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14. Cros, ciuHOM Kacasich 0opTa M Jepkach pykamu 3a OopTUKH. [loATSIHYTH
COTHYTBIE HOTHU K TPY/H, BEPHYTHCS B HAYAIBHOE MOJIOKECHHE.

15. Ctos B BoJe, NOTPAXHUBAHUE PYK U HOT.

BeiBoabl. Takum 00pa3om, 3aHATUS B OacceliHe — 3((EKTUBHBINA, JOCTYIHBIH
U Oe30macHbIi METOJ TOXYJEHHUs, OKa3bIBAIOIIMI OOIIeYKpeIuisitoniee AecTBre Ha
OpraHu3M U yIydlIaroImui HacTpoeHue. [linaBanne — ogHa U3 MpeKpacHbIX BO3ZMOKHO-
CTe HE TOJNBKO YCKOPHTH JECUCHHE OXHPEHUS, HO M JOCTHYH MPH 3TOM BBICOKOTO
KocMeTHu4ecKkoro 3¢ dexra, 03J0pOBUTH cepAlle U cycTaBbl. OueHb MoJIe3HQ TimaBaHue
JUTSE TPO(PUITAKTUKY OKUPEHUS U TOcie BbI3opoBieHus. Ho, kak u B m0boMm criopte,
TPCHUPOBKH JODKHBI OBITh PETYJISIPHBIMH, WHTEHCUBHBIMH, TTPOBOIUTHES MO PYyKO-
BOJICTBOM OTIBITHOTO CIICIIHATTUCTA.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE'STRESEM WSROD ZAWODNIKOW
PILKI STATKOWEJ

Summary. This paper deals"with terminological issues related to the concept
and essence of stress and the speeificity of volleyball. The effect of volleyball in
reducing stress was also brieflyydefined. The work is of a typically research nature,
which is why the focus was primarily on conducting a study among a group of
volleyball players fromdlocal clubs located in Biatystok. The study was carried out by
means of a diagnostic_survey with the use of the proprietary questionnaire. Another
inspiration was the mini-COPE test (Inventory for Measuring Coping with Stress) in
the Polish adaptation of Z. Juczynski and N. Oginska-Bulik, which was partly used to
identify the styles‘and strategies of coping with stress dominating the group.

Peswome. B cratbe paccMaTpuBarOTCs TEPMUHOJIOTMYECKHUE BOIPOCHI, CBS3AaH-
Hble, C MOHATAEM U CYIIHOCTBIO cTpecca U crneundukoil BojeitOona. Takxke KpaTko
OTIpefie/ieHe s BIMIHNE BOJIe00Ia Ha CHUXKEHUE cTpecca. PaboTa HOCUT THUIMYHO
I/ICCJIG}IOB&TCJ'IBCKI/Iﬁ XapakTep, MO3TOMY OCHOBHOC BHUMAHHUC YACIICHO IIPOBCICHHUIO
HUCCHCOOBAaHUSA Cpeau TI'PYIIbI BOJIEHOOJIMCTOB W3 MECTHBIX KJIy6OB, HaXOIAMIMUXC
B T. benoctoke. I/ICCJ'IGIIOBaHI/IG IMPOBOAMIIOCE METOJAOM AOMATrHOCTHUYCCKOI'O OIIpoCa
C HCIOJB30BAHUEM aBTOpCKOI‘/JI AHKCTHI. EHIG OAHUM HUCTOYHHKOM CTaJl MHUHHU-TECT
COPE (OnpocHuk naiig U3MEpeHus: MPeoJIoIeHUsl CTpecca) B MOJbCKOW ajanTaiuu
3. FOunnckoro m H. Orunbckoil-bBynuk, KOTOpbII 4YacTUYHO HCIIOJIB30BAJICA JUIS
OIIPCACIICHHUA CTUJIEH U CTpaTeFI/Iﬁ IMpCOa0JICHHUA CTPCCCa, JOMUHUPYIOUICTO B I'PVYIIIIC.

Stosownos¢. Stres stanowi wspotcze$nie powazne zagrozenie, jezeli chodzi o
zdrowie psychiczne oraz fizyczne cztowieka. Posiada wiele niekorzystnych nastepstw,
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z ktorymi trudno walczy¢ — jest to zalezne nie tylko od podejmowanych metod, ale
takze od uwarunkowan osobowosciowych danej jednostki. Niestety stres wystepuje
obecnie w zyciu kazdego cztowieka, zmianom podlega jednak jego poziom oraz
zakres [1]. Dlatego tez na tamach niniejszej pracy okreslono takze, czym w zasadzie
jest stres, tym bardziej, iz stanowi on problem interdyscyplinarny. Zawod sportowca
nie nalezy do zawodoéw wysokiego ryzyka, co tym samym nie wptywa na odczuwanie
bezposredniego stresu [2]. Zwigzany jest jednak z wieloma innymi czynnikami = na
sportowca oddzialuje spoleczenstwo, presja, charakter, a takze nacisk. Zeystrony
trenera. Oczekuje si¢, iz ulubieni sportowcy beda zwycigza¢ — a szczegllnie jest|to
charakterystyczne dla sportéw grupowych, ktorym kibicuja rzesze fanowyWobec tégo
zawodnicy, ktérzy zawodowo uprawiajg pitke siatkowa, posiadajg spore ‘obcigzenie,
jezeli chodzi o sytuacje stresowe, tym bardziej, iz zawodnicy musza wspotpracowaé
migdzy sobg. Bardzo czesto na stres wptywaja takze liczne podrdze ‘oraz intensywna
walka o medale. Warto wspomnie¢, iz sg to elementy charaktesystyezneydla kazdego
rodzaju sportu grupowego, druzynowego — dlatego tez waznajest odpowiednia
profilaktyka [3].

Celem pracy jest okreslenie zagadnien temminolegicznych zwigzanych ze
stresem, a takze wskazanie, jakie metody podejmujg.osoby uprawiajace pitke siatkowa
w celu zredukowania stresu.

Metody i organizacja badan. Na petrzeby pracy badawczej postuzono si¢
sondazem diagnostycznym. Wykorzystano autorska ankiete skierowang do 0sob
trenujacych pitke siatkowa wyczynowesi zawodowo — glownie do zawodnikow
lokalnych zespotow siatkarskich (w tym do szkolnych druzyn, ktére biorg udzial w
walce o medale). W drugiej cze¢sci‘ankietyspytania kwestionariuszowe opracowano na
podstawie polskiej adaptacji Z. Juczynskiego i N. Oginskiej-Buliktesti Mini-COPE —
Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem.Adaptacja zawiera ona 28
twierdzen, w ktorych respondent okresla poziom prawdziwosci danych zdan. Na
podstawie otrzymanych odpewiedzi okreslono style radzenia sobie ze stresem wsrod
badanych sportoweéw. Badanie przeprowadzono wsrod zawodnikow lokalnych
klubow sportowyceh (réwniez szkolnych i uniwersyteckich) w Bialymstoku w dniach
12-16 sierpnia 201 9weku. Kazdy z nich otrzymat papierowg ankiete, ktorg wypetniali
W SposOb anonimowy.

Wbadaniu wzicto udziat tacznie 50 0sob — 23 (46 %) kobiety oraz 37 mgzczyzn
(74%) ‘Wi poszczegolnych przedziatach wiekowych: 15-17 lat (gtownie zawodnicy
szkolnych“klubow sportowych, ktore walczag o medale), 18-25 lat, 26-38 lat,
39445 lat, 46-50 lat. Wysoka rozpigtos¢ przedziatbw wynikata z uwzglednienia
rowniez opinii trenerow danych klubdéw. Wsérod ankietowanych dominuja przede
wszystkim osoby w wieku 15-17 lat (42 %) oraz 18-25 lat (36 %). Zdecydowang
mniejszo$¢ stanowig osoby w wieku 39—45 oraz 4650 lat (w niniejszych przedziatach
znajduja si¢ tacznie 3 osoby — sa to trenerzy ankietowanych zawodnikéw). Srednia
wieku w badanej grupie wyniosta 22,22 lata, jest wiec to bardzo mlody zespot,
rozpoczynajacy dopiero swojg wtasciwg kariere sportowg (zawodow3q).

Ankietowani to w szczeg6lnosci osoby o wyksztatceniu $rednim (46 %).
W badaniu wzieto réwniez udziat 28 % zawodnikéw z wyzszym wyksztalceniem.
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Mniejszo$¢ stanowig natomiast siatkarze i siatkarki o wyksztatceniu zasadniczym
zawodowym (20 %) oraz podstawowym (6 %).

W badaniu niemal potowa % respondentow to osoby, ktore zawodowo trenuja
pitke siatkowa od 4 do 6 lat (42 %). 38 % z kolei to ankietowani, ktérych staz
trenowania siatkowki wynosi 1-3 lata (38 %). Mniejszos¢ stanowig osoby, ktore
uczeszczajg na treningi od 7-10 lat (12 %) oraz powyzej 10 lat (8 %).

Umiejscowienie metryczki w ankiecie pozwolito na wyr6znienie kilku
gléwnych zaleznosci, szczegolnie, jezeli chodzi o wiek, a poziom odczuwanége,stresu.
Poszczegdlne wnioski zostang przedstawione w podsumowaniu niniejszejfpracy.

Podsumowanie i wnioski. Przeprowadzone badanie wykazato pewne istotne
zaleznosci, ktore zwigzane s3 z odczuwaniem stresu przez siatkarzy tysiatkarki.
Uwzglednienie kwestionariusza mini-COPE z kolei pozwolilo na), okreslenie
poszczegolnych stylow radzenia sobie ze stresem, ktore .dotycza ‘badanej grupy.
Po pierwsze, w badaniu wzigto udziat 50 zawodnikow, ktorzy walcza o medale
w Klubach sportowych — lokalnych, szkolnych i uniwersyteckich na terenie
Bialegostoku. Wyrézniono w tym przypadku zaréwno kobiety jak 1 mezczyzn,
gléwnie o wyksztalceniu $rednim 1 w wieku 15-17 lat."Znaczaca grupe stanowity
takze osoby w wieku 18-25 lat, co odpowiada @z kelei zagadnieniom zwigzanym
z wyksztalceniem. Mozna wigc uznaé, iz badani ‘sportowcy to uczniowie badz
studenci. W badaniu dominujaca grupe stanowity esoby, ktore trenujg pitke siatkowa
od 4 do 6 lat.

Poziom aktywnos$ci sportowejmgbadanych utrzymuje si¢ na poziomie
satysfakcjonujacym. Decyduja si¢ oni na sporty indywidualne np. bieganie, ktorym
poswiecajg czas Srednio 2—3 razyfw tygedniu. Biorgc pod uwage nawyki siatkarzy —
spozywaja oni zazwyczaj Srednio 4 positki dziennie. Biorgc pod uwage czestotliwos¢
ich treningdw (a warto zauwazy¢, ze podejmuja si¢ oni dodatkowych treningow
siatkowki kilka razy w tygodniu) mozna wskaza¢, iz jest to niewystarczajgca 1los¢,
aby w pelni odzyskac (poktady energii po treningéw. Warto tym samym zauwazyc,
ze w badaniu wzighkysrOwniez osoby, ktore spozywaja maksymalnie 2 oraz 3 positki
dziennie, co niekorzystnie wptywaé bedzie na ich zdrowie oraz sportowa wydajnos¢.
Rzadkie spozywaniewpoesitkéw moze by¢ zatem jednym z objawow stresu, co wigcej —
powodowac¢ moze zZimeczenie czy apatie¢, a takze inne objawy, ktére charakterystyczne
sa rowni€z dla typowych nastepstw stresu. Oprocz tego siatkarze i siatkarski wskazali,
zerdziennic przeznaczajg na sen od 5 do 6 godzin, przy czym wskazano rowniez,
ze potrzebuja oni Srednio od 8 do 9 godzin snu, aby by¢ w peini wypoczgtym. Mozna
wi¢c stwierdzi¢, iz badani nie wysypiaja si¢, co rowniez w tym przypadku moze by¢
objawem odczuwania stresu.

Respondenci nie uwazajg si¢ za osoby z natury nerwowe. Badana grupa
stwierdza takze, ze czesto posiadajg problemy ze stresem. Glowng przyczyng sa
codzienne problemy, jednak spora ilo§¢ ankietowanych wskazata rowniez na
zawodowstwo sportowe. Ankietowani uznali tym samym, ze rzadko radzg sobie ze
stresem, a glownymi jego objawami sg: bole glowy, nerwowe samopoczucie,
rozdraznienie oraz bole brzucha. Stres motywuje jednak cze¢$¢ badanych do pracy.
Ze stresem pomaga im walczy¢ sport, a takze treningi siatkowki, podczas ktérych
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respondenci odstresowujg sie. Potowa respondentow wskazata takze, ze bywa,
iz treningi siatkOwki nie odstresowuja ich, a wigza si¢ z dodatkowym zmeczeniem,
wyczerpaniem. Kluczowe dla niniejszego badania byto rowniez okreslenie czy zawody
sportowe sg dla badanych jednym ze stresoréw. Jak si¢ okazuje — zdecydowanie tak.
Oprécz tego w toku badania wykazano, ze badani niemal w 80 % doznali kontuzji
z powodu uprawiania pitki siatkowej. Podkreslono, iz jest to roéwniez zjawisko
stresujace, tym bardziej biorgc pod uwage ryzyko dtugich rehabilitacji. Podsumowano
takze, ze zawodowstwo sportowe w wysokim stopniu moze by¢ przyczyngusytuacji
stresowych, a co wigcej — zagrozeniem jest roOwniez presja, ktorg odezuwa 64 %
badanych siatkarzy i siatkarek. Co prawda turnieje traktujg takze jake wyzwanie,
natomiast majg trudnos¢ z akceptacjg porazki, co by¢ moze wynika¢ z.metodyki pracy
trenera czy nacisku spolecznego w aspekcie koniecznosci odnoszenia® jedynie
zwycigstw mimo wszystko. Respondenci uwazaja wigc, zey, porazka jest
zdecydowanym zrodtem stresu. Warto zauwazy¢ takze, ze ankietowani zwrocili
uwage, ze zrodtem stresu w sporcie jest przede wszystkim nagiskdéze strony trenera
oraz wspotzawodnikdéw oraz wizja porazki — rzadziej brak pewnosci siebie czy ryzyko
kontuzji. Badani siatkarze i siatkarki uznali jednak,,ze'rywalizacja sportowa, ktorej
doswiadczaja na co dzien, powoduje gléwnie stresypozytywny. Stres jest wiec
motywatorem. Nalezy zaznaczy¢ jednak, iz druga potowa respondentdéw uznata, ze jest
to przede wszystkim stres negatywny, wobec ¢zego nie odnotowano znaczgcych
roéznic pomiarowych.

Nawigzujac z kolei do stylow i meted tadzenia sobie ze stresem — na podstawie
polskiej wersji inwentarza Mini-COPE wyréznieno kilka gtownych strategii, ktorymi
kierujg si¢ badani siatkarze orazsSiatkarki¢ Po pierwsze, podejmuja si¢ oni strategii
aktywnego radzenia sobie, a takze poszukujg wsparcia emocjonalnego. Zajmuja si¢
czym$ innym, aby uciec od|sytuacji stresowych, jednak czesto decyduja si¢ na
strategie zwigzane z planowaniem. Wsrdd badanych dominujg jednak strategie, ktore
zwigzane s3 z obwinianiem siebie, co nie jest aspektem pozytywnym. W tym
przypadku wi¢c siatkarze i siatkarki nie podejmujg wtasciwych strategii radzenia sobie
ze stresem. Na uwage zastuguja jednak inne style: badani nie zazywaja substancji
psychoaktywnych, “nie” kieruja si¢ humorem w aspekcie postrzegania stresu.
Zaprzestajg ‘dziatanyoraz nie decyduja si¢ na pozytywne przewartosciowanie. Prawie
zawsze ytadowuja swoje emocje oraz nigdy nie decyduja si¢ na zwrot ku religii.
Mozna ‘wi€c zauwazyc¢, ze siatkarze 1 siatkarki charakteryzujg zarowno wilasciwe jak
1 niewlasciwe style 1 metody radzenia sobie ze stresem. Z jednej strony nie korzystaja
zyduzywek, ktére w zadnym wypadku nie s3a sprzymierzencem czlowieka
zestresowanego, z drugiej strony obwiniajg siebie i zaprzestaja dziatan — stres zaczyna
ich paralizowaé¢. Wazny czynnik stanowi natomiast wsparcie emocjonalne i
instrumentalne, ktore odgrywa znaczacg role¢ w stylach radzeniach sobie ze stresem
badanych sportowcow.

Odpowiadajac zatem na postawione problemy badawcze uznaje si¢, ze:
dominujagcymi stylami radzenia sobie ze stresem ws$rdd badanych jest strategia
zaprzeczania, poszukiwania wsparcia i niezazywania substancji psychoaktywnych
(P1); w toku przeprowadzonych badan wykazano, ze istnieje zalezno$¢ pomiedzy





