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STRESZCZENIE PROJEKTU

Tytul projektu

Metody detekcji stresu startowego u zawodnikéw tucznictwa i strzelectwa sportowego przy
uzyciu wskaznikéw hormonalnych, psychologicznych i Jfizjologicznego drzenia migsniowego

oraz wplyw natezenia stresu na osiggane wyniki.

Wprowadzenie i tezy

W odpowiedzi na zainteresowanie Polskiego Zwigzku Strzelectwa Sportowego oraz
Polskiego Zwiazku Lucznictwa podjcto starania o realizacj¢ projektu, ktérego celem byto
okreslenie relacji pomigdzy stresem startowym, statusem psycho-hormonalnym i uzyskanym

wynikiem sportowym zawodnikow uprawiajgcych tucznictwo i strzelectwo sportowe.

Stres startowy u zawodnikéw jest nieuchronng wielowymiarowg reakcja organizmu
sportowca w okresie bezposrednio poprzedzajacym zawody oraz w trakcie ich trwania.
W zaleznosci od czynnikéw zewngtrznych: rangi zawodow i poziomu wyszkolenia oraz
wewnetrznych: osobnicza podatno$é na wyzwania, umiejetnos¢ rozwiazywania trudnych
probleméw, moze on mobilizowaé do startu, jak tez mie¢ dziatanie destrukcyjnie, tzn. obnizaé
mozliwosci sportowe. W przypadku stabego radzenia sobie ze stresem przedstartowym
uzyskiwane wyniki na zawodach czesto bywaja gorsze od tych, ktérych mozna by oczekiwaé
na podstawie mozliwosci i poziomu wyszkolenia zawodnika. Powszechnie stosuje si¢ do
oceny stresu nastgpujace narzedzia badawcze wypracowane przez nauki biomedyczne tj.

badania psychologiczne, badania hormonalne, drzenie fizjologiczne.

Badania przeprowadzono w grupie 20 oséb trenujgcych strzelectwo oraz w grupie 21 o0s6b
trenujgeych tucznictwo. Wszyscy badani byli zawodnikami Kadry Narodowej Junioréw lub
Senioréw. Pomiary psychologiczne, hormonalne — kortyzol i testosteron oraz pomiar drzenia
fizjologicznego przeprowadzono w warunkach startowych, bezposrednio przed startem

w dniu zawodow.




Zrealizowane zadania

I. Zrekrutowano grupg przewidziang do badan w warunkach startowych.
Grupe badanych stanowili zawodnicy i zawodniczki uprawiajacy strzelectwo (pistolet
karabin) oraz tucznictwo. Wszyscy byli zawodnikami Kadry Narodowej Junioréw lub
Seniorow.

2. W pierwszym etapie przeprowadzono badania w grupie strzelectwa sportowego
Pomiary psychologiczne, hormonalne — stezenie kortyzolu i testosteronu, drzenie
fizjologiczne badano bezposrednio przed startem w dniu udziahs w zawodach.

W drugim etapie przeprowadzono badania w grupie  lucznictwa.
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Pomiary psychologiczne, hormonalne — stezenie Kortyzolu i testosteronu, drzenie
fizjologiczne badano bezposrednio przed startem w dniu udzialu w zawodach.

4. Dokonano analizy wynikéw pomiarow.

5. Opracowanie wynikéw i raportu z badan.

6. Upowszechnianie wynikow podczas ,Kursu doskonalenia zawodowego trenerow

strzelectwa sportowego™ we Wroclawiu, 22-24 listopada 2015 r.
Synteza wynikow

W pierwszym etapie przeprowadzono badania w grupie 20 zawodnikéw i zawodniczek
uprawiajgcych strzelectwo sportowe. Zawodnicy i zawodniczki byli reprezentantami dwaoch
konkurencji — pistolet (5 kobiet i 5 mezezyzn) oraz karabin (5 kobiet i 5 mezezyzn). W grupie
strzelectwa, zaréwno wséréd kobiet Jjak i mezezyzn, nie byto istotnych statystycznie réznic
w pomiarach antropometrycznych oraz drzenia mig$niowego pomiedzy konkurencjami

(pistolet i karabin), dlatego grupy potaczono w jedna, dalej nazywana strzelectwo.

W grupie kobiet zaobserwowano znamienng ujemng wspdlzaleznosé pomiedzy lekiem
sytuacyjnym a gotowoscia energetyczng 1 gotowoscig psychiczno-emocjonalng. Oznacza to,
ze im nizszy Igk sytuacyjny tym Wyzsza gotowos¢ zardwno energetyczna jaki psychiczno-
emocjonalna. Wykryto takze znamienng dodatnia wspélzaleznosé pomiedzy stezeniem
kortyzolu a $rednia czgstotliwoscia drzenia fizjologicznego w zakresie 1-5 Hz, co oznacza, ze
Im wyzsze stgzenie kortyzolu tym wyzsza amplituda drzenia fizjologicznego w zakresie
niskich czgstotliwosci drzenia. Drzenie migSniowe w zakresie niskich czestotliwosci moze
mie¢ najwiekszy wptyw na uzyskany wynik w strzelectwie, gdyz to ono najbardziej wplywa
za precyzje ruchu. Zaobserwowano takze istotng ujemna korelacje pomigdzy wynikiem

sportowym i srednig czgstotliwoscia drzenia mig$niowego z zakresu 1-5 Hz oraz wskaznikiem
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z zakresu czgstotliwosci drzenia 8-14 Hz. Oznacza to, ze im nizsze parametry drzenia
fizjologicznego tym wyzsze wyniki uzyskane podczas zawodéw. W grupie mezczyzn
uprawiajacych strzelectwo zaobserwowano znamienng dodatnia korelacje pomiedzy
stezeniem testosteronu a wskaznikiem drzenia w zakresie wyzszych czestotliwosei (8-14 Hz).
Wynik sportowy znamiennie (ujemnie) korelowal ze stezeniem testosteronu. Mezczyzni,
uktérych obserwowano nizsze stezenia testosteronu osiggali wyzsze rezultaty podczas

zawodow.

W drugim etapie przeprowadzono badania w grupie 21 osob (8 kobiet i 13 mezczyzn)
trenujgcych tucznictwo. W grupie kobiet trenujgcych tucznictwo zaobserwowano znamienng
dodatnig korelacj¢ pomiedzy srednig czgstotliwoscia drzenia fizjologicznego w zakresie
1-5 Hz i lgkiem sytuacyjnym oraz ujemng korelacje z gotowoscia energetyczng. Czyli u 0sob
ktore odczuwaly Igk oraz mialy obnizong gotowos$¢ do udziatu we wspotzawodnictwie
obserwowano zwigkszone drzenie z zakresu niskich czgstotliwoscei (1-5 Hz), co w rezultacie
mogio wplywa¢ na wynik sportowy. W grupie mezczyzn uprawiajacych ltucznictwo
zaobserwowano dodatnia wspolzaleznosé dla leku sytuacyjnego oraz poziomu stezenia
kortyzolu we krwi. U mezczyzn, ktérzy odczuwali lek wzrastal takze poziom kortyzolu, co
jest zgodne z oczekiwaniami, W grupie tucznictwa nie wykryto wspolzaleznosci pomigdzy
uzyskanym wynikiem sportowym a parametrami psychologicznymi, drzenia fizjologicznego

oraz badanymi wskaznikami hormonalnymi.

Kierunki zastosowania nabytej wiedzy

Uzyskane podczas trwania projektu informacje oraz wiedza i umiejetnosci  pozwalajg
stwierdzi¢, ze uzyte metody badan byly odpowiednie do wykrywania stresu startowego
i w przysziosci moga pozwolié na monitorowanie stresu startowego u zawodnikow réznych
dyscyplin sportowych. Zawodnicy majac $wiadomosé jak zachowuje si¢ ich organizm
W sytuacji stresowej moga dazy¢ do zmniejszenia stresu startowego co moze daé¢ im szanseg na

poprawe wynikéw i rywalizacje o najwyzsze trofea sportowe.

Warto takze podkresli¢ , ze u wszystkich badanych o0séb drzenie fizjologiczne bylo znacznie
ponizej Sredniej w populacii. Sugeruje to, ze pomiar drzenia fizjologicznego moze by¢
dobrym narzedziem w doborze i selekcji zawodnikéw i zawodniczek do uprawiania takich

dyscyplin sportowych jak ucznictwo czy strzelectwo.
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Wyniki uzyskane podczas realizacji projektu zostaly przekazane do zwiazkdw oraz trenerom.
Opracowanie koncowe zostalo przedstawione wladzom zwiazku, trenerom i zawodnikom
podczas kursu doskonalenia zawodowego treneréw strzelectwa sportowego we Wroclawiu,
22-24 listopada 2015 r. Planuje sie takze przedstawienie opracowania koncowego podczas

spotkania z wtadzami zwigzku, trenerami i zawodnikami hucznictwa.

Zespot badawczy oraz sztaby szkoleniowe Polskiego Zwiazku Strzelectwa Sportowego oraz
Polskiego Zwigzku Lucznictwa nabyly nowe doswiadczenia w zakresie organizacji badan,
partnerstwa  wieloosrodkowego oraz wypracowania dobrych praktyk. Zdobyto nowa,
praktyczng wiedze, ktorej zastosowanie moze mieé przeloZenie na osiagane rezultaty we

wspotzawodnictwie na najwazniejszych imprezach sportowych.




