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Summary

Background. The purpose of the paper is to present a possible application of
imagination training to sports. The presentation of the imagination training as a me-
ans of support for the teaching process and preservation of motor behaviors is stron-
gly emphasized.

Material and methods. The presentation includes the results of an experiment
that was run on two groups of sportsmen (trampolining — champion level) in order to
check the accuracy of the execution of technical elements. Within the period of four
days between the two tests, the sportsmen underwent a visualization training (five
sessions lasting 10 minutes). The sportsmen were shown a footage presenting a per-
fect execution of the technical element that was also the main requirement of the test.

Results. The results of the second phase have proved that the number of errors
decreased significantly (the average 30% of errors decreased to zero).

Conclusions. The experiment confirms the usefulness of imagination training as
a way of supporting the teaching process of motor behavior. If the visualization train-
ing is planned and carried out promptly and properly, it could influence the perform-
ance. It can be especially helpful in elimination of technical errors which appear repe-
atedly in the sportsmen's behavior, especially under stress. It is known that in such
situations when sportsmen work under pressure, their deeply coded habits of move-
ments, which function during long periods, may now be revealed. In such cases, vi-
sualisation training can be handled as a method which permits coding the correct mo-
tor habits, desirable for sportsmen.
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Wstep

Trening wyobrazeniowy w sporcie jest stosunko-
wo dobrze opisany. W ksigzce ,Psychologia sportu”
Morris i Summers [1] prezentujg gtéwne obszary jego
zastosowania, a mianowicie: nabywanie nowych umie-
jetnosci, podtrzymywanie i wzmacnianie umiejetnosci,
uczenie sie strategii gry, wzmacnianie strategii gry, roz-
grzewka psychiczna, przeglad dokonan, rozwigzywa-
nie problemow, kierowanie stresem, rozwijanie umie-
jetnosci psychologicznych, budowanie pewnosci sie-
bie, odnowa po kontuzjach i ciezkich treningach.

W literaturze istniejg takze badania potwierdzaja-
ce skuteczno$¢ stosowania treningu wyobrazeniowe-
go w sporcie, traktowanego jako sktadowa treningu
mentalnego [2,3,4,5,6,7]. Sg tam omawiane przykfa-
dy zastosowania treningu ideomotorycznego, zarow-
no w sportach zespotowych, jak i indywidualnych.

Trening wyobrazeniowy bazuje na zatozeniu, do
ktérego odwotuje sie w swoim artykule Czajkowski
[8], gdzie stwierdza, ze uktad nerwowy cziowieka nie
rozréznia sytuacji prawdziwej od tej, ktérg tylko po-
strzega czy wyobraza sobie. Samo wyobrazenie wy-
konania okreslonej czynnosci ruchowej powoduje, ze
uktad nerwowy reaguje tak, jakby te czynnos¢ rze-
czywiscie wykonywat. Cenne jest zastosowanie tej
zaleznosci dla wspomagania procesu zapamietywa-
nia nawyku ruchowego. Jak wiadomo, nawyk rucho-
wy jest zapamietywany wtedy, gdy wykonujemy dany
uktad ruchéw w realnosci, ale rowniez — gdy wyobra-
zamy sobie takie wykonanie.

Bardzo ciekawe Swiatto na omawiany temat rzu-
cajg badania z przetomu lat osiemdziesiatych i dzie-
wiecdziesiatych, dokonane przez wtoskich naukow-
cow w sktadzie: Giacomo Rizzolatti, Leonardo Fo-
gassi i Vittorio Gallese [9]. Zauwazyli oni, ze okre$lo-
ne rejony kory ruchowej u matp reagujg w bardzo po-
dobny sposéb na realne wykonanie ruchu, jak i na wi-
dok tego, gdy ten ruch jest wykonywany przez inng
istote. Wystepowanie tej zaleznosci potwierdzili réw-
niez u cztowieka. Neurony, ktére aktywowaty sie
w trakcie ogladania wykonanego ruchu, nazwano
neuronami lustrzanymi.

Jak najbardziej uzasadnionym jest, w $wietle istnie-
jacych badan, traktowanie treningu wyobrazeniowego
jako metody wspomagajgcej proces nauczania lub
utrwalania schematu ruchowego. Moze to stanowi¢
bardzo dobry sposéb na to, aby przyspieszy¢ nauke
wykonania okreslonego zadania ruchowego. Obecnie
w sporcie wysoko kwalifikowanym dodanie kolejnej
jednostki treningowej stanowi¢ moze nie lada utrudnie-
nie, chociazby z tego powodu, aby nie wywotac¢ fizycz-
nego przemeczenia zawodnika. W treningu wyobraze-
niowym to ryzyko praktycznie nie istnieje. Trzeba by¢
jedynie ostroznym, aby nie przestymulowac¢ uktadu
nerwowego impulsami, ktére mogq dla niektérych za-
wodnikéw kojarzy¢ sie negatywnie. Chodzi tutaj gtow-
nie o sytuacje, gdzie przy éwiczeniach wyobrazenio-
wych danej techniki sportowej zawodnik przywotuje so-
bie jednoczesnie obraz zawoddw, w ktérych te techni-
ke wykorzystuje, a ktore kojarzg mu sie negatywnie.

Warto réwniez pamietaé, iz éwiczenia wyobraze-
niowe powinny by¢ tak skonstruowane, aby wzmac-
niaty automatyzm ruchu, a nie ,rozbijaty” go. Zagro-
zenie automatyzmu ruchu mogtoby byé wywotane
¢wiczeniem wizualizacyjnym, w ktérym analiza ruchu
przeprowadzona jest jedynie na poziomie bardzo
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szczego6towym (w zwolnionym tempie, z bardzo do-
kladnym analizowaniem poszczeg6lnych faz ruchu),
bez zakonczenia tego procesu odtwarzaniem ruchu
w sposob jak najbardziej automatyczny (w tempie od-
powiadajagcym naturalnemu rytmowi wykonania za-
dania w realnosci, rowniez z adekwatnym zaangazo-
waniem procesow analizy myslenia).

Ponizej przedstawiono wyniki badania z przepro-
wadzonego treningu wyobrazeniowego na grupie
sportowcédw (skoki na trampolinie — kadra narodowa
Polski — seniorzy). Celem treningu byto poprawienie
skuteczno$ci wykonania elementu technicznego w tej
grupie zawodnikow.

Materiat i metody

W badaniu wziety udziat dwie grupy: kadra naro-
dowa senioréw Polski i Biatorusi w skokach na tram-
polinie (dyscyplina olimpijska). Osoby badane prze-
bywaty wspélnie na obozie treningowym (marzec
2007). Kadra Polski stanowita grupe badawczg, a ka-
dra Biatorusi grupe kontrolng. Kadra Polski liczyta 4
osoby (1 kobieta i 3 mezczyzn), a kadra Biatorusi 4
osoby (4 mezczyzn) — wszyscy zawodnicy z obu ba-
danych grup startujg w klasie mistrzowskiej. Liczeb-
no$¢ grup byta uwarunkowana specyfika dyscypliny
— na poziomie mistrzowskim kadre narodowsg, szcze-
golnie takiego panstwa jak Polska, gdzie dyscypli-
na ta nie jest zbyt popularna, stanowi kilka oséb.
Istotnym byto zbadanie wptywu éwiczenh wizualizacyj-
nych na zawodnikéw najwyzszego wykonania.

Obie grupy w pigtym dniu obozu treningowego zo-
staty poddane badaniu.

W badaniu zadanie do wykonania polegato na po-
prawnym wykonaniu elementu technicznego na tram-
polinie (salto podwojne w przéd z poéttorej Sruby).
Kazda z os6b badanych wykonywata ten element trzy
razy. Element ten nalezy do elementéw dobrze zna-
nych na tym poziomie zaawansowania sportowego.

Zawodnicy zostali poinformowani przez treneréw,
ze po wykonaniu rozgrzewki majg trzykrotnie popraw-
nie wykona¢ salto podwoéjne w przdd z pottorej Sruby
(z przerwami pomiedzy elementami). Po wykonaniu
sprawdzianu zawodnicy grupy badawczej zostali poin-
formowani o tym, ze za 4 dni, na ostatnim treningu
podczas obozu, sprawdzian zostanie powtérzony. Do-
stali réwniez informacje o mozliwosci podjecia treningu
wyobrazeniowego — majgcego na celu doskonalenie
wykonania elementu technicznego ze sprawdzianu.
Wszyscy czlonkowie z grupy badawczej wyrazili zgode
na uczestnictwo w treningu wizualizacyjnym.

Trening wizualizacyjny byt zaplanowany na 5 se-
sji, ktére odbyly sie w przeciggu czterech dni naste-
pujacych po pierwszym sprawdzianie. Polegat on na
ogladaniu przez zawodnika przez 10 minut specjalnie
przygotowanego materiatu wideo, pokazujgcego ide-
alne wykonanie éwiczonego elementu technicznego.
Osobg prezentujgca idealne wykonanie byt zawodnik
z grupy kontrolnej (wybrano najlepsze wykonanie ze
wszystkich wykonan z pierwszego badania).

Zawodnicy dostali instrukcje od trenera, co jest
najwazniejszym czynnikiem gwarantujagcym popraw-
no$¢ wykonania zadanego elementu (,wyjscie po linii
do gory i w przéd”). Ta zasada byta rowniez dodatko-
wo graficznie zaznaczona na prezentowanym mate-
riale wideo. llustracje schematu przygotowanego ma-
teriatu wideo prezentuje Ryc. 1.
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Ryc. 1. Schemat ¢wiczenia wizualizacyjnego
Fig. 1. The pattern of visualization exercise

Przez kolejne dni po pierwszym badaniu zawodni-
cy trenowali zgodnie z harmonogramem obozu — co
najmniej raz dziennie. Element techniczny wystepu-
jacy w badaniu mogt wystepowac w trakcie trenin-
goéw, jednakze nie potozono na niego wiekszego ak-
centu niz na wszystkie pozostate elementy.

Po czterech dniach od pierwszego badania doko-
nano badania drugiego — w ostatnim, dziewiatym dniu
obozu. Procedura byta identyczna jak w badaniu
pierwszym.

Po konsultacji z trenerami kadry narodowej Polski
oraz Biaforusi, za wyznacznik skutecznosci wykona-
nia zadania przyjeto poprawno$¢ wykonania poczat-
kowej fazy elementu (,wyj$cie z siatki”). Btad w tej fa-
zie polega na wypchnieciu bioder do tytu (nie jest za-
chowana linia prosta idgca od tali do piet). Wystgpie-

Tab. 1. Wyniki badania
Tab. 1. Test's results

nie tego btedu w znacznym stopniu rzutuje na po-
prawno$¢ wykonania catego elementu.

Zawodnicy nie byli poinformowani o tym, w jaki
sposéb bedzie oceniana poprawno$¢ wykonania ele-
mentu. Ich zadaniem byto wykona¢ go tak, jak potra-
fig najlepiej.

Ocena poprawnoséci wykonania dokonywana byta
przez dwéch treneréw skokéw na trampolinie, posia-
dajgcych réwniez uprawnienia sedziéw skokéw na
trampolinie.

Wyniki

Dokfadne wyniki badania zaprezentowano w Ta-
beli 1.

Grupa kontrolna Grupa badawcza
Osoba | Nr proby 1 2 Osoba | Nr proby 1 2
badanie | badanie badanie | badanie
B1 1 + + P1 1 | +
B1 2 + + P1 2 + +
B1 3 + P1 3 | | +
B2 1 + + P2 1 | +
B2 2 + + P2 2 | | +
B2 3 + + P2 3 + +
B3 1 + P3 1 + +
B3 2 + + P3 2 + +
B3 3 + + P3 3 + +
B4 1 + + P4 1 + +
B4 2 + + P4 2 + +
B4 3 + + P4 3 + +
I : btad techniczny/technical error
+: brak btedu technicznegol/lack of technical error
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Jak mozna zaobserwowa¢ w Tabeli 1, w grupie
uczestniczgcej w pierwszym badaniu wystgpity 4 bte-
dy na 12 préb (30% bteddw). Dwoje zawodnikéw z tej
grupy miato wszystkie préby poprawne (0% bteddéw).
Natomiast pozostata dwéjka — dwie na trzy préby
miata btedne (66,6% btedéw). W drugim badaniu, na
dwanascie préb, w grupie badawczej nie wystgpit ani
jeden btad (0% btedow).

W grupie kontrolnej zaréwno w badaniu pierw-
szym, jak i drugim na 12 prob wystapit jeden btad (8%
btedow).

Przeprowadziwszy test t-Studenta, analizujgcy
istotno$¢ réznic pomiedzy wynikami z grupy badaw-
czej z badania pierwszego oraz z badania drugiego,
okazato sig, iz wyniki réznig sie w sposéb istotny sta-
tystycznie («<0,05; p=0,028).

Dyskusja

Na podstawie zaprezentowanych wynikéw badan
widag¢, ze liczba bteddéw w grupie badawczej po dru-
gim badaniu zostata catkowicie wyeliminowana. Ob-
nizyta sie ze $redniego poziomu 30% btedéw do ze-
ra. Analizujgc wyniki w sposob jeszcze bardziej indy-
widualny widaé, ze w grupie badawczej wyniki ozna-
czajgce liczbe bteddw w wykonaniu obnizyty sie
u dwojki zawodnikéw — z 66,6% btedéw do zera. Pozo-
stata dwojka zaréwno w pierwszym, jak i drugim bada-
niu nie wykazata btedéw w wykonaniu éwiczenia.

W grupie kontrolnej nie zaobserwowano zmian
poziomu btedéw pomiedzy badaniami. Wptyw na to
moze mie¢ fakt, iz grupa ta, pomimo tego, ze wyste-
puje tak jak grupa badawcza w mistrzowskiej klasie,
prezentuje wyzszy poziom wykonania (sg tam za-
wodnicy startujgcy w finatach Pucharéw Swiata oraz
Igrzyskach Olimpijskich). Poziom opanowania tego
elementu technicznego jest u nich lepszy.

Nie jest mozliwe stwierdzenie, ze na znaczne
zmniejszenie sie¢ poziomu bteddéw w grupie badanej
miat wptyw tylko i wytacznie trening wizualizacyjny,
gdyz zawodnicy w tym czasie trenowali réwniez
w sposoéb tradycyjny, skaczac na trampolinie. Cenne
wydaje sie jednak to, ze zarysowata sie tendencja,
ktéra potwierdza teze o skutecznosci stosowania tre-
ningu wyobrazeniowego.

Whioski

Zawodnicy, ktérzy stosowali trening wizualizacyj-
ny, w znacznym stopniu podniesli poprawnos¢ wyko-
nania éwiczonego elementu technicznego. Nalezy
podkresli¢, iz stato sie to w sytuacji, gdy trening wizu-
alizacyjny trwat jedynie 4 dni: 5 sesji po 10 minut, co
daje facznie 50 minut ¢wiczen. Jedna tradycyjna jed-
nostka treningowa bez rozgrzewki liczy (w tej dyscy-
plinie sportu) 1,5 godziny. Mozna powiedzie¢ wiec, ze
efektywnos¢ treningu wyobrazeniowego w tym ¢éwi-
czeniu, w stosunku do czasu, jaki byt wymagany na
jego realizacje, byta wysoka.

By¢ moze wprowadzenie trudniejszego elementu
technicznego umozliwitoby lepsze wykorzystanie wia-
Sciwosci grupy kontrolnej. Mozna przewidywac, ze
przy trudniejszym elemencie technicznym liczba bte-
doéw w grupie kontrolnej mogtaby by¢é wieksza. Moz-
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na bytoby tez wtedy obserwowadé, czy w drugim badaniu
w grupie kontrolnej doszioby do poprawy wynikéw. Je-
$li takiej poprawy nie bytoby, a wystapitaby ona w gru-
pie badanej, bylby to silny argument potwierdzajacy
korzystny wptyw treningu wyobrazeniowego.

Przeprowadzone badania dostarczajg interesujg-
cych materiatéw, wartych tego, aby rozszerzyé¢ bada-
nia na wiekszg liczbe os6b badanych, jak rowniez, by
przeprowadzi¢ je w dtuzszym okresie. Godne spraw-
dzenia moze byc¢ to, czy osiggniete wyniki bedg mia-
ty charakter trwaty, co moze stanowi¢ cel kolejnych
prac badawczych.

Whniosek praktyczny

Warto jeszcze raz podkresli¢, odwotujgc sie do
przytoczonych w tym artykule badan, jak tez i do licz-
nej literatury traktujacej o treningu wyobrazeniowym,
iz jego zastosowanie moze dawac bardzo konkretne
rezultaty. Wydaje sie, ze jest to ciagle rodzaj treningu
nie do konca doceniany. Z przytaczanych badan wy-
nika, iz wyniki mogg pojawia¢ sie po zdecydowanie
krétszym czasie niz jest to w treningu ,tradycyjnym”.
By¢ moze jest to jednym z powoddw lekkiego niedo-
wierzania tej metodzie treningowej, w mysl| twierdze-
nia, iz tylko ciezki, dtugi i intensywny trening moze
przynies$é pozytywne rezultaty.

Autor uwaza, ze trening wyobrazeniowy powinien
stanowi¢ konieczne uzupetnienie treningu ,tradycyj-
nego”, pozwalajgc na ugruntowanie nabytych w nim
umiejetnosci oraz skrécenie czasu nauczania nowych
umiejetnosci.
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