sumienno$ci w obu badanych grupach sa wyzsze niz w badaniach przeprowadzonych
przez Litwic-Kaminska (2010), w ktérych odnotowano wynik na poziomie (M=31,77).
Nalezy jednak zaznaczy¢, ze w cytowanych badaniach wprawdzie wiek zawodnikéw
miescit si¢ w przedziale od 17 do 35 roku zycia, to zdecydowang wigkszo$¢ z nich
stanowili juniorzy. Podobnie jak w niniejszej rozprawie w zakresie pozostatych cech
osobowosci uzyskano wyniki na przecigtnym poziomie. Zwraca uwage WyZSzZy
poziom ugodowosci (29,88) w poréwnaniu do obu badanych grup, nizszy poziom
w zakresie otwartosci na doswiadczenia (23,46). Natomiast poziom neurotycznosci
(17,54) miescil si¢ pomigedzy wynikami uzyskanymi przez badane grupy, byl nizszy
niz w grupie juniordOw i1 wyzszy niz w grupie senioréw. Z kolei poziom ekstrawersji
(30,31) byt na zblizonym poziomie jaki zaobserwowano w grupie juniorow, a nizszy
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niz w grupie seniorow (Litwic-Kaminska, 2010). W badaniach przeprowadzonych
przez Malinauskasa 1 wspotpracownikow (2014) wsrdéd zawodnikow uprawiajacych
rézne dyscypliny sportowe $redni wynik w zakresie ekrawerscji wyniost 33,41
natomiast w pozostatych cechach modelu PMO w neurotycznosci (23,59), otwarto$ci
na doswiadczenia (26,19), ugodowosci (36,78) 1 sumiennosci (35,89). Najwyzsze
warto$ci stwierdzono w poziomie ugodowosci. W badaniach Litwic-Kaminskiej
(2010), podobnie jak w badanych grupach najwyzsze wyniki uzyskano kolejno w skali
sumiennos$ci, nast¢pnie na zblizonym poziomie w skali ekstrawersji i ugodowosci,
otwartosci na doswiadczenia oraz neurotycznosci. W grupie elitarnych zawodnikow,
medalistow zaobserwowano wyzsze wyniki w zakresie ekstrawersji 1 nizsze
w neurotycznosci, czyli cechach osobowosci w znacznym stopniu zdeterminowanych
genetycznie. W przeprowadzonym ostatnio badaniu zaobserwowano podobne
zaleznos$ci odnos$nie ostatniej z cech osobowosci. To neurotycznos$¢ sposrdd innych
cech nalezacych do wielkiej piatki rdéznicowata zawodnikow uprawiajgcych

profesjonalnie badz potprofesjonalnie rugby (Kruger i in., 2019).

Juniorzy to grupa, ktoéra na $rednim poziomie w specyficznej sytuacji reaguje
strachem, obawami 1 napi¢ciem oraz wzrostem pobudzenia fizjologicznego (lgk-stan),
rowniez na S$rednim poziomie charakteryzuje ja sklonno$¢ do postrzegania
niegroznych sytuacji jako zagrazajacych i reagowanie lekiem (lgk-cecha). Wyniki na
przecigtnym poziomie w obu rodzajach lgku uzyskano takze w grupie seniorow.
Analiza §rednich wynikow wykazuje nizszy poziom w tej grupie w porownaniu do
juniorow w zakresie I¢ku-stanu oraz Ieku-cechy. Jeszcze nizszy ich poziom
zaobserwowano w grupie medalistow. W badaniach sportowcow wyczynowych
reprezentujacych rézne dyscypliny sportowe podczas obozu treningowego, a potem
podczas waznych zawodow ukazuje, ze Srednie wyniki Igku-stanu dla obu sytuacji
wynoszg odpowiednio 34,89 1 41,92 natomiast w przypadku leku-cechy 37,76 oraz
39,88 (Wasilewski, 1979, za: Wrzesniewski, Sosnowski, 1987).
W odniesieniu do pierwszej sytuacji wynik w zakresie obu rodzajach leku w grupie
juniorow byt wyzszy, w grupie senioréw nizszy, w drugiej sytuacji wyniki w grupie
juniorow byly na zbliZzonym poziomie, natomiast w grupg senioréw nizsze.
W poréwnaniu z juniorami i seniorami w grupie medalistow ujawniono nizsze wyniki
w obu rodzajach Igku, co sugerowa¢ moze, ze elitarni zawodnicy lepiej radzg sobie

z lgkiem, nie tylko w mniejszym stopniu reaguja lekiem na zmieniajgce si¢ sytuacje
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(Igk-stan) ale sa rowniez mniej podatni na silne reagowanie nieproporcjonalnym
lekiem w sytuacjach niegroznych (lek-cecha). W przeprowadzonych badaniach wsrod
zawodnikow uprawiajacych wyczynowo pitke siatkowg uzyskano w lgku-cesze 37,62
(Patsiaouras i in., 2017). Jest to wynik wyzszy niz w grupie seniorOw i nizszy niz
w grupie juniorow. W innych badaniach ws$réd badmintonistow zaobserwowano
nizszy poziom leku-cechy oraz Igku-stanu ws$rod najlepszych zawodnikow
w  poréwnaniu z  pozostalymi  zawodnikami  (Borek-Chudek, 2012).
W badaniach przeprowadzonych przez Hana oraz wspotpracownikéw (2006)
zawodnicy ,,zwycigzcy” w poréwnaniu z ,,nie-zwycigzcami” uzyskali nizszy poziom
zaroOwno lgku-stanu, jak i leku-cechy. W pierwszej grupie poziom lgku-stanu i leku-

cechy wynidst odpowiednio 47,0 1 47,8, natomiast w drugiej grupie 50,7 1 51,4.

Zaobserwowane w obecnym badaniu nizsze wyniki w zakresie lgku-cechy
w grupie senior0w w porownaniu do juniorow daje podstawe do stwierdzenia, ze
poziom mistrzowski osiggaja ci zawodnicy, ktoérych charakteryzuje jej nizszy poziom.
Ponadto zaobserwowano, ze seniorzy stanowig grupe, ktora charakteryzuje wysoki
poziom poczucia wlasnej skutecznos$ci. Sg efektywni i elastyczni oraz konsekwentni
w swoich dziataniach, wytrwali, a ewentualne porazki traktujg jako przeszkody
mozliwe do pokonania (PWS). W grupie juniorow cechy powyzsze obserwowano na

przeci¢tnym poziomie.

Dane zebrane w rozprawie pozwalaja na kolejne pytanie badawcze
odpowiedzie¢ twierdzaco. Tzn. w badanej grupie zawodnikéw istnieje zroznicowanie
w nasileniu zmiennych osobowos$ciowych w zalezno$ci od zaawansowania
sportowego. SeniorOw w poroéwnaniu z juniorami charakteryzuje wyzszy poziom
poczucia wlasnej skuteczno$ci, zwawosci 1 aktywno$ci oraz nizszy poziom
reaktywnos$ci emocjonalnej, leku-cechy oraz ugodowosci. Seniorzy sa pewniejsi siebie
niz juniorzy (PWS), potrafia w wigkszym stopniu niz juniorzy utrzyma¢ duze tempo
wykonywanych czynnoéci (ZW) i podejmowaé dziatania o duzej wartosci
stymulacyjnej (AK). Zwraca uwage, ze medalistow charakteryzuje nizszy poziom
w reaktywno$ci emocjonalnej niz calg grupg, grupe senioréw i grupe juniorow,
w tym ostatnim przypadku roznica jest najbardziej znaczaca. Ponadto w grupie
medalistow odchylenie standardowe w tej skali nalezy do najnizszych jakie

zaobserwowano w badaniach. Sugeruje to, Ze juniorzy sg grupa sportowcow, ktora jest
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najbardziej podatna na spostrzeganie niegroznych sytuacji jako zagrazajacych
1 intensywnie reagujaca na bodzce wywotujace emocje (RE), jak rowniez, ze grupe
medalistow charakteryzuje najwigksza spojno§¢ w reaktywno$ci emocjonalnej
1 oznacza, ze najmniej ich rdznicuje. Seniordw w porOwnaniu z juniorami
charakteryzuje wicksza konfliktowos$¢, wigkszy poziom egocentryzmu i nastawienia

rywalizacyjnego (UGD).

Obserwowany w rozprawie poziom ugodowos$ci w grupie senioréw jest znacznie
nizszy niz w innych badaniach (Bernatek i in., 2006; Steca i in., 2018). Odmienne
zaleznosci stwierdzono w ostatnio przeprowadzonych badaniach przez Steca
1 wspotpracownikow (2018) w ktorych zaobserwowano wyzszy poziom ugodowosci
wsrdd zawodnikéw o wyzszym poziomie sportowym w poréwnaniu z zawodnikami
0 nizszym poziomie sportowym. W innych badaniach spos$rod czynnikéw
obejmujacych model pigcioczynnikowy najwigksze wartosci uzyskano w nasileniu
ugodowosci (Malinauskas 1 in., 2014). Ponadto zaobserwowano pozytywne zwigzki
ugodowosci ze stabilno$cig emocjonalng (Patsiaouras i1 in., 2017). Jednak jak
zauwazajg badacze nizszy poziom ugodowos$ci nie musi niekorzystnie wptywac na
zawodnika, poniewaz w wielu sytuacjach walka o wtasne interesy moze okazac si¢
bardziej przystosowawcza, niz tendencja do ulegania (Zawadzki 1 in., 1998). Mniejsze
réznicowanie pomig¢dzy badanymi grupami zaobserwowano w przypadku innych
zmiennych osobowo$ciowych. Porownanie obu badanych grup wskazuje, ze to
juniorzy sg bardziej neurotyczni niz seniorzy, charakteryzuje ich wigkszy poziomu
perseweratywnos$ci oraz leku-stanu, a takze nizszy poziom ekstrawers;ji.
W poréwnaniu do juniorOw w grupie seniorOw zaobserwowano niZszy poziom
w poziomie reaktywno$ci emocjonalnej i perseweratywnos$ci, przy czym w pierwszym
przypadku byta to réznica na poziomie istotnie statystycznym. Wymienione cechy
temperamentalne sg zwigzane z mniejszymi mozliwosciami przetwarzania stymulacji
1 silniejszym do§wiadczaniem emocji (Heszen, 2013) oraz mniejszg odporno$cia na
stres. W grupie medalistow obserwowano nizsze warto$§ci obu zmiennych.
Im wyzszy poziom zaawansowania sportowego obserwuje si¢ u zawodnikow, tym
lepiej radza sobie z emocjami. Podobne zalezno$ci zaobserwowano wsrod badanych
w przypadku neurotyczno$ci oraz lgku-stanu. Ponadto na tle juniordw i senioréw grupe
medalistow  charakteryzuje  wigkszy poziom w  zakresie ekstrawers;ji.

U seniorOw w poréwnaniu z juniorami zaobserwowano wyzszy poziom takich cech
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osobowosci jak: zwawos¢, aktywno$¢, wytrzymatos¢. Sag to cechy temperamentalne
zwigzane z dziataniem i1 podejmowanym wysitkiem. W przypadku aktywnosci, ktora
jest gtdbwnym wyznacznikiem radzenia sobie ze stresem obserwowana zalezno$¢ byta

na poziomie istotnie statystycznym.

Wyniki i analiza zmiennych wskazuja, ze uprawianie tej samej dyscypliny
sportowe] nie przektada si¢ na podobienstwo zmiennych temperamentalnych, kiedy
zawodnikow roznicuje poziom zaawansowania sportowego. Warto zwrdci¢ uwagg, ze
wyzszy poziom ekstrawersji 1 nizszy neurotycznosci obserwowany w grupie senioréw
W porOwnaniu z grupg juniordw moze mie¢ wpltyw, jak zawodnicy radza sobie
z porazka (wyzsze wyniki w zakresie ekstrawersji 1 nizsze w neurotycznosci uzyskali
medali$ci). Jak wskazuja Allen, Greenlees oraz Jones (2014) zawodnicy o takiej

konfiguracji cech osobowosci przezywaja mniej emocjonalnie niepowodzenia.

Kolejne postawione przez autora pytanie eksploracyjne dotyczyto zwigzku
pomiedzy zmiennymi osobowosciowymi a stylem radzenia sobie ze stresem. Analiza
wynikéw badan potwierdzita istnienie takich zwigzkow. W obu grupach badanych,
seniordw oraz juniorow zaobserwowano istotne statystycznie korelacje pomi¢dzy
migedzy sumienno$cig, a stylem radzenia sobie skoncentrowanym na zadaniu.
Wynikéw takich nalezato oczekiwaé, poniewaz osoby sumienne s3g dobrze
zorganizowane, zmotywowane do dzialania i skoncentrowane na celu. Stad powinny
w sytuacji stresowej preferowac styl zadaniowy. Weze$niejsze badania wskazywaty,
ze sumienno$¢ sprzyja radzeniu sobie ukierunkowanym na problem (Costa,
Somemerfield, McCrae, 1996; Vollarath, 2001). W badaniach wsérod sportowcow
zaobserwowano podobne zwigzki pomiedzy badanymi zmiennymi osobowosci
(Kaiseler 1 in., 2012; Kaiseler i in., 2017; Litwic-Kaminska, 2010). W badaniu
odnotowano silne zwigzki pomiedzy neurotycznoscig, a stylem radzenia sobie
skoncentrowanym na emocjach w grupie juniordéw, stabsze natomiast w grupie
seniorow. W innych badaniach zaobserwowano wysoki poziom korelacji pomiedzy
neurotycznoscia, a stylem radzenia sobie ze stresem, w ogdlnej populacji (Strelau i in.
2009), oraz wsrod zawodnikoéw uprawiajgcych strzelectwo (Litwic-Kaminska, 2010).
Podobne zalezno$ci zaobserwowano réwniez w innych badaniach (Kaiseler i in.,
2012). Osoby neurotyczne sg mniej zdolne do zmagania si¢ z ze stresem, zamartwiajg

sie, a ponadto charakteryzuje je podatno$¢ na do§wiadczenie negatywnych emocji na
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przyktad Igku. Stad majg tendencj¢ do radzenia sobie ze stresem poprzez
koncentrowanie si¢ na emocjach. To jedno z wyjasnien réznic pomie¢dzy juniorami,
a seniorami. Inne wyjasnienie, ktore nie wyklucza pierwszego, jest posiadanie przez
zawodnikOw o wyzszym zaawansowaniu sportowym skuteczniejszych strategii
radzenia sobie ze stresem. W niniejszej rozprawie w grupie juniorOw zaobserwowano
dodatnie zalezno$ci pomigdzy Igkiem-cecha 1 Iekiem-stanem, a stylem
skoncentrowanym na emocjach. W pierwszym przypadku byly one na poziomie
istotnie statystycznym, w drugim, jedynie na przecigtnym poziomie. W grupie
senior0w nie zaobserwowano podobnych zaleznosci migdzy zmiennymi.
W odr6znieniu od juniorow, zawodnicy z grupy senioréw okazali si¢ by¢ w mniejszym
stopniu skupieni na sobie i wlasnym stanie emocjonalnym. Moze to sugerowac, ze
wysoki poziom lgku wcale nie musi determinowaé wyboru przez zawodnika stylu
skoncentrowanego na emocjach. Istotne jest jego doswiadczenie sportowe oraz
posiadanie umiejgtnosci, ktore pozwalaja mu radzi¢ sobie z lekiem. Wczesniej
w badaniach wskazywano, ze to jak reaguje zawodnik w danej sytuacji zalezy od tego
w jaki sposOb spostrzega i interpretuje symptomy leku. Gdy spostrzega je jako
mobilizujace, korzysta nie tylko z bardziej efektywnych strategii radzenia sobie, ale
charakteryzuje go wyzszy poziom pewnosci siebie (Thomas, Mellalieu, Hanton,
2009). Zaobserwowana w badaniu istotnie statystyczna korelacja pomi¢dzy poczuciem
wlasnej skutecznosci, a stylem skoncentrowanym na zadaniu tylko w grupie senioréw
moze potwierdza¢ te przypuszczenia. Osoby o wysokim poziomie poczucia wiasnej
skutecznosci sg skoncentrowane na dziataniu oraz posiadajg umieje¢tnosci pozwalajace
kontrolowa¢ emocje oraz mysli, a ponadto sa §wiadome posiadanych kompetencji oraz
dotychczasowych osiagnig¢. Latwiej zatem jest im nie tylko wyznaczy¢ przed sobg
cel, ale wytrwa¢ przy nim, a w razie pojawienia si¢ trudnosci poradzi¢ sobie z nimi.
Badacze wskazuja, ze osiggane sukcesy przez zawodnikow, sprzyjaja odnoszeniu
nastepnych sukceséw (Felz 1 in., 2008). Jak zauwazono zwycigzcOw meczu
porownaniu do zawodnikow, ktorzy mecz przegrali charakteryzuje wyzszy poziom
pewnosci siebie, ale rowniez nizszy poziom lgku poznawczego oraz somatycznego
(Fernandez-Fernandez i in., 2015). Nie przypadkiem w badaniu najwigkszy poziom
poczucia wiasnej skuteczno$ci odnotowano wsérdd medalistow. Zalezno$ci pomigdzy
poczuciem wlasnej skutecznosci, a stylem zadaniowym odnotowano réwniez w innych
badaniach (Kazemi, Kohandel, 2015; Supinski, Kaluzny, 2016). W niniejszej

rozprawie zaobserwowano w grupie senioréw ujemng istotnie korelacje pomiedzy
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perseweratywnos$cig, a stylem zadaniowym oraz dodatnig korelacj¢ na granicy
istotnosci statystycznej pomi¢dzy zwawoscia, a stylem skoncentrowanym na zadaniu.
Analogiczne zalezno$ci pomigdzy perseweratywnoscig, a stylem zadaniowym
zaobserwowano w badaniu Turosz (2003). Nie stwierdzono ich w innych badaniach
wsrdd sportowcow (Blecharz, Siekanska, 2007) badz w populacji ogdlnej (Strelau
11n., 2009), a takze wsrdd junioréw uczestniczacych w obecnych badaniach. Mozna
przypuszczaé, ze seniorom, kiedy sa skupieni na dziataniu, emocje oraz mysli
w mniejszym stopniu utrudniajag optymalne funkcjonowanie niz juniorom. We
wczesniejszych badaniach nie zaobserwowano istotnych zalezno$ci pomiedzy
zwawoscig, a stylem skoncentrowanym na zadaniu w ogolnej populacji (Strelau i in.,
2009) oraz sportowcoéw (Blecharz, Siekanska, 2007; Turosz, 2003). To warto
podkresli¢, ze zawodnicy uczestniczacy w obu badaniach znacznie réznili si¢ od
badanej grupy, w pierwszym przypadku reprezentowali sporty druzynowe (Blecharz,
Siekanska, 2007), w drugim uprawiali r6zne dyscypliny sportowe (Turosz, 2003).
W grupie badanych senioréw zaobserwowano istotng dodatnig korelacje pomiedzy
reaktywnos$cig emocjonalnag, a stylem skoncentrowanym na emocjach. Nieco mniejsza
korelacje w przypadku juniorow. Takich zwigzkow mozna byto oczekiwaé, poniewaz
reaktywno$¢ emocjonalna okreslana jako tendencja do intensywnego reagowania na
bodzce wywolujace emocje i wyrazajaca si¢ niska odpornoscia emocjonalng pozostaje
w zwigzkach ze stylem skoncentrowanym na emocjach. Rownie wysoka korelacje
pomiedzy stylem skoncentrowanym na emocjach a reaktywno$ciag emocjonalng
uzyskano w badaniach Blecharza 1 Siekanskiej (2007) oraz w badaniach
przeprowadzonych przez Turosz (2003) ale tylko w przypadku sportowcoéw
trenujacych sporty zespotowe. U zawodnikéw trenujacych sporty indywidualne takich

zaleznosci nie zaobserwowano.

Analiza wynikow pozwala stwierdzi¢, ze juniorOw na przecigtnym poziomie
charakteryzuje tendencja do podejmowania wysitkow zmierzajacych do rozwigzania
problemu (SSZ), tendencja do koncentracji na sobie i wilasnych przezyciach
emocjonalnych (SSE), oraz tendencja do wystrzegania si¢ myslenia, przezywania
1 doswiadczania sytuacji (SSU). Najwyzsze wartosci w tej grupie uzyskano w stylu
skoncentrowanym na zadaniu, nastgpnie na stylu skoncentrowanym na emocjach
i stylu skoncentrowanym na unikaniu. Senioréw charakteryzuja wysokie wyniki

w zakresie stylu zadaniowego. Podejmuja wysitki zmierzajagce do rozwigzania
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problemu, a gléwny nacisk jest przez nich potozony na planowanie i rozwigzanie
problemu (SSZ). Na przecigtnym poziomie wystepuja u nich tendencja do koncentracji
na sobie (SSE) i wystrzegania si¢ myS$lenia i przezywania sytuacji (SSU). Kolejnos¢
$rednich warto$ci w poszczegdlnych stylach radzenia sobie ze stresem byla podobna
jak w grupie junioréw. Badania Turosz (2003) ujawnity, ze zawodnicy uprawiajacy
dyscypliny indywidulane charakteryzuje podobna kolejno$¢ wartosci w zakresie
stylow radzenia sobie ze stresem jak w przeprowadzonym badaniu. Sredni wynik
uzyskany w cytowanych badaniach w stylu zadaniowym wynosi M=59,91. Jest on
WYZSzy niz w grupie junioréw, ale nizszy w porownaniu z grupg seniorow. W innym
badaniu najwyzsze wyniki uzyskano rowniez w stylu skoncentrowanym na zadaniu
(58,46) (Litwic-Kaminska, 2010). W tych samych badaniach w stylu unikowym
uzyskano (43,62) i stylu emocjonalnym (37,73). W badaniach Turosz (2003) w stylu
skoncentrowanym na emocjach 1 stylu skoncentrowanym na unikaniu uzyskano
odpowiednio 41,18 1 47,36. W przypadku ostatniego rodzaju stylu radzenia sobie ze
stresem odnotowane wyniki byly na zblizonym poziomie jak w przeprowadzonym
badaniu. W przypadku stylu emocjonalnego wartos$ci tylko w niewielkim stopniu si¢
roznity. Hierarchia stosowania stylo6w radzenia sobie ze stresem w niniejszej pracy jest
podobna jak w innych badaniach i jednoczes$nie charakterystyczna dla m¢zczyzn tzn.,
najczesciej preferowanym przez nich stylem radzenia sobie ze stresem jest styl
zadaniowy, nast¢pnie styl unikowy 1 styl emocjonalny. Wyzsze wyniki w zakresie
stylu skoncentrowanego na zadaniu w grupie seniorow (jeszcze wyzsze wsrod
medalistow) w niniejszym badaniu w porownaniu z innymi badaniami moga wynikac

Z wyzszego poziomu sportowego zawodnikoéw, ale rowniez ze specyfiki konkurencji.

W badaniu zaobserwowano zréznicowanie w preferowaniu stylu radzenia sobie
pomiedzy badanymi grupami tylko w przypadku stylu skoncentrowanego na zadaniu.
Seniorzy w porownaniu z juniorami czgsciej z tego stylu korzystaja. Znacznie rzadziej
natomiast postuguja si¢ pozostatymi stylami radzenia sobie ze stresem. Szczegdtowa
analiza danych wskazuje, ze im zawodnikéw charakteryzuje wyzszy poziom
zaawansowania sportowego, tym relatywnie czeSciej korzystaja ze stylu
skoncentrowanego na zadaniu. Styl zadaniowy wybieralo 59% seniorow 1 17%
junioréw, ponadto zakres stosowania stylu zadaniowego tych pierwszych byl co
najmniej na $rednim poziomie. W grupie junioréw 13% z nich praktycznie tego stylu

nie stosowato. We wczesniejszych badaniach wskazano, ze sportowcy preferujg styl
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skoncentrowany na zadaniu, natomiast rzadziej korzystaja ze stylu emocjonalnego
oraz unikowego (Owczarek, 2009; Turosz, 2003). Podkresla si¢, ze w porownaniu
z mlodszymi zawodnikami, starsi sportowcy lepiej potrafig koncentrowac si¢ na stylu
zadaniowym (Kowal, 2011). Pozwala im to na efektywniejsze radzenie sobie
z problemami (Litwic-Kaminska, 2010) ale rowniez sugeruje, ze charakteryzuje ich
odpornos¢ emocjonalna (Kaiserler, 2009). Analiza wzajemnych zwigzkéw pomiedzy
stylami radzenia sobie w obu grupach badanych pozwala zaobserwowa¢ w grupie
seniorOw ujemng korelacje stylu skoncentrowanego na zadaniu ze stylem
emocjonalnym oraz stylu skoncentrowanego na zadaniu ze stylem skoncentrowanym
na unikaniu, a szczeg6lnie z jego podskalg - angazowanie si¢ w czynnos$ci zastepcze
(ACZ). Podobnych zwiazkoéw nie odnotowano w grupie juniordw, co moze sugerowac,
ze nie posiadaja oni preferowanego przez siebie stylu radzenia sobie ze stresem, ale
postuguja si¢ r6znymi stylami radzenia sobie ,,po trochu’’. Warto zwroci¢ uwage, ze
korzystanie ze stylu emocjonalnego badz stylu unikowego moze by¢ skuteczne
w krotszej perspektywie. W pierwszym przypadku jest zwigzane z kontrolg emocji.
W drugim, jak zauwaza Cox (2008) rozwigzanie problemu polega na jego unikanie.
We weczesniejszych badaniach empirycznych w populacji ogodlnej jak podkreslaja
Heszen oraz S¢k (2015, s. 716) uzyskano przewaznie nieistotne wspotczynniki

korelacji migdzy wskaznikami trzech stylow radzenia sobie ze stresem,

Analiza wynikow w grupie juniordw wskazuje istnienie silnych zwigzkéw stylu
skoncentrowanego na zadaniu z sumiennoscia, w dalszej kolejnosci stylu zadaniowego
z poczuciem wiasnej skutecznosci i aktywnoscig. To cechy osobowosciowe, ktore
sprzyjaja wyborowi przez junioréw stylu zadaniowego. W grupie seniorow
zaobserwowano znacznie wigcej zwigzkow pomiegdzy stylem skoncentrowanym na
zadaniu, a cechami osobowos$ci w poréwnaniu z grupg juniorow. Wyborowi przez
seniorow stylu zadaniowego sprzyja natomiast w pierwszej kolejnosci poczucie
wlasnej skuteczno$ci, sumiennos$¢, wytrzymatos¢ i zwawos¢é, w mniejszym stopniu
aktywno$¢. Z tego wynika, ze szybciej preferuja styl zadaniowy ci zawodnicy, ktorzy
sg pewni wiasnych kompetencji, sa zdolni do dtugotrwatej lub silnie stymulujace;j
aktywnos$ci oraz potrafig szybko reagowac 1 utrzymac¢ wysokie tempo wykonywane;j
czynno$ci, a przy tym nie ulegaja emocjom. W grupie senioréw wyborowi przez nich
stylu skoncentrowanego na emocjach sprzyjala przede wszystkim reaktywnos$é

emocjonalna i w mniejszym stopniu poczucie wiasnej skutecznosci oraz zwawosci.
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Wyborowi przez junioréw stylu skoncentrowanego na emocjach w najwigkszym
stopniu sprzyja neurotycznos¢, lek-cecha, reaktywno$¢ emocjonalna oraz lgk-stan.
Moze to wskazywaé, ze wybor stylu emocjonalnego przez juniorow jest zwigzany
z przezywaniem przez nich silnych negatywnych emocji. Odmiennie niz w grupie
seniorow. W ich przypadku wybor stylu skoncentrowanego na emocjach zwigzany jest
z pewnoscig siebie 1 utrzymaniem duzego tempa wykonywanych czynno$ci, natomiast
emocje odgrywajg znacznie mniejsza role w wyborze stylu emocjonalnego. Wyborowi
przez juniorow stylu skoncentrowanego na unikaniu, sprzyja gldwnie wytrzymatosc,
natomiast w mniejszym stopniu wrazliwo$¢ sensoryczna. Pomimo zdolnosci do
dziatania w warunkach silnej stymulacji zewngtrznej zawodnicy wystrzegaja si¢
myslenia o sytuacji czy jej doswiadczania. W grupie seniordw preferowaniu stylu
unikowego przecietnie sprzyja neurotyczno$¢ i reaktywnos¢ emocjonalna. Co moze
sugerowac, ze w przypadku senioréw ich dziatania podyktowane sg sktonnoscig do

intensywnego reagowania na bodzce.

Seniorow w poréwnaniu z juniorami charakteryzuje wyzszy poziom poczucia
wlasnej skuteczno$ci i co rowniez istotne, zmienna ta w przypadku seniorow koreluje
ze stylem skoncentrowanym na zadaniu, czyli stylem najbardziej efektywnym.
Podobnych zaleznosci nie odnotowano w przypadku grupy juniorow. Interesujace, ze
cecha ta dodatnio koreluje na poziomie przecigtnym ze stylem emocjonalnym w grupie
seniordw, gdy w grupie juniordw zalezno$¢ ta wystepuje na podobnym poziomie, ale
o odmiennym znaku. Daje to podstawe do stwierdzenia, ze w sytuacji, kiedy zawodnik
jest przekonany o wilasnych kompetencjach 1 oczekuje dobrego wyniku swoich
dziataf, moze rowniez korzysta¢ ze stylu skoncentrowanego na emocjach.
Zaobserwowano, ze pewno$¢ posiadanych umiejetnoscei, ale rowniez odpowiednich
umiejetnosci psychologicznych jest charakterystyczne w wigkszym stopniu dla
starszych sportowcow (Bebetsos, Antoniou, 2003). Warto przypomnie¢, ze elitarni
zawodnicy nie tylko postuguja si¢ wieloma réznymi strategiami radzenia sobie ze
stresem, ale takze ich kombinacjami w zaleznosci od potrzeby (Gould, Ecklund,
Jackson, 1993). We wczesniejszych badaniach zaobserwowano istnienie negatywnych
korelacji pomiedzy poczuciem wiasnej skutecznos$ci z Igkiem (Feltz, Short, Sullivan,
2008; Nicholls, Polman, Levy, 2010; Treasure, Monson, Lox 1996). Badania
przeprowadzone przez Nichollsa 1 wspolpracownikéw wskazuja, ze pomigdzy

poczuciem wiasnej skutecznosci, a poznawczym 1 somatycznym lekiem istniejg
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negatywne zwigzki. Jednocze$nie badacze podkreslaja, ze ek moze by¢ redukowany
przez podwyzszenie poczucia wiasnej skutecznosci (Nicholls, Polman, Levy, 2010).
W innych wczesniejszych badaniach stwierdzono, ze pozytywne przekonania
o wilasnej skutecznos$ci zwigzane s3 z odczuwaniem pozytywnych emocji, za$
negatywne przekonania z odczuwaniem negatywnych emocji (Treasure, Monson, Lox,
1996). Przeprowadzone badanie, ale rowniez badania wcze$niejsze wskazuja, ze
wzajemne zalezno$ci pomigdzy poczuciem wlasnej skutecznosci, a lekiem daja
podstawe do stwierdzenia, ze w pewnym stopniu poczucie wilasnej skuteczno$ci
,chroni’” zawodnikow przed negatywnymi emocjami, a dotyczy to w wickszym
stopniu juniorow. Jej poziom w tej grupie badanych koreluje dodatnio z wrazliwos$cia
sensoryczng, sumienno$cia i ekstrawersja, a negatywnie koreluje z lgkiem-stanem
i lekiem-cecha, gdy wsrod senioréw zaobserwowano tylko korelacje ujemna z lekiem-
stanem. Zwigzki sumienno$ci i ekstrawersji z poczuciem wilasnej skutecznosci
sktaniajg do przypuszczen, ze zmienna ta determinuje aktywnos¢ i zdyscyplinowanie
zawodnika w dziataniu ukierunkowanym na cel. Nalezy podkresli¢, ze poczucie
wlasnej skutecznos$ci jest czynnikiem niezwykle wrazliwym i dynamicznym o czym
$wiadczg ostatnio przeprowadzone badanie wsrod juniorow wskazujac, ze poziom
poczucie wlasnej skutecznosci potrafi ulec zmianie nawet po jednorazowym starcie w

zawodach (Supinski, Katuzny, Mroczkowska, 2019).

Reasumujac, analiza omdéwionych powyzej wynikow pozwala stwierdzi¢, ze
istnieje zréznicowanie w profilu osobowosci junioréw oraz senioréw. W badaniu
zaobserwowano istnienie wzajemnych zaleznosci pomi¢dzy stylami radzenia sobie ze
stresem, a zmiennymi osobowosci, a ponadto, ze zréznicowanie w profilu osobowosci
badanych zawodnikow determinuje wybor stylu radzenia sobie ze stresem. Dla
przyktadu wysoki poziom takich zmiennych jak neurotyczno$¢ czy lek-cecha sprzyja
wyborowi stylu skoncentrowanemu na emocjach w grupie juniorow. Zaobserwowane
réznice w nasileniu zmiennych osobowosci pomigdzy badanymi grupami moga by¢
zwigzane z mniejszym do$wiadczeniem sportowym juniorOw oraz mniejszg iloscig
odniesionych sukcesoOw sportowych, ale rowniez moga wynika¢ z nie w pelni

uksztaltowanej struktury osobowosci.

Uzyskane w badaniu dane wskazuja, Ze grupa seniordw nie tylko zdecydowanie

czesciej korzysta w pordwnaniu z grupa juniordw ze stylu zadaniowego, ale co warte
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podkreslenia, w niniejsze] rozprawie zaobserwowano, ze wsrod senioréw
uprawiajacych bieg na 400 m to cechy temperamentalne odgrywaja dominujacg role
w wyborze stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanym na zadaniu.
Wprawdzie w badanej grupie zaréwno juniorzy, jak seniorzy odnosili w swojej
kategorii sukcesy sportowe, to obserwowane réznice w strukturze osobowosci
sugerujg, ze na poziomie seniorskim inne zmienne osobowosci determinujg sukces
sportowy. Wystepujace zroznicowanie w poziomie cech temperamentalnych
pomigdzy zawodnikami obu badanych grup moze sklania¢ do przypuszczen, ze w
biegu na 400 metréw na poziomie seniorOw pozostaja ci zawodnicy, ktorych
predysponuja do tego cechy temperamentalne tj. zdeterminowane genetyczne. Moze
to wynika¢ ze specyfiki konkurencji. Bieg na 400m jest konkurencja, w ktorej
czynnikami decydujacymi o sukcesach w procesie treningowym majg obcigzenia
o charakterze specjalnym 1 ukierunkowanym, tzn. szybko$¢ 1 wytrzymatos¢
szybko$ciowa (wydolno$¢ beztlenowa) (Szczepan, Mackata, Kowalski, 2012). Uwaza
si¢, ze bieg na 400 m. jest jedng z najtrudniejszych lekkoatletycznych konkurencji
biegowych w ktorej od zawodnika wymaga si¢ nie tylko predyspozycji fizycznych, ale
rowniez psychicznych do realizacji intensywnych wysitkow (Korzewa, Macianowicz,
2003). Podkreslono, ze w procesie przygotowania psychologicznego biegaczy na 400
metrow uwage nalezy poswieci¢ rozwojowi wytrzymatosci i stabilno$ci przejawow
sity woli (Ozimek, 2007). Ponadto wskazywano, Ze juz na etapie doboru i selekcji
powinno si¢ uwzglednia¢ okreslone predyspozycje fizyczne i psychiczne, poniewaz sg
zwigzane z indywidualizacja treningu tj. odrebnego traktowania zawodnika co
pozwala eliminowa¢ element przypadkowosci (Osinski, 2002) 1 rezygnacje

z zawodnikow malo perspektywicznych (Ozimek, 2007).

Zwiazki ciata 1 psychiki w konteks$cie treningu sportowego 1 osiggnigé
sportowych podkreslalo wielu autoréw (Czyz, 2013; Ozimek, Ambrozy, 2016;
Sozanski, 1999). Wskazywano, Ze trening sportowy jest procesem wieloczynnikowym
(Sozanski, 2013), a obok takich elementdw, jak np. przygotowanie sprawnos$ciowe czy
techniczne obejmuje rowniez przygotowanie psychiczne zawodnika (Ozimek, 2007,
Sozanski, 1999). Ponadto podkreslano istot¢ kompleksowego przygotowania
sportowca oraz poszukiwanie skutecznych metod treningu w celu podniesienia
indywidualnych mozliwo$ci zawodnikéw 1 konieczno$ci zwigkszenia wymagan

wobec trenera (Makaruk, Porter, 2014). Wskazywano istote wiedzy metodycznej
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opartej na r6znych dyscyplinach naukowych (Kwiecinski, Tomczak, 2015). To wiedza
metodyczna trenera, jego kwalifikacje pozwalaja poszukiwac rezerw u zawodnikow i
przygotowa¢ sportowcoOw wysokiej klasy do wspotzawodnictwa (Ozimek, 2007).
Warto przypomnie¢, ze niedostateczne przygotowanie w sferze psychicznej nie moze
by¢ zrekompensowane na innej ptaszczyznie, a jest mozliwe jedynie jako nastepstwo

szczegotowej analizy struktury osobowosci sportowcow (Lipowski, 2004).

Niniejsza rozprawa ma znaczenie teoretyczne i praktyczne, poniewaz wzbogaca
wiedze z zakresu psychologii sportu. Podkresla wage indywidualnych roznic
osobowosciowych pomiedzy zawodnikami w zalezno$ci od ich zaawansowania
sportowego. Jest to zgodne z wczesniejszymi wynikami badan (Bernatek i in., 2006;
Zawadzki, 1991). Niniejsza praca zwraca rOwniez uwagg¢ na konieczno$¢ rozpoczgcia
badan psychologicznych juz na wstgpnym etapie procesu szkolenia.
Jednoczesnie podkresla, ze badania psychologiczne powinny by¢ szczegdlowe

1 wymagaja wykorzystania roznych narzgdzi psychologicznych.

Poznanie profilu zawodnika czy preferowanego stylu radzenia sobie ze stresem,
pozwala przewidywaé jego efektywno$¢ dziatania — ulatwia trenerowi znalezienie
zawodnikow rokujacych najwigksze nadzieje na osiggniecie mistrzostwa sportowego
(Osinski, 2002). Warto jednak podkreslic, ze wedlug Kowalika (2012) rola
zindywidualizowania zawodnika w praktyce realizowana jest na etapie sportu na

najwyzszym poziomie przez co zmniejsza szans¢ zawodnika na osiagnigcie sukcesu.

Wiedza psychologiczna w zakresie struktury osobowosci zawodnikéw moze by¢
pomocna w rozwigzywaniu aktualnych problemow. Przy czym badania
przeprowadzone przez innych badaczy wskazuja, ze na struktur¢ osobowosci
zawodnikOdw powinno spojrze¢ si¢ znacznie szerzej, poniewaz zmienne osobowosci
majg wptyw na proces rehabilitacji (Ford 1 in., 2017) czy na zespot przetrenowania
(Huteckova, BartoSova, Frydrychova, 2017), ktore moga w znacznym stopniu

zaktocac proces szkolenia.

Wiedza na temat zmiennych osobowosciowych pozwala okresli¢ przydatnos¢
zawodnika do dyscypliny sportowej, zwigkszac efektywnos$¢ treningu, a takze pozwala

prognozowac rozwoj sportowy zawodnika w dtuzszej perspektywie.
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9. Podsumowanie i wnioski

Podjete badanie jest pierwszym, ktorego celem jest stworzenie profilu
osobowos$ci oraz okreslenie wptywu zmiennych osobowos$ciowych na wybor styl
radzenia sobie ze stresem zawodnikdw uprawiajacych bieg na 400m, konkurencji,
w ktorej polscy zawodnicy od wielu lat odnoszg sukcesy na arenie migdzynarodowe;.
Analiza wynikow pozwala stwierdzi¢, ze istnieje zroznicowanie w profilu osobowosci
junioréw oraz senioréw, a takze, ze zawodnicy obu badanych grup rdznig si¢ migdzy

soba preferowanym stylem radzenia sobie ze stresem.

Seniorzy w poréwnaniu z juniorami s3 w znacznie mniejszym stopniu ugodowi,
ale rowniez charakteryzuje ich wigkszy poziom sumienno$ci, ekstrawersji oraz
mniejszy poziom neurotycznosci. Poniewaz medaliSci w poréwnaniu z oboma
grupami sg bardziej ekstrawertyczni i mniej neurotyczni moze to sugerowac, ze
zroznicowanie w poziomie sportowym pomiedzy grupami obserwowane jest

w cechach osobowos$ci w znacznym stopniu zdeterminowanych genetycznie.

Seniorzy i juniorzy r6znig si¢ od siebie temperamentem. U senioréw obserwuje
si¢ istotnie wyzszy poziom zwawos$ci oraz aktywnosci, a takze nizszy poziom
reaktywnos$ci emocjonalnej, a ponadto s3 w poréwnaniu z juniorami grupg bardziej
odporng emocjonalnie. Senioréw charakteryzuje wigksza tendencja do szybkiego
reagowania oraz podejmowania zachowan o duzej warto$ci stymulacyjnej. Zmienne
takie jak zwawos$¢ czy reaktywnos$¢ emocjonalna moga by¢ zwigzane z poziomem
sportowym, poniewaz w grupie medalistow stwierdzono wyzsze wyniki w zakresie

zwawosci 1 nizsze w zakresie reaktywnosci emocjonalne;.

Kolejne analizy badania wykazaly, ze senioréw charakteryzuje istotnie mniejszy
poziom lgku-cechy w poréwnaniu do juniordw. Ci ostatni w poréwnaniu do senioro6w
sg bardziej niespokojni i reaguja stanami leku nieproporcjonalnymi do zagrozenia.
Nizszy poziom leku-cechy, jak réwniez nizszy poziom leku-stanu zaobserwowano
w grupie medalistow. Sugeruje to, ze im wyzszy poziom sportowy obserwuje si¢
u zawodnikow, tym rzadziej sytuacyjnie reaguja lekiem, ale rdwniez rzadziej mozna
wsrdd nich odnalez¢ zawodnikow ze stalg tendencja do reagowania nadmiernym

lekiem.
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Grupe senior6w w porOwnaniu z juniorami charakteryzuje znaczaco wyzszy
poziom poczucia wlasnej skutecznosci. Roznice w nasileniu tej zmiennej pomi¢dzy
grupami mozna ttumaczy¢ $wiadomoscia posiadanych kompetencji czy osiagnigtych
w przesztosci sukcesoOw. Moze o tym §wiadczy¢ najwyzszy poziom poczucia wlasnej

skutecznos$ci zaobserwowany w grupie medalistow.

Wynik badania wskazuje, ze seniorzy istotnie czesciej w poroOwnaniu do
juniorow wybieraja styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu.
W badaniu zaobserwowano istnienie wzajemnych zalezno$ci pomig¢dzy stylami
radzenia sobie ze stresem, a zmiennymi osobowosci. W obu grupach stwierdzono
zwigzki stylu zadaniowego z sumiennoscig oraz zwigzki pomigdzy stylem
emocjonalnym z reaktywnoscig emocjonalng. W grupie juniorow neurotycznos¢ oraz
Igk-cecha sprzyjaja wyborowi stylu skoncentrowanemu na emocjach. Natomiast
w grupie seniorOw zaobserwowano dodatnie zwigzki stylu zadaniowego
z wytrzymato$cig i uyjemne z perseweratywnoscig. Ponadto w badaniu zaobserwowano
ujemne istotne zwigzki pomigdzy poczuciem witasnej skutecznosci a lekiem-stanem
i Igkiem-cecha w grupie junior6w, natomiast w grupie senior6w pomiedzy poczuciem
wlasnej skutecznosci a Igkiem-stanem. Co sugeruje, ze poczucie wlasnej skutecznosci

,,chroni” sportowcow przed lgkiem.

Analiza wynikow uzyskanych przez zawodnikow uprawiajacych bieg na 400 m

upowaznia do sformutowania nast¢pujacych wnioskow:

« Cechy temperamentalne w przypadku seniorow w wigkszym stopniu determinujg
styl zadaniowy nizZ ma to miejsce w grupie juniorow.

% Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu w obu grupach
badanych dodatnio koreluje z sumienno$cia.

« Lek-cecha w grupie juniorow sprzyja korzystaniu ze stylu skoncentrowanego na
emocjach.

% W grupie senioréw stwierdzono ujemng korelacj¢ pomigdzy perseweratywnoscia,
a stylem skoncentrowanym na zadaniu.

« Lek-stan oraz Igk-cecha w grupie juniorow sg ujemnie skorelowane z poczuciem
wlasnej skutecznosci.

% Zaobserwowano, ze seniorzy czg¢sciej] w pordwnaniu z juniorami postuguja si¢

stylem skoncentrowanym na zadaniu.
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< W grupie seniorow styl skoncentrowany na zadaniu jest dodatnio skorelowany z

poczuciem wiasnej skutecznosci.

X/
L X4

W grupie junioréw zaobserwowano ujemne korelacje pomiedzy poczuciem
wlasnej skuteczno$ci z wrazliwo$cig sensoryczng i dodatnie korelacje z

ekstrawersja.

Ograniczenie

Ograniczeniem przeprowadzonych badan jest liczebnos¢ badanej grupy.
Z drugiej strony trudno o wigksza grupe zawodnikoOw na mistrzowskim poziomie,
poniewaz w badaniach uczestniczyli prawie wszyscy zwodnicy uprawiajacy bieg na
400 m. Autor pracy stanat przed dylematem. Czy powinien skupi¢ si¢ na mniejszej
grupie homogenicznej? Czy na wigkszej grupie zawodnikow, ale uprawiajacych rozne
dyscypliny? O wybraniu pierwszego wariantu badan zdecydowato przekonanie, ze
o osigganiu wynikow na najwyzszym poziomie sportowym decyduja czesto ,,mate’’
elementy - takze te dotyczace sfery psychologicznej, by je zaobserwowac¢ konieczne
jest wnikliwe poznanie osobowos$ci zawodnika. R6zne dyscypliny sportowe oznaczaja

rozne wymagania dotyczace aspektow fizycznych i psychologicznych.

Implikacje praktyczne i kierunki dalszych badan

Celem prezentowanej pracy byto poznanie struktury osobowosci, a takze
wzajemnych zalezno$ci pomigdzy zmiennymi osobowosci a preferowanym stylem
radzenia sobie ze stresem w grupie juniorOw oraz senioréw. Zdobyta wiedzy dzigki
podjetemu tematowi pozwala zrozumie¢ badane zagadnienie — podkre$la role
uwarunkowan psychologicznych w procesie diagnostyczno-prognostycznym.
Poczynione w badaniu Obserwacje sugeruja, ze wczesna identyfikacja zmiennych
osobowosci moze pozwoli¢ trenerowi skoncentrowac si¢ na zawodnikach najbardziej
predysponujacych do osiagnigcia w przysztosci wynikow na najwyzszym poziomie

w biegu na 400m.

Stwierdzone zroéznicowanie w strukturze osobowosci pomi¢dzy zawodnikami

w zalezno$ci od ich poziomu sportowego determinuje roézne kierunki interwencji
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psychologicznej. Trener uwzgledniajgc w procesie szkolenia zmienne osobowosciowe
1 ich zwiagzki ze stylem radzenia sobie ze stresem ma mozliwo$¢ oddziatywac na
zawodnika czego efektem jest optymalne jego funkcjonowanie. Wymaga to jednak od

niego posiadania odpowiednich umiejetnosci.

Przedstawiona praca powinna inspirowac¢ innych naukowcow. W przysztosci
badania warto poszerzy¢ o takie zmienne jak optymizm czy poczucie kontroli, ale
réwniez okresli¢ strategie radzenia sobie ze stresem z jakich korzystaja zawodnicy
w zalezno$ci od zaawansowania sportowego, a ponadto wskazaé, ktore z nich s3

najbardziej efektywne.

134



Bibliografia

Abeedalhafiz, A., Altahayneh, Z., Al-Haliq, M. (2010). Sources of stress and coping
styles among student-athletes in Jordan universities. Procedia Social and
Behavioral Sciences, 5, 1911-1917.

Adman, E. V. (2007). Attribute-based selection for success: The role of personality
attributes in long-term predictions of achievement in sport. The Journal of the
American Board of Sport Psychology, 3, 1-18.

Allen, M. S., Greenlees 1., Jones M.V. (2011). An investigation of the five-factor
model of personality and coping behavior in sport. Journal of Sports Sciences,
29, 841-850.

Allen, M. S., Greenlees 1., Jones M.V. (2013). Personality in sport: A comprehensive
review. International Review of Sport and Exercise Psychology, 6, 184-208.

Allen, M. S., Greenless, I, Jones, M, V. (2014). Personality, counterfactual thinking,
and negative emotional reactivity. Psychology of Sport and Exercise, 15, 147-
154.

Anshel, M. H. (1996). Coping styles among adolescent competitive athletes. Journal
of Social Psychology, 136, 311-324.

Anshel, M. H., Kassidis, S. N. (1997). Coping style and situational appraisals, as
predictors of coping strategies following stressful events in sport as a function
of gender and skill level. British Journal of Psychology, 88, 263-276.

Anshel, M. H., Williams, Hodge (1997). Cross-cultural and gender differences on
coping style in sport. International Journal of Sport Psychology, 28,141-156.

Anshel, M.H., Weinberg R.S. (1999). Re-examining coping among basketball referees
following stressful events: implications for coping interventions. Journal of
Sport Behavior, Jun, Vol 22 (2),141-161.

Anshel, M. H., Delany, J. (2001). Sources of acute stress, cognitive appraisals, and
coping strategies of male and female child athletes. Journal of Sport Behavior,
24,329-353.

Anshel M. H., Sutarso, T., Jubenville, C. (2009). Racial and Gender Differences on
Sources of Acute Stress and Coping Style Among Competitive Athletes. The
Journal of Social Psychology, 149 (2), 159-178.

Anshel, M.H. (2010). Cultural differences in coping with stress in sport. In Nicholls

135



(Ed.), Coping in sport: Concepts, issues, and related constructs. Nova
Publishers,119-138.

Basiaga-Pasternak, J. (2009). Strategie radzenia sobie ze stresem stosowane przez
zawodniczki pitki recznej przed, podczas i po zakonczonym meczu. [W:] H.
Zdebska, S. Zak (red.): Humanistyczne aspekty gier sportowych (pitka reczna).
Krakéw-Wroctaw: Miedzynarodowe Towarzystwo Naukowe Gier Sportowych.
Monografia nr 11, 39-54.

Baltzell, A. (1999). Psychological factors and resources related to rowers’ coping in
elite competition. Unpublished Doctoral Dissertation, Boston University School
of Education, Boston.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy.: The exercise of control. New York: Freeman.

Bandura, A. (2007). Teoria spotecznego uczenia sig. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN.

Bebetsos, E., Antoniou, P. (2003). Psychological skills of Greek badminton athletes.
Perceptual and Motor Skills. Dec;97(3 Pt 2):1289-96.

Bernatek, P., Cwyl, S., Dudziak, D., Szantarek, 1., Guszkowska, M. (2006). Cechy
temperamentu i osobowosci zawodnikow sportow walki 1 zespotowych gier
sportowych. [W:] D. Parzelski (red.): Psychologia w sporcie. Warszawa:
Wydawnictwo Uniwersytetu Warszawskiego, 50-57.

Blecharz, J., Siekanska, M. (2007). Temperament structure and ways of coping with
stress among professional soccer and basketball players. Biology of Sport. A
Quarterly Journal of Sport and Exercise Sciences, Vol. 24, No.1, 143-156.

Blecharz, J., Siekanska, M. (2012). Wykorzystanie diagnozy temperamentu w
opracowaniu indywidualnego treningu mentalnego na przyktadzie zawodnikow
klasy swiatowej. Rozprawy Naukowe Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu: 37, 110-118.

Borek-Chudek, D. (2012). Intensywnos$¢ i ocena Igku sportowego w kontekscie
poziomu osiagnie¢ sportowych. Przeglqd Psychologiczny, Tom 55, Nr 1, 59-
77.

Borek-Chudek, D. (2019). Metody do badania cechy Igku w sporcie i emocji we
wspotzawodnictwie sportowym — przyktady polskich adaptacji skal SCAT i
CSAI-2R Martensa. [W:] M. Guszkowska, Z. Gazdowska, N. Koperska (red.):
Narzedzia pomiaru w psychologii sportu. Warszawa: Akademia Wychowania

Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Studia i Monografie nr 158, 5-

136



20.

Botwina, R., Starosta, W. (2002). Mentalne wspomaganie sportowcow. Teoria

i praktyka. Warszawa - Gorzow.

Botwina, R. (2004). Osobowos$ciowo-temperamentalne uwarunkowania sukcesu
w zapasach juniorow i seniorow. [W:] M. Mikotajczyk (red.): Korelaty
psychologiczne aktywnosci ruchowej i sukcesow w sporcie. Z badan nad
osobowosciq sportowcow i studentow uczelni wychowania fizycznego.
Warszawa: PTNKF, 41-47.

Campen, C., Roberts, D. C. (2001). Coping strategies of runners: Perceive
effectiveness and match to pre-competitive anxiety. Journal of Sport Behavior,
24, 144-161.

Carr, A. (2009). Psychologia pozytywna. Poznan: Zysk i S-ka.

Carson, R. C., Butcher, J. N., Mineka, S. (2003). Psychologia zaburzen vol.1, Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Cashmore, E. (2002). Sport psychology: The key concepts. London: Routledge.

Cashmore, E. (2008). Sport and exercise psychology: The key concepts. New Y ork:
Routledge.

Cerin, E., Szabo, A., Hunt, N., Williams, C. (2000). Temporal patterning of
competitive emotions: A critical review. Journal of Sports Sciences, 18, 605-
626.

Chamberlain, S.T., Hale, B. D. (2007). Competitive state anxiety and self-confidence:
Intensity and direction as relative predictors of performance on a golf putting
task. Anxiety Stress Coping. Jun; 20 (2),197-207.

Ciccarelli, S. K., White, J. N. (2016). Psychologia. Poznan: Dom Wydawniczy Rebis.

Correia, M., Rosado., A. (2019). Anxiety in Athletes: Gender and Type of Sport
Differences. International Journal Psychological Research, Vol. 12 (1), 9-17.

Cottyn, J., De Clerq, D., Panner, J. L., Crombez, G., Lenoir, M. (2006). The
measurement of competitive anxiety during balance beam performance in
gymnasts. Journal of Sports Sciences, February, 24(2), 157-164.

Cox, R. H. (2008). Sport psychology. Concepts and Applications. 6-th edition.
McGraw-Hill International Edition.

Craft, L. L., Magyar, T. M., Becker, B. J., Feltz, D. L. (2003). The Relationship
Between the Competitive State Anxiety Inventory-2 and Sport Performance: A

Meta-Analysis. Journal of Sport & Exercise Psychology, 25, 44-65.

137



Crocker, P.R.E, Graham, T.R. (1995). Coping by competitive athletes with
performance stress: Gender differences and relationships with affect. The Sport
Psychologist, 9, 325-338.

Czajkowski, Z. (2010). Lekliwos$¢, lek, obawa, strach i panika oraz odporno$¢
psychiczna zawodnikow. IDO — Ruch dla kultury, vol. 10, no. 1.

Czyz, S. (2013). Nabywanie umiej¢tnosci ruchowych. Teoria i1 praktyka w zarysie.
Wydawnictwo MWW. Mirostaw Matoga.

Dale, G. A. (2000). Distractions and coping strategies of elite decathletes during their
most memorable performances. The Sport Psychologist, 14, 17-41.

De Pero, R., Minganti, C., Pesce, C., Capranica, L., Piacentini, M. F. (2013). The
relationships between pre-competition anxiety, self-efficacy, and fear of injury
in elite TeamGym athletes. Kinesiology, 45(1): 63-72.

Dias, C., Cruz, J. F., Fonseca, A.M. (2010). Coping strategies, multidimensional
competitive anxiety and cognitive threat appraisal: differences across sex, age.
and type of sport, Serbian Journal of Sports Sciences, 4(1): 23-31

Dugdale, J. R., Eklund, R. C., Gordon, S. (2002). Expected and unexpected stressors
in major international competition: Appraisal, coping, and performance. The
Sport Psychologist, 16(1), 20-33.

Dunn, J. G. H. (1999). A theoretical framework for structuring the content of
competitive worry in ice hockey. Journal of Sport & Exercise Psychology, 21,
259-279.

Eccles, D.W., Tennenbaum, G. (2007). A social — cognitive perspective on team
functioning in sport. [W:] G. Tennenbaum, R. C. Eklund (Ed.): Handbook of
sport psychology. (Ed 3), 264-283. Hoboken, NJ: Willey-Blacwell.

Endler, N.S., Parker, J. D. A. (1990). Multidimensional Assessment of Coping: A
Critical Evaluation. Journal of Personality and Social Psychology, 58 (5): 844-
54.

Endler, N. S., Kantor, L., Parker, J. D. A. (1994). State-trait coping, state-trait anxiety,
and academic performance. Personality and Individual Differences, 16, 663-
670.

Endler, N. S., Speer, R. L., Johnson, J. M., & Flett, G. L. (2001). General self-efficacy
and control in relation to anxiety and cognitive performance. Current
Psychology: A Journal for Diverse Perspectives on Diverse Psychological,

Issues, 20(1), 36-52.

138



Egloff, B., Gruhn, A. J. (1996). Personality and endurance sports. Personality and
Individual Differences, 21(2), 223-229.

Evans, V., Quartermann, J. (1983). Personality characteristic of successful and
unsuccessful black female basketball players. International Journal of Sport
Psychology,14,105-115.

Eysenck, H. J., Nias, D. K., Cox, D. N. (1982). Sport and personality. Advances in
Behaviour Research & Therapy, 4, 1-56.

Feltz, D. L. (1992). Understanding motivation in sport: A self-efficacy perspective. In
G. C. Roberts (Ed.), Motivation in sport and exercise, Champaign, IL, Human
Kinetics, 107-128.

Feltz, D. L., Lirgg, C. D. (2001). Self-efficacy Beliefs of Athletes, Teams, and
Coaches. In R. N. Singer, H. A. Hausenblas, & C. Janelle (Eds.), Handbook of
Sport Psychology, 2nd ed. (340-361). New York: John Wiley & Sons.

Feltz, D. L, Short, S. E., Sullivan, P. J. (2008). Self-efficacy in sport. Champaign, IL:
Human Kinetics.

Fletcher, D., Hanton, S. (2001). The relationship between psychological skills usage
and competitive anxiety responses. Psychology of Sport and Exercise, 2, 89-
101.

Ford, J. L., lldefonso, K., Jones, M. L., Arvinen-Barrow, M. (2017). Sport-related
anxiety: current insights. Open Access Journal Sports Med., 8, 205-212.

Franken, R. E., Hill, R., Kierstead, J. (1994). Sport interest as predicted by the
personality measures of competitiveness, mastery, instrumentality,
expressivity, and sensation seeking. Personality and Individual Differences,
17(4), 467-476.

Gallucci, N.T. (2014). Sport Psychology. Performance Enhancement, Performance
Inhibition, Individuals, and Teams. Psychology Press. New York and London.

George, T. R. (1994). Self-confidence and baseball performance: A causal examination
of self-efficacy theory. Journal of Sport & Exercise Psychology, 16(4), 381-
399.

Gerlach, M., Farb, B., Revelle, W., Nunes Amaral, L.A. (2018). A robust data-driven
approach identifies four personality types across four large data sets. Nature
Human Behaviour, volume 2, 735-742.

Garland D.J., Barry J.R (1990). Personality and leader behaviors in collegiate football:

a multidimensional approach to performance. Journal of Research in

139



Personality, 24, 355-370.

Gee, C. J., Marshall, J. C., & Jared F. King, J., F. (2010). Should coaches use
personality assessments in the talent identification process? A 15-year
predictive study on professional hockey players. International Journal of
Coaching Science, Vol. 4 No. 1, January, 1-10.

Gerring, R., Zimbardo, P. (2008). Psychologia i Zycie. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN.

Giacobbi, P. R., Foore, B., Weinberg, R. S. (2004). Broken clubs and expletives: The
sources of stress and coping responses of skilled and moderately skilled golfers.
Journal of Applied Sport Psychology, 16, 166-182.

Giacobbi P, P. Jr., Weinberg, R. S. (2000). An examination of coping in sport:
Individual trait anxiety differences and situational consistency. Sport
Psychologist, Mar, Vol 14(1).

Gould, D., Petchlikoff, L., Weinberg, R. S. (1984). Antecedents of, temporal changes
in, and relationships between the CSAI-2 subcomponents. Journal of Sport
Exercise Psychology, 6, 289-304.

Gould, D, Eklund, R. C., Jackson, S.A. (1993). Coping strategies used by U.S.
Olympic wrestlers. Research Quarterly for Exercise and Sport, 64, 83-93.

Gould, D., Dieffenbach, K., Moffett, A. (2002). Psychological Characteristics and
Their Development in Olympic Champions. Journal of Applied Sport
Psychology, 14(3),172-204.

Goyen, M.J., Anshel, M.H. (1998). Sources of acute competitive stress and use of
coping strategies as a function of age and gender. Journal of Applied
Developmental Psychology, 19, 469—486.

Gracz, J. (2003). Proba okreslenia ,,najlepszych” wtasciwosci psychicznych sportowca
wyczynowego. [W:] T. Rychta, M. Guszkowska (red.): Wkiad nauk
humanistycznych do wiedzy o kulturze fizycznej. Warszawa: Polskie
Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej. Tom. IV, 91- 94.

Gracz. J., Sankowski, T. (2007). Psychologia aktywnosci sportowej. Poznan:
Akademia Wychowania Fizycznego.

Gracz, J. (2010). Wybrane element przygotowania psychologicznego w treningu
mtodego sportowca. [W:] M. Krawczynski (red.): Psychologia sportu dzieci
i mlodziezy. Wybrane zagadnienia. Gdansk: Pomorska Federacja Sportu, 43-68.

Gracz, J. (2013). Przygotowanie psychologiczne — psychologia aktywnos$ci sportowe;.

140



[W:] H. Sozanski, J. Czerwinski, J. Sadowski (red.): Podstawy teorii i
technologii treningu sportowego. Biata Podlaska: Akademia Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie. Wydzial Wychowania
Fizycznego 1 Sportu w Bialej Podlaskiej, Tom 2, 230 - 259.

Grove, J. R., Eklund, R. C., Heard, N. P. (1997). Coping with performance slumps:
Factor analysis of the Ways of Coping in Sport Scale. Australian Journal of
Science and Medicine in Sport, 29, 99-105.

Guszkowska, M. (1998). Wiek i poziom sportowy a cechy osobowos$ci zawodnikoéw
pitki recznej. [W:] T. Rychta (red.): Zachowanie celowe w sporcie a osobowosc¢.
Warszawa: Sekcja Psychologii Sportu PTNKF, 77-89.

Guszkowska, M. (2013). Aktywnos¢ fizyczna i psychika: korzysci i zagrozenia. Torun:
A. Marszatek.

Hagan, J. E. Jr, Pollmann, D., Schack, T. (2017). Elite Athletes' In-event Competitive
Anxiety Responses and Psychological Skills Usage under Differing Conditions.
Front. Psychol., Dec. 22.

Hale, B. D., Whitehouse, A. (1998). The effect of imagery-manipulated appraisal on
intensity and direction of competitive anxiety. The Sport Psychologist, 12, 40-
51.

Hall, C. S., Lindzey, G. (1990). Teorie osobowosci. Warszawa: Panstwowe
Wydawnictwo Naukowe.

Hammermeister, J., Burton, D. (2004). Gender differences in coping with endurance
sports: Are men from Mars and women from Venus? Journal of Applied Sport
Psychology, 27, 148-164.

Han, D. H., Kim, J. H., Lee, Y. S., Bae, S. J., Kim, H. J., Sim, M. Y., et al. (2006).
Influence of Temperament and Anxiety on Athletic Performance. Journal of
Sports Science and Medicine, 5, 381-389.

Hanin, Y. L. (2000). Individual Zones of Optimal Functioning (IZOF) Model:
emotion- performance relationships in sport. [W:] Y. L. Hanin (Ed.): Emotions
in sport, Champaign, IL: Human Kinetics, 65-89.

Hanton, S., Jones, G. (1997). Antecedents of multidimensional state anxiety in elite
competitive swimmers. International Journal of Sport Psychology, 26, 512-523.

Hanton, S., Jones, G. (1999a). The acquisition and development of cognitive skills and
strategies: [. Making the butterflies fly in formation. The Sport Psychologist,
13(1), 1-21.

141



Hanton, S., Jones, G. (1999b). The effects of a multimodal intervention program on
performers: II. Training the butterflies to fly in formation. The Sport
Psychologist, 13(1), 22-41.

Hanton, S., Jones, G., Mullen, R. (2000). Intensity and direction of competitive state
anxiety as interpreted by rugby players and rifle shooters. Perceptual and Motor
Skills, 90, 513-521.

Hanton, S., Connaughton, D. (2002). Perceived control of anxiety and its relationship
to self-confidence and performance. Research Quarterly for Exercise and Sport,
73, 87-97.

Hanton, S., Evans, L., Neil, R. (2003). Hardiness and the competitive trait anxiety
response. Anxiety, Stress, and Coping, 16,167-184.

Hanton, S., Neil, R., Mellalieu, S. D. (2008). Recent Developments in competitive
anxiety direction and competition stress research. Review Sport Exercise
Psychology, 1,45-57.

Hayashi, S.W. (1999). Understanding youth sport participation through perceived
coaching behaviors, social support, anxiety and coping. Disseration Abstracts
International Section A: Humanites and Social Sciences, Jan, Vol 59 (7-A),
2418.

Helton, W. S., Dember, W. N., Warm, J. S., Mathew, G. (1999). Optimism, pessimism,
and false failure feedback: effects on vigilance performance. Current
Psychology, 18, 311-316.

Hemmings, B., Holder, T. (2014). Psychologia Sportu. Studia przypadkow. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Hepler, T. J., Chase, M. A. (2008). Relationship between decision-making self-
efficacy, task self-efficacy, and the performance of a sport skill. Journal of
Sports Sciences, Volume 26, Issue 6, 603-610.

Heszen, 1. (2013). Psychologia stresu. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Heszen-Niejodek, L. (1996). Stres i radzenie sobie - gtéwne kontrowersje. [W:] L.
Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak (red.): Czlowiek w sytuacji stresu. Katowice:
Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego. 12-43.

Heszen-Niejodek, I. (2000). Teoria stresu psychologicznego i radzenie sobie. [W:] J.
Strelau (red.): Psychologia. Podrecznik akademicki. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne. 465- 492.

Heszen-Niejodek, 1., S¢k, 1. (2015). Zdrowie i stres. [W:] J. Strelau, D. Dolinski (red.):

142



Psychologia akademicka. Podrecznik. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Tom 2, 681-734.

Hoar, S. D., Kowalski, K. C., Gaudreau, P., Crocker, P. R. E. (2006). A review of
coping in sport. In S. Hanton & S. D. Mellalieu (Eds.), Literature reviews in
sport psychology, 47-90, New York: Nova Science.

Hoar, S. D., Crocker, P. R. E., Holt, N. L., Tamminen, K.A. (2010). Gender differences
in adolescent athletes’ coping with interpersonal stressors in sport: More
similarities than differences? Journal of Applied Sport Psychology, 22, 134-149.

Hoedaya, D., Anshel, M. H. (2003). Coping with stress in sport among Australian and
Indonesian athletes. Australian Journal of Psychology, 55, 159-165.

Holt, N. L., Hogg, J. M. (2002). Perceptions of stress and coping during preparations
for the 1999 women's soccer World Cup finals. Sport Psychologist, 16 (3), 251-
271.

Holt, N. L. (2003). Coping in professional sport: A case study of an experienced cricket
player. Athletic Insight, 5, 1-11.

Holt, N. L., Dunn, J. G. H. (2004). Grounded theory of the psychosocial competencies
and environmental conditions associated with soccer success. Journal of
Applied Sport Psychology,16, 199-219.

Huhges, S., Case, S., Stuempfle, K., Evans, D. (2003). Personality Profiles of
Iditasport Ultra-Marathon Participants. Journal of Applied Sport Psychology,
Volume 15, Issue 3, 256-261.

Huteckova, S., Bartosova, K., Frydrychova, Z. (2017). The role of personality traits in
development of overtraining syndrome in elite athletes in adolescence: a review
study. STUDIA SPORTIVA. Vol. 11, No 1. 151-164.

Ilyasi, G., Salehian, M.H. (2011). Comparison of personality traits between individual
and team athletes. Middle-East Journal of Scientific Research, 9(4): 527-530.

Jackson, B., Dimmock, J., Grove, B., Gucciardi, D. F. (2010). Relationship
commitment in athletic dyads: Actor and partner effects for Big Five self- and
other-ratings. Journal of Research in Personality, 44, 641-648.

Jackson, B., Dimmock, J. A., Gucciardi, F., Growe, R. (2011). Personality traits and
relationship perceptions in coach—athlete dyads: Do opposites really attract?
Psychology of Sport and Exercise, Volume 12, Issue 3, June, 222-230.

Jarvis, M. (2003). Psychologia sportu. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne.

143



Jones, G., Cale, A. (1989). Precompetition temporal patterning o anxiety and self-
confindence in males and females. Journal of Sport Behavior, Vol. 12, No. 4,
183-195.
Jones, G., Swain, A.B.J. (1992). Intensity and direction as dimensions of competitive
state anxiety and relationships with competitiveness. Perceptual and Motor
Skills, 74, 467-472.
Jones, G., Swain, A. B. J., Hardy, L. (1993). Intensity and direction dimensions of
Competitive state anxiety and relationships with performance. Journal of Sports
Sciences, 11, 525-532.
Jones, G., Hanton, S., Swain, A. B. J. (1994). Intensity and interpretation of Anxiety
symptoms in elite and non-elite sports performers. Personal and Individual
Differences, 17, 657-663.
Jones, G., Hanton, S. (1996). Interpretation of competitive anxiety symptoms and goal
attainment expectations. Journal of Sport and Exercise Psychology, 18, 144-
157.
Juczynski, Z. (2000). Poczucie wlasnej skuteczno$ci: teoria i pomiar. Acta
Universitatis Lodziensis. Folia Psychologica 4, 11-23.

Juczynski, Z. (2001). Narzedzia pomiaru w psychologii i promocji zdrowia.
Warszawa: Pracownia Testow Psychologicznych PTP.

Juczynski, Z., Juczynski, A. (2012). Chcie¢ to moc” czyli o znaczeniu poczucia
wlasnej skutecznosci w modyfikacji zachowan zwigzanych z piciem
alkoholu. Alkoholizm i Narkomania, Tom 25, nr 2, 215-227.

Kaiseler, M., Polman R., Nicholls, A. (2009). Mental toughness, stress, stress
appraisal, coping and coping effectiveness in sport. Personality and Individual

Differences, 47, 728-733.

Kaiseler, M., Polman, R.C.J., Nicholls, A. R. (2012). Effects of the Big Five
personality dimensions on appraisal coping, and coping effectiveness in sport.
European Journal of Sport Science, Volume 12, Issue 1, 62-72.

Kaiseler, M., Levy, A., Nicholls, A. R., Madigan, D. J. (2017). The independent and
interactive effects of the Big-Five personality dimensions upon
dispositional coping and coping effectiveness in sport. International
Journal of Sport and Exercise Psychology, 410-426

Kajtna, T., Tusak, M., Baric, R., Burnik, S. (2004). Personality in high risk sports
athletes. Kinesiology, 36, 24-34.

144



Kalinowski, P., Pietranis, P., Bugaj, O., Lachowska, K. (2017). Sposoby radzenia sobie
ze stresem wsrdéd mtodych sportowcoé6w zespotowych gier sportowych.
Quality in Sport, 1 (3), 27-35.

Karageorghis, C.I., Terry, P.C. (2011). Inside Sport Psychology. Human Kinetics

Karolczak-Biernacka, B. (1980). L¢k 1 strach w sporcie (refleksje metodologiczne).
Kultura fizyczna, 8-9, 24-30.

Kazemi, A., Kohandel, M. (2015). The relationship between self-efficacy and stress-
coping strategies among volleyball players. Biological Forum - An
International Journal, 7(1), 656-661.

Kirby, R. J., Liu, J. (1999) Precompetition anxiety in Chinese athletes. Perceptual and
Motor Skills. 88, 297-303.

Kirkcaldy, B. D. (1982). Personality and sex differences related to positions in team
sports. International Journal of Sport Psychology, 13(3), 141-153.

Klint, K. A., Weiss, M. R. (1986). Dropping in and dropping out: Participation motives
of current and former youth athletes. Canadian Journal of Applied Sport
Sciences, 11, 106-114.

Ktodecka-Roézalska, J. (1983). Badania zalezno$ci migdzy wybranymi cechami
osobowosci 1 psychomotoryki warunkujgcymi efektywnos¢ sportowg. [W:]

T. Rychta (red.): Sport a wszechstronny rozwdj osobowosci czltowieka.
Warszawa: Wyd. AWF Warszawa,72-99.

Knittel, M., Guszkowska, M. (2016). Strategies of coping with stress and the sport
results off alpine skiers and tennis players. Biomedical Human Kinetics, 8(1),
44-50.

Knittel, M., Guszkowska, M. (2019). Polska adaptacja kwestionariusza Coping
Strategies in Sport Competition Inventory (CICS-strategies) (Inventaire des
Stratégies de Coping en Compétition Sportive - ISCCS) Goudreau 1 Blondina.
[W:] M. Guszkowska, Z. Gazdowska, N. Koperska (red.): Narzedzia pomiaru
w psychologii sportu. Warszawa: Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa
Pitsudskiego w Warszawie, Studia i Monografie nr 158, 89-106.

Kondo, D. S. (1997). Strategies for Coping with Test Anxiety. Anxiety, Stress and
Coping, Vol 10 (2), 203-215.

Kosinska, H. (1986). Niektore cechy osobowosci i temperamentu a funkcjonowanie
w sporcie.”” Raport Instytutu Sportu’’, Warszawa.

Kosinska, H. (1991). Osobowos¢ sportowca. [W:] T. Tyszka (red.): Psychologia

145



i sport. Warszawa: Wydawnictwo AWF Warszawa, 55-84.

Kosslyn, S. M., Rosenberg, R. S. (2006). Psychologia. Mozg cztowiek swiat. Krakow:
Wydawnictwo Znak.

Kostrzewa, L., Maciantowicz, J. (2003). Sztafeta polskich czterystumetrowcoéw w
$wietle badan motywacji i poczucia koherencji. [W:] E. Wlazto (red.):
Psychologia grupy sportowej. Wroctaw: Studia i Monografie AWF we
Wroctawiu, Nr 69, 89-97.

Kowal, P. (2011). Osobowos¢ a style radzenia sobie ze stresem u tancerzy sportowego
tanca towarzyskiego. Studia Psychologica UKSW, 11(1), 51-64.

Kowalik, S. (2012). Uzytecznos¢ wiedzy o ja cielesnym dla psychologii sportu. [W:]
J. Blecharz, Siekanska, M. Tokarz A. (red.): Optymalizacja treningu
sportowego i zdrowotnego z perspektywy psychologii. Krakéw: AWF Krakow,
13-33.

Krane, V., Williams, J. (1985). Performance and somatic anxiety, cognitive anxiety
and confindence changes prior to competition. Journal of Sport Behavior, 10,
47-56.

Krawczynski, M. (1991). Wokot specytiki leku sportowego. [W:] W. Ttokinski (red.):
Lek. W poszukiwaniu przezywania. Warszawa: Arx Regia. 45-53.

Krawczynski, M. (1995). Spojnos¢ grupowa a dojrzatosé¢ spoteczna. Studia z
psychologii sportu. Gdansk: Wydawnictwo AWF.

Krawczynski, M., Wojnarowska, A. (2003). Osobowos¢ triathlonisty w percepcji
trenera 1 wlasnego ,,Ja’’ zawodnika. [W:] T. Rychta, M. Guszkowska (red.):
Wktad nauk humanistycznych do wiedzy o kulturze Fizycznej. Warszawa:
Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej. Tom IV, 91-94.

Krawczynski, M., Blecharz, J., Graczyk, M., Nowicki, D., Potgrabski, T. (2012).
Kompleksowy program przygotowania psychologicznego w polskim sporcie:
ujecie modelowe. [W:] J. Blecharz, M. Siekanska, A. Tokarz (red.):
Optymalizacja treningu sportowego i zdrowotnego z perspektywy psychologii.
Krakéw: Wydawnictwo: AWF Krakow, 35-50.

Kremer, J., Moran A., Walker, G., Craig, C. (2012). Key Concepts in Sport
Psychology. Sage.

Kristiansen, E., Roberts, G. C., Abrahamsen, F. E. (2008). Achievement involvement
and stress coping in elite wrestling. Scandinavian journal of medicine & science

in sports. Aug;18(4), 526-38.

146



Kristjansdottir, H., Erlingsdottir, A.V., Sveinsson, G., Saavedra, J. M. (2018).
Psychological skills, mental toughness and anxiety in elite handball players.
Personality and Individual Differences. Volume 134, 1 November, 125-130.

Kruger, A., Du Plooy, K., Kruger, P. (2019). Personality profiling of South African
rugby union players. Journal of Psychology in Africa, 29(4):383-387.

Kwiecinski, J., Tomczak, M. (2015). Wspotczesne trendy w metodyce nauczania
wychowania fizycznego. Teoria i praktyka. Konin: PWSZ w Koninie.

Lavallee, D., Williams J. M., Jones M.V. (2008). Key Studies in Sport and Exercise
Psychology. Berkshire. McGraw-Hill House.

Lavallee, D., Kremer, J., Moran, A. P., Williams, M. (2004). Sport psychology:
Contemporary themes. Basingstoke, UK: Palgrave Macmillan.

Lazarus, R. S., Folkman, S. (1984). Coping, Theory and Research. New York: Springer

Lazarus, R. S. (2000). How emotions influence performance in competitive sports. The
Sport Psychologist, 14, 229-252.

Lee, C. (1988). The relationship between goal setting, self-efficacy, and female field
hockey team performance. International Journal of Sport Psychology, 20, 147-
161.

Lehrer, P.M., Woolfolk, R. L., Sime, W. E. (2007). Principle and practices of stress
management (3rd ed.). New York: Guilford Press.

Lipowski, M. (2004). Samoocena jako istotny wymiar osobowos$ci mtodego
sportowca. [W:] M. Krawczynski, D. Nowicki (red.): Psychologia sportu w
treningu dzieci i mlodziezy. Warszawa: Centralny Osrodek Sportu, 37-57.

Lipowski, M., Bieleninik, L. (2014). Personality superfactors and healthy behaviors of
professional athletes. Current Issues in Personality Psychology, 2(2), 57-67.

Litwic-Kaminska, K. (2010). Osobowos¢ a style radzenia sobie ze stresem u strzelcow
sportowcow. [W:] M. Zasada, M. Klimczyk, H. Zukowska, R. Muszkieta, M.
Cieslicka (red.): Humanistyczny wymiar kultury fizycznej. Bydgoszcz:
Wydawnictwo UKW, 291-303.

Locke, E., Latham, G. (1990). 4 theory of goal setting and task performance. New
York: Prentice Hall.

Lowe, R., McGrath, J. E. (1971). Stress arousal and performance: Some findings
calling for a new theory. Project Report, AF 1161-67, AFOSR.

Losiak, W. (2008). Psychologia stresu. Warszawa: Wydawnictwa Akademickie

1 Profesjonalne.

147



Lukaszewski, W., Marszal-Wisniewska, M. (2006). Wytrwato$¢ w dziataniu.
Wyznaczniki sytuacyjne i osobowosciowe. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Luszczynska, A. (2011). Psychologia sportu i aktywnosci fizycznej. Zagadnienia
kliniczne. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Mabweazara, S. Z., Leach, L., Andrews, B.S. (2016). Predicting swimming
performance using state anxiety, South African Journal of Psychology, vol. 47,

1, 110-120.

Maddux, J.E., Lewis J. (1995). Self-efficacy and adjustment: theory, research, and
application. New York. 37-68.

Majchrzak, K. (2009). Obcigzenia treningowe a wynik sportowy skoku wzwyz.
Rocznik Naukowy. AWFiS w Gdansku, t. XIX 47-52.

Makaruk, H., Porter, J. (2014). Focus of Attention for Strength and Conditioning
Training. Strength and Conditioning Journal, February, Volume 36, Issue, 16-
22.

Martens, R., Vealey, R. S., Burton, D. (1990). Competitive Anxiety in Sport.
Champaign: Human Kinetics.

Martin, J. J., Gil, D. L. (1991). The relationship among competitive orientation, sport-
confidence, self-efficacy, anxiety and performance. Journal of Sport and
Exercise Psychology.13, 149-159.

Martin, C. (1998). Radzenie sobie ze stresem. [W:] T. Morris., T. Summers.
Praktyczna psychologia sportu. Warszawa: Centralny Osrodek Sportu, 77-94.

McAuley, E., Blissmmer, B. (2000). Self-Efficacy Determinants and Consequences of
Physical Activity. Exercise and Sport Sciences Reviews, 28(2):85-8.

McCrae, R.R., Costa Jr. P.T. (2005). Osobowos¢ dorostego cztowieka. Krakow:
Wydawnictwo WAM.

McKelvie, S. J., Lemieux, P., Stout, D. (2003). Extraversion and neuroticism in contact
athletes, no contact athletes and non-athletes: a research note. Athletic Insight,
5(3), 19-27.

Mellalieu, S. D., Hanton, S., Jones, G. (2003). Emotional labeling and competitive
anxiety in preparation and competition. The Sport Psychologist, 17, 157-174.

Mellalieu, S. D, Hanton, S, O'Brien M. (2004). Intensity and direction of competitive
anxiety as a function of sport type and experience. Scandinavian Journal of

Medicine & Science in Sports, Oct;14(5), 326-34.

148



Moritz, S. E., Hall, C., Martin, K. A., Vadocz, E. (1996). What are confident athletes
imaging? An examination of image content. The Sport Psychologist, 10, 171-
179.

Moritz, S. E., Feltz D. L, Fahrbach, K. R., Mack, D. E. (2000). The relations of self-
efficacy measures to sport performance: A meta - analysis review. Review
Quarterly for Exercise and Sport, 71(11), 280-294.

Mroczkowska, H., Kownacka, 1. (2004). Kulturowy wzorzec m¢skosci a
temperamentalne wskazniki wydolnosci psychofizycznej w sportach walki.
[W:] M. Mikotajczyk (red.): Korelaty psychologiczne aktywnosci ruchowej
i sukcesow w sporcie. Z badan nad osobowoscig sportowcow i studentow
uczelni wychowania fizycznego. Warszawa: PTNKF, 31-40.

Neil, R., Mellalieu S. D, Hanton, S. (2006). Psychological Skills Usage and the
Competitive Anxiety Response as a Function of Skill Level in Rugby Union.
Journal Sports Science Medicine, Sep, 5(3), 415-423.

Nia, E. N., Besharat, M. A. (2010). Comparison of Athletes’ Personality
Characteristics in Individual and Team Sports. Procedia-Social and behavioral
Sciences, 5, 808-812.

Nicholls, A. R., Polman, R. C.J. (2007). Coping in sport. A systematic review. Journal
of Sports Sciences, January, 1st; 25(1), 11-31.

Nicholls, A. R., Jones, C. R., Polman, R. C. J., Borkoles, E. (2009). Acute sport-related
stressors, coping, and emotion among professional rugby union players during
training and matches. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports,
19(1), 113-120.

Nicholls, A. R., Polman, R., Levy, A. R. (2010). Coping self-efficacy, pre-competitive
anxiety, and subjective performance among athletes. European Journal of Sport
Science, March, 10(2), 97-102.

Nicholls A. R, Taylor N.J, Carroll S, Perry J. L. (2016). The Development of a New
Sport-Specific Classification of Coping and a Meta-Analysis of the
Relationship between Different Coping Strategies and Moderators on Sporting
Outcomes. Front Psychol. Nov 3;7,1674.

Ntoumanis, N., Biddle, S. J. H. (1998). The relationship of coping and its perceived
effectiveness to positive and negative affect in sport. Personality and Individual
Differences, 24, 773-778.

Ntoumanis, N., Biddle, S. J. H., Haddock, G. (1999). The mediating role of coping

149



strategies on the relationship between achievement motivation and affect in
sport. Anxiety, Stress and Coping, 12,299-327.

Ntoumanis, N., Biddle, S. J. H. (2000). Relationship of intensity and direction of
competitive anxiety with coping strategies. The Sport Psychologist, 14, 360-
371.

Oles, P. K., Drat-Ruszczak, K. (2016). Osobowos¢. [W:] J. Strelau, D. Dolinski (red.):
Psychologia akademicka. Podrecznik tom 1. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, 651-764.

Osinski, S. (2002). Zarys teorii wychowania fizycznego. Poznan: AWF Poznan.

Owczarek, A. (2009). Styl radzenia sobie ze stresem a mistrzostwo sportowe
w dyscyplinach indywidualnych kobiet i m¢zczyzn. Rocznik Naukowy. AWFiS
w Gdansku, t. XIX, 67-72.

Ozimek, M. (2007). Determinanty wieloletniego przygotowania zawodnikdéw
wysokiej klasy w wybranych dyscyplinach sportu. Krakow: Akademia
Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie, Studia
i Monografie Nr 45.

Ozimek, M., Ambrozy, T. (2016). Periodyzacja przygotowania sportowcow.
Rozwigzania na przyktadzie lekkoatletycznego sprintu. Krakéw: WSBPI
” Apeiron”.

Park, J. K. (2000). Coping strategies used by Korean national athletes. Journal Sport

Psychologist, Vol. 14, No. 1. 63-80.

Parnabas, V. (2015). The Relationship between Competitive State Anxiety and Sport
Performance on Football Players; The International Journal of Indian
Psychology, Vol. 2, Special Issue.

Patsiaouras, A., Chatzidimitriou, M., Charitonidis, K., Giota, A., Kokaridas, D.
(2017). The Relationship of Personality and Trait Anxiety between Male and
Female Volleyball Players. Annals of Applied Sport Science, 5(3), 39-47.

Pensgaard, A. M., Duda, J. L. (2003). Sydney 2000: The interplay between emotions,
coping, and the performance of Olympic-level athletes. The Sport Psychologist,
17, 253-267.

Perry, J. D., Williams, J. M. (1998). Relationship of intensity and direction of
competitive trait anxiety to skill level and gender in tennis. Sport Psychologist,
12, 169-179.

Perry, J. (2016). Sport Psychology. A Complete Introduction. Hodder & Stoughton

150



General Division.

Pervin, L. (2002). Psychologia osobowosci. Gdansk: GWP.

Piepiora, P., Cigszczyk, 1., Krzesinski, M. (2018). Roznice w temperamencie wsrod
mtodziezowych zawodnikdw trenujacych sport indywidualny i zespolowy.
Roczniki Naukowe Wyzszej Szkoly Wychowania Fizycznego i Turystyki
w Biatymstoku, Tom: 63, Zeszyt: 3, 44-50.

Pineda-Espejel, H.A., Lopez-Walle, J., Rodriguez, J.T., Villanueva, M. M., Gurrola,
0. C. (2013). Pre-competitive anxiety and self-confidence in PAN American
gymnasts. Science of Gymnastics Journal, 5(1), 39-48.

Poczwardowski, A., Makurat, F. (1993). Wybrane zmienne psychologiczne
zawodnikow judo reprezentujacych rézny poziom sportowy. Gdansk: Rocznik
Naukowy AWF, 2, 231-243.

Polman, R. C. J. (2012). Elite athletes’ experience of coping with stress. In J. Thatcher,
M. Jones, & D. Lavallee (Eds.), Coping and emotions in sport, 2nd ed., London:
Routledge, 284-301.

Ptacek, J. T., Smith, R. E., Zanas, J. (1992). Gender, Appraisal, and Coping: A
Longitudinal Analysis. Journal of Personality.Volume 60, 747-770.

Puente-Diaz, R., Anshel, M. H. (2005). Sources of acute stress, cognitive appraisal,
and coping strategies among highly skilled Mexican and U.S. competitive tennis
players. Journal of Social Psychology. Volume 145, Issue 4, 429-46.

Rachman, S. (2005). Zaburzenia lgkowe. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Raglin, J., Hanin, Y. (2000). Competitive anxiety and athletic performance. In Y. L.

Hanin (Ed.), Emotions in sport (93-112). Champaign, IL: Human Kinetics.

Ratajczak, Z. (2003). Temperament a koszty psychologiczne zachowania si¢
cztowieka w sytuacji zagrozenia. [W:] M. Marszat-Wisniewska, T. Klonowicz,
M. Fajkowska-Stanik (red.): Psychologia roznic indywidualnych. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,130-140.

Rathus, S. A. (2004). Psychologia wspotczesna. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne.

Rawstorne, P., Anshel, M. H., Caputi, P. (2000). Toward evidence of individual
differences in coping with acute stress in sport. Australian Journal of
Psychology, 13, 1-8.

Reeves, C. W., Nicholls, A. R., McKenna, J. (2009). Stressors and coping strategies

151



among early and middle adolescent premier league academy football players:
Differences according to age. Journal of Applied Sport Psychology, 21, 31-48.

Rhodes, R. E., Smith, N. E. (2006). Personality correlates of physical activity: A
review and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 40, 958-965.

Roberts, G. C. (2001). Understanding the dynamics of motivation in physical activity:
The influence of achievement goals on motivational processes. In G. C. Roberts
(Ed.), Advances in motivation in sport and exercise (pp. 1/50). Champaign, IL:
Human Kinetics.

Rowiecki, M., Kulmatycki, L. (2017). Strategie radzenia sobie ze stresem u mezczyzn
uprawiajacych narciarstwo ekstremalne. Prace Naukowe Akademii im. Jana
Dtugosza w Czestochowie, Kultura Fizyczna, t. XVI1, nr 2, 99-111.

Rudzka, U., Radomska, A. (2006). Humorem pokonac¢ stres! Zastosowanie humoru
jako metody walki ze stresem w sporcie. [W:] D. Parzelski (red.): Psychologia
w Sporcie. Wydawnictwo Uniwersytetu Warszawskiego, 94-108.

Rutherford, A., Endler, N. S. (1999). Predicting Approach-Avoidance: The Roles of
Coping Styles, State Anxiety and Situational Appraisal Anxiety, Stress and
Coping, Vol 12.

Rychta, T. (1998). Diagnoza osobowosci i zachowania celowego. [W:] T. Rychta
(red.): Zachowanie celowe w sporcie a osobowosé. Warszawa: Sekcja
Psychologii Sportu PTNKF, 7-40.

Schneider, 1. (1998). Poziom sportowy a wybrane cechy osobowosci zawodnikow
podnoszenia cigzaréw. [W:] T. Rychta (red.), Zachowanie celowe w sporcie
a osobowos¢. Warszawa: Sekcja Psychologii Sportu PTNKF, 90-96.

Schurr, K.T., Ashley M.A., Joy K.L. (1977). A multivariante analysis of male athlete
characteristics: sport type and success. Multivariante Experimental Clinical
Research 3, 53-68.

Sekowski, A., Berej, M. (2019). Temperament i inteligencja emocjonalna sportowcow
dyscyplin indywidualnych i zespotlowych. Czasopismo Psychologiczne -
Psychological Journal, 25, 1, 7-15.

Short, S., Ross-Stewart, L. (2009). A review of self-efficacy based interventions. [W:]
Mellalieu, S, D, Hanton, S. Advances in Applied Sport Psychology. A review.
221-280.

Siek, S. (1983). Wybrane metody badania osobowosci. Akademia Teologii
Katolickiej.

152



Siek, S. (1986). Formowanie osobowosci. Warszawa: Akademia teologii katolickie;j.

Smith, A., Benight, C. C., Cieslak, R. (2013). Social support and postdeployment
coping self-efficacy as predictors of distress among combat veterans. Military
Psychology, 25(5),452-461.

Sosnowski, T. (1977). Lek jako stan i jako cecha w ujeciu C. D. Spielbergera. Przeglgd
Psychologiczny. Nr 2., 349-359.

Sosnowski, T., Wrzesniewski, K. (1983). Polska adaptacja inwentarza STAI do
badania stanu i cechy leku. Przeglqd Psychologiczny. Nr 2, 303-412.

Sosnowski, T., Jaskowski, P. (2015). Podstawy psychofizjologii. [W:] J. Strelau, D.
Dolinski (red.): Psychologia akademicka. Podrecznik. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Tom 2, 643-679.

Sozanski, H. (1999). Podstawy teorii treningu sportowego. Warszawa: COS.

Sozanski, H. (2013). Trening sportowy. [W:] H. Sozanski, J. Czerwinski, J. Sadowski
(red.): Podstawy teorii i technologii treningu sportowego. Biata Podlaska:
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie.
Wydziat Wychowania Fizycznego 1 Sportu w Biatej Podlaskiej, Tom 2, 27-42.

Sozanski, H., Zukowski, R. (2013). Przygotowanie teoretyczne i intelektualne. [W:]

H. Sozanski, J. Czerwinski, J. Sadowski (red.): Podstawy teorii 1 technologii
treningu sportowego. Biata Podlaska: Akademia Wychowania Fizycznego
Jozefa Pitsudskiego w Warszawie. Wydzial Wychowania Fizycznego i Sportu
w Biatej Podlaskiej, Tom 2, 259-270.

Steca, P., Baretta, D., Greco, A., D'Addario, M., Monzani, D. (2018). Associations
between personality, sports participation and athletic success. A comparison of
Big Five in sporting and non-sporting adults Differences. Volume, 15, January,
176-183.

Strahler, K., Ehrlenspiel, F., Heene, M., Brand, R. (2010). Competitive anxiety and
cortisol awakening response in the week leading up to a competition.
Psychology of Sport and Exercise, 11, 148-154.

Strelau, J. (2002a). Psychologia temperamentu. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN.

Strelau, J. (2002b). Psychologia roznic indywidualnych. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe SCHOLAR.

Strelau, J. (2006). Temperament jako Regulator Zachowania. Z perspektywy potwiecza
badan. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

153



Strelau, J., Jaworowska, A., Wrzesniewski, K., Szczepaniak, P. (2009a).
Kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach stresowych CISS. Podrecznik do
polskiej normalizacji. Warszawa: Pracownia Testow Psychologicznych
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Strelau, J. (2009 b). Status cech temperamentu w psychologii osobowosci - od
Hipokratesa do wspotczesnosci. [W:] J. Kozielecki (red.): Nowe idee
w psychologii. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 311-329.

Strelau, J., Zawadzki, B. (2016). Psychologia réznic indywidualnych. [W:] J. Strelau,
Dolinski (red.), Psychologia akademicka. Podrecznik tom 1. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, 765-846.

Supinski, J., Katuzny, K. (2016). Poczucie wtasnej skutecznos$ci oraz umiejscowienia
kontroli a styl radzenia sobie ze stresem u lekkoatletow i studentow
wychowania fizycznego. Rozprawy Naukowe Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu. Nr 54, 33-38.

Supinski, J., Katuzny, K., Mroczkowska, H. (2019). Ocena startu w zawodach
a poczucie wilasnej skutecznosci oraz lgk wérdd zawodnikoéw uprawiajacych
indywidualne dyscypliny sportu. Roczniki Naukowe Wyzszej Szkoly
Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, Rocznik nr 1, (27), 43-55.

Szczepan, S., Mackata, K., Kowalski, P. (2012). Struktura obcigzen treningowych
a wynik w biegu najlepszych polskich czterystumetrowcow. Rozprawy
Naukowe Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, 38, 141-150.

Tamres, L. K., Janicki, D., Helgeson, V. S. (2002). Sex differences in coping behavior:
A meta-analytic review and an examination of relative coping. Journal of
Personality and Social Psychology Review, 6, 2-30.

Terelak, J. F., Pluskwa, D. (2004). Samoocena a style radzenia sobie ze stresem
u zawodnikow pitki siatkowej. Kultura Fizyczna. 11/12, 10-18.

Terelak, J.F. (2008). Cztowiek i stres. Koncepcje-zrodta- reakcje- radzenie sobie
modyfikatory. Bydgoszcz-Warszawa: Oficyna Wydawnicza Branta.

Terry, P., Coakley, L., Karageorghis, C. (1995). Effects of Intervention upon
precompetition state anxiety in elite junior tennis players: the relevance of the
matching hypothesis. Percept Mot Skills. Aug;81(1), 287-96.

Thomas, O., Maynard, 1., Hanton, S. (2004). Temporal aspects of competitive anxiety
and self-confidence as a function of anxiety perceptions. The Sport

Psychologist, 18, 172-188.

154



Thomas, O., Mellalieu, S. D., Hanton, S. (2009). Stress management in applied sport
psychology. [W]. Mellalieu, S. D., Hanton, S. Advances in Applied Sport
Psychology A review,124-161.

Tok, S. (2011). The Big Five Personality Traits and Risky Sport Participation. Social
Behavior and Personality, 39 (8), 1105-1111.

Tomczak, M. (2013). Styl rywalizacji, a efektywnos¢ dziatania w sportach walki - analiza
psychologiczna. Poznan: AWF Poznan.

Treasure, D. C., Monson, J., Lox, C. L. (1996). Relationship between self-efficacy,
wrestling performance, and affect prior to competition. The Sport
Psychologist, 10,73-83.

Turosz, M. A. (2003). Temperament styl radzenia sobie ze stresem w dyscyplinach
indywidualnych i zespotowych. [W:] T. Rychta, M. Guszkowska (red.): Wkiad
nauk humanistycznych do wiedzy o kulturze fizycznej. Warszawa: Polskie
Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej. Tom IV, 84-90.

Villani, V., Caputo, M., Balzarotti, S., Riva, G. (2017). Enhancing self-efficacy
through a blended training: A pilot study with basketball players. International
Journal of Sport and Exercise Psychology. Volume 15, Issue 2,160-175.

Yoo, J. (2001). Coping profile of Korean competitive athletes. International Journal
of Sport Psychology, 32, 290-303.

Wasilewski, E. (1979). Ocena poziomu leku sportowcow oraz proby jego regulacji.
Warszawa: Niepublikowany raport Instytutu Sportu.

Weinberg, R. S., Gould, D. (2011). Foundations of sport and exercise psychology.
Champaign: Human Kinetics.

Weishaar, M. E. (2007). Aaron T. Beck. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Weiss, M., Wiese, D. M., Klint, K. A. (1989). Head over heels with success: The
relationship between self-efficacy and performance in competitive youth
gymnastics. Journal of Sport and Exercise Psychology, 11, 444-451.

Wells, B. J. (1996). Coping with sources of acute stress in sport: The role of cognitive
appraisal, personal dispositions, and situational characteristics. Dissertation
Abstracts International: Section B: The Sciences and Engineering, 57(2-B),
1490.

Wiggins, M. S. (1998). Anxiety intensity and direction: preperformance temporal
patterns and expectations in athletes. Journal of Applied Sport Psychology,10,

155



201-211.

Wilson, G., Taylor, J., Gundersen, F., Brahm, T. (2005). Intensity. [W:] J. Taylor, G.
Wilson (Ed.), Applying sport psychology. Four perspective, 33-49. Champaign,
IL: Human Kinetics.

Wiazto, E. (1991). Osobowosciowe i sytuacyjne determinanty celowego zachowania
si¢ cztlowieka w Swietle badan psychologicznych. Studia i Monografie AWF.
Wroctaw: Wydawnictwo AWF. 25.

Wiazto, E. (1998). Reaktywno$¢ temperamentalna, osiggniecia sportowe i skutecznosé¢
zawodniczych pigsciarzy [W:]. T. Rychta (red.): Zachowanie celowe w sporcie
a osobowos¢. Warszawa: Sekcja Psychologii Sportu PTNKEF.

Woodman, T., Hardy, L. (2003). The relative impact of cognitive anxiety and self-
confidence upon sport performance: a meta-analysis. Journal of Sports
Sciences, 21, 443-457.

Woodman, T., Zourbanos, N., Hardy, L., Beattie, S., McQuillan, E. (2010). Do
Performance Strategies Moderate the Relationship Between Personality and
Training Behaviors? An Exploratory Study. Journal of Applied Sport
Psychology, 22,2, 183-197.

Wong, R. S. K., Teo, E.-W., Polman, R. C. J. (2015). Stress, coping, coping
effectiveness and emotions in Malaysian Elite tenpin bowlers: Role of context
and importance. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 13(4),
320-334.

Wrzesniewski, K., Sosnowski, T. (1987). Inwentarz Stanu i Cechy Leku (ISCL) —
Polska adaptacja STAI. Podrecznik. Warszawa: Laboratorium Technik
Diagnostycznych PTP.

Zawadzki, B., Ciota, L. (1990). Reaktywnos¢ temperamentalna a wyszkolenie
techniczne zapasnikow. Sport Wyczynowy,7, 93-99.

Zawadzki, B. (1991). Temperament: selekcja czy kompensacja? [W:] T. Tyszka (red.):
Psychologia i sport. Warszawa: Wydawnictwo AWF, 85-112.

Zawadzki, B., Strelau J. (1997). Formalna charakterystyka zachowania -
kwestionariusz temperamentu (FCZ-KT). Warszawa: Pracownia testow
psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Zawadzki, B., Strelau, J., Szczepaniak P., Sliwinska, M. (1998). Inwentarz osobowosci
NEO-FFI Costy i McCrae. Warszawa: Pracownia Testow Psychologicznych

Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

156



Zimbardo, P, G., Johnson, R. L., McCann, V. (2017). Psychologia. Kluczowe
koncepcje. Psychologia osobowosci. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN.

Zmudzki, A. (1986). Poziom reaktywnosci a powodzenie w trakcie startu u
zawodnikow w podnoszeniu cigzarow. Warszawa: Wydawnictwo Instytutu

Sportu.

157



SPIS RYCIN I TABEL

RYCINY
Rycina 1. Wzajemny determinizm. Oddziatlywanie czynnikow poznawczych,
behawioralnych i srodowiskowych 24
Rycina 2. Graficzna prezentacja analizy wartosci Srednich uzyskane w
kwestionariuszu NEO-FFI 75
Rycina 3. Zestawienie wynikow $rednich wartosci w skalach temperamentu 77
Rycina 4. Zestawienie $redniego wyniku w skalach inwentarza STAI 80
Rycina 5. Zestawienie srednich warto$ci w poziomie poczucia wiasnej skutecznosci
w badanych grupach 82
Rycina 6. Zestawienie srednich wynikéw w kwestionariusza CISS 85
Rycina 7. Zakres stosowania stylu zadaniowego w grupach senioréw i junioréw.
Warto$¢ p wyznaczona z testu chi-kwadrat niezaleznosci 92
Rycina 8. Wartos$ci $rednie cech osobowos$ci kwestionariusza NEO-FFI w trzech
grupach zawodnikow 99
Rycina 9. Sredni poziom cech temperamentu w trzech pordéwnywanych grupach
zawodnikow 101
Rycina 10. Sredni poziom leku w trzech grupach zawodnikow 102
Rycina 11. Wartosci $rednie poczucia wtasnej skutecznosci w trzech wyodrebnionych
grupach 103
Rycina 12. Wartosci $rednie (w skali CISS) poszczegdlnych styléw radzenia sobie
w badanych grupach zawodnikéw 106
Rycina 13. Zestawienie §rednich wartos$ci stylu zadaniowego w grupie medalistow
seniordw oraz junioréw 107

158



TABELE

Tabela 1. Pigcioczynnikowy model osobowosci Costy 1 McCrae 9

Tabela 2. Podstawowa charakterystyka badanych zawodnikow 62

Tabela 3. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow
uzyskane w catej grupie badanych w testach NEO-FFI, STAI, FCZ-KT i

GSES (N=41) 6
Tabela 4. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow
w catej grupie uzyskane w kwestionariusza CISS (N=41) 67
Tabela 5. Wspotczynniki korelacji r-Pearsona zmiennych osobowosci ze stylami
radzenia sobie w catej badanej grupie (N=41) 67

Tabela 6. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow
uzyskane w grupie juniorow w testach NEO-FFI, STAI, FCZ-KT i GSES
(N=24) 69

Tabela 7. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow
uzyskane w grupie seniorow w testach NEO-FFI, STAIL, FCZ-KT i GSES

(N=17) 70
Tabela 8. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow
w kwestionariuszu CISS w grupie junioréw (n=24) 72
Tabela 9. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow
w kwestionariusza CISS w grupie seniorow (n=17) 72
Tabela 10. Poréwnanie $redniego profilu struktury osobowos$ci w kwestionariuszu
NEO-FFI w badanych grupach 74
Tabela 11. Poréwnanie $redniego profilu struktury osobowosci w kwestionariuszu
FCZ-KT w badanych grupach 77
Tabela 12. Poréwnanie $redniego poziomu lgku w inwentarzu STAI w badanych
grupach 80
Tabela 13. Poréwnanie §rednich warto$ci poczucia wlasnej skutecznosci uzyskanych
w skali GSES w badanych grupach 82
Tabela 14. Poréwnanie $rednich warto$ci w poziomie styloéw radzenia sobie ze stresem
w kwestionariuszu CISS w badanych grupach 88
Tabela 15. Wspotczynnik korelacji r Pearsona migdzy CISS a NEO-FFI 91
Tabela 16. Wspoiczynnik korelacji r Pearsona migdzy CISS a FCZ-KT 92
Tabela 17. Wspolczynnik korelacji r Pearsona migdzy CISS a STAI 93
Tabela 18. Wspodtczynnik korelacji r Pearsona miedzy CISS a GSES 94
Tabela 19. Skorelowanie stylow radzenia sobie w sytuacji stresowej w grupie
seniorowi juniorow. Wspdtczynniki korelacji liniowej r — Pearsona 96
Tabela 20. Korelacje stylow radzenia sobie ze stresem z cechami osobowosci 97
Tabela 21. Korelacja Skali Uogo6lnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES) ze zmiennymi
osobowosci 98

Tabela 22. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow w
grupie medalistow uzyskane w testach NEO-FFI, STAIL FCZ-KT i GSES

(N=4) 100
Tabela 23. Srednie arytmetyczne, odchylenia standardowe oraz ekstrema wynikow

w grupie medalistow uzyskane w kwestionariusza CISS (N=4) 101
Tabela 24. Cechy osobowosci (NEO-FFI) w trzech badanych grupach 102
Tabela 25. Porownanie cech temperamentu w trzech badanych grupach 104

Tabela 26. Wartos$ci p w testowaniu post-hoc (Najmniejsza Istotna Réznica-NIR)
poziomu zwawosci, perseweratywnosci 1 reaktywnosci emocjonalnej w
trzech rozpatrywanych grupach 105

159



Tabela 27. Poréwnanie poziomu leku w trzech wyodrgbnionych grupach 106

Tabela 28. Poczucie wlasnej skutecznosci (PWS) w badanych grupach 107
Tabela 29. Warto$ci p w testowaniu post-hoc (Najmniejsza Istotna Roznica - NIR)

poczucia wlasnej skutecznosci (PWS) 108
Tabela 30. Zakres stosowania poszczegolnych stylow radzenia sobie ze stresem

w badanych grupach 109
Tabela 31. Warto$ci p w testowaniu post-hoc (Najmniejsza Istotna Roznica - NIR)

zakresu stosowania stylu zadaniowego 111
Tabela 32. Statystyki opisowe skal kwestionariuszy NEO-FFI, FCZ-KT, STAI

1 GSES 112
Tabela 33. Srednie arytmetyczne i odchylenia standardowe wynikow w

kwestionariuszu CIS w badanych grupach 113

160



ANEKS

Tabela 1. Statystyki opisowe wynikéw stenowych skal kwestionariusza NEO-FFI

Seniorzy Juniorzy Ogodtem Medalisci
NEO-FFI (n=17) (n=24) (n=41) (n=4)
M SD M SD M SD M
NEU 4,53 2,17 4,83 1,93 4,71 2,06 4,50
EKS 6,94 1,71 6,33 2,66 6,58 2,34 7,75
oTW 4,59 1,70 4,37 2,06 4,46 1,90 4,00
UGD 4,53 1,62 5,75 4,32 5,24 1,68 5,00
SUM 7,59 1,09 7,12 1,60 7,32 1,42 7,50

Tabela 2. Statystyki opisowe wynikéw staninowych skal kwestionariusza FCZ-KT

Seniorzy Juniorzy Ogotem Medalisci
FCZ-KT (n=17) (n=24) (n=41) (n=4)
M SD M SD M SD M
ZW 6,23 1,82 4,21 1,28 5,04 1,82 7.00
PE 4.47 1,84 5,33 1,61 4,98 1,74 3,50
WS 4,47 1,97 4,50 1,84 4,49 1,87 4.00
RE 5,27 1,45 4,12 1,46 3,61 1,55 2,00
WT 5,29 1,65 4,79 1,53 5,00 1,58 5,75
AK 5,82 1,55 3,75 1,64 4,63 1,88 5,75

Tabela 3. Statystyki opisowe wynikéw stenowych inwentarza STAI

Seniorzy Juniorzy Ogotem Medalisci
STAl (n=17) (n=24) (n=41) (n=4)
M SD M SD M SD M
Lek S 5,70 1,77 6.29 1,90 6,05 1,87 33,50
Lek C 4,82 1.86 6,00 1,69 5,51 1,82 34,00

Tabela 4. Statystyki opisowe wynikoéw stenowych skal kwestionariusza GSES

Seniorzy Juniorzy Ogotem Medalisci
GSES (n=17) (n=24) (n=41) (n=4)
M SD M SD M SD M
PWS 7,94 0,97 6,33 1,05 7,00 1,28 8,50

161

SD

7,05
5,83
3,79
3,51
1,83

SD

1,63
1,29
2,16
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2,50
2,50

SD
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5,35

SD
1,00
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radzenia
sobie ze
stresem

SSZ

SSE

SSuU

ACZ
PKT

Seniorzy
(n=17)

M

7,23
5,12
5,29
5,47
5,06

SD

1,56
1,17
2,26
2.09
1,34

Juniorzy
(n=24)

M

5,54
5,46
4,96
5,33
5,21
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1,68

Medalisci
(n=4)

M

7.50
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SD

1,12
0,58
0,96
0,58
0,82



STRESZCZENIE

Niniejsza praca wilacza si¢ do badan nad osobowosciag zawodnikdéw
reprezentujgcych najwyzsza klas¢ sportowg w grupie juniorO6w oraz senioroOw
uprawiajacych bieg na 400. Bieg na 400 metrow to konkurencja, ktora wymaga od
sportowcoéw odpowiednich predyspozycji fizycznych i1 psychicznych. Wspotczesne
przygotowanie biegaczy na najwyzszym poziomie sportowym winno uwzgledniac
elementy przygotowania psychologicznego, w tym strategie radzenia sobie ze stresem,

ktore sg uwarunkowane osobowosciowo i temperamentalnie.

Problemem niniejszej pracy jest zweryfikowanie wspotzalezno$ci pomiedzy
wybranymi czynnikami osobowo$ciowymi, a stylami radzenia sobie ze stresem
u wysokokwalifikowanych zawodnikéw uprawiajgcych biegi na 400 m oraz
wskazanie, ktére z cech osobowosciowych moga determinowa¢ wybdr konkretnego

stylu radzenia sobie ze stresem.

Badanie zostalo przeprowadzono w okresie od 2014 do 2019 roku. Wzigto w
nich udziat 41 zawodnikow. Badaniami objeto grupe juniorow i seniorow wieku od 16
do 32. Do badan wybrano celowo zawodnikoéw uprawiajacych bieg na 400m i

bedacych reprezentantami kadry narodowej juniordw oraz seniorow.

W przeprowadzonym badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego
1 technikg¢ kwestionariuszy psychologicznych. Wykorzystano takie narzedzia
psychologiczne jak: Inwentarz Osobowosci - NEO-FFI autorstwa P.T. Costy Jr oraz
R. R. McCrae w adaptacji polskiej B. Zawadzkiego, J. Strelaua, P. Szczepaniaka oraz
M. Sliwinskiej (1998)), Kwestionariusz Temperamentu - FCZ-KT autorstwa
J. Strelava (Zawadzki, Strelau, 1997), Skal¢ Uogodlnionej Wiasnej Skutecznosci -
GSES autorstwa R. Schwarzera i M. Jerusalema w polskiej adaptacji: Z. Juczynskiego,
(2001), Kwestionariusz Samooceny - STAI autorstwa C. D. Spielbergera, R. L.
Gorsucha oraz R. E. Lushenea w polskiej adaptacji C. D. Spielbergera, J. Strelaua, T.
Tysarczyk 1 K. Wrzesniewskiego (Sosnowski, Wrzesniewski, 1983) oraz Inwentarz
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych - CISS autorstwa N. S. Endlera i J. D. A.
Parkera w polskiej adaptacji: P. Szczepaniaka, K. Wrze$niewskiego i J. Strelaua

(Strelau 1 in., 2009) oraz zebrano dane anonimowo chrakteryzujace badanych.
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Na podstawie otrzymanych wynikéw stwierdzono zrdéznicowanie w profilu
osobowosci juniorow oraz seniorow. Zaobserwowano roznice w nasileniu zmiennych
osobowosci pomiedzy badanymi grupami w temperamencie, leku-cesze oraz poczucia
wlasnej skutecznosci. W badaniach zaobserwowano takze istnienie wzajemnych
zalezno$ci pomiedzy stylami radzenia sobie ze stresem, a zmiennymi osobowosci.
Ponadto wyniki niniejszej pracy wskazuja, ze seniorzy istotnie czesciej w poréwnaniu

do junioréw preferuja styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu.

Wyniki badania sugeruja, ze w procesie szkolenia sportowego zawodnikow
uprawiajagcych bieg na 400m powinno si¢ uwzgledni¢ zmienne osobowosci,
a zwlaszcza zmienne temperamentalne, poniewaz pozwalaja one prognozowaé
osigganie mistrzostwa sportowego, ale takze odpowiednio oddzialywa¢ na zawodnika.
Szczegdtowe opracowanie profilu osobowosci zawodnika powinno by¢ wykorzystane
przez trenera na etapie selekcji, w treningu sportowym oraz wspotzawodnictwie

Sportowym.

Stowa kluczowe: poczucie wiasnej skuteczno$ci, lek, osobowo$¢, temperament

radzenia sobie ze stresem.

SUMMARY

This paper is a part of research on personality of the highest-performing junior
and senior athletes running the 400m. The 400-meter run is a competition that requires
athletes to have the right physical and mental abilities. Today's high-level preparation
of runners should take into account elements of psychological preparation, including

coping strategies that are based on personality and temperament.

The aim of this paper is to verify the relationship between the selected personality
factors and coping styles in high-performing athletes running the 400m and to identify

which personality traits can determine the choice of specific coping styles.

The study was conducted between 2014 and 2019. A cohort of 41 players

participated in the investigation. The subjects included a group of junior and senior
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athletes aged 16 to 32. The research was deliberately targeted at 400m runners who

represent junior and senior national team members.

The diagnostic poll method and the technique of psychological questionnaires
were applied for the purposes of the study. The following psychological tools were
used: NEO-FFI Personality Inventory (by P.T. Costa Jr. and R. R. McCrae in Polish
adaptation by B. Zawadzki, J. Strelau, P. Szczepaniak and M. Sliwiniska (1998), FCZ-
KT Temperament Questionnaire (by J. Strelau (Zawadzki, Strelau,1997), Generalized
Self-Efficacy Scale - GSES (by R. Schwarzer and M. Jerusalem in Polish adaptation
by Z. Juczynski (2001), (STAI) Self-evaluation Questionnaire (by C.D. Spielberger,
R. L. Gorsuch and R. E. Lushene in Polish adaptation by C. D. Spielberger, J. Strelau,
T. Tysarczyk and K. Wrzes$niewski (Sosnowski, Wrzesniewski, 1983) and Coping
Inventory for Stressful Situations - CISS written by N. S. Endler and J. D. A. Parker
in Polish adaptation by P. Szczepaniak, K. Wrzesniewski and J. Strelau (Strelau 1 in.,

2009) and the data on the subjects collected anonymously.

On the basis of the results obtained, differences were found in personality
profiles among junior and senior athletes. Differences were observed in the intensity
of personality variables between the investigated groups in terms of temperament, trait-
anxiety and self-efficacy. The study also showed that there is a mutual relationship
between coping styles and personality variables. In addition, the results of this work
indicate that senior athletes significantly more frequently prefer a task-oriented

approach to stress management than junior sportsmen.

The results of the study suggest that personality variables, especially
temperament variables, should be taken into account in the sports training process for
athletes running the 400m, as they can predict the sports champion achievement, but
also have an appropriate impact on the athletes. Detailed development of athletes’
personality profile should be used by coaches at a selection phase, in sports training

and in sports competition.
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