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STRES U KOSZYKAREK W ROZNYCH GRUPACH WIEKOWYCH

Stress female basketball players in different age groups

Agnieszka Wierzbicka, Marek Napierala, Malgorzata Pezala, Walery Zukow

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
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Streszczenie
Celem badan jest poznanie sposobow radzenia sobie ze stresem wérod koszykarek w roznych grupach wiekowych. Badana grupa to
koszykarki w wieku od 17 lat do 35 roku zycia. Koszykarki na co dzien wystgpuja w polskich ligach. Przebadane zostato 125 zawodniczek, z
czego 55 (44%) to zawodniczki wieku juniorskiego, natomiast 70 (56%) to seniorki.
Whioski:
1. Koszykarki jako grupa ludzi uprawiajacych jedna dyscypling to zbidr dziewczat o réznym temperamencie.
2.Wigkszos¢ koszykarek to z natury osoby spokojne.
3. Kazda z koszykarek posiada wiasne sposoby na odreagowanie stresu przedmeczowego, lecz sposoby te powielaja sig.
4.Grupy seniorskie maja wigksza odporno$¢ psychiczng na mecze rozgrywane w miejscu zamieszkania niz grupa mtodsza
5.W duzym stopniu stres dziata motywujaco na zawodniczki.
6. Osobami powodujacymi stres sg trener oraz rodzina i znajomi
7. Badane koszykarki prawie w ogole nie korzystaja z pomocy psychologéw sportowych lub oséb z wyksztalceniem psychologicznym

Abstract

The aim of the research is to learn ways of coping with stress among basketball players in various age groups. The study group is basketball
at the age of 17 years to 35 years old. The basketball every day occur in Polish leagues. Tested were 125 players, of which 55 (44%) is the
junior players age, while 70 (56%) are seniors.

Conclusions:

1. The basketball players as a group of people engaged in one discipline is a collection of girls with different temperament.

2.Wigkszos¢ basketball is naturally quiet person.

3. Each of basketball has its own ways to recover from the stress przedmeczowego, but ways to reproduce themselves.

4.Grupy seniors have greater mental toughness at matches played at home than the younger group

5. In the largely stress acts as a spur to the players.

6. Persons causing stress are the coach and the family and friends

7. Tested basketball almost no benefit from the help of sports psychologists or people with psychological education

1. Wstep

Glowng cechg paralizujaca kazdego sportowca jest stres. Stres mozna okazywaé w
réznoraki zauwazalny sposob lub w taki, ktérego nikt nie dostrzega. Okazywanie takiego
stresu zalezy od wielu czynnikdw zaréwno osobniczych jak i zewngtrznych. Przyktadami
takich czynnikow sa: temperament danego sportowca, jego charakter, wptyw rodziny czy
0s0b ze srodowiska zewnetrznego.
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W ostatnich latach co raz czgéciej stycha¢ o roéznych sytuacjach stresowych
sportowcow, ktorzy nie radzac sobie z tym siegaja po rézne najczesciej zabronione metody
odstresowania si¢ co tak naprawde pomaga tylko chwilowo lub szkodzi jeszcze bardzie;.
Przyczyn takiego zachowania jest sporo. Najczestsze z nich to $wiadomos$¢ rangi rozgrywek
danego sportowca, che¢é¢ pokazania si¢ z jak najlepszej strony, udowodnienie innym swojej
wartosci jako zawodnika, zwykla determinacja oraz co raz czesciej kontuzje, ktore zdarzaja
si¢ niemal co chwile, poczawszy od drobnych na bardzo powaznych konczac. Podczas takich
sytuacji to stres jest gtownych przeciwnikiem sportowca i pomimo, ze zawodnik ma do
pokonania przeciwnika np. na boisku to ma réwniez do pokonania przeciwnika w postaci
stresu.

W psychologii definicja stresu okresla sytuacje, ktora staje si¢ dla nas trudna
emocjonalnie 1 pocigga za sobg roéznorodne zmiany fizjologiczne. Gidwna cecha takiej
sytuacji jest naruszenie dobrostanu co staje si¢ zagrozeniem obcigzajacym lub
przekraczajacym nasze mozliwosci. Bodzcami wywotujacymi takie sytuacje sg stresory.

Pojecie stres stalo si¢ w ostatnich latach bardzo popularne. Jest to termin powszechnie
stosowany lecz wcigz nie jednoznaczny. Uzywa si¢ go mowiac o przezyciach najczegsciej
traumatycznych, niezwyktych ale takze w odniesieniu do sytuacji zycia codziennego jak i
sytuacji na boisku, stadionie, ringu itp. w przypadku sportowcow (Gracz, Sankowski 1995).

Stowo stres dla wiekszosci ludzi oznacza zjawisko negatywne, nieprzyjemne co$
czego chcieliby unikngé. Takze dotychczasowe badania nad stresem w wigkszosci
koncentrujg si¢ na przezyciach raczej negatywnych. Podkresla si¢ role stresu jako czynnika
wplywajacego na pogorszenie sprawnosci i efektywnosci funkcjonowania organizmu w
réznych sferach zyciowych. Stres traktuje si¢ takze jako jeden z wazniejszych czynnikow
prowadzacych do zaburzen stanu zdrowia.

Nie ulega watpliwosci, iz silny i dlugotrwaly stres jest zjawiskiem negatywnym.
Zarazem jednak nalezy sobie u$wiadomic¢ ze stres towarzyszy nam w zyciu codziennym i nie
da si¢ go unikng¢ ze wzgledu na nasza natur¢. Ta nadmierna koncentracja na negatywnych
skutkach stresu powoduje, iz nie dostrzega si¢ tego ze stras czasami moze by¢ cztowiekowi
potrzebny a czasem nawet pozadany co moze stuzy¢ jako czynnik wzrostu 1 rozwoju. Warto
wigc nauczy¢ si¢ z nim zy¢ i wykorzystywaé¢ go w taki sposob aby nie powodowat
negatywnych a tylko pozytywne skutki.

Stres zawiera duzg liczbe elementdw m.in.: poznawcza ocena sytuacji, spostrzeganie
mozliwosci radzenia sobie oraz pojawiajace si¢ symptomy stresu. Wiekszo$¢ badan skupia sie
przede wszystkim na efektach ,,reakcji stresowych”, czynnikach i skutkach psychologicznych,
fizycznych, ktore wplywaja na stan zdrowia zawodniczek. W stanach Igku jak i1 pobudzenia
najwazniejszym czynnikiem w opisie stat si¢ stres. W badaniach dotyczacych reakcji
stresowe] w mniejszym stopniu oceniano wptyw stresu na zycie zawodnika niz na stany
przedmeczowe (Morris, Summers 1998, s. 79).

Aktywno$¢ fizyczna oddziatuje na organizm przez ograniczanie negatywnych skutkéw
stresu. Stres wywotany zaro6wno przez czynniki fizyczne, psychiczne czy spoteczne powoduje
W organizmie liczne zmiany fizjologiczne w wydzielaniu hormonéw oraz w uktadnie
immunologicznym. Dotychczas w publikowanych badaniach wskazuje si¢, Ze fizjologiczna i
psychospoteczna odpowiedz na stres jest mniej intensywna u osob, ktore regularnie ¢wicza
fizycznie czy uprawiaja jakikolwiek sport wyczynowy.

Stres w sporcie to pojecie stosunkowo nowe. Jest on czynnikiem paralizujgcym
wiekszos$¢ sportowcoOw w Polsce 1 na §wiecie. Z jego réwniez powodu zawodnik nie zawsze
jest w stanie pokaza¢ si¢ z dobrej strony, nie jest w stanie pokaza¢ wszystkich swoich
umiejetnosci sportowych.
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Waznos$¢ powyzszej tematyki skltonita autora pracy do glgbszego zainteresowania si¢
tym problemem. Celem pracy jest analiza sposobdw radzenia sobie ze stresem, koszykarek
r6znych grup wiekowych rozpoczynajac od juniorek na seniorkach konczac.

W literaturze przedmiotu mozna spotka¢ kilka definicji problemu czyli stresu. Kazdy
autor opisuje to zjawisko inaczej. Jedni uwazajg ze stres wptywa pozytywnie na zawodnika i
jest motywujacy inni za$ uwazajg ze stres jest pojeciem negatywnym i trzeba si¢ go jak
najszybciej wyzby¢ aby w peini ukazywaé swoje umiej¢tnosci na boisku. T. Morris 1 J.
Summers w swojej ksigzce pisza: Powszechne znane stresory majq zwigzek z dgzeniem do
najlepszego poziomu wykonania i zwycigzania podczas waznych zawodoéw. Ponadto wigzq sig¢
z napieciami w relacjach miedzyludzkich, z problemami finansowymi i brakiem czasu,
budowaniem poza sportowej kariery zawodowej oraz przezwycigzaniem chronicznych urazow
sportowych (Morris, Summers 1998, s. 78). Z kolei J. Ktodecka-Ro6zalska twierdzi , ze: ...w
sporcie wyroznia si¢ praktycznie stres fizyczny i psychiczny, chociaz jest oczywiste, Ze sq one
nierozdzielne. Pierwszy wigze si¢ silnie z procesem treningu i pozostaje w zwiqzku z
koniecznoscig adaptacji organizmu do duzych obcigzen fizycznych, drugi natomiast kojarzony
bywa glownie z udziatem w bezposredniej rywalizacji, gdzie obcigzenie o charakterze
psychospotecznym prowadzi¢ moze do zaburzen kontroli poznawczej i regulacji emocjonalnej,
a w konsekwencji do obnizenia osiggnieé sportowych (Hucinski, Wilejto-Lekner 1998, s.42,
43).

2. Czynniki stresogenne u koszykarek

Stres towarzyszy zawodniczkom w réznych stopniach przed meczem, w jego trakcie
ale rowniez 1 po meczu. Wsrod koszykarek wystepuje mnostwo czynnikdéw stresogennych, od
Swiadomo$ci wiasnych umiejetnosci wzgledem innych poprzez trenera na $rodowisku
zewngtrznym np. pseudokibicach konczac.

Stres meczowy dotyczy gtéwnie problemu rangi zawodoéw oraz zadan, ktore kazda
zawodniczka ma do spetnienia w trakcie meczu. Swiadomo$é, ze co§ moze pojsé nie po
naszej mysli objawia si¢ wilasnie stresem. Kazda zawodniczka chce pokazaé si¢ z jak
najlepszej strony z racji czego narazona jest stres poprzez myslenie co powinna a czego nie
powinna robi¢ podczas meczu. Jest rOwniez narazona na stres w momencie kiedy uswiadamia
sobie, ze jej postawa wplywa w znacznym lub mniejszym stopniu na sukces badz porazke
zespotu. Wiadome jest, ze w momencie kiedy druzyna odno$ni sukces i wszystko idzie
wedtug zalozen, atmosfera w zespole jest mita, natomiast w momencie kiedy dzieje si¢
jakiekolwiek niepowodzenie, atmosfera jest napigta 1 czesto dochodzi do roéznych sprzeczek
lub tez ktotni. To znacznie wptywa na sytuacje stresowe. Kolejnym czynnikiem stresu przed
meczem jest trener. Trener gtownie powinien petni¢ funkcje nauczyciela ale réwniez i
psychologa. Jak powszechnie wiadomo nie kazdy trener ma fach w rgce 1 wielu rzeczy musi
zaobserwowac 1 nauczy¢ si¢ od innych. Wobec swoich zawodniczek trener powinien by¢
wyrozumialy, sumienny, cierpliwy tak aby zawodniczki czuty si¢ dobrze 1 wiedziaty, ze maja
Ww trenerze wsparcie a nie, ze jest on tylko kims$ kto dyktuje im co maja robi¢. Jak twierdzi T.
Hucinski: Trenerzy ogolnie sq bardzo mato skionni do chwalenia sportowcow, zwiaszcza
mitodych. Natomiast niezwykle chetnie wytykajq im liczne bledy i niedociggniecia (Hucinski,
Wilejto-Lekner 1998, s. 42) i to wlasnie odno$nie wytykania btedow mozna moéwic o stresie.
Czesto zdarza si¢ tak ze zawodniczki zle odbieraja krytyke trenera, natomiast w wigkszo$ci
przypadkow krytyka ta ma na celu pomoc zawodniczce a nie niech¢¢ trenera do osoby. Tak
jak powiedziat kiedy$ byty zawodnik reprezentacji Polski w Koszykowke, Adam Wojcik:
Martw sie wtedy kiedy trener nie zwraca na Ciebie uwagi, natomiast kiedy ma cos do Ciebie
ciesz sig, ze jestes zauwazany. Rodzina to kolejny czynnik stresogenny. Danie powodu do
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dumy rodzinie na pewno nie jest tatwym zadaniem. Moze ch¢¢ nie jest trudnym zadaniem co
samo jej wykonanie.

Kazdy zawodnik niezaleznie od wieku jest narazony na stres od strony rodziny poprzez
pytania zadawane na temat meczu czy tez porad dotyczacych gry. Na wlasnym przyktadzie
moge powiedzie¢, ze zawodniczki ktore posiadajg jakichkolwiek trenerow w rodzinie czgsto
bardziej si¢ stresujg niz zawodniczki, ktore takich osob nie posiadaja. Trenerzy posiadajg
wiedze na temat danego sportu dlatego tez nie tatwo ich oszuka¢ swoja gra, z racji tego ze
doskonale zdajg sobie sprawe w jakim miejscu popetnito si¢ np. btad. Kolejnym czynnikiem
warunkujacym stres sg réwiesnicy. W kazdej kategorii wiekowej zdarzaja sie lepsze stabsze
zawodniczki. Stres zazwyczaj dotyczy tych stabszych z racji tego, ze obawiajg si¢ one o to ze
mogg sobie nie poradzi¢ z kim$ lepszym od siebie. Nastgpnym $rodowiskiem powodujacym
stres jest Srodowisko zewnetrzne. Przyktadami takich $rodowisk moga by¢ kibice lub
pseudokibice. Pierwsza z opcji powinna wydawac¢ si¢ bardziej motywujaca niz stresujaca ale
nic bardziej mylnego. Kazdy kibic chce aby jego druzyna a zatem zawodniczki tej druzyny
wygrywaly kazdy mecz. Jesli si¢ tak jednak nie dzieje kibice sg zawiedzeni i to jest powodem
stresu. Kazda zawodniczka chce pokaza¢ swoim kibicom, ze jest warta tego aby ja
dopingowac aby jej kibicowaé. Jesli chodzi natomiast o pseudokibicéw to jest to zupeinie
inna sytuacja. Jak powszechnie wiadomo pseudokibice nie robig nic innego jak tylko rzucaja
na zawodniczki stowa krytyki lub nawet stowa o charakterze obrazy. Na pewno nie mitym
doswiadczeniem jest ustysze¢ stowa obrazy podczas meczu. W takim momencie zawodniczki,
ktére sa stabsze psychicznie potrafig si¢ catkowicie zablokowaé i nie zagra¢ juz na takim
poziomie na jakim potrafia.

Stres zwigzany z sytuacjami zyciowymi to codzienno$¢ w przypadku sportowcow.
Sportowcy wysokiego wyczynu przezywaja podobne napigcia jak przecigtni ludzie.
Niezaleznie od rodzaju pracy sa to problemy finansowe, zawodowe czy trudnosci w relacjach
z innymi. Jednakze w$rdd sportowcOw napiecia sg zwielokrotnione ze wzgledu na wymagania
stawiane przez wlasng dyscypling. Czotowi zawodnicy poswigcaja 20-40 godzin tygodniowo
na trening, co pozostawia bardzo mato czasu na prace w innym zawodzie 1 malo energii na
dziatalno$¢ spoteczng czy wypoczynek (Morris, Summers 1998, s. 81). Warunki szkolenia
oraz czeste wyjazdy na réznorodne zawody czy tez mecze moga powodowaé klopoty
finansowe oraz brak stabilnosci. Wielu sportowcow, ktory poswigcaja czas wytacznie karierze
sportowej, nie ma szans na wypracowanie regularnych dochodéw, cho¢ zdarzaja si¢ tacy,
ktorzy znajdujg czas 1 na karier¢ zawodowa jak 1 na karier¢ sportowg lecz niesie to za sobg
dodatkowe czesto niewyobrazalne ograniczenia czasowe. Sportowcy najwyzszej klasy sa
wspierani finansowo przez sponsoréw natomiast rowniez 1 to powoduje stres ze wzgledu na
presj¢ zwigzang z konieczno$cig promowania i reprezentowania sponsora (Morris, Summers
1998, s. 81).

Trening fizyczny jest jednym ze stresoréw. Zawodnicy w trakcie treningu przechodza
z uptywem czasu wiele zmian zwigzanych z procesem adaptacji fizjologicznej. Treningi
rozpisywane s3 tak aby zwigksza¢ zdolno$ci wydolno$ciowe oraz motoryczne zawodnikow.
Te plany mogg powodowa¢ wzmozone zmeczenie. Treningi nie tylko obcigzaja zawodnika w
strefie fizycznej ale rowniez ksztattuja psychike. Podczas zaje¢ zawodnicy poszerzaja
mozliwosci psychiczne pokonuja bol, strach lub niepowodzenie. Kontuzje i1 choroby
wystepuja na porzadku dziennym i s3g to czynniki, ktore rowniez przeszkadzaja w realizacji
wczesniej postawionych sobie celow.

Stres zwigzany z zawodami powoduje przerazenie, poirytowanie, zdenerwowanie i
psychiczne obcigzenie mys$lami o nadchodzacych imprezach sportowych. Mysli, ktore wigza
ze sobg fizyczne i1 psychiczne wymogi przeciwnikow polaczone z przewidywaniem osiggni¢é
lub porazek, niektorym zawodnikom pomagaja w zwiekszeniu sprawnosci fizycznej, lecz u
niektorych zawodnikow powoduja tylko dodatkowe nerwy (Morris, Summers 1998, s. 82).
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3. Metody radzenia sobie ze stresem w odpowiednich grupach wiekowych

Do zagadnienia stresu w sporcie trzeba podejs¢ kompleksowo. Nalezy uswiadomié
sobie jakie zagrozenia niesie za soba destrukcyjny wpltyw stresu i pozna¢ metody, ktore
umozliwiajg skuteczne pozbycie si¢ problemu. W sporcie wyczynowym najczgsciej zalecane
sq:

e relaksacja czyli proces wchodzenia w stan rozluznienia przede wszystkim grup
mig$niowych, spowolnienia oddechu oraz oddychania brzusznego, ktéremu
towarzyszy¢ moga rozne sposoby np. stuchanie muzyki, czytanie ksigzek itp.,

e ¢wiczenia Jacobsona, ktore polegajg nauce napinania mi¢$ni az do automatyzacji,

e techniki oddechowe- prawidlowe oddychanie bardzo przyczynia si¢ do rozluznienia
napigcia mig$niowego,

e medytacje czyli technika oczyszczenia umystu z jakichkolwiek mysli 1 wyobrazen,

e drzemka- badania sugeruja ze nawet dziesigciominutowe drzemki mogg poprawic
czujnos¢, nastrdj i wydajno$¢ umystowa ,

e pojedyncze wizyty lub cate sesje u psychologdéw sportowych (www.bradel.pl).

Nabranie dystansu pozwala obiektywnie spojrze¢ na wilasne umiej¢tnosci. Ocenie
musza zosta¢ poddane wszelkie elementy techniki gry, drzemiacy potencjat zawodnika, ktory
jest skutecznie hamowany wiasnie przez stres. Skuteczno$¢ zawodnika zalezy jednak od
niego samego. Zdarza si¢, ze mimo stosowania wszystkich metod rezultaty nie sa
zadowalajace. Wynika to z faktu, ze czasem stres zakorzeniony jest znacznie glebiej niz nam
si¢ to moze wydawaé i spowodowany moze by¢ nie tylko sytuacjami meczowymi ale np.
rodzing czy tez jakimkolwiek innym $rodowiskiem zewngtrznym. Taki zawodnik powinien
zosta¢ poddany glebszej analizie (www.bradel.pl).

Wiek juniorski jest okresem, kiedy stres towarzyszy zawodniczkom bardzo czesto.
Spowodowane jest to zarowno wiekiem jak 1 brakiem dos$wiadczenia jesli chodzi o
jakiekolwiek rozgrywki na dobrym poziomie. Kazda z zawodniczek w tym wieku chce
pokaza¢ si¢ z jak najlepszej strony podczas meczoéw co powoduje czesto duzo mysli, ktore
wplywaja na stan umystu zawodniczki jako jednostki oraz jako czg$ci druzyny. Pierwsza
odpowiedniga metodg radzenia sobie ze stresem w tej grupie wiekowej jest na pewno
relaksacja. Pozwala ona na rozluZnienie organizmu i pozbycie si¢ niepotrzebnych mysli.
Czynnikiem wspomagajacym moze tu by¢ np. stuchanie ulubionej muzyki, ktére powoduje
poprawe humoru oraz odpre¢zenie. Czytanie ksigzek réwniez wplywa na poprawe stanu
umystu 1 ducha wyciszajac organizm podczas lektury. Druga metoda sg ¢wiczenia Jacobsona.
Polegaja one na wykonywaniu okres$lonych i celowych ruchow rak, nég, tutowia i twarzy po
to, aby napina¢ oraz rozluznia¢ odpowiednie migsnie. Takie ruchy sprawiaja, ze jesteSmy w
stanie wyuczy¢ swiadomos$¢ roznicy wrazen plynacych z mig$nia napigtego i rozluZnionego.
Systematyczne ¢wiczenia uczg roéwniez nawyku rozluzniania wlasnych grup migsniowych.
Kolejng metoda jest drzemka, ktdra pozytywnie wplywa na obnizenie st¢zenia kortyzolu
(hormon stresu) w organizmie.

Wiek juniorki starszej jest juz wiekiem kiedy zawodniczki zaczynaja do$wiadczaé
stresOw zwigzanych z przejSciem w dorostg koszykowke. Zawodniczki w tym wieku sg w
pewnym rodzaju przedsionkiem dorostej koszykowki, ktéra z kolei weryfikuje wyglad zycia
zawodnika. Na tym poziomie rozgrywkowym zawodniczka powinna mie¢ $wiadomosé
swoich umiejetnosci oraz powinna posiadaé wiedze w zakresie funkcjonowania
profesjonalnego zawodnika, jakie ryzyko wigze si¢ z zawodowa koszykéwka w przypadku
kontuzji, co wolno a czego nie wolno. Bez takiej wiedzy zawodniczka nie ma szans na
prawidtowe funkcjonowanie jako profesjonalny zawodnik. Stres towarzyszy gtdéwnie podczas
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wybordéw zagran w poszczegolnych meczach kiedy zawodniczka wie mniej wigcej z jakim
przeciwnikiem ma do czynienia. Czynnikiem, ktéry rowniez moze wptywac na stres jest brak
odpowiedniej motywacji pracy zawodniczki. Odpowiednimi metodami radzenia sobie z takim
stresem sg podobnie jak w grupach mlodszych: relaksacja, ¢wiczenia Jacobsona, drzemka
oraz techniki oddechowe i wizyty u psychologow sportowych. W przypadku technik
oddechowych zawodniczki w tym wieku sg w stanie kontrolowa¢ swoj oddech i tak rozktada¢
sity podczas treningdw czy meczéw zeby oddech nie byl szalony. Wizyty u psychologéw
sportowych tez pozytywnie wptywaja na rozluznienie zawodniczki. Psychologowie maja
swoje sposoby na opanowanie zawodniczki narazonej na sytuacje stresowe. Zardwno poprzez
rozne przyrzady do relaksacji jak 1 rozmowe psycholog jest w stanie odpowiednio wptynaé na
mentalnos¢ zawodniczki.

Wiek seniorski jest okresem w karierze kiedy wszystko postawione jest na jedng karte.
Wchodzac w dorosta koszykéwke zawodniczka powinna mie¢ swiadomos¢ ze moze to by¢ jej
jedyny sposob na pozyskanie srodkoéw do zycia, ktora sg niezbedne. Stres gldéwnie wynika ze
swiadomos$ci wilasnych umiejetnosci, ktore muszg zostaé pokazane w 100 procentach w
kazdym meczu, w innym przypadku wiladze klubu, w ktorym zawodniczka wystepuje moga
obnizy¢ wynagrodzenie. Jesli jedynym $rodkiem dochodéw u zawodniczki jest wlasnie sport i
zdarzy si¢ sytuacja kiedy te dochody zostang obnizone zawodniczka automatycznie jest
narazona na stres. Innym przypadkiem kiedy stres pojawia si¢ u zawodniczki moze by¢ np.
swiadomo$¢ rangi rozgrywek, pojedynczych meczéw czy poszczegdlnych zadan
przyporzadkowanych danej jednostce, bez ktorych wykonania druzyna nie odnosi sukcesow.
Metodami, ktore skutecznie pozwalaja na eliminacje stresu sa na pewno jak wczedniej:
relaksacja, drzemka, ¢wiczenia Jacobsona, techniki oddechowe, wizyty u psychologa
sportowego oraz w tej grupie medytacje. Grup¢ seniorskg zazwyczaj tworza doroste i pelne
swiadomosci zawodniczki stad tez medytacje moga by¢ odpowiednie. Medytacja ma na celu
poprawe zdrowia fizycznego i samopoczucia psychicznego oraz osiggnigcie petnej kontroli
nad swoim cialem i umyslem. W przypadku seniorek mozna wspomnie¢ jeszcze o
réznorodnych zabiegach fizjoterapeutycznych czy masazach powodujacych odprezenie
organizmu.

Réwniez wedtug Jadwigi Ktodeckiej-Rozalskiej (1993), stresowi mozna zapobiec na
wiele r6znych sposobow. Twierdzi ona ze sposoby te sg bardzo proste a wsrdd nich znajduja
SI1¢ :

e Korzystanie z tzw. pomocy lub wsparcia. Pomoc wsrdd innych ludzi jest skutecznym
dziataniem. Zdolno$¢ do prowadzenia rozméw wsrod rodziny, przyjacidt a takze oséb
udzielajacych profesjonalnej pomocy, ktore potrafia znalez¢ rozwigzanie kazdej
sytuacji przysparzajgcej nerwy jest istotng umiejetnoscig w profilaktyce stresu.

e Tworzenie jasnego i klarownego systemu wartosci. Waznym aspektem jest abySmy
sami wiedzieli co dla nas jest najwazniejsze co ma szczegdlne znaczenie. Jesli taka
wiedze posiadamy latwej jest nam wtedy dazy¢ do osiagnigcia celu lub podjac¢ ciezki
wysitek. W sporcie drastycznym przykladem jest problem dopingu. Postgpowanie bez
wytyczenia racjonalnych celow i kierunku przypomina jazde we mgle po drodze,
ktorej nie znamy. Nie wiemy co jest na koncu takiej drogi ani co moze nas spotka¢ po
drodze. Nie zdajemy sobie wtedy rowniez sprawy z zagrozenia, ktore moze wystgpic
w trakcie.

e Uczenie si¢ asertywnosci w relacjach z innymi. Asertywno$¢ to umiejetnosé
wyrazenia wlasnego zdania oraz wyrazenie wlasnych emocji czgsto niezgodnych z
innymi. Jest to jednak umiejetnos¢ obrony wtasnych praw oraz odmowy w sytuacjach
kiedy cos$ jest nie zgodne z nami samymi.

e Budowanie prawidlowych wiezi spolecznych. Dobre stosunki miedzy ludZmi mozna
zauwazy¢ pomiedzy osobami, ktére okazujg wzgledem siebie szacunek, empati¢ i
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szczero$¢. Stosunki te powinny by¢ jasne 1 uczciwe ale rdwniez powinny zawierac
granice dla zachowan, ktore mozemy zaakceptowacé. Dobre relacje miedzyludzkie
oznaczaja rowniez dzielenie si¢ wlasnymi przezyciami oraz problemami zyciowymi w
celu znalezienia sposobu na popraw¢ samopoczucia.

e Rozwijanie umiejetnosci efektywnego wykorzystania czasu. W dzisiejszych czasach
presja czasu jest pewnym rodzajem ograniczeniem. Aby unikng¢ takich sytuacji
nalezy sobie wyznaczy¢ priorytety. Rzucenie wyzwania sytuacjom rutynowym to
kolejny sposob na uwolnienie si¢ od presji czasu.

e Aktywno$¢ fizyczna oraz dieta, dzigki ktorym zachowujemy wysoka sprawnos$¢ i
zdrowie. Wysitek fizyczny pozytywnie wplywa na uklad krazenia, oddychania,
mig$niowy, odpornosciowy oraz podnosi zdolno$¢ wysitkowa 1 umiejetnosci
relaksacji. Odpowiednia dieta rowniez wptywa pozytywnie na minimalizacje stresu z
racji zapobiegania sytuacjom potencjalnie stresujacym z zakresu choréb np.: nadwagi,
cukrzycy, nadcis$nieniu.

e Wpykorzystanie réznych technik samodoskonalenia 1 wzmacniania osobowosci.
Istnieje wiele powodow aby wykorzysta¢ na swoj uzytek, technik samokontroli oraz
lepszego panowania nad sytuacja (Ktodecka-Rézalska 1993, s. 16,17).

4. Cele i hipotezy badawcze

Celem badan jest poznanie sposobdéw radzenia sobie ze stresem wsrod koszykarek w
r6znych grupach wiekowych.
W badaniach podjeto si¢ proby znalezienia odpowiedzi na nastepujace pytania
stanowigce jednocze$nie cele szczegotowe:
1.Jak czgsto stresujesz si¢ podczas meczu ?
2.Jak radzisz sobie ze stresem?
3. W jaki sposdb objawia si¢ u Ciebie stres ?
4.Kiedy odczuwasz apogeum stresu?
5.Jakie zazwyczaj skutki pocigga za sobg stres podczas meczu?
6.Jakie czynniki sg zrodlem Twojego stresu podczas meczu?

Hipotezy:
Zawodniczki radzg sobie ze stresem stuchajac muzyki, rozmawiajgc z bliskimi oraz przy
pomocy psychologdéw sportowych
1. Zawodniczki odczuwajg stres tylko na wazniejszych meczach
2. Chcac zmniejszy¢ stres zawodniczki Skupiaja si¢ czyms innym nie myslac o meczu
3. Reakcja na stres jest nie odzywanie si¢ do nikogo
4. Apogeum stresu jest bezposrednio przed meczem
5. Skutkiem stresu jest mniejsza efektywnos$¢ na meczu
6. Zrodlem stresu jest trener i przyjaciele

5. Material i metoda badan

Badana grupa to koszykarki w wieku od 17 lat do 35 roku zycia. Koszykarki na co
dzien wystepuja w polskich ligach (Basket Liga Kobiet, 1 Liga Kobiet, ligi mtodziezowe).
Zawodniczki pochodzg z roznych klubow w Polsce m.in. KSSSE AZS PWSZ Gorzow Wlkp.,
Artego Bydgoszcz, Energa Torun, Basket ROW Rybnik, Widzew Lodz, Sleza Wroctaw,
MKS MOS Konin, Ostrovia Ostrow Wlkp., Lider Swarzedz, MON-POL Ptock. Przebadane
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zostato 125 zawodniczek, z czego 55 (44%) to zawodniczki wieku juniorskiego, natomiast 70
(56%) to zawodniczki z wickszym do§wiadczeniem koszykarskim (ryc. 1).

seniorki 569

juniorki 44%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 1. Liczba przebadanych zawodniczek
Zrédto: opracowanie whasne

W celu poréwnania odpowiedzi na pytania zawarte w ankiecie, zawodniczki zostaly
podzielone na dwie grupy

Przeprowadzono badania metodg sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
narzg¢dzia w postaci ankiety. Wedtug K. Rubach ankieta jest metoda zbierania danych
ilosciowych, polegajaca na zorganizowanym zadawaniu pytan osobom badanym,
zamieszczonych w kwestionariuszu. Pytanie wraz z wariantami odpowiedzi stanowi pozycj¢
kwestionariusza (Rubacha, 2008, s. 173).

Ankietowanie to metoda badawcza, polegajaca na odpowiadaniu na pytania w formie
pisemnej lub za pomoca Internetu. Pytania w ankiecie powinny by¢ napisane w sposob
swiadomy, logiczny i konsekwentny. Pytania skonstruowane w taki sposob aby kazdy
ankietowany doskonale wiedzial co pytanie ma na celu, ale rowniez w taki sposob aby

odpowiedZ na pytanie nie sprawiala wigkszych probleméw. W pracy zastosowano glownie
pytania zamkni¢te i otwarte.

6. Analiza wynikéw badan

Analizie zostaly poddane czynniki stresogenne oraz sposoby radzenia sobie z nimi.

Rycina 2 przedstawia charakterystyke procentowag typow osobowosci okre$lonych
przez same zawodniczki. Wyniki badan wykazaly, ze wigkszo$¢ zawodniczek tj. 52,8%
uwaza si¢ za osoby spokojne, 28,8% zawodniczek uwaza, Zze sa osobami nerwowymi,
natomiast 18,4% zawodniczek uwaza, ze typ ich osobowosci to typ bardzo nerwowy.
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bardzo nerwowy _ 18,4%

nerwowy 28,8%

spokojny 52,89

0.0% 10,0%  20,0% 30,0% 400% 50,0% 60,0%

Ryc. 2. Typ osobowosci wsrod koszykarek

Zrbdlo: opracowanie wlasne

Wyniki przedstawione na rycinie 3 ukazuja, ze wazne mecze w najwi¢kszym stopniu
powoduja stres (36,8%). Mecze wyjazdowe réwniez okazaly si¢ by¢ bardzo stresujace, tak
uwaza 31,2% ankietowanych zawodniczek, natomiast mecze w miejscu zamieszkania
powoduja najmniej stresu (9,6%). 22,4% zawodniczek odpowiedziato, iz kazdy pojedynczy
mecz stresuje je w rOwnym stopniu. T0 samo zagadnienie zostato ukazane z podzialem na
grupe juniorek oraz seniorek (ryc. 4).

waine mecze 36,8%

mecz na wyjezdzie

31,2%

mecz w migjscu zamieszkania - 9,6%

kazdy mecz

[

2, 4%

T
0,0% 5,0% 10,0%15,0%20,0%25,0%30,0%35,0%40,0%

Ryc. 3. Rodzaj meczéw powodujacy najwieksze natezenie stresu
Zrédto: opracowanie whasne
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. 38,69
wazne mecze
34,5%
mecz na wyjezdzie 40,0%
v) 20,0%

| W seniorka

. . . 11,4% M juniorka
mecz w miejscu zamieszkania

7:3%
0,
kazdy mecz 10,0% ]
38,2%
I I I I I I I I

0,0% 5,0%10,0%5,0%20,0%25,0%30,0%35,0%40,0%45,0%

Ryc. 4. Porownanie stresu wystepujacego w meczu z uwzglgdnieniem doswiadczenia
Zrédto: whasne opracowanie

Stres moze oddzialywa¢ motywujaco lub blokujaco. Rycina 5 prezentuje skutki stresu
podczas meczu z podziatem na grupy mniej 1 bardziej doswiadczone. Wyniki wykazaty, ze
stres powoduje zwigkszenie motywacji zarowno u juniorek (32,7%) jak i seniorek (30%) w
najwigkszym stopniu, natomiast konflikty w zespole sa najmniejszymi skutkami stresu.

kontuzje
konflikty

zmniejszenie wydolnosci .
M seniorka

zwiekszenie wydolnosci M juniorka

zmniejszenie motywacji

30,0%

zwiekszenie motywacji 32 7%

0.0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0%

Ryc. 5. Skutki stresu w trakcie meczu.
Zrédto: opracowanie whasne

Zarowno stres wynikajacy z osobowosci jak 1 z rangi zawoddw ma swoje odwzorowanie
jesli chodzi o $rodowisko zewnetrzne. Rycina 6 przedstawia owe zrédla. Najwigcej stresu
przezywaja seniorki obawiajac si¢ reakcji trenera (ponad 41%) 1 rodziny a juniorki opinii
najblizszych, ktoérzy obserwuja mecz (ponad 36%) i trenera.
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21,4%

pseudokibice
8,2%

u\

L 7,2%
kibice :
18,2%
| M seniorka

41.4% M juniorka
trener !

|
| |

7,2%

S 30,0%
rodzina i znajomi

36,4%

I

0.0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Ryc. 6. Zrédta stresu podczas meczu
Zrbdlo: opracowanie wlasne

Na pytanie dotyczace wiasnych sposobow radzenia sobie ze stresem, zawodniczki mialy
mozliwo$¢ wykazania wlasnych propozycji. W grupie juniorskiej najwicksza liczba
zawodniczek odpowiedziata, ze stuchanie muzyki (54,5%) sprawia, iz stres objawia si¢ w
mniejszym stopniu, natomiast w grupie seniorskiej myslenie o czyms$ przyjemnym (21,4%)
niweluje stres. Rycina 7 przedstawia konkretne odpowiedzi. W przypadku podpunktu ,,inne”
odpowiedzi dotyczyly: krzyku, ogladanie krotkich filméow motywacyjnych, obojetnosé,
wyobrazanie sobie sytuacji meczowych, wiara we wlasne umiejetnosci, obgryzanie paznokci.

inne %er%

12,99

koncentracja
jedzenie

praca nad opanowaniem B seniorka

smiech M juniorka

rozmowa

stuchanie muzyki 5489

myslenie o przyjemnosciach 21,4%

00% 100% 20,0% 300% 40,0% 500% 60,0%

Ryc. 7. Sposoby radzenia sobie ze stresem
Zrédto: whasne opracowanie

W badaniach celem byto uzyskanie odpowiedzi jakie czynniki wptywaja na to, ze
zawodniczki narazone s3 na stres oraz sposoby radzenia sobie z wyst¢pujacym stresem.
Badania dowiodly, ze najczestszymi czynnikami powodujagcymi stres sg: rodzina i znajomi
(32,8%) oraz trener (35,2%).

Najczestszymi natomiast sposobami radzenia sobie ze stresem sg: stuchanie muzyki
(32%) oraz rozmowa (16%).
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Whnioski

1. Koszykarki jako grupa ludzi uprawiajacych jedna dyscypline to zbidr dziewczat o
réznym temperamencie.

2.Wigkszo$¢ koszykarek to z natury osoby spokojne.

3. Kazda z koszykarek posiada wiasne sposoby na odreagowanie stresu przedmeczowego,
lecz sposoby te powielaja sig.

4.Grupy seniorskie majg wieksza odpornos¢ psychiczng na mecze rozgrywane w miejscu
zamieszkania niz grupa mtodsza

5.W duzym stopniu stres dziata motywujaco na zawodniczki.

6.Najczestszymi osobami powodujacymi stres sg trener oraz rodzina i znajomi

7.Najmniej stresujagcym srodowiskiem zewnetrznym sg kibice.

8. Badane koszykarki prawie w ogole nie korzystaja z pomocy psychologéw sportowych
lub 0s6b z wyksztalceniem psychologicznym
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