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SKONCENTRU

{Tvlko co to znaczy?}

Czesto na zawodach sportowych stycha¢ trenerdw, ktérzy z linii bocznej boiska albo z
tawki krzycza do swoich zawodnikéw:,,Skoncentruj siel” ,,Skup sie!". Tylko co to oznac-
za dla zawodnika? Czy na pewno wie, na czym ma sie skoncentrowad? Czy wie, jak to
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zrobié?

Co to jest koncentracja?

Czym jest koncentracja uwagi? Najpro-
dciej rzecz ujmujac jest to umiejetnosé
skupienia sie¢ na odpowiednich rzeczach
w odpowiednim czasie. Umiejgtnos¢ ta
jest wazna zaréwno podczas treningdw,
jak i na zawodach, zaréwno dla nowicju-
szy, jak i dla ekspertéw. Kazdy zawodnik
powinien umie¢ skoncentrowad sie na
tym, na czym powinien przez okreslony
okres (mecz, turniej, strzat itp.).

W kazdej chwili do naszej $wiadomosci
docieraja miliony bodZcdw ze wszystkich
zmystéw — wzrokowe, stuchowe, czucio-
we, smakowe, wechowe. Koncentracja
jest to swego rodzaju filtr, ktéry decydu-
je o tym, ile i jakie bodZce przedostana
sie do dalszej obrdbki przez nasz umyst.
Dzieki temu zwracamy uwage tylko na
to, czego potrzebujemy w danej chwili.
W sporcie najwigksze szanse na sukces
ma zawodnik, ktéry potrafi skupi¢ sie na
swoim zadaniu jednoczednie ignorujac
bodzce, ktére moga go rozproszy¢.

Wedtug badaczy (Necka, Sarzynska,
2009), uwaga ma do spetnienia pie¢ pod-
stawowych zadan:

- selekcja bodzcéw, czyli wybdr odpo-
wiedniego bodZzca wérdd wielu innych,
np. skoczek narciarski, ktdry na sygnat od
trenera zaczyna rozbieg;

- przeszukiwanie pola percepcyjnego,
czyli  poszukiwanie bodzcdw, ktdrych
potrzebujemy do wykonania naszego za-
dania, np. bramkarz pitkarski, ktéry wyko-
puje pitke do zawodnika ze swojej druzy-
ny, ktéry ustawiony jest na jak najlepsze;
pozydji;

- wydtuzona koncentracja, czyli umie-
jgetnos¢ utrzymania wysokiego poziomu
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koncentracji przez dtuzszy czas, np. strze-
lec podczas zawoddw;

- koordynacja zadar jednoczesnych,
czyli  umiejgtnos¢  wykonywania  kilku
czynnosci  jednoczednie, np. zawodnik
sportéw walki, ktéry wykonuje cios jed-
noczednie musi przewidzie¢ jak zareaguje
jego przeciwnik;

- przerzutno$¢ uwagi — nie zawsze da
sie wykonywad dwie czynnosci jedno-
czednie, wtedy trzeba zadba¢ o jak naj-
szybsze przerzucanie uwagi migdzy tymi
czynnosciami.

W zaleznoéci od charakteru poszcze-
gdlnych dyscyplin, rézne aspekty uwagi
sa hajwazniejsze, dlatego bardzo wazna
jest analiza dyscypliny pod katem jej wy-
magan odnosnie koncentracji. Przyktado-
wo W fucznictwie niewiele jest bodzcédw
zewnetrznych, ktére moga mie¢ wptyw
na wynik — tarcza jest nieruchomo w
jednym miejscu, nie ma przeciwnika,
ktéry utrudniatby dziafania, sedziowie
nie przerywaja nagle meczu, zadaniem
zawodnika jest odczytanie sity i kierun-
ku wiatru, odlegtodci od tarczy i oddanie
odpowiedniego strzatu. Jedyne, co poza
brakiem umiejetnosci technicznych moze
mie¢ wptyw na wynik, sg to dystraktory
pochodzace z wewnatrz, takie jak: mysli,
analiza sytuacji, ktére moga zawodniko-
wi pomdc lub przeszkodzi¢. Odmienna
sytuacja wystepuje w sportach zespoto-
wych, gdzie trzeba by¢ $wiadomym dzia-
fan przeciwnikéw, chcacych za wszelka
cene przeszkodzi¢ zawodnikowi w osia-
gnieciu jego celu, sytuacja na boisku cia-
gle sie zmienia, pojawiaja sie wewnetrzne
my$li —w tych dyscyplinach najwazniejsza
jest umiejetnos¢ wyboru bodZcdw, ktdre
nas w tej wiadnie chwili interesuja.

Stres a koncentracja

Istotne wydaje sie tez powiazanie miedzy
stresem a koncentracja. Stres wptywa na
bardzo wiele aspektéw uwagi, jego efek-
ty to miedzy innymi:

- zawezenie pola uwagi (np. po bfedzie
zawodnik zamiast skupi¢ sie na zadaniu,
rozpamigtuje przyczyny i konsekwencje
swojego btedu);

- $wiadome, kontrolowane przetwa-
rzanie danych (zaburzenie wypracowa-
nych automatyzmow);

- niemozno$¢ przefaczania uwagj;

- wigksza podatnoé¢ na rozproszenie.

Whiosek jest taki, Ze kontrola pobudze-
nia, czyli np. umiejetnos$¢ radzenia sobie
ze stresem, niezaleznie od poziomu za-
wodnika, pozwala na zwiekszenie kon-
troli nad polem uwagi. Kontroli tej moz-
na uczy¢ od najmtodszych lat. Zaczyna sie
od rozwijania $wiadomosci optymalnego
stanu pobudzenia, po czym przechodzi
sie do treningu kontrolowania aktualne-
go stanu.

Nalezy pamietaé, ze jedli nasze zasoby
poznawcze zajete sa przez niepotrzebne
rzeczy (jak np. przejmowanie sie tym, ze
rodzice sg na trybunach, myslenie o tym,
co bedzie po meczu, rozpamietywanie
bteddw), zostaje nam mato miejsca na to,
na czym powinnismy sie skupi¢. Uwaga
ma pewna, ograniczong pojemnos$¢. Co
wigc ma zrobi¢ zawodnik w sytuacji, kiedy
musi wykonywa¢ kilka czynnosci jedno-
czednie? Przyktadem moze by¢ koszykarz,
ktdry musi jednoczesdnie koztowal pitke
i oceni¢ ustawienie zawodnikdw druzyny
przeciwnej i swojej. Mozna zauwazy¢, ze
im bardziej zaawansowany jest zawodnik,
tym fatwiej przychodzi mu wykonywanie

tych czynnosci jednoczesnie. Dzieje sie
tak dlatego, ze dobrze opanowana umie-
jetnos¢  techniczna (koztowanie pitki)
staje sie czynnos$cia automatyczna, dzieki
czemu zajmuje duzo mniej zasobdw po-
znawczych. Jedli jednak dwie czynnosci
sa réwnie wazne, zawodnik musi wtedy
szybko umiel przetacza¢ uwage pomie-
dzy nimi.

Do pokazania bteddw zwiazanych z kon-
centracja uwagi bardzo trafna jest meta-
fora latarki. Jedli strumien $wiatta jest zbyt
szeroki (rozproszony), wtedy trudno jest
wytapa¢ bodZce pozadane. W sporcie
moze to by¢ niezwracanie uwagi na waz-
ne szczegdty, detale, od ktdrych zalezy
wynik. Strumien $wiatta mozna zwrdcié
tez w nieodpowiednim kierunku, czyli
zwracamy uwage nie na to, co potrze-
ba. Mtody pitkarz moze w trakcie meczu
stysze¢ co krzycza rodzice na trybunach,
zamiast skoncentrowac si¢ na sytuacji na
boisku. Moze tez byc¢ taka sytuacja, ze
strumien $wiatta jest zbyt waski albo za-
wodnik nie umie przesunaé Swiatfa. Jest
to zwigzane z niemoznoscia podzielenia
uwagi miedzy wszystkie potrzebne nam
bodzce. Ten bfad jest jednym z najczest-
szych btedéw popetianych przez mto-
dych, niedodwiadczonych zawodnikdéw.
Maja oni tendencje do zawezania uwagi,
bo Zle rozumieja stowa ,skup sie” — au-
tomatycznie sie spinaja, mimo ze czesto,
zwhaszcza w sportach zespotowych, po-
trzebne jest podejécie bardziej zrelak-
sowane, niewymagajace duzego wysitku
poznawczego.

NA CZYM NIE POWINNISMY SIE KONCENTROWAC?

Magiczne stowo ,,nie”

Czestym utrudnieniem, ktdre uniemozliwia skoncentrowanie sie na odpowiednich
bodZcach, sg dystraktory. Sa to bodzZce, mysli, ktére odsuwaja umyst zawodnika od
miejsca, gdzie jest jego ciato. Do typowych dystraktordw naleza:

— hafas (a czasami tez brak hatasu, kiedy np. zawodnicy graja mecz przy pustych
trybunach),

- zachowania przeciwnika (czgsto przeciwnicy stosuja réznego rodzaju ,zmytki”),

- pogoda i warunki gry (deszcz, upat, Zle przygotowane boisko, stabe warunki na
stoku),

- bodzce wzrokowe (rdézne rzeczy, ktére dzieja sie poza miejscem rozgrywania za-
woddw).

Wyszczegdlnienie to jest o tyle wazne, ze czesto zawodnicy zapytani o to, od czego
zalezy wynik zawoddw, wymieniaja wiasnie te czynniki, co sprawia, ze kiedy bodzce
te wystepuja, skupiaja uwage gtéwnie na nich. Niesprawiedliwy sedzia moze zaburzy¢
rytm gry i dekoncentrowaé zawodnika, warto jednak zastanowic sig, czy skupienie na
nim pomaga w grze! Zdecydowanie lepiej skupic sie na swoich zadaniach, niz marno-
wac zasoby poznawcze na czynniki, ktdrych i tak nie mozemy zmienic.

Warto pamigtad, ze rozmawiajac z zawodnikami, powinno sie zwracaé uwage na to,
czego oczekujemy od zawodnika, a nie na to, czego ma nie robi¢. W sytuagji stresu,
np. podczas startu, zawoddw, umyst automatycznie kasuje stéwko NIE, a pamigta tylko
druga cze$¢ zdania, czyli jedli powiemy zawodnikowi, zeby ,nie spudtowat”’, ma duza
szanseg zrobi¢ zupeie na odwrdét. Polecam wykonanie na sobie prostego eksperymen-
tu — prosze zamknad teraz oczy i jak najdtuzej nie mysle¢ o biatym niedZzwiedziu. Jak
dtugo sie to udato? Umyst, zeby wiedzie¢, o czym ma nie mysle¢, najpierw przywotuje
sobie obraz z drugiej czesci zdania, a dopiero potem prdébuje go wymazaé, co w sytu-
acji stresowej okazuje sie czesto zadaniem nie do wykonania.

Najnowsze badania pokazuja, ze réwniez wzmozona koncentracja na poszczegdinych
elementach dziatania moze zaburzy¢ dziatanie automatyczne, przez co wykonanie
czynno$ci moze by¢ gorsze niz wezeéniej. Dotyczy to gtéwnie zawodnikéw bardziej
dos$wiadczonych.Wynika to z tego, ze zostaje zaburzony wypracowany wczeéniej auto-
matyzm i wiecej zasobdw poznawczych jest kierowanych na obszar, ktéry do tej pory
nie wymagat wiele uwagi. Duzo bardziej skuteczna jest koncentracja na pozadanym
efekcie dziatania, nie chodzi tu jednak o koncentracje na wyniku, a na efekcie danego

dziatania (czyli np. zawodnik wykonujacy strzat powinien sie koncentrowac na tym, jaka —»
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ma by¢ jego sifa i gdzie dokfadnie chce
uderzy¢, a nie na utozeniu stopy i miej-
scu, ktérym stopa ma uderzy¢ pitke — te
aspekty strzatu powinien mie¢ wczeéniej

- perfekcyjnie dopracowane na treningu).
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Uwaga — czy zawsze taka sama?
Najpopularniejszym modelem uwagi w
psychologii sportu jest teoria Nideffe-
ra, ktéra mowi, ze istnieja dwa wymiary,
na ktdrych mozna rozpatrywac uwage:
ukierunkowanie i zakres.

Zawodnik moze ukierunkowaé uwa-
ge na bodzZce pochodzace z zewnatrz,
ale tez skupi¢ sie na swoich odczuciach
i myslach (bodzce wewnetrzne). Wérdd
bodZcdw zewnetrznych, na ktérych kon-
centruja sie zawodnicy mozna wymie-
ni¢ miedzy innymi ustawienie przeciw-
nika w pitce noznej, kierunek wiatru w
tucznictwie czy zeglarstwie, ustawienie
przeszkdd w skokach przez przeszkody,
ale tez bodzce rozpraszajace, takie jak

Rozgrywajacy rozgladajacy sie, gdzie podac.
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zachowanie kibicdw czy niesprzyjajace warunki atmosferyczne. Bodzce wewnetrzne
sa to takie bodzce, ktére pochodza z ciata lub umystu zawodnika — odczucie napie-
cia miesni, mysli, oddech. W niektdrych sytuacjach uwaga powinna by¢ skupiona do
wewnatrz, aby kontrolowaé napiecie miesniowe, czy obmysli¢ rozwiazanie jakiego$
problemu, natomiast w innych sytuacjach uwaga powinna by¢ skierowana na zewnatrz,
skupiona np. na przeciwniku albo na dzwieku sygnatu startowego.

Jesli chodzi o zakres uwagi, wyrdzniane sa dwa bieguny — szeroki i waski. Szeroka uwa-
ga obejmuje np. taktyke na zawody, przeglad pola ($wiadomo$¢ gdzie sa przeciwnicy
i zawodnicy z druzyny), a waska skupia sie na technice wykonania poszczegdlnego
zagrania, czy skupienie na tarczy przez strzelca. Zazwyczaj sporty zespotowe wymagaja
szczegdlnie dobrze rozwinietej uwagi szerokiej, natomiast indywidualne sporty tech-
niczne preferuja zawodnikdw, ktérzy potrafig skupi¢ sie na waskich aspektach wyko-
nania czynnosci.

Uwzgledniajac dwa wymiary uwagi mozna wyrdzni¢ cztery typy uwagi, ktdre wyste-
puja wtedy, kiedy kontrolowany jest zardwno zakres jak i kierunek koncentracji. Wy-
korzystanie danego typu uwagi zalezy nie tylko od uprawianej dyscypliny, ale tez od
sytuacji, w ktdrej znajduje sie zawodnik w danej chwili. Przykladem moga by¢ dwie
sytuacje w trakcie meczu pitki noznej — podczas gry w polu zawodnik uzywa szerokiej,
zewnetrznej uwagi, koncentruje sie na ustawieniu przeciwnikdw i na tym, gdzie znaj-
duja sie koledzy z druzyny, natomiast podczas wykonywania rzutdw karnych, zawodnik
wykorzystuje uwage waska, wewngtrzna, poniewaz koncentruje sig na jak najlepszym
wykonaniu strzatu. Ponizej przedstawione zostaty sytuacje, w ktérych wykorzystywane
sa poszczegdlne typy uwagi.

ZEWNETRZNA

T

Patkarz obserwujacy lot pitki.

Zawodnik koszykowki zaczynajacy kontratak.  Golfista uderzajacy pitke.

SZEROKA

Analizowanie swoich mocnych stron.

Golfista oceniajacy odlegtosc od dotka.  Czytanie pytania testowego.
Prawnik wystepujacy przed sadem.  Czytanie w gloSnym pomieszczeniu. ;

WASKA

Monitorowanie napiecia miesni karku i ramion.

Trener obmyslajacy strategie gry.  Gteboki relaksujacy oddech.

Planowanie wypowiedzi.

Umystowa proba umiejetnosci.

Lekarz formutujacy diagnoze.\l/Zapamietywanie szczegotow.
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Trening koncentiagji uwagi
Koncentracja uwagijest bardzo wazna umiejetnoscia, potrzebng kazdemu zawodni-
kowi. Optymistycznie nastraja fakt, ze nie jest to umiejetnos¢, ktdra sie ma albo nie
—mozna ja trenowac i systematycznie polepszad. Regularny trening koncentracji uwagi
wptywa korzystnie na poziom\yystepdw na zawodach. Ponizej przedstawione zosta-
nie kilka ¢wiczen, ktére z powodzeniem mozna zastosowad podczas treningu. Warto
tez wzbogacac treningi sportowe o“elementy, ktdre pozwola rozwija¢ typ uwagi po-
trzebny w konkretnej dyscyplinie.

W treningu koncentracji zazwyczaj zaczyna sig_od ¢wiczen ogdlnych, niezwigzanych
z dang dyscypling sportu, a stopniowo przechodzisie do ¢wiczer obejmujacych czyn-
nosci typowe dla konkretnej dyscypliny sportu.

CWICZENIA NA KONCENTRACJE UWAGI

I. Minuta
Cel: koncentracja (waska wewnetrzna), wyciszenie

Przebieg: Zawodnicy siadaja z zamknietymi oczami, méwimy start i zaczynamy
odlicza¢ na stoperze minute. Zawodnicy maja otworzy¢ oczy i podnies¢ reke, kiedy
mysla, ze uptynefa minuta.

2. Koordynacja

Cel: koordynacja pdtkul mézgowych, koncentracja, podzielno$¢ uwagi

Przebieg: zawodnicy wykonuja dwie rézne czynnosci dwiema rekoma (np. rysuja
w powietrzu kétko i tréjkat, koztuja pitka i gtaszcza sie po brzuchu, potem zamiana
rak). llod¢ czynnosci, ktdre mozna w ten sposdb wykonad jest nieograniczona,
warto wiec pomysle¢ nad czynno$ciami, ktdre wykonuje sie w danej dyscyplinie
sportu.

3. Orienty;j sie

Cel: koncentracja, reakcja z wyborem

Przebieg: podczas rozgrzewki lub w czesci wiasciwej treningu trener pokazuje za-
wodnikom dwie rézne czynnosci (np. w pitce noznej dwa rézne zwody), ktére za-
wodnicy musza wykonywac na okreslone, rézne sygnaty (np. klasniecie i tupniecie
albo klasniecie raz — czynnos¢ pierwsza, klasniecie 2 razy — czynnos¢ druga). Kiedy
zawodnicy opanuja wykonywanie dwdch czynnosci, mozna dodac kolejne czyn-
nosci i sygnaty (3, 4). Mozna tez zamieni¢ sygnaty i czynnosci (sygnat |. — czynnosc
druga i sygnat 2. — czynno$¢ pierwsza).

4. Widze — stysze — czuje

Cel: wyczulenie zmystdw, przetaczanie uwagi

Przebieg: mozna zastosowac w celu wyciszenia po treningu. Zawodnicy maja za
zadanie skupi¢ sie na pojedynczym zmysle i podazac za poleceniami.

a. Wzrok — zawodnicy maja za zadanie rozejrze¢ sie dookofa i wyszukaé poje-
dynczy, znajdujacy sie blisko obiekt, na ktérym maja skupi¢ cata swoja uwage. Po
chwili ma przenies¢ uwage na obiekt potozony dalej. Kilka razy pokierowa¢ uwage
zawodnikéw na rézne bodzce.

b. Stuch — Zawodnicy skupiaja sie na jednym odgtosie z otoczenia, potem na
wszystkich odgtosach, ktére do nich docierajg naraz. Kilka razy pokierowaé uwage
zawodnikéw na rézne bodzce.

¢. Kinestetyczny — jeden zawodnik ma zakryte oczy, po kolei kilku zawodnikéw
podchodzi do niego i Sciska jego dton, jednoczesnie przedstawiajac sie. Potem
jeden z nich podchodzi i nic nie méwiac $ciska dton. Zawodnik z zakrytymi oczami
ma za zadanie zgadna¢, kto uscisnat jego dton.
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Podsumowanie

Wykonywane regularnie ¢wiczenia pro-
wadzg do wzrostu umiejgtnosci koncen-
tracji uwagi, co moze mieé przetozenie
na wyniki sportowe. Trener powinien
zarezerwowa¢ dla  zawodnikéw czas
na rozwijanie umiejetnosci mentalnych
i powinien popiera¢ wykonywanie tych
¢wiczen, a z czasem moze wihaczy¢ ele-
nty treningu mentalnego do treningu
sportowego tak, aby dla zawodnika staty
sie oneNporma. Ostatecznie to zawod-
nik jest odpowiedzialny za wykonywanie
tych ¢wiczen, ale trener jest osoba, ktdra
swoja pozytywna\postawa moze zache-
ci¢ go do treningu.\Wazne jest, aby tre-
ner i psycholog sporiitu wspdtpracowali,
w celu jak najlepszego rozwiniecia pro-
gramu treningu koncentracji, dopasowa-
i treningu sporto-
ia go w codzienng

|. Kop€entracja uwagi jest bardzo zto-
zopym pojeciem obejmujacym  rézne
Spekty zwiazane z funkcjonowaniem
zawodnika w sporcie.

2. Przed przystapieniem do treningu
uwagi warto przeanalizowaé uprawiang
dyscypling sportu pod katem tego, jaki
typ uwagi jest w niej szczegdlnie wazny.
3. Koncentracja uwagi nie jest umiejet-
noscia, ktdra sie ma albo nie — mozna ja
trenowac i systematycznie polepsza¢, co
wpltywa pozytywnie zarédwno na jako$¢
treningu, jak i na funkcjonowanie zawod-
nika na zawodach.

4. Trening koncentracji uwagi powinien
by¢ nieodfacznym elementem treningu
sportowego. Poczatkowo dobrze jest
¢wiczy¢ koncentracje w oderwaniu od
uprawianej dyscypliny, a stopniowo coraz
bardziej wiaczal te ¢wiczenia w trening

i przygotowanie do zawoddw. =
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