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Streszczenie

Stres jest nicodzownym elementem wspotczesnego zycia. Dziatalno$¢ sportowa jest jednym z przykta-
dow sytuacji, w ktorych Wystqpuje napigcie emoqonalne Bycie sportowcem automatyczme niesie ze soba
koniecznos$¢ przezywania stresu 1 wypracowania efektywnych strategii radzenia sobie z nim. Zawodnicy
nierzadko musza dostosowywac si¢ do ogromnych obciazen treningowych, by¢ nastawieni na ciagte polep-
szanie swoich wynikow 1 balansowac na granicy wlasnych mozliwosci, co wplywa na powstawame chro-
nicznego zmeczenia, stresu, a co za tym idzie — sprzyja pojawianiu sig kOl’ltllZ_]l Wydaje sig, ze sportowcy
przezywajacy wiele stresu w codz1ennym Zyciu, majacy ubogle kompetencje w radzeniu sobie i majacy
nikte wsparcie spoteczne sg zagrozeni kontuzja bardziej, niz ci o ubozszej historii stresor6w, o pozytyw-
nych cechach indywidualnych (jak np. wysoka motywacja osiagni¢¢, odpornos¢ psychiczna, optymizm),
czy o bogatym wachlarzu wykorzystywanych strategii zaradezych. Co wigcej kontuzja u takich jednostek
moze by¢ powazniejsza, a jej konsekwencje trwaé dtuzej. Zadanie sportowe, cho¢ z jednej strony jest
wysoce sformalizowane i typowe (bo dobrze rozumiane przez wszystkich jej uczestnikow, okreslone pew-
nymi regulaminami i przepisami s¢dziowskimi, wzglednie ustabilizowane przez wielokrotne powtarzame
tych samych czynnosci, nastawione na cel, jakim Jest zwycigstwo w konkurencji), jest rtownoczesnie zada-
niem niepewnym. Nigdy nie wiadomo, kto zwycn?zy, a kto poniesie porazke, mimo, iz sportowcy na ogot
znajg mozliwosci 1 dotychczasowe rezultaty zardwno wlasne, jak i1 swoich rywali. Zatem przed przysta-
pieniem danego zawodnika do startu, wystgpowac u niego moga réznorodne objawy zdenerwowania oraz
dolegliwos$ci somatyczne, ktore skladajq si¢ na typowa reakcj¢ wywoltywang zagrozeniem i trudnoscig.
To, czy dany zawodnik sprobuje podofa¢ zadaniu, czy tez bedzie sig raczej z niego wycofywat zalezy od
znaczenia, jakie nada zachodzacej sytuacji — czy jest ono dla niego zagrozeniem, czy wyzwaniem.

Stowa kluczowe: stres, psychologia, zawody sportowe, biegi.

Stress is an indispensable element of modern life. Sports activity is one example of an emotional stress
situation. Being an athlete automatically involves the need to relive stress and develop effective coping
strategies. Competitors often have to adapt to huge training loads, be focused on continuous improvement
of their results and balance on the limit of their own abilities, which contributes to the formation of chronic
fatigue, stress, and thus — promotes the appearance of injuries. It seems that athletes who experience a lot
of stress in everyday life, have poor coping skills and have little social support, are more at risk of injury
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than those with a poorer history of stressors, with positive individual characteristics (such as high achieve-
ment motivation, mental resilience, optimism), or with a wide range of coping strategies used. Moreover,
an injury to such individuals may be more serious and its consequences may last longer. A sports task,
although on the one hand it is highly formalized and typical (because it is well understood by all its partici-
pants, defined by certain rules and regulations of judges, or stabilized by repeating the same activities many
times, aimed at the goal of winning the competition) is also a task uncertain. You never know who will win
and who will fail, despite the fact that athletes generally know the possibilities and results so far, both their
own and their rivals. Therefore, before a given competitor starts to start, he may have various symptoms
of nervousness and somatic ailments, which constitute a typical reaction caused by threat and difficulty.
Whether a given player will try to cope with the task, or rather withdraw from it, depends on the impor-

tance given to the current situation — whether it is a threat or a challenge for him.

Key words: stress, psychology, sports, running.

Wstep. Psychologiczne przygotowanie spor-
towca odgrywa dzisiaj coraz wazniejsza rolg.
Zarowno w druzynowych, jak i indywidual-
nych dyscyplinach sportu nastat czas ogrom-
nych fizycznych obcigzen. W takim napigciu
pracy metody psychologiczne zajmuja kluczowa
pozycje w polepszeniu wynikéw sportowych
oraz w doskonaleniu zdolno$ci zniesienia przez
zawodnikow tak olbrzymiego napiecia. Zaden
sportowiec przed i podczas startu w zawodach
nie powinien ignorowac proceséw przebiegaja-
cych w swoim organizmie, przyczyn stanOw psy-
chicznych, w ktére popadaja, osobowosci swego
temperamentu, stanu fizycznego oraz przyczyn
powodzenia i niepowodzenia. Psychiczne przy-
gotowanie — zardowno mtodego zawodnika, jak
1 dos$wiadczonego — do wzmozonej walki o suk-
ces sportowy jest bardzo waznym czynnikiem
podczas zawodow [4; 7; 10].

Koncepcja stresu

Nie sposdb unikngé stresu, ale mozna go
oswoié. Jak to zrobi¢? Konfucjusz radzit: «Spro-
buj zapali¢ malenky swieczke, zamiast przekli-
na¢ ciemnos$ci».

Pojecie «stres» po raz pierwszy pojawilo si¢
w literaturze naukowej w latach 50. ubiegtego
wieku za sprawg Selyego [13].

Chociaz stowo to juz na state zagoscito
w jezyku potocznym, utworzenie doktadnej
definicji operacyjnej nie bylo latwym zada-
niem. Najogolniej rzecz ujmujac, «stres to pro-
ces, za pomocg ktérego czynniki srodowiskowe
zagrazaja rownowadze organizmu lub ja naru-
szaja 1 za pomocg ktérego organizm reaguje na
zagrozenie» [2].

Stres jest czyms$, co przezywamy nieustannie.
Powstaje on w wyniku wzajemnych interakcji

ludzkiego organizmu i otoczenia. Gdy docie-
raja do czlowieka jakiekolwiek wymagania ze
Swiata zewngtrznego, wtedy tez pojawia si¢ stres
jako nieswoista reakcja organizmu na wszelkie
stawiane mu zadania. Jednakze sytuacja bedzie
tylko wtedy przezywana, jako nieprzyjemnie
stresujaca, gdy nie ma rownowagi migedzy stawia-
nymi zadaniami a mozliwo$ciami danej osoby
(dotyczy to sytuacji nowych, trudnych, niebez-
piecznych) lub zadania sg zbyteczne [3; 20].

Stres to proces, w ktorym jednostka dostrzega
zagrozenie i reaguje na nie szeregiem zmian psy-
chicznych oraz fizjologicznych, tacznie z nasilo-
nym pobudzeniem oraz niepokojem. Zwykle
przezywamy go w konfrontacji z trudnymi
wymogami sytuacji, ktorych niedopehienie
wiaze si¢ z powaznymi konsekwencjami. Jezeli
stres jest dlugotrwaty lub przewlekty, moze
spowodowa¢ powazne szkody natury fizycz-
nej 1 psychicznej. Stres wywolany rywalizacja
jest zjawiskiem normalnym, przynoszacym tez
pewne korzysci. Jednak sportowiec nie powinien
odczuwa¢ ciaglego leku ani postrzegaé swojej
sytuacji jako wybitnie niekorzystnej [5; 6; 15].

Sytuacje nowe, trudne i niebezpieczne wydaja
si¢ by¢ niejako wpisane w dziatalno$¢ sportowa.
Z tego tez powodu zasadna jest walka ze stresem,
przeciwdzialanie mu lub minimalizowanie jego
skutkéw, czy tez wypracowanie odpowiednich spo-
sobow radzenia sobie z nim. W sporcie wyrdznia
si¢ stres fizyczny i psychiczny, obydwa te rodzaje
sg ze soba $cisle powigzane. Stres fizyczny jest pro-
duktem pracy migsni i wigze si¢ z koniecznoscia
dostosowania organizmu do licznych przeszkod
natury fizycznej, za$ stres psychiczny to produkt
samej juz rywalizacji 1 konieczno$ci sprostania
konkretnym sytuacjom spotecznym.
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We wspotczesnych badaniach nad stresem
odchodzi si¢ od stwierdzenia, iz wspotzawodnic-
two samo w sobie, rywalizacja pomi¢dzy oboj-
giem ludzi badZ grupa jest typowym stresorem,
czyli czynnikiem wywotujacym niespecyficzna
reakcj¢ mobilizacyjng. Obecnie przyjmuje sig,
ze stres, oczywiscie ten negatywny, jest wyni-
kiem tego co dzieje si¢ w psychice zawodnika,
czyli mozna powiedzie¢, ze zalezy od mentalnej
obrobki sytuacji, analizy wszystkich jej skiado-
wych. To, w jaki sposob dany zawodnik przeanali-
zuje konkretng sytuacje sportowa, gdzie znaczenie
nada poszczegdlnym bodZcom w niej istnieja-
cym zalezy od jego osobowosci, wczesniejszego
doswiadczenia, nastawienia itd. [14; 20].

Rygory regularnego stresu i intensywnego
treningu, naktadajacego si¢ na réznego rodzaju
pozasportowe napig¢cia moga zwigksza¢ podat-
no$¢ na skutki stresu. Powszechne znane stre-
sory maja zwiazek z dazeniem do najlepszego
poziomu wykonania 1 zwyci¢zaniem podczas
waznych zawodow. Ponadto wigzg si¢ z napie-
ciami w relacjach miedzyludzkich, z problemami
finansowymi i1 brakiem czasu, budowaniem poza
sportem kariery zawodowej oraz przezwycig¢za-
niem chronicznych urazéw sportowych. Stres
wystepujacy u elitarnych sportowcoéw zwigzany
jest réwniez z sama rywalizacja, np. z »psychicz-
nym pompowaniem si¢» przed waznymi zawo-
dami. Obserwuje si¢ réznice w poziomach leku
zwigzanego z udziatem w zawodach u poszcze-
gblnych sportowcoéw 1 na rdéznych imprezach,
kiedy to musza oni dziala¢ na najwyzszym
poziomie swoich mozliwosci [9; 16; 19].

Oznaki stresu oraz wplyw stresu na zacho-
wanie czlowieka

Dla utrzymania zdrowia i sprawnosci nie-
zbedny jest odpowiedni dla kazdego z nas
poziom napigcia (pobudzenia) oraz wywotuja-
cych go zadan (stymulacji) — wysoki lub niski
moze powodowa¢ negatywne efekty zdrowotne.
Wigkszo$¢ ludzi funkcjonuje w stanie nadmier-
nego pobudzenia (napigcie migsni, niepokdj),
podczas gdy udowodniono, Ze najlepszym osig-
gnigciom 1 dobremu samopoczuciu sprzyja na
ogo6t tzw. strefa optymalnego poziomu stymula-
cji (zalezno$¢ te przedstawia rys. 1).
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Rys. 1. Zalezno$¢ poziomu
stymulacji — zdrowie/osiagniecia [8]

Jesli jednak zadania czy oczekiwania przekra-
czaja odpowiedni dla nas poziom lub wywotuja
pobudzenie ponizej pasma optymalnego, wtedy
nasza sprawnos¢ dziatania i samopoczucie obni-
7aja sig.

Nasze cialo przekazuje nam nieustannie
sygnaty — zaréwno wtedy, kiedy czujemy si¢
dobrze, jak réwniez w stresie. Rozpoznanie
znaczenia tych sygnatow jest wazne, dlatego,
ze lacza sie one z wydarzeniami, ktore wkrotce
nastapia. Jesli wczesniej nauczymy si¢ identy-
fikowa¢ sygnaty stresu, to kolejnym krokiem
bedzie zdolno$¢ do «zazegnania» lub «zamiany»
jego negatywnych efektow na pozytywne.

OBJAWY STRESU

Codziennie napotykamy wiele réznych zro-
det stresu, w tym nowe, bywa, ze niebezpieczne
lub trudne sytuacje, ktore poprzez zadania i naci-
ski angazuja nasz system nerwowy 1 wyzwalaja
w organizmie okreslone reakcje chemiczne
(wzmozone dziatanie adrenaliny i innych hor-
monow). Reakcje te sg automatyczne i tylko
w niewielkim stopniu podlegaja naszej kontroli.
Z automatyczng odpowiedzig naszego organi-
zmu na stres wigzg si¢ zmiany, ktore przygo-
towuja nas do «walki» lub «ucieczki», m.in.
przyspieszenie tetna, wzrost ci$nienia krwi,
przyspieszenie i sptycenie oddechu, uwalnianie
z watroby wiekszej ilosci glukozy, cholesterolu
1 innych substancji, zmniejszenie doptywu krwi
do organdw istotnych dla zycia, wzrost zapo-
trzebowania na tlen, podwyzszenie stanu czuj-
nosci umystu.

Kazdy ma swoj wilasny, specyficzny wzo-
rzec reagowania na stres. Warto go rozpoznac,
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nauczy¢ si¢ odczytywac sygnaty wysytane przez
wlasne ciato. Do najczeSciej] wystepujacych
oznak stresu naleza:

* napigcie mig$ni (w twarzy, szyi, barkach,
plecach, czgsto zacis$nigcie szczgk; napigcie
w szyi, ramionach i barkach bywa tak meczace,
ze moze doprowadzi¢ do bolu);

» zaburzenie normalnego rytmu i sposobu
oddychania (najcze¢sciej przyspieszenie i splyce-
nie oddechu);

* zimne i spocone r¢ce (w stanie spokoju
1 rozluznienia rece sg suche i cieple);

* opanowanie umystu przez samoniszczace
obsesyjne mysli «jestem do niczego», «nic mi
si¢ nie udaje» itp. [8].

Przebieg emocji przedstartowych i ich
wplyw na sprawnos$¢ dzialania

Jedna z najstarszych klasyfikacji, ktéra obej-
muje rodzaje, przejawy, stopien nasilenia, zakres
1 przebieg przedstartowych stanoéw emocjonal-
nych (w tym stresu) w sporcie jest charakte-
rystyka, zawierajaca podzial przedstartowych
stanow sportowca (okreslanych, jako goraczka
startowa) wedlug symptoméw psychofizjolo-
gicznych.

Wyglada ona nastgpujaco:

1. Stan gotowoSci startowej — najbardziej
pozytywny stan przedstartowy:

» symptomy psychologiczne: napigte ocze-
kiwanie, wzrastajaca niecierpliwo$¢ («zeby
juz zaczacéy), lekkie pobudzenie (tzw. gniew
sportowy), obmyslanie najkorzystniejszego
tempa i taktyki walki, troska o ekonomiczne
wydatkowanie sit;

* symptomy fizjologiczne: zwigkszenie czg-
stotliwosci tetna 1 oddechu, pocenie sig, lekkie
drzenie — tremor.

2. Stan wlasciwej «goraczki startowej»:

» symptomy psychologiczne: zdenerwowa-
nie (do stopnia utraty $wiadomos$ci), nerwowe
odruchy, zmienne stany uczuciowe i nastroje
(od burzliwej wesotosci do tez), zapominanie,
roztargnienie;

* symptomy fizjologiczne: znaczne przyspie-
szenie tetna 1 rytmu oddechowego, silne pocenie
si¢, nadmierne drzenie konczyn i calego ciala,
chtod w koficzynach lub innych odcinkach ciala

(np. na grzbiecie), wzmozona diureza i inne pro-
cesy wydalania.

3. Stan apatii startowe;j:

* symptomy psychologiczne: ogo6lne znie-
checenie, niech¢¢ do uczestnictwa w zawodach,
apatia, zte samopoczucie, sennos¢;

» symptomy fizjologiczne: che¢¢ ziewania,
silnie wzmozone procesy wydalania i pocenie
si¢ konczyn.

Warto zaznaczy¢, ze rodzaj przedstartowego
stanu nie jest czyms statym 1 zmienia si¢ w zalez-
nosci od roznych warunkow i czynnikow, a trdj-
dzielny schemat nie wyczerpuje wszystkich
mozliwych stanow [12].

U zawodnikow o okreslonych cechach indy-
widualnych powstaja indywidualne typy reakc;ji,
a wynik sportowy moze zaleze¢ od tego, na jaka
faze reakcji przypada dzien lub godzina startu.
To stwierdzenie sktania do podjgcia problemu,
czy napigcie emocjonalne pomaga czy przeszka-
dza sportowcowi w realizacji jego zadan spor-
towych. Zostal on czeSciowo wyjasniony na
podstawie analizy praw Yerkesa i Dodsona. Na
podstawie badan wysungli oni teze, ze w miare
wzrostu napigcia psychicznego osobnika, wzra-
sta rowniez wysoko$¢ poziomu wykonywa-
nych przez niego zadan, lecz tylko do pewnego
momentu, w ktérym dalszy wzrost napigcia
wywoluje stopniowe obnizanie si¢ poziomu
wykonania, tzn. tym mniejszy przyrost napiecia
wystarczy do wywolania dezorganizacji.

Omawiana zalezno$¢ zostata ujeta w formie
dwéch praw Yerkesa-Dodsona, brzmiacych
nastepujaco:

I — sprawnos¢ dzialan pozostaje w krzywo-
liniowej zaleznoS$ci od poziomu aktywacji.

II — w miare wzrostu stopnia trudnosci
zadania, optymalny poziom aktywacji stop-
niowo si¢ obniza [1].

[lustracje 1111 prawa Yerkesa-Dodsona przed-
stawiaja odpowiednio rysunki 2 i 3.

I prawo Yerkesa-Dodsona dotyczy zwiazku
migdzy sprawnoscia dziatania, a poziomem
aktywacji — pobudzenia emocjonalnego. Ozna-
cza ono, ze pobudzenie emocjonalne sprzyja
uzyskiwaniu lepszych wynikow przez spor-
towca, jesli utrzymuje si¢ ono na odpowiednim
(optymalnym) poziomie, po przekroczeniu kto-
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rego staje si¢ czynnikiem utrudniajacym reali-
zacje zadania sportowego.

Srednia duza

SPRAWNOSC DZIALANIA

mala

1 1 1 L 1
brak niskie $rednie dosé duze bardzo
duze duze

POZIOM POBUDZENIA EMOCIONALNEGO

Rys. 2. I prawo Yerkesa-Dodsona

II prawo Yerkesa-Dodsona (rysunek 4)
wskazuje na zalezno$¢ miedzy sprawnos$cia
dzialania, a poziomem aktywacji — pobudze-
nia emocjonalnego, z uwzglednieniem stopnia
trudnos$ci zadania. Oznacza ono, ze w miare
wzrostu stopnia trudno$ci zadania sportowego
optymalny poziom pobudzenia sportowca stop-
niowo si¢ obniza.

Literatura dotyczaca psychologii sportu
wskazuje takze na indywidualny charakter
reakcji emocjonalnych w sytuacji przedstar-
towej, tzn. na zroznicowanie rodzajow i czasu
wystepowania objawdw stanow przedstarto-
wych w zaleznosci od cech indywidualnych
sportowca, specyfiki danej konkurencji oraz
warunkow, w jakich rozgrywana jest rywali-
zacja sportowa. Podkresla si¢, ze podtrzymy-
wanie przez trenera i samego
zawodnika indywidualnego,
optymalnego poziomu napig-
cia emocjonalnego jest jed-
nym z koniecznych warunkow
sprzyjajacych uzyskaniu mak-
symalnej sprawnoS$ci starto-
wej. Mozna to osiaggnaé przez
odpowiednie  oddziatywanie
wspomagajace, oparte miedzy
innymi na uczeniu si¢ reakcji

SPRAWNOSC DZIAEANIA

eksperyment, itp.) podczas procesu treningo-
wego 1 w okresie startowym [1].

Cel pracy i problemy badawcze

Wsrod celéw badan mozna wyrozni¢ cele
teoretyczno-poznawcze oraz praktyczno-wdro-
zeniowe. Cele teoretyczno-poznawcze wiagza
si¢ z poznawaniem okres§lonej kategorii zjawisk
oraz wykryciem ich zwigzkow, zaleznosci oraz
prawidlowos$ci. Cele praktyczno-wdrozeniowe
facza si¢ natomiast z wykorzystaniem wynikow
badan w dziatalnosci wychowawczej, produk-
cyjnej, spotecznej, kulturalnej lub w innej formie
ludzkiej aktywnosci.

Realizacja celéw teoretyczno-poznawczych
stanowi podstawe osiagnigcia celow praktyczno-
wdrozeniowych, gdyz poznanie prawidlowos$ci
kierujacych dang kategoria zjawisk umozliwia
kierowanie nimi [17].

Ustalajac problem badan nalezy:

1. Sprecyzowac jasno temat wlasnego zada-
nia jako problemu naukowego, tj. objasni¢, na
czym polega (rzecz), do zbadania.

2. Wskaza¢ na najblizszy, nadrzedny i ewen-
tualnie réwniez na kolejny problem, do kto-
rego temat wlasnego badania logicznie przyna-
lezy [18].

Zasadniczym celem pracy jest ukazanie nasi-
lenia stresu przed startem i podczas biegu u lek-
koatletow specjalizujacych si¢ w biegach $red-
nich.

Postawiono nastgpujacy problem (pytanie)
badawcze:

strefa optymalnego pobudzenia

wlasnego organizmu, a takze
przez stosowanie okreslonych
metod badan psychologicz-
nych (obserwacja, wywiad,
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— zadanie bardzo trudne
zadanie o érednim stopniu trudnoédei
zadanie bardzo latwe

Rys. 3. II prawo Yerkesa-Dodsona
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Jaki stopien natgzenia stresu wystgpuje przed
zawodami oraz podczas startu u zawodniczek
1 zawodnikow uprawiajacych biegi $rednie na
etapie juniora i seniora?

Hipotezy badawcze

Problem badah moze by¢ ujety w formie
hipotezy. Wigkszo$¢ hipotez ma charakter sta-
tystyczny, co oznacza, iz nie przesadzaja one
o wlasnosciach czy zachowaniach kazdego czto-
wieka, lecz méwia co$ o czestosciach wzgled-
nych, wzglednych statystycznych zalezno$ciach
miedzy cechami czy zachowaniami ludzi, przy
czym zalezno$ci te wazne sa badz dla pew-
nych szerszych zbiorowosci, badz tez formulo-
wane jako tezy uniwersalne [18]. Kazde pyta-
nie badawcze (problem) musi mie¢ odpowiedz
w postaci hipotezy.

Na podstawie literatury przedmiotu oraz wia-
snych obserwacji 1 do§wiadczenia mozna wysu-
na¢ nastepujace hipotezy:

1) U zawodnikéw przed zawodami oraz pod-
czas startu wystepuje duze nasilenie stresu.

2) Zawodnicy w mniejszym lub wigk-
szym stopniu radza sobie z towarzyszacym
im stresem.

Narzedzia badawcze

W pracy tej jako technik¢ badawcza, zastoso-
wano ankiete. Ankieta nalezy do podstawowych
metod badawczych w psychologii. Mozna ja
okresli¢ jako metoda zbierania informacji przez
stawianie pytan za pos$rednictwem drukowanego
formularza. Wypelniana jest przez respondenta
w formie pisemnej, a zapewniona anonimo-
wos$¢ sprzyja swobodnym wypowiedziom [10].
Ankieta wykorzystana do badan sktadala sig
z 5 stwierdzen. 5 z nich opatrzone zostato odpo-
wiedziami w skali ocen od 4 do 0, gdzie:

4 — to: zawsze,

3 — czesto,
2 — czasem,
1 — rzadko,
0 — nigdy.

Skala ta dotyczyla emocji przedstartowych
istartowych uzawodnikdw oraz sposobow radzenia
sobie ze stresem. Arkusz zawieral takze metryczke
dotyczaca podstawowych danych o badanym (pte¢,
wiek, posiadana klasa sportowa, itp.) oraz wiado-

mos$¢ o najwiekszych osiagnigciach sportowych
z biezacego roku oraz z dwoch poprzednich lat,
umieszczong w tabeli. Ankiety byly wypelniane
przed badz po treningach i cieszyly si¢ duzym zain-
teresowaniem wsrdd zawodnikow.

Charakterystyka oséb badanych

Badania zostaty przeprowadzone wsrdd 75 lek-
koatletow (45 z nich to juniorzy, a 30 to senio-
rzy). Pierwsza grupa to 21 juniorek i 24 juniorow
w wieku od 16 do 19 lat, uprawiajacych biegi
srednie 1 trenujacych na Pomorzu w klubach AZS
AWFiS Gdansk, SKLA Sopot, Lechia Gdansk,
ale takze podczas zgrupowania sportowego Kadry
Polski Juniorow odbywajacego si¢ w Szklarskie;j
Porgbie. Zawodnicy Ci reprezentujg barwy naste-
pujacych kluboéw: Victoria Stalowa Wola, AZS —
UWM Olsztyn, Vectra Wioctawek, MULKS Tere-
spol. W badaniu udzial wzigta réwniez liczna,
bo 19-sto osobowa grupa z Poznania i okolic,
bedaca na zgrupowaniu Kadry Juniorow woje-
wodztwa wielkopolskiego. Natomiast w drugiej
grupie objetej badaniami znajduje si¢ 12 seniorek
1 18 seniorow w wieku od 20 do 31 lat, reprezen-
tujacych nastgpujace kluby: AZS AWFiS Gdansk,
Lechia Gdansk, WKS Flota Gdynia, WKS Slqsk
Wroctaw, AZS-AWF Wroctaw, KS Wejher Wej-
herowo, LKS Vectra DGS Wiloctawek, WLKS
Siedlce Iganie Nowe. Jedna lekkoatletka jest
reprezentantka kadry Litwy. Badaniem zostata
objeta rowniez jedna z polskich zawodniczek,
ktora brata udziat w Igrzyskach Olimpijskich
w Pekinie w 2008 roku. Sonda zostata przepro-
wadzona na zgrupowaniu w Szklarskiej Porgbie.
Mtodziez w 73 % trenuje 5—6 razy w tygodniu,
natomiast 7 dni w tygodniu trenuje 12 0sob spo-
$rod 45 badanych, co stanowi 27 % ogotu. Senio-
rzy natomiast w 100 % trenuja 7 razy w tygodniu,
czesto 2 razy dziennie, na trening poswigcajac
1-2 godziny. Jesli chodzi o uzyskane klasy spor-
towe wsrod juniorek, to klas¢ mistrzowska posiada
tylko 1 zawodniczka, klas¢ pierwsza 5 lekkoatle-
tek, druga réwniez 5, klas¢ trzecig 7 dziewczat,
a czwartg 3. U chlopcow wyglada to nastepujaco:
zaden z nich nie posiada klasy mistrzowskiej,
1 zawodnik uzyskal klasg¢ pierwsza, 8 zawodni-
kow klase druga, 9 —trzecia, a 6 czwartg. Ani jedna
osoba sposrdd badanej grupy od 16 do 19 lat nie
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posiada klasy mistrzowskiej migdzynarodowe;.
U seniordéw przedstawia si¢ to nastepujaco: jedna
pani oraz dwoch pandéw sposrdd badanych moze
si¢ poszczyci¢ klasg mistrzowska miedzynaro-
dowa, za$ klasa mistrzowska 2 panie i 1 pan.
Az 60 % zawodnikow posiada pierwsza klaseg
sportowg (11 mezczyzn i1 7 kobiet). Dwie panie
uzyskaty druga klase, podobnie jak trzech panow.
Staz sportowy dziewczat waha si¢ w granicach
od 8 miesigcy do 8 lat, u ich kolegow od 14 mie-
sigcy do 7 lat, wigc rozpigto$¢ jest dos¢ duza.
Dzigki temu mozna byto poréwnac emocje przed-
startowe 1 startowe u bardziej wytrenowanych
1 czgsciej startujagcych lekkoatletow z zawod-
nikami dopiero zaczynajacymi swa przygode
ze sportem. W bardziej zaawansowanej grupie
zawodniczki pracuja nad swa kondycja 1 wyni-
kami od 4,5 do 15 lat, zawodnicy od 5 do 19 lat,
wigc przedziat lat jest rowniez bardzo szeroki.
Material badawczy stanowi grupa sportow-
coéw, uprawiajgca czynnie lekkoatletyczne biegi

srednie. Badania przeprowadzono w grupie junio-
réw 1 w grupie seniorow. Grupa starsza jest mniej
liczna, szczeg6lnie wérdd kobiet, poniewaz znacz-
nie mniej seniorek niz juniorek uprawia biegi
srednie. Jest to z reguty wynikiem obrania przez
nie innej drogi zyciowej. Niektore panie wycofaty
si¢ ze sportu z powodu braku satysfakcjonujacych
je wynikow badz dokuczliwych kontuzji i koncza
swa przygode ze sportem w wieku juniorki lub
we wezesnych latach kategorii seniorow — czyli
bedac w grupie mlodziezowcow.

WYNIKI BADAN

Stres przedstartowy i startowy u zawodni-
czek i zawodnikow trenujacych biegi Srednie
na etapie juniora i seniora

Start w zawodach to duze przezycie, szcze-
golnie dla mtodych zawodnikow, dlatego tez
wigkszo$¢ SredniodystansowcoOw zaznaczylo, ze
przed biegiem denerwuje si¢: zawsze az 57,1 %
dziewczat, ale chtopcow 8,3 %, za to czesto

Tabela 1

Rozklad wynikéw odpowiedzi do stwierdzenia 1 ankiety w probie badanych zawodnikow:
«Przed startem denerwuje sie»

JUNIORZY Ogélem SENIORZY Ogoltem
Wyszczegolnienie - = - - - -
Zawodniczki | Zawodnicy | N=45 | Zawodniczki | Zawodnicy | N=30
odpowiedzi
N % N % % N % N % %
4 | Zawsze 12 57,1 2 8,3 31,1 5 41,7 4 | 222 30
3 | Czesto 7 33,3 9 | 375 35,6 4 33,3 5 1278 30
2 | Czasem 1 4.8 9 | 375 22,2 2 16,7 6 | 333 26,7
1 | Rzadko 1 4,8 4 | 16,7 11,1 1 8,3 3 | 16,7 13,3
0 | Nigdy — — — — — — — — — —
RAZEM 21 100 | 24 | 100 100 12 100 | 18 | 100 100

% zawodnikow

Przed startem denerwuje si¢

100
O juniorki
Ojuniorzy 50
Oseniorki
B seniorzy 0

zawsze czesto czasemrzadko nigdy

Wykres 1. Graficzne przedstawienie odpowiedzi do stwierdzenia 1 ankiety
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(33,3 %137,5 %) badz czasem (4,8 % 1 37,5 %).
Tylko 4,8 % juniorek 1 16,7 % juniorow rzadko
denerwuje si¢ przed zawodami. Jesli chodzi
0 grupg seniorow to panie rdwniez denerwuja
si¢ bardziej od pandéw, bo w 41,7 % udzielity
odpowiedzi zawsze, a w 33,3 % czesto, panowie
(kolejno 22,2 %1 27,8 %). Odpowiedz nigdy nie
padta ani razu.

Z zestawienia wynika, ze «gniew sportowy»
wystepuje zawsze u 15,6 % badanych juniorow
120 % seniordw, a czesto u 40 % juniordw oraz
u 36,7 % seniorow. Odpowiedzi «czasem» udzie-
lito 26,6 % mlodszych ankietowanych, a 23,3 %
starszych ankietowanych. Tzw. gniew sportowy
«rzadkoy» towarzyszy w 15,6 % grupie juniorow,
przyblizona wartos¢ padta u seniorow (13,3 %).
Omawiane zjawisko nie wystepuje tylko u jed-
nego mlodszego zawodnika i u dwoch starszych.
Literatura psychologiczna podaje, ze lekkie pobu-
dzenie oznacza stan gotowosci startowej 1 jest naj-
bardziej pozytywnym stanem przedstartowym.

42,9 % dziewczat 1 20,8 % chlopcoOw zawsze
niepokoi si¢ o uzyskany w biegu czas. Znacznie
mniej seniorek niz juniorek udzielito podobne;j
odpowiedzi (16,7 %). U plci przeciwnej nie ma
tak duzej r6znicy. Czesto podobny stan odczuwa
35,6 % badanych juniorow i 36,7 % seniorow,
a czasem — kolejno — 26,6 %1 33,3 %. Natomiast
rzadko niewiele, bo 5 o0s6b spos$rod wszyst-
kich ankietowanych. Odpowiedzi nigdy udzie-
lito dwoch osiemnastolatkow. Zatem z badania
wynika, ze rywalizacja sportowa jaka toczy si¢
podczas biegu jest traktowana bardzo powaznie
(rowniez w mtodszej grupie). Zawodnicy przede
wszystkim nastawiaja si¢ na zdobycie okreslo-
nego celu, czyli na zwycigstwo lub ustanowienie
rekordu zyciowego.

Napigcie emocjonalne wywotane startem
w zawodach wysokiej rangi jest, jak twierdza
ankietowani, tym wigksze im impreza jest na
wyzszym poziomie. Dlatego udzielono odpo-
wiedzi nr 4 w 28,9 % — juniorzy, a w 43,3 % —

Tabela 2

Rozklad wynikéw odpowiedzi do stwierdzenia 2 ankiety w probie badanych zawodnikow:
«Przed startem wystepuje u mnie lekkie pobudzenie (fzw. gniew sportowy)»

JUNIORZY Ogolem SENIORZY Ogolem
Wyszczegolnienie
Zawodniczki | Zawodnicy | N=45 | Zawodniczki | Zawodnicy N=30
odpowiedzi
N % N % % N % N % %
4 | Zawsze 2 9,6 5 20,8 15,6 2 16,7 4 22,2 20
3| Czesto 7 33,3 11 | 459 40 3 25 8 44.4 36,7
2 | Czasem 7 33,3 5 20,8 26,6 4 33,3 3 16,7 23,3
1 | Rzadko 5 23,8 2 8,3 15,6 3 25 1 5,6 13,3
0| Nigdy | - - 1| 42 2,2 - - 2 | 11,1 6,7
RAZEM 21 100 24 100 100 12 100 18 100 100

Przed startem wystepuje u mnie lekkie

% zawodnikow

O juniorki
Ojuniorzy
Oseniorki
B seniorzy

50

pobudzenie (tzw.gniew sportowy)

zawsze czesto czasemrzadko nigdy

Wykres 2. Graficzny obraz przedstawiajacy odpowiedzi do stwierdzenia 2 ankiety
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seniorzy oraz odpowiedzi nr 3 w 40 % — junio-
rzy 1 36,6 % — seniorzy. Co ciekawe, zawodnicy
bedacy liderami w poszczegdlnych grupach,
czyli zawodnicy posiadajacy klas¢ mistrzow-
ska miedzynarodowa (1 seniorka), a takze klase
mistrzowska (1 juniorka, 2 seniorki i 1 senior)
oraz klas¢ pierwsza (facznie 6 os6b z kategorii
juniorai 12 osob z kategorii seniora) oraz bedacy
medalistami Ogolnopolskiej Olimpiady Mlo-
dziezy 1 Mistrzostw Polski Junioréw oraz uczest-
niczka Igrzysk Olimpijskich w Pekinie (2008r)
1 startujacy w Mtlodziezowych Mistrzostwach
Europy oraz Mistrzostwach Polski Seniorow
udzielili rowniez odpowiedzi «zawsze» badz
«czeston. Z tego wynika, ze nawet zawodnicy
o wysokim stopniu wytrenowania organizmu
mocno stresujg si¢ przed waznymi zawodami.
Nalezy nadmienié, iz wyraznie da si¢ zauwazy¢
wyzsza odporno$¢ pandw na sytuacje stresowe.

Ci seniorzy, ktorzy posiadaja klase MM udzielili
odpowiedzi «czasem» oraz «rzadkoy.

Badania wykazuja, ze stres podczas zawodow
nie zawsze wywotuje niepewnos¢ u sportowcow.
OdpowiedZ «zawsze» nie padta ani razu. Wsrod
junioréw omawiana zalezno$¢ czesto wystepuje
u 8 biegaczek i tylko u 1 zawodnika. Dodamy,
ze byli to zawodnicy z niskim stazem sporto-
wym. Natomiast wsrod seniorow podobny stan
wystepuje u 25 % pan i 22,2 % panow. Nigdy
przed startem nie czuje si¢ niepewnie 4 chlop-
cOw 1 zadna z dziewczat. Ta sama odpowiedz nie
wystapita w grupie zaawansowanej.

Podsumowujac mozna uzy¢ stow Dariusza
Nowickiego:

«Jesli stres jest wszechobecny w sporcie, to
co z nim zrobi¢? Przede wszystkim nie likwido-
wac go, jest on przeciez potrzebny, a jesli jest
utrzymywany na wtasciwym poziomie, to tylko

Tabela 3

Rozklad wynikéw odpowiedzi do stwierdzenia 3 ankiety w probie badanych zawodnikow:
«Przed startem towarzyszy mi niepokdj o wynik biegu (uzyskany czas)»

JUNIORZY Ogolem SENIORZY Ogoélem
Wyszczegolnienie
Zawodniczki | Zawodnicy | N=45 Zawodniczki | Zawodnicy N=30
odpowiedzi
N % N % % N % N % %
4| Zawsze 9 42,9 5 1208 31,1 2 16,7 3 16,7 16,7
3| Czesto 8 38 8 | 333 35,6 5 41,7 6 333 36,7
2| Czasem 3 14,3 9 | 375 26,6 4 33,3 6 333 33,3
1| Rzadko 1 4,8 - - 2,2 1 83 3 16,7 13,3
0 Nigdy - - 2 8,4 4,5 — — — — =
RAZEM 21 100 24 | 100 100 12 100 18 100 100

Przed startem towarzyszy mi niepokdj o wynik biegu

% zawodnikow

50 -
o miorsy 0]
Oseniorki 30 -

20 A

10 ~

0 ‘

Zawsze

czesto

czasem rzadko nisdv

Wykres 3. Przedstawienie wynikow badan odnoszacych si¢ do stwierdzenia 3 ankiety
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pomaga zawodnikowi zmobilizowaé sity do
ostatniego rzutu na tasme.

Co w takim razie moze zrobi¢ sam zawodnik
lub jego trener, aby utrzymac napigcie emocjo-
nalne na optymalnym poziomie, tak by mtody
sportowiec w trakcie startu funkcjonowat przy-
najmniej w takim stopniu nasilenia emocji, jak
w trakcie treningu? W przypadku mtodych spor-
towcow do budowania odpornosci w obliczu
stresu bardzo wazne jest poczucie wsparcia ze
strony waznych dla nich oséb: rodzicow, tre-
nera, przyjaciot. Dodatkowo akcent w treningu
1 starcie potozony winien by¢ na proces naby-
wania kompetencji sportowych, mistrzowskiego
opanowania umiej¢tnosci w danej dyscyplinie
oraz na wspoldziatanie w grupie zawodniczej,
a nie tylko na bezwzgledne wspotzawodnictwo
1 konieczno$¢ zwycigstwa, ktore sa gldownym
zrédlem stresu wérod mtodych biegaczy. Gdy na
treningu panuje odpowiedni klimat, to zawodnik
z utgsknieniem czeka na kolejne zajecia 1 cieszy
si¢ ze startu w zawodach» [11].

Podsumowanie. Przeprowadzone bada-
nia umozliwily realizacj¢ wszystkich zatozo-
nych przez autoréw celow badawczych. Praca
miata tez za zadanie okres$li¢ sposoby radzenia
sobie z napigciem emocjonalnym, wystepuja-
cym przed zawodami, u badanych lekkoatle-
tow. Zaobserwowano, ze stan psychofizyczny
zawodnika w okresie treningowym, przed
zawodami 1 podczas ich trwania odgrywa
w sporcie bardzo duzg rolg. Od poziomu przy-
gotowania mentalnego, tj. koncentracji, nasta-
wienia na cel, motywacji i pobudzenia emocjo-
nalnego w duzej mierze zalezy wynik sportowy.
Jak twierdza psycholodzy — poznanie indywi-
dualnych cech zawodnika i kierowanie jego
reakcjami emocjonalnymi w sposéb zaplano-
wany 1 dlugofalowy, jest prawdopodobnie naj-
wlasciwsza droga do modyfikowania przebiegu
procesOw psychicznych w czasie jego catej
kariery sportowe;j.

Systematyczna wspoipraca trenujacych lek-
koatletow z kompetentnymi psychologami,

Tabela 4

Rozklad wynikéw odpowiedzi do stwierdzenia 5 ankiety w probie badanych zawodnikow:
«Moje przedstartowe napie¢cie emocjonalne (zdenerwowanie) zalezy od rangi zawodow»

JUNIORZY Ogélem SENIORZY Ogélem
Wyszczegolnienie e - — -
Zawodniczki | Zawodnicy | N=45 | Zawodniczki | Zawodnicy N=30
odpowiedzi
N % N % % N % N % %
4 | Zawsze 6 28,6 7 1292 28,9 5 41,7 8 44,4 433
3 Czesto 10 | 47,6 8 | 333 40 5 41,7 6 33,3 36,6
2 | Czasem 5 23,8 5 1208 22,2 - - 2 11,1 6,7
1 | Rzadko - - 3 12,5 6,7 1 83 1 5,6 6,7
0 Nigdy - - 1 4,2 2,2 1 8,3 1 5,6 6,7
RAZEM 21 100 24 | 100 100 12 100 18 100 100

Moje przedstartowe napiecie emocjonalne zalezy od rangi zawodow

60 -
% zawodnikow 40
Ojuniorki
Ojuniorzy 20 -
Oseniorki
Eseniorzy 0

Zawsze

czgsto

czasem rzadko nigdy

Wykres 4. Przedstawienie wynikow badan odnoszacych si¢ do stwierdzenia S ankiety
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Tabela 5

Rozklad wynikow odpowiedzi do stwierdzenia 8 ankiety w probie badanych zawodnikow:
«Stres podczas zawodow powoduje, Ze czuje si¢ niepewnie»

JUNIORZY Ogolem SENIORZY Ogélem

Wyszezegélnienie | Zawodniczki | Zawodnicy | N=45 Zawodniczki Zawodnicy N=30
odpowiedzi N % N % % N % N % %

4 Zawsze - - - - - - - - =

3 Czesto 8 38,1 1 4,2 20 3 25 4 22,2 23,4

2 Czasem 7 33,3 | 10 | 41,6 37,8 4 333 6 333 33,3

1 Rzadko 6 28,6 9 1375 33,3 5 41,7 8 44,5 433

0 Nigdy - - 4 | 16,7 8,9 - - - - —
RAZEM 21 100 | 24 | 100 100 12 100 18 100 100

Stres podczas zawodow powoduje, Ze czuje si¢ niepewnie

% zawodnikow

60 -
O juniorki
Ojuniorzy 40 -
Oseniorki

20 -

0 \

zawsze czesto czasem rzadko nigdy

Wykres 5. Graficzny obraz przedstawiajacy odpowiedzi do stwierdzenia 8 ankiety

w ogromnym stopniu przyczynitaby si¢ do osia-
gania lepszych wynikéw nie tylko na pozio-
mie wczesnego rozwoju talentow sportowych,
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