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PSYCHOLOGIA
W PODNOSZENIU CIEŻARÓW.
CZY JEST TO POTRZEBNE?



Wideo z reklamy 

– wzorce z dzieciństwa a dorosłość

https://www.youtube.com/watch?v=ZMwnujc1ZjI

https://www.youtube.com/watch?v=OxbRUBnKYvI



IDEA:                                               
FILOZOFII MISTRZOSTWA

• uzyskuje najlepsze wyniki                                                           
(w okre ślonym miejscu/czasie)

• wielokrotnie powtarza osi ągni ęcia

• podejmuje nowe wyzwania
• dba o jako ść życia (styl) w ró żnych 

dziedzinach
• znajduje satysfakcj ę także w działaniach                    

poza sportem

Blecharz 2007



Modele / opcje współpracy
Zawodnik/ 
Drużyna

1. Psycholog

Zawodnik/
Drużyna

2. Trener

Zawodnik/
Drużyna

3.

Trener 
główny

Psycholog

Asystent Fizjo Lekarz PsychologStatystyk Przyg.  fizyczneFizjolog



Ramirez-Cyzio 2010, Zych 2010 

RODZINNY

OBSZARY                           
FUNKCJONOWANIA

KONTEKST SPOŁECZNY
Social context

FIZJOLOGIA
Physiology

MYŚLI EMOCJE
Cognition                    Emotions

DZIAŁANIE
Action



POZIOM 
FUNKCJONOWANIA 

MISTRZA

zawodnik pracownik

diada zespół zadaniowy

drużyna zespół pracowniczy

CIAŁO
…nie generuje „zbędnych napięć”

UMYSŁ
…myśli działają na Twoją korzyść

„Ka żdej zmianie fizjologicznej towarzyszy zmiana w stanie umy słu i emocji, 
świadoma lub nie świadoma, i odpowiednio – ka żdej zmianie stanu 
emocjonalnego ( świadomej lub nie) towarzyszy odpowiednia zmiana w stan ie 
fizjologicznym” [Green, Wreen & Walters 1970]



Cele w sporcie 
1. Wynikowe 

� np. wygrać zawody

2. Mistrzowskie 
� poprawnie wykonać dane zadanie np. skuteczne próby

3. Zadaniowe 
� skoncentrowane na konkretnej czynności, prowadzącej do poprawnego wykonania 

czynności np. „pewnie na nogach”



ZAWODNIK

DRUŻYNA

WYNIK
CHCE

Myślenie, które pomaga…

POZIOM 
FUNKCJONOWANIA 

MISTRZA

zawodnik pracownik

diada zespół zadaniowy

dru żyna zespół pracowniczy



CZŁOWIEK chce zrobi ć CIASTO
?

POZIOM 
FUNKCJONOWANIA 

MISTRZA

zawodnik pracownik

diada zespół zadaniowy

dru żyna zespół pracowniczy



CZŁOWIEK ZADANIE WYNIK

POZIOM 
FUNKCJONOWANIA 

MISTRZA

zawodnik pracownik

diada zespół zadaniowy

dru żyna zespół pracowniczy



DRUŻYNA

ZADANIE

Chce WYNIKU

-koncentracja

-praca w dru żynie

-wysiłek

-spokojnie

-wiara

POZIOM 
FUNKCJONOWANIA 

MISTRZA

zawodnik pracownik

diada zespół zadaniowy

dru żyna zespół pracowniczy


