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B Dziedzina, ktéra pozwala lepiej poznaé i zrozumiec reguly rzadzace
postawami, wplywem spolecznym oraz nabywaniem umiejetnosci
sportowych. Wraz z rozwojem sportu 1 jego konkurencyjnoscig zwigksza ona
szans¢ odnoszenia sukcesow dlatego jest tak wazna 1 warta wykorzystania.

A Rozmawia NINA BEKASIEWICZ

A Psycholog sportu to zawdd, o ktérym w Polsce sty-
szy si¢ bardzo malo. Z czego to wynika?

To prawda, malo si¢ méwi o psychologach sportu, ktorych
tak naprawe jest coraz wigcej, a z ich ustug korzysta coraz wig-
cej sportowcdw. Psychologia sportu jest dos¢ mtoda dziedzing
nauki, ktéra w ostatnich latach zacz¢la przezywaé w Polsce
swéj dynamiczny rozwdj. Podwyzszenie poziomu kwalifikacji
sportu na $wiecie, olbrzymia presja wyniku wytworzona przez
spoleczenstwo 1 podgrzewana przez media, spowodowaly,
ze starozytne “wyzej, szybciej, dalej” doprowadzone zostato
do przesady. W dzisiejszych czasach to czgsto sita psychiczna
sportowca decyduje o jego sukcesie.

A Kim jest psycholog sportu?

Psycholog sportu to osoba, ktéra edukuje oraz prowadzi
trening mentalny, gtéwnie dla sportowcéw. Z reguly wchodzi
ona w sklad sztabu szkoleniowego ekipy sportowej lub pracuje
indywidualnie z klientem, ktdry si¢ do niej zglosil.

N Coto jest trening mentalny?

Pojecie, ktore obejmuje metody i techniki o charakterze
przede wszystkim psychologicznym majace na celu zwigksze-
nie lub tez zoptymalizowanie umiej¢tnosci danej osoby prze-
ktadajace si¢ na osiagnigcia w waznym obszarze jej funkcjono-
wania. Poprzez trening mentalny sportowiec — zawodnik uczy
si¢ radzié sobie ze stresem i zachowaniem tzw. ,,zimnej krwi”
przed startem.

N Jak dobrze przygotowaé zawodnika do startu?

Doskonale wiesz, ze trenujac np. bieganie, plywanie czy
jazde na rowerze gléwny nacisk kladziesz na trening ciala,
a okazuje sig, ze to nie wystarczy, gdyz jest jeszcze umysl, kt6-
ry réwniez wymaga treningu. On przede wszystkim bierze

udzial w rywalizacji sportowej. Trening psychologiczny ma
na celu nauczyé zawodnika kontrolowania jego pobudzenia,
emocji, mysli oraz zachowania. Dobre przygotowanie zawod-
nika do startu to proces, ktory trwa miesigcami, a plan tre-
ningu mentalnego jest precyzyjnie dostosowywany do indy-
widualnych potrzeb danej osoby. Najwazniejsza rzecza, ktdra
nalezy zrobié na poczatku, a pdzniej do niej dazyé, to ustalenie
celoéw do realizacji. Umiejetne ich postawienie spowoduje, ze
zawodnik przestanie mySle¢ tylko wynikowo, a zacznie bar-
dziej zadaniowo.

N Sportowiec nie bedzie myslal o wynikach? Jak to
mozliwe?

W momencie startu zawodnik nie powinien w ogble my-
§le¢ o wyniku koficowym oraz miejscu, ktére zajmie, ale sku-
pi¢ si¢ na zadaniu, ktére ma do wykonania, czyli np. na dwéch
dobrych rzutach kula. Jezeli mu si¢ to uda, uda mu si¢ réw-
niez osiagna¢ dobry wynik.

N Co zrobié, zeby zmienic jego sposob myslenia?

Od tego jest wlasnie psycholog i trening mentalny. Taki
trening warto zacza¢ przynajmniej kilka miesi¢cy przed waz-
nymi zawodami. Cho¢ ten czas moze réznié si¢ w zalezno-
Sci od potrzeb konkretnego zawodnika. Niektorzy, teraz juz
Swiatowej stawy sportowcy, rozpoczynali swoja wspolprace
z psychologiem nawet na kilka lat nim przyszly te najwigksze
sukcesy.

N Czy dla kazdej osoby uktada si¢ indywidualny pro-
gram terapii?

Przede wszystkim, psychologia sportu absolutnie nie jest
terapia. Jest to psychoedukacja oraz uczenie zawodnika umie-
jetnosci mentalnych, ktére mogy si¢ okazaé przydatne dla nie-
go podczas startu. Psycholog sportu pracuje w oparciu o rézne
techniki, np. relaksacje, wizualizacje, bio-feedback, pracuje
nad koncentracja uwagi, motywacja, pewnoscig siebie czy sa-
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mooceny zawodnika. Dobér metod uzalezniony jest od po-
trzeb zawodnika. Rola psychologa sportu jest poznaé spor-
towca 1 podazaé za jego potrzebami, czyli dopasowaé metody
1 éwiczenia indywidualnie do niego.

N Jak sprawdzi¢ wyniki pracy psychologa sportu?

Nie jestem w stanie powiedzied, ze za p6t roku od rozpoczg-
cia pracy z psychologiem dany zawodnik wezmie udzial w zawo-
dach i zdobgdzie na nich zloty medal. Jestem natomiast w stanie
stwierdzi¢ za pomoca specjalistycznego sprzgtu, co si¢ dzieje
organizmie zawodnika 1 np. jaki jest jego postep w umiej¢tno-
Sci kontroli pobudzenia czy koncentracji uwagi. Pracujg czgsto
tez nad motywacja zawodnika, mobilizujac go do regularnych
éwiczef. Nalezy pamigtaé, ze wynik jest rezultatem jakiego$
dziatania, czyli ja mogg powiedzieé, ze ten zawodnik najprawdo-
podobniej bedzie sig lepiej koncentrowal podczas zawoddw i ze
bedzie si¢ mniej denerwowal. Ale jest jeden warunek — muszg
mie¢ gwarancje odpowiedniego czasu do pracy z zawodnikiem
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i niezbgdne zaangazowanie z jego strony. Pamigtaé nalezy réw-
niez, ze czasami na zawodach moze zdarzy¢ si¢ co$, czego nikt
weczesniej nie przewidzial (np. niespodziewane zachowanie ze
strony kibicow) i wtedy tez nie jestem w stanie na 100% powie-
dzie¢ jak zawodnik w tej sytuacji si¢ zachowa.

A" Jak dobrze wiesz od wielu lat trenuje agility czy to
nie jest Smieszne zeby zatrudniaé¢ psychologa sportu
przy tego typu dyscyplinie? Rozumiem w przypadku
Adama Malysza czy Otyli Jedrzejczak, ale w moim?!

Odpowiedz jest prosta. Stresu-
jesz sig?

3 Tak, bardzo
Chcialabys przestaé?

M Tak. Chce zakwalifikowaé
si¢ na Mistrzostwa Swiata i wy-

pasé na nich jak najlepiej.

.irl —
fﬂ&,f: =8 Problem polega na tym, ze nie
il jeste$ jedyna osoba o takich ambicjach.
, Samo sprecyzowanie osiagni¢é, jakie chce sig
“zdoby¢ nie wystarcza. Potrzebna jest do tego odpowiednia
1lo§¢ czasu 1 utozone cele, zaréwno na najblizszy trening, caly

sezon 1 same Mistrzostwa Swiata.

N To zadanie nalezy do mnie czy pomaga mi w tym
psycholog?

Plan pracy jest tutaj punktem wyjscia. Jezeli sportowiec go
nie posiada, zadaniem psychologa jest poméc w jego ulozeniu
badz tez zmodyfikowaniu istniejacego juz planu.

N Kazdy czlowiek uprawiajacy dowolna dyscypline
sportu moze podjaé prace z psychologiem sportu?

Jak najbardziej. Tam gdzie jest rywalizacja i kilka oséb,
ktére chcg osiagnaé ten sam cel, tam bardzo przydatna moze
okazaé si¢ pomoc psychologa sportu.

N Czym kierowac sie przy wyborze psychologa?

Jego do$wiadczeniem, wynikami, dyspozycyjnoscig i za-
angazowaniem. Po pierwszym spotkaniu z psychologiem je-
ste§ w stanie ocenié czy osoba z ktdra rozmawiasz jest ta wlas-
ciwa. Efekty jakie osiagnigcie w duzej mierze beda zalezaly tez
od relagji jakie uda si¢ wam zbudowaé. [



