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LEK I FOBIA STARTOWA U DZIECI TRENUJACYCH PLYWANIE
STARTING FEAR AND PHOBIA IN SWIMMING CHILDREN

Celem pracy bylo przedstawienie zaleznosci pomigdzy przezywaniem fobii startowej, a poczuciem optymizmu u dzieci
trenujqgcych plywanie sportowe. W swojej pracy przeprowadzitam badania, ktore mialy rowniez na celu sprawdzenie zaleznosci
pomiedzy wiekiem badanych zawodnikow jak i ich ptcig. Do badania uzytam dwaéch testow. Pierwszym z nich byt Test Mobilizacji
Przedstartowej, drugim Kwestionariusz Stylu Atrybucji. Oba testy zostaly przeprowadzone na grupie 23 zawodnikow w wieku
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od 13 do 14 lat (14 dziewczynek i 9 chltopcow), ktorzy trenujq plywanie sportowe w klubie AQUA Bydogoszcz. Testy zostaly
wykonane podczas startu w zawodach plywackich w ramach Ligi Wojewodztwa Kujawsko — Pomorskiego. Ankiety zostaly
wypelnione przez kazdego z zawodnikéw bezposrednio przed startem. Otrzymane wyniki testow wskazujq, ze istniejq zaleznosci
pomiedzy przezywaniem fobii startowej, a poczuciem optymizmu oraz wiekiem i piciqg badanych.Dokonujgc analizy wynikow
przeprowadzonych testow mozna wysungc nastepujgce wnioski:

Zawodnicy, ktorzy kierowali sig¢ optymistycznym stylem atrybucji bardziej przezywali fobig startowg.

Badani chiopcy stabiej odczuwajq fobie startowg niz dziewczynki.

Badane dziewczynki majg bardziej optymistyczny styl atrybucji niz chiopcy.

Wraz z wiekiem badanych, maleje poziom odczuwania fobii startowej.

Wraz z wiekiem badanych, wzrasta poziom optymizmu.

Analizujqc wyniki mozemy stwierdzic, ze istnieje zalezno$¢ pomiedzy stylem atrybucji, a przezywaniem fobii startowej. Wsrod
badanych przewazata ilos¢ optymistow 56% oraz najwiecej, bo az 60% badanych przezywalo stan gorqczki przedstartoweyj.
Uzyskana korelacja, byta bardzo staba, ale dodatnia. Zatem mozna stwierdzi¢, ze badani, ktorzy posiadali wyzszy poziom
optymizmu, czesciej przezywali stan gorqczki przedstartowej.

Stowa kluczowe: fobia, l¢k, wspotzawodnictwo, trening, presja.

The aim of the study was to present the relationship between the experience of competition phobia and the sense of optimism
in children practicing sport swimming. In my work, I conducted research, which was also aimed at checking the relationship
between the age of the surveyed players and their gender. I used two tests for the study. The first was the Pre-Start Mobilization
Test, the second was the Attribution Style Questionnaire. Both tests were carried out on a group of 23 swimmers aged 13 to
14 (14 girls and 9 boys), who train sports swimming at the AQUA Bydogoszcz club. The tests were carried out during the start in
the swimming competition as part of the League of the Kuyavian-Pomeranian Voivodeship. The questionnaires were completed

by each competitor immediately before the start.

The obtained test results indicate that there are dependencies between the experience of starting phobia and the sense of

optimism as well as the age and gender of the respondents.

When analyzing the results of the tests carried out, the following conclusions can be drawn:

1. Contestants who used an optimistic attribution style experienced a phobia of starting more.

2. The surveyed boys experience starting phobia less than girls.

3. The surveyed girls have a more optimistic attribution style than boys.

4. With the age of the respondents, the level of the feeling of starting phobia decreases.

5. The level of optimism increases with the age of the respondents.

Analyzing the results, we can conclude that there is a relationship between the attribution style and the experience of starting
phobia. Among the respondents, the number of optimists prevailed — 56%, and the largest number, as much as 60% of the
respondents, experienced the state of pre-competition fever. The obtained correlation was very weak but positive. Thus, it can be
concluded that the subjects who had a higher level of optimism experienced pre-competition fever more often.

Key words: phobia, fear, competition, training, pressure.

Nie jest jednak z gory powiedziane, ze jesli
zawodnik jest w stanie silnego pobudzenia, to
musi ponie$¢ porazke. Nie ma dwdch identycz-
nych osob, dlatego tez w sytuacji poréwnania
dwoch zawodnikow mozemy dojs¢ do wnio-
sku, Ze na jednego z nich stres, nawet ten ponad
progowy, dziala mobilizujaco 1 pobudzajaco do
dziatania, za$ na drugiego zawodnika ten sam
poziom spowoduje odwrotne paralizujace dzia-
fanie. Dlatego do kazdego zawodnika nalezy
podchodzi¢ indywidualnie i o tym nalezy zawsze
pamietac [10].

We wspoélczesnym $wiecie psychologia
sportu odgrywa bardzo znaczaca rolg. Przez
ostatnie lata rozwingta si¢ ona bardzo dynamicz-
nie. Zarowno trenerzy jak i zawodnicy wktadaja
wiele wysitku aby osiggna¢ wyznaczony sobie
cel. W duzej mierze wyniki, ktore osiagaja sa
zalezne od wielu aspektow, nie tylko ze strony
fizycznej zawodnika czy perfekcyjnie dopraco-
wanej techniki ale rowniez psychiki [9]. Wiele
0sOb uwaza , ze w dzisiejszych czasach kroluje
moda na psychologi¢ sportu. W duzej mierze
maja oni racje. Kazdy wigkszy klub sportowy
posiada w swoich szeregach psychologa ktory
doktada wszelkich staran aby oprécz idealnego
przygotowania technicznego, zawodnicy byli w

jak najlepszej formie psychicznej. To od nich w
duzej mierze zalezy czy zawodnik bedzie zdeter-
minowany i pozytywne nastawiony do walki czy
nie [12]. Psychologowie maja ogromny wplyw
na karier¢ zawodnikow 1 jest to niejednokrot-
nie potwierdzone. Jednak jak pokazuje histo-
ria jeszcze kilkadziesiat czy nawet kilkanascie
lat temu zawodnicy rowniez osiggali sukcesy i
potrafili w pelni realizowa¢ postawione sobie
cele bez pomocy psychologa. Jednak w dzisiej-
szym sporcie wyczynowym mamy do czynienia
z mistrzowsko wypracowanym poziomem, gdzie
licza si¢ setne sekundy [11]. Do 0s1qgme;c1a suk-
cesu idealna kondycja oraz technika, moze nie
wystarczyc¢. Tego czego nie s3 juz w stanie popra-
wic trenerzy, starajg si¢ zmieni¢ psychologowie.

Problem badawczy

Podczas startu zawodnikowi zawsze towarzy-
szg duze emocje. Jednym nadmiar emocji stuzy,
a innym jedynie utrudnia osiggnigcie sukcesu.
Przeprowadzono wiele badafh nad tym problemem
badajac rozne jego aspekty. Warto wspomnie¢ o
badaniach Turksoy’a, ktore zostaly przeprowa-
dzone zarowno przed startem w zawodach jak 1 po
nich. Turksoy analizowat poziom lgku u dziewczy-
nek trenujacych pitke siatkowa. Badaniu zostalo
poddanych 21 zawodniczek w wieku od 11 do 14
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lat. Ustalono, Ze poziom pewnosci siebie u siatka-
rek odnotowatla znaczacy spadek przed zawodami,
a najwyzszy poziom lgku przed startem, dziew-
czynki do$wiadczaty tydzien przez oraz najsﬂmej
na dwie godziny przed meczem. Jednoczesnie
zauwazono, Z€ po rozegranym meczu stwierdzono
znaczne obnizenie si¢ poziomu leku. Turksoy uwa-
zal, ze wysoki poziom lgku przed startowego, jest
pozadanym czynnikiem dzigki ktéremu zawod-
nik jest w stanie osiaggna¢ zadowalajaca wydajnos¢,
ktora z kolei przyczynia si¢ do osiggania sukcesu.

Pytania badawcze

1. Czy problem fobii startowej dotyczy bada-
nych ptywakow?

2. Jaki poziom optymizmu odczuwaja badani
ptywacy?

3. Jaki poziom fobii startowej odczuwaja
badani ptywacy?

4. Czy istnieje zalezno$¢ pomigdzy pozio-
mem fobii startowej, a odczuwanym poczuciem
optymizmu u badanych ptywakow?

5. Czy Wyste;puje zalezno$¢ pomigdzy pozio-
mem przezywanej fobii startowe] a wiekiem i
ptcig zawodnikow?

2. Hipotezy

1. Wystgpuje zaleznos¢ pomigdzy poziomem
stylu atrybucji, a przezywaniem fobii startowe;.

2. Wystepuje odwrotna zalezno$¢ pomigdzy
wiekiem badanych ptywakow, a poziomem prze-
zywania fobii startowe;j.

3. Wystepuje zaleznos$¢ pomiedzy wiekiem
badanych pltywakow, a stylem atrybucji.

4. Wystepuje zaleznos$¢ pomigdzy picig bada-
nych plywakow, a stopniem przezywania fobii
startowej.

5.Wystepuje zaleznos¢ pomiedzy picig bada-
nych plywakow, a stylem atrybucji.

Metodologia pracy

Celem zaprezentowanej przeze mnie pracy
byto zbadanie poziomu fobii startowej u zawodni-

kow, ktorzy trenuja ptywanie sportowe, okreslenie
poziomu ich optymizmu, a takze ukazanie zalezno-
$ci pomigdzy stopniem odczuwania fobii, a pozio-
mem optymizmu zawodnikow. Metoda badawcza,
ktdra zastosowano wsrod badanych ptywakow byt
Test Mobilizacji Przedstartowej. Test ten, daje moz-
liwos¢ sprawdzenia poziomu przezywania fobii
przedstartowej u badanych sportowcow. Autorami
Testu Mobilizacji przedstartowej jest dr Dominika
Wilczyniska oraz dr Andrzej Kochanowicz. Utozyli
oni zestaw 6 pytan, ktore mialy na celu sprawdzi¢
stan emocjonalny zawodnika w nastgpujacych
aspektach: serce, migsnie, oddech, trawienie, mysli
oraz pami¢¢. Przy kazdym pytaniu zawodnik miat
mozliwos¢ wyboru jednej odpowiedzi z pigciu
wymienionych. Odpowiedzi byly dostosowane tak,
aby zawodnik mogt wybra¢ odpowiedz, ktora najle-
piej oddaje stan jego emocji tuz przed rywalizacja.
Odpowiedzi byly ponumerowane kolejno od 1 do
5 z wylaczeniem pytania nr 4 czyli trawienia, ktore
zawierato jedynie 3 warianty odpowiedzi. Aby okre-
$li¢ stan goraczki startowej zastosowano algorytm
(AH3-3+AI3-3+AJ3-3+AK3-3+AL3-3+AM3-3),
gdzie AH3 oznaczalo pytanie dotyczace serca,
Al3-migsnie, AJ3-oddech, AK3-trawienie, AL3-
mysli, AM3-pamig¢. W skali od 1 do 5, 3 okre-
slala stan optymalnej gotowosci startowej, a
warto$ci 1,2 oznaczaly stan apatii startowej, zas
4,5 stan goraczki startowej, dlatego tez w algo-
rytmie odjeta jest warto$¢ optymalnej gotowosci
startowej. Drugim testem, ktory przeprowadzi-
fam u badanych ptywakéw byt Kwestionariusz
Stylu Atrybucji (CASQ) w wersji dla dzieci,
ktory zostal opracowany przez ~ Seligmana
[10; 12]. Test ten zawiera 48 zyciowych sytuacji,
ktore potencjalnie moga przydarzy¢ si¢ kazdemu z
nas. Dzieli si¢ na dwie potowy. Jedna z nich to pozy-
tywne doswiadczenia (sukcesy), a druga polowa to
do$wiadczenia negatywne (porazki). Przy kazdym
pytaniu zostaja wymienione dwa rodzaje odpowie-

Styl
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Wykres 1. Styl atrybucji ze szczegélowym podzialem
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Tabela 1
Analiza korelacji pomi¢edzy odczuwaniem fobii
startowej, a stylem atrybucji u badanych ptywakéw
Styl atrybucji
0,148

Fobia startowa

Tabela 2
Korelacja pomiedzy stanem przezywania
goraczki startowej, a wiekiem badanych
Wiek badanych
-0,234

Fobia startowa

dzi, ktére wyjasniaja przyczyny powstalej sytu-
acji. Zawodnicy mieli za zadanie wyobrazi¢ sobie

sytuacj¢ z kazdego pytania i wskaza¢ stwierdze-
nie, ktore trafniej wyjasnia dane zdarzenie. Oprocz
ogolnego wskaznika optymizmu, oznaczonego
symbolem P-N; testy pozwalajg obliczy¢ wskaznik
stylu wyjasniania sukceséw (P) i niepowodzen (N),
oraz ich sktadowe, ktore okreslajg bardziej szcze-
gotowo styl atrybucji: SP—miarg statosci przyczyn
sukcesow, ZP — miar¢ zasiggu przyczyn sukcesow,
PP — miarg personalizacji przyczyn sukceséw, SN —
miarg statosci przyczyn i niepowodzen, ZN — miarg
zasiggu przyczyn niepowodzen i PN- miar¢ perso-
nalizacji przyczyn niepowodzen.

Wyniki badan

Korzystajac z ankiet wypelionych przez
badanych zawodnikow przeprowadzono analizg
poziomu stylu atrybucji, a przezywania fobii
startowej.

Na podstawie badan, mozna stwierdzi¢, ze w
tej grupie przewazaja optymisci 56%. Pesymi-
stow wsrod mtodych ptywakow jest mniej bo
44% catej badane;j grupy.

Analizujac powyzszy wykres mozemy zauwa-
zy¢ jak doktadnie dzieli 516; grupa badanych pty-
wakow. Najwigeej, bo az 39% to umiarkowani
pesymisci, nieduzo mniej jest przecigtnych opty-
mistow31%, za§ umiarkowanych 17%. W tej gru-

pie zauwazy¢ mozna rdwniez 0soby o skrajnym
stylu atrybucji. Za cudownego optymiste uwaza
si¢ 9 % badanych, za$ za duzego pesymistg zale-
dwie 4%. Najwieksza ilos¢ zawodnikow, bo az
60% przezywa goraczke startowa. W stanie apatii
startowej jest az 14 % przebadanych, za$ najbar-
dziej pozadany stan optymalnej gotowosci star-
towej posiada 26% badanej grupy. Badajac styl
atrybucji oraz poziom odczuwania fobii startowej
u_trenujgcych ptywakow nalezy dokonac row-
niez analizy korelacji pomigdzy odczuwaniem
goraczki startowej, a stylem atrybucji. Dlatego
w tym celu dokonano analizy korelacji pomigdzy
tymi dwiema zm1ennym1 niezaleznymi.

Analizujac powyzszy wynik korelacji pomig-
dzy odczuwaniem fobii startowej, a stylem atry-
bucji mozemy stwierdzi¢, ze wynik korelacji
jest dodatni. Z racji, iz korelacja jest istotna na
poziomie p<0,05, widzimy iz uzyskana korelacja
jest bardzo staba ale dodatnia co §wiadczy o tym,
ze ptywacy ktorzy mieli wyzszy poziom opty-
mizmu, przezywali silniej fobie startowa. Zalez-
no$¢ pomiedzy wiekiem badanych plywakow, a
poziomem przezywania fobii startowe;.

Na podstawie hipotezy:

Wystepuje odwrotna zalezno$¢ pomiedzy
wiekiem badanych ptywakdéw, a poziomem prze-
zywania fobii startowe;.

Badania zostaty przeprowadzone na zawodni-
kach w wieku od 13 do 14 lat. Aby sprawdzi¢
zalezno$¢ odczuwania fobii startowej, zawodni-
kéw podzielono na dwie grupy. Pierwsza grupa
to grupa zawodnikow w wieku 14 lat, a druga to
zawodnicy w wieku 13 lat.

Analizujagc  powyzszy wykresy mozemy
wywnioskowa¢, ze wsrdd 13latkdw najwigksza
grupe stanowig osoby odczuwajqce goraczke
startowg gdyz jest ich az 65% Wyraznie mniej
liczng grupe stanowig osoby begdace w stanie
optymalnej gotowosci startowej 21% badanych,

Odczuwanie fobii startowej w grupie

13 latkow

goraczka

optymalna apatia

Wykres 2. Odczuwanie fobii startowej w grupie 13latkéw
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Wykres 3. Odczuwanie fobii startowej u badanych
dziewczat

za§ mniejszo$¢ stanowig zawodnicy odczuwa-
jacy stan apatii startowej 14%. Poréwnujac obie
grupy badanych mozemy zauwazy¢, ze wsrod
13latkow poziom goraczki startowej jest wyz-
szy niz u 14latkow, a roznica procentowa wynosi
10%. Réwniez znacznie mniejszy procent bada-
nych stanowig osoby bedace w najbardziej poza-
danej, optymalnej gotowos$ci startowej niz w
grupie 13latkow, tu roznica wynosi az 12%. Tak
wiec mozemy wywnioskowac po przeprowadzo-
nych badaniach, ze czym zawodnik starszy tym
zmniejsza si¢ odczuwanie przez niego fobii star-
towej. Aby potwierdzi¢ wnioski z poprzedniej
analizy nalezy zbada¢ korelacje pomigdzy wie-

kiem badanych, a poziomem odczuwania przez
nich fobii startowe;.

Otrzymalismy staby ujemny wynik korelacji.
Mozemy wigc potwierdzi¢ wczesniejsze wnio-
ski. Na podstawie otrzymanej korelacji mozemy
stwierdzi¢, ze wsrod przebadanych zawodnikéw
wraz ze wzrostem wieku, maleje odczuwanie
fobii startowe;.

Wsrod badanych dziewczat ewidentnie
przewyzsza stan goraczki przedstartowej nad
pozostatymi, gdyz wynosi on az 72%. Opty-
malng gotowo$¢ startowa ma jedynie 14%
badanych 1 rowniez tyle samo jest w stanie
apatii startowe;j.
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