Czas mistrzow - tekst do testu czytania ze zrozumieniem

1. Jest rok 1908. W Londynie trwaja IV Igrzyska Olimpijskie. Wiasnie konczy si¢ maraton. Na stadion
whbiega pierwszy zawodnik — Wtoch Pietri Dorando. Ale oto na oczach thumow zaczyna mu brakowac sit.
Przewraca si¢... Podnosi... [ znowu si¢ przewraca... Ostatkiem energii stara si¢ dotrze¢ do mety. Wydaje
si¢ jednak, ze nie da rady, cho¢ to tylko (dla niego az...) kilka krokow. Publicznos$¢ zrywa si¢ z miejsc, nie
wytrzymuja tez sedziowie zawodow. Kilku z nich podbiega do mdlejacego zawodnika i podtrzymujac go,
przekraczajg z nim upragniong granice... Zwycigstwo! Niestety, emocje wziely gore nad zdrowym
rozsadkiem. Skutek mogt by¢ tylko jeden: dyskwalifikacja i odebranie ztotego medalu. Rozpacz, tragedia!

2. lgrzyska olimpijskie to nie tylko zawody sportowe, to wydarzenia wielowymiarowe, us§wigcone
wielowiekowg tradycja, stanowigce swoisty zwornik pomigdzy starozytnoscig a wspotczesnoscia. Kiedys
okres mi¢dzy nimi stanowil miar¢ czasu, zwang ,,olimpiadg". Igrzyska stymulowaty i stymulujg tworczos¢
artystyczng; to nie tylko starozytne rzezby 1 poematy, ale rowniez wspotczesne konkursy sztuki. Zwyciestwo
olimpijskie wynosito i wynosi ponad przecigtnos$¢. To wszystko stanowi o niezwyklosci igrzysk. W
szczegOlny sposob przygotowuja si¢ tez do nich zawodnicy.[...] By poczu¢ smak olimpijskiego triumfu,
wybitni sportowcy coraz czgsciej korzystaja z wiedzy 1 pomocy psychologiczne;j. |[...]

3. Aby zwyciezy¢ w igrzyskach olimpijskich, zawodnik musi by¢ idealnie przygotowany fizycznie 1
psychicznie. Jednak nie osiggnie takiego stanu bez wlasciwej motywacji, ktora oddziatuje na wszystko, co
ma wptyw na jego wyniki: form¢ fizyczna, trening techniczny i taktyczny, forme¢ psychiczna, a nawet styl
zycia, tacznie ze snem, dietg i relacjami z ludzmi. Motywacja ,,olimpijska" musi by¢ dtugotrwata, gdyz o
wygrane] w igrzyskach decyduje to, co dzieje si¢ w dniach, miesigcach i latach je poprzedzajacych. Pojawia
si¢ tu pytanie fundamentalne: jakie sg jej zrédta — wewngtrzne czy zewnetrzne?

4. Kazdy z nas przechodzi przez trzy stadia rozwoju motywacji osiggni¢¢. Pierwsze jest charakterystyczne
dla matego dziecka, ktore pochtonigte doskonaleniem jakiej$ czynnos$ci (np. naukg jazdy na rowerze),
zupetnie nie zwraca uwagi, ze jego rowiesnik robi to o wiele lepiej, lecz skupia si¢ na samodoskonaleniu i
fascynuje nim. Tym typem motywacji kieruja si¢ tez w pewnych okresach prawdziwi mistrzowie sportu.

5. Przyktadem drugiego typu motywacji — rywalizacji 1 pordwnywania — moze by¢ historia opowiedziana
mi przez jednego z amerykanskich psychologéw sportu. Otdéz w znanym osrodku przygotowan olimpijskich
trener ptywania zorganizowat ,,niespodziewanie" wyscig, w ktorym wzieli udziat utytutowani zawodnicy.
Walczyli niezwykle zazarcie, chociaz wiedzieli, Ze to tylko zabawa, a na zwyci¢zceg nie czeka zadna cenna
nagroda. Kiedy triumfator uniost rgke w gescie zwyciestwa, trener dat mu z usmiechem matego misia z zelu,
ktérego tamten najpierw pokazal rywalom, a pdzniej zjadt. Zapytany, dlaczego znani mistrzowie tak
zaciekle walczyli o zwyklego misia, trener filozoficznie odpart: ,,Poniewaz 6w mi$§ miat smak zwycigstwa".

6. Z kolei trzeci typ motywacji — syntetycznej — dobrze ilustruje opowie$¢ Roberta Korzeniowskiego z
filmu Roberta Wichrowskiego L.zy mistrzow. Nasz mistrz w Sydney (olimpiada w 2000 roku) w chodzie na
20 km wszedt na mete jako drugi 1 dopiero w szatni dowiedzial si¢, ze zwyciezca zostal zdyskwalifikowany
i to on jest mistrzem olimpijskim. W filmie opowiada: ,,Na dwudziestk¢ chciatem pokazac, ze dystans jest
mi dostgpny, ale nie wszedlem na stadion jako pierwszy, niestety! Nie miatem rundy honorowej. To trzeba
zrobi¢ na piecdziesigtke. Tu stadion bedzie mo;!"

7. Na zawodnika, ktory znalazt si¢ w wiosce olimpijskiej pierwszy raz, czeka wiele niespodzianek. Przede
wszystkim jej atmosfera, ktorg tworzy mieszkanie niemal pod jednym dachem z gwiazdami sportu z calego
$wiata. Specyficznym miejscem jest stotdéwka olimpijska, z bardzo urozmaiconym menu, takze typu fast
food. Niektorzy ulegaja pokusie i zapominajg o rygorach sportowej diety, tracac swojg szanse¢ przy talerzu.
Warunki, w jakich rozgrywane sg igrzyska, moga zaburzy¢ starannie wypracowany przez kazdego
zawodnika rytuat koncentracji i spowodowac porazke.

8. Warto tu wspomnie¢, ze wyr6znia si¢ dwa style koncentracji: wewngtrzny i zewngtrzny. Zawodnicy
majacy wewnetrzny styl koncentracji muszg przez dluzszy czas utrzymywac zawezong uwage 1 myslec¢ tylko
o swojej dyscyplinie. Zewngtrzne czynniki moga tatwo przeszkodzi¢ im w koncentracji. Jezeli na przyktad



przed zawodami rozmawiajg na tematy niezwigzane z nimi, mogg mie¢ problem z ponownym skupieniem
si¢ na swoim starcie. Z kolei sportowcy o zewnetrznym typie koncentracji zaczynajg si¢ skupiac na
zawodach krotko przed ich rozpoczgciem. W pozostatym czasie zajmuja si¢ innymi rzeczami, poniewaz gdy
zbyt duzo myslg o zblizajacym si¢ starcie, majg tendencj¢ do myslenia negatywnego i krytycznego. Moze
ono u nich spowodowac¢ utrate zaufania do siebie i zbyt duze pobudzenie.|...]

9. W osiagnigciu sukcesOw na najwazniejszych zawodach moze zawodnikom powaznie przeszkodzi¢ lgk
poznawczy: ,,Co bedzie, gdy mi si¢ nie uda?", ,,Co powiedza, napisza o mnie?", ,,Jak potraktujg mnie
kibice?". Nie tylko prowadzi on do nadmiernego pobudzenia i utraty koncentracji, ale moze wywotac tzw.
efekt katastrofy (podwojny falstart, niezaliczenie pierwszej wysokosci itd.). Podczas olimpiady w Atlancie
Chinczyk Wang zdecydowanie prowadzit w finale strzelania z pistoletu sportowego. Do zdobycia ztotego
medalu wystarczal mu przecietny strzat w ostatniej rundzie. Ale Wang chcial odda¢ najlepszy strzal, na jaki
go bylo sta¢ — uwazat zapewne, ze kazdy inny kibice uznaja za porazke¢. Czas uciekat, a on wcigz mierzyt.
W koncu strzelit, ale wyjatkowo kiepsko, 1 u§wiadomiwszy sobie, ze przegrat ztoty medal — zemdlat.

10. Obserwujac triumf mistrza olimpijskiego, trzeba pami¢taé, ze na ten moment pracowat nie tylko on, ale
takze sztab ludzi, ktorzy wspomagali go swoja wiedza i umiejetnosciami. W czasie samych igrzysk takie
wsparcie jest czesto bardzo potrzebne. Przybiera ono formg tzw. szybkiego doradztwa, poniewaz
pojawiajace si¢ problemy (mysli, obawy, ktopoty ze sprzetem, zte warunki treningu itd.) zazwyczaj
wymagaja natychmiastowych rozwiagzan. Przy jego stosowaniu nalezy przestrzega¢ kilku zasad: jasno i
spokojnie zdefiniowac problem, dokonaé weryfikacji mozliwych rozwigzan, opracowac szczegdétowy plan
dziatan. [...] Niekiedy to wsparcie ma nietypowy charakter. Renata Mauer-Ro6zanska (dwukrotna mistrzyni
olimpijska) tak moéwi o nieudanym starcie w pierwszej konkurencji na igrzyskach w Sydney: ,,Padlam,
przygnieciona tym ci¢zarem. Ale zdotatam odrzucié¢ zte mysli, stres, przygnebienie. Wiele oséb mi w tym
pomogto, migdzy innymi maz Pawel, méwiac, ze on i coreczka Natalka czekaja na mnie bez wzgledu na to,
co wydarzy si¢ w Sydney. I wtedy zrozumiatam, ze to tylko sport. I sa jeszcze wazniejsze sprawy w zyciu.
Postanowilam jednak walczy¢ do konca i udowodni¢, ze jestem w czotowce". Efektem takiej postawy byla
petna mobilizacja, koncentracja na zadaniu z wykorzystaniem opanowanych wczesniej technik
psychoregulacyjnych i zdobycie w porywajacym stylu olimpijskiego zlota.

11. Ukoronowaniem mistrzowskiego przygotowania do startu w olimpiadzie jest petna kontrola
emocjonalna. Popularne okreslenie ,,olimpijski spoko6j" oznacza glteboka koncentracje mistrzow, dzieki
ktorej uzyskuja wspaniate wyniki. W psychologii stan ten nazywany jest flow (przeptyw). To stan, w ktorym
cztowiek jest catkowicie pochtoniety wykonywang czynnoscig. Zawodnicy osiggajacy najlepsze rezultaty
odczuwaja wewnetrzny spokoj, maja poczucie kontroli nad tym, co umystowe i fizyczne. Koncentruja si¢ na
terazniejszos$ci, nie uciekajgc do przesztosci ani nie wybiegajac w przysztos¢. Rownoczesnie, pomimo
wspomnianego poczucia kontroli, rzeczy dziejg si¢ niejako same, automatycznie. Zdarza si¢, ze zawodnik
osigga flow przypadkowo 1 niespodziewanie zostaje mistrzem olimpijskim. Sztuka jest jednak wielokrotne
osigganie takiego stanu, zwlaszcza w najwazniejszych zawodach (w zdumiewajacym stopniu posiadt te
umiejetnos¢ Adam Matysz). Wymaga to duzych umiejetnosci i starannego przygotowania
psychologicznego.

12. Zatem obserwujac olimpijskie zmagania, pamictajmy, ze cztowiek jest jednos$cig psychosomatyczng, a
grecka kalokagatia (ideat etyczny laczacy doskonato§¢ duchowa i cielesng) na szczescie nie stracita na
aktualnosci.

Zadanie 1. (3 pkt)

Dzigki jakim srodkom stylistyczno-jezykowym zastosowanym w akapicie 1. autor uzyskat ekspresje
wypowiedzi. Wypisz trzy i nazwij je.



Zadanie 2. (1 pkt)

Dlaczego igrzyska olimpijskie mozna nazwac ,,wydarzeniem wielowymiarowym"? Na podstawie akapitu 2.
sformutyj trzy argumenty.

Zadanie 3. (1 pkt)

Jakie znaczenie miato w starozytnej Grecji stowo ,,olimpiada"?

Zadanie 4. (2 pkt)

Dlaczego pytanie o $wiadomos¢ (okreslenie) zrodel motywacji olimpijskiej autor uwaza za fundamentalne?

Zadanie 5. (2 pkt)
W akapicie 5. dwukrotnie wystepuje cudzystow. Okresl dwie jego funkcje w tekscie.

Zadanie 6. (1 pkt)
Na czym polega zwigzek tresci akapitow 4. — 6.7

Zadanie 7. (2 pkt)
Na podstawie catego tekstu wyjasnij, co sklada si¢ na ,,rytuat koncentracji". Wymien dwa jego elementy.



Zadanie 8. (1 pkt)
Czego dotyczy réznica migdzy wewnetrznym i zewngtrznym stylem koncentracji. (akapit 8)

Zadanie 9. (1 pkt)

Na podstawie akapitu 9. napisz, co przeszkodzito chinskiemu zawodnikowi podczas olimpiady w Atlancie w
zdobyciu ztotego medalu w strzelaniu z pistoletu sportowego.

Zadanie 10. (1 pkt)

Wymien trzy korzys$ci wynikajace z uswiadomienia sobie przez Renat¢ Mauer — Rozanska faktu, ze jej start
na igrzyskach w Sydney ,,to tylko sport".

Zadanie 11. (1 pkt)
Wymien trzy cechy charakterystyczne dla stanu flow.

Zadanie 12. (1 pkt)
Wyjasnij, jaki zwigzek istnieje migdzy stanami flow 1 kalokagatia.

Zadanie 13. (2 pkt)

Na podstawie catego tekstu sformutuj dwa argumenty dowodzace, ze cztowiek jest jednoscia
psychosomatyczng.



Zadanie 14. (1 pkt)
Autor w swoim artykule przede wszystkim
A. popularyzuje, wywodzaca si¢ z czasdéw starozytnych, ide¢ olimpiady.
B. przygotowuje czytelnikow do $wiadomego odbioru igrzysk olimpijskich.
C. ukazuje role wiedzy psychologicznej w przygotowaniu zawodnika do igrzysk.
D. przekazuje swa fascynacje olimpiada jako zjawiskiem o wyjatkowym znaczeniu.
Zadanie 12. (1 pkt)
Laczy je dazenie do harmonii (jednosci) ducha i ciata. [kalokagatia — oznaczajaca doskonato§¢ duchowa 1
cielesna, to ideat, do ktorego si¢ dazy; flow — to stan bliski tej doskonatosci, kiedy cztowiek osigga petng
harmoni¢ ducha i ciata oraz kontrole nad tymi sferami. ]
Zadanie 13. (2 pkt)
Np.:
e O wynikach na zawodach olimpijskich w réwnym stopniu decyduje forma fizyczna jak i forma
psychiczna zawodnika.
e Przygotowanie do igrzysk to troska o kondycje¢ fizyczng 1 zabiegi wzmacniajace psychike
zawodnika.
e Zwycigstwo zawodnikowi zapewnia wejscie w stan flow — jednosci tego, co fizyczne i duchowe.

Zadanie 14. (1 pkt)

C. ukazuje role wiedzy psychologicznej w przygotowaniu zawodnika do igrzysk.



