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W niniejszej pracy skupiono si¢ na zbadaniu zZrédet stresu wystepujgcych wsrod phywakow podczas startu ze wzgledu
na roznice w sposobie trenowania — trening indywidualny i trening w druzynie. Badanie przeprowadzono na grupie
skladajgcej sie z 35 aktywnych i bylych zawodnikow. Do badania przystgpito 18 kobiet i 17 mezczyzn. Narzedziem uzytym
do przeprowadzenia badania jest kwestionariusz rozrozniajgce zrodla i strategie radzenia sobie ze stresem w sporcie,
stworzonym przez Dr Marka Anshel’a. Kwestionariusz skiada si¢ z 98 pytan — 16 dotyczy wyznaczenia stresorow, a
pozostate 82 wykazujq przybierane strategie radzenia sobie z nimi. Wyniki przeprowadzonych badan wykazaly
podobienstwa i roznice zarownow zrodlach, jak i sposobach radzenia sobie w sytuacjach trudnych ze wzgledu na rodzaj
stosowanego treningu oraz podziatu na ple¢. Podobienstwo zauwazono w giownym zZrodle stresu, ktory zostal okreslony
Jjako przeciwnik i/lub warunki panujqgce podczas startu. Takie wyniki wystgpily zarowno w podziale na rodzaj treningu i
ple¢ zawodnikow. NajczeSciej przybierane strategie radzemia sobie ze stresem wsrod zawodnikow trenujgcych
indywidualnie okreslono jako AP-B, czyli styl zaangazowany na poziomie poznawczym. Oznacza to, Ze wymienieni
zawodnicy radzq sobie z sytuacjq trudng szukajgc aktywnych sposobow rozwiqzania tej sytuacji. Zawodnicy trenujgcy w
zespole w przewadze wybierali styl AV-C, czyli styl unikajqcy na poziomie poznawczym. Styl ten charakteryzuje sie
doszukiwania sig stresora w czynnikach zewnetrznych takich jak zrzucenie winy na sedziego za przyznanie dyskwalifikacji.

Stowa kluczowe : plywanie, stres, trening, grupa, indywidualne zajecia.
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1. WSTEP

Sztuka plywania znana jest ludzkosci od
wielu tysiecy lat. Poczatkowo ta umiej¢tnosé
swiadczyta o gotowosci bojowej 1 sprawnosci
fizycznej. Z czasem jednak ¢wiczenia w wodzie
zaczeto wykorzystywa¢ w rekreacji. Aktualnie
ptywanie kwalifikuje si¢ jako dyscyplina
olimpijska, a rozgrywka odbywa si¢ na r6znych
dystansach w konkurencjach w stylu dowolnym,
grzbietowym, klasycznym, motylkowym i
zmiennym. Wraz z rozwojem dyscypliny
zwigkszyta si¢ takze $wiadomos$¢ dotyczaca
rozwoju  psychiki  zawodnikéw,  zamiast
skupiania si¢ wylgcznie nad  aspektami
fizycznymi. Stres jest nieodtagcznym elementem
zycia cztowieka nie tylko w kwestii sportu, ale

takze codzienno$ci. Jego dzialania powoduja
zmiany w organizmie ludzkim ingerujac w
fizjologie, zachowanie i mysli. Z tego powodu
stres stat si¢ obiektem badafh wielu naukowcow,
ktorzy przez wiele lat opracowywali rozne
koncepcije. Obecnie autorami
najpopularniejszych koncepcji sa Lazarus i
Folkman, ktorzy ujeli stres jako relacje miedzy
jednostka a otoczeniem. W opozycji do tej tezy
stangt Hobfoll, ktory opisuje stres jako reakcje.
Oprocz rozwazan dotyczacych ujecia stresu,
zauwazano rowniez jego wplyw na reakcje
czlowieka w zalezno$ci od Zrdédla stresu lub
zakresu jego dziatania — pozytywnego albo
negatywnego. Im silniejszy jest stresor, tym
wicksze jest prawdopodobienstwo, ze jego
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dziatanie bedzie demotywujace. Zwickszajaca si¢
wsrod spoteczenstwa §wiadomos¢ wptywu stresu
na funkcjonowanie czlowieka zaowocowata
coraz wiekszym zainteresowaniem
wspoélczesnych badaczy w opisywanym temacie.
Ludzie coraz chetniej korzystaja z pomocy
specjalistow, takich jak psycholog,
psychoterapeuta lub psychiatra, a nawet probuja
przeciwdziata¢ skutkom stresu stosujac rozne
techniki relaksacyjne np. ¢wiczenia oddechowe
czy medytacja. Rowniez istota pracy nad
dziataniem stresorOw w sporcie jest wicksza niz

kilka dekad temu.

2. CHARAKTERYSTYKA PLYWANIA

W rozwoju ontogenetycznym, cztowiek
wykazuje umiejetno$¢ plywania juz niemal od
poczecia - poruszanie si¢ w wodach ptodowych,
a pozniej w okresie noworodka. W procesie
ewolucji ludzie przystosowali si¢ jednak do zycia

na ladzie.™Srodowisko wodne wymaga
przystosowania si¢ przez czlowieka, aby
swobodnie z niego korzystaC. Oprocz
fizjologicznych ~ mechanizméw  w  ciele

cztowieka, warto rozumie¢ rowniez wlasciwosci
fizyczne 1 chemiczne, od ktorych zalezne jest
poruszanie si¢ w wodzie. Woda, czyli substancja
wypetniajaca migdzy innymi baseny na ptywalni
lub inne akweny, pod wzgledem fizyki nazywana
jest cieczg. Jej przewodnictwo cieplne |
pojemnos$¢ cieplna sg zdecydowanie wigksze niz
powietrza, dlatego odprowadzanie ciepta z
powierzchni ciata w wodzie jest 28 razy bardziej
intensywne niz w powietrzu [2]. Pierwszym
krokiem do nauki ptywania jest etap oswajania
sic z wodg [6]. W tej fazie nauka dotyczy
zanurzania glowy pod powierzchni¢ wody,
otwierania oczu pod woda, wykonywania
wydechéw do wody, lezenia na plecach i
piersiach, poruszania si¢ w wodzie w o0si
pionowej, nurkowania, utrzymywania ciala na
powierzchni  wody, skokii wslizgi. Oprocz
opanowania wymienionych umiejetnosci, wsrod
uczniéw ksztaltuje si¢ postawe prozdrowotng, w
tym dbato§¢ o higiene osobista, wyglad
zewnetrzny i chgé do wykonywania aktywnoSci
fizycznej, a takze ksztattowanie i rozwijanie cech
osobowosciowych, charakteru, umiejetnos¢
wspoOltpracy, przeciwdziatanie oraz korygowanie
wad postawy. Istnieje wiele psychicznych i
fizycznych korzys$ci wynikajacych z aktywnosci
fizycznej w wodzie. Ponadto, rozwijane jest
poczucie odpowiedzialnosci 1 koniecznos¢
przestrzegania zasad w celach zachowania

bezpieczenstwa wlasnego oraz wspolnego.
Ponadto, wykonywanie ¢wiczen w  wodzie
sprzyja rekreacji i relaksacji [4, 17]. Dzieki
analizie  biomechanicznej plywania oraz
doswiadczeniu 0sOb zwigzanych z omawianym
sportem wodnym, mozna okresli¢ pewne zasady
dotyczace techniki ptywania. Ws$rod zasad
ogolnych wymienia si¢ odpowiednie utozenie
ciala w wodzie, czyli horyzontalnie i optywowo.
Glowa powinna by¢é zanurzona w wodzie
podczas wydechu. Ruch tulowia powinien
odbywac si¢ w ruchu prostolinijnym, réwniez
podczas wykonywania ruchow konczynami
gornymi i dolnymi. Glownag sila napedowa
ptywaka sa konczyny goérne. Ruch nimi mozemy
podzieli¢ na: cykl ruchu, czyli wykonanie
pelnego zakresu dzialania konczyn oraz potcykl
ruchu — ruch jedna konczyna gorng [1, 9].
Pojawia si¢ takze pojecie kroku ptywackiego,
ktorym jest odleglo$¢ jaka zostata pokonana w
trakcie wykonania jednego cyklu. Aby poruszac
si¢ w wodzie z jak najwigksza predkoscig nalezy
wykonywa¢  cykliczne ruchy ramionami,
wytwarzajac jednoczesnie maksymalny
mozliwie opor wody na powierzchniach ciata, w
tym przypadku mowa jest o wewngetrznych
czgsciach rgki. W trakcie wktadania reki do
wody, powinna o03na by¢ utozona w taki sposob,
aby wytwarzala mozliwie najmniejszy opor w
kontakcie z powierzchnia wody. Technika
wykonywania ruchu poszczegdlnymi stylami
ptywackimi jest specyficzna, ale w ogo6lnym
rozpoznaniu ruch mozemy podzieli¢ na fazy w
zaleznosci od wykonywanej pracy. Ruch
wioshujacy to faza wlasciwa, w ktorej konczyny
pracuja w taki sposob, aby ciato przemieszczalo
si¢ w przdd. Ruch przygotowawczy to faza
przygotowawcza, czyli czgs¢ cyklu, ,,w ktorej
konczyna wykonuje ruch przygotowujacy do
wykonania ruchu wtasciwego. Opisujac elementy
dotyczace techniki ptywania mozna si¢ spotkac z
terminem tempa, a jest to czgstotliwos¢ ruchu
wyrazana liczbg wykonanych cykli w jednostce
czasu. Pojecie rytmu ptywania odnosi si¢ do
stosunku faz ruchu 0 réznych
predkosciach.’Koordynacja ruchéw polega na
zrytmizowaniu i taczeniu ze sobg ruchow, na
przyktad ruchéw konczyn goérnych i dolnych.
Poszczegolne  style  ptywackie  posiadaja
specyficzng dla techniki koordynacjg, jednak
uogolniajac ten termin dla wszystkich, jest to
wspoétdziatanie ruchow, ktore prowadzi do jak
najmniejszej utraty predkosci w trakcie ptyniecia,
przybranie oplywowego ulozenia ciata oraz
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podporzadkowanie kazdego elementu, by
stworzy¢ pewnego rodzaju harmoni¢ ruchowa.

Znajomo$¢ zasad techniki plywania jest
kluczowym elementem nauczania w tej
dyscyplinie. Ponadto, w procesie szkolenia

zawodnikdw waznymi czynnikami sa rowniez:
talent, ktory nie podlega wytrenowaniu, a jest
zwigzany z predyspozycjami genetycznymi,
warunki  materialnei  spoteczne, a takze
wytrenowanie [ 2, 4, 7].

3. STRES W SPORCIE

Analizujgc literatur¢ mozna napotkaé wiele
definicji stresu [13, 14]. Stan psychiczny/reakcja
emocjonalna powstajagca w odpowiedzi na
szkodliwe bodzce, zmiana W otoczeniu
wywotujaca napigcie i utrudnienia w reagowaniu
— to tylko przyklady definicji. Stres, czyli
napiecie psychiczne definiowane jest jako stan
obcigzenia psychicznego, ktory powstaje w
sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub niemozno$ci
realizacji waznych dla jednostki celow, zadan lub
warto$ci. Poczatkowo nie uzywano pojecia
stresu, jednak pojawiatly si¢ koncepcje na temat
tego zjawiska. Stworzono model opisujacy
system walki 1 ucieczki, jako reakcje na
zagrozenie. Dowiedziono, Zze podczas sytuacji
trudnej pobudzone zostajg dwa uktady. Jeden to
wspotczulny uktad nerwowy, ktory aktywuje
kore nadnerczy, a ta wydziela dwa hormony:
adrenaling 1 noradrenaline — oba s3
odpowiedzialne za reakcje fizjologiczne
organizmu takie jak przyspieszenie oddychania,
zwigkszony przeptyw krwi itp. Drugi uktad to
przysadka, w ktorej wydzielony zostaje hormon
adrenokortykotropowy, ktory pobudza korg
nadnerczy do produkcji migdzy innymi kortyzolu

DZIALANIE

EUSTRES |

[5, 11]. Pojecie stresu zostalo wprowadzone do
uzycia dzigki lekarzowi Hansowi Seyle, ktory
nazwat stres ,,nieswoistg reakcjg organizmu na
wszelkie stawiane mu zadania”, czyli GAS
(General Adaptation Syndrome) lub zespot stresu
biologicznego. Przez wiele lat definicja ta byla
krytykowana, poniewaz podzniejsze badania
wykazaty, ze stres jest swoista reakcja
uzalezniong od dziatajgcego bodzca i mozliwosci
adaptacyjnych organizmu cztowieka. Wyrdznia
si¢ trzy stadia reakcji na stres:

e stadium reakcji alarmowej - wystepuja
objawy somatyczne, alarmujace takie jak:
podwyzszenie temperatury ciata, wzrost ci$nienia
krwi,

e stadium odporno$ci - organizm jest
zaadaptowany i dobrze znosi czynniki
wywolujace stres, natomiast reaguje gorzej na
dodatkowe bodzce,

* stadium wyczerpania - wystepuje w
sytuacji przecigzenia, gdy czynniki stresujace sa
zbyt intensywne lub dziataja zbyt dhugo,
organizm traci wowczas zdolnos$ci obronne. Jest
to niebezpieczne dla cztowieka stadium, bowiem
powoduje zmiany funkcji fizjologicznych, ktore
moga doprowadzi¢ do trwatych przemian [10].

Wedlug Seyle’go choroby somatyczne
powstaty w wyniku niezdolnosci
do radzenia sobie ze stresem przez cztowieka.?’
Doktor dokonat takze podziatu stresu na eustres
— pozytywny i dystres — negatywny.” Pierwszy
okreslany jest jako motywujacy, mobilizujacy,
konstrukcyjny i dobry stres. Rozumiany jest jako
sprzyjajaca dla zdrowia odpowiedzZ organizmu na
stresory. Dystres ma negatywny wptyw, dziala
destrukcyjnie.

DZIAtANIE KONIECZNE

DYSTRES

POBUDZENIE

Rysuek 1. Zakres dzialania poszczegélnych rodzajow stresu

Zrodlo: Skalski 2018
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Wprowadzone zostaly takze pojecia
“stresora”, czyli przyczyny — pewnego rodzaju
zadania lub wymogu stawianego cztowiekowi,
ktorego skutkiem jest stres [3, 8].

Wedtug Seyle’go czynniki wywotujace stres
moga by¢ rozne, ale ostatecznie prowadza do
takiej samej reakcji stresowej oraz potrzeby
adaptacyjnej, aby znormalizowa¢ dziatanie
stresora. Stresory mozna podzieli¢ na kilka
kategorii wzgledem ich podloza:

e indywidualne - zwigzane z osobistymi
oczekiwaniami i potrzebami, presja, watpliwosci,
z ktérymi mierzymy si¢ na co dzief, a takze
sprawy rodzinne 1 nieustannie zachodzace
zmiany w zyciu;

e spoleczne i1 §rodowiskowe - wywodzace
si¢ z relacji spotecznych, presja spoteczenstwa,

presja  podporzadkowania  si¢,  polityka,
wydarzenia z okolicy 1 §wiata;
e Qrganizacyjne - bezposrednio

skorelowane z wykonywanym zawodem, nauka
1 wynikajacym z nich obcigzeniem, wpltyw maja
na to relacje interpersonalne, niejasnosci i
niedopowiedzenia, ale rowniez klimat otoczenia,
w ktorym si¢ znajdujemy, ktory moze zaburzy¢
roOwnowage.

Swiatowa Organizacja Zdrowia natomiast
okresla stres jako chorobe stulecia [6,9] WHO
twierdzi, ze ta reakcja organizmu jest przyczyna
zaburzen adaptacyjnych. stowo stres (ang. stress)
- napigcie, presja, w mowie potocznej uzywane
jest do okreslania sytuacji trudnej, lekowej i
zagrazajacej. Stownik jezyka polskiego PWN
definiuje stres jako ,,stan wzmozonego napiecia
nerwowego, bedacy reakcja na dziatanie
negatywnych  bodzcow  fizycznych  lub
psychicznych.

W psychologii wyrdznia si¢ trzy sposoby
okreslania stresu:

1. stres jako bodziec — stresor,

2. stres jako reakcja,

3. stres jako relacja.

Niektore zrodta mowia takze o podziale
stresu na:
e biologiczny (somatyczny),

e emocjonalny (uniemozliwiajacy
zaspokojenie  potrzeb, wywotywany przez
niezwykle silne bodzce),

e moralny (psychospoteczny, zwigzany z
oceng zachowan pod wzgledem etycznym i
spotecznym),

e przewlekly (negatywny, zaburzajacy
rownowage psychofizyczng),

e krotkotrwaty (pobudzajacy do dziatania,
pozytywny),

e psychiczny (wymuszajacy dostosowanie
lub przeciwstawienie si¢ sytuacji zagrozenia)
[14, 18, 21].

Ostatecznie  badacze stresu  odrzucili
prawdziwos¢ jednoznacznej definicji, bowiem
wazniejszymi aspektami sa czynniki wywotujace
stres i reakcje organizmu w odpowiedzi na ten
stan.? Istotne znaczenie ma wyjasnienie pojecia
stresu psychologicznego. Okresla si¢ go jako
wszelkie czynniki wywotujace zagrozenie w
obszarze procesow psychicznych, ktére moga
objawia¢ si¢ poczuciem niepowodzenia czy
uczuciami  pejoratywnymi. Zatem stresem
psychologicznym sa wszelkie subiektywne
odczucia psychiczne. Rozni badacze jednak w
rozny sposob definiuja ten stres. Ciffer i Appley
twierdzili, ze stres psychologiczny koreluje ze
stresem biologicznym - okreslono to jako rodzaj
oddziatywania srodowiska na cztowieka. Lovallo
uznat, ze stres psychologiczny ma podtoze dwaéch
czynnikow - bodzcow powodujacych stres i
bodzcow pochodzacych z natury
psychologicznej. Losiak natomiast okreslit
wypadki losowe i sposob ich wyjasnienia jako

podtoze.: W podkategorii stresu
psychologicznego warto zaznaczy¢ réwniez
koncepcje stresu psychospotecznego. Teze

sformutowat Kaplan, wedtug ktorego procesy
zachodzace w  spoleczenstwie  wywotuja
negatywne stany emocjonalne. Istnieje takze
stres fizyczny. Roznicg pomigdzy psychicznym a
fizycznym jest czynnik wywotujacy stres. Nie
trzeba zatem zglgbia¢ pojecia, poniewaz
oczywiste okazuje si¢, ze na skutek stresu w
organizmie cztowieka zachodzg rézne procesy
zarowno psychiczne, jak i fizjologiczne [1, 3, 20].

4. KONCEPCJA
LAZARUSA | FOLKMAN

Lazarus i Folkman opracowali teorie,
wediug Kktorej sytuacja stresowa stanowi

konkretna relacj¢ miedzy jednostka a otoczeniem
(transakcyjna teoria stresu). Do chwili obecnej
jest to prawdopodobnie najpopularniejsza
koncepcja dotyczaca stresu. Jest to reakcja na
sytuacj¢ uznang za wyjatkowo obcigzajaca, ktora
albo przekracza dostgpne zasoby, albo jest
zagrozeniem dla dobrostanu, czyli stanu, ktory
objawia si¢ nie tylko brakiem choroby lub
niepetnosprawnosci, ale takze subiektywnym
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zadowoleniem z fizycznego, psychicznego i
spotecznego aspektu zycia [4, 7, 12, 19]. Wedtug
badaczy skala odbioru sytuacji stresowej
uzalezniona jest od sposobow radzenia sobie i
oceny poznawczej (oceny pierwotnej, wtornej i
powtdérnej) osoby uczestniczacej w danej
sytuacji. Swiadczy to o podmiotowym
rozumieniu stresu w relacji z czlowiekiem.
Sytuacje  stresowe odbierane w  Sposob
negatywny sprzyjaja wystgpowaniu stanow
depresyjnych, a wigzanie tych =zdarzen z
pozytywnymi  emocjami  moga  rozwijacé
osobowo$¢. Ocena pierwotna to ocena
subiektywna i nie zawsze jest adekwatna do
sytuacji. Dotyczy ona znaczenia, czyli warto$ci
danego zdarzenia dla jednostki i moze by¢
definiowana jako pozytywna, niemajgca
znaczenia lub negatywna. Jezeli sytuacja nie
zostanie oceniona jako zagrazajaca lub
negatywna, wowczas nie stanowi ona zrddla
stresu. Jezeli jednak sytuacja zostanie uznana za
stresowg, moze zosta¢ oceniona w trzech
aspektach jako:

e krzywda/strata - dotyczy szkody, w
zwigzku z ktorag jednostka stracila co$
warto§ciowego, emocje ktore moga towarzyszy¢
tej reakcji sg: smutek, zal, ztos¢,

e zagrozenie - wigze si¢ z obawg przed
utartg czegos$ wartosciowego dla jednostki, czyli
przewidywanie pojawienia si¢ szkody, moga
wtedy pojawi¢ si¢ emocje takie jak: strach,
zmartwienie, nerwowos¢, panika czy lek,

e Wyzwanie — pomimo poniesionej szkody,
jednostka dostrzega plynace z tego korzysci,
wskazuje na ocen¢ wlasnych mozliwosci
opanowania sytuacji, w tym przypadku moga

_ —

FOZEIOM
WYKONANIA

pojawia¢ si¢ zard6wno pozytywne, jak 1
negatywne emocje [15].

Ocena wtorna jest oszacowaniem zdolnosci
jednostki do poradzenia sobie z sytuacja.
Zarowno mozliwe strategie, skutecznos$¢ i
konsekwencje sa brane pod uwage w kwestii tej
oceny. Ocene wtorng tworzg: dyspozycja do
okreslonego sposobu radzenia sobie, hierarchia
wartosci potrzeb cztowieka, czynniki zmienne

sytuacji, stopien zagrozenia, alternatywne
sposoby  poradzenia sobie z  sytuacja,
przekonania.  Ocena  powtérna  dotyczy

modyfikacji oceny zdarzenia. Odbywa si¢ ona na
podstawie nowych informacji ze srodowiska lub
odczu¢ wiasnych cziowieka [11, 18]. Ocena
pierwotna uzalezniona jest od oceny wtornej.
Lazarus uznal, ze pozytywne rozpatrywanie
sytuacji stresowej wigze sSie wylacznie z
korzystnym rozwigzaniem sytuacji, natomiast
Folkman uzupetnita to przekonanie o wptyw
nadawania lub poszukiwania pozytywnych
znaczen danego wydarzenia. Jako potwierdzenie
prawdziwosci tej teorii, Folkman wykorzystata
wyniki badan przeprowadzonych na opiekunach
0sob chorujacych na AIDS. Wykazaty one, ze w
sytuacjach  niezwykle  stresujacych  obok
negatywnych  emocji,  wystepuja  takze
pozytywne. Okreslenie sytuacji jako stresowej
uruchamia proces radzenia sobie, ktory jest
skoncentrowany na problemie lub emocjach.
Nalezy zatem uwzgledni¢ rol¢ emocji, ktoéra
przeklada si¢ na sukces radzenia sobie. Pod
wzgledem pozytywnych aspektow  sposob
wyjscia z sytuacji stresowej moze przybra¢ forme
wzmacniania pozytywnego afektu, poszukiwania
korzy$ci w trudnych wydarzeniach i nasycenie
zdarzeh pozytywnym znaczeniem.

I FOZIOM

e ZADANIE TRUDNE

POBUDNEENTA

— LADANIE EATWE

Rysunek 2. Wykres optymalnego pobudzenia zawodnika w stosunku do trudno$ci zadania

Zrédto: Skalski 2018
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5. METODOLOGIA BADAN

Celem  przeprowadzonych badan jest
ukazanie réznic migdzy zroditami - stresu
Zwigzanego z sytuacja startowa wsrod ptywakow
trenujacych indywidualnie i w grupie. Badanie
wykazuje takze style radzenia sobie ze stresem.
W zwigzku z powyzszym mozna postawié
nastepujace pytania i hipotezy badawcze:

Pytanie 1. Jakie sg roznice w Zrddlach stresu
dla badanych zawodnikéw ze wzgledu na sposob
trenowania (trening indywidualny i w grupie)?

Pytanie 2. Jakie sg roznice w zrdodtach stresu
ze wzgledu na ple¢ zawodnikow?

Pytanie 3. Jakie sg roznice w stylach radzenia
sobie ze stresem ze wzgledu na ple¢ lub sposob
trenowania?

Hipoteza 1. Istniejg istotne rdznice w
zrédtach stresu ze wzgledu na sposéb trenowania
lub ptec?

Hipoteza 2. Sa istotne réznice w stylach
radzenia sobie ze stresem ze wzgledu na sposdb
trenowania lub ptec?

6. GRUPA BADAWCZA

Informacje  stuzace do  opracowania
zainteresowan badawczych w obszarze stresu
zwigzanego ze startem wsrdd plywakow zostaty
zebrane na podstawie badan testowych. Przed
przystapieniem do wykonania testOw poproszono
badanych o pomoc w wykonaniu badan, ktére
postuza jako material do pracy dyplomowe;.
Grupg badawcza byli aktywni i1 byli zawodnicy
trenujacy plywanie w klubach sportowych. W
badaniu wzigto udziat 35 osob, w tym 18 kobiet 1
17 megzczyzn. Badaniu poddalo si¢ 18
zawodnikow trenujacych indywidualnie 1 17
trenujacych w zespole. Wiek badanych wahat si¢
od 13 do 49 lat. Badanych zapewniono, iz
informacje zawarte w wypetionych
kwestionariuszach sg anonimowe.

7. NARZEDZIA BADAWCZE

Do przeprowadzenia badania wykorzystano
kwestionariusz  Anshel’a, ktory shuzy do
rozréznienia zrddel stresu w sporcie 1 strategii
radzenia sobie z nim. Dr Mark H. Anshel jest
autorem wielu artykutéw naukowych i ksigzek
poswieconych psychologii. Specjalizuje si¢ w
psychologii sportu, szczegélnie w zakresie
psychologii poznawczo-behawioralnej.3!
Kwestionariusz wykorzystany w badaniu sktada
si¢ z 98 pytan, z czego 16 dotyczy stresorow, a 82

skupia si¢ na sposobach radzenia sobie ze
stresem.

Kwestionariusz podzielony jest na 3 czesci:
I czes$¢ - dotyczy stresorow, czyli zrddet stresu
zwigzanych z sytuacja startowa,
IT cze$s¢ - badany wybiera jedna sytuacje
zwigzang ze startem z cz¢sci I, ktorg odbiera jako
wyjatkowo stresujaca i na jej podstawie wypeltnia
te czes$¢e kwestionariusza,
IIT czg$¢ - polega na wybraniu kolejnej najwyzej
ocenionej sytuacji stresowej z czesci |
1 wypetieniu ostatniej cz¢$ci kwestionariusza.

Odpowiadajac na pytania badani
postugiwali si¢ skalg od 1 do 5 1 na jej podstawie
oceniali dang sytuacj¢. Poszczeg6lne cyfry w
skali oznaczaty:

1 —wecale,

2 — nieznacznie,
3 — troche,

4 — bardzo,

5 - niezmiernie mocno.

Analizujac wyniki kwestionariusza mozna

wyrozni¢ 4 gléwne zrodla stresu — trener,
przeciwnik 1 warunki, s¢dzia 1 kolega/kolezanka
z druzyny.

W kwestii strategii radzenia sobie ze stresem

do  interpretacji =~ wykorzystano  podziat
wg Anshel’a:

1. Approach  Coping Style - styl
zaangazowany skladajacy si¢ z:

e Approach - Behavioral -  styl

zaangazowany na poziomie behawioralnym -
dotyczy aktywnych zachowan sportowca w celu

zredukowania dyskomfortu spowodowanego
przez trudng sytuacje,
e Approach -  Cognitive -  styl

zaangazowany na poziomie poznawczym —
zawodnik obiera mentalne strategie radzenia
sobie z sytuacja. Zwigzane s3 z moOwg
wewnetrzng, pozwalajacg obnizy¢ emocjonalne
napigcie  lub  poznawcza,  subiektywna
interpretacje stresogennego zdarzenia.

2. Avoidance Coping Style - styl unikajacy
z podzialem na:

e Avoidance - Behavioral - styl unikajacy
na poziomie behawioralnym - zachowanie
charakteryzujace si¢ sktonnos$cia do defensywne;j
reakcji. Dla zawodnika unikanie jest w tej
sytuacji latwiejsze niz stawienie czola trudnej
sytuaciji,
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e Auvoidance - Cognitive - styl unikajacy na
poziomie poznawczym - przykladem jest
sytuacja, w ktérej zawodnik po otrzymaniu
dyskwalifikacji bedzie twierdzil, iz sedzia
popetnit btad lub uzna to za mato istotny element
rywalizacji [14].

Wynik badan

Wedtug danych uzyskanych w
kwestionariuszach opracowano wykres
przedstawiajacy zrodla stresu z podziatem na
zawodnikow  trenujacych  indywidualnie i
druzynowo.

Zrodia stresu

12

|oge
(%] e (=] g

=1

trener sedzia

ﬁ...J

przeciwnik i warunki kolega/kolezanka z
druzymny

Zrodia stresu

W Zawodnicy indywidualni

m Zawaodnicy druZynowo

Rysunek 3. Zrédla stresu wéréd zawodnikéw trenujacych plywanie

Trener jako zrodto stresu wybrato 5
zawodnikow trenujacych indywidualnie 1 3
druzynowo. Jako sytuacje zwigzane z se¢dzig
opowiedziato sie¢  dwéch  zawodnikoéw
trenujacych indywidualnie i1 jeden druzynowo.
Sytuacje zwigzane z przeciwnikiem i warunkami

panujacymi  podczas startu  wybrato 10
zawodnikow indywidualnych i 8 trenujacych w
grupie. Sytuacje zwigzane z kolega lub kolezanka
z druzyny wybrat jeden indywidualny zawodnik
1 5 trenujacych w grupie.

Zrodta stresu - zawodnicy trenujacy
indywidualnie

mtrener wsedzia  w przeciwnik i warunki kolega/kolezanka z druzyny

Rysunek 4. Zrédla stresu wsréd zawodnikéw trenujacych plywanie indywidualnie
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Zrédta stresu - zawodnicy trenujacy druzynowo

v

n przeciwnik i warunki

n trener m Se0ZIa

kolega/kolezanka z druzyny

Rysunek 5. Zrédla stresu wéréd zawodnikéw trenujacych plywanie druzynowo

Ze wzgledu na sposob trenowania zarowno
wsrod zawodnikow trenujacych indywidualnie i
druzynowo przewage W zrodtach stresu stanowig
przeciwnicy i warunki panujace podczas startu.
Zawodnicy trenujacy indywidualnie jako drugi

najbardziej stresujacy czynnik wskazali trenera,
natomiast zawodnicy trenujacy w zespole
wskazali kolege Ilub kolezank¢ z druzyny.
Pozostate czynniki osiagnety niewielkie wartosci
rowniez trenera.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Ilase

£ k3 W Js Ln B =) A

AP-B

AP-C

AN-B AN-C

Styl radzenia sobie

m Zawodnicy trenujacy indywidualnie

B Fawodnicy trenujgcy w grupie

Rysunek 6. Sposoby radzenia sobie ze stresem wsrod zawodnikéw trenujacych plywanie

Wedtug danych uzyskanych z
kwestionariuszy wynika, ze 7 zawodnikow
indywidualnych i 4 trenujagcych w grupie
przybiera sposob radzenia sobie ze stresem AP-
B. Wsrod tylu samych zawodnikow ze wzgledu
na sposob trenowania wyniki wykazaty style

radzenia sobie ze stresem AP-C i AV-B (AP-C po
3 osoby i AV-B po 2 osoby). Styl radzenia sobie
ze stresem AV-C wykazano wsrod 6
zawodnikow trenujacych indywidualnie i 8
trenujacych druzynowo.
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

lose

=

=1

AP-B

AP-C

AV-B

Sposoby radzenia sobie

m Kobiety indywidualnie

m Kobiety druzynowo

Rysunek 7. Sposoby radzenia sobie ze stresem wSrod Kkobiet trenujacych plywanie

Wsrod kobiet uzyskano takie same wyniki
dotyczace sposobow AP-B i AP-C — po dwie
zawodniczki. Roznice wystepuja w stylu AV-B,
w ktorym wyniki wskazaty jedng zawodniczke

indywidualna i 2 trenujace grupowo oraz w stylu
AV-C - 3 zawodniczki indywidualne i 4
trenujace w druzynie.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

loge
(=] (WK}

=

-]

5
4 I
AP-B

AP-C

VB AV-C

sposoby radzenia sobie

m Meiczyzni indywidualnie

m Meiczyzni druzynowo

Rysunek 8. Sposoby radzenia sobie ze stresem w$réd mezczyzn trenujacych plywanie

Wedtug danych uzyskanych z wypetnionych
kwestionariuszy 5 zawodnikow trenujacych
indywidualnie i 2 trenujacych w zespole
wskazato sposob radzenia sobie ze stresem AP-
B. Jednakowe wyniki osiagnieto w stylu AP-C

(po jednym zawodniku). Styl radzenia sobie ze
stresem AV-B wskazat jeden zawodnik trenujgcy
indywidualnie. 3 zawodnikéw trenujacych
indywidualnie 1 4 trenujacych w druzynie
wskazato styl AV-C.
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Zawodnicy trenujacy indywidualnie

mAP-BE = AP-C » AV-B AN-C

Rysunek 9. Sposoby radzenia sobie ze stresem wsréd zawodnikéw trenujacych plywanie indywidualnie

Zawodnicy trenujacy grupowo

47%

mAP-B wAP-C = AV-B = AV-C
Rysunek 10. Sposoby radzenia sobie ze stresem w$rod zawodnikéw trenujacych plywanie druzynowo

Ze wzgledu na sposob  trenowania | behawioralnym) oraz AV-C (styl unikajacy na

zauwazono, ze zawodnicy trenujacy | poziomie poznawczym). Zawodnicy trenujacy w

indywidualnie ze sporg przewaga wykazali styl | zespole z zauwazalng przewaga wskazali styl
AP-B  (styl zaangazowany na poziomie | AV-C.

Sposoby radzenia sobie ze stresem -mezczyini
trenujgcy idnywidualnie

mAP-BE wAP-C s AV-E = AVC

Rysunek 11. Sposoby radzenia sobie ze stresem wSrod mezczyzn trenujacych plywanie indywidualnie
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Sposoby radzenia sobie ze stresem -mezczyini
trenujgcy druzynowo

0%
m APF-B wAP-C m AV-B AV-C
Rysunek 12. Sposoby radzenia sobie ze stresem w$rod mezczyzn trenujacych ptywanie druzynowo

Ze wzgledu na pte¢, mezczyzni trenujace | natomiast wsréd mezczyzn trenujacych w grupie
indywidualnie znaczaco wskazywali styl AP-B, | przewage uzyskat styl AV-C.

Sposoby radzenia sobie ze stresem- kobiety
trenujace indywidualnie

mAP-B wAP-C s AV-B = AV-C

Rysunek 13. Sposoby radzenia sobie ze stresem wsrod kobiet trenujacych pltywanie indywidualnie

Sposoby radzenia sobie ze stresem- kobiety
trenujace druzynowo

wAP-B wAP-C w AV-B Av-C

Rysunek 14. Sposoby radzenia sobie ze stresem wsrod kobiet trenujacych plywanie druzynowo
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Mniejsze roznice zauwazono posrod kobiet,
jednak nieznaczna przewage zyskat styl AV-C w
obu grupach badawczych.

8. PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Badania przeprowadzone na aktywnie
trenujacych zawodnikach z klubu MUKS 15
Bydgoszcz oraz bytych zawodnikach trenujacych
ptywanie w roznych klubach w Polsce po
przeanalizowaniu wypetnionych kwestionariuszy
daty wyniki na postawione pytania i hipotezy
badawcze. Badanie oparto na trzech pytaniach i
dwoch hipotezach.

Pytanie 1. Jakie sq roznice w Zrédfach stresu
dla badanych zawodnikow ze wzgledu na sposéb
trenowania (trening indywidualny i w grupie)?

Glownym zrodtem stresu wskazanym przez
zawodnikow bioragcych udziat w badaniu byt
czynnik dotyczacy przeciwnika i warunkow
panujacych podczas startu. Mimo roznic w
sposobie trenowania, ptywanie jest dyscypling
indywidualna, w ktorej najwiekszym
wyzwaniem, a tym samym takze stresorem jest
najczesciej przeciwnik. Dlatego wiasnie ten
czynnik zostat wskazany jako najwigksze zrodto
stresu w obu grupach badawczych. Warunki
panujace podczas startu, moga to by¢ na
przyktad: temperatura wody, dodatkowa niecka
do rozptywania, utozony harmonogram startow,
znajomos¢ ptywalni itp. Mimo iz nie s3 to
czynniki definiujace jakos¢ startu, moga one
wplywa¢ na samopoczucie zawodnika, a to
wptywa bezposrednio na stres i wystep sportowy.
Badani najmniej wykazali za stresujacy czynnik
zwigzany z sedzig. Wyczynowi ptywacy po kilku
latach treningu rzadko popetniaja btedy, jednak,
jezeli dojdzie do dyskwalifikacji, jest ona
odpowiednio uzasadniana. Zawodnicy trenujacy
w druzynie czegsciej niz zawodnicy trenujacy
indywidualnie wskazywali kolege lub kolezanke
z zespotu. Wynika to ze specyfiki grupy.
Zawodnicy, ktorzy trenuja  indywidualnie
najczesciej podczas treningu ograniczeni sg do
relacji trener — zawodnik, czyli maja mniej
bodzcow mogacych wywotywaé stres w
porownaniu do zawodnikoéw, ktorzy trenuja w
zespole. Trening grupowy cechuje si¢ oceng i
wysmiewaniem  ze  strony  réwiesnikow,
szczegolnie w wieku szkolnym, a to dla mtodych
zawodnikow moze by¢ silnym determinantem
stresu.

Pytanie 2. Jakie sq roznice w Zrédfach stresu
ze wzgledu na pfe¢ zawodnikow?

Kobiety  udzielajac ~ odpowiedzi  na
kwestionariusze najczescie] wskazywaly za
najbardziej stresujace przeciwnika i warunki.
WYysoko oceniony zostat takze czynnik zwigzany
z trenerem jako zrodito stresu. Jest to wynik
ukazujacy roznice w zrodiach stresu pod
wzgledem pici, poniewaz w odpowiedziach
mezczyzn trener byt wskazany wytacznie przez
dwoch  zawodnikow. Mezczyzni za wysoko
stresujace wskazali: przeciwnika i warunki oraz
kolege i kolezank¢ z druzyny. Roéznica w
odpowiedziach zawodnikow moze wynika¢ z
genetycznie uwarunkowanej wrazliwosci
emocjonalnej kobiet.!® Kobiety w sporcie czesto
doceniajg w relacji zawodnik — trener mozliwos¢
wyrazania uczu¢ i wymiany pogladéw, co
przyczynia si¢ do zawigzywania silniejszych
wigzi w tej relacji.® Mezczyzni natomiast
przyjmuja postawe zadaniows, ale dbaja o dobra
opinie wsrod rowiesnikoéw. Podsumowujac, ze
wzgledu na pte¢ zawodnikoéw gtowna roznica jest
drugie najwieksze zrodto stresu, czyli wsrod
kobiet jest to trener, natomiast wsrod mezczyzn
stresorem jest czynnik zwigzany z pozostatymi
cztonkami druzyny.

Pytanie 3. Jakie sg roznice w stylach
radzenia sobie ze stresem ze wzgledu na pfec¢ lub
sposdb trenowania?

Ze wzgledu na sposob trenowania roznice
wystepuja w stylach radzenia sobie ze stresem
AP-B  (styl zaangazowany na poziomie
behawioralnym) i AV-C (styl unikajacy na
poziomie poznawczym). Pozostale wyniki
wykazaly jednakowe wartosci. Przewaga stylu
AP-B (39%) wyrdznita si¢ wsréd zawodnikow
trenujagcych indywidualnie. Oznacza to, ze
wymienieni zawodnicy radza sobie z trudng
sytuacja przybierajac aktywne zachowania takie
jak: szukanie informacji, obieranie planu
dziatania, rozmowa. Zawodnicy trenujacy w
grupie w przewadze wybierali styl AV-C (47%),
ktory charakteryzuje si¢ szukaniem przyczyny
stresu w czynnikach zewnetrznych. Przyktadem
przyjecia takiego sposobu radzenia sobie jest
twierdzenie, ze s¢dzia popeit btad przyznajac
dyskwalifikacje, zamiast znalez¢ i przyznac si¢
do popelionego biedu. Ze wzgledu na ptec
jedyne roznice zauwazono w wynikach stylow
AV-B i AV-C, pozostale wartosci przybraty
jednakowe wyniki. Wyzsze wartosci w
wymienionych stylach odnotowano wsrdd kobiet
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trenujacych w zespole. Roznica moze wynikac¢ z
przewagi liczebnej tej grupy bioracej udzial w
badaniu (udziat w badaniu wzi¢to 8 zawodniczek
trenujacych indywidualnie i 10 trenujacych w
druzynie). Wigksze roznice zauwazono wsrod
mezczyzn, poniewaz wylacznie w stylu AP-C
(styl zaangazowany na poziomie poznawczym)
osiggnieto jednakowy wynik. Najwigksza roznica
wystepuje w stylu AP-B. Zaden zawodnik
trenujacy w grupie nie wybrat stylu AV-B (styl
unikajagcy na  poziomie behawioralnym).
Najwigksza ~ wartos¢  wsrod  zawodnikow
trenujacych zespotowo osiagnat styl AV-C.
Porownujac  wyniki kobiet do wynikéw
mezezyzn trenujacych indywidualnie zauwazono
nastepujace roéznice: kobiety w przewadze
wybieraty styl AV-C (38%), natomiast
me¢zezyzni AP-B  (50%). Wéréd zawodnikow
trenujacych grupowo wyniki przedstawiajg si¢ w
nastepujacy sposob: zarowno kobiety, jak i
mezezyzni jako gltowny styl radzenia sobie
wskazali styl AV-C (40% - kobiety), 57% -
mezezyzni).

Hipoteza 1. Istniejqg istotne roznice w
zrodlach stresu ze wzgledu na sposob trenowania
lub plec.

Pomimo tego, ze zarowno wsréd mezczyzn
jak 1 kobiet sumarycznie gtowne zrodlo stresu
zostalo wskazane jako przeciwnik i warunki
panujace podczas startu (kobiety trenujace
indywidualnie — 38%, kobiety trenujgce w grupie
— 60%, me¢zczyzni trenujacy indywidualnie 70%
1 mezczyzni trenujacy w druzynie 29%), kobiety
czesciej wskazaty takze czynnik zwigzany z
trenerem (37% 1 30%). Wyniki wskazujace
pozostate czynniki jako stresory wykazaty si¢ w
nastepujacy sposob: kolega lub kolezanka z
druzyny 10% wsréd kobiet trenujacych
druzynowo 1 0% wsrdd kobiet trenujacych
indywidualnie oraz se¢dzia z wynikiem 25%
wsérod kobiet trenujagcych indywidualnie i 0%
wsrdéd kobiet trenujagcych zespotowo. Wyniki
mezczyzn dajg nastgpujace rezultaty w kolejnosci
trening indywidualny i grupowy: trener — 20% i
0%, sedzia 0% i 14%, przeciwnik 1 warunki 70%
1 29%, kolega lub kolezanka z druzyny 10% i
57%. W przypadku podzialu na sposéb
trenowania, bez uwzglednienia podzialu na pte¢,
wyniki prezentuja si¢ w nastepujacy sposob:
zawodnicy trenujacy indywidualnie wskazali
czynniki zwigzane ze zrodlem stresu w rezultacie
— trener 28%, sedzia 11%, przeciwnik 1 warunki
56%, koledzy z grupy 5%. Zawodnicy trenujacy

druzynowo wskazali stresory w nastgpujacych
wynikach: trener 18%, sedzia 6%, przeciwnik i
warunki 47%, kolega lub kolezanka z zespotu
29%. Zauwazono zatem istotne rdznice w
zrodiach stresu uwzgledniajgc podzial na sposéb
trenowania i1 ple¢. Rodznice mogg wynikaé
zarOwno z czynnikéw niezaleznych, takich jak
pochodzenie, wiek, sytuacja materialna itp., ale
takze z relacji z trenerem, sposobu radzenia sobie
ze  stresem, charakteru 1  czynnikow
osobowosciowych.
Hipoteza 1. potwierdzita si¢.

Hipoteza 2. Sq istotne roznice w stylach
radzenia sobie ze stresem ze wzgledu na sposob
trenowania lub plec.

Analizujac wyniki kwestionariuszy uzytych
do przeprowadzenia badan zauwazono roznice
zaréwno dzielac na sposob trenowania jak 1 ptec.
Zawodnicy trenujacy indywidualnie wskazali
sposoby radzenia sobie ze stresem w
nastepujacych wynikach: AP-B — 39%, AP-C —
17%, AV-B — 11% i1 AV-V — 33%. Rezultaty
zawodnikow trenujacych druzynowo prezentuja
si¢ w nastepujacy sposob: AP-B — 23%, AP-C —
18%, AV-B — 12% i AV-C — 47%. Oznacza to,
ze zawodnicy, ktorzy trenujg w wigkszej grupie
czgséciej przybieraja styl unikajacy na poziomie
poznawczym,  ktory  charakteryzuje  si¢
szukaniem bledéw lub unikaniem podjecia
odpowiedzialnosci za wykonany biad w
rywalizacji. Zawodnicy indywidualnie trenujacy
jako gltowny styl radzenia sobie ze stresem
wybrali w wigkszos$ci styl zaangazowany na
poziomie behawioralnym, ktory charakteryzuje
si¢ podejmowaniem aktywnych dziatan w celu
zredukowania dyskomfortu zwigzanego z trudng
sytuacj3. Analiza wynikoéw z podziatem na ple¢
zawodnikow wskazata rdéznice. Mezczyzni
trenujacy indywidualnie w znacznej przewadze
wybrali styl AP-B (50%). Pozostate style
radzenia osiagnety wyniki: AP-C —10%, AV-B —
10%, AV-C — 30%. Mezczyzni trenujacy w
zespole wskazali za gtowny styl AV-C. Styl AP-
B osiagnat wynik 29%, AP-C — 14% i AV-B —
0%. Kobiety za gtowny sposob radzenia sobie ze
stresem  uznaly styl AV-C (trenujace
indywidualnie z wynikiem 38%, trenujace
druzynowo — 40%). Pozostate wyniki wsrod
kobiet trenujagcych indywidualnie przyniosty
rezultaty w postaci: AP-B- 25%, AP-C — 25%,
AV-B — 12%. Kobiety trenujace w grupie
wskazaly style w nast¢pujacych wynikach: AP-B
— 20%, AP-C — 20%, AV-B — 20%. Podobnie jak
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w przypadku analizy zrodet stresu, przybierane | roéznych czynnikow zewngtrznych 1
style radzenia sobie ze stresem moga wynika¢ z | wewngtrznych.
Hipoteza 2. potwierdzila sig.
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AnoTanis
OUTAHOBCBKA Haraunis
XapkiBcbKa JepKaBHA aKaJeMis KyJIbTypH, XapKiB, YKpaiHa
KOBAJIBCBKI Jamian
ITomopchkuit yHIBEpCUTET NPUKIagHUX HayK, Ctaporapa I nancek, [Tonbima
JIbBiBCHKMIT IepkaBHUH yHiIBepeuTeT (izndHoi KynbTypH iM. [Bana bobepcbkoro, JIbBiB, Ykpaina
CKAJIbCBKI Jdapiym
Axanemis (hi3HYHOTO BUXOBaHHS 1 criopTy iMeHi €Hmkes: CHsnenpkoro B [’ nanceky, [lonbmia
HauioHaneHMiA yHIBEpCHTET BOJJHOTO TOCIIOIApCTBA TA IPUPOAOKOPHUCTYBaHHS, M. PiBHe, Ykpaina
TI'OHYAP Bsuecias
XapkiBchbKa Jiep)kaBHa akalleMis KyJIbTypH, XapKiB, YKpaiHa
ITABJIIOK €Bren
XMenpHUIPKUN HaIllOHATBHIH YHIBEpCHTET, YKpaiHa

CIIOPTUBHA AIAJBHICTD SK JUKEPEJIO CTPECY JIA I'PYIIOBUX TA
IHAUBIAYAJIBHUX TPEHYBAHD
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LIa poboma 6yna 30cepedcena Ha BUBYEHHI Oxcepen cmpecy, Wo SUHUKAIOMb Y NIA8Yie nio yac cmapmy uepes
BIOMIHHOCNT 8 MEMOOUYT NTO2OMOBKU — IHOUBIOYATLHOI MA KOMAHOHOI. Jlociodcen s npo8oouUnocs na epyni 3 35 oirouux i
KOMUWHIX epasyis. Y oOocnidocenni e3anu yuacme 18 ocinox i 17 uonogixie. Incmpymenmom, uxopucmarum Ons
npogedenHs 00CAIONCEeHH S, € AHKemd, Wo PO3PI3HAE ddxcepeaa ma cmpameii 60pomvdu 3i cmpecom y cnopmi, Cmeopenda
doxkmopom Mapexom Anwenem. Ankema ckradaemocs 3 98 numans - 16 cmocyromuvca ioenmugpikayii cmpecopis, a pewima
82 sxazyroms Ha npuuinami cmpamezii 6opomvou 3 HUMU. Pezyremamu docniodcenna nokasanu cxoxcicmo i 6iOMIHHOCH
K Y Odcepenax, mak i 6 cnocobax 6UpiuleHHs CKAAOHUX CUMYAyill uepe3 Mun MmMpeHiHzy, W0 BUKOPUCMOBYEMbCH, I
eenoepHutl noodin. I1o0ibnicme 6yna ioMivena 6 OCHOBHOMY OJicepelli Cmpecy, SKUM U3HAYEHO CYNepHUKA ma/abo ymosu
nio yac 3wwomy. Taki pesyromamu manu micye siK 3a MUNOM NIO20MOSKU, max i 3a cmammio epasyis. Haubinow wacmo
npuiinami cmpamezii N000IAKHHsL cmpecy ceped THOUBIOYANbHO NIO2OMOBNIeHUX Cnopmcmenie Oyau eusHaueHi sk AP-B,
mobmo cmuib, 3a0iAHUL HA KOZHIMUsHOMY pigHi. Lle o3nauae, wjo 32a0ani epasyi UpPIULyrOms CKIAOHY CUMYayiio WIsIXOM
NOWLYKY aKMUGHUX WIISIXI6 eupiuernsi cumyayii. I pasyi, siki mpenyiomscsi 8 KOMaHOI, nepesajicHo obuparoms cmuiv AV-
C, mobmo cmunb YHUKHEHHA HA KocHimueHomy piewi. Llell cmunb xapaxmepuzyemvcs 3HAXOO0HCEHHAM cmpecopa 8
308HIWHIX hakmopax, HanpuxIao, 38UHysayents peqhepi 8 OUckeanigikayii.

Knrouosi criosa: niaeanns, cmpec, mpenysanHs, 2pyna, iHOuioyanibHi 3aHAmmsl.

CratTa Hagimna xo penakuii 19.10.2024 p.
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