Spostrzegam, wiec jestem

Rdzny poziom pobudzenia i zdenerwowania wptywa na procesy przetwarzania informacji, co taczy sie
ze sprawnym wykonywaniem danej czynnosci. Obowigzuje tutaj zasada Yerkesa-Dodsona
(odwréconego ,,U”), ktéra méwi, ze do pewnego momentu przyrostowi pobudzenia towarzyszy
wzrost sprawnosci dziatania, natomiast przy dalszym wzroscie spada. Nie jest to wartos¢ stata i zalezy
od osoby, zadania i Srodowiska. Badania wykazaty, ze aby osiggna¢ najwyzszg sprawnosc¢ dziatania
rozni ludzie potrzebujg réznych poziomdéw pobudzania. Sg bardziej lub mniej lekliwy ludzie.

Pobudzanie przez trenera wszystkich jednakowo wydaje sie btedem, poniewaz kazdy ma
indywidualny zakres optymalnego dziatania i powinno dazy¢ sie do osiggania przez niego wtasnego
zakresu optymalnego pobudzania.

Odnosnie zadania mozna stwierdzié, ze im bardziej ztozone jest zadanie wymagajace obserwacji i
dokonywania wybordéw, tym nizszy poziom pobudzania jest potrzebny. Natomiast dziatanie proste, z
gory zaprogramowane, z niskg ztozonoscig poznawczg jak, np. atak przed siebie, moze by¢
wykonywane na duzym pobudzeniu.

Ostatnim czynnikiem jest Srodowisko. Poziom leku (pobudzania) rosnie gdy zawodnik postrzega dang
sytuacje jako groznga. Tutaj praca trenera, aby przedstawia¢ (zastosowanie wizualizacji) sytuacje jako
tatwa do wykonania.

Dopiero wtedy, gdy trener uwzgledni te 3 czynniki bedzie mégt pomdc zawodnikowi w osiggnieciu
optymalnego dla niego pobudzania, aby mdgt efektywnie dziataé.

Uwaga na gumce

Zawezanie postrzegania (zawezanie pola uwagi) pojawia sie w sytuacji, gdy wzrasta poziom
pobudzania danej osoby. Rejestrowane jest wowczas mniej bodZcédw, nie dostrzega sie tych z
krancéw pola widzenia. Dlatego mniej doswiadczeni zawodnicy kierujg swoj wzrok na pitke zamiast
postrzegajac ruchy zawodnikdw, a rozgrywajacy widzi tylko pitke i nie zauwaza swojego partnera, do
ktorego chce wystawic nie mdéwigc o postrzeganiu sytuacji. Mozna to okresli¢ jako ,widzenie
tunelowe”, czyli zwracaniem najwiekszej uwagi na zrédto bodzcow (pitka), ktére w danej chwili jest
najistotniejsze.

Wysokie pobudzenie moze réwniez wywotac rozproszenie uwagi, co oznacza przenoszeniem jej ze
srodka pola widzenia na jego kranice. Jedno i drugie jest niekorzystne, dlatego zawodnik powinien by¢
swiadomy takiej sytuacji i umie¢ temu zaradzié.

Kiedy poziom pobudzenia jest niski postrzezenie jest szerokie i dochodzi do nas wiele wskazéwek z
ktorych wiele moze by¢ nieistotnych dla dziatania zawodnika. Widzi on wéwczas pojedyncze gesty
partnerdw oraz zachowanie publicznosci. Wskazdéwki istotne mogg zosta¢ wéweczas z tatwoscia



zgubione. Podobnie jest, gdy pobudzenie przekracza pewna granice, zaczyna sie gubi¢ wéwczas
réwniez istotne wskazdéwki, zwtaszcza te niespodziewane i peryferyczne.

Optymalne pobudzenie, to:

U mtodych zawodnikéw wystepuje problem nadwrazliwosci przy wysokim poziomie pobudzania
(wysoka ranga zawodow, wyrdwnana walka), gdy nastepuje obnizenie sprawnosci sterowania
ruchami (mowi sie wowczas o panice). Ruchy staja sie sztywne i urywane. Jezeli dotyczy to kilku
zawodnikéw wowczas nie wygrywa druzyna lepsza, ale ta ktdra wykrzesata z siebie wiecej
sprawnosci.

Trenerze, co sie dzieje?

Technika rozluzniania i pobudzania jest chyba najbardziej znang metodg panowania nad sytuacja.
Ogdlnie mowigc skupiamy sie na tym co robimy (np. na Swiadomym oddychaniu, czy odczuciu
napinania miesni i rozluzniania miesni, lub tylko rozluznienia) S3 to tzw. cielesne objawy pobudzania
prowadzgce do oczyszczenia umystu, czyli technika mie$nie - umyst.

Drugim sposobem regulowania pobudzania jest technika umyst — miesnie. Jest to rozluznianie i
pobudzanie ciata za pomocg umystu, ktéry wykorzystuje efekt wyobrazenia wzrokowego.
Wytwarzamy wéwczas w umysle scenki odprezajace (jak spacer wsréd tak), czy pobudzajace (jak
obrona przed agresywnym psem). Trener tez moze wprowadzac w stan medytacji za pomocg swoich
stéw odwotujacych sie do ciszy i spokoju lub tornada przelatujgcego przez sale.

Podobnie jak w przypadku wielu nowych czynnosci, réwniez w zakresie ¢wiczen wyobrazeniowych
uczacy potrzebujg systematycznych instrukcji. Zwykle w myslach taczymy dziatanie z pozagdanym
skutkiem. Kiedy ¢wiczacy nauczy sie wyobrazaé proste sceny (np. podrzut pitki do zagrywki), to
mozna przejs¢ do prostych czynnosci ruchowych, ktére z kolei tgczy ze sobg i w koricu utozy w catg
czynnos$é. Wyobrazenie sobie skutecznego ataku w czasie rzeczywistym wymaga wiec nieco
przygotowania. Podczas pracy nad technika odwotujemy sie zwykle do wyobrazen wewnetrznych,
tzw. ,,czucia ruchu”, a w mire nabywania wprawy przenosimy stopniowo uwage dalej od zawodnika
(np. najpierw na blok, a nastepnie na obroricéw w polu).

Mozna temu poswieci¢ 5 — 10 minut, nawet kilka razy dziennie. Podobno pomaga. Zachecaé ucznidw,
aby omawiali swoje wtasne btedy, co moze stuzy¢ rozwijaniu zdolnosci do samodzielnego ich
wykrywania.






