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Czy istniejg zwigzki miedzy predyspozycjami
temperamentalnymi w sposobie stosowania wyobrazen
u mtodych sportowcoOw?

Is There a Relation between Temperamental Predispositions and the Use
of Imagery in Young Athletes?

Abstract: The aim of the study is to establish whether there exists a relationship between tem-
peramental predispositions and the use of imagery, as well as to examine temperamental traits
as predictors of imagery use in children practising various sports. The study involved 82 chil-
dren (boys and girls) aged 7-11, as well as 82 parents. The participants filled in the Sport Ima-
gery Questionnaire for Children (SIQ-C), in the Polish adaptation of D. Budnik-Przybylska
and K. Karasiewicz, and the EAS Temperament Questionnaire by Arnold H. Buss and Robert
Plomin (1984) in the Polish adaptation of Wtodzimierz Oniszczenko. The research confirmed
a significant relationship between temperamental traits and the use of imagery, as well as indi-
cated temperamental predictors of the use of imagery in sport. The article presents the detailed
results of the study.
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WPROWADZENIE

Wyobraznia jest nieodtacznym elementem na-
szego zycia, a kazdy z nas posiada zdolno$¢ do
wykorzystywania jej kazdego dnia (Maruszew-
ski, 2004). Jednak poza codziennym zyciem
wyobraznia moze mie¢ szerokie zastosowanie
w rozwoju naszych umiej¢tnosci w wielu dzie-
dzinach. Przyktadem jest trening wyobraze-
niowy w sporcie, inaczej zwany wizualizacja

i treningiem ideomotorycznym, dzigki ktoremu
sportowcy poprawiaja swoja efektywnos¢. Na-
lezy jednak pamigta¢, ze termin ,,wizualizacja”
odnosi si¢ do obrazu, a w catosciowym treningu
wyobrazeniowym wykorzystuje si¢ wiele bodz-
cow zmystowych, angazujacych takie zmysty,
jak wzrok, stuch, dotyk, zmyst kinestetyczny,
a takze emocje (Morris, Spittle, Watt, 2005).

Wyobrazenia (imagery) wykorzystywane
w sporcie definiuje si¢ jako:
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(...) tworzenie lub odtworzenie (creation and
re- creation) dos§wiadczen generowanych przez
informacje pamigciowe zawierajace quasi-senso-
ryczne, quasi-percepcyjne i quasi-afektywne cha-
rakterystyki, ktore sa pod wolicjonalng kontrola
0soby wyobrazajacej sobie i mogg wystgpowac
podczas nieobecnosci poprzedzajacych realnych
bodzcow normalnie zwigzanych z aktualnym do-
$wiadczeniem (Morris, Spittle, Watt, 2005, s. 19).

Istotne jest to, iz zarowno podczas wyko-
nywania ruchu, jak i wyobrazania sobie jego
wykonania pobudzane zostajg te same neuro-
ny izapisuja si¢ w pamigci podobne szlaki od-
bywajacego si¢ ruchu (Poczwardowski, 1996;
Holmes, Calmels, 2008; Hardwick i in., 2018).

Clark Perry i Tony Morris uwazaja, ze tre-
ning ten w psychologii sportu stat si¢ ,,gtdéwnym
filarem praktyki”(1998, s. 128). Wyobrazenie
jest istotnym elementem, ktory przeksztalca
mysli w rzeczywisto$¢ i to wlasnie w fazie wy-
obrazni rozwija si¢ obraz w umysle i zapisuje
uporzadkowany schemat wydarzen (Morris,
Summers, 1998). Gtéwne zastosowania tre-
ningu wyobrazeniowego w sporcie to: naby-
wanie nowych umiej¢tnosci, podtrzymywa-
nie i wzmacnianie umieje¢tnosci, uczenie si¢
i wzmacnianie strategii gry, tak zwana roz-
grzewka mentalna, rozwigzywanie problemow,
kierowanie stresem, budowanie pewnosci sie-
bie, odnowa po kontuzjach i cigzkich treningach
(Morris, Summers, 1998).

Wyobrazenia w konteks$cie badan ujmu-
je sie jako umiejetno$¢ (ability) oraz uzycie/
stosowanie (use) (Morris, Spittle, Watt, 2005).
Umiejetno$é ,,o0znacza zdolnos¢ jednostki do
tworzenia obrazdw/wyobrazen i co jest najczes-
ciej oceniane w konteks$cie umiejetnosci gene-
rowania, uzywania zmystéw i emocji” (Watt,
Spittle, Morris, 2002, s. 1), natomiast uzycie
jest to ,,sposob, w jaki ludzie wyobrazaja sie-
bie w aspektach, ktoére prowadza do uczenia
si¢ 1 rozwijania umiejetnosci oraz mogg uta-
twia¢ wykonywanie tych umiej¢tnosci. Zwy-
kle ocenia si¢ je w odniesieniu do wtasciwosci
poznawczych i motywacyjnych” (Watt, Spittle,
Morris, 2002, s. 1).

Jednym z czg$ciej stosowanych w prak-
tycznym treningu wyobrazeniowym jest model
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wyobrazen motorycznych PETTLEP (Holmes,
Collins, 2001), w ktorego sktad wchodzi siedem
elementow. Gtéwnym zatozeniem tego modelu
jest maksymalizacja efektywnosci treningu wy-
obrazeniowego poprzez mozliwie jak najwier-
niejsze odwzorowanie rzeczywistego treningu
fizycznego. PETTLEP to akronim pochodzacy
od pierwszych liter elementow, ktore sktadaja
si¢ na osiggni¢cie optymalnego i kompletnego
wyobrazenia. Model ten zawiera komponenty:
fizyczny (physical), Srodowiskowy (environ-
ment), zadaniowy (task), czasowy (timing),
uczenia si¢ (learning), emocjonalny (emotion)
i perspektywy (perspective).

Allan Paivio (1985) natomiast wyr6znit dwie
podstawowe funkcje wyobrazen: poznawczg
1 motywacyjna, te za$ dzielg si¢ na kategori¢
0go6lng i specyficzng. Funkcja poznawcza 0gol-
na (CG) dotyczy plandéw taktycznych, strategii
gry i rutyny, a poznawcza specyficzna (CS)
odpowiada za doskonalenie obrazowania i od-
twarzania umiej¢tnosci technicznych. Funkcja
motywacyjna specyficzna (MS) wiaze si¢ z re-
akcjami lub dokonaniami ukierunkowanymi na
osiggniecie celu w konkretnej sytuacji i emo-
cjach pomagajacych utrzyma¢ motywacj¢ do
dziatania, natomiast funkcja motywacyjna ogol-
na (MG) obejmuje wyobrazanie emocjonalnego
lub fizjologicznego pobudzenia. Craig R. Hall,
Diane E. Mack, Paivio i Heather A. Hausenblas
(1998) pozniej rozszerzyli te ostatnig funkcje
wyobrazen, dokonujac jej podziatu na dwie
bardziej szczegotowe kategorie. Motywacyjne
wyobrazenia ogolne pobudzeniowe (MG-A)
dotycza obrazow zwigzanych z pobudzeniem
i lekiem potaczonym ze startem, podczas gdy
motywacyjne ogoélne mistrzowskie (MG-M)
obejmuje obrazy poczucia pewnosci siebie,
kontroli, odpornosci psychicznej i skoncentro-
wanego stanu podczas zadania.

Stosowanie wyobrazen u dzieci wspomaga
rozwoj sportowy dziecka, poniewaz doskonali
doktadno$¢ wykonywanych ruchéw, wzmacnia
nabyte umiejetnosci i wplywa praktycznie na
wszystkie aspekty wypisane powyzej, ale nie
tylko. To od najmtodszych lat ksztaltuje sig¢
swiadomos¢, poczucie swojego ciala, nabywa
si¢ umiejetnosci spoteczne, ruchowe i manualne,
a to wszystko bardzo usprawnia funkcjonowanie
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moézgu. Im wiecej dziecko bedzie pobudzato
swoja wyobraznig¢, tym bardziej rozwinie si¢
poznawczo (Trempata, 2018).

Juz Jean Piaget wspominal, ze dzieci ponizej
siedmiu lat dysponuja wyobrazeniami, cho¢ nie
potrafig nimi operowaé, ale dobrze rozwinigte
sa wyobrazenia stanéw i ruchéw (Piaget, 1971),
dlatego tez wyobrazenia u nich nie beda pomoc-
ne w ich rozwoju sportowym (Munroe-Chandler
iin., 2007). Sugerowat, ze wiele etapow roz-
woju poznawczego zwigzanych jest z wiekiem
powyzej 7. roku przed osiagni¢ciem dorostych
form przetwarzania informacji. Wiek 8—11 lat
stanowi stadium operacji konkretnych, a dzieci
zaczynaja stosowac obrazy ruchome oraz stoso-
wa¢ transformacje ruchu. Dzieci w tym wieku
moga nie tylko reprodukowac wyobrazenia, ale
réwniez stosowaé antycypacje zmian w formie
ilokalizacji przedmiotu, co niezmiernie przydaje
si¢ w sporcie. Przejscie z poznego wieku dzie-
cigcego do adolescencji (wiek 12—14 lat) wigze
si¢ z przej$ciem do stadium operacji formal-
nych (Munroe-Chandler i in, 2007). Myslenie
operacyjne wigze si¢ z umiejetnoscia lepszego
tworzenia wyobrazen, a w konsekwencji rozwoj
wyobrazen wspiera myslenie operacyjne. Zda-
niem Piageta ,,obraz umystowy jest narzgdziem
wiedzy” (Piaget, 1967, s. 85), a

(...) wyobrazenie ruchu wlasnego ciata nie opie-
ra si¢ na prostych obrazach ewokacyjnych, ze-
wnetrznych w stosunku do tych ruchow, lecz
zaktada ich zarys, to znaczy zinterioryzowane
nasladownictwo, polegajace na zarysowanym
ich odtwarzaniu przy zahamowaniu ich pelnej
reprodukcji (Piaget, 1967, s. 95).

Najwigcej badan na temat wyobrazen prze-
prowadzono wsrod dorostych sportowcow, jed-
nak udowodniono réwniez, ze wykorzystywanie
wyobrazen przez mtodych zawodnikéw w okre-
sie dojrzewania jest efektywne i wplywa na
dalszy rozwdj. Przeprowadzone badania, w kto-
rych pytano sportowcow o stosowanie wyob-
razen (Munroe-Chandler i in., 2007) ukazuja,
ze w wieku 7-14 lat uzywaja oni wyobrazen
zarowno do treningu, jak i zawodow. Wyniki
tych badan wykazaty, ze sportowcy w kazdym
wieku uzywaja wyobrazen, stosujac wszystkich

pie¢ funkcji wyobrazen, na przyktad w celach
poznawczych i motywacyjnych. Zawodnicy
w tym wieku uczg si¢ nowych technik i strategii,
dlatego tez funkcje poznawcze wyobrazen byty
dominujace. Wszyscy respondenci startowali
w zawodach, dlatego zrozumiate byto, ze stosuja
wyobrazenia dla celow motywacyjnych, takich
jak ustalanie celow, regulacja pobudzenia czy
wzrost pewnosci siebie. Dzieci w wieku 11-14
lat robig to cze$ciej niz dzieci w wieku 7-10 lat.

Leisha Strachan i Krista J. Munroe-Chan-
dler (2006) pytali mtodych zaawansowanych
sportowcow w wieku miedzy 7. a 15. rokiem
zycia, gdzie, kiedy i dlaczego wykorzystywali
wyobrazenia. Autorzy zauwazyli, iz mlodsze
dzieci deklarowaty uzycie wyobrazen moty-
wacyjnych specyficznych w celu kontroli Igku
i wzrostu pewnosci siebie, starsi natomiast
wykorzystywali wyobrazenia motywacyjne
ogolne mistrzowskie w tym samym celu. Row-
niez badania Gregg i Strachan (2015), przy
uzyciu Kwestionariusza Sportowej Wyobrazni
u dzieci (SIQ-C) wskazaly, ze w mtodszych
grupach wiekowych czg¢éciej stosowaly one
wyobrazenia specyficzne (MS), najczesciej
wyobrazajac sobie siebie osiagajacego sukces.
By¢ moze odczucie zadowolenia zwigzane
w wyobrazonym sukcesem moze powodowac
dalsza che¢ pozostania w sporcie. Ponadto wy-
obrazenia zwigzane z wygrywaniem lub zdo-
bywaniem medalu sg tym, co jest konkretne
i zrozumiate w tym wieku i stadium (Gregg,
Strachan, 2015).

W badaniu relacji miedzy uzywaniem wy-
obrazni i pewnoscia siebie (Kwestionariusz do
badania intensywnosci stanu leku u dzieci CSAI-
-2C oraz Kwestionariusz Poczucia Wlasnej Sku-
tecznosci SEQ-S u mlodych pitkarzy w wieku
11-14 lat (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne,
2008) udowodniono znaczacy wplyw funkcji
motywacyjnej ogolnej mistrzowskiej (MG-M),
ktora jest predyktorem pewnosci siebie i poczu-
cia wlasnej skutecznosci u badanych.

Badania Sandry E. Moritz, C. R. Hall, Kath-
leen A. Martin, i Evy Vadocz, (1996) dotyczace
relacji migdzy uzywaniem wyobrazen i lgku oraz
pewnosci siebie w grupie Junior North American
Rollerskating Championships w wicku migdzy
12. a 18. rokiem zycia przy uzyciu Kwestiona-
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riusza Sportowej Wyobrazni u dzieci (SIQ-C)
wykazaty, iz wyobrazenia motywacyjne byty
zwigzane zarowno z lgkiem przedstartowym,
jak 1 z pewno$cig siebie, a zawodnicy, ktorzy
wykorzystywali wigcej MG-M, byli bardziej
pewni siebie. Rowniez we wezesniejszych ba-
daniach na tej samej grupie zawodnikéw, ale
przy wykorzystaniu innej miary pewnosci sie-
bie (Moritz i in, 1996) wykazano, ze mtodzi
zawodnicy z wysokim poziomem pewnosci sie-
bie sportowej cze¢sciej korzystali z funkeji mo-
tywacyjnej ogélnej (zarbwno MG-M i MG-A)
niz zawodnicy z nizszym poziomem. Cherie L.
Abma, Mary D. Fry, Yuhua Li i George Relyea
(2002) zauwazyli, ze osoby pewniejsze siebie
wykorzystywaly wszystkie funkcje wyobrazen
cze¢$ciej niz osoby mniej pewne siebie.

Zgodnie ze Zrewidowanym Modelem Ce-
lowego Wykorzystania Wyobrazni (Cumming,
Williams, 2012) oraz Stosowanym Modelem
Wykorzystania Wyobrazni (Martin, Moritz,
Hall, 1999) cechy dyspozycyjne, tak jak cechy
osobowosci, moga by¢ predyktorami umiejet-
nosci stosowania wyobrazen. Potwierdzenie
wptywu czynnikdéw osobowosciowych na wy-
obrazenia przedstawiono w badaniu profesjo-
nalnych tancerzy w wicku 18-56 lat (Budnik-
-Przybylska i in., 2019), w ktorym pokazano,
ze cechy osobowe, zwlaszcza otwartos¢ na
do$wiadczenia i obraz ciala, a w nim gtow-
nie skala dotyczaca oceny wlasnej kondy-
cji fizycznej, byty predyktorami umiejetnosci
wyobrazen w kazdej grupie. Autorzy badania
zwracajg szczegolng uwage na otwarto$¢ na
doswiadczenia, poniewaz to wlasnie umie-
jetnosc¢ 1 elastyczno$¢ tworzenia wyobrazen
roznych doswiadczen zwicksza efektywnosé
wyobrazen. W Wielkiej Pigtce Costy i McCrae
otwarto$¢ ta charakteryzuje osoby kreatywne
z artystyczng dusza, ktore posiadajg tatwos¢
przyswajania nowych rzeczy.

Badania Dagmary Budnik-Przybylskiej, Ja-
cka Przybylskiego i Karola Karasiewicza (2018)
dotyczace badania temperamentalnych i osobo-
wosciowych korelatdéw umiejetnosci uzywania
wyobrazen przy wykorzystaniu Kwestionariu-
sza Wyobrazni w Sporcie (KWS, Przybylska,
2014) w odniesieniu do grupy 143 dorostych
sportowcow roznych dyscyplin wykazaty, ze
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aktywnos$¢ z FCZ-KT koreluje istotnie (badz
na poziomie tendencji) pozytywnie z wigk-
szoscia skal KWS, natomiast Emocjonalna
Reaktywno$¢ — negatywnie. Perseweratyw-
nos$¢ natomiast pozytywnie korelowata ze skala
odczuwania odczu¢ fizjologicznych podczas
wyobrazania.

Temperament definiuje si¢ jako zespot dzie-
dziczonych cech osobowosci, ktore ujawniaja
si¢ juz we wczesnym okresie zycia jednost-
ki. Cechy te sa zdeterminowane genetycznie
i ujawniajg si¢ juz w pierwszym roku zycia
(Buss, Plomin, 1984). Stanowi on fundament
do ksztattowania si¢ rozwoju od pierwszego
roku zycia (Buss, Plomin, 1984). W koncepcji
Bussa i Plomina (1984) u dzieci sktada si¢ on
z wymiaréw emocjonalnosci, aktywnosci, to-
warzyskos$ci oraz nie§miatosci W sklad emo-
cjonalnosci wchodzi niezadowolenie, strach
i zto§¢. Charakteryzuje si¢ sktonnoscia do ta-
twego reagowania niepokojem i wrazliwoscia
na bodzce negatywne. Starsze dzieci i dorosli
czesto wykazuja wzrastajacy lek przez reakcje
ciata; w przypadku strachu jest to ucieczka,
a w zlosci — atak (Buss, Plomin, 1984). Nie-
$miato$¢ to zahamowanie i napigcie podczas
przebywania z osobami obcymi. Aktywno$¢
natomiast dotyczy zachowan motorycznych
1 przejawia si¢ w stylu reakcji, poziomie ener-
gii i wigoru. Wysoki wynik u dzieci wskazuje
na silne pobudzenie do bycia w ruchu, glo$ne
mowienie, hatasliwos¢ (Strelau, 2002). Towa-
rzysko$¢ charakteryzuje si¢ poszukiwaniem
relacji z innymi ludzmi i unikaniem samotno-
$ci. Z racji znaczacego wpltywu tych cech oso-
bowych na rozwo6j dziecka juz od pierwszego
roku zycia mogg by¢ one istotnymi predykto-
rami stosowania wyobrazen.

Istniejg dane wskazujace na powigzania
cech osobowych z umiejetnoscia (ability) sto-
sowania wyobrazen dotyczace funkcji, jakie
wyobrazenia petnig u zawodnikow sportowych
w kazdym wieku, oraz celdéw, jakim stuza wy-
obrazenia (np. poprawianiu pewnosci siebie
i radzeniu sobie z Igkiem) (Munroe-Chandler
i in. 2008; Strachan, Munroe-Chandler 2006).
Nie ma natomiast badan dotyczacych osobo-
wych zwigzkow z samym stosowaniem roznego
rodzaju wyobrazen (use). Naszym celem jest
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sprawdzenie, czy osoby posiadajace okreslone
cechy temperamentalne beda w mniejszym lub
wigkszym stopniu wykorzystywac¢ wyobrazenia.
W zwigzku z tym celem niniejszego badania
byt opis i wyjasnienie zalezno$ci stosowania
wyobrazen i temperamentu.

BADANY PROBLEM

Gltowny problem badawczy niniejszego stu-

dium byl nastepujacy: Czy istnieja i jaki kieru-

nek przyjmuja zwigzki miedzy temperamentem

a stosowaniem wyobrazen w sporcie?

Ze wzgledu na eksploracyjny charakter na-
szej pracy sformutowaty$my nastgpujace pyta-
nia badawcze:

— Czy istnieja temperamentalne korelaty sto-
sowania w sporcie wyobrazen, zar6wno
poznawczych, jak i motywacyjnych?

— Czy istniejg temperamentalne predyktory
stosowania wyobrazen motywacyjnych, za-
réwno ogodlnych, jak i specyficznych (Moritz
iin., 1996)?

METODA
Grupa badana

W badaniu wzigty udziat dzieci w wieku 7-11 lat
(M=9,51,SD=1,58), trenujace dyscypliny: pitka
nozna, koszykowka, ptywanie, akrobatyka i tenis
—z Publicznej Szkoty Podstawowej nr 1, o profilu
sportowym, w Starogardzie Gdanskim, a takze ro-
dzic lub prawny opiekun badanego. Grupg stano-
wito 82 dzieci plci zenskiej i meskiej (30 dziew-
czat, 49 chlopcéw, 3 osoby nie podaty pici),
w tym 4 osoby w wieku 7 lat, 20 os6b w wieku
8 lat, 20 0sob w wieku 9 lat, 19 0s6b w wieku
10 lat oraz 19 w wieku 11 lat. Zbadano 40 dzieci
uprawiajacych sportowe dyscypliny indywidual-
ne oraz 42 dzieci zajmujacych si¢ sportami dru-
zynowymi. Wszystkie badane dzieci odbywaty
codzienne treningi w wymiarze od dwoch do
trzech godzin. Ponadto zbadano 82 rodzicow lub
opiekunow prawnych ocenianych dzieci. Autorki
nie zbieraty danych demograficznych rodzicow
ani opiekunéw prawnych.

Procedura badania

Najpierw poproszono rodzica/opiekuna o wy-
peienie zgody na badanie oraz testu EAS-C
przeznaczonego dla rodzicéw oceniajacych
dzieci, a nastepnie podopieczni rozwigzali test
SIQ-C. Badanie zostato przeprowadzone meto-
da tradycyjna papier—otowek. Uczestnicy zostali
poinformowani o celu badania, anonimowosci
imozliwosci zapoznania si¢ z wynikami badania
po ich opublikowaniu. Badanie posiada zgodeg
komisji bioetycznej Uniwersytetu Gdanskiego
numer (11/2015).

Narzedzia badawcze

S10-C

Kwestionariusz Sportowej Wyobrazni dla dzie-
ci (Sport Imagery Questionnaire for Children
— SIQ-C, w polskiej adaptacji D. Budnik-
-Przybylskiej 1 K. Karasiewicza) wywodzi
si¢ z wersji opracowanej dla dorostych (SIQ)
i stuzy ocenie funkcji poznawczych i moty-
wacyjnych wyobrazen wedtug modelu sto-
sowania wyobrazen Pavio. Kwestionariusz
ten mierzy, w jaki sposob uzywane sg wy-
obrazenia przez osob¢ badang. Odpowiedzi
oceniane sg od 1 do 5. Kwestionariusz sktada
si¢ z pigciu skal: (1) wyobrazenia poznawcze
specyficzne (CS) odnosza si¢ do umystowe-
go wykonywania okreslonych, specyficznych
umiejetnosci, (2) ogdlne wyobrazenia po-
znawcze (CG) obejmuja psychiczne proby
plandw, rutyny lub strategii gry, (3) wyobra-
zenia motywacyjne specyficzne (MS) dotycza
reakcji ukierunkowanych na osiggni¢cie celu
w konkretnej sytuacji, (4) wyobrazenia moty-
wacyjne ogolne pobudzeniowe (MG-A) obej-
mujg obrazy zwigzane z pobudzeniem i Igkiem
zwiazanym z konkurencja, oraz (5) motywa-
cyjne ogdlne mistrzowskie (MG-M) dotycza
obrazow poczucia pewnosci siebie, kontroli
czy odpornosci psychicznej.

Pytania w wersji dla dorostych SIQ zostaty
dostosowane jezykowo do grupy dziecigce;.
Proces adaptacji wersji dla dorostych sktadat
si¢ z trzech faz (1 — dopasowanie jezykowe do
badanej grupy oraz analiza czynnikowa, 2 — dal-
sza analiza struktury czynnikowej narzedzia,
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analiza konfirmacyjna oraz zweryfikowanie
réznic wiekowych i ptciowych, 3 — weryfikacja
trafno$ci konwergencyjnej oraz dyskrymina-
cyjnej, oraz potwierdzenie warto$ci psychome-
trycznych tej skali (Hall i in., 2009). Analiza
konfirmacyjna oryginalnej wersji wskazuje na
satysfakcjonujace dopasowanie modelu do da-
nych (Q=3.33, CF1=.89, GFI1=.91, RMSEA
=.06). Ze wzgledu, Ze jest to nowe narze-
dzie w polskich warunkach, podajemy dane
psychometryczne polskiej wersji CFI = .877;
TLI=.856; RMSEA =.075 (N=575) (Budnik-
-Przybylska, Karasiewicz, w recenzjach) oraz
statystyki alfa Cronbacha dla kazdej ze skal
w analizowanej grupie: CS (.71), CG (.71),
MS (.71), MG-A (.67), MG-M (.79).

Przykladowe zagadnienia do poszczegol-
nych skal:

Wyobrazenia ogdlne poznawcze (CQG):
»Iworzg nowe plany lub rutyny w mojej glo-
wie. Widzg, co zrobig, jesli moje plany gry lub
rutyna nie zadziataja”.

Wyobrazenia motywacyjne specyficzne
(MS): ,,Widzg, ze robi¢ co w mojej mocy. Wy-
obrazam sobie, ze inni ludzie mowig mi, ze
wykonatem dobra robotg”.

Wyobrazenia motywacyjne ogdlne mi-
strzowskie (MGM): ,,Wyobrazam sobie, ze je-
stem pewny siebie w rywalizacji. Widzg, ze
jestem silny psychicznie”.

Wyobrazenia motywacyjne ogolne pobudze-
niowe (MGA): ,,W mojej wyobrazni wyobrazam
sobie, jak bardzo czuje¢ si¢ spokojna/y przed za-
wodami. Kiedy mysle o zawodach wyobrazam
sobie, jak si¢ ekscytuje”.

Wyobrazenia poznawcze specyficzne (CS):
,,Kiedy mysle o wykonaniu techniki, zawsze
widze siebie, jak robi¢ to doskonale. Zanim
sprobuje umiejetnosci, widze siebie robigcego
to doskonale”.

EAS-C

Do pomiaru temperamentu w badaniu wyko-
rzystano Kwestionariusz Temperamentu EAS,
ktorego autorami sg Arnold H. Buss i Roberta
Plomin, w polskiej adaptacji Wtodzimierza
Oniszczenko (2015). Test sklada si¢ z trzech
wersji: dla rodzicow, dla nauczycieli i dla dzie-
ci. W niniejszym badaniu zostata uzyta jedna
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wersja EAS-C, czyli test wypelniany przez ro-
dzica/opiekuna. Test sktada si¢ z 20 stwier-
dzen opisanych w pigciostopniowe;j skali (od
,zdecydowanie nie” do ,,zdecydowanie tak”™).
Kwestionariusz dotyczy czterech wymiarow,
czyli: emocjonalnosci (w sktad ktérej wchodza:
niezadowolenie, strach i zto$¢), nieSmiatosci,
aktywnosci i towarzyskosci.

Analizy statystyczne

W celu weryfikacji korelatow stosowania wy-
obrazen i temperamentu przeprowadzilySmy
analiz¢ korelacji r-Pearsona, natomiast w celu
wyznaczenia predyktoréw stosowania wyobra-
zen w sporcie — liniowg analize regres;ji.

WYNIKI

W pierwszej kolejnosci cheiaty$my sprawdzic,
czy stosowanie wyobrazen koreluje z cechami
temperamentu. Wyniki przedstawione zostaty
w tabeli 1.

Istniejg negatywne istotne korelacje migdzy
emocjonalno$cia a wyobrazeniami poznaw-
czymi ogblnymi (CQG) (r =—-.36, p = .01) oraz
wyobrazeniami motywacyjnymi ogdlnymi mi-
strzowskimi (MG-M) (r=-.26, p <.05). Ponad-
to nieSmiato$¢ negatywnie koreluje z czterema
skalami SIQ-C, a mianowicie z wyobrazeniami
poznawczo ogdlnymi (CG) (r=-.40, p <.001),
motywacyjnymi specyficznymi (MS) (r=—-.41,
p <.001), motywacyjno ogélnymi pobudzenio-
wymi (MG-A) (r =-.30, p<.01) oraz motywa-
cyjno ogdlnymi nastawionymi na mistrzostwo
MG-M) (r=-.30, p <.01).

Pozytywne korelacje wystepuja migdzy
aktywnoscig a wyobrazeniami poznawczy-
mi ogélnymi (CQG) (» = .29, p < .01), moty-
wacyjnymi specyficznymi (» = .30, p < .01),
motywacyjnymi ogélnymi pobudzeniowymi
(MG-A) (r = .24, p < .05) oraz na poziomie
trendu z wyobrazeniami motywacyjnymi ogol-
nymi mistrzowskimi (r = .21, p <.1). Pozy-
tywna korelacja wystapila rowniez miedzy
towarzyskoscia a wyobrazeniami motywa-
cyjnymi og6lnymi pobudzeniowymi (MG-A)
(r=.25,p<.05).
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Tabela 1. Korelacje miedzy cechami temperamentalnymi a stosowaniem wyobrazen w sporcie

Wspélezynnik korelacji r-Pearsona N = 82; p < .05
Zmienna niezalezna CS CG MS MG-A MG-M
Emocjonalnos¢ —.18 —36%* .02 —-.16 —.26*
Aktywnosé 15 20%%* 30%* 24% 2 HEE
Towarzyskos$¢ -.01 .14 A5 25% .14
Nie$miatosé¢ —-12 —40%** —41kr* —30%* —30%*

*rEEp <.1," p<.05,"p<.01,""p<.001

CS — funkcja poznawcza specyficzna, CG — funkcja ogdlna poznawcza, MS — funkcja moty-
wacyjna specyficzna, MG-A — funkcja motywacyjna ogdlna pobudzeniowa, MG-M — funkcja

motywacyjna ogolna mistrzowska

Zadna z cech temperamentalnych nie ko-
reluje z wyobrazeniami poznawczymi specy-
ficznymi.

W kolejnym kroku przeprowadzity$my ana-
lize regresji w celu weryfikacji zatozen dotycza-
cych istnienia temperamentalnych predyktorow
stosowania wyobrazen w sporcie.

Analiza regresji wykazata, ze przypadku
funkcji poznawczo szczegolowej zaden z pre-
dyktorow temperamentalnych ani caly model
nie byt istotny statystycznie.

Zmienne uwzglednione w tabeli 3 w istot-
ny sposob wyjasniajg zmienng objasniang —

funkcj¢ poznawcza ogdlng (F(4.77) = 7.76;
p <.001). Wariancja tej zmiennej wyjasniona
jest w 29%. Istotnymi predyktorami okazaty
si¢ wszystkie zmienne temperamentalne, czy-
li aktywnos¢, emocjonalnos¢, towarzyskosé
i niesmiatos¢.

Pozytywnym predyktorem temperamental-
nym funkcji poznawczo ogdlnej, cho¢ na pozio-
mie trendu, jest aktywnos¢ (beta =.22; p=.07).
Natomiast negatywnymi predyktorami okazaty
si¢ emocjonalnos¢ (beta =-.28; p=.01), towa-
rzyskos¢ (beta =—.26; p —.05) oraz nie§miatos¢
(beta =—.40; p =.00).

Tabela 2. Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej: wyobrazenia poznawcze specyficzne

Wspolczynniki Wspolezynniki
Model niestandaryzowane standaryzowane ‘ Istotnos¢
B P
Blad standardowy Beta
(Stata) 17.73 3.48 5.09 .00
Emocjonalnos¢ -.13 .10 -.15 -1.34 18
1 | Aktywnos¢ 15 .10 .20 1.43 .16
Towarzysko$¢ -.19 13 -23 -1.51 13
Niesmiatos¢ -.10 .10 -.13 -.96 34

F(4.77)=1.53; p=n.i; R=.27; R* = .07; R* (poprawione) = .03
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Tabela 3. Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej: wyobrazenia poznawcze ogolne

Wspolcezynniki Wspolczynniki
Model niestandaryzowane standaryzowane
t Istotnos¢
B Biad Beta
standardowy
(Stata) 21.18 3.14 6.74 .00
Emocjonalno$¢ =25 .09 -28 —2.87 .01
Aktywno$é¢ 17 .09 22 1.85 .07
Towarzyskos¢ =23 12 -.26 -2.00 .05
Niesmialos¢ -.30 .09 -40 -3.32 .00
F(4.77)="17.76; p <.001; R = .54; R* = .29; R? (poprawione) = .25
Tabela 4. Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej: wyobrazenia motywacyjne specyficzne
Wspélezynniki Wspélezynniki
Model niestandaryzowane standaryzowane
B t Istotnos$¢
Biad Beta
standardowy
(Stata) 17.16 3.52 4.88 .00
Emocjonalno$¢ 11 .10 A1 1.12 27
Aktywnosé 23 .10 27 2.17 .03
Towarzyskos¢ -24 13 =25 —1.85 .07
Niesmiatos¢ -.38 .10 —46 -3.74 .00

F(4.77)=5.96; p <.001; R = .49; R*> = .24; R* (poprawione) = .20

Zmienne uwzglednione w tabeli 4 w istotny
sposOb wyjasniaja zmienng objasniang — funk-
cj¢ motywacyjnag szczegdtowa (F(4.77) = 5.96;
p < .001). Wariancja tej zmiennej wyjasniona
jest w 24%. Istotnymi predyktorami okazaly si¢
zmienne temperamentalne, takie jak aktywnos¢,
towarzyskos¢ i nie§miato$¢.

Pozytywnym predyktorem temperamental-
nym funkcji motywacyjno-szczegdtowej jest
aktywnos$¢ (beta = .27; p = .03). Natomiast
negatywnymi predyktorami okazaly si¢ towa-
rzyskos$¢ (beta = —.25; p = .07) 1 nieSmiatos¢
(beta =—.46; p = .00).

Analiza regresji wykazata, ze w przypadku
wyobrazen motywacyjnych ogoélnych pobu-
dzeniowych zaden z predyktoréw nie okazal

si¢ istotny statystycznie, natomiast caty model
jest istotny.

Zmienne uwzglednione w tabeli w istotny
sposob wyjasniajg zmienng objasniang — funkcje
motywacyjng og6lna (F(4.77)=3.18; p <.001).
Wariancja tej zmiennej wyjasniona jest w 14%.
Istotnymi negatywnymi predyktorami okazaty
si¢ emocjonalnos¢ (beta =—.20; p = .07) i nie-
$mialos¢ (beta =-27; p = .04).

DYSKUSJA
Przeprowadzone badania wykazaly, ze istnie-

je zarowno zwiazek miedzy predyspozycjami
temperamentalnymi a stosowaniem wyobrazen
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Tabela 5. Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej: wyobrazenia motywacyjne ogoélne pobudzeniowe
Wspélezynniki Wspélezynniki
Model niestandaryzowane standaryzowane .
B t Istotnos¢
Blad Bet
standardowy ela
(Stata) 13.86 3.74 3.70 .00
Emocjonalno$é¢ -.09 .10 -10 —.88 .38
1 Aktywnosé .09 A1 .10 7 44
Towarzysko$¢ .05 .14 .06 38 1
Nie$miatos¢ —-.17 A1 -.20 -1.53 A3
F(4.77)=2.51; p <.001; R = .34; R?> = .12; R? (poprawione) = .07
Tabela 6. Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej: wyobrazenia motywacyjne ogélne mistrzowskie
Wspolezynniki Wspolezynniki
Model niestandaryzowane standaryzowane .
B t Istotnos¢
Btad Bei
standardowy el
(Stata) 23.17 4.03 5.75 .00
Emocjonalnos¢ -21 11 -20 —-1.85 .07
1 Aktywnos¢ 11 12 13 .95 .34
Towarzyskos¢ -13 15 —12 -85 .40
Niesmiatos¢ -.24 12 =27 —2.09 .04

F(4.77)=3.18; p<.001; R = .38; R*= .14; R* (poprawione) = .10

u dzieci trenujgcych rozne sporty, jak i ze ist-
niejg temperamentalne predyktory stosowania
wyobrazen w sporcie.

Okazuje sig, ze takie cechy temperamentu,
jak emocjonalnos$¢ i niesmialo$¢, majg nega-
tywne powigzania ze stosowaniem wyobrazen
w sporcie, a aktywnos¢ koreluje pozytywnie
z wickszos$cig wymiaréw temperamentu. Towa-
rzysko$¢ pozytywnie koreluje z wyobrazeniami
motywacyjnymi ogdlnymi pobudzeniowymi,
co pewnie zwigzane jest z faktem, ze osoby
lubigce towarzystwo innych lepiej radza sobie
z pobudzeniem i Igkiem zwigzanym z konku-
rencja przez rozmowy.

Analiza temperamentalnych predyktorow
wyobrazen poznawczych specyficznych ukazu-
je, ze zaden z predyktoréw znaczaco nie wyjas-

nia stosowania wyobrazania sobie umiejetnosci
technicznych. Wynik ten nie jest zaskakujacy,
gdyz wyobrazenia te dotycza szczegotowych
analiz specyficznych technik charakterystycz-
nych dla danego ruchu, raczej mato zwigzanych
z cechami temperamentalnymi.

Analiza wyobrazen poznawczych ogélnych
ujawnita, ze im wyzszy poziom aktywnosci, tym
lepsza umiejetnos¢ wyobrazania sobie planow
taktycznych, strategii gry i rutyny. Aktywnosc
jako sktadnik temperamentu dotyczy migdzy
innymi zachowan motorycznych, tempa i in-
tensywnosci reakcji, ogélnie wydatkowania
energii (Buss, Plomin, 1984). Zazwyczaj osoby
zajmujace wysoka pozycje na skali aktywnosci
charakteryzuje zarowno duza energetyczno$é
zachowania, jak i wysokie tempo. Zdaniem
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autorow aktywno$¢ jest jedyng cechg w teorii
EAS, ktora odnosi si¢ do stylu zachowania. Opi-
suje ona sposob, w jaki cztowiek si¢ zachowuje
niezaleznie od tresci samego zachowania. Dla-
tego tez im wigksza $wiadomos¢ umiejetnosci
ruchowych mtodego zawodnika, tym tatwiej
moze on wyobrazi¢ sobie ruchy, ich wptyw na
strategi¢ oraz rozne formy planow taktycznych.

Zaskakujacym faktem jest, ze jakkolwiek
towarzyskos$¢ nie korelowala z wyobrazenia-
mi poznawczymi, to w potaczeniu z innymi
zmiennymi temperamentalnymi okazata si¢
negatywnym predyktorem stosowania wyobra-
zen poznawczych ogo6lnych. Wytlumaczeniem
otrzymanego wyniku moze by¢ to, ze osoby
charakteryzujace si¢ wysokim natezeniem tej
cechy sa silniej motywowane do poszukiwania
towarzystwa innych ludzi; bywaja sfrustrowane
iwytracone z rbwnowagi w warunkach odosob-
nienia (Buss, Plomin, 1984). Uzyskany wynik
moze wskazywac, ze u mtodych zawodnikow
rozpoczynajacych kariere sportowa towarzy-
sko$¢ moze by¢ zwigzana ze stabym poziomem
utrzymania koncentracji uwagi na konkretnych
strategiach i rutynach przedstartowych. Dzieci
okresu poznego dziecinstwa raczej zwracaja
uwage na kontakty z rowiesnikami, ktorzy dla
nich stanowig zrédto wzmocnien (Trempata,
2018). Ponadto u dzieci w tym wieku koncen-
tracja i uwaga wciaz rozwijaja si¢, co przy-
czynia si¢ do wigkszej podatno$ci na czynniki
rozpraszajace, ktore moga wynika¢ z cechy
towarzyskosci. Istotny jest tez fakt, ze dzieci
przebywajace w grupie rowiesniczej bardziej
koncentruja si¢ na relacjach niz na zadaniach
(Trempata, 2018). Zawodnicy zaawansowani
stosuja indywidualne strategie i rutyny startowe,
aby utrzymac¢ optymalny poziom pobudzenia
i gotowosci do startu.

Poziom emocjonalnos$ci i nie§miato$ci row-
niez oddziatuja negatywnie na zdolnos¢ do wy-
korzystywania wyobrazen poznawczych ogél-
nych. Emocjonalno$¢ jest tendencja do tatwego
i silnego reagowania niepokojem, ktoérego waz-
nym sktadnikiem jest poziom pobudzenia uktadu
sympatycznego, zdeterminowany genetycznie.
Typowe dla emocjonalnosci sg trudnosci w za-
chowaniu spokoju, a takze duza wrazliwo$¢
na bodzce wywolujace niezadowolenie (Buss,
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Plomin, 1984). Dzieci, ktore charakteryzuja si¢
wyzszym poziomem niezadowolenia, strachu
i ztosci, moga mie¢ klopoty z wyobrazaniem
sobie planéw taktycznych, strategii gry i ru-
tyny. Podobnie ma si¢ ze skalg nieSmiatosci,
w ktorej wysoki wynik wskazuje na silng ten-
dencje do reagowania napigciem, dazeniem do
wycofywania si¢ z kontaktéw z przypadkowy-
mi lub obcymi osobami, nadmierng ostroznos-
cig i lekiem przed nieznajomymi. Zawodnicy
przejawiajacy wyzszy wynik w tej skali beda
odczuwa¢ dyskomfort przy probie tworzenia na
przyktad strategii gry w sporcie druzynowym
czy strategii ataku na konkretnego przeciwnika.

Analiza predyktorow stosowania wyobra-
zen motywacyjnych specyficznych ukazala,
ze stosowanie wyobrazen, ktore motywuja do
zadania, jest pozytywnie wyjasniane przez po-
ziom aktywnosci. Towarzysko$¢ natomiast i nie-
$miato$¢, jako cechy temperamentu, stanowia
negatywne predyktory stosowania tego typu
wyobrazen. Przyczyne negatywnego wpltywu
towarzyskoS$ci i nie§mialosci mozemy réwniez
odnies$¢ do rozwijajacej si¢ zdolnosci koncen-
tracji u dzieci i wigkszej podatnos$ci na czynniki
rozpraszajace, tak jak w przypadku funkcji po-
znawczo ogoblnej. Ponadto przy wysokim pozio-
mie towarzyskos$ci zawodnicy raczej skupiaja
si¢ na ocenie otoczenia, a nie na kontynuowaniu
zadania. ROwniez osoby niesmiale mogg mie¢
ktopot ze skupieniem si¢ na celu i emocjach po-
magajacych utrzyma¢ motywacj¢ do dziatania.
Duzy wigor natomiast moze pomoc w wyobra-
zaniu sobie réznych wersji wydarzen.

Analiza predyktorow wyobrazen ogolnych
motywacyjnych pobudzeniowych, wptywaja-
cych na poziom pobudzenia podczas startu ujaw-
nita, ze wszystkie predyktory temperamentalne
razem wplywaja pozytywnie na zdolnos¢ do
uzywania wyobrazen, jednak zaden z nich nie
odgrywa istotnej roli. Wynik mozemy wyjasni¢
w ten sposob, iz wyobrazenia motywacyjne po-
budzeniowe stanowia specyficzne oddziatywa-
nia dotyczace konkretnych sytuacji startowych,
a nie ogodlnej koncepcji startu.

Analizy predyktoréw stosowania wyobra-
zen motywacyjnych ogdlnych mistrzowskich,
odpowiedzialnych za wyobrazanie stanu pew-
nosci siebie i koncentracji podczas zadania wy-
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kazaly, ze im wyzszy poziom emocjonalnosci
1 niesSmiatosci u dziecka, tym gorsza zdolno$¢
do wyobrazen tego typu. Uzyskany wynik jest
potwierdzeniem wczesniejszych badan (Mar-
tin, Moritz, Hall, 1999), w ktérych sportowcy
Z Wyzszg pewnoscig siebie czesciej stosowali
wyobrazenia.

Zastanawiajacy jest zwiazek towarzyskosci
z wyobrazeniami, poniewaz prosta korelacja
liniowa miedzy towarzyskos$cig a wyobrazenia-
mi poznawczymi ogélnymi i motywacyjnymi
specyficznymi jest nieznaczna — statystycznie
nieistotna, cho¢ dodatnia, natomiast w modelu
regresji przy kontroli oddzialywania innych
cech temperamentu zwigzek ten jest istotnie
statystycznie negatywny, cho¢ niezbyt silny.
To wskazuje, ze towarzyskos¢, ktora jest wie-
lowymiarowa cechg temperamentu, ma w sobie
sktadowe oddzialujace pozytywnie i negatywnie
na wyobrazenia. Sktadowe towarzyskosci, ktore
Wwiaza si¢ z wyobrazeniami pozytywnie, sg tez
silnie zwigzane z cechami temperamentu. Stad
zmiana znaku wspotczynnika regresji.

Badania przywotywane w czgéci teoretycz-
nej wskazywaly, ze mtodzi sportowcy czgsciej
stosuja wyobrazenia dla kontroli Igku i utrzy-
mania pewnosci siebie. Nasze badania przyczy-
nity si¢ do rozwoju wiedzy dotyczacej tego, ze
wyzsza emocjonalnos¢ (a mianowicie niezado-
wolenie, strach i zto$¢) moze blokowaé w ogodle
stosowanie wyobrazen pelnej koncentracji na
zadaniu. Badania Jana Blecharza i Malgorzaty
Siekanskiej (2012) dotyczyly konstruowania
interwencji wyobrazeniowych w zaleznosci od
cech temperamentalnych. Autorzy wskazuja, iz
trening mentalny musi uwzglednia¢ psycholo-
giczne roznice indywidualne oraz specyfike
uprawianej dyscypliny sportu. Nasze bada-
nia stanowig rozwinigcie tych tez. Posiadanie
okreslonych cech moze powodowac, ze pewne
funkcje wyobrazen beda stosowane czesciej,
inne natomiast rzadziej badZz w ogole.

Jesli chodzi o aspekt praktyczny wykorzy-
stywania wyobrazen, nalezy zwrdci¢ uwage
na réoznice indywidualne w stosowanych stra-
tegiach wyobrazeniowych. W modelu Sarah
Williams i Jennifer Cumming (2013) istnieje
polaczenie migdzy osoba (jednostka) a funk-
cja, jaka wyobrazenie bedzie stanowié. Nie-

mniej jednak badania dotycza gtownie cech
takich, jak pte¢ (najczg$ciej brak roznic, jednak
podczas ¢wiczen kobiety czgsciej wyobrazaja
sobie wyglad i zdrowie, natomiast me¢zczyzni
wyobrazajg sobie raczej technik¢ — Cumming,
2008) czy poziom zaawansowania (sportowcy
zaawansowani czesciej i lepiej wykorzystuja
wyobrazenia w sporcie — Cumming, Hall, 2002;
Budnik-Przybylska, 2014; Budnik-Przybylska,
Karasiewicz, Morris, Watt, 2014). Pomijane sa
kwestie temperamentalne.

Kolejnym elementem modelu celowego sto-
sowania wyobrazen jest to, jakie znaczenie dla
jednostki ma dane wyobrazenie, stanowiace
facznik miedzy funkcja a trescig wyobrazen.
Wyobrazenia beda bardziej efektywne, jesli
beda spersonalizowane i1 znaczace dla zawod-
nika, obserwuje si¢ wtedy wigksza aktywnosc
psychofizjologiczng (Wilson i in., 2010)). Wy-
obrazanie sobie perfekcyjnego rzutu w judo czy
idealnego zwrotu w zeglarstwie moze by¢ sto-
sowane w celu poprawy wykonania dla jednego
zawodnika, dla innego jako redukcja nadmier-
nego stanu pobudzenia. Nasze badania ukaza-
ly, ze to, jakie cechy osobowe dana jednostka
posiada, takie funkcje bedzie czgsciej stosowac.
Ponadto, nawigzujac do teorii Piageta (1971),
mtodzi zawodnicy dopiero po 7. roku zycia po-
trafia wykorzystywac¢ obrazy w sposob trans-
formacyjny, czyli w praktyce beda wykorzystaé
podstawowe funkcje wyobrazen.

Ograniczeniem naszego badania jest sto-
sunkowo mata liczebno$¢ grupy mtodych spor-
towcow. Poza tym cechy temperamentalne byly
oceniane przez rodzicow, co moglo w pewnym
stopniu znieksztatca¢ oceng przez subiektyw-
nos$¢ oceny rodzica. Dodatkowo nie zbieraty$my
informacji o wieku i ptci opiekunow badanych
dzieci, co w przyszto$ci warto bytoby uczynic.
Dotarcie do rodzicéw mtodych sportowcow cze-
sto jednak nie jest proste, co stanowi warto$¢
dodang niniejszego badania.

W kolejnych badaniach nalezatoby zwigk-
szy¢ liczbe 0sob badanych, sprawdzi¢ rézni-
ce w wyobrazeniach w réznych dyscyplinach
sportowych czy w podziale na sporty druzyno-
we 1 indywidualne. Warto byloby wykorzysta¢
inne narzedzia badawcze, ktore mierza stale
roznice indywidualne, takie jak temperament,
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osobowo$¢ czy inteligencja. Oprdcz tego do-
brze byloby sprawdzi¢, czy okreslone cechy
osobowe beda bardziej predysponowac do sto-
sowania wyobrazen w réznych dyscyplinach
sportowych.

Podsumowujac, nasze badanie rozwija wie-
dze na temat ro6znic indywidualnych dotycza-

Dagmara Budnik-Przybylska, Dominika Kuchta

cych stosowania wyobrazen w sporcie, ktora
moze i powinna by¢ stosowana przy tworzeniu
interwencji oraz programow treningowych. Psy-
chologowie oraz trenerzy powinni by¢ $wiadomi
predyktoréw stosowania przez osoby wyobra-
zen, co w konsekwencji moze wptywac na ich
wykonanie.
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