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Streszczenie

Glownym celem niniejszej pracy bylo poréwnanie wyniku badan lgku 1 stresu
przedstartowego mierzonego za pomocg testow SCAT 1 CSAI-2d wsrod plywakow i
ratownikow. Praca zostala napisana w oparciu o artykut Competitive Anxiety in Lifesavers
and Swimmers (Avramidou E., Avramidis S., Pollman R., 2007) zamieszczony w
International Journal of Aquatic Research and Education z wykorzystania testu
psychologicznego CSAI-2d oraz badania wlasne prowadzone przez autora z uzyciem testu
SCAT przeprowadzone w latach 2013-2015. Grupe docelowg w obu badaniach stanowili
zawodnicy rywalizujacy w zawodach sportowych we wskazanych dyscyplinach. Ankiety
SCAT byty anonimowe. Ankietowani, w liczbie prawie 350, pochodzili z Polski, Czech,
Niemiec i Belgii. Analiza wynikow wykazata rozbieznosci pomigdzy wynikami testu SCAT i
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testu CSAI-2d, co spowodowane moglo by¢ mata liczebnoscia jednej z badanych grup (20
0sob). W obu badaniach ek przedstartowy zostat oceniony na podobnym poziomie.

Summary

The main aim of this paper was to compare whether the level of perceived anxiety and
pre-competition stress tested with SCAT and CSAI-2d among the athletes representing
swimming and water rescue sports. The paper was based on article Competitive Anxiety in
lifesavers and Swimmers (Avramidou E., Avramidis, S., Pollman R., 2007) printed in the
International Journal of Aquatic Research and Education from the use of psychological test
CSAI-2d and own research conducted by the author with SCAT test (all the work was carried
out in 2013-2015). The target group consisted of athletes competing in a specific discipline.
SCAT Surveys were anonymous. The respondents in the number of nearly 350, came from
the Poland, Czech Republic, Germany and Belgium. Analysis of the results showed a
discrepancy between the results of the CSAI-2d test and the SCAT test, which could be due
to the small sample size of respondents group (20 athletes). In both studies, however, the
level of anxiety has been evaluated at a similar level.

Wprowadzenie
Stres i lek przedstartowy wsrdd zawodnikow

Waznym zagadnieniem dla wszystkich sportowcow, w tym pltywakoéw i1 ratownikdéw
wodnych jest utrzymanie odpowiedniej kontroli nad ich stanem wewngtrznym. Ostatecznie,
kazdy z nich chciatby osiagna¢ stan fizjologiczny i1 psychologiczny, ktéry pozwoli na start w
zawodach na najwyzszym poziomie wlasnych mozliwosci. Istnieje wiele czynnikéw
oddziatowujacych na sportowcow, ktére uniemozliwiajg im osiggnigcie tego stanu. Istniejg
przestanki i naukowe dowody, ze stres i lek moga by¢ jednym z powoddéw, przez ktore
sportowcy nie moga wykorzysta¢ swojego petnego potencjalu. Na przyktad, badania
wykazaly, ze lgk przed porazka, negatywna ocena spoteczna, obawy o urazy lub fizyczne
zagrozenie 1 strach przed nieznanym wywotywaly niepokd] w hokeistow [9]. W tym
kontekscie nalezy zwrdci¢ uwage, ze wystepujace razem pojecia lgku 1 stresu dotycza
réznych standw emocjonalnych.

Pojecie leku odnosi si¢ do nieprzyjemnego uczucia, ktére charakteryzuje si¢
niejasnym, ale trwatym odczuciem strachu, objawiajgcym si¢, np. jako uczucie skrepowania
lub napigcia. Istnieje przekonanie, ze emocje sg swiadomg lub nieswiadomg odpowiedzig
naszego organizmu na dane zdarzenie. Lek jest takze procesem wewngetrznym, nie zawsze
zwigzanym bezposrednio z bolem lub sytuacjg bezposredniego zagrozenia [10].
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L¢k moze by¢ traktowany jako stan i jako cecha — Igk jako cecha traktowany jest jako
stala wlasciwo$¢ osobowosci, podczas gdy jako stan wystepuje tylko pod wptywem
okreslonych bodzcéw. Jedni z nas sg genetycznie skonstruowani do tego, ze sg bardziej
odporni na Iek, niz Ci u ktorych wystepuje ek jako stan.

Z pojeciem Igku zwigzane jest pojecie pobudzenia [2]. Pobudzeniem okresla si¢
ogblng aktywacj¢ fizjologiczng i psychiczng zréznicowang mig¢dzy intensywnym snem, a
podnieceniem. Jest odczuciem neutralnym, czyli, ze moze wystepowaé zarowno gdy
jestesmy zdenerwowani, jak 1 kiedy jestesmy podnieceni.

Definicja stresu ma znaczenie duzo szersze niz lek, czy pobudzenie [5]. Jest to proces,
w ktorym osoba odczuwa zagrozenie 1 reaguje nan szeregiem zmian fizjologicznych i
psychologicznych, w tym zwigkszonym pobudzeniem oraz odczuwaniem Igku. Cztowiek
posiada tendencje do odczuwania stresu, gdy probuje sprosta¢ bardzo trudnym do spetnienia
wymaganiom, a niosg one za sobg konsekwencje wynikajace z faktu nieprawidtowego ich
wykonania. Jezeli stres jest dlugotrwaty lub przewlekly moze on prowadzi¢ do bardzo
powaznych szkdd zardwno psychicznych, jak 1 fizycznych. Chociaz jest to normalne (a w
niektorych przypadkach nawet przynoszace korzysci), aby odczuwaé stres bezposrednio
przed rywalizacja sportowg, sami sportowcy nie powinni czu¢ si¢ stale niespokojnie i mie¢
wrazenie walki z przeciwnos$ciami nie do pokonania.

Lek moze by¢ rozpoznany w trzech kategoriach:

e Poznawczy - zaleznie od konkretnego procesu myslowego,
e Somatyczny - na podstawie reakcji fizycznej,
e Behawioralny - w zaleznosci od zachowan [7].
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Objawy leku i stresu
Poznawczy Somatyczny Behawioralny
e Niezdecydowanie e Zwiegkszone ci$nienie e Gryzienie paznokci
e Poczucie Krwi e Spowolnione ruchy
dezorientacji e Wyrazna praca serca e Grabezpieczna
e Ociezatos¢ e Zwickszona e Introwersja
e Negatywne myslenie czgstotliwosé e Nietypowe przypadki
e Staba koncentracja oddechow ekstrawers;ji
e Drazliwo$é e Pocenie si¢ e Unikanie kontaktu
e Strach e Sucho$¢ w ustach wzrokowego
e Zapominanie e Wilgotne dfonie i e Zaslanianie twarzy
e Utrata zaufania stopy dtonmi
e Wizja porazki e Skoki adrenaliny e Wiercenie sie
e Uczucie bycia e Potrzeba oddania e Zmiana nastrojow
ponaglanym moczu
e Oslabienie e "Motyle w brzuchu"
e Stalte niezadowolenie * Zwigkszone napigcie
e Niemozno$¢ mig$niowe
wspolpracy zgodnie o Zesztywnialy kark 1
z zasadami szyja
e Mysli o unikaniu * Drzenie
e Slowotok
e Zawstydzenie
e Ziewanie
e Nudnosci
o Wymioty
e Oslabione widzenie
e Biegunka
e Spadek libido
e utrata apetytu

Tabela 1. Objawy leku i stresu. Zrodto: thumaczenie wiasne autora, na podstawie opisu badania SCAT [13].

Test SCAT

W opisywanych w artykule badaniach postuzono si¢ sondazem diagnostycznym.
Ankieta, w ktorej zagwarantowano badanym pelng anonimowo$¢, aby uzyska¢ jak
najbardziej wiarygodne odpowiedzi, miata posta¢ zmodyfikowanego testu psychologicznego
SCAT (ang. Sport Competition Anxiety Test). Zawierata 15 pytan i wykonana byta za kazdym
razem na 20-30 minut przed planowanym startem w zawodach sportowych. W ankiecie
badany podmiot ma do wyboru trzy rodzaje odpowiedzi dla kazdego pytania: "Rzadko",
"Czasami" 1 "Czg¢sto". Uczestnicy plasowani sg w zalezno$ci od uzyskanego wyniku w
grupach opisanych poziomem odczuwanego lgku: do 16 punktéw grupa z niskim Igkiem, 17-
23 p;mkt(')w grupa ze $rednim lgkiem oraz od 24 punktow w gore, grupa z wysokim stanem
leku™.

! Wiecej informacji na temat SCAT mozna znalez¢ na http://www.brianmac.co.uk/scat.htm
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Test CSAI-2d

Materialem poréwnawczym byly wyniki badania przeprowadzonego za pomoca
zmodyfikowanej wersji testu Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) — CSAI-2d.
Test ten uzywany jest do pomiaru natgzenia u uczestnikow niepokoju oraz jego kierunku.
Ankieta sktada si¢ z trzech podskal: lek poznawczy, lgk somatyczny, i pewno$¢ siebie.
Kwestionariusz sktadat si¢ z 27 elementow ocenianych na 4-punktowej skali Likerta, gdzie 1
pkt. to "wcale", natomiast 4 pkt. "bardzo". W tym badaniu zastosowano wersje CSAI-2d,
ktora ma drugg kolumne, pomagajaca oceni¢, czy uczestnicy stwierdzali poszczegodlne
elementy w tescie jako udogadniania lub utrudnienia (kierunek leku).

W tescie CSAI-2d wyrozniany jest lek somatyczny, czyli zmiany fizjologiczne
doswiadczane na skutek niepokoju (takie jak: przyspieszona praca serca, podwyzszone
ci$nienie krwi, $ciskanie w zotadku, przyspieszony oddech wypieki na twarzy, pocenie si¢)
oraz Igk poznawczy, ktory towarzyszy lekowi somatycznemu. Sg to niepokojace mysli,
watpliwosci wyobrazenie porazki, Czy upokorzenia.

Oba stany lekowe wystepuja razem. Na podstawie badan dowiedziono, ze u
sportowcOw objawy nasilajg si¢ im blizej do zawodow. Bezposrednio po rozpoczgciu
rywalizacji lek somatyczny gwattownie spada, podczas, gdy poznawczy zostaje, a jego
intensywnos$¢ zalezy od naszych wynikéw. Wynika z tego, ze bledy popeliane podczas
wystepu sg efektem lgku poznawczego, a nie somatycznego [6].

Opis badanych grup

W przypadku badania CSAI-2d grupa badana sktadata si¢ z dwudziestu ptywakow z
lokalnego klubu w Leeds (sredni wiek wynosit 21 lat, doswiadczenie sportowe 7 lat) oraz
ratownikow (Srednia wieku 20.9, doswiadczenie sportowe 12.7), ktorzy dobrowolnie zglosili
si¢ do tych badan bedac w fazie przygotowania treningowego na okreslone zawody sportowe
I W czasie tych zawodow.

W badaniach z wykorzystaniem testu SCAT udzial wzigli zawodnicy reprezentujacy
odpowiednio:

e ratownictwo wodne — w liczbie ponad 350 os6b, z ktorych poprawnie wypetnito
ankiete 312 respondentow, reprezentujacych Polske, Czechy, Niemcy i Belgi¢. Mozna
wyr6zni¢ wérdd nich 186 mezczyzn 1 126 kobiet. Badania byly prowadzone w czasie
Grand Prix Moraw 2013, Mistrzostw Polski 2013, Grand Prix Polski 2013;

e plywanie — w liczbie ponad 100 osob, z ktérych poprawnie wypetnito ankiete 108
respondentow. Mozna wyrdzni¢ wsrdd nich 61 mezczyzn 1 47 kobiet. Badania byty
prowadzone w czasie Mistrzostw Polski Juniorow 14-sto letnich w Olsztynie, na
basenie 25-cio metrowym.

Do prowadzenia zapisu i podstawowej analizy zebranych wynikéw postuzono si¢
technikg komputerowa wykorzystujac pakiet Microsoft Excel. Wszystkie korelacje wynikow
niniejszych badan tworzone byly w programie Statistica.
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Wyniki badan

Zgodnie z oczekiwaniami (autoréw badan z uzyciem testu CSAI-2d), okazalo si¢, ze
otoczenie konkurencyjne zwigksza intensywno$¢ objawdéw niepokoju i zmniejsza poziom
pewnosci siebie w obu przypadkach, zarowno ptywakow, jak i ratownikéw. Ratownicy mieli
jednak na ogét nizsze wartosci w lgku somatycznym i poznawczym niz plywacy, a sami
sportowcy odczuwali uczucie stresu jako bardziej sprzyjajace do wykonywania ich sportu.
Nie znaleziono statystycznie istotnych korelacji pomi¢dzy odczuwanym Iekiem a pewnoscia
siebie zaroéwno dla pltywakow, jak i ratownikow. Bylto tak zarowno w przypadku badan przy
okazji treningu, czy przed rywalizacja w zawodach.

W odniesieniu do warunkéw (trening w pordwnaniu ze startem w zawodach),
zauwazono istotng réznice tylko dla pewnosci siebie (p = 0,007). Nie znaleziono Zadnych
zalezno$ci dla funkcji poznawczych (p = 0,27) lub somatycznych (p = 0,26) niepokoju.
Zarowno ptywacy jak i1 ratownicy postrzegali wyzszy poziom pewnosci siebie jako bardzo
wazny czynnik, przy rywalizacji sportowej w zawodach, w odrdznieniu od treningu, gdzie
pewnos¢ siebie nie ma wedtug nich tak duzego znaczenia.

Badana populacja ratownikow wodnych (dla testu SCAT) miata §rednig wieku 18,1
lat, z dosy¢ duzym odchyleniem standardowym - 3 lata — spowodowanym géwnie udziatem
w badaniu kilku starszych zawodnikow.

Grupa pltywakow w przypadku badania SCAT byta mlodsza, co moze mie¢ wptyw na
odczuwanie stresu natomiast same badania, podobnie jak u ratownikow, prowadzone byty w
czasie duzych zawodow krajowych.

Indeks leku osiggany w tescie SCAT prowadzonym wsrod ratownikow (wszyscy
ptywacy byli w tym samym wieku co uniemozliwito przeprowadzenie podobnej analizy), jest
odpowiednio nizszy dla zawodnikéw starszych, a wyzszy wraz z malejagcym wiekiem.
Korelacja Pearsona pomigdzy indeksem Igku a wiekiem wynosi 0,69, co potwierdza, ze
zauwazony wczesniej zwigzek istnieje. Nachylenie trendu liniowego jest dodatnie i wynosi
0,19.
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Rys. 1. Zaleznos¢ lgku przedstartowego u ratownikéw wodnych od wieku. Zrodto: opracowanie wiasne.
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Kiedy pod uwage wezmiemy samodzielne wyniki mezczyzn biorgcych udziat w
badaniu okaze si¢, ze osiggali oni lepsze pod wzgledem pobudzenia do rywalizacji (nizsze)
wyniki testu SCAT, niz $rednia badanej populacji. Szesciu osiggneto wynik najnizszy wsrod
badanych (10 punktéw), natomiast az 51 sportowcoéw uplasowato si¢ w przedziale od 10 do
15.

Jak wida¢ na rysunku 2 $redni indeks lgku u ptywakow, na poziomie prawie 20
punktéw, znajduje si¢ w grupie zawodnikéw odczuwajacych lek przedstartowy w $rednim
stopniu. Takich zawodnikéw wsrod catej badanej grupy byto az 65 osob (w przedziale leku
od 17 do 24). Dominanta znalazla si¢ na poziomie 21, co jeszcze bardziej pokazuje, ze
najwigkszg grupe stanowili ptywacy ze $rednim poziomem odczuwanego leku. W grupie
odczuwajacych stres w najwigkszym stopniu (od 25 do 29 punktéw) znalazto si¢ zaledwie 16
0sOb, natomiast w grupie z najlepszymi (od 11 do 16 punktéw) wynikami, a tym samym
najmniejszym lekiem byto ich 27.

Indeks leku ($r.19,81)

14

12
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11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

Rys. 2. Rozktad indeksu Igku w badanej populacji ptywakéw. Zrodto: opracowanie wiasne.

Whioski

Pierwsza zauwazong informacja jest fakt, ze dzigki obu testom mozna okresli¢ sredni
poziom odczuwania stresu 1 lgku przedstartowego dla kazdej badanej dyscypliny.

W wynikach badania ankietowego SCAT mozna zauwazy¢, ze $redni indeks leku
przedstartowego u badanych zawodnikow roznych dyscyplin jest praktycznie identyczny.
Regulg jest, ze megzczyzni nie wykazujg tak duzego leku startowego, jak kobiety, co mozna
tatwo zaobserwowacé na rysunku 3.
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Rys. 3. Srednie wartoéci indeksu Igku osiggane w tescie SCAT przez ptywakow i ratownikéw wodnych z
uwzglednieniem podziatu na pteé. Zrodto: opracowanie whasne.

Grupa badanych zawodnikéw testem CASI-2d byla mata (zaledwie 20 osob), a
kryterium doboru badanych zostawia pewne watpliwosci. Przy opisie grupy ratownikow
okreslono lata doswiadczenia (12,7 lat), co w poréwnaniu z plywakami (7 lat) budzi
watpliwosci o rzetelno$¢ badania. Ratownicy wodni wywodza si¢ w zdecydowanej
wiekszosci sposrod ptywakow. Tym samym bardzo watpliwe jest, aby ratownicy wodni
rozpoczynali swoja karier¢ w wieku 9 lat, a ptywacy w 14 (co wyliczy¢ mozna z podanych
srednich wartosci).

Interpretacja naszych objawow lekowych wydaje si¢ by¢ istotnym czynnikiem dla
funkcjonowania w sporcie w przysztosci. Ponadto wiedza ta moze w umiarkowany sposob
pomoc sportowcowi  w interpretacji  jego objawow somatycznych. U ratownikow
stwierdzono, ze posiadaja rézne cechy (reakcje) zalezne od leku i1 niepokoju, niz ptywacy w
tym badaniu. Zauwazono u nich "pozytywng" relacje mi¢dzy odczuwanym lgkiem 1 stresem,
a reakcja organizmu. Zasugerowano, ze te wyniki wskazujg korzysci dla ratownikow, ktorzy
biorg udziat w zawodach sportowych. Podejmowanie prawidtowych decyzji pod presja,
podczas wysitku fizycznego wykonywanego przy najwyzszym natezeniu (udzial w
zawodach) bytoby problematyczne, jesli stres 1 lek oddzialywaty na zawodnika w zbyt duzym
stopniu.

Ostatecznie wszyscy sportowcy powinni dazy¢ do opanowania stresu i leku w jak
najwyzszym stopniu, tak aby nie wptywat on na ich poziom rywalizacji. W tym celu korzysta
si¢ ze specjalnych metod, takich jak: techniki relaksacyjne (maja na celu obnizenie poziomu
pobudzenia sportowcow), techniki poznawczo behawioralne (utatwiaja umacnianie i
poczucie pewnos$ci siebie oraz lagodza lek poznawczy zawodnikdw) oraz techniki
wyobrazeniowe (stosowane sg w wielu wariantach, zar6wno w celu umocnienia pewnosci
siebie, jak i1 tagodzenia stanow Igku i pobudzenia zawodnikéw). Drugim zadaniem tego
¢wiczenia jest fakt, iz wyobrazajac sobie stresujaca sytuacje oswajamy si¢ z nig, do tego
stopnia, ze nasz lgk zaczyna si¢ zmniejsza¢. Poniewaz im wigkszy mamy kontakt z tym co
wzbudza lek — w realnym zyciu, czy tez w wyobrazni — tym mniejszy staje si¢ ten lek.
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