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Niniejsza prace dedykuje moim kochanym Rodzicom,

ktorzy zaszczepili we mnie zamitowanie do sportu 1 nauki,

nauczyli wytrwato$ci w dazeniu do celow,

a przede wszystkim zawsze we mnie wierzyli 1 wspierali.

Dzigkuje za Wasze wsparcie emocjonalne 1 organizacyjne,

za obecno$¢ w kazdym waznym momencie mojego zycia,

oraz za to, ze zawsze byliscie dla mnie ostoja sity 1 inspiracji.

Ta praca jest odzwierciedleniem wartosci, ktére mi przekazaliscie,

1 nie bytaby mozliwa bez Waszej nieustajacej mitosci 1 wiary w moje mozliwosci.

Pragne rowniez wyrazi¢ najglebsza wdzigeznos¢ mojej Promotorce, prof. Matgorzacie Siekanskiej,
za jej niezwykle zaangazowanie, zyczliwos$¢, wsparcie merytoryczne oraz emocjonalne.

Cenne wskazowki oraz nieustajaca motywacja od Pani Profesor byty dla mnie Zrédiem inspiracji 1
sity podczas catego procesu badawczego.

Dzigkuje¢ za nieoceniona cierpliwos¢ 1 wiar¢ w moje mozliwosci, ktére pomogty mi pokonac liczne
wyzwania na drodze do ukonczenia tej pracy.

7. catego serca pragne podzigkowac¢ mojemu Mezowi, Kubie,

za wsparcie, ktére towarzyszylo mi na kazdym etapie pracy nad ta rozprawa.

‘Twoja obecnos¢, spokoj 1 zapewnienie o bezwarunkowej mitosci dawaty mi sit¢ w najtrudniejszych
momentach.

Dzigkuje za motywacje, ktéra codziennie mnie obdarzates, oraz za wyrozumiato$c 1 pomoc,

ktore pozwolity mi w petni skupi¢ si¢ na realizacji tego wyzwania.

Stowa wdzigcznosci kieruje rowniez do naszego synka, Oliwiera,

za jego cierpliwos¢ 1 dziecigca rados¢, ktora rozswietlata nawet najbardziej wyczerpujace dni.
Twoja beztroska 1 usmiech byty dla mnie wsparciem,

przypominajacym, co w zyciu jest najwazniejsze.

Ta praca jest efektem nie tylko moich wysitkow,
ale rowniez Waszego wsparcia, za ktore bede Wam zawsze wdzigczna.
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Wstep

Obszar badan podjetych w niniejszej dysertacji koncentruje si¢ na psychologii sportu oraz
powigzanej z nig psychologii roznic indywidualnych. Potaczenie tych dwoch dziedzin umozliwia
kompleksowe zrozumienie cech charakterystycznych dla wybitnych sportowcéw, co stanowi
popularne podej$cie w badaniach nad psychologicznymi uwarunkowaniami ich funkcjonowania.
Whnioski z tych analiz moga dostarczy¢ wartosciowych informacji na temat zachowan i
skuteczno$ci zawodnikéw podczas rywalizacji sportowej. Zagadnienia te nawigzuja do kluczowych
trendow w psychologii sportu, zarbwno w Polsce, jak 1 za granica (Lochbaum i in., 2022;
McCardle, Young, Baker, 2019). Dotychczasowy stan wiedzy wskazuje, Ze jedynie wieloaspektowe
1 interdyscyplinarne podej$cie umozliwia trafne wnioskowanie na temat zdolnos$ci 1 umiejetnosci
sportowcow, szczegolnie tych ze swiatowej czotowki (Siekanska, 2013).

Wiadomo, ze wybitni zawodnicy r6znig si¢ migdzy sobg temperamentem i osobowoscia, a
brak jednego wzorca cech charakterystycznych dla osiggnigcia sukcesu w sporcie sktania badaczy
do poszukiwania korelacji miedzy réznymi aspektami charakteru i specyficznymi umiejetno$ciami,
ktére moga przyczynia¢ si¢ do wysokiej efektywnosci sportowej (Lochbaum i in., 2022). Z tego
wzgledu niniejsza praca doktorska koncentruje si¢ na analizie réznic indywidualnych w zakresie
metapoznawczego Ja oraz umiej¢tnosci zwigzanych z samoregulacja wsrdd trzech grup ptywakow
roznigcych si¢ poziomem sportowym. Dzieki zastosowaniu mieszanych metod badawczych
(ilosciowych 1 jakosciowych) mozliwe jest uzyskanie szczegdtowych danych i poglebienie wiedzy
o kluczowych charakterystykach sportowcow. Wartos¢ badan jakosciowych w psychologii
podkresla m.in. Willig (2019), a ich stosowanie jest coraz czestsze w psychologii sportu (Cooper 1
Lochbaum, 2022; Siekanska i Blecharz, 2020).

Praca ta wpisuje si¢ wiec zarowno w aktualne trendy metodologiczne, jak i korzysta z
procesu triangulacji, ktory zwigksza wiarygodnos¢ wynikow poprzez weryfikacje danych z réznych

zrodet (Mazurek-Lopacinska i Sobocinska, 2018).
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Przedmiotem niniejszej pracy jest zagadnienie metapoznawczego Ja, temat stosunkowo
nowy 1 stabo zglebiony w literaturze naukowej. Dysertacja jest wigc probg wypekienia luki
badawczej. Koncentruje si¢ na eksploracji tego, jak jednostka mysli o wilasnych procesach
poznawczych oraz zrozumieniu roli refleksji 1 samoswiadomosci we wzmacnianiu efektywnosci
Sportowcow.

W zwigzku z ograniczonym dostgpem do literatury i wynikow badan dotyczacych
metapoznawczego Ja, autorka dolozyla wszelkich staran, aby zaprezentowa¢ mozliwie pelny i
rzetelny obraz tej problematyki. Wysitek ten ma na celu nie tylko wzbogacenie dotychczasowego
stanu wiedzy, ale takze otwarcie nowych drég do dalszych badan i refleksji w tej dziedzinie.

Praca zawiera wstep teoretyczny, w ktérym omoéwiono zaréwno zagadnienia zwigzane z
metawiedzg oraz efektywnoscig w aktywnos$ci sportowej, jak 1 aspekty dotyczace psychologicznych
charakterystyk ptywania. Nastepnie w dysertacji opisano przebieg badan witasnych wraz z analiza
zebranych danych i zakonczono dyskusja na temat uzyskanych wynikéw oraz przedstawieniem

wnioskdw, ograniczen i proponowanych kierunkow dalszych badan.



1. Metawiedza w aktywnosci sportowej

Rozdziatl ten poswigcony jest roli metapoznania w sporcie, czyli umiejetnosci §wiadomego
monitorowania i kontrolowania wtasnych proceséw myslowych przez sportowcow. Omawia, w jaki
sposOb metapoznanie wptywa na planowanie, analiz¢ postepow oraz adaptacje strategii dziatania
podczas treningéw 1 zawodow. W rozdziale poruszone sg kwestie rozwoju zdolnosci
metapoznawczych, ich znaczenia dla osiggania lepszych wynikéw sportowych oraz indywidualnych
réznic migdzy zawodnikami w kontek$cie tych umiejetnosci. W kolejnych czgsciach rozdziatu
zostang omowione podstawowe teorie dotyczace metapoznawczego Ja oraz jego znaczenie dla
sportowcow na réznych poziomach zaawansowania.
1.1 Rola metapoznania w aktywnosci sportowej

Metapoznanie jest pojeciem, ktore odnosi si¢ do wiedzy, jaka ludzie posiadajg na temat
wilasnych procesow poznawczych. Pozwala na $wiadome dostrzeganie oraz kontrole wiasnego
zachowania. Wedlug modelu monitorowania poznawczego zaproponowanego przez Flavella (1979)
metapoznanie to proces "wyzszego rzedu", wynikajacy z interakcji czterech zjawisk: wiedzy
metapoznawczej, do§wiadczenia metapoznawczego, celu i strategii. Jest to etap ksztattowania sie
my$lenia, na ktéorym dochodzi do zaangazowania gi¢bokich struktur poznawczych
wykorzystywanych do kontrolowania i regulowania bardziej podstawowych procesow, bioracych
udziat w zdobywaniu wiedzy i umiejetnosci (Flavell, 1979). Nalezy odrézni¢ ten konstrukt od
wydajnosci poznawczej. Podstawg metapoznania jest poglebiajacy $wiadomos$¢ wglad, a nie
doktadno$¢ zapamigtywanych informacji lub precyzja wzrokowa (Seow 1 in., 2021).

Rozwo6j metapoznawczego myslenia u czlowieka jest procesem, ktory rozpoczyna si¢ we
wczesnym dziecinstwie i trwa przez cale zycie. Mozna podzieli¢ go na nastepujace etapy:

- Woczesne dziecinstwo (2-7 lat)



- Dzieci zaczynaja rozwija¢ podstawowe zdolnosci metapoznawcze w wieku okoto 3-5 lat.
Poczatkowo sg to proste formy samoswiadomosci, takie jak rozumienie, ze inni moga
mie¢ rozne mysli 1 wiedze (teoria umystu).

- Powoli pojawia si¢ zdolno$¢ do monitorowania wilasnych dziatan - dzieci ucza si¢
rozpoznawac, kiedy popetnity blad 1 zaczynaja rozwijaé strategie naprawcze (Kielar-
Turska, 2020).

- Srednie dziecinstwo (7-12 lat)

- Duzieci rozwijaja strategie uczenia si¢. W wieku szkolnym zaczynaja stosowaé coraz
bardziej zaawansowane strategie, takie jak powtarzanie, organizowanie informacji i
tworzenie powigzan. Metapoznanie rozwija si¢ poprzez nauke planowania,
monitorowania i oceniania wtasnej pracy (Kotodziejczyk, 2020).

- Okres adolescencji (12-18 lat)

- W okresie adolescencji zwicksza si¢ zlozono$¢ myslenia. Nastolatkowie zaczynaja
wykazywa¢ bardziej zlozone formy metapoznania, takie jak refleksja nad wilasnym
mysleniem, planowanie zlozonych zadan i ocena skutecznosci stosowanych strategii.

- W tym okresie rozwija si¢ zdolno$¢ do samoregulacji, co oznacza, ze nastolatkowie potrafig
planowa¢, monitorowac i dostosowywac swoje dziatania w bardziej §wiadomy sposob.

- Autorefleksja staje si¢ bardziej wyrafinowana, co pozwala na glgbsze zrozumienie
wlasnych procesow myslowych (Leszkowicz, Senejko, 2020).

- Dorostos¢ (18+ lat)

- Dorosli korzystaja z bogatego doswiadczenia zyciowego 1 zawodowego, co pozwala im na
bardziej skuteczne zastosowanie strategii metapoznawczych. Metapoznanie w dorostosci
obejmuje nie tylko refleksje nad wlasnym mys$leniem, ale takze umiejetnosé
dostosowywania si¢ do nowych sytuacji 1 wyzwan (Gruba, 2020; Olejnik, 2020; Stras-

Romanowska, 2020).



Dalszy przebieg rozwoju metapoznania zalezy od zaangazowania w nowe dos$wiadczenia,
kontynuacji nauki i refleksji nad wtasnym mysleniem.

Metapoznanie pozwala ksztaltowa¢ skuteczne strategie takie jak: monitorowanie postepu,
identyfikacja btedow, adaptowanie si¢ do nowych sytuacji 1 wybieranie w nich skutecznych strategii
dziatania (Livingston, 2003). Proces ten moze by¢ mierzony na poziomie lokalnym 1 globalnym.
Metody pomiaru lokalnego metapoznania obejmuja subiektywna ocene prawidtowosci
podejmowanych decyzji, opierajac si¢ na zaufaniu jednostki do swoich pojedynczych wyborow.
Natomiast wrazliwo$§¢ metapoznawcza odzwierciedla zdolno$¢ do rozrézniania prawidlowych
osadow od blednych. Metapoznanie globalne odnosi si¢ do ogolnych przekonan jednostki
dotyczacych siebie i swoich mozliwosci. Przyktadowo metapoznanie lokalne jest odpowiedzig na
pytanie ,,Jak poptyne w tym momencie i dlaczego tak uwazam?”, natomiast globalne odpowiada na
pytanie ,,Jak dobrze ptywam w og6le?”” (Mazancieux i in., 2019; Seow 1 in., 2021).

Zdolnos¢ do metapoznawczego myslenia stanowi bardziej potencjalno$¢ rozwoju niz
powszechng umiejetno$¢ i w zwigzku z tym rdéznicuje ludzi miedzy sobg. Cztowiek sktada si¢ z
unikalnego zbioru cech i wlasciwos$ci psychologicznych, ktore determinuja sposoéb reagowania na
bodZzce sytuacyjne, interpretowania informacji, funkcjonowania w spoteczenstwie oraz
podejmowania decyzji. Strelau (2004, s. 654) definiuje réznice indywidualne jako ,,zjawisko
polegajace na tym, ze jednostki (ludzie i zwierzeta) nalezace do tej samej populacji réznig si¢
miedzy soba pod wzgledem poréwnywanych charakterystyk fizycznych i psychicznych”. Juz na
przetomie XIX 1 XX wieku zauwazano, ze roznice mi¢dzyosobnicze sg powszechne, co oznacza, ze
nie istnieje cecha, ktora charakteryzowataby jednostke, a nie byla odmienna u réznych ludzi
(Strelau, 2004). Badania nad réznicami indywidualnymi wsréd sportowcoéw koncentrujg si¢ na
szukaniu pewnych charakterystycznych cech i ich kontekstu ujawniania si¢ u jednostek

uprawiajacych konkretng aktywno$¢ fizyczng. Sportowiec dazacy do rozwoju musi by¢ swiadom
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swoich mocnych stron oraz rezerw, ktore nastgpnie uczy si¢ skutecznie uruchamia¢ lub
kompensowac.

Metapoznanie mozna zaliczy¢ do grupy atutow, ktore wpltywaja na funkcjonowanie
zawodnikow. Moran (2012) podkresla, ze jest kluczowe dla efektywnego uczenia si¢ 1 doskonalenia
umiejetnosci w sporcie. Sportowcy, ktorzy sg swiadomi mysli, emocji 1 zachowan, moga lepiej
zarzadza¢ swoimi reakcjami na stres, mniej ulegac presji oraz efektywniej planowaé i monitorowaé
swoje dziatania. Aby poprawia¢ swoja wydajnos¢ zawodnicy wykorzystuja szereg strategii
metapoznawczych: automonitoring, samoocenianie, analiza wykonania po treningu lub zawodach
oraz planowanie dziatan w przyszto$ci. Zauwazono réwniez, ze mowa wewnetrzna skierowana na
wyznaczone cele, wspiera procesy metapoznawcze poprzez podnoszenie samoswiadomosci
sportowcow (Brick 1 in., 2020). Stam 1 wspotpracownicy (2020) wymieniali rowniez umiejetnosci
zwigzane z metapoznaniem 1 motywacje wewnetrzng jako kluczowe czynniki wptywajace na
aktualne 1 przyszte osiggnigcia sportowca. Ich badania jednoznacznie wskazuje, ze rozwijanie tych
cech moze prowadzi¢ do lepszych wynikéw sportowych, wickszego zaangazowania i
dlugoterminowego sukcesu w sporcie. Autorzy zalecaja, aby programy treningowe dla mtodych
sportowcOw obejmowaty elementy wzmacniajace te umiejetnosci psychologiczne.

Jedna z koncepcji, na ktérg powotuje si¢ wielu badaczy metapoznania (Livingston, 2003;
Rhodes, 2019; Winne, Azevedo, 2014), jest model podziatu uwagi. Zaklada on, ze efektywne
funkcjonowanie wymaga jednoczesnego skupienia uwagi na wykonywanym zadaniu oraz na
procesach poznawczych, ktore sg do tego uzywane. Koncentracja tylko na jednym z tych obszarow
okazuje si¢ mniej wydajna, natomiast $wiadomos$¢ obu wymaga duzego wysitku poznawczego -
wysokiego poziomu uwagi i kontroli. Metapoznanie umozliwia §wiadome sterowanie procesami
poznawczymi jednostki. Jego rozwdj przyczynia si¢ do poprawy efektywnosci i jakosci procesow
poznawczych (Winne i Azevedo, 2014). Zdolnos¢ do metapoznawczego mys$lenia wydaje si¢ zatem

istotnym procesem dla sportowca zarowno podczas treningu, jak i zawodéw. Umozliwia kontrole,
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monitorowanie i regulacje strategii w celu realizacji zadan pomimo trudnych sytuacji i obciazenia
poznawczego zawodnika (Maclntyre i in., 2014).

Funkcje 1 umiejetnosci poznawcze okazujg si¢ kluczowymi czynnikami wptywajacymi na
wyniki sportowe. Badania Kalén i wspotpracownikéw (2021) sugeruja, ze zdolnosci motoryczne
nie wykazuja duzego wptywu na wydajnos¢ sportowa na wysokim poziomie osiggni¢¢, natomiast
trening poznawczy moze by¢ skuteczng strategia w poprawie wynikow. Zawodnicy reprezentujacy
profesjonalny poziom sportowy wykazuja ukierunkowanie uwagi na realizacje osiggnie¢ i
podnoszenie kompetencji przy wysokim poziomie energii i silnej potrzebie dziatania. Procesy te sa
mozliwe dzigki zdolnosciom metapoznawczym oraz nastawionym na doskonalenie treningom.
Zgodnie z teorig praktyki deliberacyjnej, celowy i dlugotrwaty wysiltek ukierunkowany na poprawe
zdolnosci umozliwia stawanie si¢ ekspertem w danej dziedzinie (Ericsson 1 in., 1993). Natomiast
badania Bakera i wspotpracownikow (2020) wskazuja, ze wysitek poznawczy, jaki sportowcy
podejmuja podczas treningdw, jest wazniejszym elementem praktyki deliberacyjnej niz wysitek
fizyczny. Biorac pod uwagg te fakty, wydaje si¢ zasadnym przypuszczenie, ze jednym z elementow
sprzyjajacych rozwojowi mys$lenia metapoznawczego u sportowca bedzie odpowiednia dtugosé
stazu treningowego oraz systematyczna praktyka umiejetnosci poznawczych.

Roy-Davis 1 wspolpracownicy (2017) zbudowali kompleksowy model (Rysunek 1), w
ktérym uwzgledniono szereg czynnikow wewnetrznych oraz zewnetrznych majacych istotny wptyw
na pozytywne przechodzenie rekonwalescencji po kontuzji w sporcie. Autorzy zaobserwowali i
opisali w swojej teorii, znaczacg rol¢ metapoznawczego myslenia. Zauwazaja, ze zdolno$¢ do
autorefleksji 1 $wiadomos¢ wlasnych mys$li moze prowadzi¢ do odczuwania pozytywnych emocji
oraz rozwoju zawodnika po urazie. Biorac pod uwage sklonno$¢ sportowcoOw do obrazen na skutek
urazu fizycznego, mozna stwierdzi¢, ze wspomniany model stanowi kolejny dowod na to, jak

istotnym elementem w konteks$cie sportu jest metapoznanie.
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Rysunek 1.

Model prezentujacy czynniki wplywajace na pozytywne przechodzenie przez sportowca
rekonwalescencji po kontuzji. Zrodto: Roy-Davis, K., Wadey, R., & Evans, L. (2017). A grounded
theory of sport injury-related growth. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 6(1), 35-52.

Opracowanie wlasne.

Metapoznanie stanowi istotny konstrukt w psychologii sportu, ktéry pozwala sportowcom
na efektywne monitorowanie 1 kontrolowanie wlasnych proceséw poznawczych, co sprzyja
poprawie wynikéw sportowych oraz pomaga w sytuacji kontuzji. Jest to szczegdlnie wazne w
kontekscie sportéw indywidualnych, gdzie $wiadomos¢ witasnych mozliwosci 1 skutecznych
strategii dziatania jest kluczowa. Mozna bylto zaobserwowa¢ to w badaniach Nietfelda (2003). Ich
celem bylo zrozumienie, jak biegacze $redniodystansowi wykorzystuja strategie metapoznawcze
oraz jak te strategie wptywaja na ich wydajnos¢ podczas treningdw i zawodow. Okazalo sig, ze
biegacze o wyzszym poziomie umiejetnosci metapoznawczych — szczegdlnie w zakresie
monitorowania postgpow, oceny stanu fizycznego i1 adaptacji strategii — osiagali lepsze wyniki.

Najczgsciej wykorzystywane strategie obejmowaty regularne monitorowanie tempa i t¢tna, oceng
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poziomu zmeczenia, Swiadome kontrolowanie oddechu oraz dostosowanie tempa w zalezno$ci od
warunkow na trasie i1 stanu wlasnego organizmu.

Dalsze badania nad metapoznaniem w sporcie mogg przyczyni¢ si¢ do opracowania
efektywnych strategii treningowych, wspierajacych rozwoj zawodnikow na réznych etapach ich
kariery. W zwigzku z tym, w niniejszej pracy skupiono si¢ mi¢dzy innymi na réznorodno$ci wsrod
zawodnikow w obrebie cech wskazujacych na zdolno$¢ sportowca do skutecznego
wykorzystywania wlasnych proceséw poznawczych oraz kontrolowania wlasnego dziatania w

dazeniu do celu.

1.2 Koncepcja metapoznawczego Ja

Konsekwencjag wiedzy na temat istotno$ci metapoznania w sporcie jest poszerzanie
zainteresowania ta tematyka w kierunku metapoznawczego Ja. Jest to konstrukt okreslajacy
zdolno$¢ jednostki do uwaznego $ledzenia swojego zachowania, dostrzegania wiasnych btedow i
prawidtowosci podczas podejmowania decyzji. Wyodrebnit si¢ na skutek rozwazan i1 poglebionej
analizy teorii wyjas$niajacych proces postrzegania samego siebie, ale wydaje si¢ mie¢ zdecydowanie
szerszy zasieg. Metapoznawcze Ja oprocz predysponowania do poglebiania wiedzy na swoj temat,
dazy do opisu adekwatnosci procesOw samopoznania w rozwoju dojrzato$ci podmiotu. Uwzglednia
przy tym procesy poznawcze, standardy osobiste oraz zachowanie jednostki (Brycz i Karasiewicz,
2011). Metapoznawcze Ja umozliwia ,trafne rozpoznawanie adaptacyjnych prawidlowosci w
zachowaniu” (Brycz, 2016, s. 511). Prawidlowosciami psychologicznymi nazywa si¢ tendencyjne
odchylenia od racjonalno$ci w dziataniu (Nisbett i Ross, 1980). Sa to np. sktonno$¢ do konfirmacji
wlasnych hipotez (np. Trener, ktéry od dawna uwaza, ze miodzi zawodnicy s3a mniej
zdyscyplinowani, moze ignorowaé sytuacje, w ktorych mitodzi sportowcy postepuja zgodnie z
zasadami, a wyolbrzymia¢ przypadki, gdy wykazuja niezdyscyplinowane zachowania. W ten

sposob potwierdza swoje wczesniejsze przekonania, nie przyjmujac do wiadomosci sprzecznych
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dowodow), inklinacja pozytywna (np. Kibice mogg bardziej pamigta¢ sukcesy swojej druzyny, a nie
porazki. Kiedy wspominajg ulubiony zespot, maja tendencje do wyolbrzymiania pozytywnych
chwil (np. zdobycie mistrzostwa polski) 1 pomijania negatywnych (np. stabe wystepy w
eliminacjach), efekt ekspozycji (np. Zawodnicy, ktoérzy sa czgsciej pokazywani w mediach lub
ktorzy wystepuja w wigkszej liczbie meczow transmitowanych na zywo, moga zyska¢ wigksza
popularno$¢ wsrod kibicow, nawet jesli ich umiejetnosci nie sg wybitne. Samo czeste ogladanie
zawodnika moze sprawié, ze fani beda go bardziej lubi¢ i wspiera¢, mimo ze inni gracze mogg by¢
réwnie utalentowani), wymuszona zgodno$¢ (np. Zawodnik, ktdry nie zgadza si¢ z decyzja trenera
dotyczaca taktyki, moze mimo to wyrazi¢ poparcie dla tej strategii publicznie, aby nie tworzy¢
konfliktow wewnatrz druzyny. Z biegiem czasu moze zaczaé wierzy¢, ze taktyka ta rzeczywiscie
byta stuszna, aby zredukowa¢ dysonans poznawczy wynikajacy z niezgodnosci migdzy tym, co
mysli, a tym, co méwit), reguta wzajemnosci (np. Kiedy jeden zawodnik pomaga drugiemu na
boisku, np. oddaje mu kluczowe podanie, zawodnik, ktory otrzymat wsparcie, moze czué si¢
zobowigzany, aby pdzniej odwzajemni¢ przystuge. Tego rodzaju wspotpraca wynika czesto z
poczucia obowigzku odptacenia za okazang pomoc) itp. Daniel Kahneman (2011) w swojej pracy
nazwal ten typ myslenia ,,szybkim”, charakteryzujacym si¢ intuicyjnoscig i automatyzmem. W
literaturze wyrdzniono 129 tego typu btedow poznawczych popetnianych przez ludzi. Sa one
zdobycza ewolucyjna, ktora ludzie wypracowali miedzy innymi na skutek przystosowania do Zycia
w grupach spotecznych. Umozliwiajg one efektywniejsze dziatanie i pozwalajg zachowa¢ zdrowie
psychiczne (Taylor 1 Brown, 1988). Prawidtowosci te sg glgboko zakorzenione w ludzkim mysleniu
1 czesto prowadza do przewidywalnych btedéw decyzyjnych. Sa one kluczowe dla zrozumienia,
dlaczego ludzie podejmuja decyzje w sposéb nieracjonalny, co ma ogromne znaczenie nie tylko w
psychologii, ale takze w ekonomii, polityce i wielu innych dziedzinach (Kahneman i Tversky,

1997).
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Metapoznawcze Ja umozliwia dostrzeganie tego typu odchylenia od racjonalnosci u siebie.
Jest to zdolnos¢ wystepujaca u nielicznych. Brycz (2004) zauwaza, iz wlasne prawidlowosci
psychologiczne sa dostrzegane ponad cztery raz rzadziej niz te wyst¢pujace u innej osoby.
Czlowieka z wysokim poziomem metapoznawczego Ja charakteryzuje umiejetnos¢ trafnej oceny
siebie 1 otaczajacych go ludzi. Koncepcja metapoznawczego Ja zaktada, ze ,,Ja moze by¢ poznane
przez Ja w sposob trafny i adekwatny, jednak nie jest to stan ani permanentny, ani powszechny”
(Brycz i Karasiewicz, 2011, s. 57). Jednostka cechujaca si¢ wysokim poziomem tego konstruktu
dazy do uzyskania diagnostycznych informacji na temat podejmowanych przez siebie dziatan.
Posiada zdolno$¢ do monitorowania swojego zachowania, a dzigki temu otrzymuje pelniejsza
wiedze 1 ma mozliwo$¢ analizy, wnioskowania 1 doskonalenia (Fanslau i Brycz, 2019). Taka
zdolnos¢ pozwala na uniknigcie niezdrowych ruminacji i zaburzen afektu (Brycz 1 Konarski, 2016).

Metapoznawcze Ja moze rozni¢ si¢ w zaleznosci od pitci. Wynika to z czynnikow
biologicznych, spolecznych 1 kulturowych, ktére wpltywaja na rozwoj i funkcjonowanie
metapoznania u kobiet i m¢zczyzn. Roznice te byly widoczne w badaniach Brycz i Konarskiego
(2016) oraz w badaniach z udziatem sportowcow (Siekanska i in., 2022). Dotychczasowe
doniesienia wskazuja na wyzszy poziom metapoznawczego Ja wsrdd kobiet niz u mezczyzn. Warto
jednak zauwazy¢, iz do tej pory nie pordwnywano zawodnikéw i zawodniczek trenujacych t¢ samo
dyscypling sportowg. W zwigzku z tym tego typu analiza zostala zaplanowana w niniejszych
badaniach.

Dotychczasowe publikacje wskazujg na pewne charakterystyczne cechy osobowosci, ktore
wyrdzniaja osoby osiggajagce wysoki poziom metapoznawczego Ja. Sg to: wyzszy poziom
ekstrawersji, sumienno$ci i ugodowosci (Brycz i in., 2019).

Ciekawym wnioskiem z badan nad metapoznawczym Ja jest wyodrgbnienie pigciu
podstawowych wskaznikéw tego konstruktu:

- Umiejetnos¢ samoregulacji,
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- Zdolnos$¢ odraczania gratyfikacji,

- Skuteczno$¢ dystansowania si¢ od wtasnego Ja,

- Adekwatna samowiedza,

- Wysokie standardy moralne.

Szczegolnie ostatni wskaznik sktania ku mysleniu o tym konstrukcie jako o predyktorze dojrzatosci
osobniczej (Obuchowski, 2000; Brycz i Karasiewicz, 2011). Osoba z wysokim poziomem
metapoznawczego Ja bedzie miala realistyczny poglad na temat siebie, a co za tym idzie, trudno
bedzie zaobserwowac u niej sklonnosci do wywyzszania si¢ czy prezentowania siebie jako kogo$
odstajacego od normy - wyjatkowego (Brycz i Karasiewicz, 2011).

Udowodniono réwniez, ze osoby z silnym metapoznawczym Ja sga bardziej odporne na
mechanizm wyczerpania zasoboOw poznawczych podczas aktéw samokontroli. Metapoznawcze Ja
dziata ochronnie w sytuacji przecigzenia zasobow operacyjnych. Osoby z wysokim poziomem tego
wskaznika psychologicznego byly bardziej efektywne w wykonywaniu zadan, nawet gdy ulegaty
przecigzeniom poznawczym (Karasiewicz, 2009, za: Brycz i in., 2014). Odkrycie to podkresla role
metapoznawczego Ja w procesach poznawczych i jego znaczenie dla skutecznos$ci funkcjonowania
jednostki w sytuacjach wymagajacych samokontroli oraz zarzadzania zasobami umystowymi.
Przyktadem sytuacji, w ktorej moze mie¢ to ogromne znaczenie jest wykonywanie zadan

sportowych.

1.3 Metapoznawcze Ja w aktywnosci sportowej
Zebrane do tej pory dane skltaniaja, aby zainteresowaé si¢ metapoznawczym Ja w obszarze
sportu. Temat ten zostal podjety w nielicznych publikacjach, co daje przestrzen do dalszych badan.
Jedna z publikacji podejmujacych t¢ tematyke byly badania autorki niniejszej dysertacji

(Serafin, 2021). Sprawdzono poziom metapoznawczego Ja w grupie 60 kickboxerdw, ktdrzy
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trenuja minimum od 5 lat, aktywnie startuja w zawodach oraz osiagneli co najmniej 5. stopien
ucznia (na 10 mozliwych) nadawany przez Polski Zwigzek Kickboxingu. Do pomiaru konstruktu
uzyto Skali Metapoznawczego Ja (MJ-40), opracowanej przez Brycz i1 Karasiewicza (2011).
Badania ujawnity, iz sportowcy osiagaja ponadprzecigtny poziom metapoznawczego Ja wzgledem
populacji ogdlnej. Wyniki te pokazuja, ze metapoznawcze Ja moze by¢ cecha wyr6zniajaca
sportowcow od 0séb nie trenujacych. Jednak konieczne sa dalsze badania w tym obszarze.

Zardéwno na treningu jak i podczas zawodow, sportowiec pozostaje obcigzony poznawczo
miedzy innymi w zwigzku z trudami dnia codziennego, presja wywierang przez trenera oraz
kolegow z klubu, checig poprawy wilasnych mozliwosci sportowych itp. Tego typu procesy
poznawcze s3 aktywne rownolegle do tych odpowiedzialnych za jak najlepsze wykonanie tu i teraz.
Dzigki metapoznawczemu Ja zawodnik jest w stanie efektywnie funkcjonowaé pomimo duzego
obcigzenia poznawczego. Istniejg rowniez przestanki, iz metapoznawcze Ja moze stanowi¢ czynnik
podtrzymujacy procesy samoregulacji i mie¢ dziatanie zblizone do motywacji (Brycz i Karasiewicz,
2011). Rozwijanie metapoznawczego Ja moze pomoc sportowcom w bardziej realistycznej ocenie
swoich umiejetnos$ci i podejmowaniu bardziej trafnych decyzji podczas treningéw i zawodow
(Brycziin., 2014).

Podstawa treningu mentalnego i pomocy psychologicznej w sporcie jest wspotpraca sztabu
trenerskiego oraz medycznego (Blecharz, 2006). Trenerzy moga wspiera¢ rozwoj
metapoznawczego Ja u swoich podopiecznych poprzez promowanie technik takich jak:
systematyczna samoocena pracy, autorefleksja 1 krytyczne myslenie (Brycz i in., 2019).

Badania Kruger 1 Dunning (1999) wykazaty zalezno$¢ migdzy poziomem wiedzy
eksperckiej a poziomem wgladu w shuszno$¢ wilasnych dzialan. Samos$wiadomos¢ zachowania
stanowi kluczowy element definicji metapoznawczego Ja. Badania Samsonovich i
wspotpracownikéw (2008) wskazuja, ze metapoznawcze myslenie odgrywa kluczowa role w

samo$wiadomosci 1 samoregulacji. Rozwijanie tych umiejetno$ci moze pomoc jednostkom lepiej
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zarzadza¢ swoimi mys$lami, emocjami i zachowaniami, co z kolei wplywa na ich rozwdj osobisty,
relacje z innymi i ogdlne samopoczucie.

Bioragc pod uwage przedstawione fakty, mozna przypuszczaé ze silne metapoznawcze Ja
bedzie wspiera¢ rozwdj sportowcoéw 1 przyczyniaC si¢ do poprawy ich efektywnosci. Dlatego
zalozono w niniejszej pracy, ze sportowcy na wysokim poziomie beda cechowaé si¢ wyzszym
metapoznawczym Ja niz osoby prezentujace nizsze kompetencje w sporcie. Wydaje si¢ rowniez, ze
tratho$¢ ocen sportowcoOw dotyczacych wilasnych mozliwo$ci oraz umiejetnos¢ dostrzegania

wiasnych odchylen od racjonalno$ci beda powiazane z ich poziomem metapoznawczego Ja.
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2. Efektywnos¢ w aktywnosci sportowe;j

Rozdzial zawiera analiz¢ pojgcia efektywnosci w sporcie oraz przedstawia aspekty, ktore
wpltywaja na jej osigganie. Omoéwiono w nim roznorodne modele i teorie, ktore wskazujg na
znaczenie srodowiskowych 1 intrapersonalnych czynnikow. Rozdziat podkresla, ze efektywnos$¢ w
sporcie wynika z synergii migdzy wrodzonymi zdolno$ciami a odpowiednim treningiem i
wsparciem, a takze zdolno$cig do zarzadzania emocjami, celami i wtasnym rozwojem. W kolejnych
podrozdziatach oméwiono konstrukty istotne dla procesu gospodarowania wlasnymi zasobami w
taki sposob, aby dazy¢ w kierunku coraz wigkszej efektywno$ci tj. kontrola dziatania,

asamoregulowane uczenie si¢, poczucie wlasnej skutecznosci.

2.1. Rozumienie efektywnosci w sporcie

Efektywnos¢ definiowana jest jako ,,cecha czego$, co odnosi zamierzony skutek swego

dziatania” (Wielki Stownik Jezyka Polskiego https://wsjp.pl/haslo/podglad/73296/efektywnosc/

5186789/badan). Synonimy jakimi mozna dobrze wyrazi¢ sens tego pojecia to skutecznos$é,
wydajno$¢, sprawnos¢, celowosc.

Seweryniak 1 Stosik (2014) zwracaja uwage na szerokie zainteresowanie wsrod badaczy
tematem efektywnosci funkcjonowania w zespole. Zauwazaja rowniez brak badan tego typu w
obszarze sportu. Wedlug wymienionych badaczy efektywny zespot to taki, ktory:

- Dba o cele osobiste i wspdlne;

- Samodzielnie formutuje cele, do ktorych pozniej dazy;

- Wykorzystuje swoje mocne strony, aby dazy¢ do sukcesu;

- Jest otwarty na innowacyjne pomysty;

- Wykorzystuje sytuacje konfliktowe jako przestrzen do rozwoju;

- Dyskutuje w waznych dla siebie kwestiach oraz akceptuje réznorodnos$¢ pogladow i

wykorzystuje ja do bycia coraz lepszym (Seweryniak, Stosik, 2014).
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Badania nad efektownos$cig sportowcoéw skoncentrowane s3a na optymalizacji dziatan
zawodnika. Celem jest opracowywanie takich zachowan, ruchow i technik, ktére umozliwiaja jak
najlepsze wykonanie przy jak najmniejszym naktadzie energetycznym (Toussaint, 1990). Aby to
osiggna¢ nalezy odpowiednio wykorzystywac kompetencje i zasoby sportowca.

Model DMGT 2.0 (Zroznicowany Model Rozwoju Zdolnosci i Talentu) (Rysunek 2)
zaproponowany przez Gagné (2004) demonstruje czynniki, ktére sg znaczace dla przeksztatcania
naturalnych zdolno$ci zawodnika w oczekiwane wyniki. Autor wyr6znia wsréd wrodzonych
predyspozycji: zdolno$ci intelektualne, tworcze, spoleczne, percepcyjne, migsniowe i zwigzane z

kontrola motoryczna.
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Rysunek 2.
Zrbéznicowany Model Rozwoju Zdolnosci 1 Talentu - wersja 2.0. Gagné (2004) za: Siekanska, M.

(2013). Talent sportowy—psychologiczne i srodowiskowe uwarunkowania rozwoju uzdolnionych

zawodnikow. Krakow: Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie.

Przedruk za zgoda autorki.

Aby z naturalnych tendencji rozwinat si¢ talent, a w konsekwencji mogly pojawi¢ si¢ efektywne

wyniki, jednostka musi przej$¢ pozytywnie proces rozwojowy wykorzystujac katalizatory takie jak
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czynniki srodowiskowe (I) oraz czynniki intrapersonalne (II). Zostang one szczegétowo omowione

ponizej:

I. Czynniki $rodowiskowe: obejmujg zaréwno kulturg, w ktorej zawodnik funkcjonuje, jak i
rodzing, w ktorej dorasta. Dazenie do mistrzostwa opiera si¢ na wspotdziataniu mozliwosci
biologicznych, psychologicznych 1 spotecznych/srodowiskowych sportowca (Baker 1 in., 2003;
Baker i Horton, 2004). Srodowisko rodzinne, w ktorym dorasta zawodnik, jest kluczowym
czynnikiem wyzwalajagcym rozwo;j.

W Rozwojowym Modelu Uczestnictwa w Sporcie DMSP (Developmental Model of Sport

Participation, Rozwojowy Model Uczestnictwa w Sporcie, Rysunek 3) podjeto probe opisu postepu

sportowego dzieci 1 mtodziezy (Coté i in., 2007). Zwrocono uwage na réznorodno$¢ czynnikow

majacych wptyw na wzrastanie czlowieka w kontekscie aktywnosci fizycznej. Model ten opisuje
rozw6] mtodych sportowcow poprzez trzy etapy:
1. Etap zabawy (Sampling phase):

- Duzieci (6-12 lat) angazuja si¢ w réznorodne sporty, skupiajac si¢ na zabawie i eksploracji
bez specjalizacji. Wazne sg pozytywne doswiadczenia i rozw6j ogélnych umiejetnosci
ruchowych.

2. Etap specjalizacji (Specializing phase):

- Mlodziez (13-15 lat) zaczyna koncentrowac si¢ na mniejszej liczbie sportow, nadal czerpiac
rado$¢ z aktywnosci, ale z wickszym naciskiem na rozwoj umiejetnosci w wybranych
dyscyplinach.

3. Etap inwestycji (Investment phase):

- Milodzi sportowcy (16+ lat) intensywnie trenuja w jednym sporcie, z duzym

zaangazowaniem 1 ukierunkowaniem na osiggnigcia. Trening staje si¢ bardziej

zorganizowany i skoncentrowany na doskonatosci.
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18 Etap rekreacji Etap inwestowanis Etap specjalizacji
Aktywnosci: Aktywnosci: - : Aktywnosci:
17 - Duzo zabawy (deliberate - Duzo treningu (deliberate practice) - Duzo treningu (deliberate
play) - Malo zabawy (deliberate play) practice)
16 - Malo treningu (deliberate - Koncentracja na jednej dyscyplinie - Mato zabawy (deliberate
15 practice) T play)
- Aktywnosci podejmowane - Koncentracja na jednej
14 dla zdrowia i sprawnosci e . | dyscyplinie
4 Etap specjalizacji
z B Aktywnosci:
- Racjonalne proporcje migdzy zabawa
12 i treningiem
4 - Mniejsza liczba uprawianych sportéw ﬂ;

1
- Etap probowania

9 Aktywnosci

8 - Duzo zabawy (deliberate play)

- Malo treningu (deliberate practice) &
7 - Zaangazowani W rézne sporty
6
Zainicjowanie aktywnosci sportowej
Rysunek 3.

Rozwojowy Model Uczestnictwa w Sporcie wedtug J. Coté (DMSP -

1. Prawdopodobne rezultaty
- Rekreacja

- Lepsze zdrowie

- Wigksze zadowolenie

2. Prawdopodobne rezultaty

- Osiagniecia na wysokim poziomie
- Lepsze zdrowie

- Wigcej radosci ze sportu

3. Prawdopodobne rezultaty

- Osiagnigcia na wysokim
poziomie

- Pogorszenie zdrowia

- Mniejsze zadowolenie

Developmental

Model of Sport Participation). Zroédto: Coté (2007) za: Siekanska, M. (2013). Talent
sportowy—psychologiczne i Srodowiskowe uwarunkowania rozwoju uzdolnionych
zawodnikow. Krakow: Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w
Krakowie. Przedruk za zgoda autorki.

Model DMSP podkresla znaczenie odpowiedniego wsparcia spotecznego i srodowiskowego oraz

balansowania pomiedzy specjalizacja a réznorodno$ciag aktywnosci fizycznej w mtodym wieku, aby

promowac¢ dlugoterminowy rozwdj i unikanie wypalenia sportowego.

Fraser-Thomas i1 wspdlpracownicy (2013) wykazali znaczacy udziat sSrodowiska rodzinnego
(w tym zaréwno rodzicdw, jak i rodzenstwa) w procesie doskonalenia zawodnika. Rola rodzenstwa
w rozwoju sportowca byta rowniez badana wsrod polskich sportowcow (Siekanska 1 Serafin, 2023).
Zauwazono wyjatkowa role ,,sportowego” rodzenstwa jako zrodta wsparcia. Zaangazowanie siostr i
braci w karier¢ sportowa miato charakter emocjonalny, praktyczny lub stanowito wzorzec/ model

do nasladowania dla badanych sportowcow. Szczegolnie istotne byly pierwsze doswiadczenia.
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Rodzefistwo miato swdj znaczacy udziat we wzbudzaniu zainteresowania sportem, a nawet

identyfikacji zdolnosci oraz predyspozycji badanych zawodnikow.

Wspomniane doniesienia sg wazne w kontek$cie opracowywania efektywnych strategii
wspierania rozwoju zawodnikow (oraz zapobiegania przedwczesnej rezygnacji), a takze edukacji
rodzicow 1 trenerdw pracujacych z mtodymi sportowcami. Siekanska (2013) wskazuje na istotny
zwigzek miedzy rywalizacja na profesjonalnym poziomie, nastawieniem na podnoszenie
kompetencji oraz wsparciem ze strony $rodowiska rodzinnego. Dodatkowo, postawy obserwowane
w rodzinie istotnie oddzialuja na ksztattowanie si¢ postaw, zachowan i sposobu my$lenia u mtodych
ludzi (Sekowski 1 in., 2009).

II. Czynniki intrapersonalne: obejmuja szeroki zakres cech osobowosci, motywacji i postaw, ktore
majg wpltyw na proces przeksztalcania wrodzonych zdolno$ci w osiggnigcia i talenty. Sg to
charakterystyki danej osoby, ktére moga wspiera¢ lub hamowac jej rozwd; w okreslonej
dziedzinie. Kluczowymi czynnikami intrapersonalnymi s3:

- Motywacja - sita napedowa, ktéra sktania osobe do dziatania, wytrwania i osiggania
celow. W modelu DMGT Gagné uwzglednia zarowno motywacj¢ wewnetrzng
(zwigzang z wewnetrzng satysfakcja 1 zainteresowaniem danym dziataniem), jak i
zewnetrzng (wynikajaca z nagrod, uznania, czy osiagnie¢ zewngtrznych). Dzieci i
osoby doroste o wysokiej motywacji wewngetrznej sg bardziej sktonne do pokonywania
trudnosci, a ich osiggni¢cia sg bardziej trwate 1 znaczace.

- Zaangazowanie emocjonalne (pasja) - glebokie zainteresowanie 1 silne uczucie
zwigzane z okre$long aktywnos$cia lub dziedzing. Osoby z pasja sa bardziej sklonne do
poswigcania czasu, energii i zasobéw na doskonalenie swoich umiej¢tnosci, co sprzyja
transformacji wrodzonych zdolno$ci w wybitne osiggniecia.

- Wytrwato$¢ (Determinacja) - umiej¢tno$¢ kontynuowania wysitkow pomimo

przeszkdd, niepowodzen i trudno$ci. Jest to kluczowa cecha w rozwoju talentu,
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poniewaz zdolno$ci wrodzone same w sobie nie wystarcza, aby osiaggnaé sukces —
konieczna jest systematyczna praca i zdolno$¢ do radzenia sobie z wyzwaniami.
Wytrwatos¢ pozwala osobie na dlugoterminowe zaangazowanie w 1ozwoj 1
doskonalenie swoich umiejetnosci.

Samodyscyplina - zdolno$¢ do samokontroli, organizacji 1 zarzadzania czasem, ktore
sa niezbedne w procesie uczenia si¢ i treningu. Osoby z wysoka samodyscypling
potrafia skoncentrowac¢ si¢ na zadaniach, unika¢ rozpraszaczy i1 konsekwentnie
realizowa¢ swoje cele rozwojowe. To kluczowy czynnik w sytuacjach, gdzie
wymagane sg regularne, systematyczne ¢wiczenia lub nauka.

Samoswiadomos¢ - zdolno$¢ do rozpoznawania swoich mocnych i stabych stron,
zrozumienia swoich emocji, warto$ci i motywacji. Osoby z wysoka
samo$swiadomos$cig sg bardziej zdolne do oceny swojego postepu, ustalania
realistycznych celéow 1 podejmowania $wiadomych decyzji dotyczacych rozwoju.
Pomaga w lepszym zrozumieniu swoich potrzeb, identyfikacji obszarow do poprawy
oraz budowaniu strategii osiggania celow.

Poczucie wlasnej skutecznos$ci (Self-efficacy)- przekonanie o swojej zdolnosci do
skutecznego wykonania zadan 1 osiggania celéow. Wysokie poczucie wtlasnej
skutecznos$ci jest zwigzane z wigkszg motywacja, wieksza wytrwato$cia w obliczu
trudnosci 1 lepszymi wynikami w nauce lub innych dziedzinach. Osoby, ktore wierza
w swoje mozliwosci, sg bardziej sktonne do podejmowania wyzwan, a takze do
kontynuowania dziatah mimo przeciwnosci.

Elastycznos$¢ i adaptacyjnos¢ - zdolno$¢ do przystosowania si¢ do zmieniajacych si¢
warunkéw, nowych informacji i niespodziewanych trudnosci. Adaptacyjne podejscie
pozwala na kreatywne rozwigzywanie probleméw i dostosowywanie strategii dziatania

w odpowiedzi na zmieniajace si¢ sytuacje. Jest to istotne w rozwoju talentu, gdyz
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droga do mistrzostwa czesto wymaga dostosowania si¢ do nowych wyzwan, zmian w

otoczeniu i niespodziewanych okolicznosci.

Ztozono$¢ procesu rozwoju talentu sportowego zostata przedstawiona przez Siekanska
(2013). Autorka zwraca uwage na psychologiczne i Srodowiskowe uwarunkowania tj. wsparcie
rodziny, odpowiednie warunki treningowe, otoczenie spoteczne, motywacje wewngtrzng oraz
umiejetnos¢ samoregulacji. Rozwoj sportowych talentow przebiega rdéznymi $ciezkami 1 jest
indywidualnym procesem dla kazdego zawodnika. Wazne jest, aby podejscie do treningu byto
dostosowane do indywidualnych potrzeb i mozliwos$ci sportowca.

Biorac to pod uwage, efektywno$¢ w sporcie rozumie si¢ jako jak najlepsze wykonanie
zawodnika, ktore skutkuje zadowalajacym 1 wcze$niej zaplanowanym wynikiem. Do jej osiggnigcia
potrzebny jest realistyczny, oparty na zasobach sportowca cel, do ktorego dazy on przy
odpowiednim wsparciu srodowiska, systematycznie wykorzystujac swoje kompetencje i zdolnosci.

W zwigzku z tym, w niniejszej pracy skupiono si¢ na roznorodnosci wsrod zawodnikow w
obrgbie cech wskazujacych na zdolno$¢ do skutecznego wykorzystywania wiasnych proceséw
poznawczych oraz kontrolowania wlasnego dziatania w dazeniu do celu. Wiedza ta wydaje si¢ by¢

niezbednym elementem do maksymalizacji efektywnos$ci sportowca.

2.2 Efektywnos¢ sportowa a samoregulacja

Samoregulacja jest szeroko badanym i wyjasnianym konstruktem. William James (1890)
pisal, Ze jest to proces, w ktorym jednostka kontroluje swoje zachowanie i dostosowuje je do
wczesniej ustalonych celow. Obejmuje to odraczanie natychmiastowej gratyfikacji i dyscypling w
kontekscie dlugoterminowych plandéw. Roznorodno$¢ podejs¢ do tematu samoregulacji zostata
przedstawiona w metaanalizie autorstwa Inzlicht 1 wspotpracownikéw (2021). Badacze wskazujg w

niej na potrzebe¢ integracji znanych modeli, co pozwolitoby na petniejsze i1 bardziej kompleksowe
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zrozumienie tego procesu. We wspomnianej pracy, badacze podejmuja probe wyszczegoélnienia
spojnych elementow, ktore stworzyly ramy integracji roznorodnych teorii samoregulacji.
Wyodrgbnione przez autorow aspekty to: cel, monitorowanie, ocena, regulacja i wynik.

Kirschenbaum (1987) pisat o tym, ze samoregulacja stanowi kluczowa role¢ w dobrostanie
psychicznym sportowcdw oraz w osigganiu przez nich wynikOw na najwyzszym poziomie.
Zdolno$¢ do samoregulacji bezposrednio wptywa na wydajnos¢ i skutecznos¢ zawodnika, co czyni
ja nieodzownym elementem efektywnosci sportowej. Sciste powiazanie tych dwoch konstruktow
mozna zaobserwowac¢ w kilku obszarach:

- Zarzadzanie emocjami: Samoregulacja umozliwia sportowcom $wiadome dostrzeganie
wlasnych emocji, zrozumienie ich 1 wykorzystywanie ptynacych z nich informacji. Zdolno$¢ do
zarzadzania emocjami pozwala efektywnie radzi¢ sobie ze stresem 1 presja.

- Wyznaczanie celow 1 planowanie dziatan: Samoregulacja umozliwia zawodnikom
wyznaczanie realnych celow oraz monitorowanie ich realizacji. Dzigki temu sportowiec moze
dostosowywaé swoje mysli i dziatania do efektywnego postepowania zgodnie z planami.

- Monitorowanie wilasnych postepow, refleksja i adaptacja do zmian: Samoregulacja jest
kluczowa dla samos$wiadomosci. Umozliwia autorefleksj¢ nad wilasnym wykonaniem i
samodoskonalenie. Ryan 1 Deci (2000) podkreslaja, ze samoregulacja pozwala sportowcom
regularnie ocenia¢ swoje wyniki i wprowadza¢ konieczne zmiany, co prowadzi do szybszego
doskonalenia umiejetnosci oraz wzrostu efektywnosci.

- Motywacja 1 wytrwalo§¢ w dziataniu: Samoregulacja pozwala sportowcom dziata¢
pomimo trudno$ci, skupiajac si¢ na celu 1 realizujagc dlugoterminowe plany. Zawodnik potrafi
przezwyci¢za¢ chwilowe niepowodzenia, pozostajac zmotywowanym do dziatania.

- Zarzadzanie zasobami: Samoregulacja zwigksza efektywno$¢ dzigki mozliwosci selekcji
bodzcow waznych dla danego zadania. Umozliwia ukierunkowanie uwagi na obszary sprzyjajace

realizacji celow.
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Blecharz (2008) szeroko omowil wyzej wymienione§ aspekty, zauwazajac, ze umiejgtne
gospodarowanie zasobami, takimi jak temperament, osobowos¢ i celowos¢ dzialania, jest kluczem
do wzrostu efektywnosci sportowca.

Jako czynnik niezbedny w procesie samoregulacji, wymieniany jest etap refleksji nad
zachowaniem, ktory jest mozliwy dzigki procesom metapoznawczym. Metapoznanie, za
posrednictwem procesOw kontrolnych, wptywa na zaangazowanie w dzialania, ktore przyblizaja
zawodnika do osiaggnigcia wyznaczonych celéw. Metapoznanie i samoregulacj¢ nalezy traktowaé
jako elementy uzupelniajace si¢ podczas dazenia do celu i w procesie modyfikacji zachowan
(Frazier i in., 2021). Swiadomo$¢ i wglad we wlasne procesy poznawcze umozliwia cztowiekowi
monitorowanie mys$lenia i dziatania, co bezposrednio przeklada si¢ na umiej¢tnosci zwigzane z
zarzagdzaniem emocjami. Na przyktad osoba, ktéra jest $wiadoma swoich tendencji do
impulsywnego zachowania, bedzie mogta wykorzysta¢ metapoznanie, aby zidentyfikowa¢ impulsy
wyzwalajace 1 skupi¢ si¢ na kontrolowaniu ich oraz swoich dzialan w celu osiggnigcia
dlugoterminowych celow.

Propozycja potaczenia samoregulacji oraz procesow metapoznawczych jest Model MAPS
faczacy metapoznanie, poczucie sprawstwa i mozliwe role konstruktu Ja (ang. Metacognition,
Agency, and Possible Selves) (Frazier i in., 2021). Sktada si¢ on z nastepujacych aspektow:

1. Poczucie wlasnej tozsamosci, zwlaszcza przekonanie o mozliwosci osiggnigcia celu;

2.  Metapoznawcza wiedza 1 zdolno$¢ do kontroli, ktoére dostarczaja informacji zwrotnych
wspierajgcych dlugoterminowa motywacje do osiggniecia celu;

3. Poczucie sprawczosci, ktore napedza zmotywowane dziatania.

Model ten tworzy dynamiczny proces, w ktérym metapoznawcze monitorowanie efektow dziatan

kieruje celowanymi zachowaniami czlowieka. Jednocze$nie pomaga zauwazaé sukcesy wiasnych

koncepcji, a to prowadzi w kierunku pozadanych wynikow behawioralnych (Frazier i in., 2021).

Zarowno zachowanie, jak 1 mys$lenie stanowig kluczowe skladniki samoregulacji. Brick 1
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wspotpracownicy (2016) w swoim artykule przedstawili poznawcza perspektywe proceséw
niezbednych do skutecznej regulacji tempa podczas treningu wytrzymatosciowego. Zauwazyli, iz
metapoznanie odgrywa kluczowg rol¢ w samoregulacji. Pozwala na monitorowanie i kontrolowanie
wlasnych mysli oraz dziatan niezbednych do osiggnigcia zamierzonego celu. Pomaga sportowcom
lepiej zrozumie¢ swoje procesy myslowe 1 bardziej swiadomie nimi zarzadzac, co przeklada si¢ na
praktyczne zdolnos$ci potrzebne w wyczynie sportowym. Autorzy wskazuja, ze dzigki metapoznaniu
zawodnicy mogg efektywniej kontrolowaé tempo podczas treningu wytrzymato$ciowego i osiggaé
lepsze wyniki. Brick i wspotpracownicy (2016) podkreslaja, ze samoregulacja w sporcie to ztozony
proces, ktory obejmuje nie tylko kontrole nad ciatem, ale rdwniez nad umystem. I sugeruja, aby
poszerza¢ wiedz¢ dotyczaca poznawczych aspektow samoregulacji u sportowcow, ktorzy daza do
osiggnigcia najwyzszego poziomu wydajnosci w swojej dyscyplinie. Na zwigzek miedzy

metapoznaniem 1 samoregulacja wskazuje w swoich badaniach rowniez Hennecke i1 Biirgler (2023).

Ich praca uzupetia dotychczasowa wiedz¢ o dodatkowe aspekty takie jak:

a. Indywidualne cechy metapozanwcze, rozumiane jako wiedz¢ na temat samoregulacji, ktora
posiada cztowiek oraz samo$wiadomosc¢;

b. Metapoznawcze procesy regulacyjne, ktore sg konieczne przed (uwazno$¢ i zapobieganie),
podczas (monitorowanie) i po  zakonczeniu (refleksja i ocena) sytuacji wymagajacej
samoregulacji.

Jako dodatkowy czynnik pozytywnie oddzialujacy na efektywnos$¢ dzialan
samoregulujagcych mozna wymieni¢ poczucie wtasnej skutecznosci (Bouffard-Bouchard i in., 1991).
Przytoczony powyzej model MAPS réwniez uwzglednia wlasne przekonanie o mozliwosci
osiggnigcia celu, jako komponent konieczny do skutecznej samoregulacji. W badaniach Cera i
wspotpracownikéw (2013) réwniez zwrocono uwage na warto$¢ potaczenia wspomnianych
czynnikow (samoregulacji, metapoznania i poczucia wlasnej skuteczno$ci) dla maksymalizacji

wydajnosci funkcjonowania cztowiek w obszarze realizacji wyznaczonych celow.
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Biorac to wszystko pod uwage, mozna zalozy¢, ze samoregulacja sprzyja gospodarowaniu
wlasnymi zasobami w taki sposob, aby dazy¢ w kierunku coraz wigkszej efektywnosci. Ponizej

omowiono konstrukty szczegdlnie istotne dla tego procesu.

2.3 Aspekty psychologiczne sprzyjajgce efektywnosci
Rozdziat 2.3 skalda si¢ z trzech podrozdzialdow, a kazdy z nich opisuje inny konstrukt istotny
dla wzrostu efektywnosci funkcjonowania cztowieka. W§réd uwzglednionych aspektow
psychologicznych sa: kontrola dziatania, asamoregulowane uczenie si¢ oraz poczucie wlasnej
skuteczno$ci.
2.3.1 Kontrola dziatania

Zdefiniowana przez Juliusa Kuhla (1984, za: Marszat-Wisniewska, 2002) kontrola dziatania
koncentruje si¢ na mechanizmach regulacyjnych, ktore maja zwieckszy¢ efektywnos¢
podejmowanych aktywnos$ci 1 umozliwiajg osigganie zamierzonych celow. Teoria kontroli dziatania
zaktada, ze cztowiek moze cechowac si¢:

- Orientacja na dzialanie: Koncentracja na zaplanowanej czynnosci, umiejetnos¢ zainicjowania
dziatania, jego kontynuacji pomimo dystraktoréw i skutecznego zakonczenia po osiagni¢ciu celu.
Jest to indywidualna tendencja do kontrolowania wilasnych dziatan, skutkujaca poprawa
efektywnos$ci wykonania.

- Orientacjag na stan: Tendencja do skupiania si¢ na stanach emocjonalnych i1 biezgcych
trudnosciach. Charakterystyczna jest trudno$¢ w przechodzeniu od planéw do dziatania z powodu
nadmiernego analizowania, co moze prowadzi¢ do prokrastynacji 1 obnizonej efektywnosci.

Orientacja na dziatanie w chwilach niepowodzen i przykrych doswiadczen jest
obserwowana poprzez:

- zdolno$¢ do zaprzestanie ruminacji na temat tego wydarzenia;
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- umiejetno$¢ zaangazowania si¢ w inng czynnos$¢ lub dalsze wykonywanie wczesniej
podjetego dziatania pomimo przykrych doswiadczen;
Orientacja na stan zwigzana jest z zaabsorbowaniem porazka/ negatywnym doswiadczeniem i
manifestuje si¢ poprzez:
- rozmys$laniem na temat niepowodzen 1 brakiem umiejetnosci koncentracji uwagi na niczym
innym;
- brakiem zdolno$ci do podjecia jakiego$ dziatania lub kontynuacji wczesniej rozpoczetej
aktywnos$ci (Marszat-Wisniewska, 2002).
- Orientacja na dziatanie widoczna jest poprzez:
- niezwloczne rozpoczynanie zadania, ktore byto zaplanowane;
- zdolnos$¢ do tworzenia i realizacji planu dziatania;
- umiejetnos$¢ szybkiego podjecia dzialania w czasie wolnym.
Orientacje na stan mozna zaobserwowac poprzez:
- przedhluzajacy sie czas do momentu podjecia zaplanowanego dziatania;
- brakiem umiejetno$ci skonstruowania planu dziatania;
- trudno$¢ z podjgciem dziatania w czasie wolnym (Marszat-Wisniewska, 2002).
- Orientacja na dziatanie w tej podskali widoczna jest, gdy jednostka:
- mysli wylacznie o wlasnie wykonywanej przyjemnej czynnosci,
- jest pochtoni¢ta w wykonywane zadnie;
- nie wartosciuje czynnosci podczas jej wykonywania;
- nieprzerwanie kontynuuje przyjemng czynnosc.
Orientacja na stan manifestuje si¢ poprzez:
- uciekaniem w mys$lach od wykonywanej czynnosci,
- warto$ciowaniem przyjemnego zadania;

- szybkie uczucie znudzenia wykonywang czynnoscia;
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- zaprzestanie wykonywania czynno$ci (Marszat-Wisniewska, 2002).

Badania Schliiter 1 wspotpracownikow (2018) wskazuja, iz rdznice indywidualne w obrgbie
kontroli dziatania majg swoje charakterystyki w strukturze mozgowej i1 sieci funkcjonalnej ciata
migdatowatego.

W kontekscie sportowym kontrola dziatania jest niezwykle wazna dla osiggania sukcesow.
Sportowcy z wysoka kontrolg dziatania potrafig skutecznie rozpoczaé treningi i zawody,
utrzymywaé koncentracje pomimo rozpraszaczy, a takze konczy¢ swoje zadania, realizujac
wyznaczone cele. Przyktadowo, zawodnik z wysoka kontrolg dzialania bedzie w stanie skutecznie
trenowa¢ mimo zmeczenia i presji, koncentrujac si¢ na realizacji planu treningowego i osigganiu
wyznaczonych wynikéw. Fischer 1 wspotpracownicy (2015) zauwazyli, ze osoby zorientowane na
dziatanie lepiej radza sobie z adaptacjg do interferencji, co jest znaczace dla efektywnosci
sportowej. Zawodnik zorientowany na dziatanie lepiej radzi sobie z nieprzewidywalnymi
sytuacjami podczas treningdéw 1 zawoddéw. Jostmann i1 Koole (2007) zauwazyli, ze osoby
zorientowane na dziatanie w wymagajacych poznawczo warunkach wykazuja lepsza kontrole nad
swoim zachowaniem, skuteczniej skupiaja swoja uwage na zadaniu i potrafia by¢ bardziej
efektywne.

Na proces regulacji dziatania wplywa kilka czynnikow, takich jak intencja/cel, wiara w

swojg zdolnos$¢ do kontrolowania dziatania, motywacja oraz umiej¢tnos$¢ zarzadzania emocjami.

2.3.2 Samoregulowane uczenie
Samoregulowane uczenie si¢ (Self-regulated learning SRL) to proces, w ktorym jednostka

kontroluje, reguluje 1 monitoruje swoje procesy uczenia si¢, identyfikujgc mocne 1 stabe strony oraz
wybiera efektywne strategie dziatania (Kolovelonis 1 in., 2012). Zimmerman (1989, 1990, 2000)

badal procesy zarzadzajagce SRL. Rozwazania opart na fundamentalnych teoriach behawioralnych
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Bandury. W swojej koncepcji Zimmerman (1989) zauwazyt trzy wzajemnie oddziatujace elementy,

ktore determinujg samoregulacje: osobisty wkiad jednostki, wptywy srodowiska i behawioralne

determinanty samoregulacji. Model, ktéry zaproponowat do opisu SRL, nazywany jest cyklicznym,

poniewaz zaklada istnienie trzech faz procesu samoregulowanego uczenia si¢:

1. Przemyslenia: analiza zadania, wyznaczanie celow, wybor strategii;

2. Wykonania: realizacja zadania, uruchamianie procesé6w samokontroli;

3. Autorefleksja: analiza wykonania, ocena, co poszto dobrze, a co mozna poprawic
(Zimmerman, 2000).

Ostatnia faza jest momentem, w ktérym uruchamiany jest metapoznawczy poziom myslenia, a

jednostka tworzy atrybucje minionych wydarzen, ktore beda mialy konsekwencje w podejmowaniu

aktywnos$ci w przysztosci (Panadero, 2017).

Boekaerts (1999) zwrocita uwage na znaczenie motywacji w procesach samoregulacyjnych.
Wskazata, ze charakter obranego celu moze dotyczy¢ realizacji zadania lub poprawy
indywidualnego dobrostanu (Boekaerts i Niemivirta, 2000). Wyr6znita rowniez trzy strategie
samoregulacji:

1. Strategie poznawcze: powtarzanie, organizowanie informacji, tworzenie zwigzkow miedzy
nowymi a juz znanymi informacjami.

2. Strategie metapoznawcze: planowanie, monitorowanie i ocenianie wlasnego procesu uczenia
sie.

3. Strategie zarzadzania zasobami: zarzadzanie czasem, $rodowiskiem nauki, poszukiwanie
pomocy (Boekaerts, 1999; Boekaerts 1 Corno, 2005).

Dwuczynnikowy charakter SRL widoczny jest w kwestionariuszu samoregulowanego
uczenia si¢ w sporcie (Self-Regulated Learning -Sport Practice Survey, SRL-SP). Podziat
kwestionariusza na podskale¢ metapoznawcza i motywacyjna wynika z faktu, Zze obie te kategorie

odgrywaja kluczowe role w procesie samoregulowanego uczenia si¢. Metapoznanie pozwala
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sportowcom na $wiadome zarzadzanie swoim treningiem i nauka, podczas gdy motywacja
dostarcza energii i zaangazowania niezbednego do osiggania celéw. Razem, te dwa aspekty tworza
pelny obraz zdolnos$ci samoregulacyjnych sportowcow, co pozwala na bardziej precyzyjng oceng i
wsparcie ich rozwoju (Siekanska 1 in., 2023).

Samoregulowane uczenie si¢ stato si¢ popularnym tematem w obszarze psychologii sportu.
Badania wskazuja, ze sportowcy na najwyzszym poziomie sg bardziej zaangazowani w SRL niz
zawodnicy na nizszych poziomach wyczynu sportowego (Bartulovic i in., 2017; Siekanska i in.,
2023). Jest to zwigzane z wigksza samodzielno$cig elitarnych zawodnikéw w monitorowaniu
wynikow 1 trafno$cig obserwacji wtasnych zachowan. Procesy SRL wzmacniaja autonomiczne

podejscie do treningu, co skutecznie poprawia jego efektywnos¢ (Kolovelonis i in., 2012).

2.3.3 Poczucie wtasnej skutecznosci

Poczucie wilasnej skutecznosci jest to zbior przekonan jednostki na temat posiadania
kontroli nad podejmowanym zachowaniem i zdolno$ci do koordynowania wtasnych umiejgtnosci w
celu realizacji zalozonych dziatah w okreslonych okoliczno$ciach (Bandura, 1977). Wyrdznia si¢
ogolne poczucie wlasnej skutecznosci, ktore dotyczy generalnego przekonania o roéznorodnych
podejmowanych aktywnos$ciach, oraz specyficzne poczucie wtasnej skuteczno$ci, odnoszace si¢ do
konkretnej dziedziny (Maddux, 1995).

Poczucie wtasnej skutecznosci ksztattuje si¢ od momentu rozwoju mys$lenia symbolicznego
u dziecka 1 rozumienia zwigzkéw przyczynowo-skutkowych. Konieczna do powstania tego
konstruktu jest rowniez zdolno$¢ do samoobserwacji i autorefleksji. Dziecko zaczyna dostrzegac, ze
jego dziatania przynosza konkretne efekty i rozumie¢, iz swoim zachowaniem moze wplywac na
rezultaty w otoczeniu (Bandura, 1977). Dodatkowym czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi tego

konstruktu jest reaktywne $rodowisko dziecka. Pozytywny efekt w ksztalttowaniu poczucia wlasnej
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skuteczno$ci ma wrazliwe otoczenie, ktore reaguje na proby manipulacji sSrodowiskiem, nazywa te
procesy, zacheca do eksploracji i docenia rezultaty (Bandura, 1977).

Rozwdj poczucia wilasnej skutecznosci trwa przez cate zycie cztowieka. Znaczace dla jego
ksztaltowania sg takie elementy jak:

- Zebrane doswiadczenia - sukcesy wzmacniajag poczucie wiasnej skutecznos$ci, a porazki je
ostabiajg.

- Doswiadczenia zastgpcze (modelowanie) - obserwacja sukcesOw innych wzmacnia poczucie
skutecznos$ci poprzez przekonanie ,,skoro kto$ sobie z tym poradzit, to mi tez si¢ uda”.

- Perswazja werbalna - pozytywne i wspierajace stowa od innych wzmacniaja poczucie wiasnej
skuteczno$ci.

- Stany fizjologiczne 1 werbalne - sposob interpretacji wilasnych standéw fizjologicznych i
emocjonalnych wptywa na poziom poczucia skutecznosci (Maddux, 2009).

Poczucie wtasnej skutecznosci ma ogromne znaczenia dla efektywnego funkcjonowania
cztowieka. Osoby charakteryzujace si¢ wysokim poczuciem wlasnej skutecznosci przejawiaja
pozytywne cechy w nastepujacych obszarach:

- Poznawczym: wykazuja zaradnos¢, efektywnos¢ i elastycznosc.

- Motywacyjnym: wyznaczaja sobie ambitne cele, przypisuja niepowodzenia czynnikom
wewnetrznym i sg wytrwale w dazeniu do celow.

- Emocjonalnym: potrafig redukowac¢ negatywne stany, aby skupi¢ si¢ na rozwigzaniu problemu,
oraz zmniejszajg ilo$¢ negatywnych mysli.

- Odpornosciowym: cieszg si¢ lepszym samopoczuciem i maja wiekszg odpornos¢ na stres (Carr,
2013).

Poczucie sprawstwa i kontroli sg kluczowe dla dobrego samopoczucia i checi do dziatania.
Niski poziom tego konstruktu predysponuje natomiast do licznych zaburzen psychicznych takich

jak depresja (Beck, 1964; Blazer, 2002; Cherewick i in., 2023), zaburzenia lgkowe (Iancu i in.,
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2015), zaburzenia odzywiania (Chao i in., 2022). Interwencje wzmacniajace poczucie skutecznosci
sg korzystne jako dzialania profilaktyczne. Niskie poczucie wlasnej skutecznosci sprzyja
negatywnemu samopoczuciu takze u sportowcéw (Blecharz i in., 2014).

Poczucie wilasnej skuteczno$ci jest jednym z waznych czynnikow w rozwoju kariery
mtodych sportowcoéw. Wysoki poziom poczucia wlasnej skutecznosci sprzyja pozytywnym
doswiadczeniom w sporcie (Reverdito i in., 2023). Schonfeld i wspotpracownicy (2017) zwracaja
uwagg nie tylko na korzySci ale rowniez na koszty zwigzane z tym konstruktem psychologicznym.
Wisrdéd potencjalnych minusow wysokiego poczucia wlasnej skutecznosci wymieniaja: wzmozong
odpowiedz na stres, ryzyko nieadekwatnej oceny sytuacji (przeszacowania swoich mozliwosci) co
moze skutkowaé obnizeniem wydajnosci. W zwigzku z tym istotne jest umiejetne dostosowywanie
interwencji wzmacniajacych poczucie wlasnej skutecznosci oraz uwzglednianie zard6wno zyskow,

jak 1 strat z niego wynikajacych.
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3. Psychologiczna charakterystyka plywania

Plywanie to bardzo popularna dyscyplina sportowa, ktora oddzialywuje holistycznie na
funkcjonowanie cztowieka. Podejmowana jest zarowno w formie rekreacyjnej, wyczynowe;j jak tez
jako oddzialywanie terapeutyczne. Liczne badania wskazuja na pozytywny wplyw plywania w
ramach terapii astmy (Ramachandran i in., 2021) oraz rehabilitacji po udarze (Giuriati i in., 2021).
Ciekawym zagadnieniem jest rowniez wykorzystywanie rekreacyjnych programéw ptywania jako
formy wsparcia w leczeniu dzieci z ADHD, gdzie zastosowane interwencje przyniosty poprawe w
obszarze funkcji poznawczych normalizujaca trudnos$ci dzieci z zespotem nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi (Hattabi 1 in., 2019).

Plywanie jest aktywnos$cia fizyczna, ktorag mozna wykonywa¢ na kazdym etapie rozwoju
cztowieka. Badania pilotazowe daja przestanki ku zatozeniom, ze moze wspomagaé rozwdj
motoryczny 1 poznawczy juz u niemowlat (Dias 1 in., 2013; Borioni 1 in., 2022). Pozostaje rowniez
istotng aktywnosciag w okresie dziecigcym, nastoletnim, dorostosci (Barzegari i in., 2023; Yfanti i
in., 2014) oraz starosci (Adnan i in., 2019; Hsu i in., 2010) niezaleznie od ptci.

Plywanie jako dyscyplina sportowa wymaga od zawodnikow zarowno wytrzymatosci
fizycznej, jak 1 wysokiej odpornosci psychicznej. Karpinski (2008) podkresla, ze ptywacy musza
nieustannie doskonali¢ swoja technike, co wymaga duzej koncentracji i zdolnosci do samokontroli.
Specyfika treningéw plywackich, ktore czesto sg monotonne i wyczerpujace, wymaga od
zawodnikow wytrwato$ci 1 umiejetnosci radzenia sobie z rutyng. Bartkowiak (2008) dodaje, ze
pltywacy muszg réwniez rozwija¢ umiejetnosci pracy zespotowej, szczegolnie w sztafetach, gdzie
synchronizacja 1 wspolpraca z innymi zawodnikami sg kluczowe dla osiggnigcia sukcesu.

Plywanie jako sport indywidualny charakteryzuje si¢ pewna specyfika w kontekscie
aspektow psychologicznych. Jak wskazuja badania Marszat-Wisniewskiej (1998) jednym z nich sa
mechanizmy uwagi. Istnieja przeslanki ku zalozeniu, Ze orientacja na dzialanie podczas

wykonywanej czynnosci sprzyja lepszym efektom. Kluczowa wydaje si¢ selektywno$¢ uwagi i
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selekcja bodzcow istotnych od nieistotnych. Marszat-Wisniewska (1998) charakteryzuje ptywanie
jako sport typu ,,kontrolowanego” o podtypie ,,flow”. Oznacza to, iz wymaga on koncentracji na
wlasnym zachowaniu i skutecznego ignorowania informacji z zewnatrz (szumu).

Zalezno$¢ pomiedzy profilem osobowosciowym a wrazliwosciom na stres wsrod elitarnych
sportowcow wykazaly badania Nédélec 1 wspotpracownikow (2021). Eksploracjg réznic migdzy
sportowcami uprawiajagcymi sporty indywidualne i druzynowe zajeli si¢ Pluhar 1 wspotpracownicy
(2019). Wykazali oni, Ze osoby trenujace sporty indywidualne cze$ciej zmagaja si¢ z lekiem i
depresja niz osoby angazujace si¢ w sporty zespotowe. Taka zalezno$¢ autorzy badan powiazali ze
stylem orientacji uwagi podczas treningdéw i1 udzialu w zawodach. Sportowcy uprawiajacy sporty
indywidualne przejawiajg orientacje na cel/wynik, natomiast zawodnicy trenujacy sporty zespolowe
charakteryzuja si¢ orientacja na zabawe. Nia 1 Besharat (2010) wskazuja, ze sportowcy trenujacy
sporty indywidualne osiggaja wyzsze wyniki na skalach takich jak autonomia i1 sumiennos¢,
natomiast osoby uprawiajgce sporty zespolowe uzyskuja wyzsze wskazniki takich cech jak
ugodowos¢ 1 socjotropia. Sekowski 1 Berej (2019) zauwazyli, ze sportowcy trenujacy sporty
indywidualne maja nizszy poziom inteligencji emocjonalnej niz zawodnicy sportow zespotowych.
Réznice temperamentalne pomigdzy osobami trenujacymi sporty indywidualne oraz zespotowe
wykazali w swoich badaniach Piepiora i wspolpracownicy (2018). Wedtug ich badan osoby
trenujace sporty indywidualne cechujg si¢ wyzszym poziomem aktywno$ci, natomiast osoby
zaangazowane w sporty zespotowe charakteryzujg si¢ wigeksza wytrzymatoscig emocjonalng. Te
roznice wskazuja, ze rozne rodzaje sportdéw wymagaja od zawodnikow odmiennych predyspozycji
psychologicznych, a ich trenowanie moze ksztattowac jednostke w réznych kierunkach.

Zgodnie z przedstawionymi badaniami, ptywanie jako indywidualna dyscyplina sportowa,
wspotwystepuje u zawodnikow z orientacja na cel/wynik, autonomig i sumienno$cia, przecigtnym

poziomem inteligencji emocjonalnej oraz duza aktywnoscig temperamentalng. Charakterystyki te
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wskazuja na predyspozycje ptywaka do aktywnej postawy wobec wilasnego dziatania, skutecznej
kontroli poznawczej oraz wytrwatosci 1 samodzielnosci w podejmowanych wyzwaniach.
Charakteryzujac ptywanie warto rowniez zwroci¢ uwage, ze jest to sport wymagajacy
wczesnej specjalizacji zawodnika. Dzieci rozpoczynajg treningi ptywackie w wieku 7 lat. Natomiast
wczesna specjalizacja zgodnie z modelem DMSP czesto wigze si¢ z gorszym stanem zdrowia u
zawodnikow oraz mniejszym zadowoleniem w wypadku kontynuacji treningdéw (Coté, i in., 2007).
Ple¢ odgrywa znaczaca rolg w psychologicznej charakterystyce plywakow. Moze wplywac
na motywacje, reakcje na stres oraz styl treningu. Czabanski (2003) wskazuje, Zze kobiety czgsto
wykazuja wigksza zdolno$¢ do koncentracji na detalach, co moze mie¢ znaczenie dla ich techniki
ptywackiej. Z kolei mezczyzni czgsto wykazuja wyzszg motywacje do rywalizacji, co jest kluczowe
w zawodach sportowych. Autor zwraca uwage rowniez na roézne preferencje treningowe w
zaleznosci od ptci. Kobiety moga preferowac treningi o umiarkowanej intensywnosci z wigkszym
naciskiem na technike 1 wytrzymatos$¢, podczas gdy mezczyzni moga by¢ bardziej sktonni do
intensywnych treningdw sitowych i szybkosciowych. Badania Rakowskiego (2011) podkreslaja, ze
kobiety moga by¢ bardziej podatne na stres zwigzany z presja wynikdw, co wymaga szczegolnej
uwagi treneréw, aby zapewni¢ odpowiednie wsparcie psychologiczne.
Proces ksztalcenia pltywakdéw mozna podzieli¢ na kilka etapow, z ktorych kazdy
charakteryzuje si¢ odmiennymi wymaganiami psychologicznymi.
1. Wstepny Etap Nauczania
- Na poczatkowym etapie nauczania ptywania, gldwnym celem jest budowanie pewnosci siebie
oraz rozwijanie podstawowych umiejgtnosci technicznych. Dybinska (2012) podkresla, ze dzieci
uczace si¢ ptywaé musza czu¢ si¢ bezpiecznie w wodzie, co wymaga empatii i cierpliwosci ze
strony instruktora. Wsparcie emocjonalne i pozytywne wzmocnienie s3 kluczowe dla rozwijania
pozytywnego stosunku do treningu i zapobiegania lgkowi przed woda.

2. Etap Treningowy
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- W miar¢ postepdw, treningi staja si¢ bardziej intensywne, z naciskiem na rozwijanie
wytrzymatosci, szybkosci i techniki. Rakowski (2011) zaznacza, ze ptywacy na tym etapie
muszg nauczy¢ sie radzi¢ sobie z presja wynikéw oraz rywalizacjg. Kluczowe stajg si¢
umiejetnosci samodyscypliny 1 motywacji wewnetrznej, ktore pozwalaja na systematyczne
osigganie celow treningowych.

3. Etap Zawodowy

- Na poziomie zawodowym, psychologiczne aspekty staja si¢ rownie wazne jak fizyczne
przygotowanie. Maglischo (2003) zwraca uwage na znaczenie mentalnej odpornosci oraz
umiejetnosci zarzadzania stresem przed zawodami. Ptywacy musza rowniez radzi¢ sobie z
porazkami i utrzymywa¢ wysoka motywacj¢ przez dtugi okres treningowy, co jest niezbedne do
osiggania sukceséw na arenie mi¢dzynarodowe;.

Psychologiczna charakterystyka ptywakéw obejmuje szeroki zakres aspektow, od roznic
plciowych, przez etapy ksztatcenia, az po specyficzne wymagania dyscypliny sportowej. Zar6wno
trenerzy, jak 1 zawodnicy muszg zwraca¢ uwage na rozwijanie zaroOwno umiejetnosci technicznych,
jak 1 odpornosci psychicznej. Wrazliwo$¢ na te aspekty wydaje si¢ kluczowa dla osiggniecia

dlugoterminowego sukcesu w ptywaniu.
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4. Metodologiczne podstawy badan wlasnych
4.1 Cele badan

Badania zaprojektowano tak, aby osiggna¢ trzy zaplanowane cele (poznawczy, teoretyczny i
aplikacyjny). Ich realizacja pozwoli na poglebienie wiedzy, lepsze zrozumienie badanych zjawisk,
poszerzenie teorii opisujacych analizowany problem oraz wskaze kierunek dziatan dla praktykow
pracujacych ze sportowcami na co dzien.

4.1.1 Cel poznawczy

Wyniki uzyskane w pracy doktorskiej pozwola na sprawdzenie, czy metapoznawcze Ja jest
jedna z charakterystyk wyrdzniajacych elite od bardzo dobrych zawodnikéw (ang. sub-elite) i
amatorow. Metapoznawcze Ja odnosi si¢ do $wiadomo$ci 1 rozumienia wlasnych proceséw
poznawczych, czyli zdolnosci do monitorowania, kontrolowania i regulowania swojego myslenia.
Biorac to pod uwagg, informacje uzyskane podczas badan sg szansg na wyodrebnienie zasobow,

jakie posiadaja zawodnicy z silnym metapoznawczym Ja.

4.1.2 Cel teoretyczny
Celem teoretycznym pracy doktorskiej jest opracowanie modelu funkcjonowania zawodnika
na poziomie mistrzowskim pod katem zachowan samoregulacyjnych i z uwzglednieniem roli

konstruktu metapoznawczego Ja. Bedzie to mozliwe poprzez:

- analiz¢ zachowan samoregulacyjnych zawodnikow,

- Integracj¢ metapoznawczego Ja z innymi znaczacymi aspektami psychologicznymi zwigzanym z
samoregulacja, np. z samoregulowanym uczeniem si¢, kontrolg dzialania, poczuciem wtlasnej

skutecznosci,

Opracowanie takiego modelu teoretycznego wniesie nowe spojrzenie na psychologiczne aspekty

funkcjonowania zawodnikdéw na poziomie mistrzowskim, dostarczajac warto$ciowej wiedzy.
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4.1.3 Cel aplikacyjny

Przedstawiony projekt dotyczy wybranych wiasciwosci psychologicznych majgcych wptyw
na funkcjonowanie wysokiej klasy zawodnikow. Badania majg charakter podstawowy. Dzigki ich
realizacji wiedza na temat badanego zagadnienia zostanie znacznie poglgbiona. Projekt nie ma na
celu rozwigzywania problemow praktycznych, ale jest przemys$lany w taki sposob, aby uzyskane
wyniki mogly postuzy¢ do diagnozowania wyzwan zwigzanych z samoregulacja u sportowcow,
tworzenia treningdw w zakresie wzmacniania metapoznawczego Ja, uwzglednienia tego konstruktu
podczas pomocy psychologicznej oraz zwigkszania $wiadomosci na temat istotno$ci rdznic
indywidualnych u sportowcow. Celem aplikacyjnym projektu jest dostarczenie wiedzy réwniez dla
praktykow, wspierajacych rozwdj psychologiczny sportowcOw na poziomie mistrzowskim, z

uwzglednienim aspektoOw samoregulacji i metapoznawczego Ja.

4.2 Problematyka badan

Problematyke badan podzielono na pytania eksploracyjne (pytania: 1 i 2) i eksplikacyjne
(pytania: 3-9), do ktorych postawiono hipotezy. Odpowiedz na postawione pytania umozliwi
zglebienie tematu, odkrycie nowych informacji i lepsze zrozumienie danego obszaru badawczego
poprzez poznanie powigzan mi¢dzy badanymi zmiennymi.

Pytania badawcze:

1. Jaki jest poziom metapoznawczego Ja u badanych 0s6b?

2. Jaki jest poziom umiejetnosci w zakresie samoregulowanego uczenia si¢, kontroli dziatania

oraz wlasnej skutecznosci wsrod badanych zawodnikéw i zawodniczek?

3. Jaki jest zwigzek migdzy poziomem sportowym a metapoznawczym Ja u badanych
sportowcow?
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Metapoznawcze Ja odnosi si¢ do poziomu samo$swiadomos$ci osoby w kontekscie jej wlasnych
procesOw poznawczych, takich jak mys$lenie, zapamigtywanie, rozwigzywanie problemow itp.
Sportowcy w swojej pracy nieustannie dokonujg analiz tego typu. Aby udoskonala¢ wiasne
osiggnigcia, poddawani s3 treningom, w trakcie ktorych rozwijane sg zaréwno zdolnosci
motoryczne jak 1 poznawcze. W zwigzku z tym mozna zaklada¢, iz zawodnicy, ktorzy osiagaja
lepsze wyniki sportowe beda charakteryzowaé si¢ wyzszym poziomem metapoznawczego Ja.
Niewiele do tej pory bylo badan w tym zakresie, jednak te ktore zostaty zrealizowane (Serafin,
2021) wydaja si¢ potwierdza¢ zasadnos$¢ ponizszej hipotezy, zgodnie z ktora:

Wyzszy poziom sportowy wiaze si¢ Z wyzszym metapoznawczym Ja.

4. Jaki jest zwigzek migdzy stazem treningowym a metapoznawczym Ja u badanych sportowcow?
Proces rozwoju sportowca rozumiany jest jako systematyczne dazenie, przez odpowiednio dtugi
czas, w ramach ustalonego programu aktywnosci do okreslonego celu zwigzanego z poprawg
osiggnie¢ (Gagné, 2008). Zgodnie z koncepcja praktyki deliberacyjnej poprawa wykonania oparta
jest na celowej 1 §wiadomej praktyce podejmowanej przez odpowiednio dtugi czas (Ericsson i in.,
1993). W zwiazku z powyzszym uzasadniona wydaje si¢ hipoteza:

Dluzszy staz treningowy wiaze si¢ z wyzszym metapoznawczym Ja.

5. Jaki jest zwigzek miedzy plcig sportowcoOw a poziomem ich metapoznawczego Ja?

Dotychczasowe badania wskazuja, 1z pte¢ stanowi zmienng rdznicujaca pod wzgledem poziomu
metapoznawczego Ja. Brycz 1 Konarski (2016) wykazali, ze kobiety osiagaja wyzsze wyniki w
obszarze tego konstruktu. Kolejne badania, z udzialem sportowcow (Siekanska i in., 2022) rowniez
potwierdzity te zalezno$¢, jednak dotychczas nie porownywano zawodnikow i1 zawodniczek
trenujacych te samg dyscypling sportowa. Na podstawie przedstawionych przestanek postawiono

nastepujaca hipoteze:
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Kobiety trenujace plywanie beda prezentowaé wyzszy poziom metapoznawczego Ja niz

mezczyzni trenujacy te dyscypline.

6. Jaki jest zwigzek pomigdzy kontrolg wlasnego dziatania a poziomem metapoznawczego Ja u
badanych sportowcow?

Kontrola wlasnego dzialania jest spdjna z umiejetnosciag samoregulacji. Sportowcy podczas
treningdw wykorzystuja zdolno$¢ do selekcji bodzcow oraz utrzymania swojej uwagi na wybranym
zadaniu. Zdolnosci zwigzane z metapoznawczym Ja wspomagaja te kompetencje. Badania
wskazuja, ze efektywna kontrola dziatania sprzyja mniejszemu zuzywaniu energii podczas
wykonywania zadania (Muraven, 2008; Brycz i wsp., 2014). Na podstawie przedstawionych
przestanek postawiono nastgpujaca hipoteze:

W badanej grupie, wyzszy poziom metapoznawczego Ja wiaze sie¢ z lepsza kontrolg wlasnego

dzialania.

7. Jaki jest zwigzek miedzy samoregulowanym uczeniem si¢ a metapoznawczym Ja u badanych
sportowcow?

Zgodnie z doniesieniami Bartulovic 1 wspotpracownikéw (2017) zawodnicy na wyzszym poziomie
sportowym o0siagaja lepsze rezultaty w zakresie samoregulowanego uczenia si¢. Efekt ten
thumaczy si¢ wyzszymi zdolno$ciami 1 umiejetnosciami metapoznawczymi, dzigki ktérym mozliwe
jest skuteczne dzialanie w zakresie dostrzegania wlasnych zasobéw oraz uwaznego monitorowania
procesu treningowego. Na podstawie przedstawionych przestanek postawiono nastepujacg hipotezg:
Silne metapoznawcze Ja wiaze si¢ z wyZszym poziomem umiejetnoSci w zakresie

samoregulowanego uczenia sie.
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8. Jaki jest zwigzek migdzy poziomem metapoznawczego Ja a wlasng skuteczno$cia u badanych
sportowcoOw?

Osoby z rozwinigtym metapoznawczym Ja majg zdolno$¢ do glebszej samoswiadomosci 1 refleks;ji
nad wlasnym mys$leniem i dzialaniami. Pozwala to na lepsze rozumienie wlasnych umiejetnosci 1
skuteczniejsze planowanie dziatan. Dzigki umiejetnosci monitorowania wilasnych dziatan 1
postepow, osoby te moga szybko dostrzegaé¢ i korygowacé biedy, co prowadzi do wigkszego
poczucia wiasnej skutecznos$ci w realizacji zadan. Metapoznawcze Ja umozliwia lepsza kontrole
emocji, co jest kluczowe w sytuacjach stresowych. Osoby potrafigce regulowaé swoje reakcje
emocjonalne lepiej radzg sobie z wyzwaniami, co zwigksza ich poczucie skuteczno$ci. Osoby z
silnym metapoznawczym Ja potrafig stosowacé efektywne strategie uczenia si¢ i adaptowac si¢ do
nowych sytuacji, co przektada si¢ na wigksze sukcesy i wiarg we wlasne mozliwosci. Dodatkowo
dzigki realistycznej ocenie wilasnych mozliwosci, osoby te stawiajg sobie osiggalne cele, co
prowadzi do cze¢stszych sukcesOw 1 wzmacnia poczucie wlasnej skutecznosci.

Silne metapoznawcze Ja wiaze si¢ z wyzszym poziomem wlasnej skutecznosci.

9. Jaki jest zwigzek migdzy poziomem metapoznawczego Ja a trafnoscig oceny i rozumieniem
wiasnych zachowan u badanych sportowcow?

Metapoznawcze Ja zwigzane jest z lepszym wgladem we wlasne procesy poznawcze. Sprzyja to
poglebionej swiadomosci 1 rozumieniu wtasnych zachowan, dostrzeganiu btedoéw i prawidtowosci
psychologicznych (Brycz 1 Konarski, 2016). Na podstawie przedstawionych przestanek postawiono
nastepujaca hipotezg:

Silne metapoznawcze Ja wigze si¢ z trafng oceng i rozumieniem wlasnych zachowan.

Pytanie 1 1 2, majg charakter eksploracyjny, w zwigzku z tym nie sformulowano do nich hipotez.
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4.3 Operacjonalizacja zmiennych

W badaniach do zmiennych zaleznych (wyjasnianych) nalezy:
- metapoznawcze Ja

Do zmiennych niezaleznych (wyjasniajacych) naleza:

- poziom sportowy

- staz treningowy

- ple¢ sportowca

- kontrola wlasnego dziatania

- samoregulowane uczenie si¢

- przekonania o wlasnej skutecznosci,

styl atrybucji

Zmienne zostaly oméwione w Tabeli 1.
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Tabela 1

Operacjonalizacja zmiennych

Zmienne

Metapoznawcze Ja

Poziom sportowy

Staz sportowy

Ple¢ sportowca

Kontrola wlasnego
dziatania

Samoregulowane
uczenie si¢

Przekonanie o
wlasnej
skutecznosci

Styl atrybucji

Rodzaj

IloSciowa

IloSciowa

IloSciowa

JakoSciowa

Ilosciowa

Ilo$ciowa

Ilo$ciowa

Jakosciowa

Narzedzie
badawcze

Kwestionariusz
Metapoznawczego Ja
(MJ-24)

Pytania otwarte (nr
6,7) w ankiecie
konstrukcji wlasnej

Pytania otwarte (nr
4) w ankiecie
konstrukcji wlasnej

Pytanie (nr 2) z
mozliwos$cig
wpisania odpowiedzi
w ankiecie
konstrukcji wlasnej

Kwestionariusz
ACS-90

Kwestionariusz SRL-
SP

Kwestionariusz
GSES

Przyporzadkowanie
wypowiedzi 0s6b
badanych do stylow
atrybucji
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Czym wyrazona?

Suma punktéw z
poszczegolnych pytan

1- amator

2- poziom krajowy
3- poziom
migdzynarodowy

Liczba lat treningu

Okreslenie kategorii
plci

Suma punktéw z
poszczegdlnych pytan
dla kazdego z trzech
czynnikow:

- AOD

- AOF

- AOP

Suma punktow z
poszczegblnych pytan
dla kazdego z dwoch
czynnikow tj.
metapoznanie i
motywacja

Suma punktow z
poszczegdlnych pytan
kwestionariusza.

Kategorie stylu

atrybucji:

- zewngtrzny vs.
wewnetrzny

- staly vs. zmienny

- kontrolowany vs.
niekontrolowany

Definicja zmiennej

Trafno$¢ postrzegania
prawidlowosci
psychologicznych w swoim
zachowaniu.

Klasa sportowa oraz ocena
naskaliod 1 do3w
zalezno$ci od rangi
zawodow w jakich
sportowiec bierze udziat, a
takze osiggni¢cia.

Okres, przez ktory osoba
regularnie uczestniczyta w
treningach.

Deklarowana przynaleznosc¢
piciowa 0s6b badanych

Zdolnos¢ do wyboru
zadania i umiejetnosé
dziatania zgodnie ze swoja
decyzja pomimo innych
konkurencyjnych bodzcow.

Proces, w ktorym jednostka
bierze odpowiedzialno$¢ i
aktywnie uczestniczy we
wlasnym uczeniu sig,
regulujac swoje dziatania,
strategie i procesy
poznawcze w celu
osiggniecie wyznaczonych
celow.

Indywidualne przekonanie
osoby o jej zdolnosci do
wykonania okre$lonych
dziatan lub osiagniecia

konkretnych celow.

Tendencja jednostki do
przypisywania konkretnych
kategorii przyczyn zdarzen.



4.4 Osoby badane

W pierwszym etapie badan wzigto udziat 79 osob, 34 (43,0%) kobiety i 45 (57,%)
mezczyzn. Badani byli w wieku od 18 do 30 lat. Srednia wieku respondentéw wyniosta 22,19 lata +
4,52 lata (Tabela 2). Deklarowany staz treningowy badanych ptywakéw wynosit od 1 roku do 20

lat, $rednia wyniosta 7,37 lat (Tabela 3).

Tabela 2

Wiek osob badanych w pierwszym etapie badan

Podstawowe statystyki opisowe
Wiek
N M Mdn. Min. Max. | Kwartyl I | Kwartyl IIl | SD
[lat] 79 22,19 | 21,00 18,00 | 30,00 18,00 26,00 4,52
Tabela 3

Staz treningowy 0sob badanych w pierwszym etapie badan

Podstawowe statystyki opisowe
Staz
N M Mdn. Min. Max. | Kwartyl I | Kwartyl IIl | SD
[lat] 79 7,37 8,00 1,00 20,00 3,00 10,00 4,52

Osoby badane wyrazily pisemng zgode na udziat w anonimowych badaniach (aneks 3). Na
podstawie deklarowanych osiagni¢¢, posiadanej klasy sportowej oraz rangi zawodow, w ktorych
uczestnicza, zakwalifikowano je do trzech grup:

1.  Amatorzy (N = 30) - osoby ptywajace rekreacyjnie (1-2 razy w tygodniu) pod nadzorem

instruktora na zorganizowanych zajeciach,
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2. Zawodnicy na poziomie krajowym (N = 39) - osoby trenujace ptywanie minimum 5 razy w
tygodniu, ale nie osiggajace sukcesoOw sportowych powyzej zawodow krajowych (druga klasa
sportowa),

3.  Zawodnicy na poziomie mi¢dzynarodowym (N = 10) - osoby trenujace ptywanie minimum 5
razy w tygodniu osiggajace sukcesy na zawodach miedzynarodowych (pierwsza oraz
mistrzowska klasa sportowa).

Podzial ten jest zgodny z proponowanymi przez Swanna i wspotpracownikéw (2014) kryteriami.

Zawodnicy na poziomie miedzynarodowym sa wymieniani przez autorow jako najwyzszy poziom

sportowy, co jest tozsame z zastosowana w niniejszej pracy klasyfikacja.

Pierwszy poziom (amatorzy) 30 — 38,0% badanych, drugi poziom (wyczynowi sportowcy) 39 —

49,4% o0s0b oraz trzeci poziom (elita) 10 — 12,7% badanych (Tabela 4).

Tabela 4

Poziom sportowy 0sob badanych w pierwszym etapie badan

Poziom sportowy Liczba | Procent
Poziom 1 30 38,0%
Poziom 2 39 49,4%
Poziom 3 10 12,7%

Razem 79 100,0%

Roéznice w liczebno$ciach migdzy grupami analizowano pod katem ich istotno$ci
statystycznej. Wyniki testow wskazuja, Zze roéznica migdzy grupg 2 a grupg 3 jest istotna
statystycznie (p = 0,036), co sugeruje, ze istnieje znaczaca rozbieznos$¢ migdzy liczebnosciami tych
grup. Natomiast porownania pomi¢dzy grupami 1 a 3 oraz miedzy grupami 2 a 1 nie wykazaty

istotnosci statystycznej (p > 0,05).
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Sprawdzono réwniez roznice w proporcji plci miedzy poziomami sportowymi. Analiza
wykazata brak istotnosci statystycznej miedzy grupami (> = 0,26, df =2, p = 0,877). Oznacza to, ze
proporcje kobiet i m¢zczyzn sg zblizone w poszczegolnych grupach, co pomaga stworzy¢ bardziej
zrbwnowazong prob¢ 1 minimalizuje ryzyko, ze roznice miedzy poziomami sportowymi wynikajg z

dysproporcji ptci (Tabela 5).

Tabela 5

Roznice w licznosci pomiedzy grupami zaleznymi od poziomu sportowego

Poziom sportowy Kobiety Mezczyzni
Poziom 1 17 (56,7%) 13 (43,3%)
Poziom 2 23 (59%) 16 (41 %)
Poziom 3 5 (50%) 5 (50%)

Ze wzgledu na specyficzny czas, w jakim przeprowadzane byly badania - szczytowy okres
pandemii COVID-19, w drugim etapie procedury badawczej wzigto udziat 49 oso6b
reprezentujacych trzy poziomy sportowe: wysoki (poziom 3) N= 10, $redni (poziom 2) N= 9 oraz

niski (poziom 1) N= 30 (Tabela 6).

Tabela 6

Poziom sportowy 0sob uczestniczqcych w drugim etapie badan

Poziom sportowy Liczba | Procent
Poziom 1 30 61,2%
Poziom 2 9 18.7%
Poziom 3 10 20,4 %

Razem 49 100,0%
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Wsrdd nich bylo 21 kobiet 1 28 mezczyzn (Tabela 7).

Tabela 7

Ple¢ osob badanych w drugim etapie badan

Ple¢ Liczba | Procent
Mezczyzni 28 57,1%
Kobiety 21 42,9%

Razem 49 100,0%

Badani byli w wieku od 18 do 30 lat. Srednia wieku respondentéw wyniosta 22,19 lata + 4,52 lata

(Tabela 8).

Tabela 8

Wiek osob badanych w drugim etapie badan

Podstawowe statystyki opisowe
Wiek
N M Mdn. Min. Max. | Kwartyl I | Kwartyl III SD
[lat] 49 22,19 | 21,00 | 18,00 | 30,00 18,00 26,00 4,52

Staz treningowy badanych oséb wynosit od 1 roku do 20 lat, a $rednio 7,37 lat + 4,52 lata (Tabela

9).

Tabela 9

Staz treningowy osob badanych w drugim etapie badan

Podstawowe statystyki opisowe
Staz
N M Mdn. Min. Max. | Kwartyl I | Kwartyl III SD
[lat] 79 7,37 8,00 1,00 20,00 3,00 10,00 4,52
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Pozostali nie wyrazili zgody na kontynuacje¢ udziatu w badaniach, ze wzgledu na wprowadzone
przez Ministerstwo Zdrowia restrykcje (na treningach mogta przebywac ograniczona liczba oséb,
zapraszanie osoby z ,,zewnatrz” wigzalo si¢ z ryzykiem zarazanie wirusem). Kryteria wlaczenia do
badan (Tabela 10) i wylaczenia (Tabela 11) zostaty ustalone w celu zapewnienia odpowiedniego
zrznicowania grupy badanej oraz przestrzegania standardow etycznych 1 bezpieczenstwa,

szczegOlnie w kontekscie pandemii COVID-19.

Tabela 10

Kryteria wlgczenia do badan

Kryteria wlaczenia do badan

1. Wiek powyzej 18 lat

2. Zaangazowanie w treningi ptywackie:

Grupa pierwsza (amatorzy):

Osoby, ktore ptywaja rekreacyjnie (1-2 razy w tygodniu).

Plywanie musi odbywac si¢ pod nadzorem instruktora na zorganizowanych zajeciach.
Grupa druga (poziom krajowy):

* Osoby, ktore trenujg ptywanie minimum 5 razy w tygodniu.

Nie osiggaja sukcesOw sportowych powyzej zawodow krajowych (druga klasa
sportowa).

Grupa trzecia (poziom mi¢dzynarodowy):

Osoby trenujace ptywanie minimum 5 razy w tygodniu.

Osiagaja sukcesy na zawodach miedzynarodowych (pierwsza oraz mistrzowska klasa

sportowa).

3. Swiadoma zgoda na przeprowadzenie badan oraz udziat w projekcie
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Tabela 11

Kryteria wylgczenia z badan

Kryteria wylaczenia z badan

1. Niespetienie wymagan wiekowych (ponizej 18 lat)

2. Brak aktualnego zaangazowania w treningi ptywackie

Brak zgody trenera (w przypadku wyczynowych sportowcow): Trener nie wyrazit zgody na

udziat w badaniach np. z powodu restrykcji pandemicznych.

Niedotrzymanie kryteriow dotyczacych ptywania:

Osoby, ktore nie speiniajg wymagan dotyczacych czestotliwosci 1 poziomu

zaawansowania treningéw ptywackich.

3. Brak zgody na udziat w badaniach

Ograniczenia zwigzane z pandemig COVID-19:
* W przypadku oséb wyczynowych, ktore miaty ograniczony dostep do treningdw z
powodu pandemii.

Brak mozliwosci przeprowadzenia czesci badan dotyczacych analiz jakosciowych z

powodu restrykcji epidemiologicznych.
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4.5 Narzedzia

W badaniach zastosowano nast¢pujace narze¢dzia: ankieta konstrukcji wtlasnej,
kwestionariusz Metapoznawczego Ja (MJ-24), Skala Kontroli Dziatania (ACS- 90), Skrocona forma
kwestionariusza samoregulowanego uczenia si¢ w praktyce sportowej (SRL-SP), Skala Uogdlnione;j
Wiasnej Skutecznosci (GSES).

4.5.1 Ankieta konstrukcji wlasnej

Ankieta konstrukcji wlasnej (aneks nr 1) skladata si¢ z siedmiu pytan. Jedno z nich jest
zamknigte 1 ma na celu zebranie informacji na temat poziomu sportowego osob badanych. Plywacy
zostali poproszeni o ocen¢ wilasnych osiggni¢¢ sportowych na kontinuum od 1 do 5 (1- brak
osiggnie¢, 5- klasa mistrzowska). Sze$¢ pytan mialo charakter otwarty. Dotyczyly danych
demograficznych (pte¢, wiek), stazu treningowego, osiggni¢¢ sportowca. Celem konstrukcji ankiety
byto zebranie podstawowych danych o osobach badanych. Umozliwity one podziatl os6b badanych

na grupy oraz dokonanie pdzniejszych poréwnan i analiz.

4.5.2. Kwestionariusz Metapoznawczego Ja (MJ- 24)

Jest to narzedzie do pomiaru metapoznawczego Ja autorstwa Brycz i Konarskiego (2016).
Pozwala ono zbada¢ trafno$¢ rozpoznawania adaptacyjnych prawidlowosci psychologicznych w
zachowaniu jednostki. Prototypem skali do oceny metapoznawczego Ja jest kwestionariusz MJ-40.
Zawiera on 40 itemow, ktére odpowiadaja takiej samej liczbie kontrolowanych w badaniu
prawidtowosci psychologicznych. Zadaniem osoby badanej jest odpowiedz na pytania za pomoca
skali procentowej, gdzie 0% oznacza, ze opisane zjawisko wcale jej nie dotyczy, a 100% wskazuje
na pelng zgodnos¢ opisu prawidtowosci psychologicznej z doswiadczeniem jednostki. Zalozono, ze
im silniej badany dostrzega u siebie prawidlowosci psychologiczne tym wyzszy wystgpuje u niego
poziom metapoznawczego Ja. Konstrukcja narzgdzia do pomiaru metapoznawczego Ja (MJ-24)

wynikala z potrzeby stworzenia kwestionariusza cechujgcego si¢ wiekszg wiarygodnos$cig. Nowa
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wersja sktada si¢ z 24 itemoéw, ktore zostaly utworzone poprzez sekwencyjng analize modeli
czynnikowych w probie kalibracyjnej pozycji z kwestionariusz MJ-40.

Przyktady stwierdzen znajdujacych si¢ w kwestionariuszu to: ,,Najwolniej zapamig¢tam
wiadomosci, ktére byly zgodne z moja dotychczasowa wiedza.”, ,,CzgSciej powtarzam te
zachowania, za ktére jestem nagradzany.”, ,,Chetniej pomagam ludziom podobnym pod jakims$
wzgledem do mnie niz niepodobnym.”. Podczas pomiaru narzedziem MJ-24 osoba badana ma za
zadanie oceni¢ zamieszone stwierdzenie i okresli¢ za pomocg skali Likerta (od 1 - ,,zdecydowanie
si¢ nie zgadzam” do 6 ,zdecydowanie si¢ zgadzam”), w jakim stopniu jest ono zgodne z jej
zachowaniami, mys$lami, uczuciami. Zmiana sposobu oceny poszczegdlnych pozycji
kwestionariusza wynikata z obserwacji dotyczacych tendencyjnosci 0osob badanych we wczesniej
stosownej skali ciaggtej. Zauwazono, iz uczestnicy badan wykorzystywali w niej punkty dyskretne
do oceny wiasnego stosunku do itemu. Zwrocono réwniez uwage na fakt, iz Skala Likerta jest
bardziej zrozumialym i czytelnym wskaznikiem. Rzetelno$¢ pomiaru narzedzia MJ-24 sprawdzono
za pomoca spojnosci wewnetrznej o- Cronbacha= 0,815 oraz o= 0, 85 (Brycz, Konarski, 2016).
Autorzy narzgdzia zwracajg uwagg, iz rzetelnos¢ podskal okazata si¢ nie by¢ zbyt wysoka. Fakt ten
thumacza tym, iz w kwestionariuszu wyodrgbniono 4 czynniki, a kazdy z nich stanowi eklektyczne
podejscie do metapoznawczego Ja. Natomiast warto podkresli¢, iz jest to narzedzie, ktore
wykorzystuje si¢ jako jednolita calo$¢. Jego ogodlny wynik obrazuje poziom wiedzy jednostki na
temat oddzialujacych na jej zachowanie wlasciwosci psychologicznych. Trafno$¢ narzedzia byla
kontrolowana przy konstrukcji pierwszej wersji (Brycz, Karasiewicz, 2011). Wyniki badan
wskazujg, iz nie wystepuje korelacja ze Skalg Oceny Rosenberga, w zwigzku z tym na poziom
metapoznawczego Ja nie oddzialywujg tresci manipulacyjne o charakterze autoprezentacyjnym.
Wyniki MJ-24 sg wspotzalezne z ekstrawersjg 1 ugodowoscia. Autorzy wskazuja rowniez, iz kobiety
w stosunku do mezczyzn osiggaja wyzsze wyniki w obszarze mierzonego konstruktu. Narzedzie

jest przeznaczone do badania oséb dorostych. Jego skrocona wersja (MJ-24) ze wzgledu na zwigzty
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charakter oraz zastosowanie do oceny itemdéw intuicyjnej skali Likerta, wydaje si¢ by¢ bardziej
odpowiednia do badan w obszarze sportu niz wersja MJ-40. Kwestionariusz MJ-24 jest zalagczony
do publikacji Brycz 1 Konarskiego (2016) dostepne pod adresem internetowym: http://

czasopismo.badania.net/wp-content/uploads/2017/02/Brycz_Konarski PS 4 2016-1.pdf.

4.5.3. Skala Kontroli Dziatania (ACS- 90)

Jest to kwestionariusz, ktory umozliwia zbadanie réznic indywidualnych w zakresie
zdolnosci do podtrzymywania i realizacji wlasnych zamiarow. Zostat on stworzony na podstawie
teorii Kontroli Dziatania (Kuhl, 1984, 1985), ktora zaklada iz sita woli jest czynnikiem
determinujagcym wybor miedzy konkurencyjnymi aktywno$ciami. Jest on dokonywany wedtug
zalozonych przez jednostke intencji 1 celow. Wlasciwosci wolicjonalne mozna podzieli¢ na typy
orientacji, w zwigzku z tym struktura tego narzgdzia wyrdznia trzy podskale:

- orientacja na dzialanie w sytuacjach niepowodzenia, przykrych doswiadczen vs. orientacja na
stan (AOF),

- orientacja na dzialanie w sytuacjach decyzyjnych vs. orientacji na stan (AOD),

- orientacji na dziatanie podczas wykonywania czynnosci vs. orientacji na zmienno$¢ (AOP).

Kazda z podskal zawiera 12 pozycji. Sa one umieszczone losowo wsrod 36 itemow calego

kwestionariusza. Osoba badana wybiera za kazdym razem z dwoch opcji (A lub B) odpowiedz,

ktora do niej bardziej pasuje. Wyniki nalezy oblicza¢ dla kazdej z podskal osobno poprzez

sumowanie odpowiedzi wskazujacych na orientacje na dziatanie. Ponizej szczegélowo omowiono

kazda z podskal:

- AOF zawiera pozycje opisujace sytuacje zwigzane z niepowodzeniem dotyczacym doznania
jakiej$ porazki (np. ,,Kiedy bior¢ udzial we wspodtzawodnictwie 1 przegrywam za kazdym
razem”, ,,Jesli tygodniami pracuja nad jednym projektem, po czym wszystko z nim zwigzane

idzie zle”) oraz pozycje odnoszace si¢ do przykrych sytuacji nie powigzanych z zadng porazka
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(np. ,,Kiedy zgubi¢ co$ dla mnie bardzo cennego i nie mogg¢ tego nigdzie znalez¢”, ,,Gdybym
kupit nowy sprzet (np. magnetofon) i przypadkowo spadiby on na podioge i uszkodzit sig¢ tak,
ze nie mozna bytoby go naprawic”).

AOD sktada si¢ z pozycji opisujacych trudnosci z zainicjowaniem planowanego dzialania.
Autorzy wskazuja dwie kategorie tego typu sytuacji. Pierwsza z nich dotyczy planowania, czyli
rozpoczecia wezesniej ustalonej czynnosci. Druga zwigzana jest z dyscypling i obserwuje si¢ ja
w sytuacji, kiedy osoba ma rozpocza¢ jakies nudne zadanie lub przerwaé swoj czas wolny, aby
co$ zrobi¢. Przyktadowe pozycje tej podskali to: ,,Kiedy nie mam nic szczeg6lnego do zrobienia
1 zaczynam si¢ nudzi¢”, ,,Kiedy mam prace do wykonania w domu”, ,,Kiedy musze¢ zajac si¢
czym$ waznym, ale jednocze$nie nieprzyjemnym”.

AOP to podskala opisujaca sytuacje zwigzane z przyjemnymi i angazujacymi dla jednostki
do$wiadczeniami, ktore wykonuje z wtasnej woli. Przyktadowe itemy to: ,,Kiedy poznam jakas
nowag 1 interesujacg gre”, ,,Kiedy ogladam naprawde dobry film”, ,,Kiedy jestem na wakacjach 1

dobrze si¢ bawie”.

Rzetelnos¢ narzedzia w teScie a- Cronbacha wyniosta dla poszczegélnych podskal: AOF = 0,7;

AOD = 0,78, AOP = 0,74. (Marszat-Wisniewska, 2002). Kwestionariusz dostgpny jest w artykule

Marszal-Wisniewskiej (2002) pt. ,,Adaptacja skali kontroli dziatania J. Kuhla (ACS-90)”. Narzedzie

przeznaczone jest dla populacji ogoélnej, natomiast bylo stosowane w badaniach z udziatem

sportowcow (Blecharz, 2008; Siekanska i in., 2023).

4.5.4. Skrocona forma kwestionariusza samoregulowanego uczenia sie w praktyce

sportowej (SRL-SP)

Jest to zaproponowana przez Siekanska i1 wspotpracownikow (2023) polska adaptacja

narzedzia stuzacego do pomiaru samoregulowanego uczenia si¢ stworzonego przez Wilsona i
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wspotpracownikow (2019). Kwestionariusz sktada si¢ z 14 pozycji ulozonych w formie stwierdzen

1 jest skrécong wersja kwestionariusza zaproponowanego przez Toering i wspoOtpracownikoéw

(2012). Narzedzie ma charakter dwuczynnikowy. Sktada si¢ z podskali:

1. Metapoznania - 10 itemow (np. ,,Jestem w peini $wiadoma/y swoich celow oraz tego, jak
intensywnie chce pracowac”; ,,Myslac o tym, co robitem na treningu, zastanawiam si¢ czy
mogg co$ poprawic”; ,,Opracowuje plan rozwigzywania trudnosci w praktyce”). W podskali
mozna uzyska¢ minimum 7 i maximum punktéw 70;

2. Motywacji - 4 itemy (np. ,,Nawet jesli nie lubi¢ jakiego$ zadania na treningu, ci¢zko pracuje”,
»~Zazwyczaj pracuje ciezko 1 wytrwale, nawet, gdy zadania treningowe stajg si¢ trudne”). W
podskali mozna uzyska¢ minimum 4 i maximum punktéw 28.

Zadaniem respondenta jest ocena stopnia zgodno$ci z wilasnymi doswiadczeniami w praktyce

sportowej. Osoba badana wykorzystuje do tego 7-stopniowg skale Likerta. W przypadku podskali

metapoznawczej s3 to odpowiedzi od ,,prawie nigdy” do ,,prawie zawsze”, a w przypadku podskali
motywacji, osoba badana ocenia itemy od ,,zdecydowanie si¢ nie zgadzam” do ,,zdecydowanie si¢
zgadzam”. Wewngtrzna rzetelno$¢ polskiej adaptacji kwestionariusza wyniosta 0,85 dla podskali
metapoznawczej oraz 0,77 dla podskali motywacyjnej (Siekanska i in., 2023). Zaroéwno skala
motywacji jak 1 metapoznawcza byla pozytywnie skorelowana z poczuciem wlasnej skutecznosci.

Srednig wspolzmienno$é zauwazono pomiedzy skala MJ-24 a skrocona wersja kwestionariusza

SRL-SP. Sprawdzano réwniez korelacje kontroli dzialania oraz samoregulowanego uczenia si¢.

Zauwazono wylacznie wspotzmienno$¢ podskali motywacji w kwestionariuszu SRL-SP z podskalg

AOQF (orientacja na dziatanie w sytuacjach niepowodzenia, przykrych do$wiadczen vs. orientacja na

stan). W polskiej adaptacji narzedzia badacze odwotuja si¢ do klasyfikacji dyscyplin sportowych

Beckmanna i Kazén (1994), zwracajac uwage na znaczenie uprawianego przez osoby badane sportu

w konteks$cie obserwowanych zalezno$ci (Siekanska,i in., 2023). Autorzy wskazuja réwniez na

wystgpowanie rdznic w samoregulowanym uczeniu si¢ pomie¢dzy sportowcami na rdznych
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poziomach. Elitarnych zawodnikéw (poziom migdzynarodowy) cechuja najwyzsze umiejetnosci w
tym zakresie, ale istniejag rowniez roéznice miedzy amatorami i reprezentantami poziomu
regionalnego (Siekanska 1 in., 2023). Kwestionariusz SRL-SP jest dostepny w formie aneksu do
artykutu Siekanska, M., Wilson, S. G., Blecharz, J., & Young, B. W. (2023). Examining the validity
of the polish short form version of the self-regulated learning—sport practice survey among
competitive athletes. Frontiers in Psychology, 14, DOI: 1132608, https://www.frontiersin.org/

journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2023.1132608/full#supplementary-material.

4.5.5. Skala Uogolnionej Wiasnej Skutecznosci (GSES)

Narzedzie zostato stworzone przez Schwarzera i wspotpracownikOw w oparciu o zatozenia
spoleczno-poznawczej teorii Alberta Bandury (1997, za: 2007). Jest to kwestionariusz, za pomocg
ktorego dokonuje si¢ pomiaru ogoélnego poczucia skutecznos$ci wiasnych dziatan w sytuacjach
trudnych. Sktada si¢ on z 10 itemdw, a kazdy z nich dotyczy sity przekonania respondenta o wlasnej
skuteczno$ci w realizacji zadan. Przyktadowe itemy to: ,,Zawsze jestem w stanie rozwigzac trudne
problemy, jesli tylko wystarczajaco si¢ staram”, ,Jestem przekonany, ze skutecznie poradzila/
poradzitbym sobie z niespodziewanymi wydarzeniami”, ,,Potrafi¢ zachowaé spokdj w obliczu
trudnosci, gdyz moge polega¢ na swoich umiejetnosciach radzenie sobie”. Osoby badane oceniaja
swoja zgodnos¢ z kazdg pozycja na 4-stopniowej skali, gdzie 1 oznacza ,,nie zgadzam si¢ w ogodle”,
a 4 ,,zgadzam si¢ catkowicie”. Suma wszystkich odpowiedzi okresla ogélny wskaznik poczucia
wlasnej skutecznosci. Uzyskane wyniki mozna przyporzadkowa¢ do odpowiedniej kategorii
stenowe;j:

- surowy wynik 10-20 -> Sten 1-3 (wynik niski),
- surowy wynik 21-30 -> Sten 4-7 (wynik $redni),

- surowy wynik 31-40 -> Sten 8-10 (wynik wysoki).
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Rzetelno$¢ skali mierzona testem alfa Cronbacha wyniosta 0,85, a pomiar metoda test-reset
dat wynik 0,78 (Juczynski, 2000). Aby okresli¢ trafno$¢ narzedzia dokonano badan korelacyjnych
miedzy kwestionariuszem GSES a Testem Orientacji Zyciowej Scheiera i Carvera oraz Skala
Poczucia Wtasnej Wartosci Rosenberga. Wspdtzmienno§¢ w polskiej probie okazala si¢ mniejsza
niz w badaniach wykonywanych w innych krajach (Juczynski, 2000). Autor tlumaczy ten fakt
wystepowaniem gorszych parametréw psychometrycznych w narzgdziach Scheiera, Carvera i
Rosenberga (Laguna, Lachowicz-Tabaczek, Dzwonkowska, 2007). Zauwazono rowniez korelacje
GSES z wewngetrznym poczuciem kontroli oraz z wystgpowaniem zachowan prozdrowotnych oraz
ujemng zalezno$¢ z poziomem stresu u 0s6b badanych (Juczynski, 2000). Kwestionariusz jest
dostepny w Pracowni Testoéw Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego na

stronie internetowej: https://www.practest.com.pl/sklep/test/GSES.

4.5.6 Wywiad ustrukturyzowany

Do badan jakosciowych wykorzystano wywiad ustrukturyzowany. Miat on charakter
indywidualny. Zgodnie z zalozeniami metody, zadano respondentom ustalone wcze$niej pytania w
celu uzyskania bardziej szczegdlowych i1 wnikliwych informacji na temat badanych obszaréw
(Creswell 1 Creswell, 2017). Taka metoda ma na celu zapewnienie spojnosci i porownywalnosci
danych zebranych od roznych respondentow. Wykorzystanie wywiadu postuzyto do zebrania
wypowiedzi 0sob badanych na temat predykcji wyniku sportowego oraz przedstawienia powodow
réznic miedzy czasem oszacowanym a czasem osiggnietym w rzeczywistosci (aneks nr 2). Podczas
badan stosowano si¢ do zasad przeprowadzania wywiadu ustrukturyzowanego. Zachowana zostata
standaryzacja procesu: wszyscy respondenci byli pytani o te same kwestie, w ten sam sposob.
Badacz nie wprowadzat dodatkowych wyjasnien do zadanego pytania. Udzielane odpowiedzi byly

na biezaco notowane przez osob¢ przeprowadzajaca badanie.
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4.6 Procedura badan

Rekrutacja do badan odbyta si¢ poprzez kontakt mailowy z klubami sportowymi.
Zaproszono do badan 30 organizacji znajdujacych si¢ na liScie klubow posiadajacych licencje
Polskiego Zwiazku Ptywania (PZP). Che¢ wspotpracy potwierdzilty trzy kluby sportowe. Pozostale
osrodki sportowe nie odpowiedziaty na propozycje lub odmawiaty udzialu w badaniu ze wzgledu
na:

- brak wsrdd osob uczeszcezajacych na treningi sportowcoOw powyzej 18 roku zycia,
- brak che¢ci do wspotpracy umozliwiajacej przeprowadzenie badan,
- brak zgody na wprowadzanie nowych oséb (badacza) na trening podczas pandemii COVID-19.

Zastosowano mieszang metode pomiarowa taczacg elementy badan ilosciowych
(kwestionariusze MJ-24, ACS-90, SRL-SP, GSES, ankieta konstrukcji wtasnej) 1 jakosciowych
(wywiad ustrukturyzowany). Osoby badane zostaly zaproszone do udzialu w badaniu podczas
swojego treningu. Badacz przedstawit krok po kroku plan procedury badawczej, poinformowat o
dobrowolnosci udziatu w badaniach oraz zapewnit o anonimowos$ci. Nastepnie osoba prowadzaca
badanie poprosila uczestnikoéw o podpisanie §wiadomej zgody na udzial w badaniu. Osoby badane
wypehity kwestionariusze (MJ-24, ACS-90, SRL-SP oraz GSES). Arkusz z pytaniami rozpoczynat
si¢ od metryczki zawierajacej miejsce na pseudonim, wiek, pte¢, staz treningowy, klase sportowg
oraz subiektywng ocen¢ poziomu sportowego (poproszono badanych o ocen¢ na skali 1-3 oraz
uzasadnienie wyboru). Na kolejnym etapie badan odbyta si¢ krétka, indywidualna rozmowa
kazdego z uczestnikow z osobg prowadzacg badania. Podczas pierwszej czesci wywiadu badacz
zadawal plywakom pytanie ,,W jakim czasie przeptyniesz dystans 50 metréw kraulem?”. Po
zebraniu tych informacji, uczestnicy badania ptyneli ten dystans na czas. Po zakonczeniu zadania,

odbyta si¢ druga cz¢s¢ wywiadu. Badacz zadawat plywakom pytania ,Jaki czas osiagnales/etas?”
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oraz ,,.Dlaczego wlasnie w takim czasie przeplynates$/etas ten dystans?”. Uczestnicy badania

udzielali badaczowi odpowiedzi indywidualnie (Rysunek 4).

Grupa 1
-amatorow Grupall
N=30 -amatorow —
N=30
ie kwestionariuszowe Grupa 2 . Poréwnanie
Grupa 2 MJ-24 ) ozilz)m Szacov'vame . wyniku
-poziom ACS-90 h‘;.g - »  wyniku »|  Zadanie P szacowanego i
krajowym SRL-SP JN‘Z;I (czasu) rzeczywistego
N=39 GSES
Grupa 3 Grupa 3
-poziom -poziom —
mig¢dzynarodowy migdzynarodowy
N=10 N=10
>
>
Etap I Etap I

Rysunek 4.
Schemat przedstawiajacy procedure badawcza. Zrodto: badania whasne.

Badania przeprowadzono zgodnie z zasadami etyki. Zostaly pozytywnie zatwierdzone przez
Komisje Bioetyczng przy Okregowej Izbie Lekarskiej w Krakowie pod numerem 187/KBL/OIL/
2020 z dnia 18 wrzes$nia 2020 r. Osobom badanym zagwarantowano anonimowos$¢ (postugiwano
si¢ pseudonimami), poufno$¢, dobrowolnos¢ udzialu w badaniu (kazdy uczestnik podpisat zgode na

udzial w badaniu i1 otrzymat informacje, ze moze si¢ z niego wycofa¢ na kazdym etapie).
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4.8 Analiza danych
4.8.1 Analiza danych ilosciowych - pierwszy etap badan wtasnych

Analize statystyczng wykonano w programie Statistica 13.3 (StatSoft). Zastosowano testy
parametryczne i nieparametryczne. Wybor konkretnych testow uzalezniony byl od spetienia ich
zalozen, m.in. o normalno$ci rozkladow badanych zmiennych (wynik analiz rozktadow
zamieszczane sg w tabeli), ktore zweryfikowano testem W Shapiro-Wilka:

- Ze wzgledu na trzy porOwnywane grupy, ktére spetnity zatozenia o normalnos$ci rozktadu
oraz homogeniczno$¢ wariancji, do analizy roznic w poziomie metapoznawczego Ja pomigdzy
grupami o réznym poziomie sportowym wykorzystano analiz¢ wariancji ANOVA z testem post-hoc
Tukey’a.

- Do analizy zwigzku miedzy metapoznawczym Ja a stazem sportowym osob badanych
wykorzystano korelacj¢ rang Spearmana ze wzgledu na brak normalno$ci rozktadu zmiennej -staz
treningowy.

- Analize zmienno$ci metapoznawczego Ja w kontekscie plci wykonano za pomoca testu t
Studenta ze wzgledu na spetienie zalozen zmiennych o normalnos$ci rozktadu.

- Do sprawdzenia zwigzku metapoznawczego Ja oraz zachowan zwigzanych z
samoregulacja 1 efektywnoscia wykorzystano analiz¢ korelacji Pearsona (skala AOF, AOD, GSES)
oraz Spearmana (skala AOP, metapoznania i motywacji).

- W celu wyodrebnienia kluczowych czynnikow wplywajacych na metapoznawcze Ja
zastosowano analizg regresji krokowej wsteczne;.

Analiza moderacji zostala wykonana w programie SPSS wersja 4.2.
Za poziom istotnosci statystycznej przyjeto p<0,05. Wielko$¢ proby byta policzona w programie G

power poprzez wybranie najbardziej zaawansowane]j analizy statystycznej. Moc 0,8 dla silnego
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efektu wynosi 57 osob, a dla sredniego efektu 118 osob. Bioragc pod uwage te dane badana proba

jest wystarczajaca.

4.8.3 Analiza danych jakosciowych i ilosciowych - drugi etap badan wlasnych

W analizie danych jako$ciowych zastosowano dwa podejscia:

Pierwsze tak zwane ,,bottom-up”, w ktérym punktem wyjscia byta analiza danych surowych
(tj. wypowiedzi zawodnikéw). Podejscie to polega na procesie indukcyjnym, w ktérym bez
wczesniejszych zatozen 1 hipotez dokonywana jest kategoryzacja zebranego materiatu badawczego.
Jest to metoda bazujaca na identyfikowaniu 1 grupowaniu danych wedtug ich wspolnych tematdéw
lub kategorii (Konecki, 2005). Procedura przebiegata w pigciu krokach:
1.  Zapoznanie si¢ z danymi
2. Generowanie kodow
3. Kategoryzacja kodow
4.  Weryfikacja kategorii
5. Opisywanie kategorii
W pracy doktorskiej przeprowadzono kategoryzacje, a nastepnie jej weryfikacje za pomocg oceny
dwoch sedziow kompetentnych. W tym celu autorka badan wraz z opiekunem naukowym
zapoznaly si¢ ze sposobem uporzadkowania danych i1 dokonaty jego oceny. Obu sedziow
kompetentnych poddato analizie wypowiedzi osob badanych. Zgodnos¢ sedziow kompetentnych
wyniosta 94%. Kategorie, w ktoérych wystgpity niezgodnosci poddano dyskusji. Efektem oceny
sedziow kompetentnych bylo stworzenie nastepujacych kategorii pierwszego 1 drugiego rzedu:
- czynniki wewnetrzne: state kontrolowane, stale niekontrolowane, zmienne kontrolowane,

zmienne niekontrolowane;

- czynniki zewngtrzne: stale niekontrolowane, zmienne kontrolowane, zmienne niekontrolowane.
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Ze wzgledu na charakter wyodrebnionych kategorii, zastosowano réwniez drugie podejscie
do analizy danych jako$ciowych, tak zwane ,,top-down”. Zaktada ono wyjscie od istniejagcych ram
teoretycznych i w procesie dedukcyjnym dopasowanie do nich zebranych danych. Teorig, ktora
dobrze opisuje zgromadzony podczas badan materiat jest model atrybucji wg Weinera (1985).
Wyjasnia on w jaki sposob ludzie interpretuja przyczyny sukceséw i porazek oraz jak te
interpretacje wplywaja na ich emocje i przyszte zachowania. Kluczowe elementy modelu Weinera:

1. Lokalizacja przyczyn (lokalizacja kontroli):

- Wewnetrzna (wewnetrzne czynniki, np. wlasne umiejgtnosci, wysitek, inteligencja).

- Zewngtrzna (zewnetrzne czynniki, np. trudnos$¢ zadania, szcze$cie, warunki zewnetrzne).
Osoba moze przypisywac sukcesy lub porazki czynnikom, ktére sg zlokalizowane wewngtrznie (np.
,Udato mi si¢, bo jestem utalentowany”) lub zewnetrznie (np. ,,Nie udato mi si¢, bo mialem
pecha”).

2. Stabilnos¢ przyczyny:

- State (czynniki, ktore sg stale w czasie, np. talent, trudnos¢ zadania).

- Zmienne (czynniki, ktore mogg si¢ zmienia¢, np. wysitek, szczescie).

Stabilnos¢ atrybucji odnosi si¢ do tego, czy osoba postrzega przyczyne jako stalg (np. ,Jestem
zawsze dobry w matematyce’) czy zmienng (np. ,,Tym razem mialem szcze¢scie”).
3. Kontrolowalnos$¢ przyczyny:

- Kontrolowalne (czynniki, nad ktérymi osoba ma kontrole, np. wlasny wysilek,

przygotowanie).

- Niekontrolowalne (czynniki, ktore sga poza kontrolag osoby, np. talent, warunki

atmosferyczne).

Kontrolowalno$¢ odnosi si¢ do tego, czy osoba postrzega przyczyne jako co$, nad czym ma

kontrole, czy jako co$, na co nie ma wptywu.
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Dodatkowo zestawiono dane ilo$ciowe oraz jakosciowe 1 przeprowadzono analize¢
statystyczng z wykorzystaniem oprogramowania Statistica 13.3 (StatSoft). W celu zbadania
zwigzku miedzy poziomem sportowym a wielkoScig réznicy pomigdzy szacowanym wynikiem
sportowym a wynikiem rzeczywistym zastosowano nieparametryczng analize¢ korelacji Spearmana.
Wyboru tego dokonano z uwagi na brak normalnosci rozktadu zmiennych. Sprawdzono rowniez
jaki jest zwigzek wielko$ci roznicy pomigdzy szacowanym wynikiem sportowym a osigganym
wynikiem w rzeczywisto$ci oraz innymi zmiennymi ilo§ciowymi. W tym celu wykorzystano
roéwniez nieparametryczng analiz¢ korelacji Spearmana, ze wzgledu na rozklad odbiegajacy od
normalnego w przypadku zmiennej ,,r6znica bezwzglgdna pomiedzy oszacowaniem a rzeczywistym
wynikiem”. Do oceny réznic pomiedzy grupami w zakresie wynikdw sportowych a zmiennymi
ilosSciowymi zastosowano test t Studenta. W przypadku stwierdzenia braku homogenicznosci
wariancji, zastosowano test t Studenta z oddzielng estymacjg wariancji, co zostato oznaczone w
tabelach pogrubieniem. Decyzj¢ o uzyciu testu t podjeto pomimo duzych dysproporcji w
liczebnosci porownywanych grup, uwzgledniajac jego odpornos¢ na bledy w przypadku matych
préb oraz mozliwos¢ oddzielnej estymacji wariancji. Do analizy zalezno$ci miedzy wskazanymi
czynnikami wptywu okre§lonego rodzaju a poziomem pozostalych zmiennych ilosciowych réwniez
wykorzystano test t Studenta, stosujac jego wariant z oddzielng estymacja wariancji w sytuacjach
braku homogenicznosci wariancji, co rOwniez zostalo oznaczone w tabelach pogrubieniem.

Wszystkie analizy statystyczne przeprowadzono zachowaniem rygoréw metodologicznych,
a wyniki przedstawiono w formie tabelarycznej, z uwzglednieniem poziomu istotnosci

statystycznej.
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5. Prezentacja wynikow badan wlasnych
5.1 Wyniki uzyskane w pierwszym etapie badan wtasnych
W niniejszym rozdziale przedstawione zostaty statystyki opisowe obejmujace informacje
pochodzace z wypeklionych przez osoby badane kwestionariuszy. Stanowig one podstawe do
odpowiedzi na zadane pytania badawcze o charakterze eksploracyjnym:
- Jaki jest poziom metapoznawczego Ja u badanych osob
- Jaki jest poziom umiejetnosci w zakresie samoregulowanego uczenia si¢, kontroli dziatania oraz
wlasnej skuteczno$ci wsérdd badanych zawodnikow i zawodniczek.
Wyniki analizy statystycznej dotycza weryfikacji hipotez bedacych proba odpowiedzi na
postawione pytania badawcze o charakterze eksplikacyjnym. Kolejnos¢ prezentowanych wynikow
jest zgodna z porzadkiem przedstawionych hipotez odnoszacych si¢ do aspektow:
- metapoznawcze Ja a poziom sportowy;
- metapoznawcze Ja a staz treningowy;
- metapoznawczej Ja a pte¢;
- metapoznawcze Ja a kontrola wlasnego dzialania
- metapoznawcze Ja a umiejetnosci w zakresie samoregulowanego uczenia sig¢;

- metapoznawcze Ja a poczucie wlasnej skutecznosci.

5.1.1 Poziom metapoznawczego Ja u osob badanych
Poziom metapoznawczego Ja zostat zbadany za pomoca kwestionariusza MJ-24. Wyniki
skali MJ-24 miescily si¢ w badanej grupie 0osob w zakresie od 73 do 127 pkt., a $rednio na poziomie

99,52 pkt. £ 10,74 pkt. Wyniki analizy normalnos$ci rozktadu zostaty zamieszczone w tabeli (Tabela

12).
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Tabela 12

Poziom metapoznawczego Ja (MJ-24) u osob badanych

Podstawowe statystyki opisowe

) Kwartyl | Kwartyl
N M Mdn. Min. | Max. | - SD w p

MJ-24 79 99,52 99,00 | 73,0 | 127,0 | 93,00 106,00 | 10,74 | 0,99 | 0,881

W- wspodlczynnik testu normalnosci rozktadu Shapiro-Wilka, p- poziom prawdopodobienstwa
testowego
5.1.2 Poziom umiejetnosci plywakow w zakresie samoregulowanego uczenia sie,
kontroli dziatania oraz wlasnej skutecznosci

Samoregulowane uczenie badano z wykorzystaniem polskiej adaptacji kwestionariusz SRL-
SP. W analizach wzigto pod uwage jego dwuczynnikowy charakter. W skali metapoznania badani
uzyskali $rednio 52,39 pkt. + 9,04 pkt., a w skali motywacji, srednio 21,87 pkt. + 4,74 pkt.

Kontrole dziatania sprawdzono za pomocg polskiej adaptacji kwestionariusza ACS-90, ktory
uwzglednia podziat na trzy Podskale. Badani uzyskali nast¢pujace srednie wynikow w kazdej z
podskal:

- AOF 5,43 pkt. + 2,72 pkt.,
- AOD 6,68 pkt. + 2,56 pkt.
- AOP 8,33 pkt. + 2,15 pkt.

Poziom poczucia wtasnej skutecznosci sprawdzano polska adaptacja kwestionariusza GSES.
Wyniki oscylowaty w zakresie od 19 do 38 pkt. (2 do 8 sten) a $§rednio wyniosty 30,86 pkt. + 3,84
pkt.

Wyniki analizy normalno$ci rozktadu zostaly zamieszczone w tabeli. Dla zmiennych,
ktérych rozktad odbiegal od normalnego, jako warto$¢ tendencji centralnej centralng przyjeto

mediang. Zostato to oznaczone w tabeli pogrubieniem (Tabela 13).
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Tabela 13

Wyniki kwestionariusza samoregulowanego uczenia sie (SRL-SP), kontroli dziatania (ACS-90) oraz

poczucia wilasnej skutecznosci (GSES)

Podstawowe statystyki opisowe

p
N M | Mdn. | Min. | Max. | Kwartyl I | Kwartyl Il | SD | W | (Shapiro
-Wilk)
Skala

79 152,39 | 53,00 | 23,00 | 68,00 48,00 59,00 9,04 10,92 >0,001

metapoznania
Skala motywacji | 79 | 21,87 | 23,00 | 4,00 @ 28,00 20,00 25,00 4,74 10,85 >0,001
AOF 79 | 543 | 5,00 | 0,00 | 12,00 4,00 7,00 2,72 10,98 >0,146
AOD 79 | 6,68 | 7,00 | 0,00 | 12,00 5,00 9,00 2,56 10,98 0,171
AOP 79 | 833 | 9,00 | 2,00 | 12,00 7,00 10,00 2,1510,96| 0,022
GSES 79 130,86 | 31,00 | 19,00 | 38,00 28,00 34,00 3,84 10,97 0,055

Pogrubione w tabeli - zmienne, dla ktorych rozktad odbiegal od normalnego (warto$¢ tendencji

centralnej - mediana)

5.1.3 Metapoznawcze Ja a poziom sportowy

Analiza wariancji wykazata, ze metapoznawcze Ja nie bylo u zawodnikow réznych

poziomow sportowych rowne (p=0,001). Test post-hoc Tukey’a uwidocznit istotne rdznice

pomiedzy wynikami, jakie osiggali sportowcy, bedacy na srednim poziomie wzglgdem zawodnikow

bedacych na poziomie niskim lub wysokim. Wyniki MJ-24 w przypadku zawodnikéw bedacych na

srednim poziomie byly najnizsze. Natomiast poréwnywalne (wyzsze) byly wséréd zawodnikow,

bedacych na poziomie niskim i wysokim (Tabela 14).
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Tabela 14
Metapoznawczej Ja (MJ-24) a poziom sportowy

Podstawowe statystyki opisowe

MJ-24 ) Kwartyl | Kwartyl
N M Mdn. Min. Max. SD
I 111
Poziom 1 30 103,57 102,00 86,00 127,00 97,00 110,00 9,35
Poziom 2 39 94,97 94,00 73,00 123,00 87,00 102,00 10,29
Poziom 3 10 105,10 104,50 91,00 117,00 97,00 116,00 9,59
Razem 79 99,52 99,00 73,00 127,00 93,00 106,00 10,74
p F=8,28 p=0,001
post-hoc (test ] ) )
Poziom 1 Poziom 2 Poziom 3
Tukey’a)
Poziom 1 - 0,002 0,905
Poziom 2 0,002 - 0,014
Poziom 3 0,905 0,014 -

F — wynik testu jednoczynnikowej analizy wariancji Anova; p — poziom prawdopodobienstwa

testowego

5.1.4 Metapoznawcze Ja a staz treningowy
Wykonana analiza korelacji rang Spearmana nie wykazata istotnego zwiazku miedzy

metapoznawczym Ja a stazem treningowym (p=0,267) (Tabela 15).

Tabela 15

Metapoznawczej Ja (MJ-24) a staz treningowy

Zmienne Rho p

MIJ-24 a staz -0,13 0,267

Rho - warto$¢ testu korelacji rang Spearmana; p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego
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5.1.5 Metapoznawcze Ja a ptec
Wykonany test t Studenta nie wykazat réznic w poziomie metapoznawczego Ja miedzy
osobami roznych pitci, cho¢ zaleznos¢ ta byta bliska progu istotnosci statystycznej (p=0,081). Nieco

wyzsze metapoznawcze Ja miaty kobiety w porownaniu do mezczyzn (Tabela 16).

Tabela 16
Metapoznawcze Ja (MJ-24) a pteé

Podstawowe statystyki opisowe
MJ-24
N M Mdn. Min. | Max. | Kwartyl I | Kwartyl III SD
Mezczyzni | 45 97,69 98,00 73,00 | 122,00 91,00 104,00 11,10
Kobiety 34 101,94 ' 100,00 | 84,00 | 127,00 95,00 108,00 9,87
Razem 79 99,52 99,00 73,00 | 127,00 93,00 106,00 10,74
p t=-1,77 p=0,081

t - warto$¢ testu t Studenta; p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego

5.1.6 Metapoznawcze Ja a zachowania zwigzane z samoregulacjq i efektywnoscig

Aby sprawdzi¢ aspekt poziomu metapoznawczego Ja w kontek$cie zachowan zwigzanych z
samoregulacja 1 efektywno$ciag wykonano analiz¢ korelacji pomiedzy wynikami kwestionariusza
MJ-24 oraz ACS-90, SRL-SP oraz GSES.

Wykazano istotng korelacje pomiedzy wynikami metapoznawczego Ja (MJ-24) a skalg
orientacji na dziatanie podczas wykonywania czynnosci (AOP) (p=0,025). Korelacja ta byta staba

oraz dodatnia (r=0,25). Wyzsze metapoznawcze Ja wigzato si¢ z wyzszym AOP (Tabela 17).
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Tabela 17
Metapoznawczej Ja (MJ-24) a wyniki skali kontroli dziatania (AOF, AOD, AOP)

r p
Korelacja Pearsona
MJ-24 a AOF -0,15 0,193
MJ-24 a AOD -0,18 0,106
Korelacja Spearmana
MJ-24 a AOP 0,23 0,039

r - warto$¢ testu korelacji p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego

Wykazano obecnos$¢ istotnej zalezno$ci pomigdzy metapoznawczym Ja a wynikiem
uzyskiwanym przez badanych w skali metapoznania (p=0,036). Korelacja ta byla dodatnia
(R=0,24). Wyzsze metapoznawcze Ja zwigzane bylo z wyzszym wynikiem w skali metapoznania

(Tabela 18).

Tabela 18

Metapoznawcze Ja (MJ-24) a skala metapoznania i motywacji

Zmienne Rho p
MJ-24 a skala metapoznania 0,24 0,036
MJ-24 a skala motywac;ji -0,09 0,440

Rho - warto$¢ testu korelacji rang Spearmana; p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego

Nie wykazano zwigzku pomiedzy metapoznawczym Ja (MJ-24) a wynikiem w skali

poczucie wlasnej skutecznosci (GSES) (Tabela 19).
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Tabela 19

Metapoznawcze Ja ( MJ-24) a poczucie wlasnej skutecznosci (GSES)

Zmienne r p

MJ-24 a GSES -0,11 0,356

1 - warto$¢ testu korelacji liniowej Pearsona; p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego

Przeprowadzono analiz¢ regresji krokowej wstecznej, ktérej celem bylo uzyskanie
najbardziej optymalnego zestawu predyktordw wptywajacych na zmienng zalezng (MJ-24). Proces
ten rozpoczeto od petnego zbioru zmiennych, stopniowo eliminujac te, ktére nie wykazywaty
istotnego wplywu na model. Przedstawione wyniki analizy ukazuja kluczowe czynniki wptywajace
na zmienng zalezng. W trakcie procedury analizowano kilka modeli, w ktérych zmienne byty
systematycznie usuwane, aby osiggna¢ mozliwie najlepsze dopasowanie. Ostatecznie wytoniony
model wyjasnial okolo 36% wariancji wynikow MJ-24. Kluczowymi predyktorami okazaly sie¢
wiek, pte¢ oraz skala metapoznania. Model charakteryzuje si¢ dobrym dopasowaniem oraz
wysokim poziomem istotnosci, co potwierdza jego wiarygodno$¢ i uzytecznos¢ dla wyjasnienia

zmiennosci badanej zmiennej (Tabela 201 21).
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Tabela 20

Proces wytaniania predyktorow wplywajqgcych na metapoznawcze Ja (MJ-24)

Statystyki zmian
R- Skorygowane Blad Zmiana — T

Model R towadrat | Rokwadrat standardovsfy F p N F df | df | Istotnosé

oszacowania Kowadrat zmiany | 1 2 | F zmiany

1 0,6442 [ 0,415 0,329 8,7969 4,819 | <0,001 | 0,415 | 4,819 [ 10 | 68 | <0,001
2 0,644> | 0,415 0,338 8,7346 5,429 | <0,001 ] 0,000 | 0,025 | 1 |68 | 0,874
3 0,643< [ 0,413 0,346 8,6846 6,152 | <0,001 | -0,002 | 0,202 | 1 | 69| 0,655
4 0,6374 ] 0,406 0,347 8,6769 6,919 | <0,001 | -0,007 | 0,873 | 1 | 70 | 0,353
5 0,622¢ [ 0,387 0,336 8,7496 7,576 | <0,001 [ -0,019 | 2,212 | 1 [ 71 0,141
6 0,606f | 0,367 0,324 8,8291 8,470 | <0,001 | -0,020 | 2,332 | 1 | 72| 0,131
7 0,602¢ | 0,362 0,328 8,8030 10,508 | <0,001 | -0,005 | 0,564 | 1 | 73 | 0,455

a. Predyktory: (Stata), GSES, Wiek, Pte¢ K1 M0, AOP, Skala metapoznania, Staz lata, AOD, Skala

motywacji, AOF, Poziom sportowy 1 3

b. Predyktory: (Stata), GSES, Wiek, Pte¢ K1 M0, AOP, Skala metapoznania, Staz lata, AOD, Skala

motywacji, Poziom sportowy 1 3

c. Predyktory: (Stata), Wiek, Pte¢ K1 M0, AOP, Skala metapoznania, Staz lata, AOD, Skala motywacji,

Poziom sportowy 1 3

d. Predyktory: (Stata), Wiek, Pte¢ K1 M0, AOP, Skala metapoznania, Staz lata, AOD, Poziom sportowy1 3

e. Predyktory: (Stata), Wiek, Pte¢ K1 MO, Skala metapoznania, Staz lata, AOD, Poziom sportowy 1 3

f. Predyktory: (Stata), Wiek, Pte¢ KIMO, Skala metapoznania, AOD, Poziom sportowy 1 3

g. Predyktory: (Stata), Wiek, Pte¢ K1 MO, Skala metapoznania, AOD
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Tabela 21

Wspolczynniki ostatecznego modelu

Wspolczynniki Wspolezynniki
niestandaryzowane standaryzowane t p
Model
Btad
B Beta
standardowy
Stata 58,465 8,730 6,697 <0,001
Pte¢ 5,787 2,027 0,269 2,885 0,006
Wiek 1,154 0,223 0,486 5,174 <0,001
AOD -0,752 0,393 -0,179 -1,913 0,060
Skala
, 0,343 0,112 0,289 3,057 0,003
metapoznania

Sprawdzono za pomocg moderacji wptyw wieku na metapoznawcze Ja w zaleznosci od pfci.
Analizy wykazaty, iz pte¢ jest istotnym statystycznie moderatorem zwigzku miedzy wiekiem a
wynikiem MJ-24 w badanej grupie sportowcow (tabela 22, rysunek 5). Analizy wspotczynnikow
kierunkowych pokazaly, ze dla obu plci zwigzek pomigdzy wiekiem a MJ-24 jest dodatni (im
wyzszy wiek tym wyzszy wynik) jednak tylko u mezczyzn byt on istotny statystycznie i dodatkowo

znacznie silniejszy niz u kobiet.

75



Tabela 22

Moderacja wphywu wieku na metapoznawcze Ja w zaleznosci od plci.

Wspolczynniki Wspolezynniki
niestandaryzowane standaryzowane Wartosé
Model t
Btad Btad p
B Beta
standardowy standardowy
Stata 97,431 1,371 71,054 0,000
Wiek 1,556 0,319 0,656 0,134 4,883 0,000
1
Pte¢ 4,645 2,091 0,216 0,097 2,222 0,029
Interakcja -0,938 0,461 -0,273 0,134 -2,035 0,045
Wiek
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80|
70|
18 22 24 26 28 30
Wiek
Rysunek 5.

Moderacja wplywu wieku na metapoznawcze Ja w zalezno$ci od plci.
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5.2 Wyniki uzyskane w drugim etapie badan wtasnych

W drugim etapie badan uczestniczylo 49 osob badanych. W analizach brano pod uwage
pte¢, wiek, poziom sportowy, poziom metapoznawczego Ja, kontroli dziatania, samoregulowanego
uczenia si¢, poczucia wilasnej skutecznosci oraz odpowiedzi os6b badanych na postawione im
pytania otwarte. Pierwsze pytanie: ,,Jaki czas osiggnie Pan/Pani na dystansie, ktory za chwile bedzie
Pan/Pani ptyna¢?” zadawano przed ptywaniem na czas, a drugie: ,,Czy zalozony czas réznit si¢ od

rzeczywistego? Jesli tak to dlaczego?” po przeplynieciu ustalonego dystansu (50m kraulem).

5.2.1 Analiza wypowiedzi 0osob badanych

Sposréd pytanych ptywakow 79,6% osdb oszacowalo czas, w ktorym poptynie z
doktadno$cig mniejsza niz 0,1 sekundy (59,2% badanych zalozylo, Zze osiagnie czas lepszy niz w
rzeczywistosci osiggneto, 20,4% ze osiagnie czas gorszy), 20,4% o0sob poplyngto w takim samym
czasie jak zatozylo.

Na pytania trafnie odpowiedziato 40 0sob (81,6%). Pozostali (N=9, 18,4%) podawali, iz nie
potrafiag powiedzie¢ dlaczego osiagneli taki wlasnie czas lub odpowiadali na pytanie ,,Dlaczego w
ogoble ptywaja w takim tempie” zamiast na to, co wptyng¢to na czas w tym konkretnym przypadku.
Analizy jako$ciowej trafnych odpowiedzi dokonano za pomoca kategoryzacji wypowiedzi osob
badanych. Wyszczegolniono osiem kategorii odpowiedzi (Weiner, 1985):

- Czynniki wewnetrzne state kontrolowane;

- Czynniki wewng¢trzne state niekontrolowane;

- Czynniki wewnetrzne zmienne kontrolowane;

- Czynniki wewnetrzne zmienne niekontrolowane;
- Czynniki zewnetrzne state kontrolowane;

- Czynniki zewngtrzne state niekontrolowane;

- Czynniki zewngtrzne zmienne kontrolowane;
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- Czynniki zewngtrzne zmienne niekontrolowane.

Kazda kategoria zostata szczegotowo zdefiniowana (Tabela 23):

Tabela 23

Definicje kategorii wypowiedzi osob badanych

Kategoria Definicja

Sa to umiejscowione w osobie, samodzielnie
wypracowane cechy, zdolnosci, poprzez
ktore cztowiek stara si¢ kontrolowaé
otoczenie - np. technika plywania.

Czynniki wewnetrzne stale kontrolowane;

Sa to umiejscowione w osobie cechy
wrodzone lub takie, ktére uksztattowaly si¢

Czynniki wewnetrzne stale niekontrolowane; u cztowieka przez wptyw srodowiska,
rodziny, czgsto w dziecinstwie, lecz teraz sg
czescig tej osoby.

Sa to umiejscowione w osobie stabo
Czynniki wewngtrzne zmienne nasilone potrzeby np. gtodu, odpoczynku.
kontrolowane; Charakteryzuja tez dziatanie wg jakiego$
planu, intencji.

Czynniki wewnetrzne zmienne Sa to umiejscowione w osobie biezace
niekontrolowane; odczucia, np. nieuzasadniony biezacy nastroj

Sa to umiejscowione w srodowisku czynniki
takiej jak: staty wptyw spoteczny w

Czynniki zewngtrzne state kontrolowane; srodowisku danej osoby- cztlowiek zdaje
sobie sprawe, ze powinien si¢ dostosowac do
innych ludzi

S to umiejscowione w srodowisku czynniki
takie jak: wplyw osob bliskich na cztowieka
np. Rodziny, trenera, psychologa lub wptyw
doswiadczenia zawodnika

Czynniki zewng¢trzne state niekontrolowane;

Sa to umiejscowione w srodowisku czynniki
takie jak: biezacy wplyw nowo poznanych

Czynniki zewngtrzne zmienne 0s0b, z ktorymi cztowiek nie musi

kontrolowane; kontynuowa¢ znajomosci. Czynniki
zewngtrzne, na ktorych zmiang mozemy
wptynaé.

Czynniki zewnetrzne zmienne Sa to umiejscowione w srodowisku czynniki

niekontrolowane. takie jak: biezaca sytuacja.
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Nastepnie przyporzadkowano wypowiedzi osob badanych do wyodrebnionych kategorii i
poddano weryfikacji metodg sedziow kompetentnych. W procedurze brato udziat dwoch sedziow
kompetentnych. Charakteryzowali si¢ oni wiedzg 1 kwalifikacjami w obszarze psychologii ogolnej
oraz psychologii sportu. Sedziowie dokonywali ocen tego samego materialu badawczego,
niezaleznie od siebie, po otrzymaniu takich samych wskazéwek odnosnie oceniania wypowiedzi
badanych. W niniejszym badaniu wskazoéwka byta nazwa kategorii wraz z definicja. Zgodno$¢
migdzy ocenami s¢dziow wyniosta: 94% (46 zgodnych ocen i 3 do dyskusji). Po okresleniu tego
wyniku se¢dziowie skonsultowali niezgodno$¢ i doszli do wspolnych wnioskow uzyskujac
ostatecznie 100% zgodnos$ci. Niezgodno$¢ migdzy sedziami dotyczyta nastepujacych wypowiedzi
0sOb badanych:

- ,,Poniewaz ptynalem na bezdechu” - jeden sedzia zakwalifikowat wypowiedz do czynnikow
wewnetrznych statych kontrolowanych, a drugi sg¢dzia do czynnikéw wewnetrznych zmiennych
kontrolowanych. Po dyskusji uzgodniono, iz wypowiedz jest interpretacja wewnetrzng zmienng i
kontrolowang ze wzgledu na charakter technicznych podanej przyczyny, ktory mozna dowolnie
zmienia¢ w zaleznosci od intencji 1 planu.

- ,,Myslalem Ze nie ptywam dobrze sprintow, bo zazwyczaj ptywam dhugie dystanse” - jeden
sedzia zakwalifikowal wypowiedz do czynnikow wewngtrznych statych niekontrolowanych, a
drugi sedzia do czynnikow zewnetrznych statych niekontrolowanych. Po dyskusji uzgodniono, iz
wypowiedz jest interpretacja wewnetrzng statg 1 niekontrolowana, gdyz w wypowiedzi jest
okreslona pewna uksztaltowana juz przez wczesniejsze doswiadczenia charakterystyka danej
osoby.

- ,,Bo ja wiem, ze potrafie ale juz zbyt dlugo jestem w jednym miejscu i to mnie doluje.
Dodatkowo bylem zme¢czony po porannym treningu” - jeden se¢dzia zakwalifikowal wypowiedz

do czynnikéw wewnetrznych stalych niekontrolowanych oraz wewngtrznych zmiennych
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niekontrolowanych, a drugi sedzia do czynnikéw zewngtrznych statych niekontrolowanych oraz
wewnetrznych zmiennych niekontrolowanych. Po dyskusji uzgodniono, iz wypowiedz jest
interpretacja ze pomocag czynnikow wewngtrznych statych niekontrolowanych oraz
wewnetrznych zmiennych niekontrolowanych ze wzgledu na zawarte w wypowiedzi
doswiadczenia danej osoby (dlugi czas bez progresu) oraz biezace odczucia (zdolowanie 1
zmeczenie).

Uzyskane wyniki zamieszczono w Tabeli 24.
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Tabela 24
Wyniki weryfikacji odpowiedzi przez sedziow kompetentnych

Kategoria Liczba Procent o
Przyktadowe wypowiedzi
odpowiedzi wypowiedzi

6 11,1% ,,Jestem staba technicznie ”
Czynniki wewnetrzne stale
kontrolowane »Plywam od 16 lat wigc mam dobrg
technike”
6 11,1% ,,Jestem drobna 1 niska”

Czynniki wewng¢trzne state
,»Myslalem ze nie plywam dobrze
niekontrolowane
sprintdow, bo zazwyczaj ptywam

dlugie dystanse”

17 31,5% ,Zrobitem sobie wewngtrzny
Czynniki wewngtrzne
challenge Zeby przeptynac jak
zmienne kontrolowane

najszybciej”

Czynniki wewnegtrzne 9 16,7% ,»Nie czutem luzu, wigc miatam
zmienne niekontrolowane podejrzenie, ze tyle bedzie.”
Czynniki zewnetrzne state 0 0
kontrolowane

4 7,4% ,»Kluczowe jest zeby skupi¢ si¢ na
Czynniki zewng¢trzne state kazdym z etapow treningu i
niekontrolowane przepracowac go dobrze. Pomaga w

tym praca z psychologiem sportu.”

Czynniki zewngtrzne 1 1,9% ,Zaktadany czas byl mierzony z
zmienne kontrolowane deska, po dodaniu rgk wyszto tyle”

11 20,4% ,Nie mam czucia wody, jestem na

Czynniki zewngtrzne
pierwszym treningu po 2 tygodniach
zmienne niekontrolowane
choroby.”
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5.2.2 Statystyki opisowe do drugiego etapu badan
W niniejszym rozdziale przedstawione zostaty statystyki opisowe obejmujace informacje
wykorzystywane podczas drugiego etapu badan:
- dane uzyskane podczas wywiadow z zawodnikami;
- dane zebrane za pomocg kwestionariuszy.
Wyniki analizy normalnosci rozkladu zostaly zamieszczone w tabeli (Tabela 25). Statystyki

opisowe stanowig podstawe do przeprowadzenia p6zniejszych analiz.

Tabela 25
Statystyki opisowe do drugiego etapu badan
. Std. p (Shapiro-
N M Mdn. Min. Max. Dev. W Wilk)
Wiek 49 | 24,61 | 23,00 18,00 30,00 4,17 0,87 <0,001
Staz 49 | 6,61 4,00 1,00 20,00 5,42 0,87 <0,001
MJ-24 49 1102,18 | 102,00 83,00 127,00 9,72 1,00 0,919
Czas 4o 3616 | 2885 10,00 | 120,00 | 2675 @ 062 | <0001
zakladany ’
Cz7as e 2731 2730 10,10 5520 | 8,46 | 0,96 0,099
os1agniety
Rozmiea 01 954 | 135 0,00 81,60 | 2028 | 0,51 | <0,001
bezwzgledna
AOF 49 | 5,12 5,00 0,00 11,00 2,51 0,98 0,488
AOD 49 | 6,18 6,00 0,00 12,00 2,60 0,98 0,677
AOP 49 | 8,37 8,00 2,00 12,00 2,37 0,95 0,062
Skala
metapoznani 49 | 52,24 52,00 28,00 68,00 8,81 0,91 0,002
a
Skala 49 121,10 23,00 4,00 2800 | 543 | 085 | <0,001
motywacji
GSES 49 30,86 31,00 19,00 38,00 4,24 0,96 0,121

W — wspotczynnik testu normalnosci rozktadu Shapiro-Wilka; Std.Dev.- odchylenie standardowe
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5.2.3 Zwigzek poziomu sportowego z wielkosciq rozmicy pomiedzy szacowanym
wynikiem a wynikiem rzeczywiscie uzyskanym
Wykonana analiza korelacji Spearmana wykazata, ze wraz ze wzrostem poziomu

sportowego obnizala si¢ bezwzgledna réznica pomigdzy wynikiem oszacowanym a rzeczywistym.
W zwiazku z tym mozna zakladaé, ze im wyzszy jest poziom sportowy zawodnika tym bardziej

realistycznie ocenia on swoje mozliwosci (Tabela 26).

Tabela 26
Zwiqzek pomiedzy poziomem sportowym a wielkoScig roznicy pomiedzy szacowanym a

realistycznym wynikiem sportowym

Zmienne Rho  t(N-2) p

Poziom sportowy a rdéznica bezwzgledna pomigdzy wynikiem -0,63  -5,52 <0,001
oszacowanym a wynikiem rzeczywistym

Rho - warto$¢ testu korelacji rang Spearmana; p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego

5.2.4 Zwigzek wielkosci rozmicy pomigdzy szacowanym wynikiem a wynikiem
rzeczywiscie uzyskanym oraz pozostatymi analizowanymi zmiennymi ilosciowymi.
Wykonana analiza korelacji Spearmana pozwolita zaobserwowaé, ze wraz ze wzrostem
stazu treningowego oraz wyniku w skali motywacji obnizata si¢ bezwzgledna réznica pomigdzy
wynikiem oszacowanym a rzeczywistym. Oznacza to, ze im wyzszy byt staz sportowy zawodnika
oraz wyzszy wynik w skali motywacji tym bardziej realistycznie ocenial on swoje mozliwosci.
Mozna tez stwierdzi¢ tendencje¢ do wzrastania wielkosci bezwzglednej réznicy pomiedzy
oszacowanym wynikiem a rzeczywistym wraz z wiekiem oraz poziomem AOD badanych

zawodnikow 1 zawodniczek (warto$¢ p > 0,056, Tabela 27) .
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Tabela 27

Zwiqzek wielkosci roznicy pomiedzy szacowanym a rzeczywistym wynikiem oraz wiekiem, staZem
treningowym, metapoznawczym Ja, skalg kontroli dziatania, skalg metapoznania i motywacji oraz

wynikami w kwestionariuszu GSES osob badanych.

Zmienne Rho  t(N-2) p

Wiek a réznica bezwzgledna pomiedzy wynikiem oszacowanym a 0,28 1,99 0,053
wynikiem rzeczywistym
Staz treningowy a réznica bezwzgledna pomiedzy wynikiem -0,63  -5,55  <0,001
oszacowanym a wynikiem rzeczywistym
MJ-24 a réznica bezwzgledna pomi¢dzy wynikiem oszacowanyma = 0,07 0,45 0,655
wynikiem rzeczywistym
AOF a roznica bezwzgledna pomiedzy wynikiem oszacowanyma = -0,10 = -0,66 0,512
wynikiem rzeczywistym
AOD a réznica bezwzgledna pomigdzy wynikiem oszacowanym a 0,28 1,97 0,055
wynikiem rzeczywistym
AOP a roznica bezwzgledna pomiedzy wynikiem oszacowanym a 0,13 0,88 0,383
wynikiem rzeczywistym
Skala metapoznania a r6znica bezwzgledna pomiedzy wynikiem -0,19  -1,32 0,193
oszacowanym a wynikiem rzeczywistym
Skala motywacji a réznica bezwzgledna pomie¢dzy wynikiem -0,35  -2,57 0,013
oszacowanym a wynikiem rzeczywistym
GSES a roznica bezwzgledna pomiedzy wynikiem oszacowanym a = <0,01 0,01 0,992

wynikiem rzeczywistym

Rho - warto$¢ testu korelacji rang Spearmana; p - wskaznik prawdopodobienstwa testowego
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5.2.5 Zwigzki analizowanych zmiennych ilosciowych z wystepowaniem roznic
pomiedzy oszacowaniem a rzeczywistym wynikiem sportowym

Wykonane analizy testem t Studenta wykazaty, ze osoby szacujace swoj wynik zgodnie z
pOzniejszym rzeczywistym osiggnietym wynikiem sportowym mialy dtuzszy staz sportowy od
0sob, ktore popehnity jakis§ btad w oszacowaniu. Pozostate roznice nie osiggngty poziomu istotnosci

statystycznej (Tabela 28).

Tabela 28
Zwigzek pomiedzy poprawnym oszacowaniem wyniku sportowego oraz wiekiem, stazem
treningowym, metapoznawczym Ja, skalg kontroli dziatania, skalg metapoznania i motywacji oraz

wynikami w kwestionariuszu GSES 0sob badanych

o . Brak roznicy
Roznica migdzy )
miedzy
szacowanym a
szacowanym a

rzeczywistym * *
y. . y rzeczywistym t df p t dr* p F Var. | p Var.
wynikiem

wynikiem

M | N SD M N | SD

Wiek 24,74 | 39 | 4,39 | 23,78 | 9 | 3,31 | 0,62 46 | 0,539 | 0,74 | 15,30 | 0,471 1,76 0,404
Staz
. 5,56 | 39 | 5,00 | 1044 | 9 |550| -2,59 | 46 | 0,013 | -2,44 | 11,26 | 0,032 1,21 0,640
treningowy
102,0
MJ-24 0 39 110,19 | 103,11 | 9 | 851 -0,30 | 46 | 0,763 | -0,34 | 13,86 | 0,739 1,44 0,616
AOF 503 | 39 | 2,28 | 5,89 9 333 -094 | 46 | 0354 | -0,74 | 9,79 | 0,478 | 2,14 0,110
AOD 6,38 | 39 | 2,66 | 5,56 9 240 0,86 46 | 0,396 | 091 | 12,95 | 0,378 1,23 0,813
AOP 851 | 39 | 2,51 7,78 9 | 1,79 0,83 46 | 0,412 | 1,02 | 16,24 | 0,322 1,98 0,312
Skala
C 151,79 39| 937 | 5422 | 9 |6,63| -0,73 46 | 0,467 | -0,91 | 16,34 | 0,377 | 2,00 0,304
metapoznania
Skala
. 20,95 | 39 | 493 | 2244 | 9 | 740 | -0,74 | 46 | 0461 | -0,58 | 9,70 | 0,577 | 2,25 0,089
motywacj1
GSES 30,69 | 39 | 443 | 31,67 | 9 |3,67| -0,61 46 | 0,544 | -0,69 | 13,94 | 0,503 1,45 0,600

* - analiza z oddzielng estymacjg wariancji, Var. - analiza homogenicznosci wariancji
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Nastepnie wykonano analizy w grupie osob, ktorych oszacowany wynik réznil si¢ od
rzeczywistego. Stwierdzono, ze osoby, ktorych oszacowany wynik byl gorszy niz zakladany
charakteryzowaly si¢ wyzszym poziomem MJ-24 oraz wyzszym wynikiem w skali motywacji niz
osoby, ktorych wynik byt lepszy niz zaktadany. Pozostate roznice nie osiagnely poziomu istotnosci

statystycznej (Tabela 29).

Tabela 29

Zwigzek pomiedzy lepiej i gorzej oszacowanym wynikiem sportowym oraz wiekiem, staZem
treningowym, metapoznawczym Ja, skalg kontroli dziatania, skalg metapoznania i motywacji oraz

wynikami w kwestionariuszu GSES osob badanych

osiggnicty czas osiaggniety czas
lepszy niz gorszy niz
zaktadany zaktadany t a p t* df*  p* FVar pVar

M N SD M N | SD

Wiek 24,793 |29 | 4,53 | 24,60 | 10 | 4,20 | 0,12 37 0,906 | 0,12 | 16,82 | 0,904 | 1,17 0,855

Staz

. 5,276 |29 | 493 | 6,40 10 | 5,40 | -0,61 |37 0,547 | -0,58 | 14,53 | 0,571 | 1,20 0,666
treningowy

MJ-24 99,759 129 |1 9,53 | 108,50 | 10 | 9,62 | -2,49 | 37 0,017 |-2,48 | 15,56 | 0,025 | 1,02 0,900

AOF 5,310 129 12,39 |4,20 10 | 1,75 | 1,34 37 0,187 | 1,56 | 21,45 |0,132 | 1,87 0,328

AOD 6,690 |29 |2)71 5,50 10 | 2,42 | 1,23 37 0,228 | 1,30 17,48 | 0,210 | 1,26 0,748

AOP 8,241 |29 |2,65 |930 10 | 1,95 | -1,15 37 0,256 | -1,34 | 21,41 | 0,194 | 1,86 0,331
Skala

. 51,172 129 | 9,37 | 53,60 10 | 9,61 | -0,70 37 0,487 | -0,69 | 15,35 | 0,498 | 1,05 0,855

metapoznania

Skala

.. 20,207 |29 | 5,37 | 23,10 10 | 2,42 | -1,63 37 0,111 |-2,30 | 33,98 | 0,028 | 491 0,017

motywacji
GSES 30,241 | 29 | 4,52 | 32,00 10 | 4,08 | -1,08 37 0,285 | -1,14 | 17,25 | 0,269 | 1,23 0,784

* - analiza z oddzielng estymacjg wariancji; Var. — analiza homogenicznos$ci wariancji
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5.2.6 Zwiqzki okreslenia czynnikow wplywu na wynik z poziomem innych zmiennych
Badani zostali przyporzadkowane do dwoch grup:

1. Osoby, ktorych wypowiedz zakwalitikowano jako dany rodzaj atrybucji;

2. Osoby, ktorych wypowiedz nie kwalifikuje si¢ jako dany rodzaj atrybucji. .

Kazda z analiz dotyczyta porownan mi¢dzy tymi grupami. Za pomocg testu t Studenta sprawdzono

zalezno$ci pomigdzy kategoria wypowiedzi osoby badanej (czynnikiem wpltywu) a poziomem

pozostatych zmiennych:

- Czynniki wewnetrzne stale kontrolowalne - brak istotnych statystycznie zwiazkow (Tabela 30).

Tabela 30

Porownanie zmiennych: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrola dziatania (AOF, AOD, AOP),
samoregulowanego uczenia sie (skala metapoznania i skala motywacji), poczucia witasnej
skutecznosci (GSES), roznicy bezwzglednej, wieku oraz stazu z wypowiedziami zakwalifikowanymi

do kategorii czynniki wewnetrzne state kontrolowalne.

Nie Tak
t df | p t df* | p
M N SD M N SD Var. | Var.
MJ-24 101,93 | 42 10,07 | 104,17 6 8,38 |-0,52| 46 | 0,607 |-0,60 | 7,24 | 0,569 | 1,44 | 0,735
AOF 5,43 42 2,43 3,50 6 243 | 1,82 | 46 | 0,076 | 1,82 | 6,52 | 0,115 | 1,00 | 1,000
AOD 6,43 42 2,54 4,83 6 2,93 | 1,41 46 | 0,164 | 1,27 | 6,12 | 0,251 | 1,33 | 0,542
AOP 8,36 42 2,42 8,50 6 243 | -0,14| 46 | 0,893 |-0,13 | 6,50 | 0,897 | 1,01 | 0,849
Skala 6 10,5
. 52,38 42 9,36 51,33 5,16 | 0,27 | 46 | 0,791 | 0,41 0,690 | 3,28 | 0,185
metapoznania 1
Skala 6
21,38 42 5,31 20,17 6,52 | 0,51 46 | 0,613 | 0,44 | 599 | 0,678 | 1,51 | 0,417
motywacji
GSES 31,14 42 4,15 29,00 6 514 | 1,LI5 | 46 | 0,256 | 0,98 | 5,97 | 0,366 | 1,54 | 0,401
Roznica 6
8,88 42 18,82 | 14,18 30,57 | -0,60 | 46 | 0,554 | -0,41 | 5,55 | 0,694 | 2,64 | 0,074
bezwzgledna
Wiek 24,31 42 4,26 26,33 6 3,50 | -1,11 | 46 | 0,274 | -1,29 | 7,30 | 0,238 | 1,48 | 0,711
Staz 6,40 42 5,30 7,00 6 6,54 | -0,25 | 46 | 0,803 | -0,21 | 5,98 | 0,838 | 1,52 | 0,408

* - analiza z oddzielng estymacja wariancji; Var. — analiza homogeniczno$ci wariancji
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- Czynniki wewnetrzne stale niekontrolowane - brak istotnych statystycznie zwigzkow (Tabela

31).

Tabela 31

Porownanie zmiennych: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrola dziatania (AOF, AOD, AOP),

samoregulowanego uczenia sie (skala metapoznania i skala motywacji), poczucia wtasnej

skutecznosci (GSES), roznicy bezwzglednej, wieku oraz stazu z wypowiedziami zakwalifikowanymi

do kategorii czynniki wewnetrzne stale niekontrolowalne.

Nie Tak P b
¢ df | p | t* | df | p*
M N SD M N SD Var. | Var.
MJ-24 10276 | 42 | 1021 | 9833 | © | 557 | 103 | 46 | 0307 | 1,60 ;0’6 0.139 | 336 | 0,178
AOF 533 | 42 | 215 | 417 | 6 | 436 | 1,08 | 46 | 0288 | 0,65 | 535 0,546 | 4,11 | 0,008
AOD 648 | 42 | 247 | 450 | 6 | 315 | 177 | 46 | 0083 147 | 591 |0.191 | 1,62 | 0352
AOP 817 | 42 | 243 | 983 | 6 | 160 |-1,62 46 | 0,111 |-221 | 8,71 0,055 230 | 0357
6
Skala 1 o 7 | 4| 863 | 4933 1,11 | 0.85 | 46 | 0397 071 |5.89 0508 1.66 | 0333
metapoznania
Skala 6
2148 | 42 | 548 | 19.50 501 | 0.83 | 46 | 0409 | 0.89 | 6.83 | 0402 | 1.20 | 0,935
motywacji
GSES 3105 | 42 | 401 | 2967 | 6 | 619 | 074 | 46 | 0466 053 |5.62 | 0616 238 |0.111
. .
Roznica 949 | 42 | 20,60 | 9.90 19,64 | -0,05 | 46 | 0963 | 0,05 | 6,67 | 0,963 | 1,10 | 1,000
bezwzgledna
Wiek 2412 | 42 | 419 | 2767 | 6 | 294 | 200 46 | 0052 |-2.60 8220031 | 2,02 | 0443
Staz 636 | 42 | 523 | 733 | 6 | 698 |-041 46 |0683 -033 583 0753 1,78 | 0276

- Czynniki wewnetrzne zmienne kontrolowane - Brak istotnych statystycznie zwigzkow (Tabela

32).
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Tabela 32

Porownanie zmiennych: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrola dziatania (AOF, AOD, AOP),
samoregulowanego uczenia si¢ (skala metapoznania i skala motywacji), poczucia wlasnej
skutecznosci (GSES), roznicy bezwzglednej, wieku oraz stazu z wypowiedziami zakwalifikowanymi

do kategorii czynniki wewnetrzne state niekontrolowalne.

Nie Tak F p
t (df | p t* | df* | p*
M N  SD M N  SD Var. | Var.
MJ-24 104,13 | 15 | 10,31 | 101,00 | 32 | 9,58 | 1,02 | 45 | 0,313 | 0,99 | 25,74 | 0,330 | 1,16 | 0,707
AOF 5,40 15 | 2,72 5,03 32 | 2,43 | 047 | 45 | 0,643 | 0,45 | 24,86 | 0,658 | 1,25 | 0,579
AOD 6,80 15 | 2,24 5,88 32 | 2,74 | 1,14 | 45 | 0,261 | 1,22 | 33,18 | 0,229 | 1,50 | 0,427
AOP 8,07 15 | 1,39 8,41 32 | 2,71 | -0,46 | 45 | 0,650 | -0,57 | 44,53 | 0,573 | 3,82 | 0,010
Skala
. 52,13 | 15 | 10,31 | 52,03 32 | 835 | 0,04 | 45 | 0,971 | 0,03 | 22,96 | 0,974 | 1,52 | 0,321
metapoznania
Skala
21,47 | 15 | 6,37 21,00 32 | 5,06 | 0,27 | 45 | 0,788 | 0,25 | 22,62 | 0,805 | 1,58 | 0,280
motywacji
GSES 30,60 | 15 | 4,00 30,88 32 | 447 |-0,20 | 45 | 0,840 | -0,21 | 30,50 | 0,834 | 1,25 | 0,673
Roéznica <0,0
4,14 15 | 8,84 12,28 32 | 23,77 | -1,28 | 45 | 0,207 | -1,70 | 43,59 | 0,096 | 7,22
bezwzgledna 01
Wiek 24,13 | 15 | 3,87 24,59 32 | 435 |-035| 45 | 0,728 | -0,37 | 30,61 | 0,717 | 1,26 | 0,661
Staz 7,60 15 | 6,15 6,06 32 | 509 | 090 | 45 | 0,371 | 0,84 | 23,33 | 0,408 | 1,46 | 0,368

* - analiza z oddzielng estymacjg wariancji; Var. — analiza homogeniczno$ci wariancji

= Czynniki wewnetrzne zmienne niekontrolowane - brak istotnych statystycznie zwigzkoéw

(Tabela 33)
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Tabela 33

Porownanie zmiennych: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrola dziatania (AOF, AOD, AOP),
samoregulowanego uczenia sie (skala metapoznania i skala motywacji), poczucia wtasnej
skutecznosci (GSES), roznicy bezwzglednej, wieku oraz stazu z wypowiedziami zakwalifikowanymi

do kategorii czynniki wewnetrzne zmienna niekontrolowalne.

Nie Tak F
t df | p | t* | dff | p* p

M N  SD M N  SD Var. | Var.
MJ-24 102,67 | 39 | 9,69 | 10022 | 9 | 9,69 | 0,67 | 46 | 0,507 | 0,67 | 46 | 0,507 | 123 | 0,617
AOF 528 | 39 | 2,65 | 4,78 9 | 2,65 | 0,54 | 46 | 0,589 | 0,54 | 46 | 0,589 | 2,38 |0,197
AOD 6,49 | 39 | 2,60 | 5,11 9 | 260 | 1,44 | 46 | 0,156 | 1,44 | 46 |0,156| 1,11 | 0,949
AOP 8,56 | 39 | 2,05 7,56 9 | 2,05 | 1,14 | 46 | 0,259 | 1,14 | 46 | 0,259 | 3,04 |0,019
Skala . 105203 139 | 944 | 5322 | 9 | 944 | -036| 46 | 0,721 | -0,36 | 46 | 0,721 | 2,12 | 0,263

metapoznania

Skala
21,05 | 39 | 583 | 2200 | 9 | 583 |-047 46 | 0,641 | -047 | 46 | 0,641 | 3,40 | 0,073
motywacji

GSES 31,00 | 39 | 426 | 3033 | 9 | 426 | 042 | 46 | 0,678 | 042 | 46 | 0,678 | 1,16 | 0,700
Roznica 10,88 | 39 121,99 | 3,74 | 9 | 21,99 | 095 | 46 | 0347 | 095 | 46 | 0347 | 6,63 | 0,008

bezwzgledna
Wiek 25,10 | 39 | 403 | 2222 | 9 | 403 | 1,91 | 46 | 0,063 | 1,91 | 46 | 0,063 | 1,15 | 0,707
Staz 595 | 39 | 538 | 8,78 9 | 538 |-143| 46 | 0,158 | -1,43 | 46 |0,158 | 1,12 | 0,939

- Czynniki zewnetrzne stale kontrolowane - brak wystarczajacej liczby 0so6b do przeprowadzenia

analizy.

- Czynniki zewnetrzne stale niekontrolowane;

Zaobserwowano, ze osoby, ktore wymienily wsrdd czynnikoéw wplywajacych na ich wynik
sportowy czynniki zewng¢trzne state niekontrolowalne miaty wyzszy poziom AOD niz osoby, ktore
nie wymienily tego typu czynnikow jako wptywajacych na ich wynik sportowy. Nalezy pamictac,
ze grupa osob, ktére wymienity takie czynniki byla bardzo niewielka, wiec nalezy podchodzi¢ z

ostroznos$cig do uzyskanych wynikow (Tabela 34)
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Tabela 34

Porownanie zmiennych: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrola dziatania (AOF, AOD, AOP),
samoregulowanego uczenia sie (skala metapoznania i skala motywacji), poczucia wtasnej
skutecznosci (GSES), roznicy bezwzglednej, wieku oraz stazu z wypowiedziami zakwalifikowanymi

do kategorii czynniki zewnetrzne state niekontrolowalne.

Nie Tak F p
t (df | p t* | df* | p*
M N SD M N SD Var. | Var.
MJ-24 102,09 | 44 | 9,72 | 103,50 4 | 12,40 | -0,27 | 46 | 0,787 | -0,22 | 3,34 | 0,838 | 1,63 | 0,395
AOF 516 | 44 | 2,58 5,50 4 1,29 | -0,26 | 46 | 0,796 | -0,45 | 5,52 | 0,668 | 3,99 | 0,279
AOD 6,00 | 44 | 2,60 8,75 4 0,96 | -2,09 | 46 | 0,042 | -4,45 | 8,10 | 0,002 | 7,36 | 0,124
AOP 836 | 44 | 240 8,50 4 2,65 | -0,11 | 46 | 0,915 | -0,10 | 3,47 | 0,926 | 1,21 | 0,633
Skala
) 52,55 | 44 | 9,21 49,00 4 346 | 0,76 | 46 | 0,452 | 1,60 | 7,87 | 0,150 | 7,07 | 0,131
metapoznania
Skala
22,05 | 44 | 4,29 12,25 4 8,88 | 3,97 | 46 | 0,000 | 2,18 | 3,13 | 0,113 | 4,30 | 0,020
motywacji
GSES 31,00 | 44 | 436 29,50 4 3,51 | 0,67 | 46 | 0,508 | 0,80 | 3,89 | 0,470 | 1,54 | 0,825
Réznica
838 | 44 | 17,99 | 22,30 4 |3962|-132| 46 | 0,192 | -0,70 | 3,11 | 0,535 | 4,85 | 0,011
bezwzgledna
Wiek 24,48 | 44 | 4,23 25,50 4 4,20 | -0,46 | 46 | 0,646 | -0,47 | 3,58 | 0,668 | 1,01 | 1,000
Staz 6,20 | 44 | 5,07 9,50 4 8,58 | -1,17 | 46 | 0,246 | -0,76 | 3,19 | 0,502 | 2,86 | 0,096

* - analiza z oddzielng estymacja wariancji; Var. — analiza homogenicznosci wariancji

- Czynniki zewnetrzne zmienne kontrolowane;

Brak wystarczajacej liczby 0so6b do przeprowadzenia analizy.

- Czynniki zewne¢trzne zmienne niekontrolowane

Osoby, ktore wymienily ws$réd czynnikdw wplywajacych na ich wynik sportowy czynniki
zewngtrzne zmienne niekontrolowalne charakteryzowaty si¢ wyzszym stazem zawodniczym niz

osoby, ktére nie wymienity tego typu czynnikow w swojej wypowiedzi (Tabela 35).
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Tabela 35

Porownanie zmiennych: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrola dziatania (AOF, AOD, AOP),

samoregulowanego uczenia sie (skala metapoznania i skala motywacji), poczucia wtasnej

skutecznosci (GSES), roznicy bezwzglednej, wieku oraz stazu z wypowiedziami zakwalifikowanymi

do kategorii czynniki zewnetrzne zmienne niekontrolowalne.

Nie Tak F p
t (df | p t* | df* | p*
M N SD M N SD Var. | Var.
MJ-24 101,39 | 38 | 9,43 | 107,78 9 8,47 | -1,86 | 45 | 0,070 | -1,99 | 13,14 | 0,068 | 1,24 | 0,799
AOF 5,21 38 | 2,59 5,00 9 2,29 | 0,22 | 45 | 0,824 | 0,24 | 13,31 | 0,813 | 1,28 | 0,758
AOD 6,26 | 38 | 2,53 5,89 9 3,14 | 0,38 | 45 | 0,705 | 0,33 | 10,60 | 0,746 | 1,54 | 0,356
AOP 8,42 38 | 2,38 8,00 9 2,65 | 0,47 | 45 | 0,642 | 0,44 | 11,27 | 0,670 | 1,24 | 0,611
Skala
) 52,63 | 38 | 8,88 50,11 9 9,62 | 0,75 | 45 | 0,455 | 0,72 | 11,45 | 0,488 | 1,17 | 0,681
metapoznania
Skala
21,39 | 38 | 5,22 20,22 9 6,63 | 0,58 | 45 | 0,568 | 0,50 | 10,48 | 0,631 | 1,61 | 0,310
motywacji
GSES 31,29 | 38 | 4,20 28,89 9 448 | 1,52 | 45 | 0,135 | 1,46 | 11,57 | 0,171 | 1,14 | 0,723
Réznica
9,79 | 38 | 19,56 9,38 9 | 2526 0,05 | 45 | 0,957 | 0,05 | 10,39 | 0,964 | 1,67 | 0,279
bezwzgledna
Wiek 24,68 | 38 | 4,28 24,33 9 4,21 | 0,22 | 45 | 0,826 | 0,22 | 12,23 | 0,826 | 1,03 | 1,000
Staz 5,39 | 38 | 4,87 10,44 9 5,85 | -2,69 | 45 | 0,010 | -2,40 | 10,77 | 0,036 | 1,45 | 0,421

* - analiza z oddzielng estymacjg wariancji; Var. — analiza homogenicznosci wariancji
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6. Dyskusja

Badania przeprowadzone w ramach prezentowanej pracy doktorskiej koncentrowaty si¢
wokot wybranych aspektow psychologicznych istotnych dla efektywnego funkcjonowania w
sporcie. Gtownym celem byto poszerzenie wiedzy na temat metapoznawczego Ja i samoregulacji u
ptywakow réznigcych sie poziomem sportowym. Uzyskane wyniki dostarczajg ciekawych
informacji dotyczacych istotnosci roznic indywidualnych w aktywnosci sportowe;.

Przed przystgpieniem do badan postawiono 9 pytan badawczych. Pierwsze dwa mialy
charakter eksploracyjny i odnosity si¢ do poglgbienia wiedzy na temat poziomu metapoznawczego
Ja u badanych os6b oraz poziomu ich umiejetnosci w zakresie samoregulowanego uczenia sig,
kontroli dziatania oraz wtasnej skutecznosci. Kolejne pytania dotyczyly bardziej szczegdétowych
analiz badanych zmiennych takich jak: poziom sportowy, staz treningowy, pte¢, kontrola wtasnego
dziatania, samoregulowane uczenie si¢ poczucie wtasnej skutecznosci oraz trafno$¢ oceny i
rozumienie wilasnych zachowan w konteks$cie poziomu metapoznawczego Ja. Do pytan tych
postawione zostaly hipotezy.

Pierwsze pytanie badawcze o charakterze eksploracyjnym odnosito si¢ do ogdlnego
poziomu metapoznawczego Ja u badanych osoéb. Wykonane pomiary wskazuja na dos$¢ duze
zrdznicowanie samo$wiadomos$ci procesOw poznawczych u uczestnikow badania. Nie mozna
jednoznacznie stwierdzi¢, czy uzyskane przez sportowcdéw wyniki sg wysokie wzgledem populacji,
gdyz do skali MJ-24 nie stworzono norm populacyjnych. Wszystkie osoby badane uzyskaty ponad
50% mozliwych do uzyskania w skali MJ-24 punktow (144). Przypuszcza si¢, ze sportowcy
(szczegoblnie na poziomie elitarnym) charakteryzujg si¢ wyzszym poziomem metapoznawczego Ja
niz populacja ogélna, poniewaz lepsza samoswiadomo$¢ i umiejetnos¢ regulowania procesOw
poznawczych sa kluczowe dla ich skutecznosci i osiagnie¢ sportowych. Jednak, aby to sprawdzi¢

konieczne jest wykonanie dalszych analiz.
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Drugie pytanie eksploracyjne dotyczylo tego, jaki jest poziom umiejetnosci w zakresie
samoregulowanego uczenia si¢, kontroli dziatania oraz wtlasnej skutecznosci wsrod badanych
zawodnikow 1 zawodniczek. Sportowcy charakteryzowali si¢ do$¢ zroznicowanym poziomem tych
konstruktow. Sredni poziom samoregulowanego uczenia sie byt poréwnywalny do uzyskiwanego
przez amatoréw w badaniach Siekanskiej 1 wspdipracownikow (2023). Moze by¢ to spowodowane
przewazaja iloscig osob badanych, ktérzy naleza do grupy nieelitarnych zawodnikow. Uzyskiwane
wyniki w obszarze kontroli dziatania w pordéwnaniu z wynikami uzyskanymi w badaniach
Blecharza (2008) prezentowatly si¢ nastepujaco:

- Srednie AOF wyniosto poziom bardzo zblizony;

- $rednie AOD i AOP byto nizsze w niniejszych badaniach niz w poréwnywanej grupie.

Roéznice te moga wynika¢ z innej charakterystyki badanych sportowcéw (sporty indywidualne vs.
sporty druzynowe).

Poziom poczucia wtasnej skuteczno$ci uzyskiwany przez osoby badane byl nizszy niz osiggany
przez zawodnikéw roznych dyscyplin sportowych badanych przez Siekanska (2013). Jest to
podstawa do zastanowienia si¢ nad tym, czy plywanie predysponuje zawodnikéw do osiggania
nizszych wartosci w obrgbie tego konstruktu.

Uzyskane wyniki postuzyty do dalszych analiz i umozliwity weryfikacje postawionych hipotez.

Pierwsza hipoteza zakladala, iz wyzszy poziom sportowy wigze si¢ si¢ z wyzZszym
metapoznawczym Ja u sportowcow. Nie potwierdzito si¢ to podczas przeprowadzonych badan, ale
analiza wynikow wykazala zwigzek migdzy rangg sportowa a badanym konstruktem. Warto
zauwazyC, Ze najwyzszy poziom metapoznawczego Ja prezentowali elitarni sportowcy oraz
amatorzy. Takie rezultaty moga wynika¢ z roznic wiekowych w badanych grupach. Grupa
elitarnych zawodnikow oraz amatorow skladata si¢ z osob starszych (M = 25 lat; przedzial miedzy
22 a 30 lat) niz grupa zawodnikdw na poziomie krajowym (M = 19 lat; przedziat migdzy 18 a 22

lata). Roznice wydaja si¢ niewielkie, natomiast model regresji wskazywat wiek jako predyktor
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wyjasniajacy zmienno$¢ metapoznawczego Ja. Dodatkowo longitudinalne badania Kleki i1
wspotpracownikow (2019) wskazuja, iz metapoznanie podlega rozwojowi wraz z wiekiem, a
krytycznym czasem dla zachodzacych zmian jest wchodzenia w dorostos¢. Miodzi dorosli
podejmuja szereg nowych wyzwan zyciowych, ktore wymagaja od nich usamodzielnienia,
eksploracji wlasnych mozliwos$ci 1 ksztaltowania tozsamosci (Arnett, 2005). W tym okresie zycia
znaczne zmiany obserwuje si¢ rOwniez w obszarze procesOw poznawczych. Jest to zwigzane z
rozwojem funkcji wykonawczych i powigkszajacej si¢ ztozonosci myslenia. Dzigki tym zmianom
mtody czlowiek ma mozliwo$¢ poradzenia sobie z wymagajacymi zadaniami rozwojowymi (King i
Kitchener, 2015). Taka interpretacja wydaje si¢ uzasadniona réwniez ze wzgledu na ogdlna
specyfike zmiennosci metapoznania w obszarze rozwoju poznawczego na przestrzeni dojrzewania.
Istniejg dowody, iz ludzie z wiekiem zyskuja wickszg §wiadomos$¢ 1 zrozumienie swoich proceséw
poznawczych. Wazne wydaje si¢ podkreslenie, ze ta zalezno$¢ nie musi by¢ liniowa, a wiele
czynnik6w moze na nig wptywaé (m.in. do§wiadczenie zyciowe, edukacja czy kontekst spoleczny)
(Veenman i Spaans, 2005; Vukman, 2005). Wyniki te natomiast kontrastuja z doniesieniami Brycz i
Konarskiego (2016). Badacze wykazali brak istotnej statystycznie korelacji miedzy
metapoznawczym Ja a wiekiem. Warto zwroci¢ uwage na przekrojowy charakter tych badan, ktory
w kontekscie tego konkretnego tematu niesie ze sobg wiele ograniczen. Wigkszej wiarygodnosci w
wykazywaniu zmian rozwojowych mozna oczekiwa¢ w badaniach longitudinalnych (Kleka i in.,
2019). Jednak w zwigzku z réznorodnoscig doniesien wydaje si¢ to obszar wymagajacy dalszej
eksploracji.

Zgodnie z drugg hipoteza, dtuzszy staz treningowy wigze si¢ z wyzszym metapoznawczym
Ja. Przeprowadzone analizy wykazaty brak istotnej wspotzmienno$ci badanych czynnikéw. Wynik
ten moze by¢ efektem treningu prowadzonego niezgodnie z zasadami praktyki deliberacyjnej. Ta
forma aktywnos$ci rozni si¢ od pozostalych, a zwykle wykonywanie ¢wiczen czgsto nie jest

wystarczajace do doskonalenia umiejetno$ci 1 dazenia do mistrzostwa (Ericsson 1 in., 1993). Oprocz
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spedzania znaczacej ilosci czasu na praktyce, wazne jest, aby aktywnos$¢ byla systematycznie
kontrolowana przez trenera, ktory bedzie przekazywat zawodnikowi na biezgco klarowng
informacj¢ zwrotng. Na istotnos¢ tego typu komunikatéw zwraca uwage wielu badaczy (m.in.
Bloom i in., 1999; Badami i in., 2012; Carpentier i Mageau, 2016). Wedlug badan Hattiego (2008),
informacja zwrotna jest jednym z dziesigciu najistotniejszych czynnikoéw pozytywnie
wptywajacych na proces uczenia si¢. Poprawnie przekazana informacja zwrotna wzmacnia
motywacje zawodnika do poprawy (Coker i in., 2006; Bortoli i in., 2010; Giannousi i in., 2016), co
jest kolejnym kluczowym elementem praktyki deliberacyjnej (Ericsson i in., 1993).
Przeprowadzone w pracy doktorskiej analizy wykazaty, iz wigkszy staz treningowy w potaczeniu z
wysokim wynikiem w skali motywacji pozwalat zawodnikom na bardziej realistyczne szacowanie
wilasnego wyniku podczas badania. Dtuzszy staz oznacza wicksze doswiadczenie, ktore pozwala
zrozumie¢ wpltyw roéznych czynnikow na wynik sportowy, zaréwno kontrolowanych, jak i
niekontrolowanych. Wyzsza motywacja wspomaga procesy samoregulacji 1 umozliwia krytyczng
analize swoich dzialan. Jest ona podatna na oddzialywania S$rodowiska sportowca. Podczas
realizacji badan mozna bylo zaobserwowa¢ bardzo rézne postawy trenerskie. Trenerzy uzywali
zarowno konstruktywnych, jak i destruktywnych (krytykujacych) komunikatow. Sposob
przekazywania informacji zwrotnej moze zmotywowaé sportowca i poprawi¢ jego wyniki lub
prowadzi¢ do negatywnych skutkéw, takich jak lek, obnizona samoocena i pogorszenie relacji
migdzy trenerem a sportowcem (Bak, 2011; Carpentier i Mageau, 2013; Pawiak, 2014).
Uzasadnione wydaje si¢ zatem przypuszczenie, iz styl trenerski ma wptyw na ksztaltowanie si¢
metapoznawczego Ja u zawodnikéw. Aby sprawdzi¢ to zatozenie, warto byloby eksplorowa¢ w
dalszych badaniach temat korelacji okreslonej postawy trenerskiej oraz poziomu metapoznawczego
Ja u zawodnikow.

Trzecia hipoteza zaktadata, iz kobiety trenujace plywanie beda prezentowaé wyzszy poziom

metapoznawczego Ja (MJ-24) niz mezczyzni trenujacy te dyscypling. Zebrane dane wykazaty, ze
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pte¢ nie wplywa na metapoznawcze Ja, cho¢ zaleznos¢ ta byta bliska progu istotnosci statystycznej
(p=0,098). Nieco wyzsze metapoznawcze Ja mialy kobiety w poréwnaniu do me¢zczyzn. Wyniki te
sg zgodne z dotychczasowymi badanymi tendencjami w obszarze plci. Siekanska, Serafin i
Wojtowicz (2022) w swoich badaniach na sportowcach wykazaty, ze kobiety miaty wyzszy poziom
metapoznawczego Ja niz mezczyzni, zarbwno na poziomie elitarnym, jak i regionalnym. Nie
zaobserwowano réznic w tym konstrukcie migdzy kobietami a mezczyznami na nizszych
poziomach sportowych. Tendencje do osiggania wyzszego metapoznawczego Ja przez kobiety
zaobserwowano rowniez w populacji ogélnej (Brycz i Konarski 2016). Wyniki te moga stanowi¢
istotng przestanke do dalszego badania wptywu plci na rozwoj metapoznawczego Ja w kontekscie
sportu, zwlaszcza na wyzszych poziomach zaawansowania. Przyjmujac, ze roznice te byty bliskie
osiggniecia istotnosci statystycznej, mozliwe jest, ze z zastosowaniem wigkszej proby badawczej
wyniki mogltyby okaza¢ si¢ statystycznie istotne. Mozna przypuszczaé, ze wzmocnienie
komponentow treningu metapoznawczego moze przynies¢ szczegoOlne korzysci dla kobiet, ktore
wykazuja tendencje do rozwijania tych umiejetnosci w sposéb bardziej efektywny niz mezczyzni.
To z kolei moze prowadzi¢ do opracowania specyficznych programoéw treningowych, ktore
uwzgledniajg te réznice i maksymalizujg potencjal sportowy. Zacheca to rowniez do dalszej
refleksji nad rolg trenerow i psychologow sportowych w ksztattowaniu metapoznawczego Ja.
Skuteczne strategie moga by¢ kluczowe dla rozwoju umiej¢tnosci metapoznawcezych u sportowcow,
co moze wpltywacé na ich ogolng wydajnos¢ i zdolno$¢ do radzenia sobie z presjg zar6wno na
zawodach, jak 1 w codziennym treningu.

Wyniki moderacji wskazuja réwniez na interesujacg zaleznos¢ pomigdzy wiekiem a
poziomem metapoznawczego Ja u mezczyzn. Analizy wykazaty, ze starsi me¢zczyzni osiagaja
wyzszy poziom tego konstruktu, co moze sugerowac istotng role do$wiadczenia zyciowego i
sportowego w rozwijaniu umiej¢tno$ci metapoznawczych. Mozliwe wyjasnienia tego zjawiska

moga obejmowac wigksza dojrzalo§¢ poznawcza, rozwoj umiejetnosci autorefleksji oraz
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wyksztalcenie bardziej ztozonych strategii radzenia sobie z wyzwaniami sportowymi i
emocjonalnymi w miar¢ zdobywania doswiadczen. To odkrycie moze mie¢ znaczenie praktyczne,
szczegblnie w kontekscie projektowania programow treningowych i wsparcia psychologicznego dla
Sportowcow.

W czwartej hipotezie zatozono, iz wyzszy poziom metapoznawczego Ja wigze si¢ z lepsza
kontrolg wlasnego dzialania. Analizy czg¢sciowo potwierdzity te hipoteze, wykazujac istotng
korelacj¢ migdzy metapoznawczym Ja a orientacja na dzialanie (AOP). Wysokie wyniki
uzyskiwane na tej podskali manifestuja si¢ poprzez mozliwos¢ ,zatopienia” w wykonywana
czynno$¢, rozmyS$lanie o przyjemno$ci z nig zwigzanej, calkowitym zaabsorbowaniu danym
zajeciem oraz dlugotrwatym kontynuowaniem realizacji danego zadnia. Skala AOP mowi o
umigjetnosci dobrowolnego angazowania si¢ w przyjemng aktywnos$¢ oraz mozliwosci odczuwania
z niej pelnej satysfakcji. Jest ona dobrym wskaznikiem zdolnosci do samoregulacji. Dzigki
umiejetnosciom mierzonym za pomocg AOP czlowiek jest w stanie ignorowa¢ bodzce bedace
szumem 1 skupia¢ si¢ na wybranym zadaniu. Korelacja tej skali z metapoznawczym Ja u
sportowcow wydaje si¢ umozliwia¢ zawodnikom uwazne S$ledzenie swojego wykonania,
dostrzeganie prawidlowosci 1 tendencyjnosci oraz sprawowanie autonomicznej kontroli nad
wlasnym zachowaniem. Badacze wskazuja réwniez, ze sam wysoki poziom metapoznawczego Ja
moze pehi¢ funkcje motywacyjng i samoregulacyjng, ktora jest potrzeba zwigzang z checia
uzyskania jak najdoktadniejszych informacji na swoj temat (Brycz i in., 2014; Brycz 1 in., 2018).
Whnioski te wydaja si¢ spojne z dotychczasowymi doniesieniami o dominacji wewngtrznej
motywacji do dzialania u mistrzéw ptywania (Simon-Piqueras 1 in., 2023). Orientacja na dziatanie
umozliwia wykonywanie czynnosci bez zewng¢trznych wzmocnien i nagrod. Sama aktywnos$¢ jest
wystarczajagcym zrodlem satysfakcji i wzmocnienia. W $wietle przedstawionych wynikow, mozna
zauwazy¢, ze zdolno$¢ do metapoznawczego monitorowania wlasnych dzialan i mysli przektada si¢

na efektywniejsze zarzadzanie motywacja wewnetrzng i wigksza niezalezno$¢ od zewngtrznych
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bodzcéw motywacyjnych. To wskazuje na kluczowa role metapoznania w procesie osiggania
wysokiej wydajnosci sportowej, nie tylko poprzez lepsze zarzadzanie wlasnymi umiejgtnosciami,
ale takze przez zwigkszenie autonomicznos$ci w podejmowaniu decyzji i dziataniu. Skala AOP
wskazuje na zdolno$¢ skupienia na biezgcym momencie oraz doswiadczania satysfakcji z
podejmowanych dziatan. Wyniki te moga sugerowac, ze metapoznawcze Ja nie tylko wspomaga
zarzadzanie wlasnymi dzialaniami, ale takze moze przyczyniaé si¢ do lepszego radzenia sobie z
presja oraz do zwigkszenia ogolnej radosci z uprawiania sportu. Rowniez interesujagce moze by¢
pytanie, w jaki sposob roézne poziomy metapoznawczego Ja wplywaja na zdolno$¢ do adaptacji w
trudnych warunkach treningowych lub zawodowych, gdzie umiejetnos¢ szybkiego dostosowania si¢
do sytuacji i elastyczno$¢ w mys$leniu moga decydowac o zwyciestwie. W zwiazku z tym, ciekawe 1
znaczace bytoby poszerzanie wiedzy na temat tego jak rozwijanie metapoznawczego Ja wptywa na
poprawe efektywnosci treningu 1 wynikow sportowych.

Pigta hipoteza przedstawiata zatozenie, ze silne metapoznawcze Ja (MJ-24) wigze si¢ z
wyzszym poziomem umiej¢tnosci w zakresie samoregulowanego uczenia si¢. Wyzsze
metapoznawcze Ja zwigzane bylo z wyzszym wynikiem w skali metapoznania be¢dacej jedng z
podskal dwuczynnikowego kwestionariusza samoregulowanego uczenia si¢. Wynik ten jest spojny
z analizami dokonanymi podczas badan nad polska adaptacja kwestionariusza SRL-SP (Siekanska 1
in., 2023). Wysoki poziom metapoznawczego Ja jest powigzany ze zwigkszong zdolnoScia
poznawczg 1 predyspozycja do metapoznawczych umiejetnosci w uczeniu si¢ (Kleka i in., 2019). To
sugeruje, ze rozwini¢te metapoznawcze Ja moze odgrywaé kluczowag role w efektywnym
samoregulowanym uczeniu si¢. Wydaje si¢ to zgodne z teorig metapoznawczej swiadomosci jako
waznego czynnika wspierajagcego zaréwno S$wiadome zarzadzanie wlasnymi procesami
poznawczymi, jak i optymalizacj¢ strategii uczenia si¢. Wyniki te wskazuja na znaczacy wpltyw
metapoznawczego Ja na zdolno$¢ do efektywnego monitorowania, planowania i oceny wlasnego

postepu w uczeniu si¢, co jest kluczowe w kontekscie sportowym, gdzie szybkie przyswajanie i
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dostosowywanie strategii moze znaczaco wptyna¢ na wyniki. Ciaggle interesujacym zagadnieniem
pozostaje to, w jaki sposdb interwencje majace na celu rozw0j metapoznawczego Ja moga
przyczynia¢ si¢ do ulepszania technik samoregulowanego uczenia si¢, co potencjalnie
przektadatoby si¢ na poprawe ogdlnej wydajnosci sportowcow.

Wedtug széstej hipotezy, silne metapoznawcze Ja miato wigzaé si¢ z wyzszym poziomem
wiasnej skuteczno$ci. Nie stwierdzono zwigzku pomiedzy MJ-24 a wynikiem w skali GSES w
badanej grupie, a wigc hipoteza nie potwierdzita si¢. Wynik ten moze wynika¢ z kilku czynnikow.
Przede wszystkim, sugeruje to, Ze metapoznawcze Ja i poczucie wlasnej skuteczno$ci, cho¢ oba
odnoszg si¢ do §wiadomosci i regulacji wlasnych procesow poznawczych i1 emocjonalnych, moga
by¢ wzglednie niezalezne w kontekscie wptywu na wyniki sportowe. Wskazywaloby to na to, ze te
dwa konstrukty odnosza si¢ do réznych aspektéw funkcjonowania psychicznego lub sg roznie
postrzegane 1 doswiadczane przez sportowcow. Mozliwe takze, ze inne zmienne posredniczace lub
moderujace, takie jak osobowos$¢, typ sportu, poziom stresu, czy wsparcie spoteczne, odgrywaja
kluczowa role w ksztalttowaniu zwigzku miedzy metapoznawczym Ja a poczuciem wlasnej
skuteczno$ci. Zmienne te nie byly kontrolowane w badaniu. Dodatkowo, brak zwigzku moze
wynika¢ z ograniczeh metodologicznych, takich jak wielko$¢ i1 charakterystyka proby, uzyte
narzgdzia pomiarowe czy sposob analizy danych. Wyniki te dostarczaja cennych informacji o
zlozono$ci mechanizméw lezacych u podstaw metapoznawczego Ja 1 poczucia wlasnej
skutecznosci, wskazujgc na potrzebe dalszych badan nad tymi konstruktami w konteks$cie
sportowym.

Ostatnia zaproponowana hipoteza zakladata, ze silne metapoznawcze Ja wigze si¢ z trafng
oceng i rozumieniem wilasnych zachowan. W celu jej weryfikacji przeprowadzono analize
jako$ciowa wypowiedzi oséb badanych. Odpowiedzi zawodnikow okazaly si¢ by¢ zgodne z teoriag
atrybucji zaproponowang przez Bernarda Weinera (1985, 2012 za: Brycz i in., 2014). Polega ona na

nadawaniu znaczenia zachowaniom cztowieka. Teoria zaklada, iz przypisywane przyczyny
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zachowan ludzkich mozna podzieli¢ na zewnetrzne- wewngtrzne, stale- zmienne i kontrolowane-
niekontrolowane. Przeprowadzone badania wskazuja, iz osoby badane w swoich wypowiedziach
rowniez wykorzystywaly wspomniane typy atrybucji. Popularno$¢ ich wystepowania prezentowata
si¢ W nastepujacy sposob:

- wewngtrzne zmienne kontrolowane (31,5%),

- zewnetrzne zmienne niekontrolowane (20,4%),

- wewnetrzne zmienne niekontrolowane (16,7%),

- wewnetrzne state kontrolowane i wewnetrzne state niekontrolowane (po 11,1%),

- zewngtrzne state niekontrolowane (7,4%)

- zewnetrzne zmienne kontrolowane (1,9%)

Wypowiedzi oséb badanych byty zgodne z badaniami Brycz i wspotpracownikow (2021).
Najwigksza grupa ptywakéw tlumaczyla swoje zachowanie poprzez poszukiwanie
autodiagnostycznych informacji na swoj temat (wewngtrzne zmienne kontrolowane). Taka
tendencja jest spojna z wysokim poziomem metapoznawczego Ja. Osoby majace wyzszy poziom
tego konstruktu posiadajg wicksza swiadomos$¢ wilasnych uprzedzan poznawczych oraz odczuwaja
silng potrzebe trafno$ci w wyrazaniu swoich sadow 1 opinii (Brycz, 2004). Osoby z wysokim
metapoznawczym Ja sg tez nastawione na realizacje pozadanych celéw w przysztosci, a aby to
0siggnac starajg si¢ jak najlepiej zrozumie¢ przesztos¢ i bledy w niej popetnione (Brycz i in., 2019).
Uzyskane wyniki wydajg si¢ by¢ rowniez dosy¢ spdjne z doniesieniami Brycz 1 wspotpracownikow
(2014). Autorki w swoich badaniach wykazaty, ze osoby z wysokim poziomem metapoznawczego
Ja majg $wiadomos¢, ze przyczyny zachowan czgsto pozostajg poza ich osobistg kontrolg. Oceniaja
w ten sposob zachowania swoje i innych znacznie cze$ciej niz osoby o niskim natgzeniu tego
konstruktu. Badaczki tlumacza, iz moze to wynika¢ z szerszego sposobu patrzenia przez te osoby na
sytuacje 1 dostrzegania w niej wigkszej ilosci istotnych czynnikow mogacych mie¢ wpltyw na

jednostke. Plywacy biorgcy udzial w niniejszym badaniu faktycznie w momencie, gdy nie
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ttumaczyli swojego zachowania za pomoca danych z autodiagnozy, odnosili si¢ w swoich
wypowiedziach do aspektow niekontrolowanych. Mozna rozumie¢ to jako umiejetnosé
pozaszablonowego myslenia i otwartos¢ na aspekty pozostajace poza kontrolg.

Przeprowadzone analizy wykazaly rdéwniez, iz zawodnicy, ktorzy wymieniali wsrdd
czynnikow wplywajacych na ich wynik sportowy czynniki zewnetrzne zmienne niekontrolowalne
charakteryzowali si¢ wyzszym stazem treningowym niz osoby, ktore nie wymienily tego typu
czynnikdOw w swojej wypowiedzi. Wynik ten moze wskazywaé na zwigkszong $wiadomosé
sportowg u zawodnikow bardziej do§wiadczonych, ktdrzy rozumieja, ze wiele aspektow rywalizacji
nie podlega ich bezposredniej kontroli. Jednoczesénie takie podej$cie moze by¢ wynikiem wiekszego
dystansu do niepowodzen, tolerancji niepewnosci i wigkszej elastyczno$ci w radzeniu sobie z presja
oraz trudnymi sytuacjami.

Dodatkowo osoby, ktore wymienity wsrod czynnikow wptywajacych na ich wynik sportowy
czynniki zewnetrzne stale niekontrolowalne mialy wyzszy poziom w skali AOD (orientacja na
dzialanie) niz osoby, ktoére nie wymienity tego typu czynnikéw jako wplywajacych na ich wynik
sportowy. Taka tendencja moze wynika¢ z potrzeby ochrony wlasnej skutecznosci w obliczu
wynikow, ktore nie speiniaja oczekiwan. Interpretowanie wynikoOw przez pryzmat czynnikoéw
niezaleznych od kontroli zawodnika moze by¢ strategia pozwalajaca na zachowanie motywacji i
koncentracji na przysztych dzialaniach, co jest korzystne w kontek$cie wysokiego poziomu
rywalizacji. Nalezy pamigtac, ze grupa osob, ktore wymienity takie czynniki byta bardzo niewielka,
wigc konieczne jest podchodzenie z ostroznoscig do uzyskanych wynikow.

Warto réwniez mie¢ na uwadze osoby, ktore nietrafnie odpowiadaly na zadane pytania.
Mniejszos$¢ ta odnosita si¢ w swoich odpowiedziach migdzy innymi do ogoélnej wiedzy na temat
tego dlaczego plywaja w takim tempie. Wypowiedz ta wpisuje si¢ w kategorie myslenia w sposob
globalny, natomiast zadawane pytanie bylo zwigzane z waska oceng aktualnego stanu oraz

wlasnych mozliwosci. Tego typu rozrdznienie ttumaczy teoria opisujgca globalne oraz lokalne
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metapoznanie (Mazancieux 1 in., 2019; Seow 1 in., 2021). Ciekawym kierunkiem dalszych badan
moglaby by¢ analiza metapoznania globalnego i lokalnego w kontekscie zdolno$ci zwigzanych z
metapoznawczym Ja. Istotny pozostaje roéwniez fakt, iz zjawisko zmiany pytania opisywat
Kahneman (2011). Odnosi si¢ ono do automatycznego procesu zachodzacego w ludzkim umysle,
gdy odpowiedZz na trudne pytanie zostaje zastgpiona latwiejszym, czesto bez §wiadomosci tej
zmiany przez osobe odpowiadajacg. Mechanizm ten wynika z przewagi prostoty i efektywnosci nad
doktadno$ciag w mysleniu. Tego typu proces moze prowadzi¢ do bledow poznawczych takich jak
uproszczenia 1 tendencyjnosci. Ciekawym krokiem podczas replikacji badan byloby pytanie
skierowane do os6b badanych zamieniajacy pytanie o $§wiadomo$¢ tego procesu. Zabieg ten
kontrolowatby ich wglad w tendencyjno$¢ wlasnego myslenia, a tym samym moglby byc¢
przestanka o ich poziomie metapoznawczego Ja.

Dokonane analizy statystyczne nie wskazaly, aby wyzszy poziom metapoznawczego Ja
wspotwystepowat z jakim$ konkretnym stylem atrybucji w badanej grupie. Taka sytuacja moze
wynika¢ z ogoélnego wysokiego natezenia tego konstruktu wsrod badanych os6b. W badaniach
jakos$ciowych, grupa osob badanych wykazywata si¢ charakterystykami typowymi dla oséb z
silnym metapoznawczym Ja.

Istotne w kontekscie analizowanych wynikow wydaje si¢ rdwniez zwrdcenie uwagi, iz
osoby regularnie uprawiajgce sport posiadaja znacznie lepsze zdolnos$ci poznawcze niz osoby nie
majgce nawykow zwigzanych z aktywnoscia fizyczng (Aly i in., 2019; Erickson 1 in., 2019). Istnieja
doniesienia wskazujace, ze na poprawe funkcji poznawczych ma wplyw migdzy innymi
neuroplastyczno$¢ mozgu. Aby polepszaé tg zdolno$¢ potrzeba wzrostu 1 proliferacji komorek oraz
czynnikow neurotroficznych, ktorych produkceji sprzyja aktywnos¢ fizyczna (de Sousa Fernandes i

in., 2020). Dodatkowo zaangazowanie w sport pozytywnie wplywa na stabilizacje glukozy w

organizmie, a jej staly poziom jest znaczacy dla poprawy funkcji poznawczych (Wang i in., 2021).
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Fakt, iz w niniejszych badaniach braty udzial wylacznie osoby stale zaangazowane w aktywnos¢
fizyczng mogt wplyna¢ na uzyskanie matych rdéznic miedzy badanymi grupami. W dalszych
badaniach wnoszace byltoby zaplanowanie grupy kontrolnej, ktéra sktadata by si¢ z oséb
nieaktywnych sportowo.

Dodatkowo waznym czynnikiem oddzialujagcym na wyniki uzyskane w opisanym projekcie
moglta by¢ faza treningowa w jakiej byly osoby badane w trakcie przeprowadzanych badan.
Chortane i wspotpracownicy (2022) wskazuja, ze intensywny trening w wodzie istotnie wptywa na
stan psychiczny plywakéw. Zawodnicy podczas przeprowadzanych badan byli w trakcie
przygotowania do kluczowych dla siebie zawodow. Wywiad z trenerem wskazywal na to, iz sa
poddawani intensywnym i wymagajacym treningom. Niewatpliwie te dane mogly mie¢ wptyw na
uzyskane przez nich wyniki podczas badan zwigzanych z metapoznaniem i samoregulacja. Pierce
(2002) zauwaza zwigzek miedzy stanami przetrenowania w procesie treningowym a poziomem
nastroju u sportowcoéw. Zwigzek miedzy stanem emocjonalnym a efektywno$cig poznawcza
wystepuje w kazdym aspekcie zycia czlowieka. Efekt ten przedstawiaja miedzy innymi badania nad
pozytywnymi skutkami praktyki medytacji (Basso 1 in., 2019; Zeidan i in., 2010). W zwiazku z
tymi doniesieniami istotne mogloby by¢ kontrolowanie poziomu nastroju u oséb badanych oraz
powtorzenie badan podczas innej fazy treningowe;.

Ciekawym aspektem, ktory mogl mie¢ znaczenie dla uzyskanych wynikéw byt kontekst
srodowiskowy sportowcow. Klimat motywacyjny, w ktorym zawodnik trenuje moze znaczgco
wplywaé na jego samopoczucie oraz funkcjonowanie poznawcze (Choi 1 in., 2020). Podczas
prowadzonych pomiard6w mozna bylo zaobserwowac roznorodnos¢ stylow komunikacji 1 podejsé
do budowania relacji treneréw oraz bedacy tego efektem nastrdj panujacy w grupie. Znaczacym
urozmaiceniem przedstawionego projektu bytaby kontrola stylu pracy trenera i jego wptyw na
ujawniane przez zawodnika zdolno$ci metapoznawcze i poziom samoregulacji. Badania wskazuja,

iz trenerzy potrafiacy laczy¢ motywacje ukierunkowang na realizacj¢ zadan 1 wzmacnianie
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indywidualnych predyspozycji zawodnikow, tworza sportowcom przestrzen do optymalizacji
wynikow. Szczegdlnie istotne wydaje si¢ to dla sportowcow ptci meskiej (Rodrigues i in., 2020).
Osoby z wysokim poziomem metapoznawczego Ja maja tendencje do poszukiwania informacji
diagnostycznych 1 charakteryzujg si¢ silnymi motywami samodoskonalenie. Beda zatem dazy¢ do
poszukiwania szczeg6towiej informacji zwrotnej. Znacznie lepszy efekt przyswajania informacji na
temat popetlnianych bledow osiggaja osoby, ktére posiadaja zasoby takie jak: pozytywne
doswiadczenia, umiejetno$¢ wspierajacej mowy wewnetrznej i poczucia kontroli (Brycz i in.,
2021). Mozna przypuszczaé, ze trenerzy wzmacniajacy autonomi¢ w zachowaniach zawodnika
beda sprzyjac ich samoregulacji a tym samym wspomaga¢ ksztattowanie proces6w metapoznaczych
(Lourengo i in., 2022). Potwierdzenie tych zalozen wymaga dalszych badan.

Dodatkowo trzeba wzia¢ pod uwage fakt, iz metapoznawcze Ja nie jest wylacznie efektem
treningowym. Na poziom tego konstruktu majg wpltyw takie czynniki jak: osobowos¢, srodowisko
zawodnika oraz doswiadczenia. Te ro6znice indywidualne mogg sprzyja¢ temu, ze osoby z ré6znym
stazem treningowym beda réznie reagowaé na te same bodzce treningowe. Niektore osoby moga
rozwija¢ swoje umiejetnosci metapoznawcze wolniej niz inne, niezaleznie od dlugosci stazu
treningowego.

Badania wykonane podczas realizacji projektu doktorskiego, zmierzaty ku osigganiu
zalozonych celow. Na podstawie dokonanych analiz wynikéw 1 aktualnej literatury wydaje sig, iz
wszystkie z nich zostaty osiggnig¢te.

Pierwszy cel miat charakter poznawczy 1 zaktadal sprawdzenie, czy metapoznawcze Ja jest
jedng z charakterystyk wyrdzniajacych elit¢ od bardzo dobrych zawodnikow 1 amatorow. Dazyt
rowniez do wyodrgbnienia zasobow, jakie posiadajg zawodnicy z silnym metapoznawczym Ja.
Wyniki badan wskazuja, ze metapoznawcze Ja (MJ-24) rézni si¢ miedzy grupami o ré6znym
poziomie sportowym. Najnizsze warto$ci tego konstruktu odnotowano wsrod oséb reprezentujacych

poziom krajowy (grupa druga), natomiast wyzsze warto$ci charakteryzowaty osoby na poziomie
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sportowym elitarnym (grupa trzecia) oraz amatorskim (grupa pierwsza). Oznacza to, ze

metapoznawcze Ja moze by¢ jedng z charakterystyk wyrdzniajacych elitarnych zawodnikow, jednak

ze wzgledu na istotng role wieku jako predyktora poziomu metapoznawczego Ja, konieczne jest
przeprowadzenie dalszych badan w tym zakresie.

Zasoby, ktore mozna wskaza¢ u zawodnikow z wysokim metapoznawczym Ja to:

- Kontrola dziatania: Zawodnicy z wyzszym metapoznawczym Ja wykazuja lepsza kontrole
wlasnego dziatania, zwlaszcza w zakresie komponentu AOP (planowanie dziatan). Oznacza to,
7ze wyzsze metapoznawcze Ja jest zwigzane z wyzsza zdolnoscia do planowania i realizacji
zamierzonych dziatan.

- Umiejetnosci w zakresie samoregulowanego uczenia si¢: Silne metapoznawcze Ja wigze si¢ z
wiekszymi umiejetnosciami w zakresie samoregulowanego uczenia si¢. Zawodnicy z wyzszym
poziomem tego konstruktu lepiej rozumieja i kontrolujg wlasny proces uczenia si¢, co moze
przektadac¢ si¢ na ich lepsze wyniki sportowe.

- Samokrytycyzm 1 strategia obnizania oczekiwan: Zawodnicy z wysokim poziomem
metapoznawczego Ja oraz wysoka motywacja czesto wykazywali tendencje do szacowania
swoich wynikow jako gorszych, niz byly one w rzeczywistosci. Moze to wynika¢ z dwoch
mozliwych mechanizméw:

- Samokrytycyzm - osoby te, majac gleboka §wiadomos¢ swoich mozliwosci oraz
obszaréw do poprawy, mogg niedocenia¢ aktualnych umiejetnosci. Takie podejscie
moze wynika¢ z wysokich standardéw, jakie sobie narzucaja, oraz potrzeby stalego
doskonalenia sig;

- zachowawczo$¢ — zawodnicy moga celowo obniza¢ swoje oczekiwania wobec
wyniku, aby uniknaé¢ rozczarowania w przypadku niepowodzenia. Tego rodzaju
strategia, znana jako defensywny pesymizm, pozwala im lepiej radzi¢ sobie ze

stresem przedstartowym.
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Te zasoby, cho¢ czasem postrzegane jako ograniczenie, w rzeczywisto$ci moga petni¢ adaptacyjna
funkcje w kontekscie przygotowania sportowego, pomagajac zawodnikom lepiej zarzadzac stresem
oraz utrzyma¢ motywacj¢ do pracy nad soba.

Celem teoretycznym niniejszej pracy bylo opracowanie modelu funkcjonowania zawodnika
na poziomie mistrzowskim pod katem zachowan samoregulacyjnych i roli konstruktu
metapoznawczego Ja. Model regresji krokowej wstecznej, ktory zostal stworzony na podstawie
zebranych danych, dostarcza istotnych informacji o tym, ktére zmienne maja kluczowy wplyw na
poziom metapoznawczego Ja, a tym samym na efektywne funkcjonowanie zawodnika.
Najistotniejszymi predyktorami poziomu metapoznawczego Ja s3 wiek, pte¢ oraz wyniki
uzyskiwane na skali metapoznania (samoregulowane uczenie si¢).

- Wiek - starszy wiek zawodnikoéw istotnie wptywa na poziom metapoznawczego Ja. Wskazuje to,
1z doswiadczenie, zdobywane wraz z wiekiem, wspomaga rozw0] umiejetnosci
metapoznawczych, ktore sg kluczowe dla efektywnego funkcjonowania na poziomie
mistrzowskim.

- Ple¢ - kobiety uzyskuja wyzsze metapoznawcze Ja.

- Skala metapoznania w samoregulowanym uczeniu si¢ - Wwyzszy poziom umiejetnosci
metapoznawczych bezposrednio przeklada si¢ na wyzsze metapoznawcze Ja. Ta zalezno$¢
podkres§la znaczenie zdolnosci do samorefleksji 1 monitorowania wilasnych proceséw
poznawczych w konteks$cie mistrzowskiego poziomu sportowego.

Praca potwierdza wczesniejsze doniesienia dotyczace tego, iz zawodnik na elitarnym
poziomie charakteryzuje si¢ zdolnoscig do samoregulacji, zaroOwno w obszarze zachowan, jak 1
funkcji poznawczych, a metapoznawcze Ja odgrywa kluczowa rolg w osigganiu i1 utrzymaniu
najwyzszego poziomu sportowego. Wydaje si¢, ze oba konstrukty sa niezbedne, aby sportowiec
mogl skutecznie zarzadza¢ swoimi emocjami zarOwno na poziomie poznawczego przetwarzania,

jak 1 kontroli emocji. Zawodnicy na mistrzowskim poziomie musza by¢ zdolni do rozpoznawania i
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rozumienia swoich stanéw emocjonalnych oraz przetwarzania ich w skuteczny sposob. Pozwala im
to na utrzymanie spokoju i koncentracji w sytuacjach dzialania pod presjg. Samoregulacja i
metapoznawcze Ja stanowig rowniez podstawe dla budowania przez zawodnika umiejetnosci
koncentracji uwagi. Pozwala im to umiejetnie zarzadza¢ swoja uwaga i1 utrzymaé¢ odpowiedni
poziom koncentracji na celach i zadaniach, nawet w srodowisku pelnym rozproszen. Wydaje si¢ to
rowniez istotne dla regulacji uwagi oraz dostosowania poziomu skupienia do wymagan danej
sytuacji. Umiejetno$¢ samoregulacji oraz zdolno$ci zwigzane z metapoznawczym Ja daja
mozliwo$¢ zawodnikowi statej oceny wilasnej wydajnosci i dokonywania dostosowan na podstawie
analizy wynikoéw. Takie monitorowanie pozwala natychmiastowo dokona¢ autokorekty 1 zwigkszaé
efektywnos$¢ dziatania sportowca. Analizowane konstrukty sg réwniez niezb¢dne do utrzymania
dhugofalowej motywacji, koniecznej, aby z niestabngcym zaangazowaniem i pasja realizowac
koleje wyzwania treningowe. Korzystanie ze skomplikowanych proceséw samoregulacji oraz
metapoznawczego Ja poprzez doswiadczenie, refleksje, indywidualizacje planéw treningowych 1
ciagle doskonalenie, pozwala zawodnikom osiggaé najwyzszy poziom wydajnosci w swojej
dziedzinie.

Cel aplikacyjny pracy wiazat si¢ z dostarczeniem przestanek, aby wskaza¢ mozliwosci
praktyczne w obszarach:
- diagnozowania problemoéw zwiazanych z samoregulacja u sportowcow,
- tworzenia treningdw w zakresie wzmacniania metapoznawczego Ja 1 uwzglednienia tego

konstruktu podczas pomocy psychologiczne;j

- zwigkszania §wiadomosci na temat istotnosci réznic indywidualnych u sportowcow.
W zwigzku z tym, na podstawie wynikéw badan i przeprowadzonych analiz, sformutowano
praktyczne postulaty dla zawodnikow, treneréw oraz psychologoéw sportu.
1. Istotne jest $wiadome podej$cie do procesu treningowego. Oznacza to rozwdj zdolnosci

metapoznawczych, metapoznawczego Ja 1 samoregulacyjnych. Funkcje 1 umiejetnosci
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poznawcze sg istotnymi czynnikami wplywajacymi na wydajno$¢ sportowa. Treningi
poznawcze mogg by¢ skuteczne w poprawie wynikow sportowych (Kalén i in., 2021).
Opracowanie najskuteczniejszego zbioru ¢wiczen do pracy nad tym aspektami powinno by¢
tematem kolejnych badan, natomiast na podstawie dotychczasowej wiedzy mozemy zaktadac,
1z pomocnymi dzialaniami bedg zadania skupiajace si¢ na praktyce medytacji i uwaznosci.
Badania wskazuja, ze wspomniane aktywnosci mentalne pomagaja w poprawie funkcjonowania
poznawczego, regulacji emocji i pozytywnie wptywaja na jako§¢ wykonywanych zadan (Levy i
in., 2012). Duze =znaczenie dla rozwoju metapoznania ma psychoterapia poznawczo-
behawioralna (CBT) (Moritz i Lysaker, 2018). Ciekawym pomyslem kontynuacji badan w tym
obszarze mogloby by¢ opracowanie protokotow terapeutycznych ukierunkowanych na

ksztaltowanie 1 doskonalenie funkcji poznawczych oraz metapoznawczych u sportowcow.

Umiejetnos¢ wgladu we wiasne zachowanie 1 trafnej jego obserwacji moze stanowi¢ kluczowa
umiejetnose, ktora zdecyduje o sukcesach zawodnika. Wydaje sie to istotne podczas treningu
(analiza mocnych i stabych stron), jak 1 podczas zawodoéw (samoregulacja pod presja). Badania
wskazuja, iz wnioskowanie metapoznawcze moze by¢ jednym z elementéw koniecznych, aby

sta¢ si¢ elitarnym sportowcem (Maclntyre 1 in., 2014).

Warto réwniez mie¢ na uwadze rozwijanie u zawodnikow zdolno$ci do poszukiwania
autodiagnostycznych informacji. Stosowanie odpowiedniej informacji zwrotnej, ktora zachegci
sportowca do eksploracji tematu moze pozytywnie wplywaé¢ na rozwdj jego funkcji
poznawczych oraz autonomii. W konsekwencji bedzie mie¢ to przelozenie na podejscie do

procesu treningu 1 na osiggniete efekty.
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4. Warto wspiera¢ takze podejScia zwigzane z indywidualizacja plandéw treningowych.
Uwzglednienie roéznic indywidualnych podczas pracy sportowca z trenerem moze okazaé si¢

zabiegiem znacznie poprawiajgcym efektywno$¢ 1 wydajnos$¢ sportowa.

6.1 Wnioski

Zrealizowane badania pozwalajg na wyciagniecie nastgpujacych wnioskéw poznawczych,

teoretycznych i aplikacyjnych.

1. Wnioski poznawcze:

- Metapoznawcze Ja wydaje si¢ rozwija¢ w wieku wchodzenia w dorosto$¢, a zdolno$ci z nim
zwigzane sg szczeg6lnie widoczne w grupach majacych wicksze doswiadczenie zyciowe. Mozna
wnioskowac, iz odgrywa kluczowa role w samoregulacji, wptywajac na zdolnos¢ do skutecznego
zarzadzania emocjami, swiadomo$¢ wlasnych umiejetnosci, samokontrolg w trudnych sytuacjach, i
planowanie strategiczne. Jest zatem konstruktem istotnym z punktu widzenia zaangazowania
sportowego.

- Skala AOP w kwestionariuszu ACS-90, mierzaca umiejetnos¢ dobrowolnego
kontynuowania przyjemnej aktywnos$ci i zaangazowanie w jej wykonanie, wydaje si¢ by¢ istotnym
wskaznikiem zdolno$ci do samoregulacji u plywakow. Zdolno$¢ ta w powigzaniu z silnym
metapoznawczym Ja daje zawodnikowi mozliwo$¢ ignorowania bodzcoOw bedacych szumem i
umozliwia skupienie si¢ na efektywnym wykonaniu.

- Zdolnos¢ do trafnej oceny i rozumienia wlasnych zachowan wydaje si¢ by¢ zwigzana z
metapoznawczym Ja. Osoby z wysokim poziomem tego konstruktu majg tendencje to autodiagnozy
1 czesto uzywajg atrybucji wewnetrznych zmiennych kontrolowanych. Gdy nie potrafig zjawiska
wytlumaczy¢é w ten sposéb, uznaja ograniczone zdolnosci swojego myslenia i wyjasniajg wlasne
postgpowania czynnikami niekontrolowanymi.

2. Whnioski teoretyczne:
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- Rola samoregulacji i metapoznawczego Ja wydaje si¢ znaczaca w sporcie. Zdolno$¢ do
skutecznej kontroli nad swoim zachowaniem 1 mysleniem jest kluczowa dla utrzymania
najwyzszego poziomu sportowego. Dodatkowo umiejetnos¢ refleksji nad wlasnym poznawczym
funkcjonowaniem oraz skuteczne wykorzystanie tej wiedzy majg zasadnicze znaczenie dla

osiggania wybitnych wynikow.

- Samoregulacja 1 metapoznawcze Ja stanowig podstawe dla budowania zdolno$ci
koncentracji uwagi. Umiejetne zarzadzanie uwagg pozwala utrzymac¢ odpowiedni poziom skupienia

nawet w §rodowisku petnym rozproszen.

- Samoregulacja oraz metapoznawcze Ja rozwijane sg poprzez do§wiadczenie, refleksje 1
ciagle doskonalenie. Zawodnicy nieustannie oceniaja swoja wydajnos¢, dokonuja autokorekty i

daza do cigglego doskonalenia, co wptywa na efektywnos$¢ ich dziatan.

- Osoby z silnym metapoznawczym Ja uzywaja roznych typow atrybucji, zwlaszcza
wewnetrznych zmiennych kontrolowanych. Wzrost §wiadomosci przyczyn zachowan moze by¢
zwigzany z wiekiem 1 do§wiadczeniem zyciowym.

- Badania pokazuja, ze nie mozna ogranicza¢ analizy osiagnie¢ sportowych tylko do
czynnikow fizycznych. Psychologiczne mechanizmy, takie jak samos$wiadomos$é, refleksja i
umiejetnos¢ kontrolowania emocji, sa kluczowe w konteks$cie osiggnie¢ sportowych

3. Whnioski aplikacyjne:

- Treningi mentalne skupiajagce si¢ na rozwoju metapoznawczego Ja 1 umiejetnosci
samoregulacji, moga by¢ skuteczng strategia w pracy ze sportowcami na réznych poziomach
wyczynu. Szczegdlnie polecane wydaja si¢ ¢wiczenia z zakresu praktyki medytacji 1 uwaznosci.
Aktualnie wiadomo, iz mogg by¢ one coraz powszechniej integrowane z treningami sportowcow, by

zwigksza¢ wydajnos¢ sportowa (Heckman, 2018), redukowac stres (Moen i in., 2015), zmniejszaé
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poziom leku i wspomaga¢ poprawe wynikow sportowych (Dana i in., 2022) oraz pozytywnie
wpltywaé na §wiadomos¢ i1 regeneracje sportowcow (Furrer i in., 2015). Skutecznym wsparciem

bytaby rowniez systematycznie prowadzona psychoterapia poznawczo-behawioralna.

- Trenerzy i psychologowie sportu powinni by¢ $wiadomi roli metapoznawczego Ja w
zarzadzaniu emocjami sportowcoéw. Tworzenie przestrzeni do refleksji nad wlasnymi procesami
poznawczymi 1 emocjonalnymi moze by¢ kluczowe dla osiggnigcia najwyzszego poziomu
wydajnosci.

- Styl pracy trenera, rodzaj komunikacji oraz atmosfera w grupie moga istotnie wptywac na
rozw0] metapoznawczego Ja i umiejetnosci samoregulacyjnych. Trenerzy, ktérzy wzmacniaja
autonomi¢ zawodnikow oraz tworza przestrzen do zdobywania pozytywnych do§wiadczen w pracy
nad bledami, mogg wspomagaé samoregulacje i1 ksztaltowanie procesOw metapoznawczych u
swoich podopiecznych.

- Biorgc pod uwage znaczenia roznic indywidualnych w kontekscie metapoznania 1
samoregulacji, istotne wydaje si¢ indywidualne podej$cie do kazdego zawodnika. Wazne jest
uwzglednianie jego specyficznych potrzeb. Strategia ta moze przyczyni¢ si¢ do bardziej
skutecznego treningu i osiggania celéw sportowych.

- Badania dajg przestanke, aby zaktada¢, ze w procesie periodyzacji treningu wystgpuja
momenty, ktére modyfikuja zdolno$¢ zawodnika do samoregulacji i wykorzystywania proceséw
zwigzanych z metapoznaniem. Moze by¢ to wskazéwka, aby réznicowa¢ komunikaty i zadania w

réznych okresach, cyklach treningowych oraz na przestrzeni etapow kariery zawodnika.

6.2 Ograniczenia badan
Podczas realizacji projektu doktorskiego nie udato si¢ uniknaé¢ niedociggnigc. Pomimo duzej

staranno$ci badania zawieraja pewne ograniczenia. Jednym z nich jest liczebno$¢ grupy osob
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badanych. Z pewnos$cia przebadanie wigkszej liczby zawodnikéw dostarczytaby bardziej
doktadnych i miarodajnych wynikow. Ograniczenie wielkosci proby wynikato z kilku powodow.
Podstawowga przeszkoda byt intensywny okres pandemii COVID-19 w trakcie przeprowadzanych
badan. W zwiazku z epidemiologicznymi restrykcjami treningi byly odwotywane, a w kolejnych
etapach pandemii osoby z zewnatrz nie mogly bra¢ udzialu w ¢wiczeniach zawodnikow.
Dodatkowym utrudnieniem w zebraniu wigkszej grupy badanych byla nieche¢ ze strony trenerdw.
Badania wymagaty uwzglednienia w planie treningowym oraz poswigcenia cennego czasu przez
sportowca. Te okoliczno$ci sprawialy, ze trenerzy niechetnie zezwalali na udzial w badaniu swoich
podopiecznych. Innym ograniczeniem przedstawionych badan jest wymieniony juz w dyskusji brak
grupy porownawczej j sktadajacej si¢ z oso6b nie angazujacych si¢ w aktywnos$¢ fizyczna. Dodanie
do badan takiej dodatkowej grupy mogloby umozliwi¢ osiggnigcie wickszych efektow i réznic w
obserwowanym poziomie funkcjonowania poznawczego. Dodatkowym czynnikiem mogacym
zaktoci¢ obraz wynikow byla faza treningowa, w jakiej znajdowali si¢ zawodnicy biorgcy udziat w
badaniu. Badania powinny by¢ przeprowadzane w réznych fazach treningowych, aby uwzgledni¢
zmienny wplyw intensywnosci treningu na metapoznawcze Ja i samoregulacje. Na uzyskane wyniki
mogt mie¢ tez wplyw nastrdj zawodnikdéw, a wiec jako ograniczenie nalezy wymieni¢ brak kontroli
stanu emocjonalnego o0s6b badanych. Innym waznym aspektem jest fakt, iz zastosowane
kwestionariusze MJ-24, ACS-90 oraz GSES, mimo iz s3 stosowane w badaniach z udziatem
zawodnikow, nie sg narzgdziami dedykowanymi dla grupy sportowcow. Sg to testy stosowane w

badaniach populacji ogdlne;.

6.3 Kierunek dalszych badan

Metapoznawcze Ja w kontek$cie sportu wymaga dalszych badan i eksploracji tematu w
réznorodnych aspektach. Warto jest poszerza¢ wiedz¢ na temat interakcji tego konceptu z innymi

czynnikami wptywajacymi na sukces sportowy. Ciekawym rozszerzenim tematu bytaby analiza
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powigzan wspomnianego konstruktu z motywacja, koncentracja uwagi czy tez zdolno$ciami

radzenia sobie ze stresem.

Dodatkowo bardzo wazna wydaje si¢ potrzeba zglebienia roli metapoznawczego Ja w
procesie treningu 1 wspolpracy z trenerem. Analiza stylu pracy trenera i jego wplywu na
metapoznawcze Ja sportowcdéw wydaje si¢ wazna, a badania nad tym, jak trenerzy mogg wspierac

rozw0j Metapoznawczego Ja u swoich podopiecznych, moga przynies¢ praktyczne korzysci.

Ciekawym kierunkiem dalszych badan bylaby proba lepszego zrozumienia roli
metapoznania globalnego i lokalnego w konteks$cie zdolno$ci zwigzanych metapoznawczym Ja. Jest
to wazne dla lepszego zrozumienia specyfiki poznawczej osob charakteryzujacych si¢ wysokim

poziomem tego konstruktu.

Interesujacym zagadnieniem do eksploracji wydaje si¢ by¢ réwniez dokonanie analizy
poréwnawcze] miedzy indywidualnymi i zespolowymi oraz silowymi 1 wytrzymatoSciowymi
dyscyplinami sportu. Poszerzenie badan o kolejne grupy sportéw bedzie wskazywaé specyficzne

wyznawania zwigzane z rozwojem metapoznania w roéznych kontekstach sportowych.

Nalezaloby si¢ rowniez przyjrze¢ zastosowaniu metapoznawczego Ja w procesach
ksztalcenia sportowego dzieci i mlodziezy. Eksploracja tego obszaru moglaby wnosi¢ cenne
informacje na temat ksztattowania si¢ tego konstruktu na przestrzeni rozwoju czlowieka oraz jego
istotno$ci w obszarach zwigzanych z rozwojem technicznym oraz psychologicznym mtodych
zawodnikow. Nalezatoby roéwniez poglebi¢ wiedzg na temat dotychczasowych przypuszczen

dotyczacych zwigzku migdzy wiekiem a nasileniem zdolno$ci zwigzanych z metapoznawczym Ja.

Dodatkowo ciekawym obszarem dalszych badan moglaby by¢ proba stworzenia

dedykowanego narzedzia do pomiaru metapoznawczego Ja u sportowcoéw. Kwestionariusz taki
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umozliwialby rzetelny pomiar konstruktu w badaniach naukowych, jak i1 przy pracy nad nim

podczas treningéw mentalnych.

Poglebianie tego tematu wydaje si¢ konieczne i bardzo interesujgce. Dalsze badania
powinny skupiac si¢ nie tylko na samym zrozumieniu tego konstruktu, ale rowniez na identyfikacji
praktycznych zastosowan w procesach szkoleniowych, psychologii sportu oraz edukacji 1 wsparcia
na roznych etapach kariery zawodniczej. Ciekawym krokiem bylyby badania majace na celu
opracowanie skutecznych protokotdéw terapeutycznych do pracy nad poprawag w obszarze funkcji

poznawczych 1 metapoznania.
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6.4 Podsumowanie

Rozprawa doktorska skupia si¢ na analizie roli metapoznawczego Ja w efektywnym
funkcjonowaniu ptywakow 1 ptywaczek zrdéznicowanych pod wzgledem poziomu sportowego oraz
stazu treningowego. Metapoznawcze Ja, rozumiane jako zdolno$¢ do samorefleksji, monitorowania
wlasnych dziatan i trafnej oceny podejmowanych decyzji, odgrywa kluczowa rolg¢ w procesach

samoregulacyjnych oraz osigganiu wysokiej efektywnosci sportowe;.

Przeprowadzone badania mialy na celu zbadanie zalezno$ci migdzy poziomem
metapoznawczego Ja a efektywno$cig sportowa, kontrola dziatania, samoregulowanym uczeniem
si¢ 1 poczuciem wlasnej skutecznosci. W pracy uwzgledniono rdéznice wynikajace z poziomu

sportowego, stazu treningowego oraz pici badanych ptywakow.

Badania majg charakter mieszany. Wyniki przeprowadzonych badan wykazaty szereg
istotnych zalezno$ci zwigzanych z poziomem metapoznawczego Ja u ptywakow. Najwazniejsze

wnioski z wynikéw badan sg nastepujace:

1.  Zroéznicowanie metapoznawczego Ja w zaleznoS$ci od poziomu sportowego: Zawodnicy
na poziomie elitarnym oraz amatorskim wykazali wyzsze poziomy metapoznawczego Ja w
poréwnaniu z zawodnikami na poziomie krajowym. Sugeruje to, ze wysoki poziom
sportowy moze by¢ zwiagzany z bardziej rozwinigtymi umiej¢tnosciami metapoznawczymi.

2. Znaczenie wieku: Starsi zawodnicy charakteryzowali si¢ wyzszym poziomem
metapoznawczego Ja. Wiek okazat si¢ istotnym predyktorem tego konstruktu, co moze
wynika¢ z rozwoju funkcji poznawczych wraz z wiekiem oraz nabywania doswiadczen
sportowych.

3. Zdolno$ci samoregulacyjne i kontrola dzialania: Zawodnicy z wyzszym

metapoznawczym Ja wykazali lepsze umiejgtnosci samoregulacyjne, zwlaszcza w zakresie
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planowania dzialan (komponent AOP). Zdolnos$¢ ta jest kluczowa w strategicznym
podejéciu do treningdbw 1 zawodéw, a takze w kontrolowaniu emocji w sytuacjach
stresowych.

4.  Znaczenie plci: zawodniczki osiggaja wyzszy poziom metapoznawczego Ja niz zawodnicy.
Poziom umiejetnosci zwigzanych z metapoznawczym Ja u me¢zczyzn jest moderowany
przez ich wiek. Im starsi s3 m¢zczyzni tym wyzsze metapoznawcze Ja posiadaja.

Wyniki sugeruja, ze rozw0j metapoznawczego Ja jest kluczowy dla osiggania wysokich wynikoéw
sportowych 1 samodoskonalenia, co powinno by¢ uwzglednione w programach treningowych dla

sportowcow na roznych poziomach zaawansowania.
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Streszczenie

Wprowadzenie: Celem pracy byto zbadanie roli metapoznawczego Ja — konstruktu okreslajacego
zdolnos¢ do refleksji nad wilasnymi procesami poznawczymi — w efektywnos$ci sportowej
ptywakéw. Badania koncentrowaly si¢ na identyfikacji r6znic w poziomie metapoznawczego Ja w
zalezno$ci od poziomu sportowego, stazu treningowego i ptci oraz na okresleniu jego zwiazku z

umiejetnosciami samoregulacji, kontrolg dziatania i poczuciem wtlasnej skutecznosci.

Opis badan: Celem badan bylo zrozumienie zwigzku migdzy metapoznawczym Ja a efektywnoscia
sportowg w trzech grupach plywakéw rdéznigcych si¢ poziomem sportowym. Zastosowano
podejScie mieszane (ilosciowe 1 jakoSciowe). W pierwszym etapie badan wykorzystano
kwestionariusze mierzace: metapoznawcze Ja (MJ-24), kontrole dziatania (ACS-90),
samoregulowane uczenie si¢ (SRL-SP), poczucie wlasnej skutecznosci (GSES). W drugim etapie
badan przeprowadzono z osobami badanymi wywiady ustrukturyzowane przed i po wykonaniu

zaplanowanego zadania (przeptyniecie na czas 50m kraulem).

Wyniki: Analizy wykazaly, ze metapoznawcze Ja rozni si¢ w zaleznosci od poziomu sportowego
0s0b badanych. Zawodnicy na poziomie elitarnym oraz amatorskim wykazali wyzsze poziomy
metapoznawczego Ja w pordwnaniu z zawodnikami na poziomie krajowym. Zauwazono rowniez, iz
metapoznawcze Ja zalezy od wieku - Starsi zawodnicy charakteryzowali si¢ wyzszym poziomem
metapoznawczego Ja. Zawodnicy z wyzszym metapoznawczym Ja wykazali lepsze umiejetnosci
samoregulacyjne, zwtaszcza w zakresie planowania dziatan (komponent AOP). Dodatkowo kobiety

0s13gaja wyzszy poziom metapoznawczego Ja niz mezczyzni.

Dyskusja: Wyniki potwierdzaja znaczenie metapoznania w kontekscie sportowym. Sportowcy z

wysokim poziomem metapoznawczego Ja efektywniej zarzadzaja emocjami i strategiami
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treningowymi, co wspiera ich rozwdj. Dyskusja odnosi si¢ do wczesniejszych badaf, ktore

wskazywaly na kluczowa role samoregulacji i metapoznania w osigganiu sukcesow sportowych.

Whioski: Wyniki sugerujg, ze metapoznawcze Ja odgrywa istotng role w ksztalttowaniu
efektywnosci sportowej. Wprowadzenie treningdw wspierajacych rozwodj metapoznania moze
zwiekszy¢ skuteczno$¢ samoregulacji 1 poprawi¢ wyniki sportowcéw. Przyszie badania powinny
skoncentrowaé si¢ na zroznicowanych dyscyplinach i roli czynnikow §rodowiskowych w rozwoju

metapoznawczego Ja.

Stowa kluczowe: metapoznawcze Ja, efektywno$¢ sportowa, ptywanie, psychologia sportu
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Abstract

Introduction: The aim of this study was to investigate the role of the metacognitive self - defined
as the ability to reflect on one's own cognitive processes - in the athletic performance of swimmers.
The research focused on identifying differences in the level of the metacognitive self depending on
athletic level, training experience, and gender, as well as determining its relationship with self-
regulation skills, action control, and self-efficacy.

Study Description: The study aimed to understand the relationship between the metacognitive self
and athletic performance in three groups of swimmers differing in skill level. A mixed-methods
approach (quantitative and qualitative) was applied. In the first stage, questionnaires measuring the
metacognitive self (MJ-24), action control (ACS-90), self-regulated learning in sport practice (SRL-
SP), and self-efficacy (GSES) were used. In the second stage, structured interviews were conducted
before and after participants completed a planned task (swimming 50m freestyle for time).

Results: The analyses revealed that the metacognitive self varies depending on the athletic level of
the participants. Elite and amateur-level athletes presented higher levels of the metacognitive self
than national-level athletes. It was also observed that the metacognitive self is age-dependent, with
older athletes exhibiting higher levels of the metacognitive self. Athletes with a higher
metacognitive self showed better self-regulation skills, especially in action planning (AOP
component). Additionally, women scored higher in the metacognitive self than men.

Discussion: The results confirm the importance of metacognition in the sports context. Athletes
with high levels of the metacognitive self regulate emotions and applied training strategies more
effectively, supporting their development. The discussion refers to previous studies that highlighted
the crucial role of self-regulation and metacognition in achieving athletic success.

Conclusions: The findings suggest that the metacognitive self plays a significant role athletic
performance. Introducing training programs to support metacognitive development may enhance

self-regulation effectiveness and improve athletes’ outcomes. Future research should explore
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different sports disciplines and examine the role of environmental factors in developing the
metacognitive self.

Keywords: metacognitive self, athletic performance, swimming, sports psychology
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Aneks

1. Ankieta konstrukcji wtasnej

1. Pseudonim:

Pte¢:

Wiek (w latach):

Staz treningowy (w latach):

W jakim klubie sportowym trenujesz/¢wiczysz?

AN T i

Na podstawie swoich osiggniec¢ (klasy sportowej, tytutdw, subiektywnej samooceny, rozwoju

umiej¢tnoscei ptywackich) ocen swoj poziom sportowy na skali od 1-5

>

1. brak osiggnig¢ 5. klasa mistrzowska,
czotowe miejsca w
klasyfikacjach krajowych

7. Wymien prosz¢ swoje osiggnigcia na podstawie, ktérych dokonale§ oceny w poprzednim

pytaniu:
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2. Pytania w wywiadzie ustrukturyzowanym

Pytania w wywiadzie ustrukturyzowanym

- przed wykonaniem zadania:

1. Bardzo prosz¢ o jak najdokladniejsze oszacowanie czasu, jaki za chwile osiggniesz na

dystansie 25/50 metréw kraulem.

- po wykonaniu zadania

1. Czy czas, ktory osiggnales roznil si¢ od oszacowanego? Jesli tak to jaka byla ta réznica
(podaj w jednostkach czasu)?

2. Jak sadzisz, dlaczego czas oszacowany rdznit si¢ (lub nie) od osiaggnigtego przez Ciebie

w rzeczywistosci? Podaj wszytko co moglo mie¢ wedtug Ciebie na to wptyw.
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3. Formularz zgody na udzial w badaniu

Zgoda na udzial w badaniu psychologicznym

Dzigkuje za gotowos$¢ wzigcia udziatu w badaniu.

Celem badania jest poszerzenie wiedzy na temat funkcjonowania psychicznego ptywakow w
obrgbie ich metapoznania, samoswiadomosci i samokontroli. Badanie jest dobrowolne. W
jego trakcie zostanie Pani/Pan m.in. poproszona/y o wypelnienie kilku kwestionariuszy
psychologicznych oraz uczestnictwo w krétkich rozmowach z osobg przeprowadzajaca
badanie. Opiek¢ merytoryczng nad calym projektem badawczym sprawuje psycholog mgr
Natalia Serafin, doktorantka na Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie.

Kwestionariusze i zebrane w nich informacje bgdg przechowywane z najwyzsza dbatoscia o
poufno$¢ informacji oraz Pani/Pana imi¢ i nazwisko nie bedzie uzywane w zwigzku z tym
badaniem. Badanie jest w pelni anonimowe, a prawo do prywatnosSci bgdzie réwniez
respektowane w prezentowaniu jakichkolwiek wynikéw z tych badan. W kazdej chwili moze

Pani/Pan przerwaé badanie.

(Data i podpis)
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