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Poziom perfekcjonizmu i uwaznosci
wsrod trenujacych dalekowschodnie sztuki walki

Streszczenie. Artykut prezentuje problematyke dalekowschodnich sztuk walki oraz ich zwigzki
z perfekcjonizmem i uwaznoscig. Postawiono dwie hipotezy badawcze: (1) Trenujgcy sztuki walki
charakteryzujg sie istotnie wyzszym poziomem perfekcjonistycznych standardéw w poréwnaniu
z grupg nieaktywna fizycznie oraz uprawiajgcymi aktywnosci indywidualne i zespotowe. (2) Trenu-
jacy sztuki walki charakteryzujg sig istotnie wyzszym poziomem uwaznosci w poréwnaniu z grupg
nieaktywna fizycznie oraz uprawiajgcymi aktywnosci indywidualne i zespotowe. W celu weryfikacji
hipotez przeprowadzono badania na grupie 158 oséb w wieku 1860 lat. Zastosowano jednoczyn-
nikowg analize wariancji oraz poréwnania a priori (kontrasty). Obie hipotezy zostaty czesciowo
potwierdzone. Wyniki wskazuja, ze trening sportowy niezaleznie od uprawianej dyscypliny sam
w sobie podnosi standardy osobiste ze wzgledu na jego perfekcjonistyczny charakter (stawanie
sobie wyzwan i pokonywanie wiasnych stabosci) oraz na zasadno$¢ wyodrebnienia sztuk walki
jako specyficznych aktywnosci fizycznych, ktére poprawiajg wyniki w zakresie uwaznosci, ktora
niezbedna jest do adekwatnej i elastycznej odpowiedzi na ruchy przeciwnika.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, sztuki walki, perfekcjonizm, uwaznos¢

The Level of Perfectionism and Mindfulness among those
Practicing Far Eastern Martial Arts

Abstract. The article presents associations of marital arts with perfectionism and mindfulness.
Two hypotheses were put forward: (1) Practitioners of martial arts are characterised by a higher
level of personal standards compared with a physically inactive group as well as participants in
individual and team sports. (2) Practitioners of martial arts are characterised by a higher level
of mindfulness compared with a physically inactive group as well as representatives of physical
individual and team activities. In order to test the hypotheses a research was conducted on
a group of 158 individuals aged 18-60. One-way analysis of variance and a priori comparisons
(contrasts) were used. Both hypotheses were partially confirmed. The results suggest that sport
training, regardless of the discipline practiced, raises personal standards due to its perfectionistic
nature (challenging yourself and overcoming your own weaknesses). The results also indicate
the validity of distinguishing martial arts as specific physical activities that improve mindfulness,
which is necessary for an adequate and flexible response to the opponent’'s movement.
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Wstep

Zdaniem Wojciecha Cynarskiego, sport i budo' istotnie sie réznig. Autor ten
definiuje sztuki walki jako historyczng kategorie:

perfekcyjnych systeméw walki wrecz, badz wiadanie broni, pochodzgcych z kultur
wojownikow, powigzanych z kodeksami etycznymi i elementami metafizyki. A zatem
nie rywalizacja ani bezposrednia konfrontacja rozstrzyga o sztuce walki, ale powia-
zanie z kulturg duchowg. Sztuki walki to formy psychofizycznej aktywnosci powigza-
nej z okreslong tradycjg walki wrecz badz wiadania bronig, majgce na celu rozwdj
osobowy i wigzgce metody nauczania z doskonaleniem w wymiarze duchowym?.

Pierwotnie sztuki walki byty uprawiane dla samoobrony, o czym mogg swiadczyé
stowa Gichina Funakoshiego (ojca wspoétczesnego karate, ktory za judokg Jigoro
Kano wprowadzit system paséw, majgcy odzwierciedlaé poziom zaawansowania
adeptow tej sztuki): Karate ni sente nashi® oraz fakt, ze wszystkie kata* w jego
stylu (Shotokan) zaczynaja sie od blokéw, czyli od obrony?®.

Trening karate obejmuje nie tylko tradycyjne rytualy®, ¢wiczenia fizyczne
(kihon”, kata, kumite®), ale rowniez etykiete dojo®, ktéra oparta jest na bushido — ry-
cerskim systemie wartosci. Idee bushido wywodzg sie z buddyzmu zen'. W kultu-
rze europejskiej najwazniejszymi elementami kodeksu postepowania adepta sztuk
walki sg prawos$¢ i sprawiedliwo$¢, grzecznos¢, dobro¢ i wspdtczucie, prawda
i prawdomdéwnos$é, honor, wiernos¢, madrosé i charakter wojownika, panowanie
nad soba. Natomiast w Japonii przed reformag Meji wérdéd samurajow istniato jesz-
cze seppuku™. Elementy kodeksu postepowania (obecnie z wyjatkiem seppuku)
stanowig wartosci, ktérymi powinien kierowac sie kazdy uczestnik treningéw, stad
w definicji Cynarskiego celem praktykowania sztuk walki jest rozwéj osobowy.

Cynarski nadmienia, ze sztuki walki sg systemami perfekcyjnymi walki wrecz
lub wtadania bronig. Kazdy adept trenuje techniki tak dtugo, by osiggng¢ doskonate
wykonanie. Stad perfekcjonizm jest wpisany w trening sztuk walki poprzez wielokrot-
ne powtarzanie technik, co powigzane jest z pokora i cierpliwoscig. Ponadto sztuki

' Budo: bu — zatrzymaé widcznie; do — droga. Budo to droga zatrzymania widczni, jest naka-
zem przerwania konfliktu.
2 W. Cynarski, Sztuki walki, sporty walki: koncepcja porzgdkujgca: ekspertyza dla Ministerstwa
Sportu i Turystyki, ,Jdo — Ruch dla Kultury: rocznik naukowy” 2009, t. 9, s. 248.
,Karate nie uderza jako pierwsze”.
Odtworzenie uktadéw ruchéw w wyobrazonej walce.
5 G. Funakoshi, Zycie na drodze karate, Diamond Books, Bydgoszcz 2021.
5 Tradycje klasztornych ¢wiczen buddyjskich (medytacja zen), ktére rozpoczynajg i konczg
trening, a takze klasztornej dyscypliny.
7 Cwiczenia techniczne: bloki, ciosy, kopniecia.
8 Rzeczywista walka z przeciwnikiem.
9 Zasady zachowania na sali ¢wiczen.
0 P. Szeligowski, Tradycyjne karate Kyokushin, Wydawnictwo Aha, £6dz 2009.
" Rytualne samobdjstwo, dzieki ktéremu samuraj mégt odzyskaé honor.
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walki sg systemami éwiczen psychofizycznych, poniewaz ¢wiczy sie w nich nie tylko
ciato, ale réwniez rozwija sie koncentracje uwagi i uwalnia od negatywnych emociji'2.

Perfekcjonizm stanowi ceche osobowosciowa, ktéra opisuje jednostki jako
stawiajgce sobie bardzo wysokie, czesto nierealistyczne standardy i oczekiwania
oraz dgzgce do ich realizacji w bezbtedny sposéb. Jednym z najbardziej popu-
larnych wielowymiarowych modeli perfekcjonizmu jest propozycja Frosta i wspot-
pracownikow', w ktérej perfekcjonizm zostat zdefiniowany jako utrzymywanie
przez jednostke bardzo wysokich standardéw funkcjonowania i preferencja do
organizacji, powigzanych z tendencjg do nadmiernego krytycyzmu wobec same-
go siebie (co zwigzane jest z nietolerancja btedéw i pomytek oraz podwazaniem
jakosci wiasnych osiagniec).

W skonstruowanej przez Randy’ego Frosta i wspotpracownikéw™ wielowymia-
rowej skali perfekcjonizmu znalazly sie nastepujgce poziomy: standardy osobiste
(bardzo wysokie standardy dla autoewaluacji), obawa przez btedami (negatywne
reakcje na swoje bledy), watpienie w jako$¢ swoich dziatan (watpliwosci co do
wiasnych zdolnosci i jakosci wykonania), krytycyzm rodzicéw (percepcja rodzicow
jako os6b nadmiernie krytycznych) oraz organizacja (przyktadanie duzej wagi do
porzadku i dobrej organizacji). Badania wskazujg, ze perfekcjonizm moze mie¢
negatywne (dezadaptacyjne) znaczenie dla cztowieka, zwtaszcza gdy perfekcjoni-
styczne standardy powigzane sg z obawg przed btedami oraz watpieniem w jakosé
swoich dziatan'®. Perfekcjonizm ma zwigzki z psychopatologia. Jednak w literatu-
rze wskazuje sie rowniez na pozytywne efekty perfekcjonizmu', co potwierdza, ze
perfekcjonizm moze mie¢ réwniez wymiar adaptacyjny®. Generalnie wymiar stan-
dardéw osobistych i organizaciji jest uznawany za przystosowawczy.

Perfekcjonizm jest potencjalnie cechg wpisang w trening sztuk walki. Juz
sama definicja tego typu aktywnosci?® wskazuje, ze sg one ,historyczng kate-
gorig perfekcyjnych systemoéow walki”, co prawdopodobnie wynika stad, ze

2 8. Tokarski, Ruchowe formy ekspresiji filozofii Wschodu, Wydawnictwo GLOB, Szczecin 1989.

3 K. Piotrowski, A. Bojanowska, Factor Structure and Psychometric Properties of Polish Adaptation
of the Frost Multidimensional Perfectionism Scale, ,Current Psychology” 2021, t. 40, s. 2754-2763, https://
doi.org/10.1007/s12144-019-00198-w?urlappend=%3Futm_source%3Dresearchgate.net%26utm_
medium%3Darticle

4 R.O. Frost, P. Marten, C. Lahart, R. Rosenblate, The Dimensions of Perfectionism, ,Cognitive
Therapy and Research” 1990, t. 14, s. 449-468.

' Tamze.

6 K. Piotrowski, A. Bojanowska, Factor Structure and Psychometric Properties...

7 W. Walerianczyk, M. Stolarski, Personality and Sport Performance: The Role of Perfectio-
nism, Big Five Traits, and Anticipated Performance in Predicting the Results of Distance Running
Competitions, ,Personality and Individual Differences” 2021, t. 169, 109993, https://doi.org/10.1016/j.
paid.2020.109993

8 D.E. Hamachek, Psychodynamics of Normal and Neurotic Perfectionism, ,Psychology: Jour-
nal of Human Behaviour” 1978, t. 15, s. 27-33; J. Stoeber, K. Otto, Positive Conceptions of Perfec-
tionism: Approaches, Evidence Challenges, ,Personality and Social Psychology Review” 2006, t. 10,
s. 295-319.

% K. Piotrowski, A. Bojanowska, Factor Structure and Psychometric Properties...

20 W. Cynarski, Sztuki walki, sporty walki..., s. 248.
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historycznie walka ,pustg rekg” byta toczona na smieré i zycie. Btgd oznaczat
Smier¢ walczgcego. Konieczne byto zatem perfekcyjne opanowanie technik. Na-
lezy zauwazy¢, ze w Przysiedze Dojo, ktérej znajomos¢ wymagana jest juz na
egzaminie na najnizszy stopieh uczniowski w karate, istnieje zapis: ,Bedziemy
dazy¢ do prawdziwego opanowania sztuki karate, aby kiedys$ nasze ciata i zmysty
staty sie doskonale”. Jest to bezposrednie odniesienie do dgzen perfekcjonistycz-
nych. Trzecig kwestig jest fakt, ze w praktyce sztuk walki nigdy nie nadano nikomu
za zycia najwyzszych tytutéw mistrzowskich (11-12 dan), mogg one zostac¢ przy-
znane dopiero posmiertnie?'. Stanowi to argument za tym, ze trening sztuk walki
stawia przed adeptami wysokie, perfekcjonistyczne standardy.

Uwaznos¢ (mindfulness) odnosi sie do réznorodnych technik treningu men-
talnego, ktéry ma na celu koncentracje na ,tu i teraz” oraz promowanie obserwacji
siebie w terazniejszej chwili?2. Istnieje wiele definicji uwaznosci. Wedtug jednej
z czesciej stosowanych, uwaznos¢ dotyczy jakosci $wiadomosci, ktora przejawia
sie w intencjonalnym skoncentrowaniu na terazniejszych doswiadczeniach w spo-
so6b akceptujgcy i nieoceniajgcy?®. Wedilug Stanistawa Radonia?* to ,$Swiadoma
obecnos¢”, specyficzny stan, a z drugiej strony cecha. Zaktada jasng Swiadomos$¢
cztowieka dotyczgcg wlasnego swiata wewnetrznego i zewnetrznego, na ktéry
skfada sie nieustannie zmieniajgcy sie strumien mysli, doznan zmystowych, emocji
i zachowan. Praktyki mindfulness stanowig adaptacje dalekowschodnich praktyk
medytacyjnych?. Wskazuje sie, ze trening uwaznos$ci moze przyczynic sie do po-
prawy percepcji, pamieci oraz elastycznej odpowiedzi na bodzce, prowadzgc do
obnizenia reaktywnosci?®, poziomu stresu, leku czy symptoméw depresyjnych?.

Na stan i ceche uwaznosci wptywa pie¢ powigzanych mechanizméw, z kto-
rych pierwsze trzy odgrywajg istotng role w procesach zdrowienia?;

21 W. Cynarski, Semiotyka orientalnych sztuk walki, ,|Jdo — Ruch dla Kultury: rocznik naukowy”
2002, t. 2, s. 75-88.

2 E. Polle, J. Gair, Mindfulness-Based Stress Reduction for Medical Students: A Narrative Re-
view, ,Canadian Medical Education Journal” 2021, t. 12(2), e74—e80, https://www.doi.org/10.36834/
cmej.68406

2 J. Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life,
Hyperion Books, New York 1994, za: S.A. Kriakous, K.A. Elliot, C. Lamers, R. Owen, The Effective-
ness of Mindfulness-Based Stress Reduction on the Psychological Functioning of Healthcare Profes-
sionals: A Systematic Review, ,Mindfulness” 2021, t. 12, s. 1-28, https://www.doi.org/10.1007/s12671-
020-01500-9

% S. Radon, Pigciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci: Polska adaptacja, ,Roczniki Psy-
chologiczne” 2014, t. 4, s. 711-735.

2 W. Naves-Bittencourt, A. Mendonca-de-Sousa, M. Stults-Kolehmainen i in., Martial Arts:
Mindful Exercise to Combat Stress, ,European Journal of Human Movement” 2015, t. 34, s. 34-51.

% C. Reive, The Biological Measurements of Mindfulness-Based Stress Reduction: A Syste-
matic Review, ,Explore” 2019, t. 15(4), s. 296-307, https://doi.org/10.1016/j.explore.2019.01.001

27 W. Naves-Bittencourt, A. Mendonca-de-Sousa, M. Stults-Kolehmainen i in., Martial Arts...,
s. 34-51.

% 8. Radon, Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci..., s. 714-715, za: R.A. Bear,
G.T. Smith, J. Hopkins i in., Using Self-Report Assessment Methods to Explore Facets of Mindfulness,
L<Assessment” 2006, t. 11(3), s. 27—-45.
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1. Swiadoma obecnosé — dziatanie ze $wiadomoscig tego, co sie robi, czyli
smakowania jedzenia, estetyki sprzatania, dynamiki chodzenia. Jest to prze-
ciwienstwo dziatania automatycznego, w ktérym cztowiek nie wie, skad i dla-
czego znalazt sie w pewnym miejscu.

2. Nieosadzanie — nieosgdzajgca i nieoceniajgca obserwacja mysli, emocji
i wrazen zmystowych pojawiajgcych sie w obszarze uwagi (przeciwienstwo
wypierania i blokowania), potaczona ze wspoétczuciem wobec siebie (zdol-
nos¢ do doswiadczania nieprzyjemnych wewnetrznych fenomenéw bez nie-
produktywnych ruminaciji).

3. Niereaktywno$¢ — niska reaktywnos$¢ na bodzce docierajgce do poszerzone-
go pola uwagi przy wysokiej wrazliwosci (niski prég wrazliwosci).

4. Opisywanie — umiejetnos¢ zdystansowanego ogladu przejawiajgcych sie
przez $wiadomos¢ elementow doswiadczenia wraz ze zdolnoscig do nazy-
wania wszystkiego, co sie pojawia w $wiadomosci.

5. Obserwacja — umiejetnos¢ odczuwania wszystkich odczu¢ zmystowych zwia-
zanych z aktywno$cig miesni, organdw i czesci ciata. Jest to najbardziej dys-
kutowany element uwaznosci.

Regularne ¢éwiczenia, szczegdlnie aktywnosci integrujgce psyche i ciato,

a takimi sg sztuki walki, mogg zosta¢ sklasyfikowane jako ,uwazny ruch”. Niekto-
rzy twierdza, ze sztuki walki to ,medytacja w ruchu”. Wysoki poziom koncentracji
i zaangazowanie w takie formy aktywnosci moga prowadzi¢ do wzmocnienia fi-
zycznego i mentalnego. Regularna praktyka sztuk walki moze podnie$¢ poziom
uwaznosci®. Uwaznosc jest przydatna w walce, zaréwno ta skierowana na siebie,
swoje ruchy i reakcje, jak i na bodzce zewnetrzne, m.in ruchy przeciwnika. Ja-
ponczycy moéwig o dwéch zasadach psychologicznych: Mizu-no-kokoro i Tsuki-no-
-kokoro. Pierwsza odnosi sie do poréownania umystu karateki do tafli spokojnego
jeziora odbijajagcej wiernie obraz w jej zasiegu. Jezeli utrzyma sie w tym stanie
umyst, to przewidzenie reakcji przeciwnika bedzie doktadne, a odpowiedz wtasci-
wa. Jesli powierzchnia wody bedzie zakiécona, to odbite obrazy bedg wypaczone.
Druga zasada poréwnuje karateke do blasku ksiezyca, ktéry odwietla wszystko,
tak jak dobry karateka widzi kazdy ruch. Odnosi sie zatem do obserwacji postaci
przeciwnika i jego btedéw. Chmury przystaniajgce Swiatto ksiezyca porownuije sie
do nerwowosci jako przeszkody w prawidtowym przewidywaniu ruchéw. W obu za-
sadach chodzi o percepcje niezaciemniong emocjami oraz dostosowanie do oko-
licznosci, spontanicznosé®. Uwaznos¢ jest zatem wpisana w trening sztuk walki.

% W. Naves-Bittencourt, A. Mendonca-de-Sousa, M. Stults-Kolehmainen i in., Martial Arts...,
s. 34-51.

30 H. Pietrzak, W. Cynarski, Psychologia duchowej drogi sztuk walki, ,/do — Ruch dla Kultury:
rocznik naukowy” 2000, t. 1, s. 202-210; W. Cynarski, Sztuki walki budo w kulturze Zachodu, Wydaw-
nictwo Wyzszej Szkoty Pedagogicznej, Rzeszéw 2000.
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Materiat i metody badan

Przed przystgpieniem do badan uzyskano zgode Komisji Etyki Badan w Uni-
wersytecie Slgskim w Katowicach (Poland KEUS360/03.2023). Badanie zostato
przeprowadzone metodg sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem kwestio-
nariusza ankiety. Wszyscy uczestnicy badania, a takze studenci ochotnicy, ktérzy
asystowali jako ankieterzy, wyrazili Swiadomg i dobrowolng zgode na udziat w ba-
daniu. Zostato ono przeprowadzone w latach 2023—-2024 w klubach sportowych
Akademickiego Zwigzku Sportowego oraz w innych klubach i centrach sporto-
wych w wojewddztwie slaskim. Grupe trenujgcych sztuki walki dobrano sposrod
czlonkéw Slgskiego Klubu Karate ,Goliat” (Oyama Karate), ktéry liczy tgcznie
okoto 1000 osdb. Dobér byt przypadkowy sposréd petnoletnich cztonkéw sekcji,
ktorzy wyrazili zgode na udziat w badaniu. W celu zebrania grupy porownawczej
(nieaktywnej fizycznie) zastosowano metode kuli $niezne;.

Na podstawie kwerendy literatury postawiono nastepujgce hipotezy badawcze:
1. Trenujacy sztuki walki charakteryzujg sie istotnie wyzszym poziomem perfek-

cjonistycznych standardéw w poréwnaniu z grupg nieaktywng fizycznie oraz

uprawiajgcymi aktywnosci indywidualne i zespotowe.
2. Trenujgcy sztuki walki charakteryzujg sie istotnie wyzszym poziomem uwaz-
nosci w poréwnaniu z grupg nieaktywna fizycznie oraz uprawiajgcymi aktywno-

Sci indywidualne i zespotowe.

Wszystkie analizy przeprowadzono z wykorzystaniem programu IBM SPSS,
wersja 29. Przyjeto poziom istotnosci p < 0,05. Do weryfikacji hipotez postuzono sie
jednoczynnikowg analizg wariancji (ANOVA) oraz kontrastami (poréwnania a priori).

Przebadano tgcznie 346 osob. Ze wzgledu na fakt, Ze grupa trenujgca da-
lekowschodnie sztuki walki liczyta 38 oséb, w celu wyréwnania liczebnosci grup
poréwnawczych ze zbioru danych wybrano losowo po 40 osdb nieaktywnych
fizycznie, uprawiajacych indywidualng oraz zespotowg aktywnosc fizyczng. tacz-
na liczebno$¢ grupy, na ktérej przeprowadzono analizy, wyniosta 158 oséb. Wiek
badanych wahat sie od 18 do 60 lat (M = 30,12; SD = 11,96). Grupa badana skita-
data sie z 85 kobiet (53,8%) oraz 73 mezczyzn (46,2%). Jednoczesnie 64 osoby
(40,5%) miaty status studenta, a 94 osoby (59,5%) byty aktywne zawodowo.

Badani byli zr6znicowani pod wzgledem stazu treningowego (indywidual-
na aktywnos¢ fizyczna: M = 6,07; SD = 4,13 lat; zespotowa aktywnos¢ fizyczna:
M = 9,71; SD = 6,04 lat; sztuki walki: M = 6,23; SD = 4,84 lat), czasu poswie-
conego na treningi tygodniowo (indywidualna aktywnos¢ fizyczna: M = 326,05;
SD = 290,54 minut; zespotowa aktywnos$¢ fizyczna: M = 382,89; SD = 218,4 mi-
nut; sztuki walki: M = 231,71; SD = 164,52 minuty), liczby treningéw tygo-
dniowo (indywidualna aktywno$c¢ fizyczna: M = 3,6; SD = 2,12 treningdw; zespo-
towa aktywnos¢ fizyczna: M = 3,36; SD = 1,4 treningdw; sztuki walki: M = 2,54;
SD = 1,31 treningdw) oraz uczestnictwa w zawodach sportowych (indywidualna
aktywnosé fizyczna: n = 10; p = 0,25; zespotowa aktywnos¢ fizyczna: n = 23;
p = 0,58; sztuki walki: n = 4; p =0,11).
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Typ aktywnosci fizycznej i jej charakterystyki — wskaznik regularnej aktywno-
Sci fizycznej stanowita odpowiedz na pojedyncze pytanie: ,Czy podejmujesz regu-
larng aktywnos$¢ fizyczng?” z kafeterig odpowiedzi: tak—nie. W przeprowadzonym
badaniu po tym pytaniu zastosowano kolejne pytania dotyczace liczby treningéw
tygodniowo, czasu poswieconego treningom w tygodniu, stazu treningowego oraz
udziatu w zawodach sportowych. Ponadto wsréd pytan metryczkowych byto pyta-
nie otwarte o typ podejmowanej aktywnosci fizycznej. Wsréd odpowiedzi najcze-
Sciej pojawialy sie: karate, trening sitowy, pitka nozna, siatkdbwka, bieganie, fitness
i inne. Podane dyscypliny zostaty stypologizowane na trzy grupy: indywidualna
aktywnos¢ fizyczna, zespotowa aktywnos¢ fizyczna oraz sztuki walki (jest to ty-
pologia, a nie klasyfikacja, poniewaz grupy nie sg rozigczne — sztuki walki mozna
zaklasyfikowa¢ do aktywnosci indywidualnej). Taki podziat zostat podyktowany
celami badania: weryfikacja efektu treningu sztuk walki na poziom perfekcjonizmu
oraz uwaznosci.

Perfekcjonizm — zastosowano Wielowymiarowa Skale Perfekcjonizmu Frosta
w polskiej adaptacji®'. W skfad kwestionariusza wchodzi 29 twierdzen sktadaja-
cych sie na pie¢ podskal: standardy osobiste, obawa przed btedami, watpienie
w jako$¢ swoich dziatan, oczekiwania rodzicow, krytycyzm rodzicéw — oraz dodat-
kowych szes¢ twierdzeh stanowigcych podskale zorganizowania. Do twierdzen
badani ustosunkowujg sie na pieciostopniowej skali Likerta (1 — zdecydowanie
sie nie zgadzam, 5 — zdecydowanie sie zgadzam). Rzetelno$¢ skal badana alfg
Cronbacha wyniosta: standardy osobiste: 0,788; obawa przed btedami: 0,884;
watpienie w jakos¢ swoich dziatan: 0,688; oczekiwania rodzicéw: 0,878; kryty-
cyzm rodzicéw: 0,794 oraz 0,841 dla zorganizowania.

Uwaznos¢ — zastosowano Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)®
w polskiej adaptacji Radonia®. Kwestionariusz sktada sie z 39 twierdzen, do kt6-
rych badani ustosunkowujg sie na pieciostopniowej skali Likerta [1 — (prawie)
nigdy, 2 — bardzo rzadko, 3 — czasami, 4 — czesto, 5 — (prawie) zawsze]. Na
uwaznos¢ sktada sie pie¢ skal: obserwacja, swiadoma obecno$¢, nieosgdza-
nie, opisywanie oraz niereaktywnos$¢. W przeprowadzonym badaniu skale te
charakteryzowaty sie odpowiednio nastepujgcymi wspoétczynnikami rzetelnosci
a Cronbacha: obserwowanie — 0,746; s$wiadome dziatanie — 0,801; nieosadzanie
— 0,821; opisywanie — 0,846; niereaktywnos$¢ — 0,649. Rzetelnosci wszystkich
podskal (z wyjgtkiem niereaktywnosci) byty zadowalajgce. Nalezy jednak zauwa-
zy¢, ze niereaktywnosé we wczesniejszych badaniach réwniez charakteryzowata
sie nizszg rzetelnoscig.

31 K. Piotrowski, A. Bojanowska, Factor Structure and Psychometric Properties...

%2 R.A. Bear, G.T. Smith, J. Hopkins i in., Using Self-Report Assessment Methods..., s. 27-45.
3 8. Radon, Pigciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci..., s. 711-735.

3 Tamze.
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Wyniki i dyskusja

Przed przystgpieniem do analizy wynikow wyréwnano liczebno$¢ grup bada-
nych, co daje odporno$¢ na ztamanie zatozenia o normalnosci rozktadu®®.

Wyniki analizy wariancji wskazaty, ze badane grupy réznig sie istotnie sta-
tystycznie pod wzgledem standardéw osobistych (F(3,154) = 3,611; p < 0,05),
ale nie réznig sie pod katem obaw przed btedami (F(3,154) = 0,39; p > 0,05),
watpienia w jakos¢ swoich dziatan (F(3,154) = 2,24; p > 0,05), oczekiwah ro-
dzicéw (F(3,154) = 0,443; p > 0,05), krytycyzmu rodzicow (F(3,154) = 0,58;
p > 0,05). Ponadto nie sg odmienne w zakresie skali dodatkowej — zorganizowa-
nia (F(3,154) = 0,629; p > 0,05).

W zakresie skali FFMQ wyniki analizy wariancji wskazujg, ze badane grupy réz-
nig sie istotnie statystycznie pod wzgledem swiadomego dziatania (F(3,154) = 2,937;
p < 0,05) oraz pod wzgledem niereaktywnosci (F(3,154) = 5,707; p < 0,05). Na-
tomiast nie sg rozbiezne pod wzgledem obserwaciji (F(3,154) = 1,66; p > 0,05),
opisu (F(3,154) = 0,58; p > 0,05) i nieosgdzania (F(3,154) = 0,80; p > 0,05).

Nastepnie dokonano analizy kontrastéw a priori dla zmiennych, ktére okazaty
sie w pierwszym kroku statystycznie istotne (zastosowano poprawke na nieréw-
nos¢ wariancji).

W zakresie standardéw osobistych grupa trenujgcych sztuki walki (M = 23,97,
SD = 5,87) oraz grupa braku aktywnosci fizycznej (M = 20,18; SD = 5,34) réznity
sie od siebie w sposéb istotny statystycznie (1(74,39) = 2,98; p < 0,05). Natomiast
pozostate grupy nie réznity sie w sposob istotny statystycznie od grupy uprawia-
jacej sztuki walki. Wyniki zaprezentowano na ryc. 1.
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Rycina 1. Wyniki na skali standardy osobiste w poréwnywanych grupach

Zrédto: opracowanie wiasne.

3 8. Bedynska, A. Brzezicka, Statystyczny drogowskaz. Praktyczny poradnik analizy danych w na-
ukach spotecznych na przyktadach z psychologii, Wydawnictwo SWPS Academica, Warszawa 2007.
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Pierwsza hipoteza zostata cze$ciowo potwierdzona. Uprawiajgcy sztuki walki
osiggali wyzsze wyniki w zakresie standardéw osobistych w poréwnaniu z oso-
bami nieaktywnymi fizycznie, jednak nie réznity sie one od grup uprawiajgcych
sporty indywidualne i zespotowe.

Wyniki wskazujg, ze grupa uprawiajgca sztuki walki ma istotnie wyzszy po-
ziom standardéw osobistych w porownaniu z osobami nieaktywnymi fizycznie,
ale nie w poréwnaniu z reprezentantami innych aktywnosci fizycznych. Wyniki su-
gerujg, ze generalnie uprawianie regularnej aktywnosci fizycznej moze podnies$¢
poziom standardow osobistych. Wynik taki wskazuje, ze elementy przysiegi dojo
dotyczgce perfekcjonizmu nie majg wiekszego znaczenia dla ksztaltowania stan-
dardéw osobistych. Wazniejsze staje sie tu prawdopodobnie samo uprawianie
sportu, stawianie sobie wyzwan i generalnie dgzenie do pokonywania wtasnych
stabosci w celu poprawy wyniku sportowego lub wtasnej sprawnosci. Oznaczac
to moze, Ze trening sam w sobie, niezaleznie od uprawianej dyscypliny, podnosi
perfekcjonizm (perfekcyjne standardy), poniewaz wptywa na stawianie sobie ce-
6w i dgzenie do pokonywania wiasnych barier.

W zakresie niereaktywnosci grupa trenujgcych sztuki walki (M = 3,03;
SD = 0,59) réznita sie w sposob statystycznie istotny od grupy nieaktywnej
fizycznie (M = 2,59; SD = 0,56; t(74,93) = 3,32; p < 0,05), a takze grupa trenu-
jacych sztuki walki roznita sie od grupy aktywnosci indywidualnych (M = 2,70;
SD = 0,73; t(74,29) = 2,19; p < 0,05). W obu poréwnaniach grupa sztuk walki
uzyskata wyzsze wyniki. Grupa trenujgcych sztuki walki nie réznita sie w spo-
so6b istotny statystycznie od grupy reprezentujgcej sporty zespotowe (M = 3,06;
SD = 0,53; (75,06) = —0,235; p > 0,05). Wyniki zaprezentowano na ryc. 2.
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Rycina 2. Wyniki na skali niereaktywno$¢ w poréwnywanych grupach
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Nie bylo réznicy pomiedzy grupa nieaktywng fizycznie, sportéw zespotowych
i trenujgcych sztuki walki w zakresie uwaznosci i pozostatych zmiennych z zakre-
su skali FFMQ, z wyjatkiem zmiennej $wiadome dziatanie, gdzie grupa trenuja-
cych sztuki walki (M = 3,51; SD = 0,70) réznita sie w sposdb istotny statystycznie
od grupy uprawiajgcych sporty indywidualne (M = 3,15; SD = 0,65; t(75,54) = 2,11;
p < 0,05) a takze grupa trenujgcych sztuki walki réznita sie od grupy uprawiaja-
cych sporty zespotowe (M = 3,18; SD = 0,65; t(74,86) = 2,11; p < 0,05). Wyniki
zaprezentowano na ryc. 3.
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Rycina 3. Wyniki na skali sSwiadome dziatanie w poréwnywanych grupach

Zrédto: opracowanie wiasne.

Druga hipoteza zostata czesciowo potwierdzona. Trenujgcy sztuki walki uzy-
skiwali wyzsze wyniki w skali niereaktywnosci od grupy nieaktywnej fizycznie
i grupy uprawiajgcych sporty indywidualne. Ponadto trenujgcy sztuki walki osia-
gali wyzsze wyniki w skali Swiadomego dziatania w poréwnaniu z uprawiajgcymi
aktywnosci indywidualne i sporty zespotowe. Nie odnotowano réznic w zakresie
pozostatych skal: obserwowania, opisywania ani nieosgdzania.

Wyniki w zakresie niereaktywnosci wskazujg, ze trenujgcy sztuki wal-
ki pomimo niskiego progu wrazliwosci w mniejszym stopniu reagujg na bodzce
w poréwnaniu z osobami nieaktywnymi fizycznie oraz uprawiajgcymi aktywnosci
indywidualne, ale nie z uprawiajgcymi sporty zespotowe. Wyniki wskazujg na za-
sadnos¢ rozroznienia w typologii sztuk i sportéw walki od aktywnosci indywidu-
alnych. Praktycy sztuk walki mogag by¢ zatem bardziej Swiadomi docierajgcych
do nich bodzcéw, ale w mniejszym stopniu na nie reagujg, poniewaz starajg sie
przewidzie¢ ruchy przeciwnika i koncentrujg sie wtasnie na nich. Moze to ich od-
réznia¢ od oséb nieaktywnych fizycznie oraz reprezentantéw dyscyplin indywidu-
alnych, poniewaz ci niekoniecznie majg nastawienie na ,walke” z bezposrednim
oponentem. Dyscypliny indywidualne mogg by¢ przeciez rownolegtg prébg sit.



Poziom perfekcjonizmu i uwaznosci wsrdd trenujgcych dalekowschodnie sztuki walki 81

Brak réznic w wynikach pomiedzy reprezentantami sportéw zespotowych oraz
praktykujgcymi sztuki walki moze potwierdzacé to przypuszczenie, poniewaz spor-
ty zespotowe stanowig przewaznie bezposrednig walke z oponentem, tyle Ze
w postaci druzyny.

Wyniki w zakresie $wiadomej obecnosci (dziatania) rowniez wskazujg na
zasadnos$¢ wyodrebnienia sztuk walki jako osobnego typu aktywnosci fizyczne;j.
Praktycy sztuk walki uzyskujg bowiem wyzsze wyniki w tej skali w poréwnaniu
z reprezentantami aktywnosci indywidualnych i zespotowych. Swiadczyé to moze
o wyzszej swiadomosci swoich ruchow, ktéra jest istotna w bezposredniej walce.
Wyniki mogg wskazywag, Zze ruch trenujgcych sztuki walki jest mniej automatycz-
ny, bardziej dostosowany do ruchdw przeciwnika w poréwnaniu z aktywnosciami
indywidualnymi i zespotowymi. Rezultaty mogg wskazywaé, ze uprawiajacy ak-
tywnosci indywidualne oraz zespotowe wiekszg wage przywigzujg do automaty-
zacji ruchéw, podczas gdy w sztukach walki istotniejsza staje sie ich $wiadomos¢,
dajgca wiekszg elastycznosé, mozliwos¢ adekwatnej odpowiedzi na dziatania
oponenta. Nalezy zauwazy¢, ze reprezentanci sztuk walki nie réznili sie pod
katem swiadomej obecnosci od grupy nieaktywnej fizycznie. To ciekawy wynik,
ktory sugeruje, ze osoby nieaktywne fizycznie charakteryzuja sie rownie wysokg
Swiadomoscig swoich dziatan jak trenujacy sztuki walki. Obie grupy wydajg sie
zatem bardziej elastyczne w zakresie swoich dziatan, w poréwnaniu z osobami
uprawiajagcymi indywidualne i zespotowe aktywnosci fizyczne. Moze to wynikac
z faktu, ze w zyciu bardziej potrzebna jest elastycznos¢ i adekwatnos¢ dziatan
w réznorodnych sytuacjach niz automatyzm reakc;ji.

Whioski

Wyniki wskazujg, ze trening sportowy niezaleznie od uprawianej dyscypliny
sam w sobie podnosi standardy osobiste ze wzgledu na jego perfekcjonistyczny
charakter (stawanie sobie wyzwan i pokonywanie witasnych stabosci). Ponadto
wyniki podkreslajg zasadnos¢ wyodrebnienia sztuk walki jako specyficznych ak-
tywnosci fizycznych, ktére poprawiajg wyniki w zakresie uwaznosci, niezbednej
do adekwatnej i elastycznej odpowiedzi na ruchy przeciwnika.
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		Wiersze		Zatwierdzono		TR musi być elementem potomnym Table, THead, TBody lub TFoot



		TH i TD		Zatwierdzono		TH i TD muszą być elementami potomnymi TR



		Nagłówki		Zatwierdzono		Tabele powinny mieć nagłówki



		Regularność		Zatwierdzono		Tabele muszą zawierać taką samą liczbę kolumn w każdym wierszu oraz wierszy w każdej kolumnie



		Podsumowanie		Pominięto		Tabele muszą mieć podsumowanie



		Listy





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Elementy listy		Zatwierdzono		LI musi być elementem potomnym L



		Lbl i LBody		Zatwierdzono		Lbl i LBody muszą być elementami potomnymi LI



		Nagłówki





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Właściwe zagnieżdżenie		Zatwierdzono		Właściwe zagnieżdżenie










Powrót w górę

