WPROWADZENIE

Wspotczesny cztowiek coraz czesciej doswiadcza stresu — staje wobec sytuacii,
ktore sg dla niego trudne, niejednokrotnie przekraczajace mozliwosci adaptacyjne
organizmu. Jak podaje Hobfoll (1989), stres stanowi glowny czynnik, wplywajacy
na zycie cztowieka. Jest $cisle zwigzany ze zdrowiem psychicznym i z wieloma
problemami zdrowia fizycznego. Istotne znaczenie dla funkcjonowania jednost-
ki ma umiej¢tnos¢ efektywnego radzenia sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi,
z jakimi sig¢ styka.

Dziatalnos$¢ sportowa, bedaca specyficzng formg aktywnosci cztowieka, nie-
rozerwalnie wiaze si¢ z do§wiadczaniem przez zawodnikow stresu, a tym samym
koniecznos$cig radzenia sobie z nim. W wyniku intensywnego treningu oraz wy-
zwan, jakie towarzysza sytuacjom sportowym, granice bezpieczenstwa w zakresie
zdrowia psychicznego i fizycznego zawodnika czesto bywaja przekroczone (Mor-
ris 1 Summers 1998). Zawodnicy stawiaja czota rozmaitym sytuacjom trudnym.
Trudnos$ci wystgpuja zar6wno podczas treningu, przed zawodami, w trakcie startu,
jak i po zakonczeniu rywalizacji (Karolczak-Biernacka 1986). Stres towarzyszacy
sportowcom wiaze si¢ z rywalizacja, stosunkami interpersonalnymi, a takze z kon-
fliktem pomigdzy zyciem osobistym a dziatalno$cia sportowa. Na percepcj¢ sytu-
acji jako trudnych wptywaja cechy indywidualne jednostki. Zbyt wysoki poziom
pobudzenia i towarzyszace mu intensywne emocje negatywne zaburzajg efektywne
funkcjonowanie cztowieka. Silny stres i brak umiejetnosci radzenia sobie z nim
wplywa na ogdlny stan psychofizyczny jednostki. Bardzo waznym zagadnieniem
wydaje si¢ umiejetnos$¢ kontrolowania stresu przez zawodnikow. Umiejetne radze-
nie sobie ze stresem prowadzi do osiagnigcia stanu mobilizacji, gotowos$ci starto-
wej, a takze sprzyja nabieraniu pewnosci siebie i ukierunkowaniu na cel. To z kolei
zwigksza determinacj¢ i zaangazowanie zawodnika. Opanowanie technik radzenia
sobie ze stresem prowadzi do podniesienia poziomu wykonania zadania w sporcie.

Trenerzy pitki noznej postuluja, aby w treningu uwzgledni¢ aspekty psycholo-
giczne. Znajomos¢ i wykorzystanie psychologii pozwala na §wiadome regulowanie
napi¢¢ emocjonalnych podczas treningu oraz meczu, wplywa na rozwijanie i ksztat-
towanie prawidlowych stosunkéw miedzyludzkich w grupie, ksztattuje motywy
dziatania zawodnika (Rudzik 2000 b). Znajomo$¢ psychologicznych prawidiwo-
$ci funkcjonowania cztowieka jest istotna takze w samym prosesie szkoleniowym,
zwlaszcza w szkoleniu mtodziezy. W metodyce nauczania pitki noznej akcentuje
sie¢ wigc aspekt psychologiczny (np. Bednarski i Kozmin 1998). Chemicz (1998)
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podkresla role w przygotowaniu do meczow miedzypanstwowych takich cech u za-
wodnikow, jak np. pewnos$¢ siebie, odpowiednie nastawienie emocjonalne. Globisz
(1998) zwraca uwage na rolg cech wolicjonalnych, odpornosci psychicznej na stres,
typu osobowosci, wiary we witasne mozliwosci jako czynnikow uwzglednianych
podczas selekeji do reprezentacji narodowej junioréw. Na rolg psychologii w prak-
tyce trenerskiej wskazuje takze Boniek (1986).

Majac na uwadze popularno$¢ pitki noznej na catym $wiecie, jej masowy cha-
rakter, a takze postulaty treneréw, niezbgdne wydaje si¢ wyodrebnienie specyficz-
nych strategii radzenia sobie ze stresem boiskowym, stosowanych przez zawodni-
kow pitki noznej w sytuacjach gry, postrzeganych jako trudne. Ukazanie technik
zmagania si¢ z trudno$ciami, ktore wydaja si¢ by¢ najefektywniejsze, moze staé
si¢ wskazowka dla sportowcow, treneréw w celu lepszego funkcjonowania. Tym
samym powinno wptynaé na polepszenie stanu psychofizycznego zawodnikow.

Niniejsza pozycja adresowana jest zarowno do psychologéw, jak i treneréw
pitki noznej. Przedstawiono w niej problematyke psychologii sportu i psychologii
stresu, omowiono zagadnienia radzenia sobie ze stresem przez zawodnikow pitki
noznej, zanalizowano strategie radzenia sobie ze stresem nie tylko w sytuacjach
codziennych, ale tez podczas trudnych sytuacji, wystepujacych w czasie meczu
pitki nozne;.
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