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STRESZCZENIE

Wstep: W sporcie podejmowane sg rozne dziatania zwigzane z optymalizacja wynikow.
Sportowcy skupiaja si¢ na aspekcie technicznym, motorycznym, taktycznym czy
psychologicznym. Sztuczne odwodnienie organizmu znajduje réznorodne zastosowanie w
wielu dyscyplinach sportowych, a najczesciej w tych, w ktorych kategorie wagowe stuzg do
okreslania rywali. Ze wzgledu na to, ze sztuczne odwodnienie powoduje szybka utrate wagi
przed zawodami, w niektorych federacjach sportowych jego stosowanie jest ograniczone
przepisami. Sportowcy uciekajg si¢ do tego sposobu jako do czynnika, ktory — ich zdaniem —
pomoze im pokona¢ przeciwnika, stad tez pozostaje Sztuczne odwodnienie jedng z
najwazniejszych kwestii w treningu sportowym. W zwiazku z tym istotnym wydaje si¢
okreslenie jego oddzialywania na funkcjonowanie psychofizjologiczne sportowcow, w
przypadku mojej pracy u elitarnych zapasnikow. Rozprawa poswigcona jest badaniu zmian
stanu psychofizjologicznego elitarnych zapas$nikow w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu. Uzupetnia problem sztucznego odwodnienia organizmu, uwzgledniajac stany
psychofizjologiczne sportowca i jego cechy psychofizyczne.

Cele: Celem niniejszego  badania jest naukowe uzasadnienie zmian stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu.

Material i metody: Badania oparto na eksperymencie psychofizjologicznym, w ramach ktérego
sformowano dwie grupy: | — sktadajaca si¢ z 25 elitarnych zapasnikow (cztonkowie
reprezentacji narodowej w zapasach w stylu klasycznym) w wieku 20-34 lat, ktorzy stosuja
sztuczne odwodnienie organizmu, oraz Il — ztozong z 25 elitarnych zapa$nikéw (cztonkowie
reprezentacji narodowej w zapasach w stylu klasycznym) w wieku 20-34 lat, ktorzy nie stosuja
sztucznego odwodnienia organizmu. Badanie zostalo przeprowadzone w mezocyklu

przedstartowym w okresie startowym. Metody stosowane do pozyskania danych to metody



eksperymentalne, nieinwazyjne. Uzyskane dane z badania zostaty przetworzone za pomoca
programu komputerowego Microsoft Excel 2019, a takze pakietu analizy statystycznej
Statistica 10 (StatSoft Inc.). Oprogramowania RStudio dla jezyka R, dedykowanego
obliczeniom statystycznym oraz wizualizacji ich wynikow. Wykorzystano nastepujaca
aparatur¢ badawcza: monitor sktadu ciata BF511 firmy Omron; segmentowy analizator sktadu
ciata TANITA MC-780 P MA; ergometr rowerowy Concept2 BikeErg + modyfikacja do
badania obreczy konczyny gornej; przenosny elektrokardiograf z elektrodami palcowymi (z
elektrodami trzymanymi w r¢kach): ,,Fazagraf”; komputerowy system psychodiagnostyczny
,Multipsychometr-05”. W sktad komputerowego systemu psychodiagnostycznego
,~Multipsychometr-05”  wchodza  nastgpujace  narzedzia  psychologiczne  oraz
psychofizjologiczne: test Color & Word (Stroop test), test kolorow Liischera, test matryc
Ravena, test rOwnowaga procesdéw nerwowych, test okreslania okresu utajenia reakcji
wzrokowo-ruchowej, test okreslania wytrzymatosci uktadu nerwowego, test samopoczucie,
aktywnos$¢, nastroj.

Wyniki: Oceniajac sktad ciata, stwierdzono, ze jego wskazniki u wysoko kwalifikowanych
zapasnikow rdznig sie, ale wigkszo§¢ miescita si¢ w normie (wedtug skali ocen Omron
Healthcare). Charakterystyczng cecha badanych sportowcow byl rowniez wysoki 1 bardzo
wysoKi procent masy mieéni szkieletowych (w przedziale od 40.2-42,9% do 44.7-46.5%).
Najwyzsze wartos$ci tego wskaznika stwierdzono u liderow kadry narodowej. Zbadany
zmienny procent tkanki thuszczowej w organizmie u wszystkich badanych sportowcéw byt
bliski poziomowi niskiemu i normalnemu (w granicach 8-19.9%). Przy badaniu procentowej
zawartosci thuszczu w organizmie zbadano réwniez wskaznik zawarto$ci wody, ktory wykazat
calkowity procent wody w organizmie. Normie odpowiadaty wskazniki 50-65%. Badajac
zwigzki migdzy stanem morfofunkcjonalnym a wydolnoscig fizyczng mozna zauwazy¢, ze

wszyscy zapasnicy przejawiaja pozytywna tendencje do zwigkszania poziomu wydolnosci



fizycznej. Zgodnie z wynikami badania asymetrii funkcjonalnej mdzgu, wszyscy sportowcy
zostali podzieleni na dwie grupy: z przewagg dominacji lewopotkulowej badz
prawopotkulowej. W badaniu stwierdzono, ze zapasnicy z dominacjg lewej poéikuli
charakteryzuja si¢ spowolnieniem rytmu serca poprzez aktywacj¢ uktadu przywspotczulnego i
zmniejszeniem poziomu napig¢cia autonomicznego uktadu nerwowego. U zapa$nikow z
dominacjg prawej poétkuli stwierdzono wyzszy poziom napigcia regulacji autonomicznej
poprzez aktywacje mechanizméw osrodkowych 1 wspdiczulnych. Analiza zmiennosci rytmu
serca ujawnita, ze widmowe charakterystyki zmiennos$ci rytmu serca wykazuja réznice migdzy
grupami sportowcow. Zapasnicy, ktoérzy nie stosowali sztucznego odwodnienia organizmu,
mieli wyzszy poziom wskaznika regulujacego czgsto$¢ akcji serca w pordOwnaniu z
zapas$nikami, ktorzy je stosowali. Wraz ze wzrostem napigcia uktadu autonomicznego regulacji
rytmu serca u zapa$nikOw niestosujacych sztucznego odwodnienia organizmu uaktywnila si¢
regulacja wtokien wspotczulnych. Odkrycia dokonane w toku badan sugeruja, ze sztuczne
odwodnienie organizmu towarzyszace dziatalnosci sportowej zapasnika jest czynnikiem, ktory
nasila wptyw os$rodkéw neurohumoralnych poprzez aktywacj¢ uktadu przywspotczulnego
autonomicznej regulacji rytmu serca. Sytuacja ta wskazuje, ze szybka utrata masy ciala,
oddziatujac na autonomiczny uktad nerwowy, jako dodatkowe obcigzenie organizmu i w
zwigzku z tym wigksze napigcie nerwowo-psychiczne, prowadzi do hamowania ochronnego
(wedtug Pawtowa), stuzacego ochronie AUN przed przecigzeniem. Jednoczesnie w wyniku
dos$wiadczenia zawodniczego aktywowaly si¢ mechanizmy kompensacyjne zapobiegajace
utracie zasobow poznawczych. Analiza wskaznikéw psychofizjologicznych wykazala, ze
elitarni zapasnicy stosujacy sztuczne odwodnienie organizmu uzyskali nizsze wyniki w skali
wydajnosci (Stanu psychicznego) oraz autonomicznosci (stanu psychicznego) w tescie kolorow
Liischera, a takze mniej doskonatym mechanizmie reakcji autonomicznych. Charakteryzowali

si¢ rowniez gorszym stanem emocjonalnym (ponizej normy), cO wskazuje na umiarkowane



napiecie nerwowo-psychiczne. Natomiast w tescie Ravena grupa stosujgca sztuczne
odwodnienie mimo braku istotnosci uzyskata wyzsze wyniki, co moze 0znaczaé wyzsza
inteligencje.
Whioski: W oparciu o zidentyfikowane powigzania miedzy wskaznikami stanu psychofizjolo
gicznego a wskaznikiem spoczynkowej przemiany materii u elitarnych zapasnikow podczas
sztucznego odwodnienia organizmu w zaleznos$ci od kategorii wagowej, przedstawiam gtowne
kryteria, ktéore nalezy wzig¢ pod uwage w biezacej kontroli szkolenia. Wskazniki
spoczynkowej przemiany materii maja tendencj¢ do zwigkszania si¢ wraz ze wzrostem masy
ciala u zapas$nikdw. Przy sporzadzaniu planu przygotowania do zawodow, a takze przy
wyborze metod i1 sposobow odchudzania zaleca si¢ zwrdcenie uwagi rowniez na metabolizm
jako biomarker stanu funkcjonalnego elitarnych zapasnikow. W rozprawie zaproponowano
rowniez nowe podejécie do rozwigzania problemu poprawy przygotowania elitarnych
zapasnikow, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu. Interdyscyplinarno$¢ pracy
pozwolita jednocze$nie na rozwoj psychologii jako dyscypliny naukowe;j.

Stowa kluczowe: sztuczne odwodnienie organizmu, elitarni zapasnicy, stan
psychofizjologiczny, zmiennos$¢ rytmu serca, analiza impedancji bioelektrycznej, utrata masy

ciala, zapasy w stylu klasycznym



ABSTRACT

Background: In sports, various actions are taken to optimise results. Athletes focus on
technical, motor, tactical, or psychological aspects. Artificial dehydration of the body is widely
used in many sports, particularly in those where weight categories determine the opponents.
Since artificial dehydration causes rapid weight loss before competitions, some sports
federations limit its use by rules. Athletes turn to this method as they believe it will help them
defeat their opponent, making artificial dehydration one of the most important issues in sports
training. Given this, it is crucial to understand its effect on the psychophysiological functioning
of athletes, which is the focus of my work on elite wrestlers. The dissertation is dedicated to
studying changes in the psychophysiological state of elite wrestlers under conditions of
artificial dehydration. It addresses the issue of artificial dehydration, considering the
psychophysiological states of the athletes and their psychophysical characteristics.

Obijectives: The purpose of this study is the scientific justification of changes in the
psychophysiological state of elite wrestlers in conditions of artificial dehydration of the body.
Materials and methods: The research was based on a psychophysiological experiment in which
two groups were formed: group I: 25 elite wrestlers (members of the national team in Greco-
Roman wrestling), aged 20-34, who use artificial dehydration. Group II: 25 elite wrestlers
(members of the national team in Greco-Roman wrestling), aged 20-34, who do not use
artificial dehydration. The study was conducted during the pre-competition mesocycle in the
competition period. The methods used to gather data were experimental and non-invasive. The
data collected were processed using Microsoft Excel 2019 and the statistical analysis package
Statistica 10 (StatSoft Inc.), as well as the RStudio software for R language, designed for
statistical calculations and visualisation of their results. The following testing equipment was
used: Omron BF511 body composition monitor; TANITA MC-780 P MA segmental body

composition analyzer; Concept2 BikeErg cycle ergometer + modification for studying the
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upper limb belt; Portable electrocardiograph with finger electrodes (held in hands): ,,Fazagraf”;
,,Multipsychometer-05 computerised psychodiagnostic system. The ,,Multipsychometer-05”
system includes the following psychological and psychophysiological tools: test Color & Word
(Stroop test), Liischer colour test, Raven's Progressive Matrices test, test balance of nervous
processes, test for determining the latent period of visual-motor reaction, test for determining
nervous system endurance, WAM (well being, activity, mood) questionnaire.

Results: When assessing body composition, it was found that the indicators of high-level
wrestlers varied, but most were within the normal range (according to Omron Healthcare). A
distinctive feature of the athletes was a high to very high percentage of skeletal muscle mass
(ranging from 40.2-42.9% to 44.7-46,5%). The highest values were noted in national team
leaders. The percentage of body fat in all athletes was close to low and normal levels (between
8-19.9%). Water content index was also studied, showing a total water percentage in the body.
The normal values ranged from 50-65%. Analysing the relationship between morphofunctional
state and physical fitness, all wrestlers showed a positive tendency to improve their physical
fitness. According to the results of the functional brain asymmetry study, athletes were divided
into two groups: those with left-hemispheric dominance and those with right-hemispheric
dominance. Wrestlers with left-hemispheric dominance showed a slowdown in heart rate due
to the activation of the parasympathetic system and reduced tension in the autonomic nervous
system. In contrast, right-hemispheric dominant wrestlers exhibited a higher level of autonomic
regulation tension due to the activation of central and sympathetic mechanisms. Heart rate
variability analysis revealed differences between the groups. Wrestlers not using artificial
dehydration had a higher heart rate regulation index compared to those who used it. As the
tension in the autonomic regulation system increased, the sympathetic regulation fibres become
more active in wrestlers who did not use artificial dehydration. The conclusions drawn from

the study indicate that artificial dehydration, accompanying a wrestler's sports activity,
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intensifies the influence of neurohumoral centres by activating parasympathetic autonomic
regulation of heart rate. This suggests that rapid weight loss acts as an additional load on the
autonomic nervous system, leading to protective inhibition (as per Pavlov), safeguarding the
autonomic system from overload. At the same time, due to professional experience,
compensatory mechanisms were activated to prevent the loss of cognitive resources. Analysis
of psychophysiological indicators showed that elite wrestlers using artificial dehydration
scored lower on the work capacity (mental state) and autonomy (mental state) scales in the
Liischer colour test and exhibited a less efficient mechanism of autonomic responses. They also
had worse emotional states (below normal), indicating moderate nervous and mental stress. In
contrast, the Raven test showed that the group using artificial dehydration scored higher,
reflecting greater intelligence.

Conclusions: Based on the identified relationships between the psychophysiological state and
resting metabolic rate in elite wrestlers during artificial dehydration (depending on the weight
category), | present key criteria for current training monitoring. Resting metabolic rate
generally increases with weight in wrestlers. When planning training for competitions and
choosing weight loss methods, it is recommended to consider metabolism as a biomarker of
elite wrestlers' functional state. The dissertation also proposes a new approach to improving
the preparation of elite wrestlers who use artificial dehydration. The interdisciplinarity of the
work has simultaneously allowed the development of psychology as a scientific discipline.s

Keywords: artificial dehydration of the body, elite wrestlers, psychophysiological

state, heart rate variability, bioelectrical impedance analysis, weight loss, Greco-Roman

wrestling
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WYKAZ SKROTOW

AUN - autonomiczny uktad nerwowy;

BMI (ang. body mass index) — wskaznik masy ciata;

Fazagraf — elektrokardiograf z elektrodami palcowymi do zintegrowanej oceny stanu
funkcjonalnego uktadu krazenia;

HFn (ang. high frequency) — oscylacje odstepow RR o wysokiej czestotliwosci;

HM EKG - holterowskie monitorowanie elektrokardiogramu;

LFn (ang. low frequency) — oscylacje odstgpow RR o niskiej czgstotliwosci;

LF/HF — autonomiczna rownowaga wplywow wspotczulnych i przywspotczulnych;

MMA (ang. Mixed Martial Arts) — mieszane sztuki walki;

NZO — niemiarowos$¢ zatokowa oddechowa;

Interwat RR — odstep EKG; odstep czasu miedzy sgsiednimi zatamkami wykresu R
elektrokardiogramu jest rowny czasowi trwania cyklu serca;

SF — stan funkcjonalny;

SPF — stan psychofizjologiczny;

UK — uktad krazenia;

UWW (ang. United World Wrestling) — Miedzynarodowa Federacja Zapasnicza;

VLF (ang. very low frequency) — oscylacje odstepéw RR o bardzo niskiej czgstotliwoscei;

WE — wydatek energetyczny;

Wezet SA (tac. nodus sinuatrialis) — wezet zatokowo-przedsionkowy;

ZE — zuzycie energii;

ZRS (HRV) — zmienno$¢ rytmu serca.
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WSTEP

Wprowadzenie teoretyczne. Zapasy to niezwykle popularny i widowiskowy sport,
ktory sie stale rozwija, a tym samym rodzg si¢ nowe pytania dotyczace przygotowania wysoko
wykwalifikowanych sportowcow z tej dyscypliny. Dlatego szybki wzrost poziomu wymagan
dotyczacych tego przygotowania wymusza we wspotczesnych realiach cigglego poszukiwania
nowych, bardziej efektywnych metod, narzedzi 1 form organizacyjnych przy tworzeniu
rezerwy sportowej (Ludanov, 2018, s. 32-35). Wiaze si¢ to z taczeniem wielu dyscyplin
naukowych co tworzy interdyscyplinarno$¢ oddziatywan. Moja praca taczy nauki podstawowe
1 stosowane w odniesieniu do rozwoju dyscypliny naukowej jaka jest psychologia.

Stan psychofizjologiczny (SPF) odgrywa wazng rolg w procesie stawania si¢
sportowcem o najwyzszych kwalifikacjach, zwyciezajacym w zawodach (Korobejnikow i in.,
2016). Dlatego zwrdcenie bacznej uwagi na wychowanie fizyczne 1 wyszkolenie sportowe w
kadrze narodowej w zapasach w stylu wolnym i klasycznym wymaga naukowo uzasadnionego
podejscia do zarzadzania procesem wychowania, uwzgledniajacego mozliwosci
morfofunkcjonalne sportowcow, ich cechy psychofizjologiczne, zachorowalno$¢ oraz
specyfike przyszlej dzialalnosci zawodniczej. Wychodzac z faktu, Ze pojgcie stanu
psychofizjologicznego wedlug Zarakowskiego jest — ,S$ci§le zwigzany z efektywnoscia
dziatalnosci cztowieka”, z badan wynika, Ze o zmianie stanu mozna mowi¢ tylko wtedy, gdy
zmienia si¢ jakos$¢ dziatalnosci cztowieka (Nesterovich i in., 2019, s. 116-129).

Psychologia ogo6lna bada psychologi¢ poszczegdlnych oséb, podkreslajac w niej
procesy poznawcze, stany psychiczne i psychologiczne wtasciwosci osobowosci. Procesy
poznawcze pozwalaja osobie badaé siebie i otaczajacy ja $wiat. Uczestniczg réwniez w
ksztattowaniu 1 przeksztatcaniu wiedzy juz posiadanej przez czlowieka. Stany psychiczne

determinuja nastr6j danej osoby w danym momencie i bezposrednio wplywaja na jej
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zachowanie. Wtasciwos$ci osobiste, zwane takze cechami, obejmuja te cechy osoby, ktore sg
trwate 1 odrézniaja ja od innych ludzi, charakteryzujace si¢ indywidualng oryginalnos$cig. Sa to
zdolnosci, potrzeby, temperament, charakter, wola, emocje i motywy zachowania (Strelau,
2014).

Psychologia sportu — zajmuje si¢ wykorzystaniem teorii, zasad i technik zaczerpnietych
z psychologii, w celu poprawy osiggni¢¢ oraz rozwoju osobistego 0sOb uprawiajacych
¢wiczenia fizyczne i sport (Makurat, 1995).

W systemie przygotowania zapasnika do zawodow szczegolne miejsce zajmuje jego
kategoria wagowa (Kazilov i Podlivaev, 2014; Polieva, 2009). Sporty walki (takie jak: boks,
zapasy, judo, tackwondo i in.) sa podzielone na kilka kategorii wagowych, co ma na celu
promowanie uczciwej rywalizacji poprzez dopasowywanie przeciwnikow z jednej kategorii
wagowej (masa ciala, potocznie okreslana w sporcie jako ,,waga”) (Tumanyan, 2006). Aby
doprowadzi¢ do szybkiej redukcji masy ciata, sportowcy uciekaja si¢ do réznych sposobow
odchudzania, ktore obejmuja: system aktywnos$ci fizycznej, diete racjonalng, ograniczenie
spozycia pltynow, rdzne procedury termiczne, stosowanie technik psychologicznych, $rodki
farmakologiczne itp. (Liebiedkina i Jastrebov, 2018). Trenerzy i sportowcy dazg do zmiany
masy ciala ze wzgledu na to, ze daje to tym drugim wigksze szanse na wygrang, poniewaz
przechodza do 1zejszej kategorii wagowej (Coswig i in., 2019; Reale i in., 2016; Wroble i
Moxley, 1998a). Z reguty zapasnicy staraja si¢ rywalizowaé w lzejszej kategorii wagowej,
prawdopodobnie wierzac, ze doprowadzi to do przewagi nad przeciwnikami. W zwiagzku z tym
wielu sportowcow osigga swoja docelowa wage poprzez kombinacj¢ drastycznych i
stosowanych przez dlugi czas srodkdéw, obejmujacych powazne ograniczenia energetyczne
(dieta) i odchudzanie (sztuczne odwodnienie) (Morton i in., 2010).

Tak wiec wybdr przedmiotu badania wynika z potrzeby zaro6wno teoretycznego

przemyslenia, jak i praktycznego rozwigzania problemu badania zmiany Stanu
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psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia

organizmu.

A takze biorgc pod uwagge fakt, ze praca ma charakter interdyscyplinarny, analizy badan

podzielitem na nastepujace obszary:

1.

2.

Analiza wskaznikéw morfofunkcjonalnych u wszystkich zapasnikow;

Badanie autonomicznej regulacji rytmu serca u elitarnych zapa$nikow z rdéznymi
dominujacymi potkulami mézgowymi;

Poréwnania psychofizjologiczne pomigdzy zapa$nikami stosujgcymi i niestosujgcymi
sztucznego odwodnienia organizmu;

Zwiazki miedzy zmienno$cig rytmu serca a testami psychofizjologicznymi u zapasnikow
stosujacych 1 niestostujacych sztuczne odwodnienie organizmu;

Okreslenie czynnikéw stanu psychofizjologicznego;

Opracowanie kryteriow psychofizjologicznych u elitarnych zapa$nikow poddanych
sztucznemu odwodnieniu organizmu;

Analiza skutecznoséci zaproponowanych kryteriow stuzacych do korekty programow
optymalizacji zmiany stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach
sztucznego odwodnienia organizmu.

W rozdziale I ,,Wspolczesne badania dotyczace przygotowania zapasnikéw do startu w

zawodach w wybrane] kategorii wagowej” przeprowadzono przeglad literatury i analize

istniejacych pogladéw oraz opinii, ktore rozwinely si¢ we wspotczesnej nauce w wybranym

kierunku.

W kolejnym rozdziale: ,,Metodologia badan wlasnych” opisatem metody i techniki

stosowane w rozprawie doktorskiej. Rowniez w tym rozdziale rozprawy zawarte sa: Opis grupy

badanej, pytania badawcze, narzgdzia i aparatura badawcza.
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W rozdziale III ,,Prezentacja wynikow badan” przedstawitem najwazniejsze wyniki
moich badan. Przedstawitem analizy dotyczace roznic migdzy analizowanymi grupami, ktore
zawieraja: sktad ciata, wydolnos$¢ fizyczng, asymetri¢ funkcjonalng mozgu, zmiennos¢ rytmu
serca, wskazniki psychologiczne oraz psychofizjologiczne. Zaleznos$ci uzyskane za pomoca
analizy korelacji i analizy czynnikowej zostaty uznane za dane wyjsciowe do dalszych badan.

W rozdziale IV ,,Sposoby optymalizacji stanu psychofizjologicznego -elitarnych
zapasnikéw w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu” na podstawie uzyskanych
danych przeprowadzitlem modelowanie do opracowania zestawu metod i zalecen odnosnie do
redukcji masy ciata sportowcow.

Rozdziat V ,Dyskusja i podsumowanie wynikow badan” zawiera ostateczne

sformutowanie nowosci naukowej, warto$ci praktycznej i podstawowych postanowien.
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ROZDZIAL 1
WSPOLCZESNE BADANIA DOTYCZACE PRZYGOTOWANIA ELITARNYCH
ZAPASNIKOW DO STARTU W ZAWODACH W WYBRANEJ KATEGORII

WAGOWEJ

1.1 Teoretyczne i metodologiczne aspekty stosowania sztucznego odwodnienia organizmu
w okresie startowym przygotowania wysoko wykwalifikowanych zapasnikéw

Zapasy przeszly dtuga droge rozwoju: od praktycznego ich stosowania jako narze¢dzia
przetrwania do dyscypliny sportowej, ktora jest zawarta w programie igrzysk olimpijskich
(Hough-Snee, 2020, s. 140-154). Zawody w zapasach pojawily si¢ na pierwszej olimpiadzie
czasOw nowozytnych, czyli I Letnich Igrzyskach Olimpijskich w Atenach w 1896 roku.
Jednakze na wspomnianych Igrzyskach owa rywalizacja wyrdzniata si¢ tym, Ze nie
przewidziano w niej kategorii wagowych. Nie byto tez precyzyjnych i zatwierdzonych zasad.
Czas walk nie byt ograniczony i cho¢ uwazano, ze zawody odbywaja si¢ w stylu klasycznym,
sportowcy mogli chwytaé si¢ za nogi (Grasso, 2014).

Waga w sporcie, szczegdlnie w zapasach, jest bardzo waznym czynnikiem. Zapasnik z
wicksza masa mig$niowa jest fizycznie silniejszy i cigzszy niz jego lzejszy przeciwnik. Dzigki
temu cigzszy zapasnik moze pozwoli¢ sobie na ignorowanie poziomu techniki przeciwnika i
wygra¢ bez specjalnych umiejetnosci.

Podczas swoich narodzin jako sztuki walki — co bylo oczywiste w starozytnosci —
(Nelyubin i Mindiashvili, 1993) zapasy miaty charakter wylacznie utylitarny i zrozumiate jest,
ze woweczas nie byto mowy o kategoriach wagowych zapasnikow.

Nastepnie do praktycznej tresci walki dodano rowniez element rywalizacji. Pomimo
rozwoju zapasnictwa sportowego w czasach antycznych — w starozytnym Egipcie, Grecji,

Rzymie i w innych krajach, obejmujacego ustanowienie zasad zmagan, zapasy w zaden sposob
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nie stracity swojego gléwnego, praktycznego znaczenia, pozostajac realistyczng sztuka walki
1 zachowaty ten status do czasoOw obecnych. W zwigzku z tym podziat sportowcdw na kategorie
wagowe w zapasach mial miejsce dopiero w XX wieku. Po raz pierwszy w oficjalnych
zawodach kategorie wagowe zostaly okreslone w 1903 roku na Mistrzostwach Europy
Srodkowej w Pradze i byly tylko dwie: waga s$rednia i waga ciezka. W 1904 roku na
Mistrzostwach Swiata w Wiedniu ustalono rowniez dwie kategorie: do 75 kilograméw i ponad
75 kilograméw. Nawet tradycyjne zapasy, takie jak sumo, w swojej sportowej wersji nie
uniknely podziatu na kategorie wagowe (Federacji Sumo, b. d.). ,,Rozgraniczenie zapasnikow
na kategorie wagowe wyeliminowalo monopol w zapasach osdb posiadajacych tylko
wskazniki wagowo-wzrostowe [...]” (Nelyubin i Mindiashvili, 1993).

Integralng cze$cig zasady dobierania bokserow wedlug masy ciata jest rowniez
zatozenie, ze maksymalna sita uderzenia jest zwigzana z masa ciata. Rozwoj dynamometrow
bokserskich pokazal, Ze to zalozenie byto stuszne (Gatt i in., 2018; Karpilowski, 1984; Smith
i in., 2000a).

Podczas trwajacych w Paryzu (25 sierpnia 2017 roku) mistrzostw §wiata w zapasach
mial miejsce kongres $wiatowe] federacji zapasow, czyli United World Wrestling (United
World Wrestling Press, 2017). Podczas kongresu ustalono, ze zawodnicy beda rywalizowac na
Mistrzostwach Swiata i Mistrzostwach Kontynentalnych w nowych kategoriach wagowych,
ktérych liczbe zwiekszono z 8 do 10. Na igrzyskach olimpijskich walka odbywac si¢ bedzie
si¢ w szesciu kategoriach. Kategorie wagowe wg standardu UWW z 2017 roku przedstawia

tabela 1.1.
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Tabela 1.1
Kategorie wagowe, w ktorych zapasnicy bedq rywalizowaé na mistrzostwach sSwiata i

mistrzostwach kontynentalnych

Kategorie wagowe Kategorie wagowe

Rodzaj dyscypliny
igrzysk olimpijskich mistrzostw $wiata
Zapasy w stylu wolnym 57 kg 65 kg 74 kg 57 kg 61 kg 65 kg
86 kg 97 kg 125 kg 70 kg 74 kg 79 kg

86 kg 92 kg 97 kg

125 kg
Zapasy w stylu 60 kg 67 kg 77 kg 55 kg 60 kg 63 kg
klasycznym 87 kg 97 kg 130 kg 67 kg 72 kg 77 kg

82 kg 87 kg 97 kg

130 kg
Zapasy kobiet 50 kg 53 kg 57 kg 50 kg 53 kg 55 kg
62 kg 68 kg 76 kg 57 kg 59 kg 62 kg

65 kg 68 kg 72 kg

76 kg

Zrédlo. Opracowane na podstawie danych z oficjalnej strony United World Wrestling Press, 2017.

W zapasach w stylu wolnym wprowadzono dwie nowe wagi: 79 i 92 kg.
W zapasach w stylu klasycznym UWW zaktualizowato kategorie wagowe.

W zapasach kobiet najlzejsza wagg zwigkszono o 2 kg, a cigzka o 1 kg.
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Jak wida¢, zmiany w kategoriach wagowych sg wprowadzane w celu umozliwienia
uczciwszej konkurencji, a tym samym — zapobiegania szybkiej utracie wagi. Jednocze$nie
czeste zmiany zasad zawodow zapasniczych, granic kategorii wagowych, odbywajace si¢ z
inicjatywy United World Wrestling, prowadza do konieczno$ci dalszego poszukiwania
nowych sposobdéw psychologicznych i metod przygotowywania wysoko wykwalifikowanych
sportowcow (Polieva, 2009). Regulacja masy ciata w celu przejécia do 1zejszej kategorii
wagowej to czasochtonny, zlozony proces, w trakcie ktorego wszyscy sportowcy szukajg
najlepszej opcji, ale kazdy chudnie na swoj sposob. Ilu zapasnikow, tyle metod na zbicie wagi
(Rosado i Henert, 2021).

Szybka utrata wagi przez sportowca przycigga uwage spolecznosci sportowej jako
pytanie otwarte, ktére nie ma obecnie dokladnej uzasadnionej odpowiedzi na jej wptyw na
organizm sportowca. Smieré trzech zapasnikdw na sze$é tygodni przed zmaganiem
zapasniczym w Stanach Zjednoczonych jest uwazana za jeden 2z pierwszych
udokumentowanych przypadkow zgondéw w zapasach studenckich i pierwszy przypadek
Smierci zwigzany z celowa, szybka utrata wagi w zmaganiach mig¢dzyszkolnych lub
studenckich (Mueller i Cantu, 1996). Sekcja zwtok wykazata, ze zapasnicy zmarli z powodu
szybkiej utraty wagi, tracac w krotkim czasie 15% catkowitej masy ciata (Remick i in., 1998).
Po tych zgonach, ktore mialy miejsce w 1997 roku, Narodowe Uniwersyteckie Stowarzyszenie
Sportowe (NUSS) opracowato i wprowadzito nowe $rodki, aby zakaza¢ niebezpiecznych
praktyk prowadzacych do utraty wagi (Stuempfle i Drury, 2003; Utter i in., 2003). Po
badaniach zwigzanych z ta kwestia NUSS zdecydowato, ze wazenie przed zawodami powinno
odbywac si¢ blizej turnieju, a nowe kategorie wagowe powinny zosta¢ opracowane przez
dodanie 3 kg (Oppliger i in., 2006). Ponadto, zgodnie z Wrestling Weight Certification
(WWC), zalecono, aby tygodniowa utrata masy ciata nie przekraczata 1.5% masy ciata (Utter,

2001).
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Maughan i Shirreffs (2008) na podstawie wynikéw swoich badan, stwierdzili, ze utrata
2-7% masy ciata prowadzi do spadku wydajnosci od 7% do 60%. Zwrocili jednak uwage, ze
utrata 1-2% plynéw w organizmie nie wplynela istotnie na wydolno§¢ podczas ¢wiczen
wytrzymalo$ciowych trwajacych < 90 minut, natomiast utrata > 2% pltynéw w organizmie
skutkowata negatywnym wplywem na wydolno$s¢ podczas <¢wiczen, typu trening
wytrzymatosciowy, trwajacych > 90 minut.

Utrata masy ciala u sportowca nast¢puje zarowno z powodu naturalnych czynnikéw
odchudzania — utraty masy ciata podczas snu (w nocy). A takze podczas sesji treningowej,
zmiany skladu i ilo$ci spozywanych pokarmow a ptynow (gtéwnie ze wzgledu na kolacje).

W pracach (Kazilov i Podlivaev, 2014; Putro, 2016) zauwaza si¢, ze obecno$¢ kategorii
wagowych w zapasach i innych sportach walki stwarza problem dla sportowcow, zwigzany z
decyzja o wyborze kategorii wagowej, w jakiej maja wystgpowac. Najczgsciej wola oni
rywalizowa¢ w kategorii wagowej zwigzanej z utratg wagi (czyli 1zejsze kategorie wagowe),
co z kolei wymaga poszukiwania skutecznych i bezpiecznych dla zdrowia metod redukcji masy
ciala 1 powigzanych z nimi $rodkow psychologicznych. Dla zachowania zdrowia wazne jest
nie tylko to, ile kilograméw si¢ straci 1 w jaki sposob, ale takze — jak odzyskuje si¢ mase po
zakonczeniu zawodow. Zmniejszenie masy ciala ma na celu zwigkszenie wydajnosci
sportowej. W tej procedurze bardzo wazny jest charakter i sposoby odzyskania organizmu
sportowca. Ptatonov (1997; 2004) w swoich pracach podkresla, ze kazda procedura naprawcza
jest dodatkowym obcigZzeniem dla organizmu i1 wyzwaniem dla réznych ukladow
funkcjonalnych organizmu. Utrata masy ciala jest ostatnig cz¢s$cig szkolenia sportowca i polega
na usuwaniu nadmiaru wody z organizmu. Przygotowujac si¢ do zawodow, w ciaggu dwoch do
trzech tygodni sportowiec zwykle traci od 1 do 2 kg (Matthews i in., 2019). Dzieje si¢ tak,

poniewaz organizm pozbywa si¢ nadmiaru wody i zaczyna wykorzystywac rezerwy thuszczu.
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Woda jest sktadnikiem tkanek i1 narzadow ludzkich, bierze udziat we wszystkich
procesach fizykochemicznych w organizmie, realizacji réznych funkcji fizjologicznych, w
usuwaniu produktow przemiany materii z organizmu, reguluje oddawania ciepta poprzez
parowanie (Sawka i in., 2005). Catkowita zawarto$¢ wody w organizmie cztowieka wynosi
okoto 65% masy ciata (Campa i in., 2021; Kavouras, 2002; Sawka i in., 2005). Stosunek ten
zalezy od pitci, wieku, poziomu sprawnosci fizycznej danej osoby 1 zmienia si¢ w zaleznosci
od procentowej zawartosci tkanki tluszczowej (Campa i in., 2021; Sawka i in., 2005). Na
przyktad, gdy procent tkanki thuszczowej wzrasta, catkowita ilo$¢ ptyndw w organizmie spada
(Kavouras, 2002). Podczas gdy woda stanowi 73% masy mig¢$niowej, w tkance tluszczowej
liczba ta wynosi 10% (Sawka i in., 2005). Woda w organizmie podzielona jest na dwie frakcje:
ptyn wewnatrzkomodrkowy 1 pozakomorkowy. Ktére pozostaja ze sobg w statej rownowadze
dynamicznej. Plyn wewnatrzkomorkowy, ktéry jest zwigzany gloéwnie w ukladach
koloidalnych z czasteczkami zwigzkow organicznych, obejmuje wigkszo$¢ (%5) wody w
organizmie, czyli okoto 40% masy ciata osoby zdrowej. Cata pozostata woda w organizmie
sklada si¢ z ptynu pozakomorkowego. Plynami pozakomoérkowymi sa:

° ptyn §rédmiazszowy (ptyn wokol komoérek) — przesacz rdznych substancji z
wlosowatych naczyn krwiono$nych oraz  komodrek  Wypelniajacy  przestrzenie
migdzykomorkowe niektorych tkanek (np. migsniowej). Jest roztworem zawierajagcym, migdzy
innymi, tlen i substancje odzywcze potrzebne komorkom oraz — usuwane z komorek jako
zbedne metabolity — dwutlenek wegla, mocznik, amoniak, kwas moczowy. Cze$¢ ptynu
tkankowego przesacza si¢ przez Sciany wlosowatych naczyn limfatycznych do ich $wiatla,
stajgc si¢ chlonkg. Ten plyn u dorostych ma objeto$¢ okoto 10-12 |, co odpowiada 15-17%

masy ciala;
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° ptyn wewnatrznaczyniowy — jest to osocze krwi, ktore ma staly skiad
kationowo-anionowy i zawiera bialka zatrzymujgce pltyn w naczyniu krwiono$nym, zawiera
ilos¢ wody rowng okoto 4-5% masy ciata;

° ptyn transkomoérkowy (plyn surowiczy znajdujacy si¢ w poszczegolnych
jamach nosi nazw¢ odpowiednio otrzewnowego, optucnowego oraz osierdziowego) — jest to
ptyn zawarty w jamach ciala. Tworzenie plynu transkomoérkowego jest zwigzane ze
specyficznymi mechanizmami enzymow transportu komorkowego, ktore dziatajg w miejscach
jego powstawania. Dlatego wydzieliny nalezace do ptynu transkomoérkowego rdznig sig
znacznie sktadem. Istniejg plyny z naturalnych zamknigtych przestrzeni jam (ptyn w jamie
stawowej, gatkach ocznych), ptyn mézgowo-rdzeniowy, ptyny przewodu pokarmowego, drog
oddechowych oraz ptyn uktadu moczowego, srednia warto$¢ ptynu transkomérkowego wynosi
1-3% (Campa i in., 2021; Kavouras, 2002; Sawka i in., 2005).

Na podstawie literatury przedmiotu wiadomo, ze cztowiek zyje bez jedzenia do 2
miesi¢cy, natomiast bez wody tylko kilka dni (Kavouras, 2002; Mol, 2021). Woda jest
rozpuszczalnikiem (roztworem) dla wielu substancji organicznych i nieorganicznych
(Kavouras, 2002). Woda odgrywa duzg role w trawieniu, wchtanianiu sktadnikow odzywczych
oraz w katabolizmie, czyli reakcji rozkltadu zwiazkéw chemicznych przemiany materii;
uboczne produkty przemiany materii powstale w wyniku metabolizmu sktadnikow
odzywczych w komorkach sg wydalane przez: ptuca, skore 1 nerki. Woda umozliwia: usuwanie
produktéw ubocznych, ktére powstajag podczas metabolizmu; kontrole temperatury ciata;
zapewnienie mazi stawowej do stawow i przenoszenie elektrolitow (Mol, 2021). Jest niezb¢dna
do utrzymania rownowagi temperaturowej, a takze do podtrzymania komoérkowych reakceji
biochemicznych (Armstrong, 2005).

Poniewaz utrzymanie wody w organizmie na wystarczajacym poziomie jest istotnym

czynnikiem, spozycie plynéw powinno by¢ rdwnowazne plynom wydalanym z organizmu.
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Spozywanie duzych ilosci ptyndéw jest obowigzkowe dla utrzymania réwnowagi wodnej
organizmu. Dzienne zapotrzebowanie na plyny osoby prowadzacej siedzacy tryb zycia w
klimacie umiarkowanym waha si¢ od 2 | w porownaniu do osoby, prowadzacej aktywny tryb
zycia do 4 1, a u 0s6b zyjacych w klimacie cieptym liczba ta wynosi do 8-16 | przyjmowania
pltynéw dziennie. Srednie spozycie ptyndéw w organizmie cztowieka wynosi 2,5 1 dziennie.
Ptyn sktada si¢ z pokarmow, napojow pochodzacych z zewnatrz, a takze ptynow powstajacych
w reakcjach metabolicznych (Mol, 2021).

W warunkach regularnych treningéw nast¢puje stabilizacja wagi, tzn. waga staje si¢
optymalna lub — jak nazywajg to zapasnicy — osiagaja ,,wejscie do swojej kategorii wagowe;j”.
Zaklada si¢, ze sportowcy ze stabilng waga znajduja si¢ w bilansie energetycznym
(kalorycznym), tj. zuzycie energii (ZE) = wydatek energetyczny (WE); aby spowodowaé
niedobor energii, a tym samym utrat¢ wagi, WE musi przekracza¢ ZE.

Wedhug wielu autorow ttuszcze to pojecie szerokie (Agadzhanyan i in., 2003; Bulanov,
2002; Chen i Liu, 2020). Wspo6lnym, taczacym rozne rodzaje ttuszczow sa kwasy thuszczowe
o bardzo r6znych strukturach. Jesli weZmiemy na przyktad thuszcze roslinne, jest to mieszanina
czystych kwasow thuszczowych, ktore maja chemicznie nienasycone wigzania podwajne.
Ttuszcze mleczne z kolei sg mieszaning nasyconych kwasow ttuszczowych, ktore nie majag w
swoim skladzie nienasyconych wigzan podwdjnych. Tluszcze zwierzgce, w tym te, ktore
znajduja si¢ pod nasza skora, to estry z gliceryny 1 3 kwaséw tluszczowych. Trojglicerydy
nazywane sg rowniez ,thuszczami neutralnymi”, poniewaz zawarte w nich kwasy tluszczowe
sg neutralizowane przez wigzanie eterowe (Bowen-Forbes i Goldson-Barnaby, 2024, s. 471-
489; Golovinai in., 1978, s. 43-44; Menshikov, 2004).

Gavrilov i Tatarinov (1985) uwazaja, ze tkanka ttuszczowa tworzy podskorng warstwe
thuszczowa, znajdujaca si¢ w sieci w poblizu niektorych narzadow (na przyktad wokot nerek).

Jest to rodzaj tkanki tacznej, ktora zawiera komorki zdolne do magazynowania thuszczu (Ktoda
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i Mierzecki, 2021). Tkanka tluszczowa jest magazynem thluszczu, a takze bierze udziat w
procesach termoregulacji fizycznej i petni role migkkiej podscioiki thuszczowej dla niektorych
narzadow.

Wedlug Jarygina (1998) tluszcze zawieraja najwieksze rezerwy energii. Przy rozpadzie
1 g uwalnia si¢ 38.9 kJ energii. Polowa wydatku energii zuzywanej przez watrobe, nerki oraz
migs$nie sercowe 1 szkieletowe w spoczynku jest zaspokajana przez utlenianie kwasow
thuszczowych 1 glicerolu. Z lipidow budowane sg blony komorkowe, lipidy sg czesciag
mediatoréw 1 hormondw, tworza ztogi thuszczu w tkance podskdrnej, w sieci 1 innych tkankach
1 s3 wykorzystywane przez organizm w razie potrzeby. Dzienne zapotrzebowanie na thuszcze
wynosi 70-80 g. Nadmierne spozywanie weglowodanow i biatek prowadzi do odktadania si¢
tkanki thuszczowej. Zwykle u ludzi 25-30% weglowodanow z Zywno$ci zamienia si¢ w
thuszcze.

Wedtug Zhao’a i in., (2020) metabolizm lipidow jest $cisle powigzany z metabolizmem
biatek 1 weglowodandw. Na przyktad przy nadmiernym spozyciu biatek i weglowodandéw w
organizmie mogg one zosta¢ przeksztatcone w thuszcze. W warunkach glodowania z thuszczéw
powstaja weglowodany, ktore sa wykorzystywane jako material energetyczny.

W regulacji metabolizmu ttuszczow istotng rol¢ odgrywa centralny uktad nerwowy, a
takze wiele gruczoldw wydzielania wewnetrznego (gruczoty ptciowe i tarczycowe, przysadka
mozgowa, nadnercza) (Komov, 2004; Proskurina, 2012; Pustowalowa, 2003; Zhao i in., 2020).
Jarygin (1998) uwaza, ze procesy przemiany thuszczéw, weglowodanow i biatek sg ze soba
Scisle zgodne. Jedno$¢ w przemianie tych trzech grup substancji wynika z faktu, ze w wyniku
ich rozkladu powstaja wspdlne produkty przejsciowe, z ktorych w okreslonych warunkach

moga powstawa¢ aminokwasy, weglowodany lub kwasy tluszczowe (Kltoda i Mierzecki,

2021).
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Masa ciala i procent tkanki tluszczowej sg waznymi wskaznikami, ktére mogg si¢
rozni¢ gtownie w zaleznosci od plci, wieku, kategorii wagowej i poziomu przygotowania
zapasnika.

Jak wida¢, lipidy majg bardzo duze znaczenie w metabolizmie czlowieka, a zatem

niedoszacowanie ich moze prowadzi¢ do nieprzyjemnych konsekwencji.

1.2 Metody i sposoby odchudzania w sportach walki
Niedopuszczalna jest zarowno gwaltowna utrata wagi, jak i jej szybki wzrost. Wazne,
aby sportowiec znal i rozumiat ogélne wzorce istniejacych programoéw redukcji masy ciata.

Wiele czynnikéw bierze udziat w redukcji masy ciata: gltéwnie zwigkszenie aktywnosci

ruchowej i racjonalne odzywianie (Oded Bar-Or, 2001).

W celu zmniejszenia masy ciata zapasnicy stosuja szereg metod odchudzania.

Geselewicz (1976) zaleca nastepujace metody:

1. metoda rGwnomierna — sportowiec przez caly okres przygotowawczy zmniejsza masg¢ ciata
codziennie o okreslong liczbg gramow;

2. metoda uderzeniowa (forsownie rozproszona) — zapasnik w pierwszych dwoch dniach traci
40-50% masy catkowitego oczekiwanego wyniku redukcji masy ciata, aby sprostac¢
wymogom danej kategorii wagowej. W kolejnych dniach procent utraty wagi stopniowo
si¢ zmniejsza;

3. metoda stopniowego przyrostu — z kazdym dniem zwigksza si¢ utrata masy ciata;

4. metoda interwatowa — w poczatkowym okresie procesu odchudzania sportowiec szybko
redukuje wagg (o 1-3 kg), a nastepnie stara si¢ utrzymac ja na osiggni¢tym poziomie przez
kilka dni, po czym ponownie szybko redukuje mas¢ ciata o okre§long warto$¢;

5. metoda falowa — to metoda odchudzania, podczas stosowania ktérej dopuszcza si¢

chwilowy wzrost masy ciata sportowca (tzw. ,,wiraz” dynamiki masy ciata sportowca);
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6. metoda forsowna (szybka) — wymagang wage¢ uzyskuje si¢ w przeddzien zawodéw lub
kilka dni przed nimi.

Jak zauwaza profesor Poliewski (2005), dla sportowcow, ktérzy zmniejszajg masg ciata

0 5-9%, najlepsze jest stosowanie metody rownomiernej 1 metody stopniowego przyrostu. Przy

zmniejszaniu masy ciata o ponad 9% bardziej skuteczne okazuja si¢ metoda uderzeniowa i

metoda falowa.

Inni autorzy (Putro, 2016; Strielnikov, 2000) zalecajg nieco odmienne metody redukcji
masy ciala:

1. metoda forsowna — zmniejszenie masy ciata nast¢puje na 2-4 dni przed zawodami, glownie
z powodu zabiegéw w saunie, drastycznych ograniczen dietetycznych i trybu picia. Jednak
wielu sportowcoéw, ktorzy zastosowali t¢ metodg, skarzylo si¢ na uczucie glodu,
pragnienie, zmgczenie, pocenie si¢, obnizony nastroj, zmniejszong wydajnos$¢ i nadmierne
pobudzenie uktadu nerwowego;

2. metoda dlugotrwata — masa spada w ciggu 1-2 miesiecy przede wszystkim w efekcie
narzuconego trybu ¢wiczen i delikatnej diety. Ta metoda rowniez meczy sportowca, dziata
przygnebiajaco na uklad nerwowy, zwigksza drazliwos$¢;

3. metoda $rednia — przedzial czasowy na zmniejszenie masy ciata jest posredni okoto 2
tygodni w pordwnaniu z powyzszymi metodami. Pozwala to ztagodzi¢ zjawiska szybkiego
odwodnienia i ograniczenia diety. Ta metoda jest rowniez nazywana dietetyczng.

Przy zastosowaniu metody dietetycznej wyrdznia si¢ dwa okresy:

1. okres przygotowawczy — czas trwania 2 dni, positek 3-4 razy dziennie. Okres ten wymaga
ograniczenia dietetyczne dotyczace o duzej zawarto$ci kalorii w przystawkach, produktach
macznych (weglowodany proste), ziemniakach i spozyciu wod mineralnych;

2. okres redukcji masy — wynosi 10 dni. Wyrodznia si¢ trzy podokresy:



28

a. poczatkowy — czas trwania 2 dni, odzywianie 3 razy dziennie, brak przystawek
macznych w diecie 1 zmniejszenie spozycia ptynow o 50%;

b. gléwny — czas trwania 7 dni, odzywianie 2 razy dziennie, brak przystawek w diecie,
spozycie wody mineralnej — 750 ml dziennie;

c. koncowy — naprzemienne stosowanie diet z podokresoOw poczatkowego 1 gtownego.
Tutaj sportowiec powinien upewnic si¢, ze masa ciala nie wzrosnie ani nie spadnie
ponizej pozadanej kategorii wagowej. Jak zauwazajg profesor Poliewski i in., (2002;
2005), przy redukcji masy ciata metoda dietetyczng konieczne jest ustanowienie
takiego trybu odzywiania i przyjmowania ptynéw i soli, aby na 10-15 dni przed
zawodami sportowiec mogt zrzucié¢ 1,5-2 kg. Taka liczbe kilogramoéw tatwo stracié, a
sportowiec nie ma duzych trudnoéci w przestrzeganiu ustalonego trybu, a jego
organizm szybko dostosowuje si¢ do nowej masy.

W pracy Kuracheva i in., (1984) udowodniono, ze zmniejszenie masy ciata o 3% nie
powoduje istotnych zmian stanu funkcjonalnego i wydajno$ci mieéni u zapasnikow. Wraz ze
spadkiem masy ciata od 3% do 6% wystepuje pewne napigcie w roznych uktadach ciata, czemu
towarzyszy zmniejszenie sprawnosci fizycznej. Takie zmniejszenie masy ciata jest
dopuszczalne, ale nie wigcej niz 3 razy w roku. Znaczna zmiana masy ciala — wigksza niz 10%
— prowadzi do powaznych konsekwencji. Nalezy powstrzymac si¢ od takich procedur, a w
nieuniknionych sytuacjach mozna si¢ do nich odwota¢ nie wigcej niz raz w roku.

Po utracie wagi wynoszacej 1-3% masy ciata, zmniejszenie rezerw wody i thuszczu w
organizmie zalezy od sposobu zmniejszenia masy ciala i wielko$ci utraty wagi. Przy
niewielkich ilo$ciach utraty masy ciala preferencyjnie zmniejsza si¢ sktad wody w ciele, a
rezerwy masy tluszczowej zmniejszaja si¢ bardziej przy wysokiej utracie masy ciata (Former,
2011). Wazne jest, aby zauwazyc¢, ze utrata wody rowna 2% masy ciata (okoto 0,5 1) powoduje

spadek wydajnosci migsni o 20% (Proskurina, 2012).
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Badanie przeprowadzone przez Sharing i in., (2018) dotyczy kwestii zwigzanych z
uzasadnieniem optymalnej metody redukcji masy ciata boksero6w w okresie przedstartowym.
W badaniu stwierdzono wyrazng przewage bokserow, ktorzy spozywali zywno$¢ o niskim
indeksie glikemicznym 1 zmniejszali wage metoda roéwnomierng (przez 28 dni), nie
dopuszczajgc do wzrostu objetosci zywnosci, nad sportowcami, ktorzy osiggneli zalozony cel
metodg uderzeniowa, stosujagc metode interwatowo-wielouderzeniowg (przez 10-12 dni),
poprzez zmniejszenie ilosci jedzenia 1 zawartosci kalorii w produktach spozywczych.
Szczegodlnie wyrazng przewage stwierdzono nad bokserami, ktérzy zmniejszali wage metoda
forsowng (przez 4 dni), za pomoca zmniejszenia spozycia ptynow, wykluczenia z diety
weglowodandéw 1 tluszczow. Wszystkie wskazniki potwierdzity skuteczno$¢ stosowania
metody réwnomiernej w polaczeniu z pedagogicznymi (na podstawie zwigkszonej aktywnosci
fizycznej), dietetycznymi (opartymi na znacznym zmniejszeniu wartosci energetycznej
dobowej diety i objetosci spozytego ptynu) i fizjoterapeutycznymi (korzystanie z prysznica,
sauny, masazu) metodami.

Jak pokazuje praktyka, bez wzgledu na to, ktéra metoda zostanie wybrana przez
sportowca do regulacji masy ciala, zmniejszenie masy ciata odbywa si¢ przy uzyciu

nastepujacych sposobow przedstawionych w tabeli 1.2,



30

Tabela 1.2

Sposoby regulacji masy ciala

Cwiczenia fizyczne ogdlne i specjalne,
ktore sg regulowane zajeciami
treningowymi.

Dieta specjalna 1 odzywianie.

Sposob sztucznego odwodnienia

) Specjalny tryb picia i spozycia soli.
organizmu

Procedury termiczne, metoda immersyjna

,,ha sucho”.

Farmakoterapia majaca na celu

oczyszczenie przewodu pokarmowego.

Zrédlo. Opracowane na podstawie: Parshakovej, 2018; Polievej, 2009; Radzijewskiego i Radzijewskej, 2007.

Utrata masy ciata odbywa si¢ rowniez przez narzady oddechowe (dobowo wynosi 138-
468 g) 1 przez skore (450-1900 g). Standardowa utrata masy ciata przez skore wynosi 23 g w
ciggu 1 godziny na 1 m? powierzchni ciata. Po wyjsciu z kapieli na ciele osoby z wyrazna
warstwa wlosow pozostaje do 50 g wody, a przy braku takiej warstwy wtosow — 30 g. Przy
obfitym poceniu si¢ na ciele znajduje si¢ okoto 40 g potu. Bielizna moze wchiona¢ do 150 g
potu. Przy zmniejszaniu masy ciata tuz przed wazeniem komisje biorg pod uwage roznice
nawet dotyczace gramow (Kazilov i Podlivaev, 2014).

Woysitki fizyczne przy zmniejszaniu masy ciata powinny mie¢ charakter tlenowy, a
krotkotrwatg prace o wysokiej intensywnosci nalezy przeplata¢ odpowiednio dtugimi okresami

odpoczynku. Niespetnienie tych wymagan prowadzi do przeciagzenia organizmu.
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Parshakova (2018) twierdzi, ze jednym ze skutecznych sposobow redukcji masy ciata
jest ptywanie. Gtowng zasada ptywania jest petna aktywno$¢ podczas pobytu w wodzie.
Powolne plywanie nie przyniesie zadnych rezultatow. Stad tez po wejsciu do basenu pierwsze
10 minut mozna poswigci¢ na spokojne ptywanie w wodzie, a nastepnie nalezy przeprowadzic¢
trening tak aktywnie, jak to mozliwe. Catkowity czas na takie zabiegi wodne powinien wynosic¢
co najmniej 45 minut. Wskazane jest uczeszczanie na basen co drugi dzien.

Wyniki najnowszych badan wskazujg, ze pltywanie jest skutecznym, a jednocze$nie
korzystnym ¢wiczeniem odchudzajacym, ktore nie obcigza stawow 1 kregostupa. W 2006 roku
grupa naukowcoOw udowodnita (Gappmaier i in., 2006), ze ptywanie w potaczeniu z dietg
pomaga schudngé: po 13 tygodniach zaje¢ grupa eksperymentalna stracita $rednio 5.9 kg i
zmniejszyta mas¢ tluszczu o 3%. Wedlug Harvard Medical School (2021) podczas 30 minut

pltywania zuzywa si¢ rozng liczbe kalorii w zaleznos$ci od masy ciata (tabela 1.3).

Tabela 1.3

Rodzaje ptywania a liczba traconych kalorii w zaleznosci od masy ciata

Styl ptywania 56 kg 70 kg 84 kg
Swobodne ptywanie 180 223 266
Styl grzbietowy 240 298 355
Styl klasyczny (zabka) 300 372 444
Styl motylkowy (motylek) 330 409 488
Styl dowolny (kraul) 330 409 488

Zrédlo. Opracowane na podstawie oficjalnej strony Harvard Medical School, 2021.
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Jak wskazuje powyzsze zestawienie, najbardziej energochtonne, a zatem przydatne do
odchudzania style to styl klasyczny, motylkowy i dowolny.

W procesie nabywania umiejetnosci sportowych odzywianie stanowi wazny aspekt
(Pshendin i Dondukovskaya, 2003). Z tego powodu kolejnym waznym czynnikiem w procesie
szybkiej utraty wagi jest odpowiednio dobrane odzywianie (Tutelyan i in., 2010). Sztuczne
odwodnienie jest energochtonng pracg, co prowadzi do konieczno$ci wyboru diety specjalnej,
ktéra by te dodatkowa energie zapewnita.

Polieva (2009) zaleca, aby przy konstruowaniu takiej diety zwroci¢ szczegolng uwage
na fakt, Ze niezbedne jest zmniejszenie objetosci 1 zwiekszenie kaloryczno$ci zywienia, a takze
optymalizacja sktadu zywnoS$ci. Niedopuszczalne jest zmniejszenie masy ciata poprzez
zmniejszenie masy mig¢sniowej, a takze wykluczenie z diety pokarmow biatkowych. Biatko
jest materiatem budulcowym, a wraz z je utratg wskazniki sity migsni znacznie spadng (mig$nie
1 tak zmniejsza swoja objetos¢ wskutek utraty ptynu). Najlepsze dla ludzkiego ciata biatko
znajduje si¢ w owocach morza (ryby, kawior). Kawior nalezy sptuka¢ woda, usuwajac sol.
Wskazane jest spozywanie migsa gotowanego, lekko smazonego. Mozna uzy¢ jako migso —
soj¢ 1 innych produktow sojowych. Wystarczajaco duza ilo$¢ biatka znajduje si¢ rowniez w
fermentowanych produktach mlecznych (mleko nalezy wykluczy¢, poniewaz ten produkt nie
jest catkowicie trawiony). Najlepsze z nich to kefir 1 napoje zawierajace bifidobakterie, takie
jak bifidok, biokefir. Bifidobakterie przywracaja korzystng mikroflore w jelicie grubym, ktora
jest odpowiedzialna za przeksztalcanie biatek dostajacych si¢ do jelita w aminokwasy, ktore sg
nastepnie wchianiane przez komorki. Dieta powinna zawieraé wystarczajacg ilo$¢ zywnosci
zawierajacej btonnik pokarmowy, ktory jest niezbedny do prawidlowego trawienia i
regularnego oprdzniania jelit. Weglowodany nalezy spozywaé w postaci monosacharydow.
Najlepszym zrédltem weglowodanow jest midd. Odzywianie jest ograniczone gtownie przez

redukcje ptyndw, thuszczow i polisacharydow. Aby sttumi¢ odczuwanie gtodu, nalezy doda¢
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wiecej zieleniny i duszonych warzyw, miety i cytryny do diety (Polieva, 2009). Drastyczny
spadek kalorycznos$ci spozywanej zywnosci u sportowcow moze nie tylko zmniejszy¢ poziom
sprawnosci fizycznej, ale takze pocigga¢ za sobg negatywne zmiany zdrowotne.

Nalezyte odzywianie jest waznym elementem przy uprawianiu kazdego sportu.
Treningi powinny by¢ odpowiednio zrbwnowazone w zaleznosci od wieku oraz rodzaju i czasu
trwania aktywnosci fizycznej w ciggu dnia. Wydatek energetyczny jest zwigzany z rodzajem,
intensywnoscig 1 czasem trwania aktywnosci fizycznej (Genton i in., 2010). Zgodnie z trescig
prac Ainsworth i in., (2011) $redni wydatek energetyczny podczas treningu w ramach sportow
walki wynosi 10.3 kcal/kg/h (tj. 10.3 kcal/1 kg masy ciata/l1 h).

Fleming i Costarelli (2007) oraz Ubeda i in., (2010) stwierdzili niewystarczajaca
czestotliwo$¢ stosowania grup zywnosci, takich jak nabial, zboza, warzywa i owoce, przez
sportowcow podczas szybkiej utraty wagi. Niewystarczajace spozycie tych pokarmow moze
prowadzi¢ do braku wapnia, niektorych witamin z grupy B lub witamin przeciwutleniajacych.
Te substancje odzywcze s3 niezbgdne dla zdrowego funkcjonowania organizmu, szczeg6lnie
w przypadku zwigkszonej aktywnosci fizycznej (Thomas i in., 2016).

Chociaz wiele badan podaje rozne wskazniki spozycia makrosktadnikow odzywczych
przez zapasnikow (Cho, 2014; Flatt i Esco, 2015; Morawska i in., 2013; Zagrodna i in., 2014),
wiekszo$¢ wskazuje na zbyt niskga ilo§¢ weglowodandw. Niewystarczajace spozycie
weglowodandéw w ciggu dnia treningowego, szczegdlnie podczas odwodnienia i intensywnych
¢wiczen, moze zmniejszy¢ zdolnos¢ wysitkowa, opdzni¢ odzyskanie i uzupetnienie glikogenu.

W badaniach Tiptona i Wolfe’a (2004) ustalono, ze spozycie biatka byto odpowiednie
u zdecydowanej wigkszo$ci sportowcoOw i wynosito Srednio 1.6 g na kg masy ciala,
przekraczajac minimalne spozycie wynoszace 1.2 g na kg masy ciata i niezbgdne do
utrzymania 1 budowy mig$ni oraz poprawy regeneracji komoérek i tkanek uszkodzonych

podczas ¢wiczen. Dlatego dobor diety powinien odpowiada¢ przede wszystkim temu, jaka
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metode sztucznego odwodnienia wybrat sportowiec, aby wej$s¢ do odpowiedniej kategorii
wagowej.

Odzywianie, bgdac jednym z decydujacych czynnikdéw sukcesu w sporcie, stwarza
niezbedne warunki dla maksymalnej skuteczno$ci procesu treningu i pdzniejszego odzyskania,
zapewnia optymalng kondycje sportowca w okresie startowym 1 przygotowawczym
(Agadzhanyan i Polanko, 2002; Burke, 2021).

Najskuteczniejszym sposobem uzupeitnienia organizmu w wode jest picie utamkowe,
czeste i w matych ilosciach (Armstrong, 2021). Nie nalezy stosowac lekow moczopednych.
Powinno si¢ rowniez wykluczy¢ nadmierne i niekontrolowane stosowanie ptynow. Nie tylko
obnizaja one wydolno$¢ sportowa, ale takze stanowiag zagrozenie dla zdrowia, szczegodlnie
podczas intensywnych i dlugotrwatych treningéw, poniewaz ich stosowanie prowadzi do
niepotrzebnie wysokich strat ptynow. Wielu autoréw uzasadnia przyjmowanie tych §rodkow
w ostatnich dniach zmiany masy ciata wowczas, kiedy sportowiec szczegdlnie cierpi z
pragnienia (Yushkov i Shpanov, 2001). Ale w tym przypadku nalezy stosowac¢ tagodne leki
moczopedne pochodzenia roslinnego: koperek, 1i$¢ borowki brusznicy, paki brzozy itp.

W pracach naukowych (Barley i in., 2018; Hillier i in., 2019) wskazuja sposoby, ktore
zmniejszajg zapasy wody w organizmie (zalecaja ograniczenie spozycia ptynow i kapiele z
goraca sola) 1 sg najczesciej stosowane przy odchudzaniu. Wszyscy sportowcy z wyjatkiem
jednego (97%) z N = 30 ankietowanych stracili na wadze, aby wejs¢ do swojej kategorii
wagowej, przy czym sztuczne odwodnienie jest najczestszym sposobem stosowanym u 90%
respondentéw. Duza czesto$¢ wystepowania szybkiej utraty wagi jest zgodna z innymi
doniesieniami dotyczacymi sportowcow uprawiajacych MMA (Barley i in., 2018; Hillier i in.,
2019) i wigksza niz $rednia dla innych sportow walki, w ktorych istnieja kategorie wagowe

(Hillier i in., 2019; Reale i in., 2018).
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Wyniki badan, w ktérych sprawdzano manipulacj¢ sztucznym odwodnieniem masy
ciala za pomoca sauny, wskazuja, ze 13, 18 1 21% bokserow zastosowato te¢ technike
odpowiednio 7 dni, 3 dni i 1 dzien przed wazeniem (Steen i Brownell, 1990). Jednak
korzystanie z sauny przez bokserdéw jest akceptowane w mniejszym stopniu niz korzystanie z
niej przez zapasnikow (Connor, 2022). Znaczenie szybkiej utraty wagi przed zawodami
podkresla rowniez fakt, ze duza liczba bokserow decyduje sie¢ na natozenie dodatkowych
warstw odziezy lub odziezy termicznej jako aktywne sposoby odchudzania w ciggu ostatnich
3 dni przed oficjalnym wazeniem. Spowodowane przez odziez odwodnienie termiczne w
polaczeniu z ¢wiczeniami zostalo dobrze udokumentowane u zapasnikéw (Janiszewska i
Przybytowicz, 2020; Périard i in., 2021; Tipton i Tcheng, 1970).

Jednym ze sposobow utraty wagi sg gorace kapiele, ktore zwykle opisujg praktyke
zanurzania w gorgcej wodzie (na przyklad > 38 °C) i1 z dodatkowym ,,owinigciem” cieplymi
recznikami lub poscielg (Kasper i in., 2019). W ramach techniki goracej kapieli zapasnicy
czesto dodaja do wody sole (siarczan magnezu); uwaza si¢, ze ten suplement powoduje
dodatkowa utrat¢ masy ciata, gdyz intensyfikuje pocenie sig, a co za tym idzie — odwodnienie.
Opisano, ze dodanie soli do zanurzenia w goracej wodzie w wannie w celu zwigkszenia utraty
masy ciata ma pewne empiryczne dowody potwierdzajace jej praktyke (Hope i in., 2001).

Sposob sztucznego odwodnienia metoda immersyjng ,,na sucho” okazal si¢ réwnie
praktyczny. Ta metoda jest stosowana zarowno przy szybkiej utracie wagi, jak i do odzyskania
po wysitku fizycznym (Radzijewski i Radzijewska, 2007). Immersja oznacza zanurzenie.
Jednak w tym przypadku zanurzenie jest ,,suche”, poniewaz migdzy cialem a woda, w ktorej
zanurza si¢ ciato, znajduje si¢ elastyczna, wodoodporna folia. W rezultacie zanurzone ciato,
ktére swobodnie ptywa w wodzie termoneutralnej, pozostaje suche. Wiadomo, ze w stanie
niewazkosci nastgpuje minimalizacja wtasciwosci funkcjonowania uktadu ruchowego (tac.

motorium), to znaczy sity grawitacyjne sa zredukowane do minimum. Metoda symulacji
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niewazkosci jest zanurzenie W wodzie (34-36 °C) od 1.5 do 5 h bez kontaktu z nig (,,sucha”
immersja) (Roberts, 1991).

W pracy Balandina i in., (2018) stwierdzono, ze utrzymanie wymaganej masy ciata
odgrywa bardzo wazng rol¢ w niektorych dyscyplinach sportowych. Dla wielu sportowcow
jest to powazny problem. Stad tez sportowcy stosuja tazni parowej w celu zmniejszenia masy
ciata. Z tego badania wynika, ze zastosowanie metody immersji ,,na sucho” i tradycyjnej tazni
parowej prowadzi do mniej wigcej takich samych rezultatow: zmniejszenie masy ciata (do 1.5
kg) nastepuje w ciggu dwoch godzin. Ale osiagniety wynik dla organizmu sportowca jest
niejednakowy. Wskazniki zmian, ktore wystapily w uktadach autonomicznych organizmu,
potwierdzaja dowody, Ze stosowanie lazni parowej stanowi dodatkowe obcigzenie dla
organizmu sportowca (Solodkov, 2000; Shiyanov, 2005, s. 111-112; Shiyanov i in., 2007, s.
251-252). Podczas stosowania immersji ,,na sucho” zaobserwowano pozytywny efekt, co
wskazuje na przywrdcenie i normalizacj¢ pracy podstawowych funkcji autonomicznych.
Swiadcza o tym wyniki ankiet przeprowadzonych bezposrednio po zakonczeniu badan i
wyrazaja si¢ w subiektywnych (pozytywnych) odczuciach (Balandin i in., 2018).

Gdy do zawodow pozostaja 3-4 dni, niektorzy autorzy zalecaja skorzystanie z taZzni
parowej (Laptiev i Poliewski, 1990; Ranisavljev i in, 2022). Jednocze$nie termoregulacja
organizmu sportowca jest zaburzona wraz ze wzrostem temperatury ciala. W hipertermii
obserwuje si¢ wzmocnienie procesoOw fizjologicznych, a nastepnie zwigksza si¢ zuzycie tlenu,
dochodzi do zaburzenia metabolizmu weglowodanow, a poziom substancji energetycznych
gwattownie spada. Wszystko to negatywnie wplywa na aktywnos$¢ organizmu, dlatego
prawidlowe okreslenie normy obcigzenia termicznego jest niezbgdne dla zdrowia i zachowania
wydajnosci sportowca (Chutlashvili i Chachapashvili, 1978). Jednak zagadnienie zwigzane ze
stosowaniem tazni parowej w mikrocyklu zasadniczym sg stabo opracowane. Wynika to przede

wszystkim z faktu, ze wiekszos¢ badaczy uwaza tazni¢ parowa jedynie za $rodek szybkiego
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zmniejszenia masy ciata sportowca w okresie bezposredniego przygotowania do zawodow.
Dodatkowo stosowano tazni¢ parowa w okresie mikrocyklu odbudowujacego jako srodek
relaksu i odzyskania sportowca po duzym wysitku fizycznym (Makarow, 2015).

Roéznice w sposobach odwodniania miedzy dyscyplinami sportu nie ograniczaja si¢
wylacznie do sposobu zmniejszenia zapaséw wody w organizmie. Na przyktad na ograniczenie
spozycia wody (wybdr odpowiedzi: ,,zawsze” lub ,,czasami”) wskazato tylko 24% bokserow
w porownaniu do 70% zapasnikéw (Reale i in., 2018). Konkretne przyczyny réznic w
sposobach odwodniania miedzy innymi sportami walki i kategoriami wagowymi pozostaja do
wyjasnienia. Prawdopodobnie w gre¢ wchodzi kilka czynnikéw, w tym kultura samego sportu,
liczba kategorii wagowych oraz dtugos¢ okresu miedzy wazeniem a zawodami (Barley i in.,
2019; Franchini i in., 2012; Matthews i in., 2019; Reale i in., 2017).

Artioli i in., (2016) zasugerowali, ze przewaga konkurencyjna, jaka daje zmniejszenie
masy ciata, moze przewazy¢ nad potencjalnym negatywnym wplywem utraty wagi na
wydolno$¢ fizyczng. Nie jest rOwniez jasne, czy istnieja jakiekolwiek réznice w wielkosSci
utraty masy sportowca lub jej wplywie na wydolno$¢ fizyczng migdzy réznymi poziomami
kategorii wagowej. W zwiazku z tym, jesli zawodnicy z ciezszej kategorii wagowej Stosuja
sztuczne odwodnienie w celu zmniejszenia masy, mozliwe, ze odczuja bardziej negatywny
wplyw odwodnienia na wydolno$¢ w wyniku takiej utraty masy ciala. Mozliwe jest rowniez,
ze sportowcy 0 wyzszym poziomie aktywno$ci zawodniczej beda w stanie lepiej zarzadzac
swoja masg ciata, a zatem nie bedg narazeni na taki spadek wydajnosci, jak zawodnicy o
nizszym poziomie przygotowania (doswiadczenie sportowe) (Kladov i Shulpina, 2014).

Wiekszos¢ sportowcow ucieka si¢ do szybkiej utraty masy ciata poprzez odwodnienie
przed wazeniem, a nast¢pnie wykorzystuje okres migdzy wazeniem a ,,wyj$ciem na matg”, aby
przed zawodami powrdci¢ do swojej poprzedniej masy ciata (Barley, 2016; Coswig i in., 2015;

Crighton i in., 2016; Jetton i in., 2013). Czesto przed zawodami sportowcy zmniejszaja duza
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mas¢ ciala o ponad 10-15%, stosujac metod¢ forsowng. Prowadzi to do odchudzenia
organizmu, czemu towarzyszy szereg zmian w procesach metabolicznych, co z kolei prowadzi
do zmian jakos$ciowych w narzadach i tkankach; rozwija si¢ przesunig¢cie pH $srodowiska
wewnetrznego organizmu w kierunku kwasnym (rozwija si¢ kwasica). Aby przywréci¢ pH
srodowiska wewnetrznego, zaleca si¢ stosowanie wodoroweglanu sodu lub wapnia (NaHCO3
lub Ca (HCO3)2), alkaliczng wode mineralng i inne substancje alkaliczne. Z reguly w
poczatkowym okresie redukcji masy ciata do$wiadczeni sportowcy ograniczajg stosowanie
soli, a natychmiast po zwazeniu przyjmuja jej dodatkowa ilo$¢, aby przywroci¢ rOwnowage
wodno-solng (Polieva, 2009).

Czas migdzy wazeniem a zawodami rdzni si¢ w zaleznos$ci od sportu, co moze mie¢
wplyw na strategie odchudzania stosowane przez sportowcow (Matthews i in., 2019; Reale i
in., 2017). Czas migdzy wazeniem a zawodami wynosi od 2 do 24 godzin w zaleznosci od
sportu 1 rangi zawodow. Mimo to 60-80% sportowcow uprawiajacych sporty walki zgtosito,
ze ucieka si¢ do odchudzania, w tym reprezentanci takich dyscyplin, jak: mieszane sztuki walki
(MMA), brazylijskie jiu-jitsu (BJJ), jiu-jitsu, tackwondo, boks, judo, muay thai, kick boxing i
zapasy (Barley i in., 2018; Brito i in., 2012; Crighton i in., 2016; Reale i in., 2018).

W krétkim okresie miedzy czasem wazeniem a zawodami (< 24 h) wieksza cze$¢
odwodnienia masy ciata bedzie pochodzi¢ z manipulacji zmniejszenia ilo$ci spozycia ptynow.
Wiadomo, ze 45-75% $redniej masy ciata cztowieka sktada si¢ z wody (Kavouras, 2002; Zubac
i in., 2016), a zatem manipulacja zmniejszaniem iloSci spozycia ptynéw i wydalanie ich z
organizmu moze prowadzi¢ do szybkiej utraty masy ciata (Barley i in., 2018).

W swojej pracy Polieva (2009) stwierdza, ze jednym ze sposobow na szybkie
odwodnienie jest stosowanie lekow moczopednych. W okresie zawodow wielu sportowcoOw
korzysta z medykamentow (diuretyki), takich jak: gypothiazid, furosemid, uregyt, lasix,

novurit, diuramid itp. Ryzyko stosowania lekow moczopednych polega na tym, Ze usuwaja one
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z organizmu ptyn wraz z niezbednymi dla prawidtowego metabolizmu solami (potasu, wapnia,
sodu, magnezu), ktore stymulujg prawidtowsg prace serca i migéni. Poza tym decyzja
Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego wprowadzono wszystkie te preparaty na listg
substancji zakazanych (doping).

Na podstawie lektury literatury przedmiotu zbadatem zwigzek miedzy sztucznym
odwodnieniem a sukcesem konkurencyjnym w prawdziwych turniejach (Alderman i in., 2004;
Brechney i in., 2022; Horswill i in., 1994; Wroble i Moxley, 1998b). Na sukces wplywa wiele
czynnikow 1 jest to proces zbyt skomplikowany, aby mozna jego byto okresli¢ na podstawie
pojedynczej zmiennej, sztucznego odwodnienia zapewnianego przez te badania.

Podczas regionalnych zawoddéw zapasniczych zauwazono, ze ci sportowcy, ktorzy
wigcej stracili na wadze, znalezli si¢ wyzej w klasyfikacji niz ci sportowcy, ktorzy mniej stracili
na wadze (Wroble i Moxley, 1998b). Gdy wszystkie kategorie wagowe zostaty zgrupowane,
odsetek medalistow, ktorzy nie przestrzegali zalecen dotyczacych stopniowej utraty masy
ciala, wynosit 58% 1 byl wigkszy niz odsetek tych, ktorzy przestrzegali takich zalecen (33%).
W zwigzku z tym sportowcy stosujacy agresywniejsze metody odchudzania osiagali lepsze
wyniki konkurencyjne w poréwnaniu z tymi bardziej §wiadomymi swojego zdrowia.

W rezultacie badan przeprowadzonych na zawodach szczebla krajowego uzyskano
sprzeczne dane. W badaniu Horswilla i in., (1994) odnotowano ilo$¢ masy ciata odzyskang po
zwazeniu 1 lokate w zawodach zapasniczych. Na tej podstawie nie stwierdzono réznic w
bezwzglednym przybieraniu na wadze migdzy zwycigzcami a przegranymi sportowcami
(zwyciezcy = 3.5 + 1.2 kg; przegrani = 3.5 £ 1.5 kg). Autorzy nie zaobserwowali rowniez
wpltywu wzrostu masy wzglednej (zwyciezcy = 5.3 £ 2.0%; przegrani = 5.3 £+ 2.4%) i réznicy
masy miedzy sportowcami z tych grup (zwyciezcy = 0.1 + 2.0 Kg; przegrani = 0.1 + 2.0 kg) na

sukces.
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Zaktadajac, ze masa ciata odzyskana po zwazeniu jest zwigzana z procesem redukcji
masy ciata przed wazeniem, autorzy doszli do wniosku, iz 1lo$¢ utraconej masy ciata, ktora
powrdcita po zwazeniu, nie wplywa na sukces rywalizacyjny.

Scott i in., (1994) odnotowali podobny wzrost masy ciata (4.9 £ 2.4%) wsrod 668
zapasnikoéw uczelni po dwudziestogodzinnym okresie odzyskania.

Natomiast Alderman i in., (2004) wykazali, ze zwyci¢zcy bardziej zmniejszyli mase
ciata (Sredni spadek = 3.78 kg; zakres = 2.95-4.77 kg) w porOwnaniu z przegranymi
sportowcami ($redni spadek = 3.05 kg; zakres = 1.91-3.95 kg).

Artioli i in., (2010) twierdza, ze udana kariera jest prawdopodobnie budowana w jednej
kategorii wagowej. Przechodzac do innej kategorii wagowej, dany zapasnik moze by¢
zmuszony do przejscia trudnego procesu adaptacyjnego, poniewaz zmierzy si¢ z rdéznymi
przeciwnikami o roznych stylach walki. Wydaje si¢ wigc intuicyjnie zrozumiale, Ze sportowiec
chce rywalizowaé w tej samej kategorii wagowej tak dlugo, jak dlugo jest w stanie utrzymac
te wage. Pomimo braku danych wskazujacych na zwigzek migdzy szybka utrata wagi a
sukcesem podczas zawodow (Artioli i in., 2010; Oppliger i in., 1996) nalezy zauwazy¢, ze
mozna odnie$¢ sukces w sportach walki, rywalizujac w kilku kategoriach wagowych.
Przyktadami sa odnoszacy sukcesy sportowcy, ktorzy przeszli do cigzszych kategorii
wagowych 1 nadal wspdtzawodniczyli na najwyzszym poziomie (na przyktad: Ilias Iliadis, Joao
Derly, Leandro Gilheiro, Keiji Suzuki, Chaszbaataryn Cagaanbaatar, Song Hee ki, Oscar de la
Hoya, Evander Holyfield, Manny Pacquiao). Jednocze$nie jest to kwestia mato zbadana, a dane
niejednoznaczne. Wpltyw sztucznego odwodnienia na sukces konkurencyjny pozostaje
nieuchwytny, szczegélnie gdy rozwazana jest duza liczba zmiennych, ktore okreslaja
ostateczny wynik.

Nalezy wzia¢ pod uwage fakt, ze szybki wzrost poziomu wymagan dotyczacych

przygotowania zawodnika we wspolczesnym sporcie $wiatowym wymaga ciaglego
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poszukiwania nowych, skuteczniejszych metod, s$rodkow 1 form organizacyjnych
przygotowania rezerwy sportowej. Tak wiec na poczatku jesieni 2019 roku w Nursuttanie
(Kazachstan) na posiedzeniu Komisji Naukowej UWW rozwazono kwesti¢ opracowania
metod i1 zalecen dotyczacych redukcji masy ciata sportowcow.

W rozporzadzeniu (United World Wrestling, 2015) odnoszacym si¢ do utraty wagi w
sporcie (artykut 5 — Odchudzanie) Miedzynarodowa Federacja Zapasnicza przyjeta
nastepujace zasady: praktyka odwodnienia lub nadmierne ograniczenie kalorii, stosowanie
lekdw moczopednych, emetykdw 1 srodkow przeczyszczajacych sg zabronione. Zatem kwestie
dotyczace stosowania sztucznego odwodnienia sg bardzo istotne dla zachowania zdrowia i
wydajnosci zapasnikoéw. Mozliwe konsekwencje szybkiej utraty wagi wyraznie naruszajg
podstawy etyczne sportu i sa sprzeczne z jego duchem. Kodeks Swiatowej Agencji
Antydopingowej stanowi, ze zakazana metoda musi spetnia¢ co najmniej dwa z nastepujacych
kryteridow: zwiekszenie wydajnosci, zagrozenie dla zdrowia sportowca i naruszenie ducha
sportu. Jak wida¢ szybka utrata masy ciata wyraZnie spetnia wszystkie trzy kryteria i dlatego
powinna by¢ zakazana w sporcie. Zgodnie z Kodeksem Swiatowej Agencji Antydopingowej
ma to: ,,chroni¢ podstawowe prawo sportowcoOw do uprawiania sportu wolnego od dopingu, a
tym samym promowac¢ dobre zdrowie, uczciwosé i rownos¢” (World Anti-Doping Agency,
2015).

Tak wigc dane dostgpne w literaturze przedmiotu, a takze dazenie do najwyzszych
osiggnie¢ w sporcie wskazuja na potrzebe zbadania zmian stanu psychofizjologicznego

elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu.
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1.3 Zagadnienia przygotowania psychologicznego i sposoby jego regulacji u zapasnikéw
w okresie startowym

Na dzialalno$¢ zawodnicza sportowca, jego zachowanie 1 samopoczucie
psychologiczne wplywaja zarowno czynniki zewngtrzne, jak 1 wewnetrzne. Czynniki
zewngtrzne obejmuja na przyktad tres¢ wykonywanego zadania, jako$¢ organizacji przestrzeni
roboczej (sprzet, sSrodowisko fizyczne i spoteczne itp.). Do wewnetrznych — poziom motywacji,
poziom rozwoju funkcji poznawczych (pami¢¢, uwaga, szybko$¢ podejmowania decyzji itp.),
stan funkcjonalny i inne. W ramach tego podrozdziatu przedstawi¢ zagadnienia przygotowania
psychologicznego i sposoby jego regulacji (Weinberg i Gould, 2023).

Z poprzedniego podrozdzialu mozna wyodrebni¢ takie pojecia jak stan funkcjonalny i
stan psychofizjologiczny.

W ostatnich latach badanie funkcjonowania zawodnika w sytuacji sportowej byto
prowadzone w dwoch kierunkach: fizjolodzy i1 psychofizjolodzy badali stany funkcjonalne, a
psychologowie badali stany emocjonalne i psychiczne (Deits-Lebehn i in., 2020). W
rzeczywisto$ci granice miedzy tymi stanami sg czesto tak rozmyte, ze rdznica jest tylko w ich
nazwie (Ilin, 2005). Trudno$¢ w okresleniu istoty pojecia ,,stan cztowieka” polega na tym, ze
autorzy opieraja si¢ na roznych poziomach funkcjonowania czlowieka: niektorzy biora pod
uwage poziom fizjologiczny, inni —poziom psychologiczny, a jeszcze inni — oba jednoczesnie
(Jarrick, 2020).

Wiec wielu naukowcoOw, rozwazajac ten stan, zaklada, ze jest to tonus ukladu
nerwowego: poziom aktywnosci — bierno$ci, aktywnosci nerwowo-psychicznej; tto, na ktorym
odbywa si¢ dziatalno$¢ czlowieka, w tym psychiczna. Na przyktad Levi i Myasishchev
(1965/1970) pod tym pojeciem rozumiejg ogodlny poziom funkcjonalny (tonus), na tle, ktorego
rozwija si¢ proces. Chodzi wigc 0 rozne poziomy aktywacji mézgu, rozumiane jako rézne

stany: sen/czuwanie, pobudzenie/zahamowanie.
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Stad niektorzy naukowcy (gldwnie fizjolodzy) moéwia o stanach funkcjonalnych, a inni
(gldwnie psychologowie) o stanach psychicznych. Rzeczywistos¢ jest taka, ze jesli wezmiemy
pod uwage stany cztowieka, a nie jego poszczegolne uktady funkcjonalne, w kazdym stanie
funkcjonalnym wystepuje stan psychiczny, a w kazdym stanie psychicznym jest stan
fizjologiczny. Poniewaz jednak wiele standw psychicznych jest obserwowalnych lub badanych
tylko metodg introspekcyjng, wedlug samoopisdw, bez angazowania technik fizjologicznych,
wydaje si¢, ze sg one czysto psychologiczne. A ta okoliczno$¢ niezwykle utrudnia opracowanie
obiektywnej klasyfikacji stanow cztowieka (Malkin i in., 2020).

W literaturze termin ,,stan funkcjonalny” jest czesto uzywany do okreslenia stanow
psychicznych. Pojecia ,,stanéw psychicznych” i ,,stanéw funkcjonalnych” nie sg tozsame, cho¢
Scisle ze soba powigzane. Stan psychiczny opiera si¢ na funkcjonalnym stanie mézgu. Co
wiecej, jesli stan psychiczny jest caloSciowa integralng cecha aktywnosci wszystkich jego
elementow zaangazowanych w ten akt psychiczny, to stan funkcjonalny charakteryzuje
procesy regulacji w ukladach fizjologicznych zapewniajacych aktywno$¢ psychiczng
(Gabdreeva, 1981).

Warunkowo mozna przyjaé, ze méwiac o stanach funkcjonalnych mamy na mysli
poziom funkcjonowania czlowieka jako catosci lub jego poszczegdlnych uktadow
funkcjonalnych (sensorycznych, intelektualnych, motorycznych), a gdy moéwimy o stanach
psychicznych, mamy na mysli specyfike jakosciowa reakceji cztowieka na t¢ czy inng sytuacje
(bez uwzglednienia poziomu funkcjonowania). Ale poniewaz w rzeczywistosci w stanach
psychicznych tacza si¢ zarowno cechy poziomowe, jak i modalne, nalezy méwi¢ o stanach
psychofizjologicznych (llin, 2005).

Dzi$ liczne badania i1 praktyczne do$wiadczenie psychologdéw i trenerow sportowych
pokazuja, ze racjonalne stosowanie technik psychoregulacji, umiej¢tno$¢ oddziatywania na

glebokie mechanizmy $wiadomosci, sfer¢ motywacyjng i emocjonalng sportowca przyczyniaja
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si¢ do osiggnigcia optymalnego stanu psychoemocjonalnego sportowca i wysokich wynikow
sportowych. Problem bezpo$redniego przygotowania i udziatu w zawodach sportowych nalezy
do najbardziej trudnych i ztozonych, z jakimi w swojej pracy zmuszony jest mierzy¢ si¢ trener.
Trudno$¢ wynika gtownie z tego, ze w udziale w rywalizacji sportowe] ogniskujg si¢
wielorakie, niekiedy wielce ktopotliwe we wzajemnym pogodzeniu kwestie, zwigzane z: jedne;j
strony z indywidualnie zroznicowanymi oczekiwaniami ze strony samego zawodnika (zespotu)
jak tez trenera czy otoczenia spotecznego, kierowanymi pod adresem sportowca odnosnie do
spodziewanego wyniku; z drugiej za$ z wynikajacych z poziomu talentu czy przebiegu procesu
szkoleniowego mozliwosci (dyspozycji) zawodnika. Zasadniczy ktopot wynika gtownie z tego,
7e najczesciej prezentowane mozliwosci nie s3 w stanie sprosta¢ oczekiwaniom, zwlaszcza
wowczas, gdy w przebiegu procesu treningowego wystapily zakldcenia. Z kolei zlozonos¢
zagadnienia wiaze si¢ z konieczno$ciag pogodzenia bardzo wielu indywidualnie
zréznicowanych oraz stale zmieniajacych si¢ wlasciwos$ci, zwigzanych z zawodnikiem (natury
sprawno$ciowej, technicznej, wydolno$ciowej czy psychicznej) oraz sytuacja (ranga, obsada
zawodow itp.), w ktorej rywalizacja ma nastapic¢ (Lochbaum i in., 2022).

Wydaje si¢ przy tym bardzo wazne, by tych niekiedy trudnych do pogodzenia
sktadowych treningu i1 udzialu w zawodach nie traktowa¢ z analityczng odrgbnoscia.
Psychiczne przygotowanie do zawodow powinno by¢ rezultatem catego procesu szkolenia i
wychowania realizowanego w ramach treningu sportowego (Sopov, 2016). Powinno zatem
stanowi¢ skumulowany efekt przygotowania motorycznego i wydolno$ciowego, technicznego,
taktycznego oraz motywacyjno-emocjonalnego. Tylko dostosowany do etapu szkoleniowego
oraz stopnia przygotowania zawodnika, a rownoczes$nie jego indywidualnego talentu i ambicji,
spdjnie podejmowany proces szkolenia — wszystkich istotnych dla osiggnig¢ w danej
dyscyplinie wlasciwosci — umozliwia realizacj¢ wysitku zmierzajacego do urzeczywistnienia

oczekiwan zwigzanych ze startem w zawodach. W takim znaczeniu ogolne przygotowanie
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psychiczne do zawoddéw powinno wynika¢ w gldwnej mierze ze skutecznosci pozostatych
elementow tego przygotowania i by¢ odnoszone do startu w konkretnych zawodach. Specyfika
dyscypliny, skala zawodow, sktad uczestnikdw, system ich rozgrywania, a takze indywidualna
odpornos¢ 1 przygotowanie do nadchodzacego startu powinny okresli¢ oczekiwania 1 stawiane
przed zawodnikiem zadania oraz stopien umotywowania przy ich realizacji (Butler, 2020).

Istotnym elementem psychicznego przygotowania do zawodow jest rOwniez sam w
nich udzial. Uzyskane w ten sposob doswiadczenie oraz towarzyszace im przezycia stanowig
wazny element psychicznego ,hartowania”, sprzyjajacego wzmacnianiu odpornosci
emocjonalnej.

Stan przedstartowy wystepuje u sportowcodw w zwigzku z nadchodzacymi wystepami
na zawodach. Do$wiadczenia z poprzednich wystgpow moga mie¢ zaroOwno pozytywny, jak i
negatywny wptyw na nadchodzacy start. W jednym przypadku sportowiec bedzie si¢ martwit
o wynik swojego wystepu, w innym bedzie pewny swojego zwycigstwa. W obu przypadkach
sportowiec doswiadczy tego inaczej (Rudik, 1961).

Sukces sportowca w zawodach zalezy w duzej mierze od umiejetnosci sportowca do
zarzadzania swoim stanem psychicznym przed 1 podczas zawodow.

Uwzgledniajac cala palete¢ mozliwych do wystapienia emocji przedstartowych,
najczesciej (Gissen, 2010; Missiuro, 1965; Puni, 1969) wyodrebnia si¢ ich trzy grupy:

Stan gotowosci startowej — najbardziej pozytywny stan przedstartowy. Przejawia si¢
on w napigtym oczekiwaniu, umiarkowanym pobudzeniu, odczuwaniu potrzeby kontaktu ze
srodowiskiem sportowym, nieznacznym zwigkszeniu aktywno$ci ruchowej, w checi
zmierzenia sil z przeciwnikiem, czasem, przestrzenia, gotowosci do podjgcia rywalizacji
sportowej. W stanie gotowosci startowej zawodnik osigga optymalny poziom napigcia
emocjonalnego, stopien mobilizacji odpowiada trudnosci zadania sportowego, a planowany

wynik jest dla niego wazny i mozliwy do osiaggnigcia. Od strony fizjologicznej gotowosé
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startowa przejawia si¢ przyspieszeniem tetna i oddechu, lekkim poceniem si¢ 1 niewielkim
drzeniem konczyn (tremorem).

Stan goraczki startowej — przejawia si¢ silnym podnieceniem i zdenerwowaniem,
zmienno$cig stanéw uczuciowych 1 nastroju, zwigkszong pobudliwoscia nerwowa i
wrazliwos$cig, gniewem, ptaczem czy agresjg (skrajne przypadki), natretng potrzebg rozmow
na temat startu i posiadanych szans (zniecierpliwieniem), zaktéceniem koordynacji ruchowej,
spostrzegania, pami¢ci 1 mysS$lenia, zaburzeniem wyuczonych nawykow ruchowych
(umiejetnosci technicznych). Towarzyszy temu znaczne przyspieszenie tetna 1 rytmu
oddechowego, silne pocenie si¢, nadmierne drzenie konczyn i calego ciata, chtod w
konczynach lub innych cze$ciach ciata (np. na grzbiecie), wzmozona diureza i inne procesy
wydalania. Zawodnik osiaga taki stan, gdy napiecie przekracza poziom mobilizujacy. Dzieje
si¢ tak najczgsciej wowczas, kiedy silnej checi sukcesu staje na przeszkodzie nadmierna
trudno$¢ zadania (np. zbyt silny rywal lub stabsza ,,forma” sportowa). Nadmierne pobudzenie
moze by¢ tez spowodowane reakcjg widzow lub zaktoceniem w przebiegu zawodow.

Wystepowanie stanu goraczki startowej jest zjawiskiem normalnym, pojawiajacym si¢
w zawodach o wysokiej randze i odpowiedniej obsadzie nawet u najlepszych. Wynika on
przeciez ze wspomnianego juz wczesniej zagrozenia aspiracji i oczekiwan zwigzanych z
planowanym wynikiem, ktdre najczesciej przewyzszaja nie tylko dotychczasowe osiagnigcia,
ale niekiedy tez mozliwosci. Zadaniem szkoleniowca bedzie zatem przekonanie
podopiecznego, ze nie jest to jakie$ grozne fatum, ktdére przekresla szanse zawodnika na sukces
sportowy, ktéry moze, ale wcale nie musi utrudni¢ skuteczne dziatanie i ktoéry wcale nie jest
obcy réwniez jego rywalom. Mozliwosci przeciwdziatania stanowi nadmiernego pobudzenia
jest wiele. Prezentowany nieco pdzniej repertuar sposoboéw ksztattowania odpornosci
emocjonalnej sportowca moze i powinien by¢ wykorzystywany rowniez W Sytuacjach

przedstartowych (Araujo i in., 2020).
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Stan apatii startowej — przejawia si¢ w og6élnym zniech¢ceniu, obnizonej
pobudliwosci nerwowej (ostabieniu spostrzegawczo$ci oraz koncentracji uwagi), obnizeniu
aktywnosci ruchowej w stosunku do normalnego zachowania si¢, a nawet zniecheceniu do
wysitku i startu, ztym samopoczuciu, sennosci (ch¢ci ziewania) oraz izolacji, unikaniu rozmow
na temat startu, uczuciu braku sit i subiektywnie postrzeganym wyczerpaniu fizycznym,
stanach Igkowych 1 bezsennos$ci. Obnizone pobudzenie emocjonalne moze by¢ spowodowane
hamowaniem ochronnym (zwigzanym ze zmg¢czeniem a nawet wyczerpaniem nerwowym
organizmu), wywolanym silnym i1 dlugotrwalym pobudzeniem emocjonalnym (goraczka
startowa), wywotujacym (wtornie) zniechecenie, a nawet che¢ rezygnacji ze startu w
zawodach.

Jeszcze inng przyczyng wystapienia apatii przedstartowe] moze by¢ wystepujaca z
duzym wyprzedzeniem silna goraczka przedstartowa. W tego typu sytuacji dlugo
utrzymujace si¢ silne napiecie emocjonalne prowadzi do wystapienia poczucia zmeczenia, a
nawet wyczerpania i sennosci, czego efektem moga by¢ klopoty z koncentracja 1 mobilizacja
na czekajagcym starcie. W ten sposob organizm broni si¢ przed nadmiernym wyczerpaniem. W
kazdym przypadku dostrzezenia niewystarczajacego pobudzenia przedstartowego nalezy
zabiega¢ o jego podwyzszenie. Tylko bowiem optymalny (to znaczy dostosowany do
indywidualnych mozliwosci oraz sytuacji) poziom nat¢zenia emocji zardwno chroni przed
uzyskaniem niekorzystnego wyniku, jak tez posiada istotny sens szkoleniowy i psychologiczny
(Wadey, 2020).

W przeciwienstwie do treningu, w zawodach u sportowca jedynym celem jest
pokazanie wszystkiego, do czego jest zdolny, realizacja przygotowania do startu osiggnigtego
na treningu, ktory charakteryzuje poziom rozwoju cech fizycznych i motorycznych

niezbednych dla sportu, a takze wiasciwosci i funkcji psychicznych. Jednocze$nie sukces
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wystepow na zawodach zalezy nie tylko od poziomu przygotowania sportowca, ale takze od
tego, w jakim stanie bedzie (Ryba i in., 2022).

Istnieje wiele przypadkéw, w ktorych, majac dobre przygotowanie 1 wykazujac
wysokie wyniki na treningu, sportowiec radzi sobie znacznie gorzej na zawodach z powodu
stresu, nadmiernego pobudzenia, ,,drzenia” itp. (Marheni i in., 2019).

Rzeczywiscie, aby sportowiec mogt w petni zrealizowa¢ swoje fizyczne, techniczno-
taktyczne zdolno$ci, nawyki i umiejetnosci, by¢ w stanie otworzy¢ mozliwosci rezerwowe jako
obowigzkowy element walki, musi przygotowac si¢ psychologicznie na pewne czynniki
stresogenne zwigzane z aktywnoscig sportowa.

Przygotowanie psychologiczne to kontrolowany proces psychologiczno-pedagogiczny
polegajacy na urzeczywistnianiu potencjalnych mozliwos$ci psychicznych sportowca w
obiektywnych wynikach odpowiadajacych tym mozliwosciom (Korobeynikova i Dayanova,
2019). Z reguly ten rodzaj szkolenia obejmuje realizacj¢ przez trenerdw, psychologéw i
bezposrednio sportowcdéw szerokiego zakresu dzialan majacych na celu rozwdj cech
wolicjonalnych sportowca (samokontrola, spokdj, determinacja, odwaga, wytrwatosc,
opanowanie) niezbednych do normalnej realizacji procesu treningowego i1 zapewnienia
gotowosci psychologicznej, ktora wptywa na wynik rywalizacji.

Optymalny stan psychiczny sportowca odnosi si¢ do stanu charakteryzujacego sie
pewnoscig siebie, wysokimi dazeniami checig walki do konca i checia zwyciestwa, znaczng
stabilno$cia emocjonalng, umiejetnoscia zarzadzania swoimi dziataniami, nastrojami i
uczuciami, zdolno$cig do mobilizowania wszystkich sil do osiggnigcia celu (Sopov, 2016;
Puni, 1969). Ten stan powstaje i poprawia si¢ w procesie ogolnego przygotowania
psychologicznego — jednego z trzech (wraz ze specjalnym przygotowaniem psychologicznym
do zawodow 1 przygotowaniem psychologicznym do wieloletniego procesu treningowego)

glownych rodzajow przygotowania psychologicznego.
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Powyzsze pozwala sformutowac najbardziej zwigztg definicje terminu ,,przygotowanie
psychologiczne” w sporcie: ,,ukierunkowany, kontrolowany proces wywierania wptywu na
sportowca, niezbedny do ksztaltowania cech osobowos$ci, ktore przyczyniajg si¢ do
najkorzystniejszej gotowosci psychicznej do okreslonego zawodu, biorgc pod uwage cechy
indywidualne, wiekowe, ptciowe, w wyniku ktorych przewiduje si¢ zwycigstwo” (Hardy i in.,
2018).

Srodki i metody korekcji psychicznej maja na celu gloéwnie zmiane (doskonalenie)
charakteru sportowca, rozwoj specjalnych zdolnosci i optymalizacj¢ stanu psychicznego
sportowca. Te $rodki 1 metody sa taczone w jedna strukture, ktorag zwykle nazywa sie¢
»przygotowaniem psychologicznym”. Dzieli si¢ na ogolne (stosowane w codziennym procesie
treningowym) 1 specjalne (stosowane w okresie bezposredniego przygotowania przed
zawodami) (Pityn i in., 2019).

Ogolne przygotowanie psychologiczne rozwigzuje zadania:

doskonalenie motywow treningu sportowego;

e stworzenie pozytywnego nastawienia do procesu szkoleniowego;

e rozw(¢] najlepszych stron sportowego charakteru 1 kompensacja (niwelowanie) jego
stabych stron;

e ksztaltowanie psychicznych elementow umiejetnosci taktycznych (gtownie w grach
sportowych i sportach walki);

e rozwdj cech psychicznych, ktore determinujg specjalne zdolnosci sportowe.

Specjalne przygotowanie psychologiczne rozwigzuje jeden gtowny problem:
optymalizacje stanu psychicznego sportowca w procesie przygotowania do odpowiedzialne;j
rywalizacji. Obejmuje to adaptacj¢ do réznych (przewidywanych) sytuacji rywalizacyjnych,
optymalizacje¢ reaktywnosci na wplyw warunkéw walki rywalizacyjnej, eliminacje

negatywnych przejawdw cech osobowosci sportowca (zwigkszony niepokoj, niekontrolowana
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agresywnos¢, pobudliwo$¢ emocjonalna itp.), orientacje na wartosci spoteczne, ktére sg
najbardziej odpowiednie dla danego sportowca, tworzenie przez sportowca lub zespot
,mentalnych wewnetrznych podpor”, optymalizacja ,,mocnych” stron charakteru i
temperamentu danego sportowca (Strelau, 2014).

Gtownymi srodkami treningu psychologicznego zapasnikéw sg: ¢wiczenia fizyczne
majace na celu poprawe techniki i taktyki w walce, a takze srodki treningu psychologicznego:
e specjalne ¢wiczenia psychologiczne, wptywy, oddzialywania;

e organizacja klimatu psychologicznego w zespole sportowym;

e cdukacja psychologiczna treneréw i sportowcow;

e psychologiczne srodki regulacji i samoregulacji stanu psychicznego;
e zwickszona motywacja do zaj¢¢ szkoleniowo-treningowych;

® zajecia z treningu autogennego (Bobrovskiy, 2005).

Kontrola i samokontrola, sugestia, autosugestia, $rodki fizjoterapeutyczne (sauna,
masaz, basen), trening autogenny — sg waznymi punktami w procesie psychologicznego
przygotowania zapasnika (Kichko, 2019). Wyniki pracy w tym kierunku s3:

e zwickszenie odpornosci psychicznej w warunkach specyficznej aktywnosci sportowe] w
warunkach procesu rywalizacji;

e doskonalenie funkcji 1 cech psychicznych zapewniajacych zapasnikom wykonywanie
podstawowych czynnosci podczas starcia;

e ksztaltowanie, doskonalenie 1 korygowanie indywidualnego stylu prowadzenia walki.

Aby zwigkszy¢ stabilno$¢ psychiczng zapasnikow, stosuje sie nastepujace srodki i
metody (Benedik i Gorner, 2020):

e okreslenie celu i podcelu zawodow — trzeba od poczatku wiedzie¢, po co zawodnik bierze
udzial w turnieju? Jego podcelu pojawia si¢ podczas przechodzenia przez okre$long runde

turnieju i zawiera: albo zdoby¢ okreslone miejsce; albo odebra¢ punkty przeciwnikowi,
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tym samym awansujac cztonka swojej druzyny wystepujacego razem z nim w tej samej
kategorii wagowej;

e zwickszenic intensywnosci emocjonalnej procesu Sszkoleniowo-treningowego w celu
przyspieszenia adaptacji zapasnikow do warunkoéw najwigkszych turniejow. W tym celu
wykorzystuje si¢ symulacje turnieju w spotkaniach kontrolnych, obecnos$¢ ,,0s6b
odpowiedzialnych” imitacja filmowania i transmisji telewizyjnej, sztuczne zanizanie ocen
sedziowskich 1 ocen jakos$ci aktywnosci treningowe;j;

e uzyskanie najbardziej kompletnych informacji o warunkach nadchodzacego turnieju i
gléwnych rywalach: ogladanie nagran wideo i materialow filmowych, szczegdétowa analiza
umiejetnosci 1 indywidualnych cech gltownych przeciwnikow oraz opracowywanie
programéw najskuteczniejszej walki z nimi, modelowanie rywali i wyprébowywanie
réznych opcji dzialan na zajgciach szkoleniowo-treningowych, odgrywanie sytuacji
fabularnych (myslenie mentalne), ktore sg trudne psychicznie dla danego zapasnika;

e regulacja napiecia psychicznego poprzez zmiang zaleznos$ci miedzy motywacja, poziomem
roszczen zapasnika i jego mozliwosciami w danym okresie. Odbywa si¢ to poprzez
regulacje poziomu trudnosci zadan w nadchodzacym turnieju 1 odpowiedzialnosci
zapasnika za wynik wystepu;

e stosunek do procesu rywalizacyjnego jako przyjemnego, podczas ktérego automatycznie
znikajg czynniki strachu, niepokoju, nerwowosci: opierajgc si¢ na zasadzie — ,,przyjemne
nie moze by¢ straszne” (Dubatovkin i Musaev, 2020).

Wigc przygotowanie psychologiczne zapasnika 1 kazdego sportowca jako catosci jest
nie mniej wazne niz fizyczne. Nalezy zwroci¢ uwage na kazdego sportowca, przygotowujac
jego do zawoddéw lub aktywnego procesu treningowego. Wazne jest, aby sportowiec byt w
stanie skupic¢ si¢ 1 zebra¢ przed walka, a trener, poprawnie wskazujac motywacje, ktadt nacisk

na nadchodzacg walke z minuty na minute. Trening funkcji psychicznych zapasnika powinien
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by¢ tak samo naturalng czg$cig procesu szkoleniowo-treningowego, jak trening fizyczny i
techniczny.

Uwzgledniajac jednak daleko idace zroznicowanie wszystkich istotnych wlasciwosci
dla przebiegu rywalizacji, nalezy mie¢ $wiadomo$¢ tego, ze proces osiggania gotowosci
psychicznej bedzie rowniez wykazywat indywidualnie zréznicowany przebieg, zwigzany m.in.
z umiejetnym wyznaczaniem celow (Blecharz, 2006). Przy czym jego dynamika bedzie
zalezala zardwno od szybkos$ci procesu poznawania zawodnika, jak tez takich elementéw jak
akceptacja przez innych czy samoakceptacja ze strony zawodnika.

Co si¢ tyczy przygotowania motorycznego (odnoszacego si¢ do ksztattowania
sprawnos$ci ogdlnej 1 specjalnej) 1 wydolnosciowego a takze technicznego, w tym zakresie, w
najlepszym stopniu powinien by¢ zorientowany sam trener. Natomiast sktadnikami
przygotowania psychicznego, ktére wymagaja szerszej refleksji i rozwinigcia wydaje si¢ by¢
przygotowanie taktyczne oraz motywacyjno-emocjonalne (Rodriguez Olivera i in., 2023).

Umiejetno$¢  konstruowania oraz realizacji planu taktycznego to jedne z
podstawowych, a jednocze$nie najbardziej ztozonych i trudnych do wykonania zadan,
zwigzanych z walka sportowa. W toku jej prowadzenia, przy wyréwnanej sile konkurentow
zwycieza ten, ktory szybciej, bardziej elastycznie 1 tworczo realizuje wezesniej przygotowang
strategie, trafniej ocenia zaistnialg sytuacje i jest zdolny szybciej wybraé oraz zastosowaé
prawidlowe rozwigzanie. Znaczenie przygotowania i realizacji taktycznej strony walki
sportowej bynajmniej nie umniejsza przydatnosci innych rodzajéw przygotowania
sportowego, w tym technicznego, motorycznego, fizjologicznego czy motywacyjnego.
Okreslony poziom innych elementow przygotowania sportowego wyznacza wrecz krag zadan
o0 charakterze taktycznym (Bogdanow i in., 1967). Za taktyke w dziatalnos$ci sportowej nalezy
uzna¢ wczesniej przygotowany plan rywalizacji, zmierzajacy do takiego jej prowadzenia, by

wykorzystujac wlasne przygotowanie (sprawnosciowe, techniczne, wydolno$ciowe i
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psychiczne) oraz wiedz¢ na temat wartosci 1 przygotowania przeciwnika, osiggngc jak
najkorzystniejszy wynik sportowy. W taktyce bedzie wyrazala si¢ nieprzerwana zdolnos¢
przejawiania inicjatywy, niezaleznie od tego czy zawodnik znajduje si¢ w sytuacji ofensywne;j
czy defensywnej (Trifu i in., 2019). Nalezy wzig¢ pod uwagge, ze pod wptywem aktywnoSci
treningowej 1 zawodniczej, charakterystycznej dla réznych dyscyplin sportowych, zwlaszcza
tych zwigzanych z ekstremalnymi warunkami, powstaja pewne wlasciwosci
psychodynamiczne (Gubler i Genkin, 1969), ktére z jednej strony sprzyjaja rozwojowi
specjalnych zdolnos$ci, z drugiej strony sg podstawg ksztattowania indywidualnego stylu
aktywno$ci sportowca.

Jednak sportowcy wysokiej klasy majg bardziej ,,zdrowe” nastawienie w porOwnaniu
ze sportowcami o $rednich i1 niskich kwalifikacjach (Avdeev, 1992). Skuteczno$¢ dziatan
sportowca w sytuacjach stresowych mozna zapewni¢ tylko wtedy, gdy nacisk kladziony jest
nie tylko na sytuacje, ale takze na jej postrzeganie przez sportowca. Stany psychologiczne,
ktore przechodzg pewng metamorfoze przed zawodami, wplywaja na osigganie przez
sportowcow wynikow podczas wspotzawodnictwa (Park i Jeon, 2023).

Biorac pod uwage powyzsze, podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwagg, po pierwsze, na
cechy wolicjonalne i psychologiczne sportowcow, ktore opieraja sie¢ na zywych i silnych
doswiadczeniach emocjonalnych, co wymaga od sportowca umiejetnosci kontrolowania
swoich emocji 1 przeciwdziatania tym, ktére maja charakter asteniczny; po drugie, glgbokie
uczucia moralne, ktore opieraja si¢ na wspolnosci interesdw, a wreszcie po trzecie, dynamika
standw emocjonalnych podczas zawodow sportowych, szybkie przejscia od jednych uczu¢ do
innych, czasem o charakterze przeciwnym, ktére wymagaja od sportowca pewnego
przygotowania psychicznego i fizycznego (Borisov i in., 2017; Gorbunov, 2024).

Mimo iz procesy motywacyjno-emocjonalne pozostaja we wzajemnym zwigzku i

przenikaja si¢, dla wigkszej przejrzystosci prezentowanego ich obrazu, problemy zwigzane z
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motywacjg 1 emocjami towarzyszacymi treningowi oraz przygotowaniu do udzialu w
zawodach zostang przedstawione oddzielnie.

Oprdcz istotnego udzialu proceséw motywacyjnych w procesie uczenia si¢ i nauczania
w sporcie, trudno przeceni¢ ich znaczenie w trakcie przygotowywania zawodnika do
uczestniczenia w zawodach sportowych. Problemy te nalezg jednak do najbardziej ztozonych,
co wynika ze zlozonosci jej aspektow jakosciowych, ilosciowych, a takze tzw. motywu
osiggania, pojmowanego jako indywidualnie zréznicowana, wzglgdnie stata wilasciwos¢
psychiczna jednostki (Hardy i in., 2018).

Nalezy rowniez zauwazyC, ze wyrdznia si¢ dwie gldwne motywacje osiggnigcia:
motyw powodzenia i motyw unikania niepowodzenia. Na podstawie okreS$lenia motywu
sportowca trener powinien sporzadzi¢ plan odpowiedniego przygotowania psychologicznego.
Wynika to z faktu, Zze osoby z tymi typami psychologicznymi zachowuja si¢ zupelnie inaczej
w zalezno$ci od stresujacej sytuacji, ktora pojawia si¢ przed, podczas lub po zawodach. Cechy
osobowosci sg powigzane ze specyficznymi cechami sportu. Na przyktad najwazniejszymi
wlasciwos$ciami  osobowosci, ktore okreslaja skuteczno$¢ 1 niezawodno$¢ dziatan
rywalizacyjnych, sa (Bekhterev, 1910; Gorbunov, 2024):

1. wsferze motywacyjno-wolicjonalnej — motywacja konkurencyjna, samoregulacja,
samokontrola, determinacja;

2. w sferze emocjonalnej — odporno$¢ emocjonalna, stabilno$¢ i odporno$é na zaktocenia,
niepokdj;

3. w sferze komunikacji — wysoki status osobisty w sportowo-czynnosciowym i

nieformalnym obszarze relacji.
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1.3.1 Sfera motywacyjno-wolicjonalna

Pojecia motywacji uzywa si¢ dla okreslenia ogotu czynnikéw pobudzajgcych do
dziatania, wplywajgcych na jego kierunek oraz intensywnos$¢ (Reeve, 2024). Mowigc jednak,
7e procesy motywacyjne pobudzaja, ukierunkowujg czy tez podtrzymuja dzialanie, nalezy
mie¢ §wiadomos¢, iz jest to skrot myslowy, gdyz procesy te nie wpltywaja jednak na aktywnos¢
jednostki wprost, lecz za posrednictwem innych proceséw nerwowych, na przyktad
percepcyjnych czy motorycznych (Kocowski, 1987). Wedlug cytowanego autora bardziej
precyzyjne okreslenie motywacji brzmi: procesy motywacyjne sg to procesy organizujace,
ukierunkowujace i pobudzajace czynnos$ci systemu nerwowego tak, aby sterowana przez te
czynnosci aktywno$¢ osiggata cele okreslone trescig motywdw. Proces motywacyjny sktada
si¢ bowiem z zespotu pojedynczych motywow pobudzajacych do dziatania i nadajacych mu
okreslony kierunek (Madsen i in., 1980; Reeve, 2024). Motywem za$ mozna nazwaé kazde
przezycie pobudzajace cziowieka do dziatania lub podtrzymujace go, sprzyjajace lub
przeszkadzajace jego wykonaniu (Makurat, 1995).

Jednym z najwazniejszych probleméw psychologicznych w aktywnos$ci sportowej jest
motywacja sportowcow i ich osobiste predyspozycje do uprawiania sportu (Geron i Mutafova-
Zaberska, 2004).

Jeszcze innym z aspektow motywacyjnych rzutujacych na przebieg przygotowania i
udzialu w zawodach jest motyw osiggania pojmowany jako indywidualnie zréznicowana
wzglednie stata wlasciwos¢ psychiczna. Problematyka motywacji osiagni¢¢ prowadzi do prob
ustanawiania coraz to wyzszych standardow doskonatosci, a osoby z wysoka jej wartoscig sa
najbardziej skoncentrowane na zadaniu (Argyle, 1999). Dlatego w odniesieniu do aktywnosci
sportowe] motywacja osiagni¢¢ wydaje si¢ szczegolnie wazna, ze wzgledu na dominujacy w

niej element wspotzawodnictwa, bez ktorego trudno bytoby méwic o sporcie.
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Motyw osiagania jest zatem czym$ wiecej niz to, czym si¢ kieruje dana osoba,
podejmujac okreslong forme aktywnosci (jakosciowy aspekt motywacji), czy tez to, jak bardzo
jej na czym$ zalezy (aspekt iloSciowy). Jest to wzglednie trwata dyspozycja osobowosci do
uczestnictwa w sytuacjach, w ktorych wystepuje wspotzawodnictwo, walka, dazenie do
samodoskonalenia, do mistrzostwa. O wystepowaniu motywu osiggania swiadczy tendencja
do podejmowania dziatania zmierzajgcego do bezposrednich sukcesow (Widerszal-Bazyl,
2016), stata che¢ uczestniczenia w sytuacjach wspotzawodniczych, tak istotna w dziatalnosci
sportowe]j umiejetnos¢ osiggania zamierzonych celow mimo wystepowania szeregu utrudnien
1 przeszkod.

Hilgard (1976) motywacje¢ osiagni¢¢ zalicza do osobistych, gdyz wigze si¢ ona przede
wszystkim z tym, w jaki sposob cztowiek widzi siebie samego. W wychowaniu fizycznym i
sporcie — gdzie podstawowymi atrybutami sa: podnoszenie i doskonalenie sprawnosci
motorycznej, stata dagznos$¢ do poprawy uzyskiwanych wynikow, czy rywalizacja i dgzno$¢ do
zwyci¢zania — znajdujemy doskonate mozliwosci przejawiania tego typu motywacji.

Zdaniem Atkinsona (1960) ,,Sita motywacji przejawiajaca si¢ w zachowaniu (wytezona
praca nad zadaniem) jest taczng funkcja sity motywu (rozumianej jako wzglednie trwata
dyspozycja osobowosci) oraz tego, czego osobnik oczekuje w danej chwili jako konsekwencji
swoich dziatan”. Na wymienione tu oczekiwanie sktadaja sie:

1. stopien trudnosci zadania albo innymi stowy: subiektywne prawdopodobienstwo sukcesu
lub niepowodzenia;
2. wartos¢ celow.

Obydwie sktadowe zaleza od wczesniejszych doswiadczen jednostki wyniesionych z
podobnych sytuaciji.

Zardéwno cztowiek jak tez zwierzg¢ nie stanowi samowystarczalnego uktadu, dlatego

ciaggle musi przyjmowac co$ z otaczajacego swiata. W tej ich zaleznos$ci od otoczenia tkwi
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mechanizm aktywnego, a réwnoczesnie selektywnego ustosunkowania si¢ do otoczenia
(Reeve, 2024). Osobnik czego$ potrzebuje z otoczenia i to, czego potrzebuje, ma dla niego
warto$¢ pozytywng. Inne rzeczy sg obojetne albo wrecz moga szkodzi¢ czy zagrazaé zyciu.
Odzwierciedleniem tych roznorodnych relacji, zachodzacych pomiedzy jednostka a
otoczeniem, sg wlasnie emocje. Mozna wiec emocje traktowac jako istotny element

zrownowazenia stosunku osobnik — otaczajacy swiat (Zhao i in., 2018).

1.3.2 Sfera emocjonalna

Stowo ,,emocja” pochodzi (od tac. emovere, ,,w ruchu”, ,,wzrusza¢”). Organizm zostaje
czyms poruszony. Poruszenie to moze przyj$¢ od zewnatrz lub od wewnatrz i przejawia si¢ we
wzro$cie napigcia (Reeve, 2024). Na ogoét przyjmuje sig, ze ,,emocja powstaje w wyniku
zaburzenia roéwnowagi organizmu i jest odzwierciedleniem stosunku osobnika do
aktywizujacych jego potrzeby przedmiotow i1 zjawisk otaczajacego Swiata oraz zjawisk
zachodzacych w nim samym” (Szewczuk, 1990). Poniewaz zycie jest ciaglym przywracaniem
chwiejnej rownowagi miedzy osobnikiem (jako czescig §wiata) a Swiatem, emocje stanowia
istotny sktadnik Zycia, nadaja mu dynamike 1 ,,.barwe”. Wszystko to, co zaktoca rownowage,
staje si¢ najczesciej zrodlem emocji negatywnych, natomiast to, co ja przywraca, jest zrodtem
emocji pozytywnych. Jak ujmuje to Zimbardo (1988), ,,bez emocji niemozliwa jest empatia
czy wspoldziatanie, mitos¢, opieka i troska, ani tez przezywanie obawy przed konsekwencjami
wlasnych dziatan. Osoba pozbawiona emocji staje si¢ robotem, automatem i potencjalnie moze
by¢ najbardziej niebezpiecznym wrogiem”.

Zjawiskiem, ktorego nie da si¢ oming¢ uprawiajac jakakolwiek dyscypline sportu, jest
towarzyszace gltoéwnie w sytuacjach przedstartowych napiecie emocjonalne. W tego typu
sytuacjach (stres) jest wywotane gtéwnie pojawieniem si¢ zagrozenia oczekiwan zwigzanego
z obawa o wynik rywalizacji. Rywalizacja i wynikajacy z niej stres zwigzane sg ze strukturg

samego sportu i istota wspotzawodnictwa, w ktérym dochodzi do konfliktu interesow, gdzie
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mamy do czynienia z grg o sumie zerowej, to znaczy zwyci¢stwo jednego z uczestnikow
pocigga za sobg porazke drugiego. W takiej sytuacji nawet najlepsze przygotowanie do startu
w zawodach (najczesciej inaczej niz w innych formach aktywnosci cztowieka) nie daje
wystarczajgcej gwarancji powodzenia (\VVon Scheve i Slaby, 2019).

Proces emocjonalny jest odpowiedzig mechanizmow regulacji na sygnaty posiadajace
znaczenie dla biologicznej badz psychicznej rownowagi podmiotu. Oznacza to, ze np.
niezaspokojenie potrzeb biologicznych moze wywota¢ stany organiczne, ktore z kolei stajg si¢
zrodtem procesow emocjonalnych (Lin i Li, 2023). Szczegodlnie silne emocje mogag by¢
wywolane przez bodzce bolowe. Natomiast potrzeby wyzszego rzedu, jak tez czynniki
umozliwiajace ich zaspokojenie lub udaremniajace je, staja si¢ zrodlem specyficznych
proceséw emocjonalnych, ktére nazywamy uczuciami. Uczucia wedtug Reykowskiego (Strus,
2006) sa utrwalong gotowoscia do reagowania emocjonalnego wobec okreslonych obiektow,
przede wszystkim za$ wobec pojedynczych osob, a takze grup ludzkich, niekiedy instytucji lub
warto$ci uznanych w spoteczenstwie.

Rozpatrujac zagadnienie silnych emocji w konteks$cie ich wptywu na funkcjonowanie
czlowieka, niezaleznie od ponoszonych przez organizm — najczgsciej negatywnych — skutkow,
poziom pobudzenia emocjonalnego rzutuje rowniez na sprawno$¢ dziatania jednostki.
Najogolniej rzecz ujmujac, tylko emocja o natgzeniu optymalnym (dostosowanym do sytuacji
oraz mozliwosci indywidualnych jednostki) sprzyja skuteczno$ci dziatania. Zaréwno

pobudzenia nadmierne jak tez niewystarczajace obnizajg owa skutecznos¢ (Janelle i in., 2020).

1.3.3 Stres
Pojecie stresu odnosi si¢ do stanu, na ktory sktadaja si¢ silne negatywne emocje oraz
towarzyszace im zmiany fizjologiczne i biochemiczne, przekraczajace normalny poziom

pobudzenia (Strelau, 2000). Jest to ujecie interakcyjne, gdzie powodem stresu jest zaklocenie
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rOwnowagi (wystgpienie rozbiezno$ci) pomie¢dzy wymaganiami a mozliwosciami ich
spetnienia. Wielko$¢ stanu stresu stanowi funkcje rozbieznosci miedzy wymaganiami a
mozliwo$ciami pod warunkiem, ze jednostka jest motywowana do radzenia sobie z
wymaganiami, z ktorymi przychodzi jej si¢ zmierzy¢ (Bhadauriya i Tripathi, 2018).

Wymagania traktowane sg jako stresory lub sytuacje wywotujgce stres. Za wymagania
mozna uwaza¢ nastepujgce czynniki: nieprzewidywalne i niekontrolowane wydarzenia
zyciowe, codzienne ktopoty, znaczace wydarzenia zyciowe, sytuacje o ekstremalnie silnej lub
ekstremalnie stabej stymulacji, zinternalizowane warto$ci oraz standardy zachowania.
Wystepuja dwie formy wymagan: obiektywne i subiektywne. Te ostatnie sg czynnikiem
specyficznie jednostkowej oceny (Simpson i in., 2024).

W prezentowanej koncepcji dokonano rozrdznienia obiektywnych i subiektywnych
wymagan oraz obiektywnych i subiektywnych mozliwosci. Wspomniane rozrdznienie pociaga
za sobg uznanie, ze zrodlem stresu moga by¢ zarOwno czynniki uwazane za uniwersalne
stresory ze wzgledu na swoje obiektywne wilasciwosci, jak 1 wymagania bedace rezultatem
indywidualnie zr6znicowanej oceny. Mozliwo$ci wystepuja w formie obiektywnej i wowczas
moga by¢ przedmiotem pomiaru, ale takze w formie do$wiadczenia subiektywnego —
stanowigc rezultat indywidualnie zréznicowanej oceny (Tod, 2022).

Naruszenie rownowagi pomi¢dzy obiema formami (obiektywna i subiektywng)
wymagan i mozliwosci nalezy traktowac jako zrodto stresu psychicznego (Simpson i in., 2024).
Nalezy przy tym podkresli¢, Ze stan stresu stanowi wynik interakcji pomiedzy rzeczywistymi
lub spostrzeganymi wymaganiami a mozliwo$ciami jednostek odpowiadajagcymi tym
wymaganiom, bez wzgledu na to, czy sa to mozliwos$ci realnie istniejace, czy mozliwosci
spostrzegane przez jednostki.

Zdaniem Strelaua (2000) mozliwosci jednostki w zakresie radzenia sobie z

wymaganiami s3 zalezne od nastepujacych cech: inteligencja, uzdolnienia specjalne,
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umiejetnosci, wiedza, cechy osobowosciowe i temperamentalne, cechy wygladu fizycznego,
doswiadczenie w sytuacjach wywotujacych stres, strategie radzenia sobie z nim oraz aktualny
fizyczny 1 psychiczny stan jednostki. Przy czym zaleznie od specyfiki wymagan rozmaite
cechy jednostki w roznym zakresie wptywaja na jej mozliwosci.

U czlowieka przezywajacego stres obserwujemy charakterystyczne reakcje i
zachowania. Nalezg do nich m.in.: poirytowanie, ciggle kompulsywne myslenie o wiasne;j
pracy i jej problemach, podekscytowanie, niecierpliwos¢, drazliwo$¢, plytki i przerywany sen,
ktopoty z zasnigciem, nacisk do czestego oddawania moczu, nagle wybuchy gniewu i ptaczu,
ciagly po$piech, wzmozenie niektorych odruchow, skurcze i tiki twarzy, nieregularna praca
serca, wzrost napi¢cia migsni szkieletowych, boéle 1 klucia w klatce piersiowej, zaburzenia
trawienia, brak apetytu, wstret do dzialania, poczucie nieokre§lonego zagrozenia, niepokoj
ruchowy, szukanie cigglego zajecia przy ostabionej zdolnosci do pracy (Wozniak i Piekarski,
2005).

Ze zjawiskiem stresu wigze si¢ potrzeba radzenia sobie z nim. ,,Stan stresu” 1 ,,radzenie
sobie ze stresem” to pojecia, ktorych nie da sie rozdzieli¢. Ujmujac problem od strony
regulacyjnej, radzenie sobie ze stresem jest rozumiane jako funkcja regulacyjna, ktora polega
na utrzymywaniu adekwatnej rownowagi pomi¢dzy wymaganiami a mozliwosciami jednostki,
lub na redukowaniu rozbiezno$ci pomi¢dzy wymaganiami a mozliwosciami. Skuteczne
radzenie sobie, wyrazajace si¢ w harmonii badZz dobrym dopasowaniu wymagan 1 mozliwosci,
zmniejsza stan stresu, natomiast nieskuteczne radzenie sobie prowadzi do jego narastania

(Strelau, 2014).
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1.3.4 Réznice indywidualne u zapasnikow w oparciu o ich specyficznych stalych
charakterystykach osobowych

Przygotowujac zawodnika do startu nalezy pamiegta¢ o jego specyficznych statych
charakterystykach osobowych. Wazng rol¢ pelni tu jego temperament czy inteligencja.

Temperament jest definiowany jako: ,,podstawowe, wzglednie state czasowo cechy
osobowosci, ktére manifestujg si¢ w formalnej charakterystyce zachowania (wlasciwosci
energetyczne i czasowe). Cechy te wystepuja we wczesnym dziecinstwie i sg wspolne dla
cztowieka i zwierzat. Bedac pierwotnie zdeterminowany przez wrodzone mechanizmy
neurobiochemiczne, temperament podlega zmianom zachodzacym pod wptywem dojrzewania
(i starzenia si¢) oraz niektorych czynnikow srodowiskowych” (Strelau, 2000, s. 88-132).

Temperament jest jednym z czynnikow, ktore okreslaja réznice indywidualne miedzy
ludZmi. To konstrukt, za pomocg ktérego mozna probowac¢ wyjasni¢, miedzy innymi, dlaczego
ludzie zachowuja si¢ w podobnych sytuacjach w rdézny, specyficzny dla siebie sposob
(Rawicka i in., 2017).

Temperament stal si¢ obiektem zainteresowania juz w starozytnosci. Wszyscy
kojarzymy takie typy jak Sangwinik, Melancholik, Flegmatyk czy Choleryk i nierzadko si¢
tymi stowami postlugujemy opisujac kogo$. To wiasnie w starozytnos$ci konstrukty te
powstawaty pod wplywem dociekan Hipokratesa, a pozniej Galena, ktéry rozwinat teorie
poprzednika. Sangwinik miat by¢ mity, rozmowny, towarzyski, optymistyczny i spontaniczny.
Melancholik — wrazliwy, powazny, pesymistyczny, stronigcy od ludzi. Choleryk, z kolei,
energiczny, aktywny, porywczy, skory do kiotni i ukierunkowany na osiggniecie celu.
Natomiast flegmatyk to osoba w typie obserwatora, powolna, spokojna, cierpliwa i skrywajaca
emocje (Strelau, 2014).

Badajac aktywnos$¢ zawodnicza zapasnikow w zapasach w stylu klasycznym, eksperci

zauwazaja, ze we wspolczesnym sporcie nie mozna osiggna¢ wysokich wynikoéw sportowych
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tylko poprzez zwigkszenie objetosci i intensywno$ci wysitkow treningowych (Malkin i in.,

2020; Maltsev i in., 2020). W zwiazku z tym coraz wigksze znaczenie przywigzuje si¢ do

psychologicznego zapewnienia procesu treningowego.

Problem poprawy procesu przygotowania psychologicznego zapasnikow do zawodow
zostal wielokrotnie podkre$lany przez badania naukowe (Zebzeev i in., 2022; Zekrin i in.,
2021), dlatego konkretna praca nad przygotowaniem zapa$nikow z uwzglednieniem
wiasciwosci indywidualnych nie budzi kontrowersji wsrdéd sportowcow, w szczegolnosci
zapasnikow stylu klasycznym.

Sukces lub porazka zalezy od umiejetnosci, cech osobistych lub wlozonego wysitku
samych sportowcow (Yancheva i Panayotov, 2003; Zhelyazkova-Koinova, 2004).
Przygotowanie mentalne jest kluczowe, poniewaz motywuje do analizy, zrozumienia,
podejmowania decyzji z wyprzedzeniem w konkretnej sytuacji problemowej, przewidywania
dziatan przeciwnika i wyznaczania nowych celow.

Rézne badania przeprowadzone przez psychologéw sportowych pomagaja
zidentyfikowa¢ markery, ktore stwarzaja wyjatkowe warunki do rozwoju zapasnikow w tym
sporcie (Domuschieva-Rogleva i Yancheva, 2021; Geron i Mutafova-Zaberska, 2004).

Zapasnicy staraja si¢ osiagna¢ przewage nad przeciwnikiem, wykorzystujac
umiejetnosci techniczne, site i inteligencje zgodnie z zasadami zawodow (Aslan i in., 2016).

Wedlug teorii Pawlowa (1923/1952) temperament odpowiada typowi ukladu
nerwowego, ktory charakteryzuja cztery podstawowe wtasciwosci:

e SPP —sita procesu pobudzenia; na poziomie zachowania funkcjonalna wydolnos$¢ komorki
nerwowej znajduje wyraz w reakcjach na silng lub dlugotrwatg stymulacje; im silniejszy
uktad nerwowy, tym mniejsza jest warto§¢ procesu pobudzenia;

hamowanie ochronne (pozaokresowe) — rodzaj hamowania bezwarunkowego, stuzacego

ochronie OUN przed przecigzeniem;
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e SPH —sita procesu hamowania; fatwos$¢, z jakg UN tworzy warunkowe reakcje hamulcowe
(wygaszanie, roéznicowanie, opoOznianie), przejawia si¢, gdy zachodzi konieczno$¢
odraczania reakcji, hamowania pobudzen, by stworzy¢ miejsce adekwatnie dziatajgcym
bodzcom;

o RWN — rownowaga procesow nerwowych; stosunek procesow pobudzenia do procesow
hamowania;

o RPN — ruchliwos$¢ procesow nerwowych; zdolnos¢ UN do szybkiej zmiany procesow
pobudzenia i hamowania.

Typy uktadu nerwowego. Rozne konfiguracje wyzej opisanych wtasciwosci procesow
nerwowych tworzg typ ukladu nerwowego zwany przez Pawlowa rowniez typem wyzszej
czynnos$ci nerwowej. Biorac za punkt wyjscia site procesow nerwowych, Pawlow rozréznia
silny 1 slaby typ ukladu nerwowego. Rownowaga miedzy silag proceséw pobudzenia i
hamowania stanowi podstawe dalszego podziatu — ale tylko typow silnych — na typy
zrownowazony i niezrownowazony. Typ niezrownowazony wystepuje tylko w jednej postaci i
charakteryzuje si¢ przewaga pobudzenia nad hamowaniem (Ruiz i Sanchez, 2020). Wreszcie,
biorgc pod uwagg ruchliwos¢ jako kolejne kryterium podziatu, typ silny zrownowazony dzieli
on na typy ruchliwy i powolny. Pawlow powtarzat konsekwentnie, ze cztery wyodrebnione
przez niego typy uktadu nerwowego odpowiadaja klasycznej typologii temperamentéw wedtug
Hipokratesa i Galena (Strelau, 2000). Pawtow traktowat typ uktadu nerwowego jako wrodzony
i mato podatny na zmiany pod wptywem oddziatywan srodowiskowych i wychowawczych. W
swoich publikacjach Pawtow (1923/1952) poswiecil wiele miejsca roli typu uktadu nerwowego
badz tez poszczegdlnym jego wlasciwosciom w procesie adaptacji organizmu do srodowiska.
Ilustracja jego stanowiska niech bedzie krotki opis czterech typow ukladu nerwowego
dokonany przez niego przy réznych okazjach.

1. Typ silny, zrbwnowazony, ruchliwy (sangwinik);
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2. Typ silny, zrownowazony, powolny (flegmatyk);

3. Typ silny, niezrownowazony (choleryk);

4. Typ staby (melancholik).

Jak wynika z tej krotkiej charakterystyki zdolnosci przystosowawczej jednostek
reprezentujacych rdézne typy uktadu nerwowego, Pawlow réznie oceniat t¢ zdolnos¢ w
zaleznosci od typu uktadu nerwowego. Najwyzej oceniat zdolnos$ci przystosowawcze obu
typow silnych, zrownowazonych, najnizej za$ stabego typu uktadu nerwowego (Strelau, 2014).

Strelau w swojej Regulacyjnej Teorii Temperamentu (2014) wyodrebnit szes¢ cech:

1. zwawo$¢ — jest to tendencja do szybkiego reagowania, utrzymywania wysokiego tempa
aktywnosci 1 fatwej zmiany z jednego zachowania na inne, odpowiednio do zmian w
otoczeniu. Np. powolne pisanie;

2. perseweratywno$¢ — to tendencja do kontynuowania i powtarzania zachowan po ustaniu
dzialania bodZca, ktéry zachowanie to wywolal. Np. nadmierne mys$lenie o przesztych
zdarzeniach;

3. wrazliwo$¢ sensoryczna — jest to zdolno$¢ do reagowania na bodzce zmystowe o malej
wartosci stymulacyjnej. Np. zdolno$¢ wyczucia najdelikatniejszych perfum;

4. reaktywno$¢ emocjonalna — to tendencja do intensywnego reagowania na bodZce
wywolujace emocje, wyrazajagca si¢ w duzej wrazliwosci 1 niskiej odporno$ci
emocjonalnej. Np. tendencja do przesadnego przezywania emocji;

5. wytrzymato$¢ — to zdolnos¢ do adekwatnego reagowania w sytuacjach wymagajacych
dlugotrwatej lub wysoko stymulujacej aktywnos$ci oraz w warunkach silnej stymulacji
zewnetrznej. Np. zdolnos$¢ do pracy w trudnych warunkach;

6. aktywno$¢ — to tendencja do podejmowania zachowan o duzej warto$ci stymulacyjnej lub

zachowan dostarczajacych stymulacji zewngtrznej. Np. potrzeba intensywnych wrazen.



65

W badaniu Kuznetsova i in., (2023), w przygotowaniu psychologicznym zapa$nikow
w stylu klasycznym uwzglednienia si¢ ich typy temperamentu. Ustalono, ze dostosowanie
okreslonego typu temperamentu do aktywnos$ci sportowej polega na indywidualizacji
wymagan stawianych zapasnikowi. Ostatecznie pozwala to na ksztattowanie indywidualnego
stylu zapasnika, ktory jest waznym elementem wysokich wynikow sportowych.

Temperament jest wewnetrznym, dziedzicznym, fundamentalnym aspektem charakteru
cztowieka (Abrams, 2012). Chociaz temperament i osobowo$¢ majg wiele wspolnych
kluczowych elementow, istnieje powszechne przekonanie, ze temperament stanowi solidng i
biologiczna podstawe osobowosci (Deal i in., 2005). Ogoélnie przyjety poglad jest taki, ze cechy
temperamentu sa w duzej mierze charakterystyczne 1 ogdlnie trwate przez cate zycie (Stokes,
2014), podczas gdy cechy osobowosci sg stopniowo przyswajane poprzez do$wiadczenie i
taczg z r6znymi zmiennymi (Budnik-Przybylska i in., 2018, s. 24-25). Wedlug Mcrae in.,
(2000), cechy osobowosci, podobnie jak temperamentu, sa cechami endogennymi. Duza cze$¢
naszej osobowosci jest dziedziczona i pod wieloma wzgledami ksztattuje si¢ pod wplywem
naszego specyficznego srodowiska (Ekstrand, 1995).

Wedhug Romila in., (2020), znajomo$¢ temperamentu zapasnika moze pomoc
trenerowi w komunikacji miedzy trenerem a zawodnikiem. Romila in., (2020) twierdza, ze
cechy temperamentu sg reprezentowane przez ,,zdolno$¢ osoby do przetwarzania informacji i

radzenia sobie ze stresem”.

Inteligencja

Poznanie definiuje si¢ jako zestaw proceséw umystowych, ktore przyczyniaja si¢ do
percepcji, pamigci, intelektu i dziatania (Donnelly i in., 2016), ktore z kolei sg powigzane i
splecione z inteligencjg. Tak wigc inteligencja jako cato$¢ opisuje poznawcza umiejetnosé

rozwigzywania probleméw i rozumienia poj¢é, w ktorych szybko$¢ przetwarzania, funkcje
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wykonawcze, pami¢¢ robocza, rozumowanie, refleksja i §wiadomos¢ sg odpowiednimi

sktadnikami. Do pomiaru funkcji wykonawczych stosuje si¢ zarOwno testy

neuropsychologiczne (np. oparte na efekcie Stroopa), jak i skale oceniajgce (Demetriou i

Spanoudis, 2017; Gonzalez-Fernandez, 2019).

Inteligencja (od tac. intelligentia — ,,zdolno$¢ pojmowania”, ,,rozum’) — zdolnos¢ do
postrzegania, analizy i adaptacji do zmian otoczenia (Eysenck, 2018).

Obecnie uwaza si¢, ze tak rozumiana inteligencja wspotdziata ze zdolnosciami w sferze
emocjonalnej, motywacyjnej, interpersonalnej (miedzyludzkiej) 1 wspotdziatanie réznych
zdolno$ci, z roznych sfer ludzkiej psychiki, pozwala na wykorzystanie potencjatu
intelektualnego. Dlatego wspodtczesnie termin ,,inteligencja” stosuje si¢ szerzej i wyroznia takie
jej typy jak (Haier, 2023):

e inteligencja kognitywna (albo abstrakcyjna) — to hipotetyczna esencja inteligencji
dotyczaca systemow naturalnych i sztucznych, sprowadza si¢ do takich sprawno$ci
umystowych, jak: umiejetnosci analizowania i syntezy informacji, ktére da si¢ zawrze¢ w
formie znakow oraz wykorzystania posiadanej wiedzy do wlasnych celow, ktdre moze tez
modyfikowaé. Jak dotychczas, w praktyce, obejmuje ona zdolno$¢ kojarzenia faktow,
przeprowadzania operacji prostych przeksztalcen jezykowych, dokonywania operacji
logicznych. Inteligencje te, mozna programowac, rozbudowywaé i takze mierzy¢ za
pomocg specjalnych testow;

e inteligencja werbalna — zdolno$¢ formutowania wypowiedzi, szybkiego i adekwatnego
znajdowania stow, dobrego rozumienia tekstu wypowiadanego lub pisanego. Bardzo
wysoka inteligencja werbalng charakteryzuja si¢ na przyktad poeci, potrafigcy

improwizowac wiersze,
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e inteligencja emocjonalna — polega przede wszystkim na umiejetnosci radzenia sobie ze
swoimi emocjami, nazywania ich oraz zauwazania i wplywania na emocje innych. Wigza
si¢ z nig takie umiejetnosci umystowe jak: empatia 1 asertywnos¢,

e inteligencja spoteczna — pokrewna inteligencji emocjonalnej zdolno$¢ przystosowania si¢
1 wptywania na srodowisko spoteczne cztowieka;

e inteligencja tworcza — czyli zdolno$§¢ do generowania nowych poje¢ lub ich
niecoczekiwanych polgczen. Inteligencji tworczej nie da si¢ mierzy¢, nie ulega jednak
watpliwosci, ze ludzie posiadaja rézny jej poziom (Fox, 2011).

Na zawodach w zapasach w stylu klasycznym trudno przewidzie¢ dynamike sytuacji,
gdzie szybko$¢ dziatan jest bardzo wysoka. W tych warunkach staje si¢ oczywiste ogromne
znaczenie zdolnosci poznawczych i psychomotorycznych sportowcow, takich jak: skupienie
uwagi, pami¢¢ topograficzna, czas reakcji prostej 1 ztozonej, umiejetno$¢ rozrdzniania,
percepcja wzrokowa i taczno$¢ moézgu (ang. brain connectivity) (Eysenck, 2018).
Zastosowanie analizy czynnikowej do badania inteligencji zapoczatkowal Charles Spearman
w 1927 i on jest tworca pierwszej teorii czynnikowej inteligencji. Na podstawie analizy
korelacji wynikéw wykonywania réznych zadan wyodrebnil on czynnik ogdlny (g) jako
warto$¢ statystyczng najsilniej korelujacg z wykonaniem zadan intelektualnych — czyli
wlasciwa inteligencje — oraz czynnik odpowiedzialny za specyficzne zdolnos$ci cztowieka (S)
(Zhdanova, 2017).

Aktywno$¢ zawodnicza jest bezposrednio zwigzana z inteligencja sportowca, w sporcie
nazywa si¢ to inteligencja sportowa. Pod wzgledem tresci inteligencja wigze si¢ jednoczesnie
procesem myslowym; stylem osobistym 1 intelektualnym; ludzkim potencjatem; metoda;
podejsciami; srodkami i osobistym narzedziem wspolnej aktywnosci intelektualno-myslowej;
etyczng interakcja miedzy sportowcami, trenerami, ekspertami i kibicami (Eysenck, 2018;

Rodionov, 1973). Inteligencja sportowa, bedaca sprawnoscig umystowo-ruchowg sportowca,


https://pl.wikipedia.org/wiki/Analiza_czynnikowa
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tworzy nowe, doskonalsze dziatania specjalne 1 ruchy w technice, taktyce. W trakcie zawodow
inteligencja pomaga w tworzeniu nowych strategii, warunkow do realizacji zwycieskiej walki

sportowca (Savenkov, 2009).

Czas reakcji

Czas reakcji w kognitywistyce jest podstawowym wskaznikiem uzywanym do oceny
roznych procesoOw poznawczych. Czas reakcji odzwierciedla proces stochastyczny, na ktory
wptywaja nie tylko anatomiczne polaczenia moézgu, ale takze wiasciwosci funkcjonalne
kluczowych obszar6w moézgu i ich organizacja w sieci komunikacyjne (Siettos i Smyrnis,
2017). Badania kliniczne podkres$laja, ze czas reakcji jest czulym wskaznikiem funkcji
poznawczych, podkreslajac potrzebe precyzyjnych protokoldw sprzetowych w celu
zminimalizowania btedéw testowych (Holden i in., 2019). Proste zadania okre$lajace czas
reakcji moga skutecznie wykrywaé¢ wczesne zmiany poznawcze 1 behawioralne w chorobach
matych naczyn mozgowych, oferujac praktyczne narzedzie do oceny klinicznej (Jouvent i in.,
2015).

Czas reakcji definiuje si¢ jako czas, jaki uptyngt mi¢dzy pojawieniem si¢ bodzca a
czasem reakcji na niego (Tamer, 2000). BodzZce, ktore pozwalaja sportowcom dziata¢, moga
by¢ wizualne, stuchowe i1 dotykowe. Najwazniejszymi bodZcami w sportach walki sg bodzce
wizualne i dotykowe (Cojocariu i Abalasei, 2014). W szczegblnosci czas reakcji wzrokowej
jest decydujacym czynnikiem pod wzgledem dotyczacym efektywnos$ci w wielu dyscyplinach
sportowych i mozna go poprawic¢ poprzez trening (Koyunlu i in., 2022).

W sportach walki nagle i szybkie przemieszczenie, potaczenie rak i ndg o tej samej
sprawnos$ci lub obrona i atak sg jednoczes$nie czynnikami zwigzanymi z czasem reakcji danej
osoby. Z tego powodu czas reakcji wzrokowej jest uwazany za jeden z waznych elementow w

sportach walki (Polat i in., 2018).
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Badania naukowe zwykle wykorzystuja wskazniki czasu reakcji do oceny poziomu
czujnosci zapasnikow. Zdolnosci jako konstrukt psychologiczny, sg $cisle zwigzane z pojeciem
roznic indywidualnych, ktore okreslajg poziom i jakos$¢ osiggnig¢ sportowca w okreslonej
dziedzinie aktywnos$ci sportowej. Wyniki badan szybkosci reakcji sg powszechnie
wykorzystywane do oceny umiej¢tnosci u zapasnikéw. Czynniki, ktére moga wplywaé na
srednig szybko$¢ reakcji danej osoby, obejmuja: wiek, pte¢, wykonanie badania przez
zapasnika lewg lub prawa reka, widzenie centralne lub peryferyjne, poziom treningu,
przecigzenie, glodowanie, cykl oddechowy, typy osobowosci, wysitek fizyczny i inteligencja
badanego (Karia i in., 2012).

Wspotczesny sport wyczynowy charakteryzuje si¢ poszukiwaniem genetycznie
uwarunkowanych cech w celu opracowania indywidualnych programéw treningowych dla
elitarnych sportowcow. Wsrdd istniejacych podej$¢ do indywidualizacji procesu treningowego
tradycyjnie stosuje si¢ cechy funkcji psychofizjologicznych odpowiedzialnych za percepcje i
przetwarzanie informacji (Lyzohub i in., 2019; Podrigalo i in., 2017). W zwiazku z tym
glownym kierunkiem badan jest badanie funkcji neurodynamicznych i psychomotorycznych
sportowca w celu oceny stanu funkcjonalnego (Lopez-Gonzdlez i Miarka, 2013).

Jednoczesnie na obecnym etapie rozwoju zapasOw pojawia si¢ problem zapewnienia
optymalnego funkcjonowania organizmu sportowca w warunkach wzrostu intensywnosci
zardwno wysitku fizycznego, jak i psychoemocjonalnego (Curby, 2016; Mirzaei i in., 2009).

Jedna z genetycznie uwarunkowanych cech indywidualnych osobowosci cztowieka jest
asymetria funkcjonalna moézgu. Stwierdzono w badaniach (Nikolaenko, 1985), ze istnieja
réznice w funkcjonowaniu potkul mézgowych w postrzeganiu barw: potkule mézgowe sa
asymetryczne w postrzeganiu i oznaczaniu kolorow.

Prawa potkula zapewnia stowne kodowanie koloréw podstawowych za pomoca

prostych, czegsto wystepujacych nazw (niebieski, czerwony). Charakteryzuje si¢ minimalnymi
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okresami utajenia nazwy i1 doktadnym dopasowaniem nazw do cech fizycznych kolorow
podstawowych. Ogdlnie rzecz biorgc, prawa potkula jest odpowiedzialna za tworzenie
sztywnych powigzan miedzy przedmiotem a kolorem, kolorem 1 stowem, stowem i ztozonym
obrazem kolorystycznym $wiata przedmiotowego (Felisatti i in., 2020; Ocklenburg i
Giintiirkiin, 2024).

Lewa potkula zapewnia stowne kodowanie kolorow za pomocg stosunkowo rzadkich
w jezyku, nazw specjalnych oraz powigzanych tematycznie. W przypadku uszkodzenia lewej
poltkuli z leksykonu znikajg takie nazwy kolorow jak: pomaranczowy, terakotowy, wisniowy,
kolor fali morskiej (cyjan) itp. (Ocklenburg i Glintiirkiin, 2024).

Z wczesniejszych badan wynika, ze wérdd zapasnikow o wysokich kwalifikacjach dwie
trzecie ma obecnos¢ asymetrii funkcjonalnej mozgu, natomiast zaleta jest dominacja prawej
poltkuli (Korobejnikow i Korobejnikowa, 2014).

Jednak dla realizacji dziatan techniczno-taktycznych w warunkach aktywnosci
rywalizacyjnej, oprocz sktadnika psychomotorycznego, wazny jest rowniez stan funkcjonalny
1 zdolno$¢ sportowca do mobilizacji rezerw adaptacyjnych organizmu. Jednym z wskaznikow
informacyjnych reakcji adaptacyjnych organizmu sportowca w warunkach forsownej

aktywno$ci migéni jest autonomiczna regulacja rytmu serca.

1.4 Stan psychofizjologiczny zapasnikéow podczas przechodzenia do wybranej kategorii
wagowej

W tresci poprzedniego podrozdziatu (podrozdziat 1.2 Metody i sposoby odchudzania w
sportach walki) warto podkresli¢, ze najczestsze praktyki szybkiej utraty wagi obejmujg
zmniejszenie spozycia pokarmu i plynéw oraz aktywne pocenie si¢. To ostatnie uzyskiwane

jest poprzez zwigkszenie intensywnosci ¢wiczen lub innych form dobrowolnego odwodnienia
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(lub obu), takich jak pasywne pocenie si¢ w saunie albo goracej kapieli (Boisseau i in., 2005;
Davies i in., 2023; Oppliger i in., 2003; Stangar i in., 2022). Jednak te szybkie strategie
odchudzania wigzg si¢ z negatywnymi konsekwencjami. Krétkoterminowa szybka regulacja
masy ciata prowadzi do obnizenia w organizmie poziomu wody, elektrolitoéw, glikogenu i
tkanki migsniowej, co z kolei wptywa na szereg funkcji fizjologicznych, takich jak
termoregulacja (Casa i in., 2000; Yarar, 2022), funkcje sercowo-naczyniowe i metabolizm
(Martinez-Aranda i in., 2023; Schotzko, 2021), ktére majg kluczowe znaczenie dla wynikow
sportowych. Ponadto stan zmniejszenia ilosci positkow i ptynéw w okresie utraty wagi
najwyraznie] moze roéwniez negatywnie wplywaé¢ na stan psychologiczny sportoweca,
zwigkszajac: napigcie, gniew, zmgczenie, splatanie i zmniejszenie poziomu energii (Burke i
in., 2021; Filaire i in., 2001).

Chociaz stan hipohydratacji prowadzi do zmniejszenia sity (Ceylan i in., 2022; Judelson
i in., 2007), a takze ostabienia efektu treningu o wysokiej intensywnos$ci (Bigard i in., 2001;
Cai i in., 2023), protokoty, ktore cz¢sto sg uzywane w ocenie dziatalno$ci migéni, nie moga
doktadnie powieli¢ sytuacji ,,prawdziwej walki” w sportach walki. Dotyczy to zaréwno
czynnikow fizycznych, jak i1 psychicznych. W wigkszo$ci badan przeprowadzonych wsrod
sportowcow uprawiajacych sporty walki, sprawdzajacych ich stan psychologiczny w zwiazku
z wplywem praktyk regulacji masy ciala, wykorzystano kwestionariusze. Obejmowaly one
glownie negatywne wyniki regulacji masy ciata (Burke i in., 2021; Hall i Lane, 2001; Lakicevic
i in.,, 2021; Martinez-Aranda i in., 2023) bez uwzglednienia pozytywnych doswiadczen
sportowca w praktyce (Castor-Praga i in., 2021). Jakosciowe podejscie do odchudzania jako
takie jest rzadkie, a korzysci ptynace z szybkiej utraty wagi i powrotu po niej do zdrowia sa
stabo poznane.

Aby zrozumie¢, dlaczego regulacja masy ciata jest uwazana za wazng lub — jak mowia

sportowcy — konieczng, nalezy zestawi¢ praktyke sztucznego odwodnienia organizmu z tym,
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co elitarni sportowcy probujg osiggnac: jest to sukces w zawodach. W elitarnych zawodach
réznica mi¢dzy pokonanym a zwyci¢zcg moze by¢ bardzo mata (Hopkins i in., 1999). Zatem
sposob, w jaki sportowiec radzi sobie ze stresem przed zawodami (Szczuka i in., 2021), moze
wptyna¢ na wynik walki sportowe;.

W pracy Petterssona i in., (2013) w analizie pytania ,,czy praktyka regulacji masy ciata
jest psychologicznie korzystna, czy szkodliwa dla sportowcow?” samodyscyplina i kontrola
staly si¢ kluczowymi oznakami wplywu zmniejszenia masy ciata na sportowcdéw. Omawiajac,
czy uczucia niepokoju lub watpliwosci dotyczace wydajnosci lub wynikow zawoddéw moga
pojawi¢ si¢ rano w dniu zawodow z powodu nieprzestrzegania rygorystycznych praktyk
odchudzania przed zawodami, sportowcy odpowiedzieli: ,,ze mentalnie odgrywa to wazng
role”. Poczucie kontroli nad sytuacja byto kilkakrotnie wymieniane przez nich jako wazny
element stanu psychicznego przed zawodami. Je$li naruszyli ograniczenia zywieniowe
(spozywanie zbyt duzej ilosci jedzenia lub spozywanie pokarmdéw uwazanych za niewtasciwe
z punktu widzenia utraty wagi), rozwijaly si¢ u nich negatywne uczucia. Jeden ze sportowcoOw
podczas fazy utraty wagi, kiedy poczul, ze nie byt w stanie kontrolowa¢ mase ciata i
spozywanych pokarméw, tak opisat swoj stan psychiczny: ,Martwitem si¢ tym, poniewaz
zwykle zawsze kontroluje takie rzeczy”. Jak wskazano w 2 cytatach, jednym ze sposobow
oddziatywania na poczucie niepewnos$ci w pozytywnym kierunku moze by¢ uzyskanie peinej
kontroli nad czyms, co w rzeczywistosci jest kontrolowane. Jesli kontrola zostanie osiggnigta
w dziataniach okotosportowych takich jak spozycie pokarmu i plynow, lub w obszarze, ktory
jest uwazany za wazny dla wyniku zawodow (na przyktad masa ciata), moze to mieé
dodatkowy wplyw na stan psychiczny.

Zmniejszenie masy ciata sportowca jest fizycznym przejawem wieloaspektowej
adaptacji do ujemnego bilansu energetycznego, na ktory wptywa skoordynowane dziatanie

czynnikow biologicznych 1 behawioralnych. Istnieja znaczne réznice w reakcjach
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indywidualnych na ograniczenie energii, nawet przy S$cisle kontrolowanych metodach
sztucznego odwodnienia. Chociaz roznica ta jest zwykle zwigzana ze zmienno$cig genetyczng
(Adamo i in., 2007; Gerrits i in., 2010; Matsuo i in., 2009; Matsuo i in., 2012) lub
przestrzeganiem diety (Acharya i in., 2009; Tereshchenko i in., 2012; Williamson i in., 2010),
wyniki byly niespojne; prawdopodobnie odzwierciedlaja one réznice indywidualne wsrod
badanych oséb, roznorodnos¢ menu dietetycznego, a takze relatywnos¢ wynikéw pomiarow
(Stubbs i in., 2011).

Chociaz istnieje prosty i tatwy opis odwodnienia, jego wyjasnienie fizjologiczne  nie
jest tak oczywiste (Wickham i in., 2021). Odwodnienie organizmu odczuwa si¢ zardwno
fizycznie (masa ciata, wskaznik masy ciata itp.), jak i fizjologicznie (Spoczynkowa przemiana
materii, catkowita zawarto$¢ wody w organizmie, masa beztluszczowa i masa ttuszczowa itp.)
(Alpay i in., 2015; Demirkan i in., 2014; Silva i in., 2010). W przypadku sztucznego
odwodnienia organizmu zglaszane sg réwniez pewne zmiany hematologiczne we wskaznikach
nawodnienia u sportowcow (Décombaz i in., 1979; Doherty i in., 2024; Kingston Janene, 2008,
s. 398-409). W ciggu ostatnich 20 lat opracowano wiele metod okreslania poziomu
nawodnienia w ludzkim organizmu poprzez obserwacje: zmiany masy ciata, zmian parametrow
hematologicznych i moczu, analizy impedancji bioelektrycznej, grubosci fatdu skornego,
czestosci akcji serca 1 zmiany ci$nienia krwi — a to zaledwie czg$¢ z tych markerdéw. Jednak,
osmolalnos$¢ osocza krwi (Posm), osmolalno$¢ moczu (Uosm) i cigzar wiasciwy moczu (Usg) sa
najczestszymi i najbezpieczniejszymi metodami pomiaru nawodnienia u ludzi (Kavouras,
2002). W badaniach klinicznych zalecany zakres warto$ci Posm wynosi 270-290 mOsm/L.
Istnieje patologiczna ocena poziomu dla nawodnienia, w ktorej wskaznik nawodnienia Posm
wynosi < 290 mOsm/L, co oznacza, ze jesli poziom Posm Wynosi > 290 mOsm/L, wowczas

wystepuje odwodnienie u ludzi (Cheuvront i in., 2010).


https://pl.wiktionary.org/wiki/wyja%C5%9Bnia%C4%87#pl

74

W badaniach, w ktérych poréwnano wplyw sztucznego odwodnienia na sktad masy
ciata i poziom substancji mineralnych u elitarnych zapasnikow przed zawodami (Alpay i in.,
2015), stwierdzono, ze u sportowcow stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu
zaobserwowano wzrost poziomu Na*. Warto$¢ stezenia Na® po utracie masy ciala w grupie
wynosita 142.13 mg-eg/L. Ten pozorny wzrost wskazywat, ze sportowcy mogli by¢ poddawani
ci$nieniu hipotonicznemu (hipoosmolarnemu). W rzeczywisto$ci, jesli koncentracja Na*™ we
krwi wynosi > 145, ten stan nazywa si¢ hipernatremia (Eijsvogels i in., 2013). Hipernatremia
wigze sie ze zwiekszonym stezeniem Na® powyzej normalnego poziomu w osoczu, ktora
wystepuje przy utracie ptynow, lub przy nadmiernym nagromadzeniu Na* (Reynolds i in.,
2006). Wzrost osmolarnosci zewnatrzkomorkowej w  przypadkach hiperosmolarnych
powoduje odwodnienie i najbardziej wptywa na komorki mozgowe. W hipernatremii objawy
neuropsychiatryczne sg klinicznie oczywiste. Objawami klinicznymi hipernatremii sa lek,
zwigkszona aktywnos¢, letarg, skurcze miegsni, spastyczno$¢, drgawki, §pigczka; czasem moze
ona prowadzi¢ do $mierci (Ziimriitdal, 2013). Z powyzszego stezenie sodu, ktoére wzrasta wraz
z odwodnieniem, moze powodowac hipernatremi¢ u sportowcow.

Poniewaz ciepto wydostaje si¢ gtownie przez skorg pod intensywnym wysitkiem w
goracych warunkach otoczenia wraz z nim rowniez odparowuje pot (Senay, 2022, s. 257-276).
Poniewaz pot zawiera elektrolity z powodu utraty potu dochodzi do utraty plynow i
elektrolitow (Casa i in., 2005; Preuss i in., 2020, s. 395-421; Sawka i in., 2007). Jak wida¢ z
powyzszego, te dwa skladniki zmniejszaja si¢ w ciele po poceniu si¢. Nieprawidlowe
uzupetianie tych sktadnikéw prowadzi do pogorszenia réwnowagi wody 1 elektrolitow.
Zaburzenia rownowagi elektrolitbw w organizmie prowadza do hipernatremii lub
hiponatremii. Dlatego sztuczne odwodnienie moze negatywnie wptynac¢ na zdrowie (Sawka i

in., 2007).
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Gtowne elektrolity tracone z potem obejmuja: sod, chlor i potas. Sportowiec, ktory
trenuje, z czasem przechodzi adaptacje fizjologiczng 1 dostosowuje si¢ do cieptych warunkow
srodowiskowych, a utrata elektrolitbw w moczu i pocie podczas okresow intensywnych
¢wiczen ulega zmniejszeniu. Dlatego pot wytrenowanego sportowca zawiera mniegj
elektrolitow niz pot mniej wytrenowanego sportowca. Srednie stezenie sodu w 1 litrze potu
wynosi okoto 1.15 g (Reimers i Ruud, 2000, s. 229-258). Innymi stowy, poziom sodu w 1 litrze
potu wynosi 20-80 mmol, a poziom potasu 4-8 mmol (Preuss i in., 2020, s. 395-421). Jako
kation zewnatrzkomérkowy duza ilo$¢ sodu znika w przestrzeni zewnatrzkomoérkowej. Poziom
sodu w osoczu wynosi 130-155 mmol/L. Nastepujace wskazniki odpowiadaja normalnemu na
poziomie Klinicznym sodu w osoczu 136-145 mmol/L. Chlor jest glownym anionem
zewnatrzkomorkowym, $ciSle zwigzanym z metabolizmem sodu; zmiany réwnowagi
kwasowo-zasadowej w organizmie sa odzwierciedlone przez zmiany stezenia jonow
chlorkowych. Podawanie duzych ilo$ci jonéw chlorkowych moze prowadzi¢ do zmniejszenia
stezenia wodoroweglanu, co moze wywota¢ kwasicg. Potas jest glownie kationem
wewnatrzkomérkowym. Poziom potasu w ptynie zewnatrzkomorkowym wynosi 10 mmol/L,
a w plynie wewnatrzkomorkowym poziom potasu wynosi 150 mmol/L. Jesli poziom sodu
wynosi 130 mmol/L lub mniej w osoczu krwi, wowczas taki poziom sodu stanowi powazne
zagrozenie dla zdrowia (Preuss i in., 2020, s. 395-421).

W badaniu przeprowadzonym przez Burga i in., (1993) dokonano oceny wptywu 2%
odwodnienia podczas biegéw na 1500 m, 5000 m i 10000 m. Stwierdzono, ze na dystansie
1500 m objeto$¢ osocza krwi zmniejszyta si¢ o 11%, a $rednia predkos¢ biegu spadta o 3%, a
na dystansach: 5000 m i 10000 m $rednia predkos$¢ biegu spadta o 6%.

W wielu badaniach stwierdzono rowniez, ze sportowcy, ktorzy przezyli epizod szybkiej
utraty wagi, doswiadczyli oslabionej pamigci krotkotrwalej, zmniejszonego poziomu energii,

stabszej koncentracji i zanizonej samooceny, a takze pojawienia si¢ uczucia pomieszania,
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wscieklo$ci, zmeczenia oraz stanu depresji i izolacji (Burke i in., 2021; Degoultte i in., 2006;
Filaire i in., 2001; Gordon i in., 2021; Horswill i in., 1994; Steen i Brownell, 1990). Te
wszystkie stany mogg utrudnia¢ walke konkurencyjng. Na przyktad ostabiona pamigé
krotkotrwata moze wptywac na zdolno$¢ sportowca do przestrzegania instrukcji trenera przed
walkg. Podobnie brak koncentracji i skupienia moze wptywac na zdolno$¢ do radzenia sobie z
roztargnieniem podczas zawodow wysokiej rangi, co prowadzi do spadku wydajnosci. Niska
samoocena moze prowadzi¢ do tego, ze trudno bgdzie pomysle¢ o mozliwosci wygrania walki,
szczegOlnie z rywalami wysokiej klasy. Pomieszanie moze negatywnie wptyna¢ na zdolnos¢
do podejmowania decyzji podczas walki, a wsciektos¢ moze prowadzi¢ do braku kontroli.
Pomimo znaczenia agresywnos$ci w sportach walki nadmierna wsciekto$¢ moze zwigkszy¢
prawdopodobienstwo niedozwolonych dzialan. Depresja i1 izolacja moga prowadzi¢ do
trudno$ci w odbywaniu wymagajacych treningdw. Tak wigc utrata masy ciata w krétkim czasie
prowadzi do takich objawdw, jak: zaburzenia snu spowodowane glodem, nieregularna
temperatura ciata, zwe¢zenie naczyn krwionosnych (wazokonstrykcja), uposledzenie funkcji
mies$ni, niski poped seksualny, problemy z uczeniem si¢ i pamiecia, lek i depresja (King, 2002).

Depresja zostata zdefiniowana przez Kinga (2002) jako: specyficzne zmiany i
podwyzszenie nastroju lub smutku, apatia lub samotno$¢; a negatywny obraz wlasnego
przedstawienia, co obejmuje samooskarzenie; pragnienie lub sktonno$¢ do samokarania, che¢
uniknigcia dzialalnosci spotecznej, schowac si¢ lub wycofywanie swoich spraw 1 bezczynnosc¢;
wyrazne zmiany psychologiczne lub fizyczne, takie jak bezczynno$¢, utrata libido lub
bezsennos¢. Kunst i Florescu, ustalili (1971), ze 40% glownych czynnikow, ktore wplywaja na
wystep zapasnika w zawodach, ma natur¢ psychologiczng. Zapasy to sport walki, a zapasnicy
odwodnieni bezposrednio przed zawodami moga przejawiac stany depresyjne, co negatywnie

wptywaja na wydajnos¢.
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Interesujgce badanie na ten temat zostato opublikowane przez Isika i in., (2013), ktorzy
odkryli w swojej pracy, roéznice miedzy poziomem odwodnienia organizmu a nasileniem
depresji. Zaobserwowano, ze sportowcy, u ktorych odwodnienie byto nizsze niz 5%, miewali
tagodna depresje¢, podczas gdy sportowcy, u ktoérych procent odwodnienia byt wyzszy niz 5%,
cierpieli na ci¢gzka depresj¢. Na koniec tego badania depresja zostata zdefiniowana jako
sktadnik psychospoteczny odpowiedzi na sztuczne odwodnienie organizmu. Jednocze$nie
stwierdzono, ze te stany depresyjne moga by¢ nie tylko wynikiem zachowan psychicznych, ale
moga by¢ rowniez wynikiem fizjologicznej dysfunkcji nerwowo-mig$niowe;.

Oprocz tych problemoéw wielu zapasnikow byto bardzo zaniepokojonych swoja masa
ciata 1 spozyciem zywnosci, poniewaz uciekali si¢ oni do czestych diet lub ograniczenia kalorii.
Martwi fakt, ze 10-20% z nich czulo si¢ niezdolnych do kontrolowania siebie podczas
positkow, co jest klasycznym objawem zaburzen odzywiania. Ta liczba zapasnikow wzrasta
do 30-40% po zawodach (Steen i Brownell, 1990).

Ciagle zwracanie uwagi na kontrole masy ciala zwigksza prawdopodobienstwo
zaburzen odzywiania, takich jak przejadanie si¢, anoreksja i bulimia. Ryzyko tych zaburzen
jest wyzsze u kobiet uprawiajacych sport (Filaire i in., 2007; Schotzko, 2021). Na podstawie
powyzszego zapasnicy sa zaniepokojeni swoja masg ciata i nie sa zadowoleni ze sktadu ciala,
pomimo bardzo niskiego procentu tkanki thuszczowej w organizmie. Takie przekonania sg
prawdopodobnie bardziej wyrazne u sportowcoéw rywalizujacych w bardziej elitarnych
zawodach (Burke i in., 2021). Nic wigc dziwnego, Ze czgsto$¢ wystepowania nadwagi i otytosci
jest wyzsza u bylych zapasnikoéw, ktorzy stosowali sztuczne odwodnienie, niz u tych bytych
zapasnikow, ktorzy nie uciekali si¢ do szybkiej utraty wagi podczas kariery zawodniczej
(Saarni i in., 2005).

Przemiany metaboliczne prowadza do wyraznych zmian w stosunku Zrodet

zaopatrzenia na energi¢ potrzebng do dzialania migsni. Nawet przed rozpoczeciem wysitku
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fizycznego wystepuje niedobor gldéwnego zrodta energii — weglowodanow. Towarzyszy temu
obnizenie poziomu cukru we krwi podczas standardowych wysitkow fizycznych. Obnizenie
poziomu glikogenu, glukozy i wolnych kwaséw tluszczowych wskazuje na zmniejszenie
zaopatrzenia energetycznego organizmu sportowca regulujgcego mase wiasng. Wzrost liczby
ciat ketonowych w organizmie, ktore pogarszaja przebieg reakcji redoks, oraz wzrost ilosci
kwasow organicznych we krwi wskazuje na rosngcy niedobor tlenu w tkankach (Manolis i in.,
2023).

Rzeczywiscie, proces odchudzania jest potaczeniem wyczerpujacej kombinacji
glodowania i przegrzania organizmu, ktora powoduje znaczne napigcie psychiczne (Artioli i
in., 2016; Barley iin., 2018; Pettersson i in., 2013). Nie jest rOwniez jasne czy ciagle skupianie
si¢ na masie ciata sportowcow zwigksza ryzyko rozwoju niezdolnos$ci do kontrolowania si¢
podczas positkéw, a tym samym zwigksza ryzyko zaburzen odzywiania (Costarelli i Stamou,
2009; Franchini i in., 2012). Jednak wzrost czestosci wystepowania zaburzen odzywiania
zostal dobrze udokumentowany w innych sportach, przy czym duzy nacisk potozono na
budowe ciata w dyscyplinach sportowych takich jak gimnastyka (Kerr i in., 2006) i
kulturystyka (Goldfield i in., 2006). Pomimo wielu potencjalnych zagrozen fizycznych i
psychologicznych dla zdrowia zwigzanych z utratg masy ciata, niepokojaco niewiele badan
przeprowadzono na ten temat. Poniewaz metody odchudzania sa powszechne nie tylko u
dorostych, ale takze u nastolatkow na wszystkich poziomach zawodoéw sportowych (Artioli i
in., 2016), wazne jest, aby potencjalne efekty fizyczne i psychologiczne zostalty kompleksowo
zbadane w przysztych badaniach.

Nieznany pozostaje zwigzek praktyki odchudzania (sztucznego odwodnienia
organizmu) na zjawisko przetrenowania i przecigzenia. Wiadomo, ze powyzsze czynniki
ryzyka dla zdrowia wplywaja na proces rozwoju przejadania si¢ u sportowcow (MacKinnon,

2000), a zatem nie jest jasne, czy zmniejszenie masy ciata przez sportowcoéw zapasniczych
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powoduje wigksze prawdopodobienstwo przeksztatcenia si¢ w stan przetrenowania. To trudne
pytanie 1 dlatego konieczne jest okreslenie rzeczywistych konsekwencji jednego czynnika na
drugi. Znaczenie kwestii sztucznego odwodnienia organizmu wynika réwniez z tego, ze
popycha ono sportowcow do przejadania si¢, a to moze rzeczywiscie powodowaé problemy
(Fry i Kraemer, 1997; Taylor i in., 2016). Zatem konieczne jest kontynuowanie badan w celu
rozwazenia, w jaki sposob i1 kiedy praktyki odchudzania najlepiej wpisujg si¢ w plan
treningowy zapasnika. Na przyktad sportowcy stosujg wspoélczesne strategie sztucznego
odwodnienia organizmu (Halperin i in., 2016), ale nie jest jasne, w jaki sposOb zmniejszenie
masy ciala wptywa na psychofizjologiczne czynniki uzaleznienia (natogu).

Badania taczace strategie manipulacji waga z wynikami w boksie pokazuja, ze utrata
masy ciata albo pozytywnie wptyneta na wynik zawodow (Coswig i in., 2019; Reale i in., 2016;
Wroble i Moxley, 1998a), albo nie wptyneta na sukces w zawodach (Daniele i in., 2016; Zubac
i in., 2018). Wyniki badan laboratoryjnych analizujacych wptyw sztucznego odwodnienia na
roézne aspekty wykonywania ¢wiczen sg rdwniez niejednoznaczne. Istniejg takze badania, ktore
sugeruja, ze metody zmniejszania masy ciata negatywnie wptywaja na wydajno$¢ sportowcow
(Barley i in., 2018; Burke i in., 2021; Hall i Lane, 2001; Moore i in., 1992; Oopik i in., 1996),
chociaz inne badania wskazuja na brak wptywu tych metod na wydajnos¢ (Artioli i in., 2010;
Mendes i in., 2013; Yang i in., 2018): wydolnos$¢ tlenowa (Reljic i in., 2016) i wydolnos¢
beztlenowg (Schotzko, 2021). Z przegladu literatury przedmiotu wynika, ze gdy wielko$¢
utraty masy ciata wynosi > 3% masy ciata 1 szybko$¢ jej utraty < 5 h przy obciazeniu podczas
wykonywania ¢wiczen o wysokiej intensywnosci to wtedy wystepuje negatywny efekt (Barley
I in., 2018; Moore i in., 1992). Jednakze przy utracie podobnej ilosci masy w ciagu kilku dni
(2-5), osiagnigtej za pomocg kombinacji sposoboéw (ograniczenia zywnosci i zmniejszenia
ilo$ci spozywanych ptynéw), nie zaobserwowano zadnego negatywnego efektu w badaniach

laboratoryjnych (Artioli i in., 2010; Mendes i in., 2013; Schotzko, 2021; Yang i in., 2018).



80

Badania, ktére donoszg o negatywnym wptywie redukcji masy ciala na wydajnos¢, sag zwykle
obserwowane, gdy zapasnik trenuje z powtarzalnym wysitkiem o wysokiej intensywnosci,
nawet po 24 godzinach odpoczynku po zmniejszenie masy ciata (Barley i in., 2018; Moore i
in., 1992). Jednak zwigzek miedzy odwodnieniem organizmu a wydajno$cig jest znacznie
mniej wyrazny (Barley i in., 2018; Moore i in., 1992). Tak wi¢c w sportach walki o wiekszym
ogolnym czasie trwania zawodow prawdopodobnie begdzie wicksze ryzyko spadku wydajnosci
w wyniku sztucznego odwodnienia.

Dowody na korzystny wptyw odwodnienia i szybkiej utraty wagi na wyniki w sportach
walki sg niejednoznaczne (Alderman i in., 2004; Horswill i in., 1994; Wroble i Moxley, 1998b;
Zubac i in., 2018). Na przyktad badanie 40 sportowcow MMA, ktorzy zwigkszyli 3.40 + 2.2
kg lub (4.4%) mase ciata w ciggu 22 godzin od wazenia, wykazato, ze 39% sportowcow nadal
byto w stanie odwodnienia (Jetton i in., 2013). Po zwazeniu niektorzy sportowcy moga
potrzebowac zwigkszenia masy ciata o 10% za pomoca ptynéw nawadniajacych (Coswig i in.,
2015; Crighton i in., 2016). Do tej pory przeprowadzono niewiele badan, aby stwierdzi¢, czy
mozliwe jest odpowiednie zastgpienie utraconej wagi poprzez nawodnienie organizmu
ptynami w ciagu kilku godzin migdzy wazeniem a zawodami sportowymi.

Pomimo sprzecznych danych wiekszos¢ badan pokazuje, ze utrata masy ciata zmniejsza
zarowno wydolno$¢ tlenowa, jak 1 beztlenowa. Chociaz zaburzenia tlenowe sa zwigzane z
szybka utratg wagi, zaburzenia te wplywaja na: zmniejszenie objetosci osocza, zwigkszenie
czestosci akeji serca, zaburzenia hydroelektrolityczne, uposledzenie termoregulacji i ostabienie
uktadu miesniowego (Schotzko, 2021). Zmniejszenie wydolnosci beztlenowej wigze si¢
glownie ze zmniejszeniem glikogenu i zaburzeniami hydroelektrolitycznymi (Schotzko, 2021).
Wskazniki sity maksymalnej najwyrazniej nie zalezag w duzym stopniu od szybkiej utraty wagi
(Ceylan i in., 2022; Robert i in., 1984; Saltin, 1964), chociaz przewlekly cykl zmniejszenie

masy ciala ma negatywny wpltyw na wzrost sity w ciggu sezonu (Lakicevic i in., 2021).
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Wazne jest, aby podkresli¢, ze zwykle obserwuje si¢ zmniejszenie wydolnosci
beztlenowej, gdy sportowcy nie majag mozliwosci ponownego nawodnienia organizmu po
zwazeniu (Ceylan i in., 2022; Filaire i in., 2001; Hickner i in., 1991; McMurray i in., 1991).
Jednak w wiekszosci zawodow w sportach walki po wazeniu nastepuje okres, w ktérym
sportowcy mogg wroci¢ do petnej sprawnosci po sztucznym odwodnieniu. Chociaz czas ten
moze wynosi¢ od kilku godzin do wigcej niz jednego dnia. Jest bardzo prawdopodobne, ze w
ciggu 3-4 godzin sportowcy beda w stanie przywrdci¢ swoje wydolnosci beztlenowe do
warto$ci poprzedzajacych utrate masy ciata (Artioli i in., 2010). Dlatego, jesli po wazeniu
nastapi stosunkowo dtugi okres odzyskania, sztuczne odwodnienie prawdopodobnie bedzie
mialo minimalny wplyw na wydolno$¢ beztlenowa lub nie wptynie na nie w ogoéle. Chociaz
prawdopodobnie dotyczy to sportowcow, ktorzy maja do§wiadczenie w zmniejszaniu wilasnej
masy ciata. Utrata masy ciala moze negatywnie wplyna¢ na sportowcow, ktorzy nie maja
doswiadczenia w odchudzaniu (Finn i in., 2004; Smith i in., 2000b). Sugeruje to, ze
odwodnienie moze prowadzi¢ do rozwoju adaptacji fizjologicznych u sportowcow, ktore
pomoga im utrzymaé¢ wydajno$¢ po zmniejszeniu masy ciala. Jednak nadal nie ma
bezposrednich dowodoéw na poparcie tej hipotezy i konieczne sg dalsze badania w celu jej
potwierdzenia lub obalenia.

Oprocz stanu psychologicznego niezbednego do osiggnigcia maksymalnej wydajnosci
sportowiec musi mie¢ odpowiedni stan fizjologiczny, ktdry jest bezposrednio zwigzany z
optymalnym  stanem  psychologicznym. Wiasciwosci te  obejmuja  umiejetnosci
psychologiczne, biorac pod uwage: koncentracje, relaksacje i kontrole lgku, wyznaczanie
celow, wyobrazenia i samoswiadomos¢ (Devonport, 2006; Slimani i Chéour, 2016; Slimani i
in., 2014; Slimani iin., 2017). Inne zmienne psychologiczne obejmuja te cechy osobowe, ktore
moga wptywaé na wydajnos¢, w tym: pewno$¢ siebie, motywacja i odporno$¢ psychiczna

(Devonport, 2006; Slimani i in., 2014; Slimani iin., 2016).
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Jak zauwaza Nachodkin (2013), kiedy na ,,dywan” wychodza sportowcy na tym samym
poziomie, ,kwesti¢ zwyciestwa rozwigzuja drobiazgi: kto§ spat lepiej, kto$ lepiej jadi”.
Dlatego warto zwraca¢ wigksza uwage na swoich przeciwnikow, aby przygotowac si¢
specjalnie na nich. Nalezy uzyska¢ optymalng forme¢ fizyczng, zbada¢ psychologiczne cechy
wplywu prawidlowego odzywiania na prac¢ kory mozgowej i uktadow organizmu jako catosci.
Pytania sg zwigzane z psychologicznymi cechami systemowej utraty wagi i odzywiania
organizmu. Stad wptyw sztucznego odwodnienia na sportowca od strony psychologicznej jest
bardzo wazng kwestig, ktora moze znaczgco zmieni¢ wynik walki.

Wptyw szybkiej utraty masy ciala spowodowanej hipohydratacja obejmuje
zmniejszenie: objetosci krwi, objetosci osocza, objetosci wyrzutowej serca, szybkosci pocenia
si¢, wymiany ciepta (energii), wskaznika wolnego testosteronu i st¢zenia kreatyny we Krwi.
Odwodnienie zwigksza: osmolarno$¢ osocza, lepko$¢ krwi, stezenia mocznika we krwi,
stezenia kortyzolu we krwi, stezenia amoniaku we krwi i odpowiedz katecholamin (Barley,
2016; Coswig i in., 2005; Jesuthasan i in., 2022; Judelson i in., 2008; Lopez i in., 2011;
Martinez-Aranda i in., 2023; Timpmann i in., 2008). Te efekty sztucznego odwodnienia
przejawiaja si¢ w zwigkszonym wykorzystaniu glikogenu w organizmie, temperaturze ciata i
czestosci akcji serca. Ponadto te zmiany psychofizjologiczne moga pogarsza¢ zdolnosci
motoryczne, czujno$¢, nastrdj, umiejetnosci i gibkos¢ (Adan, 2012; Landers i in., 2001;
Martinez-Aranda i in., 2023; Smith i in., 2012; Ullucci i in., 2017).

Tak wigc zarzadzanie procesem treningowym w zapasach jest skomplikowane, gdy
wprowadza si¢ do niego czynnik taki jak sztuczne odwodnienie organizmu. Sportowiec, ktory
reguluje wagge, staje si¢ drazliwy, moga u niego wystapic¢ zaburzenia snu, dysfunkcja przewodu
pokarmowego (zaparcia lub biegunka), skurcze mig¢éni, zmniejszona sita migs$ni. Nastepuje
znaczny spadek poziomu najwazniejszych cech psychofizjologicznych: szybkosci reakcji,

szybkosci 1 doktadnosci ruchow oraz wytrzymatosci. U sportowcow, ktorzy stosujg sztuczne
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odwodnienie organizmu, cz¢sto obserwuje si¢ czyracznos¢, nieprzyjemne odczucia w prawym
podzebrzu (watrobie), zmiany w EKG 1 inne negatywne zjawiska. W rezultacie sportowiec nie
tylko traci wytrenowang ciezkg pracg forme¢ sportowg, ale moze réwniez spowodowad

powazne szkody w swoim zdrowiu (Polieva, 2009).

1.4.1 Teoria profesora Piotra Anochina o systemach funkcjonalnych kory mézgowej

Wiele badan w dziedzinie inteligencji (Eysenck, 2018; Haier, 2023; Kurismaa, 2023)
borykaja si¢ z problemem braku obecnie jakiejkolwiek poteznej teorii $wiadomosci i
aktywnosci mozgu. W rzeczywistosci mamy do$¢ niewielka wiedz¢ na temat tego, jak mozg
si¢ uczy 1 osigga wynik adaptacyjny. Jednak w chwili obecnej zauwazalny jest wzrost
wzajemnego oddzialywania dziedziny sztucznej inteligencji i neurobiologii. Zgodnie z
wynikami modelowania matematycznego aktywnos$ci moézgu wyznaczane sg nowe cele
eksperymentéw w dziedzinie neurobiologii i psychofizjologii, a dane eksperymentalne
biologow z kolei w duzej mierze wplywaja na wektor rozwojowy dotyczacy zrozumienia
$wiadomosci i aktywnosci moézgu (Bach i in., 2018).

Na podstawie powyzszego staje si¢ jasne, ze dla przysziego pomys$lnego rozwoju
Swiadomosci 1 aktywno$ci moézgu potrzebna jest S$cista wspolpraca matematykow i
neurobiologdéw oraz psychologéw, ktora ostatecznie bedzie owocna dla wszystkich dziedzin
(Haier, 2023). W tym celu konieczne jest w szczegdlnosci zbadanie wspotczesnych sukcesow
neurobiologii teoretycznej.

W chwili obecnej istnieja trzy najbardziej rozwinig¢te 1 cze§ciowo sprawdzone
eksperymentalnie teorie struktury §wiadomosci w dziedzinie neurobiologii teoretycznej (Seth
i Bayne, 2022): teoria systemow funkcjonalnych Piotra Anochina, teoria selekcji grup
neuronalnych (darwinizm neuralny) Geralda Edelmana oraz teoria globalnej przestrzeni

roboczej Jean-Pierre’a Changeux’a (pierwotnie sformulowana przez Bernarda Baarsa).
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Pozostale teorie sg albo modyfikacjami wymienionych, albo nie sg poparte zadnymi danymi
eksperymentalnymi (Graziano, 2022). W rozprawie odwotam si¢ do pierwszej z tych teorii —
teori¢ profesora Piotra Anochina 0 systemach funkcjonalnych kory mézgowe;.

Jak wspomniano wczesniej o teorii systemoéw funkcjonalnych profesora Anochina —
jest to model opisujacy strukture zachowania. Przede wszystkim nalezy powiedzie¢, ze przy
catej r6znorodnosci teorii 1 podejs¢ stosowanych w psychologii, psychofizjologii i neuronauce
mozna je warunkowo podzieli¢ na dwie grupy (Sudakov,2011). W pierwszej grupie
reaktywnos$¢ jest uwazana za glowna zasade metodologiczna, ktéra okresla podejscie do
badania prawidlowosci organizacji zachowania i1 aktywnos$ci mozgu, w drugiej — aktywnos$¢
(Aleksandrov, 2003, s. 39-85).

Zgodnie z paradygmatem reaktywnosci po bodzcu nast¢puje reakcja — behawioralna u
osoby, impulsowa u neuronu. W tym drugim przypadku impulsacja neuronu presynaptycznego
jest uwazana za bodziec (Anochin, 1975).

Zgodnie z paradygmatem aktywnosci dziatanie konczy si¢ osiagnigciem wyniku i jego
ocena. Schemat zawiera model przysztego wyniku: dla osoby, na przyktad kontakt z obiektem
docelowym (Aleksandrov i in,, 2008).

Chodzi o tym, ze z podejsciem reaktywnym osoba nie powinna by¢ aktywna w
przypadku braku bodzcow. Reaktywno$¢ emocjonalna — tendencja do intensywnego
reagowania na bodzce wywotujace emocje, wyrazajaca si¢ w duzej wrazliwos$ci 1 niskiej
odpornosci emocjonalnej. Wraz ze zwawoS$cig, perseweratywnoscia, wrazliwoscia
sensoryczng, wytrzymalo$cia i aktywnos$cia tworzy szes¢ cech temperamentu wyodrebnionych
przez Jana Strelaua (2014). Natomiast stosujac paradygmat aktywnosci mozemy dopuscic¢
przypadek, w ktérym osoba nie otrzymala Zzadnego bodZca ze $rodowiska zewngtrznego,
jednak zgodnie z oczekiwaniami osoba powinna byta postapi¢. W takim przypadku osoba

bedzie dziata¢ i1 uczy¢ sie, aby wyeliminowaé niedopasowanie, co nie moze mie¢ miejsca w
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przypadku najprostszej bezwarunkowej odpowiedzi osoby na bodziec ze $rodowiska
zewnetrznego (Kurismaa, 2023). Anochin dowodzi, ze continuum rzeczywistoSci organizmu
zywego determinuje nie reaktywnos¢ odpowiedzi organizmu na bodzce, lecz aktywnosé
tworzenia bazy na konto zdarzen, czyli modelu przysztego rezultatu dziatania organizmu.

W teorii systemow funkcjonalnych za determinant¢ zachowania uwaza si¢ nie
przeszto$¢ w stosunku do zachowania zdarzenia — bodzZca, a przysztos¢ — wynik (Anochin,
1975). System funkcjonalny jest dynamicznie skladujgcym sie¢ szerokim rozproszonym
systemem roznorodnych formacji fizjologicznych, ktorych wszystkie czesci przyczyniajg sie
do uzyskania pewnego uzytecznego wyniku (Anochin, 1984). To wilasnie wyprzedzajaca
warto$§¢ wyniku 1 model przysztosci stworzony przez mozg pozwala moéwi¢ nie o reakcji na
bodzZce ze Srodowiska zewngtrznego, ale o pelnoprawnym wyznaczaniu celow.

Anochin opisat pie¢ gtdéwnych mechanizmow, ktore decyduja o skutecznosci dziatania
systemu funkcjonalnego (Lachman, 2010). Najpierw nastgpuje synteza aferentna, ktora
gromadzi sygnaly ze $rodowiska zewngtrznego, pamigci i motywacji osoby (rys. 1.1). Na
podstawie Syntezy aferentnej podejmuje si¢ decyzje, W wyniku ktorej tworzony jest program
dziatania i akceptor wyniku dziatania — prognoza skuteczno$ci wykonywanego dzialania.
Nastepnie dzialanie jest wykonywane bezposrednio, a parametry fizyczne wyniku s3 usuwane.
Jedna z najwazniejszych cze$ci tej architektury jest aferentacja zwrotna — sprzezenie zwrotne,
ktore pozwala oceni¢ sukces danego dzialania. Pozwala to bezposrednio osobie na szkolenie,
poniewaz porownujac parametry fizyczne uzyskanego wyniku i przewidywanego wyniku,
mozna oceni¢ skuteczno$¢ ukierunkowanych zachowan. Synteza eferentna — stadium
pofaczenia funkcji wegetatywnych 1 somatycznych w celu przygotowania aktu dzialania
organizmu. Dziatanie ukierunkowane — stadium dzialania organizmu. Ponadto nalezy
zauwazy¢, ze na wybor konkretnego dzialania wptywa wiele czynnikéw, ktorych catos¢ jest

przetwarzana w procesie syntezy aferentnej (Aleksandrov i in,, 2008; Anochin, 1984).
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Rysunek 1.1

Model funkcjonalny (Anochin)

synteza aferentna synteza eferentna
aferentacja zwrotna

stymulacja
parametry wynikow

)

wyniki dziatania

podejmowanie decyzji

Vyzwalajaca

S3 | afereptect

cwnetrzna . » dzialanie
efekt
pobudzenie

Adnotacja. Zmodyfikowana teoria odruchéw Pawlowa (wprowadzenie zasady sprzezenia zwrotnego). Schemat

kontroli dziatan w formie zamknietego obwodu obiegu informacji w organizmie. Obwdd pojawia si¢ w trakcie
uczenia.

Zrédlo. Opracowane na podstawie: Sazonov, b. d.

Aferentacja wewngtrzna to czuciowy (aferentny) przeptyw impulséw z
interoreceptorow znajdujacych si¢ w narzadach wewngtrznych, migs$niach, naczyniach
krwionosnych. Interoceptory (wisceroreceptory) reaguja na zmiany w $rodowisku
wewngetrznym organizmu. W bloku motywacyjnym prowadzonym przez cialo migdatowate z
wielu biezacych potrzeb wybiera si¢ tylko jedng najbardziej istotng biologicznie potrzebe. Na
jej podstawie powstaje kierunek motywacyjnego pobudzenia. Akceptor wyniku dziatania =
harmonogram, aktywator, komparator (poréwnywarka) i finalizacja.

e Planuje oczekiwany wynik, a doktadniej — jego postrzegane parametry.
e Aktywuje program dziatania, aby osiggna¢ ten wynik.

e Pordéwnuje otrzymane parametry z oczekiwanymi.
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e Konczy dziatanie systemu funkcjonalnego, gdy uzyskane parametry wyniku pokrywaja si¢
z oczekiwanymi (Sazonov, b. d.).

Wybor celow i1 sposobow ich osiggniecia to kluczowe czynniki regulujgce zachowanie.
Wedlug Anochina (1984), w strukturze aktu behawioralnego porownanie aferentacji zwrotnej
z ,,akceptorem” wyniku dziatania daje pozytywne lub negatywne emocje sytuacyjne, ktore
wplywaja na korekte lub zakonczenie dziatan (inny rodzaj emocji, wiodgce emocje, wigze si¢
z zaspokojeniem lub niezadowoleniem potrzeby w ogole, to znaczy — z tworzeniem celu).
Ponadto na zachowanie wptywaja wspomnienia pozytywnych i negatywnych emocji. Ogdlnie
rzecz biorac, akt behawioralny charakteryzuje si¢ celowoscia i aktywng rolg osoby (Kunst i

Florescu, 1971; Kurismaa, 2023).

1.5 Zmienno$¢ rytmu serca jako czynnik kontroli stanu funkcjonalnego elitarnych
zapasnikow

Zmienno$¢ rytmu serca (HRV) jest odpowiednim markerem, odzwierciedlajacym
modulacje serca przez czg¢sci wspodtczulne i1 przywspolczulne autonomicznego uktadu
nerwowego (AUN) (Korobejnikow i in., 2020b). Chociaz zastosowanie kliniczne HRV wigze
si¢ gtownie z przewidywaniem naglej $mierci sercowej 1 oceng postgpu choréb sercowo-
naczyniowych 1 metabolicznych, ostatnie obserwacje wykazaty, ze HRV by¢ moze
zastosowane do treningu wysitkowego (Dong, 2016). HRV staje si¢ jednym z najbardzie;
przydatnych narzedzi do Sledzenia biezacej adaptacji treningowej lub nieprzystosowania
sportowcow, i ustalania optymalnych wysitkow treningowych, ktére pozwola na poprawienie
wynikow sportowych.

Serce jest bardzo wrazliwym wskaznikiem wszystkich zdarzen zachodzacych w
organizmie. Rytm jego skurczow, regulowany przez cze$ci wspotczulne 1 przywspotczulne

autonomicznego uktadu nerwowego, reaguje na wszelkie stresujace bodzce (Yavelov, 2006).
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Kwantyfikacja oscylacji w odstepach miedzy zatamkami R i R (RR) nazywana
zmienno$cig rytmu serca jest uwazana za uzyteczng metode monitorowania aktywnosci
autonomicznej, w szczegolnosci przywspotczulnej modulacji serca (Makivic i in., 2013).

Praca serca, w tym czesto$¢ akcji serca, nie jest stala 1 zmienia si¢ w zaleznos$ci od
czynnikéw zewnetrznych 1 wewnetrznych. To wlasnie te oscylacje moga charakteryzowac
autonomiczng regulacje uktadu krazenia. Zmiennos$¢ rytmu mozna zdefiniowac jako ekspresje
czestotliwosci oscylacji HR w stosunku do jej $redniej (Amosova i in., 2012). Rowniez dzigki
HRYV mozna okresli¢ zakres i mozliwo$ci proceséw adaptacyjnych (Voronycz i in., 2010).

Serce jest podwodjng pompa, ktora dziata poprzez skurcze regularne i state w celu
dostarczania krwi do catego organizmu (Boudoulas i in., 2014). Dziatanie pompowania jest
spowodowane potencjalami elektrycznymi wystgpujacymi w sercu i powtarza si¢ w cyklu
znanym jako czgstos¢ akeji serca HR lub potocznym okresleniem puls serca. HR — czgstos¢
akcji serca mierzona liczbg skurczow na jednostke czasu (Rajendra Acharya i in., 2006), miara
okreslana przez obliczenie zmiennosci rytmu serca na podstawie zapisow EKG.

Sugerowano jednak, ze HRV jest wazng metodg oceny whasciwosci autonomicznych
uktadu krazenia, ktore sa czeSciowo pod kontrola regulacyjna unerwienia uktadu
wspotczulnego i przywspotczulnego (Boullosa i in., 2009; Hemingway i in., 2005). Co
ciekawe, te dwa skladniki réwnowagi autonomicznego ukladu nerwowego wplywaja na
spojnos¢ w czasie miedzy uderzeniami serca. HRV odzwierciedla zatem oscylacje czasu
trwania cyklu sercowego w czasie i jest ogdlnie uwazany za miar¢ wptywow regulacyjnych,
gléwnie aktywnosci AUN w celu regulacji funkcji uktadu krazenia. Wstepne wyniki badan
okreslity potencjalne zastosowanie HRV do rozpoznawania zdrowych i chorych stanow,
poniewaz posrednie wskazniki HRV nerwu btednego (tac. nervus vagus) byly odwrotnie
zwigzane z kilkoma czynnikami ryzyka cukrzycy, nietolerancji glukozy, insulinoopornosci,

otytosci, dyslipidemii i nadci$nienia (Hemingway i in., 2005).
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Jednakze, jak opisano powyzej, HRV jest w duzej mierze stosowane do przewidywania
naglej $mierci sercowej 1 neuropatii cukrzycowej, a takze w ocenie postepu choroby
(Khandoker i in., 2009; Tereshchenko i in., 2012). Ostatnie badania wykazaly, ze HRV moze
znalez¢ zastosowanie w ¢wiczeniach treningowych (Laborde i in., 2024). Wyniki tych badan
potwierdzajg mozliwos$¢ zastosowania HRV jako markera do wys$wietlania modulacji serca
poprzez czesSci wspotczulne i nerwoéw btednych AUN (Amano i in., 2001) i pokazuja, ze
monitorowanie wynikow HRV moze by¢ przydatne do S$ledzenia przebiegu postepu
adaptacji/nieprzystosowania treningu w celu ustalenia optymalnych wysitkow treningowych,
ktore prowadza do poprawy wynikow (Amano i in., 2001; Hemingway i in., 2005; Oliveira i
in., 2013; Plews i in., 2013). W szczegodlnosci celem wszystkich treningdw jest wykorzystanie
wystarczajacego wysitku fizycznego na sportowca, aby pozytywnie wptyna¢ na homeostazg i
calg rownowage wegetatywng (Williams, 1998). Sportowcy moga lepiej dostosowac swoja
fizjologi¢ przy wystarczajacym odzyskaniem organizmu (Kaikkonen i in., 2013). Jednakze
duzy wpltyw ma ukierunkowanie procesu treningowego, zarowno dlugoterminowe, jak i
krotkoterminowe skutki treningu i kondycja sportowcow, a takze skuteczno$¢ treningu i
poziom odzyskania, aby zmaksymalizowa¢ korzysci pltynace z poprawy sportu.

Ukierunkowanie procesu treningowego znaczaco wplywa na wszystkie uktady
organizmu sportowca, ale najwieksze zmiany obserwuje si¢ w tych uktadach i narzadach, ktére
W znacznym stopniu przyczyniaja si¢ do osiggniecia koncowego rezultatu, przejawia si¢ w tym
specyfika adaptacji. Wedtug Meersona i Pszennikowej (1988) ukierunkowanie procesu
treningowego jest czynnikiem glownym i decydujacym w organizacji funkcji uktadu krazenia
krwi — zasadg przewazajacego zapewnienia uktadow strukturalnych dominujacych w procesie
adaptacji (teoria profesora P. Anochina o systemach funkcjonalnych) (Anochin, 1958). Mozna
zatozy¢, ze rdzne ukierunkowanie procesu treningowego w rozny sposob wplynie na falg tetna

czestosci akcji serca.
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Wiele badan pokazuje, ze rodzaje ¢wiczen tlenowych i1 beztlenowych majg korzystny
wplyw na stan hemodynamiki centralnej i obwodowej oraz na metaboliczne czynniki ryzyka
zaburzen sercowo-naczyniowych (Braith i Stewart, 2006; Williams i in., 2007). Istniejg jednak
doniesienia o rozbieznym wptywie treningu cyklicznego i treningu sitowego na uktad sercowo-
naczyniowy. U sportowcow o réoznym ukierunkowaniu procesu treningowego wykryto rozne
typy przerostu migsnia sercowego (Dembo i Zemcowski, 1989; Pluim i in., 2000),
rozciggliwos¢ tetnic centralnych (Otsuki i in., 2006), zmienno$¢ rytmu serca (Melo i in., 2008;
Otsuki i in., 2006) i dynamike ci$nienia krwi (Bertovic i in., 1999).

Jednak w badaniach (Mourot i in., 2004; Rajendra Acharya i in., 2006; Vesterinen i in.,
2013) poréwnujacych funkcjonowanie AUN u osob o siedzacym trybie zycia i u osob
aktywnych, a takze u sportowcoéOw z rdéznych dyscyplin zidentyfikowano rézne miary profili
HRV. To z kolei sugeruje mozliwo$¢ monitorowania wskaznikow HRV w celu poprawy
stanow fizycznych i fizjologicznych.

Serce i uktad krwionos$ny czlowicka sg kontrolowane przez moézg i neurony
znajdujace si¢ w pniu mézgu. Dokonuje si¢ to poprzez dzialalnos¢ AUN. AUN obejmuje
przewodzenie nerwow wspotczulnych 1 przywspotczulnych (nerwéw btednych) do serca i
naczyn krwiono$nych, ktore sa regulowane glownie przez rdzen przedtuzony (tac. medulla
oblongata) (Triposkiadis i in., 2009). W szczegdlnosci jadro pasma samotnego (tac. nucleus
tractus solitarii) w substancji mozgowej odbiera informacje czuciowe i stymuluje reakcje
sercowo-naczyniowe w wyniku odczuwania emocji czy napigcia fizycznego. Od rdzenia
przedtuzonego nerwy bledne unerwiaja serce. Prawa i lewa gatezie nerwu blednego unerwiaja
odpowiednio wezel zatokowo-przedsionkowy (wezet SA) 1 wezel przedsionkowo-komorowy
(tac. nodus atrioventricularis). Przedsionki serca sa rowniez unerwione przez nerwy eferentne
uktadu przywspotczulnego, podczas gdy komory serca rzadko sg unerwione przez nerwy

eferentne ukladu przywspodtczulnego. Nerwy eferentne ukladu wspotczulnego sa obecne w
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catym przedsionku, szczegdlnie w wezle SA 1 komorach. Stymulacja wspotczulna zwigksza
czegstos¢ HR, a takze kurczliwo$¢ 1 szybko$¢ przewodzenia poprzez posredniczenie o 1 P
adrenoreceptoréw. Stymulacja przywspotczulna ma odwrotny efekt poprzez receptory
muskarynowe (Hill i in., 2015; Makivi¢ i in., 2013). Chociaz obydwa uktady (uktad
wspotczulny i przywspodlczulny) sg aktywne w stanie spoczynku, widkna przywspotczulne
uwalniajg natomiast acetylocholina, pobudzajac wtokna przywspotczulne, spowalnia impuls
uktadu bodzcotworczo-przewodzacego serca przez wezet SA, a tym samym obniza HR
(Campbell i in., 1989).

HRV odnosi si¢ do rytmu serca. EKG zdrowej osoby mierzone w spoczynku pokazuje
okresowg zmiang sktadajaca si¢ z rytmicznego zjawiska znanego jako niemiarowo$¢ zatokowa
oddechowa. Niemiarowos¢ zatokowa oddechowa oscyluje wraz z fazg oddychania, ktora
polega na przyspieszeniu rytmu serca podczas wdechu i zwolnieniu rytmu serca podczas
wydechu (Laborde i in., 2024). Przewodzenie eferentne (odsrodkowe) nerwu blednego w wezle
zatokowo-przedsionkowym wystepuje gtéwnie w fazie wydechowej, a podczas wdechu jest
nieobecne lub ostabione. Dane te identyfikuja arytmi¢ zatokowa oddechowa jako
przywspotczulng aktywno$¢ eferentng w sercu przewaznie za posrednictwem rytmu
oddechowego; co pozwala na odniesienie si¢ do HRV jako markera obcigzen dynamicznych i
skumulowanych. Jako dynamiczny marker obcigzen HRV jest wrazliwy i reaguje na ostry stres
(Boudoulas i in., 2014). Eksperymentalnie wykazano, ze wysilek umystowy (to znaczy
podejmowanie trudnych decyzji, wystgpienia publiczne) obniza HRV. Jako wskaznik
skumulowanego poziomu HRV zmniejsza si¢ rOwniez wraz z procesem starzenia. Istotne
wskazniki HR nie zmieniajg si¢ wraz z wiekiem (Ogliari i in., 2015), a obnizenie HRV byto
zwigzane ze zmniejszeniem napigcia eferentnego nerwu btednego i zmniejszong odpowiedzia
B-adrenergiczng. Natomiast regularna aktywno$¢ fizyczna spowalnia proces starzenia,

zwigkszajac HRV, prawdopodobnie poprzez zwigkszenie napigcia nerwu btednego. HRV
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uwaza si¢ zatem za marker czestej aktywacji (krotkotrwaty spadek HRV w odpowiedzi na ostry

stres) i niewtasciwej odpowiedzi (przedtuzone utrzymywanie wagalne, wiodace do nadmierne;j

aktywno$ci mechanizmu kontrregulacyjnego), co prowadzi do wspotczulnej kontroli rytmu

serca (Hill i in., 2015; Makivi¢ i in., 2013).

Analiza HRV odbywa si¢ W dziedzinie czasu (metody statystyczne, ang. time domain)
I W dziedzinie czestotliwosci (metody widmowe, ang. frequency domain). Czas trwania
odstgpow NN mozna oszacowac¢ za pomocg dwoch podejs¢: bezposredniego pomiaru odstepu
a okreslania czgstosci akcji serca w kazdym konkretnym momencie (Task Force of the
European Society of Cardiology i the North American Society of Pacing and
Electrophysiology, 1996).

Wykres zmiennosci rytmu serca (ang. Rhythmogram) to tablica wartos$ci czasu trwania
interwatow RR tj., odlegltosci czasowej miedzy dwoma najwickszymi szczytami EKG. Zwykle
rejestrowane s3 co 5 minut przez 24 godziny (holterowskie ~monitorowanie
elektrokardiogramu: HM EKG). Mozna rowniez stosowa¢ metodyki indywidualne z innymi
czasami nagrywania. Pordwnywanie wynikow pomiarow HRV za pomoca zapisoOw o roznym
czasie trwania jest nieprawidtowe (Pawlak-Bus i in., 2003).

W metodzie analizy czasowej HRV stosuje si¢ nastepujace wskazniki wykresu
zmiennosci rytmu serca (Laborde i in., 2022):

* NN (RR) (gdzie R jest punktem odpowiadajacym pikowi zespolu QRS fali
elektrokardiogramu (EKG), a RR jest odstepem migdzy kolejnymi R) — §redni czas trwania
odstepow RR;

« SDNN (ang. standard deviation of NN intervals) — odchylenie standardowe wszystkich
normalnych odstepéw RR. W warunkach heterogenicznego rytmu charakteryzuje jego
adaptacje czestotliwosciowa. Réwniez jego wielko$¢ (wariancja) jest skorelowana z

czasem trwania oszacowania HRV — im dtuzej jest prowadzona rejestracja odstgpow NN,
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tym wicksza bedzie SDNN ze wzgledu na rézne zmiennosSci w okresach rdznej
aktywnosci;

« SDANN (ang. standard deviation of averaged NN intervals) — odchylenie standardowe
srednich odstepow NN we wszystkich pigciominutowych segmentach zapisu. Stluzy do
oceny dlugoterminowych zmian czgstosci akcji serca, aktywnos$ci czgsci wspdiczulnego
uktadu nerwowego (UN);

« RMSSD (ang. root mean square of succesive differences) — odchylenie standardowe
(Srednia kwadratowa) rd6znicy kolejnych odstgpow NN. Wskaznik obrazuje 1
charakteryzuje zdolno$¢ wezta zatokowo-przedsionkowego do koncentracji rytmu i stuzy
do oceny krotkoterminowych zmian o wysokiej czestotliwo$ci czestosci akcji serca 1
zalezy od aktywnosci przywspotczulnego UN;

*  PNN50 (ang. percentage of NN intervals) — procent kolejnych odstepéw RR, ktorych
roznica przekracza 50 ms. Jest Scisle skorelowany z aktywnoscia przywspolczulnego
uktadu nerwowego;

* Indeks trojkatny HRV (ang. HRV triangular index) — jest to wskaznik obliczony z
histogramu dobowego rozktadu odstgpow RR. Jest rowny iloczynowi podstawy trdjkata,
czyli liczbie zarejestrowanych w ciagu doby odstepéw RR oraz wysokos$ci trdjkata
odpowiadajacego liczbie odstepow RR o czasie trwania najczesciej wystepujacym w
histogramie. Okresla catkowita zmienno§¢ HRV;

* TINN (ang. triangular interpolation of NN interval histogram) — trojkatna interpolacja
odstepow RR, jest parametrem bedacym szerokoscig histogramu odstepéw RR
otrzymanych przez interpolacj¢ trdjkatna.

Podczas przeprowadzania analizy czasowej obowigzkowe jest stosowanie SDNN

(ogblna ocena zmienno$ci), TINN (ogélna ocena zmiennosci), SDANN (ocena sktadnika

dlugoterminowego) i RMSSD (ocena sktadnika krétkoterminowego). Dodatkowo okresla sie
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Mo (Moda, najczestszy wskaznik), AMo (amplituda mody, procent wszystkich pomiarow,

ktore odpowiadajg Mo) oraz IN (indeks napigcia, SI) (Bereznoj 1 Romankiewicz, 2015).

Analize widmowa przeprowadza si¢ za pomocg rejestracji nastepujacych wskaznikow

(Ogliari i in., 2015):

TP (ang. total power) — wskaznik catkowitej mocy widma w badanym zakresie;

LF (ang. low frequency) — widmo niskiej czgstotliwosci o mocy 0.05-0.15 Hz.
Charakteryzuje aktywnos$¢ obu czegsci UN, bardziej wspotczulnego;

VLF (ang. very low frequency) — moc widma na czestotliwos$ci mniejszej niz 0.05 Hz.
Widmo odzwierciedla aktywno$¢ mechanizmoéw regulacyjnych przez dlugi okres (miesiac,
kwartal, p6t roku). Nie zaleca si¢ analizy wskaznika przy czasie trwania analizy do 5 minut,
poniewaz uzyskane wyniki moga by¢ nieprawidtowe;

ULF (ang. ultra low frequency) — moc widma na cze¢stotliwosci mniejszej niz 0.003 Hz.
Badania dotyczace tego parametru wcigz sa rozwijane. Jego ocena w praktyce nie jest
zalecana ze wzgledu na niemoznos$¢ prawidlowej analizy z uwagi na krétki czas trwania
zapisu wykresu zmiennosci rytmu serca;

HF (ang. high frequency) — wskaznik mocy widma na czestotliwosci 0.15-0.4 Hz.
Odzwierciedla aktywno$¢ przywspotczulnego UN (PUN);

LF/HF (stosunek komponentow o niskiej 1 wysokiej czestotliwosci). Stosowany jako
wskaznik réwnowagi czgsci wspolczulnych i przywspotczulnych AUN;

Roéznicowy wskaznik rytmu (kontrast szerokos$ci histogramu w stosunku do réznic miedzy
sgsiednimi odstgpami NN mierzonymi na poszczegolnych wysokosciach lub $rednia
warto$¢ obliczona dla wszystkich par NN).

Stosunek widm LF i HF moze si¢ r6zni¢ w zalezno$ci od autonomicznej regulacji serca.

Nalezy zauwazy¢, ze sktadniki widma nie wskazuja na tonus poszczegolnych czesci AUN, ale



95

na ich wptyw na rytm serca (Task Force of the European Society of Cardiology i1 the North
American Society of Pacing and Electrophysiology, 1996).

Podczas treningu fizycznego rosnie HRV, u o0s6b wyszkolonych nastepuje wzrost
catkowitej mocy widma, natomiast zmniejsza si¢ calkowita moc widma podczas aktywacji
wspotczulne;.

Do analizy HRV mozna rowniez zastosowa¢ metody geometryczne, czyli rozktad
Lorenza. Zasada stosowania geometrycznych metod analizy HRV polega na wykresleniu
histogramu rozktadu odstgpow NN. Gltéwnymi wskaznikami stosowanymi w tym przypadku
s3 Mo, Amo, VAR (zakres wariacyjny). Przy normalnym rozktadzie interwalow Mo bedzie
zblizona do $redniej arytmetycznej, a wigkszo$¢ interwatéw bedzie rdézni¢ si¢ od niej w
nieznacznym stopniu (Malik i in., 1996).

Rozktad Lorenza (ang. Lorenz plot) jest graficznym przedstawieniem kolejnych par
odstepéw NN w dwuwymiarowym uktadzie wspotrzednych, ktorego rezultatem jest wykres
zmiennosci rytmu serca korelacji (wykres punktowy). Ten wykres punktowy jest wskazany w
przypadku wystgpowania zaburzen rytmu serca i przewodnictwa, powodujacych, ze ksztalt
serca moze ulega¢ zmianie przy powigkszeniu jam serca (Pawlak-Bus i in., 2003).

Zaleta metod geometrycznych jest tatwos$¢ percepcji 1 naocznose.

Aby poprawnie wykresli¢ wykres podczas analizy geometrycznej, konieczne jest
rejestrowanie wykresu zmiennosci rytmu serca przez co najmniej 20 minut, optymalnie 24
godziny. Gtowna zaletg tego podej$cia w analizie HRV jest wzgledna niewrazliwo$¢ na jako$¢
analizy serii odstepéw NN (Bereznoj i Romankiewicz, 2015).

Obecnie rozwdj technologiczny w dziedzinie telemetrii czgstosci akcji serca w
odniesieniu do ¢wiczen fizycznych umozliwit uzyskanie uzytecznych informacji na temat
potrzeb fizjologicznych, z jakimi borykaja si¢ sportowcy na roznych etapach programu

treningowego.
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Pomimo obecnosci roznic fizycznych 1 fizjologicznych miedzy sportowcami
uprawiajgcymi rézne dyscypliny (Bosquet i in., 2003), HRV staje si¢ jednym z najcze$ciej
uzywanych narze¢dzi do monitorowania treningu i odzyskania w sporcie (de Oliveira Ottone i
in., 2014; Plews i in., 2015). Mozliwo$¢ zastosowania HRV do tak réznorodnych zadan opiera
si¢ na fakcie, ze autonomiczna regulacja sercowo-naczyniowa jest waznym wyznacznikiem
adaptacji treningowych, a takze reaguje na efekty treningowe (Hottenrott i in., 2006).
Dokonane na bazie tych obserwacji pordéwnanie AUN osob prowadzacych siedzacy tryb zycia
1 0s0b aktywnych oraz sportowcoéw z rdznych dyscyplin wykazato, ze sportowcy majg wyzszy
profil HRV w poréwnaniu z osobami o siedzgcym trybie zycia z ogdlnym wzrostem HRV i
przywspotczulnej modulacji serca (Mourot i in., 2004). Przy tym dowody sugeruja, ze trening
o wysokiej intensywnosci moze prowadzi¢ do przewleklego przesunigcia modulacji
przywspotczulnej serca. U biegaczy dtugodystansowych postepujaca przewaga wspodtczulna
przy szczytowym wysitkowi treningowym moze by¢ predyktorem poziomu wydajnosci w
zawodach (Triposkiadis i in., 2009).

W zwiagzku z tym jedno z badan donosito o przewadze uktadu sympatycznego nad
parasympatycznym w autonomiczne] modulacji uktadu krazenia w zakresie od niskiej
intensywnosci do szczytowych wysitkow treningowych §wiatowej klasy wio$larzy (Kaikkonen
i in., 2007; Kaikkonen i in., 2008; Rajendra Acharya i in., 2006). Dowiedziono réwniez, ze
wytrzymalos¢ 1 aktywno$¢ sportowa zespolu powoduja zwiekszona modulacje
przywspotczulng w dwudziestoczterogodzinnym okresie monitorowania (wyzszy RMSDD,
PNN50 1 HF oraz nizszy stosunek LF/HF) (Vanderlei i in., 2008). Elitarni sportowcy o
charakterze wytrzymato$ciowym maja zwigkszony tonus przywspotczulny w pordwnaniu z
amatorami i niesportowcami, co wskazuje, ze systematyczny trening ciagly jest wazng zmienng

wplywajacg na autonomiczng kontrole serca (Laborde i in., 2022).
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Czestos¢ akceji serca rozni si¢ w zalezno$ci od potrzeb fizycznych organizmu, takich
jak: potrzeba pobierania tlenu i wydychania dwutlenku wegla, ¢wiczenia, snu oraz wptywu
niekorzystnych czynnikow takich jak: Iek, stres, choroba, $mieciowe jedzenie 1 narkotyki
(Kemp i in., 2010; Lee i in., 2010; Posadzki i in., 2015). U sportowcéw réwnowaga
sympatyczno-wagalna ro6zni si¢ w zalezno$ci od intensywnos$ci 1 czasu trwania treningéw
tlenowych. Swiadcza o tym zmiany zmierzonych zmiennych HRV; w tym LF, HF oraz mocy
calkowitej] w dziedzinie czestotliwosci, w zaleznosci od intensywnos$ci (Triposkiadis i in.,
2009). Na poczatku badania LF byt nieco wigkszy niz HF. Stosunek LF/HF wzrastat z czasem
1 odzwierciedlat tonus wspdtczulny (wzrost LF) 1 spadek tonusu przywspoiczulnego (spadek
HF) (Triposkiadis i in., 2009). Wyniki widm HRV, na ktére wskazujg LF i HF w ¢wiczeniu,
roznig si¢ w zaleznos$ci od progéw beztlenowych (AnP) (Cottin i in., 2004; Pichon i in., 2004)
i wykazuja wspotczulng przewage (wskazang przez wzrost stosunku LF/HF) przy stosunkowo
mniej intensywnych ¢wiczeniach, a przewage przywspotczulng (wskazang przez zmniejszenie
stosunku LF/HF) przy stosunkowo bardziej intensywnych ¢wiczeniach.

Badania elitarnych sportowcéw (~15 lat doswiadczenia) z trdjboju lekkoatletycznego,
ktérzy byli poddawani na dozowane obcigzenia za pomocg testu o sredniej intensywnosci
(ponizej progu beztlenowego AnP, pierwszy i drugi prog beztlenowy AnP) lub testu o wysokiej
intensywnos$ci (powyzej progu beztlenowego AnP) do wyczerpania. Cottin i in., (2004)
zmierzyli odstep RR wraz z VO, VCO, (Chwyczko i in., 2009) i poziomem mleczanu we krwi.
Autorzy stwierdzili wyzsze wartosci bezwzgledne LF, HF i TP przy $redniej intensywnosci
wysitku na ergometrze rowerowym (elektrokardiograficzna proba wysitkowa) w poréwnaniu
z wysitkiem o wysokiej intensywnosci. Stwierdzono, ze LF byt znacznie wyzszy podczas jazdy
na ergometrze rowerowym ponizej progu AnP, co wskazuje na przewage ukladu
wspotczulnego, natomiast podczas cigzkich ¢wiczen zaobserwowano co$§ przeciwnego, co

wskazuje na przewage uktadu przywspoétczulnego (Cottin i in., 2004). Odkrycia te mozna
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wyjasni¢ zmiang czestosci oddechow w polaczeniu ze zniknigciem autonomicznej kontroli
serca, ktore wystepuje podczas cigzkich ¢wiczen fizycznych. Ponadto stosunek LF/HF wynosit
zawsze > 1 dla cykli ponizej AnP i < 1 dla cykli powyzej AnP (Cottin i in., 2004). Ten
wspotczynnik stopniowego przejécia sugeruje przekroczenie progu AnP i stanowi wiarygodny
wskaznik wykrywania AnP z HRV.

Z przegladu danych z literatury przedmiotu wynika, ze HRV mierzone bezposrednio
po wysitku fizycznym podczas odpoczynku odzwierciedla charakterystyczne reakcje
wskazujace, ze organizm musi wykonywaé¢ wysilek fizyczny, ktéry jest skorelowany z
kondycja sportowca (Makivi¢ i in., 2013). W zwigzku z tym analiza HRV wykazala, ze HF,
SD1, SD2 i SDNN zostaly zmniejszone pierwszego dnia po maksymalnym obcigzeniu w
porownaniu z warto§ciami przed treningiem u 10 zdrowych narciarzy w wieku ~36 lat podczas
wyscigu na dystansie 75 km. W drugim dniu HF powrdcit do warto$ci wyjsciowej, przy czym
poziom LF byt bliski znaczeniu przed treningiem lub nizszy, co sugeruje zmniejszenie napigcia
przywspotczulnego po treningu narciarstwa biegowego, a czas odzyskania jest odwrotnie
skorelowany z maksymalnym VO mierzonym podczas testu proby wysitkowej przed
wyscigiem. Zmniejszenie wpltywu nerwu blednego najwyrazniej ulega stepieniu po
dhugotrwatym wysitku fizycznym w zaleznosci od stanu sercowo-oddechowego sportowca.
Podkreslone odchylenie zmienionej regulacji stwierdzono drugiego dnia po dlugim treningu.
Poréwnanie pomiarow HRV z VO, max: intensywno$¢ éwiczenia (VO, max) korelowata z
pomiarami HRV (Makivi¢ i in., 2013).

Wykazano réwniez, ze wskazniki HRV wuzyskane tradycyjnymi, pracochlonnymi
metodami majg wrazliwy wptyw na wynik badania zawodnikow sportowych (de Freitas i in.,
2015; Soares-Caldeira i in., 2014; Vesterinen i in., 2013). Pierwszy pomiar HRV wykorzystuje
si¢ jako oceng stanu funkcjonalnego. Sugeruje si¢ usrednianie kilku pomiaréw tygodniowo w

celu zwigkszenia waznosci danych i czuto$ci w celu wykrycia zmian zwigzanych ze zmianami
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wysitkow treningowych (Flatt i Esco, 2015; Mourot i in., 2004; Plews i in., 2014). Ponadto
okreslenie HRV bezposrednio po treningu z roznym poziomem obcigzenia spowodowato rozne
zmiany HRV. Wartosci HF w ciggu pierwszej godziny po treningu byly wyzsze, gdy trening
przebiegal ze stala intensywno$cig w poréwnaniu z treningiem interwalowym. Wczesne
przywrocenie modulacji autonomicznej od 5 minut do 1 godziny po zaprzestaniu ¢wiczen byto
w duzej mierze zalezne od rozktadu wysitku treningowego. W szczegdlnosci u sportowcow
zaobserwowano wolniejszy powr6dt aktywnosci przywspotczulnej podczas krotkotrwatego
odzyskania po interwalowej (intensywnej) metodzie treningu w poréwnaniu ze stalym
poziomem intensywnosci ¢wiczen (Triposkiadis i in., 2009). Sugeruje to, Ze wolniejszy powrot
moze by¢ zwigzany ze zmniejszong aktywno$cig przywspotczulng lub bardziej wyrazng
aktywno$cig wspodtczulng podczas metody interwatowej w pordwnaniu z metoda rownomierng
(Hautala i in., 2001).

Jednoczesnie, przy rejestracji HRV przez 24 1 48 godzin po zaprzestaniu wysitkow
sportowych, niezaleznie od rodzaju ¢wiczen (trening interwatowy lub ciagtym poziomem
intensywnos$ci ¢wiczen). Pomimo wniosku, Zze catkowite obcigzenie (zasi¢g) determinuje
dhugoterminowe odzyskanie HRV, okazalo si¢, Ze u wytrenowanych sportowcow po treningu
HRV ro6zni si¢ od HRV u mniej wyszkolonych sportowcow (Seiler i in., 2007). Zmiany moga
by¢ wykryte 2 minuty po odpoczynku od treningu.

Praca Smitha (2006) dotyczyla reakcji rytmu serca boksera z reprezentacji Anglii na
,otwartym” sparingu. W ostatnich dniach przed zawodami rola sparingéw ,,uwarunkowanych”
1,,otwartych” staje si¢ coraz wazniejszym elementem (Hickey i Amateur Boxing Association,
1980). Sparing ,.otwarty” to rodzaj treningu, ktory najdoktadniej powtarza wymagania
fizjologiczne zwigzane z zawodowym boksem. Stwierdzono, ze wysoka reakcja rytmu serca
jest osiggana podczas kazdej dwuminutowej rundy. Odzyskujaca czgsto$¢ akcji serca

zmniejsza si¢ miedzy 3. a 4. runda. Reakcja rytmu serca przekracza maksymalng wartos¢
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czestosci akeji serca zarejestrowanej podczas biegu do wyczerpania na biezni ruchomej, co
pokazato, ze 59% resyntezy ATP podczas stu dwudziestosekundowego maksymalnego biegu
pod ,,gére” na biezni zapewniono wydolnos$cig tlenowa (Hermansen i Medbo, 1984). Dlatego,
aby rywalizowa¢ z okre$long intensywno$cig we wszystkich czterech dwuminutowych
rundach, konieczne jest, aby bokser amator mial dobrze rozwini¢ta wydolnos¢ tlenowa (Smith,
2006). A poniewaz w zapasach zawody odbywa si¢ w 2 rundach po 3 minuty kazda (2 minuty
dla kadetow 1 mtodszych), z przerwa trwajaca 30 sekund, pojawia si¢ pytanie o dodatkowy
wplyw sztucznego odwodnienia organizmu na HRV.

W pracy Korobejnikowa i in., (2007) ustalono cechy zmienno$ci rytmu serca u mtodych
zapasnikow o roéznym stanie funkcjonalnym uktadu nerwowego. Wykazano, ze podziat
mtodych sportowcoéw wedtug poziomu stanu funkcjonalnego uktadu nerwowego umozliwia
zwigkszenie jako$ci diagnostyki roznicowej zmiennosci rytmu serca. Stwierdzono, ze miodzi
zapasnicy z wysokim poziomem stanu funkcjonalnego ukladu nerwowego maja lepsze
mozliwosci w zakresie funkcji sensomotorycznych.

Optymalny trening zalezy od stosownosci specyficznych zdolnosci sportowca, takich
jak: sita migsni, wytrzymatos¢, gibkos¢, przystosowanie do ¢wiczen aerobowych i odzyskania.
Zastosowanie HRV w tym celu jest odpowiednim rozwigzaniem, poniewaz odzwierciedla
podstawowe procesy regulacyjne po wysitku fizycznym. Tak wigec wykorzystanie HRV
przydatne jest do okre$lenia, jakie zmiany fizjologiczne zaszly po wykonaniu ¢wiczen
fizycznych — w zalezno$ci od ich rodzaju i intensywnosci, a takze do ustalenia metodyki
treningu sportowego w celu dalszych badan i obserwacji sprawnosci fizycznej sportowca.
Celem tego jest szersze zastosowanie analizy HRV w treningu sportowym, co pozwala uzyskac

lepsze wyniki (Buchheit i in., 2008; Hottenrott i in., 2006).

Roézne rodzaje wysitkow fizycznych stosowanych we wspdtczesnym treningu

wywoluja rézne reakcje adaptacyjne ze wzgledu na cechy odpowiedniej regulacji nerwowe;j i
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humoralnej, miare aktywnosci roznych narzagdow i mechanizméw funkcjonalnych (lwaszkin i
in., 2001; Makarow, 2003; Rogoza, 2002). Dlatego podczas oceny stanu uktadu kragzenia u
sportowcow wskazane jest zastosowanie metod charakteryzujacych tonus autonomicznego
uktadu nerwowego, ktore bezposrednio odzwierciedlajg rezerwy adaptacyjne organizmu
sportowca.

W pracy Kotczynej (2011) o zmienno$ci rytmu serca w zaleznosci od wysitku
fizycznego stwierdzono, ze:

1. Uprawianie sportu prowadzi do pozytywnych zmian w HRV. Catkowita moc widma TR
ro$nie ze wzgledu na wzrost mocy widma energetycznego galezi przywspotczulnej
autonomicznej regulacji nerwowej HF. Spada moc widma w obszarze LF. Po zakonczeniu
wysitku fizycznego wskazniki HRV wracaja do normy szybciej u sportowcow niz u zdrowych,
nieprzeszkolonych osob. U wysoko wyszkolonych sportowcéw w spoczynku mozliwe jest
przejscie do maksymalnej przywspdiczulnej regulacji rytmu z hamowaniem wplywow
wspotczulnych;

2. Przetrenowaniu towarzyszy wzrost HR i obnizenie HRV oraz sktadnika HF na tle
wzrostu wskaznikow LF, VLF, powolnych reakcji na stres fizyczny (bezposrednia
konsekwencja i oznaka diagnostyczna spadku napigcia autonomicznego);

3. Badanie reakcji fizjologicznych regulacji neurohumoralnej czynnosci serca na stres
fizyczny (trening) pozwala okresli¢ charakter reakcji uktadéw regulacyjnych na czynniki
zewnetrzne 1 umozliwia ocene skuteczno$ci treningu i poprawnos$ci wybranej metody treningu.

Warto réwniez zauwazy¢, ze wraz z wiekiem zmniejsza si¢ wplyw bodzcow
wspotczulnych na serce (jest to szczegolnie wyrazne u dzieci w 1 roku zycia) i wzrost napigcia
nerwu btednego, co objawia si¢ wzrostem wskaznika SDNN i §rednim czasem trwania cyklu

pracy serca RR (Krawcowa i in., 2000).
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Wedlug niektorych ekspertow (Rajendra Acharya i in., 2006) HRV odzwierciedla
rOwnowage autonomiczng organizmu i jest wykorzystywane do diagnozowania dystonii
wegetatywno-naczyniowej (DWN), ale ten punkt widzenia nie jest w pelni prawdziwy. Zmiany
czestosci akcji serca w czasie nie sg liniowym odzwierciedleniem stanu autonomicznego
uktadu nerwowego.

Zmienno$¢ rytmu serca odzwierciedla nie tylko stan autonomicznego uktadu
nerwowego, ale takze charakter mechanizmow regulacyjnych jako catosci (Sultanowa i in.,
2013). Udowodniono zwigzek poziomu hormonow tarczycy w surowicy krwi ze wskaznikami
charakterystyk widmowych HRV, a mianowicie Mo, IN i LF ze wskaznikami tri- i
tetrajodotyroning (Voronycz i in., 2010). Ponadto HRV zalezy od ,,zdrowia” serca. RoOwniez
HRYV zalezy nie tylko od odpowiedzi wezta zatokowo-przedsionkowego na dziatanie osrodkoéw
autonomicznych, ale takze od stanu ukladu bodZcotworczo-przewodzacego serca (w
szczegOlnosci przewodzenia zatokowo-przedsionkowego), funkcjonowania dodatkowych
szlakow przewodzenia i stanu funkcjonalnego migénia sercowego (Makarow, 2001).
Interpretacja HRV jest problematyczna przy heterogenicznych rytmach, a takze przy migotaniu
przedsionkow 1 trzepotaniu przedsionkow. Wszystko to nalezy wzig¢ pod uwage przy ocenie
jakosciowej HRV sportowca.

HRYV jest wigc nieinwazyjna metoda stosowang do uzyskania cennych danych na temat
zmian fizjologicznych zachodzacych w odpowiedzi na wysitek fizyczny. Wnioski uzyskane z
badan sugerujg, ze parametry HRV sg istotne w analizie stresu do§wiadczanego przez organizm
podczas ¢wiczen, a takze umozliwiaja lepsze zrozumienie fizjologicznego odzyskania po
treningu. Jesli chodzi o sportowcow, zmiany w strukturze ich AUN, odzwierciedlone przez
zmieniong HRV, moga shuzy¢ jako przydatne wartosci do zarzadzania zmeczeniem fizycznym
1 ustawiania intensywnosci ich ¢wiczen. Informacje o stopniu odzyskania organizmu po

treningu moga dostarczy¢ uzytecznych danych do: personalizacji treningu sportowego;
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wysitkow treningowych i czasu odzyskania; zorientowanie na cele doskonalenia; unikanie
niedostatecznej regeneracji i przetrenowania poprzez utrzymanie sportowca w strefie

efektywnego wysitku treningowego. Co jest wazne dla psychofizjologii sportu (Dong, 2016).
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ROZDZIAL 2

METODOLOGIA BADAN WLASNYCH

2.1 Cel badania, pytania badawcze

Celem niniejszego  badania jest naukowe uzasadnienie zmian stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu.

W krajowej 1 zagranicznej literaturze naukowej rozwazane sa kwestie dotyczace
wpltywu sztucznego odwodnienia organizmu na stan psychofizjologiczny elitarnych
zapasnikow. Istnieja wiarygodne dane, ze duza liczba sportowcoéw stosowala szybka utrate
wagi przed zawodami, aby wej$¢ do swojej kategorii wagowej w roznych sportach walki
(Barley i in., 2018; Reale i in., 2018). Przeprowadzona analiza miata na celu zbadanie stanu
danego problemu, a takze nakreslenie obiektu i przedmiotu badan.

Wynik analitycznego badania literatury naukowej dal wglad w stan badanego
problemu. Badanie istniejacych metod sztucznego odwodnienia organizmu pozwolito na
sformutowanie gtéwnych postanowien dotyczacych oddziatywania sztucznego odwodnienia
organizmu na stan psychofizjologiczny elitarnych zapasnikow.

Analizujac specjalistyczng literatur¢ naukowa 1 metodyczng, skupilem si¢ na
publikacjach krajowych 1 zagranicznych obejmujacych: problematyke zmiany stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu (Petterssona i in., 2013; Ullucci i in., 2017; Zubac i in., 2018), problematyke
wykorzystania odpowiednich metod sztucznego odwodnienia organizmu (Geselewicz, 1976;
Putro, 2016; Sharina i in., 2018), tematyke poprawy sposobdéw sztucznego odwodnienia
organizmu (Barley i in., 2018; Hardy i in., 2018; Kazilov i Podlivaev, 2014), zagadnienie

skutecznego wptywu czynnikoéw biologicznych 1 behawioralnych na skoordynowanag
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dziatalno$¢ (Acharya i in., 2009; Hardy i in., 2018; Kichko, 2019; Polat i in., 2018; Strelau,
2014).
Wobec powyzszego sformutowano nastepujace pytania badawcze:
1. Czy zapasnicy o roznej kategorii wagowej roéznig si¢ pod wzgledem wskaznikow
morfofunkcjonalnych?
2. Jakie zachodzg zwigzki miedzy stanem morfofunkcjonalnym a wydolnoscig fizyczna?
3. Jakie sg zwigzki dotyczace autonomicznej regulacji rytmu serca u elitarnych zapasnikéw
w zaleznos$ci od dominujacej potkuli moézgowe;j?
4. Czy istnieja roznice w analizowanych zmiennych psycholofizjologicznych u zapasnikow
stosujacych oraz niestosujacych sztuczne odwodnienie organizmu?
5. Czy istnieja zwigzki migdzy testami psychofizjologicznymi a zmiennoscia rytmu serca u
zawodnikow stosujacych i niestostujacych sztuczne odwodnienie organizmu?
6. Czy mozna wyr6zni¢ pewne czynniki  dotyczace  okreslonego  stanu
psychofizjologicznego?
7. Czy na podstawie uzyskanych czynnikow mozna stworzy¢ kryteria dotyczace korekty
przygotowania sportowego zawodnikdéw stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu?
Rozprawa doktorska dotyczy badania eksperymentalnego, w ktorym grupa
eksperymentalna poddana zostata sztucznemu odwodnieniu (odchudzaniu) organizmu, a grupa
kontrolna nie byta poddana zadnej manipulacji. Obie grupy pordwnano potem pod wzgledem
stanu psychofizjologicznego.
W pracy na podstawie literatury dotyczacej zagadnienia sztucznego odwodnienia

wybrane zostaty nastepujace metody i narzgdzia badawcze.
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2.2 Metody badawcze
Aby rozwigza¢ postawione problemy, zastosowano zaréwno ogoélnie przyjete, jak i

specjalne metody badawcze. Naleza do nich:

1. metody oceny sktadu ciata cztowieka;

2. metody oceny sktadu ciata i ich zwigzki miedzy wskaznikami beztlenowymi cech
konczyn gornych i dolnych u elitarnych zapasnikows;

3. metody oceny autonomicznej regulacji rytmu serca u elitarnych zapa$nikow z ré6znymi
dominujacymi pétkulami mézgowymi;

4. metody oceny stanu zmienno$ci rytmu serca;

5. metody badania stanu funkcji psychofizjologicznych.

2.2.1 Metody oceny skladu ciala czlowieka

Ocena sktadu ciata to procedura okreslania ilo$ci thuszczu i ptynéw w organizmie danej
osoby. Za pomocg takich badan mozna rdwniez dowiedzie¢ sig¢, jak skorelowana jest objetos¢
tkanki kostnej i mig$niowej w ciele oraz jak przebiega proces metabolizmu (Marini i Stefania,
2021). Ta metoda okreslania sktadu ciala staje si¢ ostatnio do$¢ powszechna. Opiera si¢ na
wykonaniu pomiaru oporu elektrycznego w tkankach narzadow i czeSci ciata cztowieka.
Dokonuje si¢ jego poprzez przymocowanie do sportowca dwoéch elektrod, przez ktoére
przeplywa staby prad. Uzyskane w ten sposob dane sa przesytane do komputera, gdzie zadane
wskazniki s3 mierzone i1 obliczane (Nikolaev i Shchelykalina, 2016). Za pomoca analizy
impedancji bioelektrycznej mozna okresli¢:
o ilo$¢ plyndéw w organizmie;
e wskaznik masy ciata;
e tempo przemiany materii;

e mas¢ komorkows, a takze mig§niowq 1 kostng.



107

W sporcie sktad ciata jest uwazany za jeden z czynnikow decydujacych o skutecznosci
dziatan sportowca (Rusakowa i in., 2012). Dlatego do oceny sktadu ciata elitarnych
zapasnikow wykorzystano analiz¢ impedancji bioelektrycznej (Cheng i in., 2016). W rezultacie
badania przeprowadzono za pomocg monitora sktadu ciata Omron BF511. Monitor sktadu ciata
BF511 firmy Omron to bardzo zaawansowany medyczny monitor sktadu ciata pozwalajgcy na
doktadny wglad w budowe ciata na biezaco kazdego dnia. Okresla ilo$¢ thuszczu trzewnego,
ilos¢ mieséni szkieletowych, BMI 1 spoczynkowy metabolizm. Jest to urzadzenie poddane
walidacji klinicznej i zaklasyfikowane jako urzadzenie medyczne co $wiadczy o jego
doktadnosci pomiaru.

Cechy urzadzenia:

parametr metabolizm spoczynkowy — to minimalna ilo$¢ kalorii, ktéra musi zostaé

dostarczona do organizmu, aby utrzymac¢ jego codzienne funkcjonowanie;

e thluszcz trzewny — mierzy poziom thuszczu trzewnego, tak aby$ mogt go kontrolowac;

e 8 czujnikdw — pomiar jest wykonywany przez 8 czujnikow rozlokowanych na dtoniach 1
stopach dla kompleksowego pomiaru;

e walidacja kliniczna — urzadzenie poddane walidacji Klinicznej i zaklasyfikowane jako
urzadzenie medyczne co §wiadczy o jego doktadno$ci pomiaru;

e procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej — metoda analizy impedancji bioelektrycznej
(BI) pozwala obliczy¢ procentowg zawartos¢ tkanki thuszczowej jako procent masy ciala;

e pami¢¢ pomiarow dla 4 uzytkownikow — z wagi moga korzysta¢ 4 osoby. Urzadzenie
pozwala takze na przeprowadzenie pomiarow w trybie ,,dla gosci”;

e pomiar BMI — indeks masy ciata to stosunek pomiedzy wagg i wzrostem.

Cyfrowe wagi firmy Omron umozliwiajg szczegdlowa kontrole i zapis wagi ciala.

Dzigki temu mozna $ledzi¢ postepy w dazeniu do docelowej wagi. Uzywany regularnie
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rejestruje, jak zmienia si¢ sktad ciato. Kontroluje czy nie traci masy mig$niowej sportowiec
probujac spali¢ tkanke thuszczows.
Dane techniczne
Wyswietlacz:
e masy ciata: od 0 do 150 kg, z doktadnoscig do 0.1 kg (od 0.0 do 330.0 Ib, z doktadnoscig
do 0.2 Ib);
e procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej w ciele: od 5.0 do 60.0%, w odstgpach co 0.1%;
e procentowa zawarto$¢ miesni szkieletowych: od 5.0 do 50.0%, w odstepach co 0.1%;
e BMI: od 7.0 do 90.0, w odstepach co 0.1;
e metabolizm spoczynkowy: od 385 do 3999 kcal, w odstepach co 1 kcal;
e poziom trzewiowej tkanki thuszczowej: 30 poziomoéw, w odstepach co 1 poziom;
e Klasyfikacja BMI: — (niedowaga), 0 (normalna), + (nadwaga), ++ (otytos¢). 4 stopnie,
kazdy z 3 poziomami,
e klasyfikacja procentu tkanki tluszczowej w ciele 1 procentu mieg$ni szkieletowych: —
(niski), 0 (normalny), + (wysoki), ++ (bardzo wysoki). 4 stopnie, kazdy z 3 poziomami;
e Kklasyfikacja poziomu trzewiowej tkanki thuszczowej: — (niski), 0 (normalny), + (wysoki),
++ (bardzo wysoki). 3 stopnie, kazdy z 3 poziomami.
Ustawianie elementow:
e wzrost: od 100.0 do 199.5 cm (3’ 4” do 6° 6 347);
e wiek: od 6 do 80 lat;
e pleé: mgzezyzna/kobieta;
e jednostki miary: kg (cm)/lb (funty);
e zakres wieku dla procentowej zawartosci tkanki thuszczowej, klasyfikacji procentowej
zawarto$ci tkanki tluszczowej, procentowej zawartosci mie$ni szkieletowych, BMI i

klasyfikacji BMI oraz szybkosci metabolizmu spoczynkowego wynosi od 6 do 80 lat;
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e zakres wieku w przypadku poziomu trzewiowe] tkanki tluszczowej, klasyfikacji
trzewiowej tkanki thuszczowej 1 klasyfikacji procentowej zawartosci migsni szkieletowych
wynosi od 18 do 80 lat.

Doktadno$¢ pomiaru masy ciata:

e 0d 0.0 kg do 40.0 kg: + 0.4 kg (0.0 Ib do 88.2 1b: + 0.88 Ib), od 40 kg do 150.0 kg: + 1%
(88.2 Ib do 330.0 1b: £ 1%).

Doktadnos¢ (S.E.E.):

e procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej w ciele: 3.5%;

e procentowa zawarto$¢ migsni szkieletowych: 3.5%;

e poziom trzewiowej tkanki thuszczowej: 3 poziomy.

Zasilanie:

e 4 baterie AA (R6) mozna uzywac rowniez alkalicznych baterii AA (LR6).

Rok produkcji — 2018 (Dane Techniczne - Omron BF511 Instruction Manual [Page
124], b. d.).

Drugim narzedziem do profesjonalnego elektronicznego analizatora sktadu ciata jest
urzadzenie Tanita MC-780 P MA. Na jego podstawie uzyskano i przeanalizowano dane
dotyczace sktadu ciala elitarnych zapasnikow, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie
organizmu, a takze zapasnikow, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu.

TANITA MC-780 P MA to segmentowy analizator sktadu ciata z kolumna,
przeznaczony do uzytku profesjonalnego. Posiada certyfikat medyczny 1 spelnia normy
wymagane do wykorzystywania urzadzenia w jednostkach medycznych: szpitalach, klinikach
i osrodkach zdrowia. MC-780 P MA produkowane jest w Japonii.

TANITA MC-780 P MA jest to urzadzenie najnowszej generacji, umozliwiajace

monitorowanie progresu badanych 1 oceny wynikow zastosowanych dziatan. Analizator jest
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przystosowany miedzy innymi do uzytku w gabinecie dietetycznym, silowni, centrum
medycznym, szpitalu. Posiada atest medyczny 1 spetnia normy NAWI Class III.

W segmentowym analizatorze sktadu ciata TANITA MC-780 P MA zastosowano
innowacyjng technologi¢ Multi Frequency wykorzystujacg metode impedancji bioelektrycznej
(BIA). Przez ciato badanej osoby przeplywa prady o roznych czgstotliwosciach, ktore sg
zmieniane w trakcie pomiaru, dzieki czemu pozwalajg na otrzymanie najdoktadniejszych
wynikow oraz zwigkszenie powtarzalnosci otrzymanych rezultatow. Dzieki korzystaniu z kilku
réznych  czestotliwo$ci  urzadzenie jest w  stanie okreslic  zawarto$¢ wody
wewnatrzkomorkowej, zewnatrzkomorkowej oraz kat fazowy.

Doktadno$¢ wynikow dla poszczegolnych komponentow, w tym tkanki thuszczowej, w
modelu MC-780 P MA wynosi az 100 gram. Jest to szczegblnie wykorzystywane podczas
prowadzenia badan naukowych nad otylo$cig, chorobami zwigzanymi z nieprawidtowym
metabolizmem i innymi zaburzeniami zwigzanymi z nieprawidtlowa masg ciala.

Zaprojektowany przez japonskich inzynierdw segmentowy analizator TANITA MC-
780 P MA posiada zintegrowany, kolorowy podwojny wyswietlacz LCD oraz intuicyjne menu
pozwalaja na szybkie i tatwe wprowadzenie danych. Specjalnie wyprofilowana platforma
utatwia wejscie oraz utrzymanie pozycji stojacej podczas pomiaru bez dodatkowej asekuracji.
Jest to szczegdlnie przydatne podczas pomiaru osob starszych lub bardzo otytych. Analiza
wszystkich komponentéw skladu ciata trwa okoto 20 sekund. Bardzo dobrze rozwigzana
graficzna interpretacja wynikOw w przejrzysty i czytelny sposob umozliwia wyswietlanie
mierzonych parametrow na ekranie LCD 1 ich analiz¢ natychmiast po pomiarze. Analizator
posiada wejscie na karte SD, na ktorej zapisywane sa wyniki pomiar6w. Dane pomiarow

zapisane na karcie SD mozna przetransportowa¢ do komputera w celu ich analizy.
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Analiza segmentowa umozliwia przeprowadzenie analizy m.in., zawartosci tkanki
thuszczowej 1 masy mig$niowej z podzialem na: prawa i lewa r¢ka, prawa 1 lewa noga oraz
korpus.

Opcjonalne oprogramowanie GMON MDD umozliwia analiz¢ czasowg mierzonych
wartosci, przegladanie historii pomiaréw, tworzenie raportéw graficznych i kontrolowanie
postepoOw badanych. Duza liczba dostgpnych raportow pozwala na obserwacje trendow i
uchwycenie istotnych zmian majacych wplyw na kontrolg komponentow sktadu ciata u badane;j
osoby. W oprogramowaniu GMON MDD istnieje  mozliwos¢ przechowywania dowolnej
ilosci pomiarow w bazie danych dla nieograniczonej ilosci osob. Program wspotpracuje z
dowolnym komputerem PC z systemem operacyjnym Windows.

Analizator sktadu ciata i waga model TANITA MC-780 P MA jest skalibrowany do
wykonania co najmniej 300 000 pomiardw.

MC-780 P MA posiada atesty pozwalajace na jego stosowanie do uzytku medycznego,
spelnia normy NAWI CLASS III dla wag uzywanych do pomiar6w medycznych. Analizator
posiada certyfikat unijny CE0122. W zakresie dotyczacym urzadzen medycznych spelnia
wymagania dyrektywy (Medical Device Directive) MDD 93/42/EEC.

Dostegpna rowniez wersja mobilnej MC-780 P MA.

Funkcje:

Funkcja ,,STANDARD” i,,ATHLETE” (sportowiec).

Rok produkcji — 2019 (MC 780 P MA Wieloczestotliwosciowy, segmentowy analizator

sktadu ciata i waga do uzytku profesjonalnego, b. d.).
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2.2.2 Metody oceny skladu ciala i ich zwigzki miedzy wskaznikami beztlenowymi cech
konczyn gérnych i dolnych u elitarnych zapasnikow

Analizator masy ciata Tanita (TANITA MC-780 P MA Corporation, Japonia, opis zob.
podrozdziat 2.2.1) i ergometr rowerowy Concept2 BikeErg + modyfikacja do badania obrg¢czy
konczyny gornej, zastosowano do okreslenia sktadu ciata 1 ich zwigzku mi¢dzy wskaznikami
beztlenowymi cech konczyn goérnych i dolnych u elitarnych zapasnikow. Uzyskane dane z
badania zostaty przetworzone za pomocg programu komputerowego Microsoft Excel 2019, a
takze pakietu analizy statystycznej Statistica 10 (StatSoft Inc.).

Aby przeprowadzi¢ badanie wydolnosci fizycznej, wykorzystana zostala metoda
ergometrii rowerowej nog i rak (test PWC170). W badaniu zastosowano ergometr rowerowy
Concept2 BikeErg + modyfikacja do badania obrgczy konczyny gornej. BikeErg ma w
zestawie monitor wydolnos$ci — PM5. Monitor wy$wietla szeroki zakres danych, w tym tempo,
moc, kadencje, kalorie i automatycznie zapisuje te informacje.

Ergometr rowerowy Concept2 BikeErg to najnowszy produkt z rodziny niezawodnych
ergometrow Concept2. BikeErg zostal wyposazony w identyczne kolo zamachowe i monitor
PMS5 znane z ergometréw wioS$larskich, a takze ergometréw narciarskich SkiErg. Takie
rozwigzanie gwarantuje dlugowieczno$¢ produktu i jako$¢ badan na najwyzszym poziomie.
Koto zamachowe wykorzystuje opor powietrza, co zapewnia uzytkownikowi ptynng i cichg
jazde przy optymalizacji wysitku. W przeciwienistwie do wigkszosci rowerdw stacjonarnych,
Concept2 BikeErg posiada sprzgglo, umozliwiajace obrod kota zamachowego po zaprzestaniu
pedatowania — podobnie jak w tradycyjnym rowerze. Monitor PMS5 znany z wcze$niejszych
urzadzen od Concept2 zapewnia natychmiastowe informacje o prowadzonym badaniu.
Monitory PM5 daja mozliwo$¢ rywalizacji bez uzycia komputera PC w ramach wtasnej mini

sieci radiowej.
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Do zapisu danych badanych mozna wykorzysta¢ pamig¢ USB Flash. Monitor PM5 od
Concept2 posiada zmieniony, od$wiezony design, a jego pod$wietlenie jest aktywne w czasie
prowadzenia badania lub w trakcie pracy z menu monitora. Concept2 BikeErg wykorzystuje
te samg konstrukcje kota zamachowego, co wczesniejsze produkty tej marki. W kole
zastosowano klape umozliwiajacg szybkie dostosowanie przeptywu powietrza do kota
zamachowego podczas badania. Ma to podobny efekt jak zmiana przerzutki w rowerze.
Otwarcie klapy 1 wpuszczenie wigkszej ilosci powietrza do kota zamachowego zapewnia
przestawienie urzadzenia na ci¢zszy bieg. Zamknigcie przepustnicy powoduje obnizenie
oporu.

Wymiary:

e dlugos¢ catkowita: 122 cm;
e szeroko$¢: 61 cm.

Odlegtos¢ siedziska do pedatu (w przyblizeniu): 79 — 103 cm.

Dhugos¢ korby: 17 cm.

Wspoétczynnik Q: 15,5 cm.

Naped: pasek Polygroove z systemem samonapinajgcym.

Monitor: PM5.

Maksymalna waga uzytkownika: 136 kg.

Konstrukcja:

e spawana aluminiowa rama;

e stalowe stopy;
Rama malowana proszkowo.
Waga: 26 kg.

Rok produkcji — 2018 (BikeErg - Rower Stacjonarny k - Concept2 Polska, b. d.).
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Wydolno$¢ fizyczna to maksymalna zdolno$¢ organizmu do pokrywania zwigkszonego
zapotrzebowania na energi¢ w czasie wysitku oraz zdolno$¢ do likwidacji jego skutkow.
Energia ta moze pochodzi¢ z procesoOw tlenowych i beztlenowych. Wydolno$¢ tlenowa to
zdolnos¢ do dhugotrwatego, umiarkowanego wysitku opartego na procesach tlenowych (putap
tlenowy = VO2 max). Natomiast wydolno§¢ beztlenowa to zdolnoéé do krotkotrwatego,
intensywnego wysitku opartego na procesach beztlenowych (Buttar i in., 2019).

Intensywnos¢ jest najwazniejsza i najtrudniejsza do okreslenia. Mozna ustali¢ jg
bezposrednio za pomocg oceny warto$ci poboru tlenu lub posrednio, liczac czgstos¢ skurczow
serca. Intensywnos$¢ podaje si¢ w procentach tzw. warto$ci maksymalnych, czyli np. 80% HR
max. Oznacza to, ze osoba wykonuje wysitek na poziomie 160 skurczow na minute, gdy
maksymalna czesto$¢ skurczéw wynosi 200 skurczoOw na minute. Intensywno$¢ mozna tez
okresli¢ jako procent maksymalnego poboru tlenu. Droga bezposrednia zaktada, ze badany
wykonuje wysitek fizyczny (na ergometrze rowerowym lub inng metoda) do zmg¢czenia lub do
wyczerpania. W tym przypadku bada si¢ t¢tno (tetno to falisty ruch tetnic powstajacy zaleznie
od skurczow serca i elastycznosci Scian tetnic), absorpcje Oz itp. (Zuzda i Latosiewicz, 2010).

Sjostrand (1947) i Wahlund (1948) niezaleznie odkryli, ze istnieje liniowa zalezno$¢
miedzy czgstosci akcji serca a mocg wykonywanej pracy migsni. Zaproponowali graficzng
metod¢ okreslania mozliwej mocy roboczej przy wartosci czgstosci akcji serca 170 ud/min.
Wybor tej wartosci opiera si¢ na 2 pozycjach:

1) strefa optymalnego funkcjonowania uktadu sercowo-oddechowego jest ograniczona
zakresem czestosci akcji serca od 170 do 195-200 ud/min;

2) liniowa zalezno$¢ migdzy czesto$ci akcji serca a mocg wykonanej pracy jest
utrzymywana u wigkszos$ci sportowcoéw do czestosci akcji serca = 170 ud/min.

Przy wyzszym czgstosci akcji serca ten wzor jest zaburzony. Ta metoda umozliwia

podczas wykonywania 2 wysitkow o matej mocy (drugie wigksze niz pierwsze) okreslenie
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PWC170 (skrot od ang. Physical Working Capacity — ,,wydolnos¢ fizyczna”) (Gerasevich,
2013).

Przy okreslaniu obcigzenia uwzgledniono kondycj¢ sportowcoéw 1 mase ciata. Pierwszy
test miat by¢ wykonany stopami. Na ergometrze rowerowym wykonywano dwa wysitki po 5
minut z przerwg na odpoczynek wynoszaca 3 minuty. Moc poczatkowa wynosita — 60 watow.
Predkos$¢ pedatowania 105 obr./min. Drugi test przeprowadzono na ergometrze rekami.
Proponowano wykonanie czynno$ci 3-minutowych wysitkéw (z 2-minutowg przerwa).
Poczatkowa moc wynosita 30-40 watdéw. Pierwsze wysitki na ergometrze rowerowym i
ergometrze do badania obrgczy konczyny gornej zostaty wybrane w taki sposob, aby czestos¢
skurczoéw serca przekraczato 110 ud/min. Po osiagnieciu przez zapas$nikéw czestosci akcji
serca HR rownej 160-170 ud/min test zostat zatrzymany. Czesto$¢ akcji serca rejestrowano
pod koniec kazdego wysitku (ostatnie 30 sek. pracy na okreslonym poziomie mocy)

elektrokardiograficznie (Ludanov i in., 2022).

2.2.3 Metody oceny stanu zmiennoSci rytmu serca

Do oceny stanu funkcjonalnego u elitarnych zapasnikow stosujacych sztuczne
odwodnienie uzyto — jako metody kontrolnej — HRV. Stan funkcjonalny sportowcoéw badano
na podstawie cech autonomicznej regulacji rytmu serca. Regulacje autonomiczng oceniano na
podstawie wynikow analizy statystycznej i widmowej zmienno$ci rytmu serca (rys. 2.1.). Do
zintegrowanej oceny stanu funkcjonalnego ukladu krazenia wykorzystano przeno$ny

elektrokardiograf z elektrodami palcowymi: ,,Fazagraf” (Faynzilberg, 2017).
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Rysunek 2.1

Okno dialogowe gltownego okna programu
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Adnotacja. Wyswietlanie w oknie dialogowym standardowych wskaznikow statystycznych i widmowych
zmiennosci rytmu serca. Dla przejrzystosci w gornej czesci okna dialogowego wyswietlane sg: wykres punktowy,
histogram i spektrogramu odstepow RR, a w $rodkowej czesSci — wykres zmiennosci rytmu serca. Wyswietlany
jest takze wykres shupkowy rownowagi mocy widmowej w trzech zakresach czestotliwosci: VLF, LF, HF.

Zrédlo. Opracowane na podstawie: Faynzilberg, 2017.

Elektrokardiograficzny system ekspercki oparty na IBM PC z systemem Windows 10
(32/64) z zainstalowanym oryginalnym oprogramowaniem ,,Fazagraf”. Jako czujnik uzywany
jest rejestrator EKG model 06000.2, ktorego mozliwosci techniczne 1 opis dziatania podano w
oryginalnej dokumentacji rejestratora (Dyachuk i in., 2017). Podtaczanie rejestratora EKG do
komputera odbywa si¢ za pomoca bezprzewodowego interfejsu Bluetooth.

System realizuje innowacyjng metode przetwarzania jednokanatowego EKG (metoda
fazagrafii). Integralna ocena stanu funkcjonalnego serca jest przeprowadzana na podstawie
oryginalnego wskaznika (symetrii zatamka T EKG) na ptaszczyznie fazowej (rys. 2.2.), ktérego

warto$¢ diagnostyczna zostala potwierdzona przez badania kliniczne na duza skale. Wynik



117

testu jest wizualizowany na wyswietlaczu w postaci ,,termometru” w stosunku do skali trzech
gradacji koloréw: zielony — ,,Norma”, zotty — ,,Zadowalajaco”, czerwony — ,,Uwaga”, moze
by¢ wyrazony odpowiednim komunikatem gtosowym.
State stosowanie ,,Fazagraf” pozwala:
e rozsadnie roztozy¢ tryb obcigzen 1 odpoczynku;
e okresli¢ potrzebe dodatkowego zazywania lekéw przepisanych przez lekarza;
e oceni¢ mozliwe niebezpieczne odchylenia w pracy serca;
e samodzielnie gromadzi¢ dane przez dtugi czas w celu dalszych konsultacji z lekarzem.
System ,,Fazagraf” jest wygodny w uzyciu i skierowany do uzytkownikéw, ktorzy nie
maja specjalistycznego szkolenia medycznego, ale chcg monitorowac swoje zdrowie.
Wyniki badan mozna wyswietli¢ na ekranie monitora lub wydrukowa¢ na drukarce w
celu dalszej konsultacji z lekarzem.

Rok produkcji — 2017 (Faynzilberg, 2017).


https://pl.wiktionary.org/wiki/na#pl
https://pl.wiktionary.org/wiki/wy%C5%9Bwietlacz#pl
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Rysunek 2.2

Analiza wskaznika pt w dziedzinie czasu i na ptaszczyznie fazowej
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Adnotacja. Analiza HRV zostala przeprowadzona w dziedzinie czasu (statystycznej) oraz w dziedzinie
czestotliwosei  (widmowej). Zatamek T — stanowi wyraz koncowej fazy repolaryzacji mie$nia komor.
Wyodrgbnienie fragmentu usrednione;j trajektorii fazowej odpowiadajacej fazie repolaryzacji; Br — charakteryzuje
symetrycznos¢ ksztattu zaznaczajacego fragmentu usrednionej trajektorii fazowe;.

Zrédlo. Opracowane na podstawie: Dyachuk i in., 2017.

Metoda zastosowana w systemie ,,Fazagraf” pozwala zidentyfikowac ukryte oznaki
zaburzen w pracy serca, ktore sg niedoceniane w tradycyjnej diagnostyce EKG.

Przeanalizowano nastgpujace wskazniki badania ogoélnej zmiennosci (metody analizy
statystycznej):

e NN (RR), ms — éredni czas trwania odstgpow RR (odstepy RR migdzy kompleksami QRS
normalnych odstgpoéw kardiologicznych sa powszechnie nazywane odstgpami NN:
normal-normal);

e SDNN, ms — odchylenie standardowe wszystkich normalnych odstgpow RR;

e Mean RR, ms — $rednia ze wszystkich odstgpéw RR rytmu zatokowo-przedsionkowego;
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SDANN, ms — odchylenie standardowe S$rednich odstepow NN we wszystkich 5-
minutowych segmentach zapisu;

RMSSD, ms — pierwiastek kwadratowy $redniej z sumy kwadratoéw rdznic migdzy
kolejnymi odstgpami RR w badanych okresie;

PNNS50, % — odsetek odstepéw RR roznigcych si¢ o ponad 50 ms od sasiadujacych w
stosunku do liczby wszystkich odstepéw RR;

Indeks trojkatny HRV, ms — catkowita liczba wszystkich odstepéw RR podzielona przez
liczbe odstepow RR o najczgsciej spotykanym czasie trwania;

CV, % — wspolczynnik zmienno$ci. Charakteryzuje miar¢ mocy wplywu regulacji
neurohumoralne;j.

Analize widmowa przeprowadzono za pomocg rejestracji nastgpujacych wskaznikdw:
VLF, ms? — moc widma w zakresie bardzo niskich czestotliwosci 0.003-0.04 Hz.
Odwzorowuje ona zmienno$¢ modulowang przez aktywno$¢ chemoreceptorow, zalezne od
odruchow naczynioruchowych 1 termoregulacyjnych z udziatem uktadu renina-
angiotensyna-aldosteron (RAA);

LFnorm. (LF norm. = LF/(TP — VLF) x 100), % — wzgledny poziom ogniwa o niskiej
czestotliwosci regulacji neurohumoralnej wigze si¢ ze wzglednym poziomem galezi
wspotczulnej;

LF, ms? — moc widma w zakresie niskich czestotliwosci 0.04-0.15 Hz. Obrazujace
dzialanie gatezi wspolczulnej i przywspodiczulnej, w pewnym stopniu korelujace z
aktywno$cig baroreceptorow tetniczych;

HFnorm. (HF norm. = HF/(TP — VLF) x 100), % — wzgledny poziom ogniwa regulacji
neurohumoralnej o wysokiej czestotliwos$ci wigze si¢ ze wzglednym poziomem gatezi
przywspoélczulnej. Moc w tym zakresie jest gtownie zwigzana z ruchami oddechowymi i

odzwierciedla przywspodiczulng kontrole rytmu serca;
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e HF, ms®> — moc widma w zakresie wysokich czestotliwoéci 0.15-0.4 Hz. Obrazujace
dziatanie uktadu przywspoiczulnego 1 najczgsciej korelujgce ze zmiennoscig oddechows;
e LF/HF (wskaznik réwnowagi wago-sympatycznej) — charakteryzuje roéwnowage
oddziatywania na serce czesci przywspotczulnych 1 wspotczulnych uktadu nerwowego;
e MxDMn — roznica miedzy maksymalnymi i minimalnymi warto$ciami odstepéw RR.
Okresla zakres wptywow regulacji neurohumoralne;.
Ponadto okreslono Mo (moda, najczestszy wyktadnik), Amo (Amplituda mody, procent
wszystkich pomiaréw, ktore spetniajg Mo) (Bereznoj i Romankiewicz, 2015). Jako parametr
charakteryzujacy stopien adaptacji i rezerwy funkcjonalne organizmu, a takze przewidujacy

negatywne zmiany zdrowotne wykorzystano indeks napigcia funkcjonalnego/stress index (IN).

2.2.4 Metody oceny autonomicznej regulacji rytmu serca u elitarnych zapasnikow z
roznymi dominujacymi pétkulami mézgowymi

Autonomiczng regulacje rytmu serca badano za pomoca komputerowego
elektrokardiografu ,,Fazagraf” (opis zob. podrozdziat 2.2.3). Rejestrowano wskazniki
statystyczne 1 widmowe zmiennos$ci rytmu serca. Asymetri¢ funkcjonalng mézgu badano za
pomoca testu ,,Color & Word (Stroop test)” (Stroop, 1935).

Efekt Stroopa na kolor 1 stowo (ESKS) jest testem neuropsychologicznym szeroko
stosowanym zarowno do celow eksperymentalnych, jak 1 klinicznych. Ocenia zdolno$¢
tlumienia interferencji poznawczej, ktora wystepuje, gdy przetwarzanie cechy bodzca wptywa
na jednoczesne przetwarzanie innego atrybutu tego samego bodzca. Wersja zroédlowa testu
stworzona przez Stroopa (1935) sktada si¢ z trzech czgsci. Pierwsza zawiera 10 wersOw po 5
stow bedacych desygnatem kolorow (niebieski, zielony, z6lty, czerwony, brazowy, rozowy,
czarny) zapisanych czarng czcionka na bialej karcie lub na wyswietlaczu. Jest to ,,stan

zgodno$ci”, w ktorym uczestnicy muszg odczyta¢ nazwy kolorow wydrukowanych czarnym
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drukiem (S), a w drugiej cze$ci nazwaé kartki o roznych kolorow (zostaty one przedstawione
w postaci kwadratow) (K). I odwrotnie, w trzeciej czesci, zwanej warunkiem kolor-stowo (KS),
kolorowe stowa sg drukowane réznymi kolorami druku (na przyktad stowo ,,czerwony” jest
wydrukowane zielong czcionkg). Tak wiec, gdy kolor tekstu i tekst nie sg zgodne uczestnicy
powinni nazwac kolor czcionki, a nie czyta¢ stowo.

Innymi stowy, uczestnicy musza wykona¢ mniej zautomatyzowane zadanie (takie jak
nazwanie koloru czcionki), jednocze$nie tlumigc =zaktocenia wynikajace z bardziej
zautomatyzowanego zadania (takiego jak czytanie stowa) (lvnik i in., 1996; MaclLeod i
Dunbar, 1988). Ta trudno$¢ w hamowaniu bardziej zautomatyzowanego procesu nazywana jest
efektem Stroopa. Eksperyment dowodzi, ze podczas przetwarzania sprzecznych ze soba
informacji dochodzi do rywalizacji pomiedzy prawa i lewa potkula mozgu. Prawa potkula stara
si¢ nazwac kolor, podczas gdy lewa chce zidentyfikowac stowo (Korobejnikow i in., 2021c).
Poczatkowo dochodza do glosu mechanizmy zwigzane z automatyka czynno$ci. Czytanie,
ktore jest dla wigkszo$ci ludzi czynnoscig automatyczna, przychodzi szybciej niz nazwanie
koloru, ktére czynnoscig automatyczng nie jest — wymaga przetworzenia informacji przez
moézg 1 jej interpretacji. Gdy slowo jest zapisane innym kolorem niz jego znaczenie, popelnia
si¢ wiec wigcej bledow, a nazwanie barwy jest bardziej czasochtonne (Chang i in., 2015).
Analizie poddane zostaly czas uzyskany przez osobg badang w pierwszej, drugiej oraz trzeciej
fazie testu, réznica oraz iloraz czasow ich wykonania, jak rowniez liczba bledoéw
perseweracyjnych w zakresie wykonania czgsci trzeciej testu.

Na wynik testu asymetrii funkcjonalnej mézgu sktadaly sig:

Wskaznik asymetrii, ktory charakteryzuje skalarng wielko$¢ dominacji jednego
sposobu przetwarzania informacji nad drugim, obliczono jako stosunek roznicy modutu
wskaznikow skutecznosci (tzn. liczbg prawidlowych odpowiedzi) trzeciej i pierwszej faz do

polowy ich sumy;
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Wskaznik dominacji lewej potkuli obliczono stosunkiem wskaznika skutecznos$ci
dziatan badanego w drugiej fazie do analogicznego wskaznika trzeciej fazy.

Chociaz ESKS jest szeroko stosowany do pomiaru zdolnosci do thumienia zaktocen
poznawczych. W literaturze opisano réwniez jego zastosowanie do pomiaru innych funkcji
poznawczych, takich jak uwaga, szybko$¢ przetwarzania informacji, elastyczno$¢ poznawcza
(Jensen i Rohwer Jr, 1966) i pamig¢ robocza (Kane i Engle, 2003). W zwigzku z tym mozliwe
jest uzycie ESKS do pomiaru wielu funkcji poznawczych.

Efekt ten zostal odkryty przez amerykanskiego psychologa Johna Ridleya Stroopa w
1935. Publikacja Stroopa jest jedna z najcze$ciej cytowanych prac z dziedziny psychologii

doswiadczalne;.

2.2.5 Metody badania stanu funkcji psychofizjologicznych

Kompleksowa ocen¢ stanu psychofizjologicznego przeprowadzono za pomoca
komputerowego systemu psychodiagnostycznego ,,Multipsychometr-05”.

Przeznaczenie kompleksu

Kompleksowa ocena poziomu rozwoju szerokiego zakresu waznych cech w kontekscie
uczestnictwa w zawodach, wilasciwosci psychologicznych i psychofizjologicznych,
charakterystyki stanu psychicznego sportowcow na podstawie wynikow ich wykonywania
testow psychodiagnostycznych lub ich kombinacji.

Obszary zastosowania

Zarzadzanie personelem (selekcja, dobor 1 dystrybucja personelu, tworzenie rezerwy
na nominacje itp.); poradnictwo psychologiczne i orientacja zawodowa; badanie zdolnosci do

pracy; psychologia sportowa, pedagogiczna, medyczna, przemystowa itp.
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Gléwne cechy kompleksu

Specjalny sprzet kompleksu jest reprezentowany przez zestaw urzadzen peryferyjnych
w stosunku do standardowego komputera kompatybilnego z IBM, tworzacych wspdlnie
zoptymalizowane miejsce pracy badanego do celow badania psychodiagnostycznego. Nalezg
do nich: jednostka specjalistycznej klawiatury psychodiagnostycznej (JSKP), jednostka testow
psychomotorycznych (JTPM), manipulator analogowy typu ,,dzojstik”, pedat nozny.

Specjalne  oprogramowanie  (komputerowy  system  psychodiagnostyczny
,»Multipsychometr-05) zapewnia uzytkownikowi gotowe technologie, ktére zapewniaja
rozwiazanie szerokiego zakresu zadan zarzadzania personelem, itp.:

e okreslenie stopnia zgodnosci cech kandydata z wymaganiami, wyrazonymi iloSciowo w
oparciu o normy populacyjne, przy jednoczesnym zapewnieniu mozliwosci zaréwno
lokalnej, jak 1 roznicowej wielokrotnej prognozy na podstawie wynikow jednej baterii
testowej, rankingu kandydatéw wedtug lokalnych lub integralnych cech itp.;

e identyfikacja  statystycznie istotnych rdéznic  migdzygrupowych, mozliwos¢
potautomatycznego dostosowania specyfikacji baterii testowych do grup referencyjnych
lub kontrastowych w interesie obiektywnej walidacji zawodniczej testu lub baterii
testowego;

e okreslenie stopnia zgodnosci aktualnego stanu funkcjonalnego z poziomem normy
indywidualnej.

Uzytkownik otrzymuje wygodne narzgdzia programowe do tworzenia i zapisywania, a
nastepnie ponownego uzycia baterii testowych, sktad 1 kolejno$¢ zadan, w ktorych sg one
ustawiane w przypadkowej kolejnosci, odpowiadajacej celom badania, a otrzymanym
wskaznikom przypisuje si¢ wspotczynniki wagowe, ktore umozliwiaja uzyskanie integralnej
oceny prognozy przydatnosci zawodowej. Mozliwe jest uwzglednienie zwigzkéw

nieliniowych ocenianej zmiennej z kryterium, a takze wprowadzenie ocen ,,obcinajacych”.
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Podczas realizacji zadan testowych zapewniona jest kontrola postepu, ktéra wyklucza
otrzymywanie nieprawidlowych danych; wieloparametrowa ocena dzialan badanego podczas
wykonywania testu. Wszystkie dane testowe sg przechowywane w bazie danych wynikow
badan; pierwotne oceny sa przeksztalcane w znormalizowane standardowe wskazniki i moga
by¢ poréwnywane ze $rednimi lub ,,optymalnymi” profilami; ich prezentacja odbywa si¢ w
formie graficznej i tabelarycznej.

Zapewniona jest mozliwo$¢ strukturyzacji bazy danych testowych, a posteriori
,montazu” wynikow wykonywania poszczegolnych testow w baterii testowej; selekcja danych
wedlug roéznych cech 1 atrybutéw danych paszportowych; dokumentowanie wynikow
poszczegblnych testow, baterii testowej, rankingdw grupowych itp.

Wyposazenie metodyczne aparatu obejmuje ponad 400 réznych technik
psychodiagnostycznych, w tym zestaw klasycznych testow (do oceny aktualnego stanu
psychicznego, sktonnosci zawodowych, cech osobistych i intelektualnych), a takze duzy
wybor programowalnych testow czynnosciowych (wykonawczych, psychofizjologicznyc
h) zaprojektowanych w celu oceny szybkosci i doktadno$ci poszczegolnych lub powigzanych
operacji percepcyjnych, poznawczych i motorycznych, lezacych u podstaw (lub posrednio
odzwierciedlajacych poziom rozwoju) wielu waznych cech w kontek$cie uczestnictwa w
zawodach (Komputerowy system psychodiagnostyczny ,, Multipsychometr-05", b. d.).

Z psychologicznych i psychofizjologicznych technik badawczych zastosowano
nastepujace testy: test kolorow Liischera (do oceny stanu psychicznego zapasnika), test matryc
Ravena (do oceny inteligencji zapasnika), test rtOwnowaga procesOw nerwowych (do okreslenia
rownowagi procesOw pobudzenia i hamowania w o$rodkowym uktadzie nerwowym
zapasnika), test okreslania okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej (do oceny cech
psychomotorycznych zapasnika), test okreslania wytrzymatosci uktadu nerwowego (okreslenie

zdolno$ci do utrzymania wysokiego poziomu wydajnosci podczas dlugotrwatego
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wykonywania czynno$ci stereotypowych), test samopoczucie, aktywnos$¢, nastroj (badanie

stanow psychicznych i1 cech osobowosci).

2.2.5.1 Test koloréow Liischera

Test wyboru koloréw (TWK) jest dostosowanym wariantem skroconej formy 8-
kolorowego testu Liischera. U jego podstaw lezy koncepcja istnienia zwigzku asocjacyjnego
miedzy kolorem a stanem czlowieka. Ow stan odzwierciedla roézne sposoby adaptacji do
srodowiska. Szwajcarski psycholog Liischer (1990) zaproponowat test kolorow, ktory pozniej
inni psychologowie probowali ulepszyc¢.

W psychologii Sobchik (2001) wniosta duzy wktad w opracowanie testu Liischera. Jej
zashuga jest stworzenie ogoélnych kryteriow oceny testu Liischera w ramach teorii trendow
wiodacych w celu poroéwnania wynikow tego testu z typami wyzszej czynno$ci nerwowej
wedlug Pawtowa.

Przy stosowaniu skroconej formy testu 8 kolorow Liischera uzywa si¢ zestawu w
formie tabeli sktadajacego si¢ z nastgpujacych koloréw: szarego (liczba warunkowa to 0),
granatowego (1), niebiesko-zielonego (2), czerwono-zottego (3), zo6ito-czerwonego (4),
czerwono-niebieskiego lub fioletowego (5), brazowego (6) i czarnego (7).

Kolory sa podstawowe (1-4) i pomocnicze, w§rdd pomocniczych ktore 7 (czarny), 0
(szary), 5 (fioletowy) i 6 (brazowy).

Kolory podstawowe, wedlug Liischera (1990), symbolizuja nastepujace potrzeby
psychologiczne:

e niebieski (1) — potrzeba satysfakcji, spokoju, trwatego, pozytywnego przywiazania;
e zielony (2) — potrzeba autoafirmacji;
e czerwony (3) — potrzeba aktywnego dziatania i osiggniecia sukcesu;

e 706lty (4) — potrzeba perspektywy, nadziei na lepsze, pograzania si¢ w marzeniach.
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Jesli kolory podstawowe znajdujg si¢ na pozycjach 1-5, uwaza si¢, ze potrzeby te sg w
pewnym stopniu zaspokajane, jesli znajduja si¢ na pozycjach 6-8, to jest jaki§ konflikt,
niepokoj, niezadowolenie z powodu niekorzystnych okolicznosci. Ten kolor, ktéry jest
odrzucany przez badanego, moze by¢ uwazany za zrodto stresu. Na przyktad, jesli odbiegajacy
niebieski kolor oznacza to niezadowolenie, brak spokoju i przychylnosci.

Sama procedura testowania polega na uporzadkowaniu kolorow przez sportowca w
zaleznos$ci od stopnia ich subiektywnej przyjemnosci. Testy przeprowadzane sg w naturalnym
Swietle, jednak niedopuszczalne jest wystawianie tabeli koloréw na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych. Instrukcja przewiduje prosbe o niezwracanie uwagi na skojarzenia
zwigzane z moda, tradycjami czy ogélnie przyjetymi gustami i wybieranie koloréw tylko na
podstawie osobistego nastawienia.

Poniewaz wybor koloru opiera si¢ na nie§wiadomych procesach, wskazuje na to, kim
naprawdg jest dana osoba, a nie na to, jak si¢ prezentuje lub czym chce by¢, jak to czesto bywa
w przypadku metod ankietowych. Wyniki diagnozy kolorystycznej Liischera pozwalaja na
dokonanie indywidualnej oceny i udzielenie profesjonalnej porady, jak unikngé stresu
psychologicznego 1 jego objawow fizjologicznych. Ponadto test Liischera dostarcza
dodatkowych informacji do psychoterapii.

Ze wzgledu na fakt, ze w przypadku jednorazowego badania trudno jest ustali¢ stopien
wiarygodno$ci wyboru, Sobchik (2001) zaleca uzycie terminu ,tendencja” do opisania
wynikow badan.

Test jest sktadnikiem systemu komputerowego Multipsychometer-05. W badaniach
zastosowano tryb ,,metoda porownan parami” zaproponowany przez Sugonyaewem i in.,
(2008). Jeden kolor taczy si¢ w pary z innym kolorem. Zadaniem badanego jest wybor
preferowanego koloru. Jednocze$nie badany powinien nacisngé odpowiedni klawisz na

specjalnej klawiaturze (prawo czy lewo).
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Narzedzie sktada si¢ z klasycznych 1 dodatkowych wskaznikow. Sg to:

Klasyczne wskazniki

,»Odchylenie od normy autogeniczne;” to wskaznik stopnia dyskomfortu
emocjonalnego, czyli od stanu absolutnego spokoju cztowieka.

Pojecie normy autogenicznej preferencji koloréw opiera si¢ na badaniu Wallnofera
(1966). Badat on za pomoca 8-kolorowego testu Liischera pacjentow przy przyjeciu na
psychoterapig i po zakonczeniu leczenia. Okazato si¢, ze przy przyjeciu na leczenie preferencje
kolorystyczne pacjentow byly wyjatkowo zroznicowane, ale w przypadku udanej terapii
wybory stawaly si¢ znacznie bardziej jednolite i zblizaty si¢ do sekwencji kolorow 342516
0 7. Sekwencja ta zostata przyjeta przez Liischera jako norma preferencji kolorystycznych i
jest wskaznikiem dobrego samopoczucia neuropsychiatrycznego.

,»Wspotczynnik wegetatywny” charakteryzuje wzgledna przewage wplywow galezi
wspotczulnej (tzw. reakcja ergotropowa) lub galezi przywspdiczulnej (tzw. reakcja
trofotropowa) autonomicznego uktadu nerwowego.

Przewaga reakcji ergotropowej (WW > 1) odzwierciedla pragnienie wydatkowania
energii, podczas gdy przewaga reakcji trofotropowej (WW < 1) odzwierciedla ch¢é jej
oszczgdzania, akumulacji oraz potrzebe odpoczynku.

Po otrzymaniu wynikéw wspotczynnik wegetatywny mogt przyjmowaé wartosci od 0
do 24 punktéw. Jesli badany ma warto$¢ przekraczajaca 12, wowczas oceniano przewage
reakcji ergotropowej. Jesli warto$¢ byta mniejsza niz 12, oceniano ja jako przewage reakcji
trofotropowej. Warto$¢ obliczona wedtug wzoru: (E — K + 12).

Dodatkowe wskazniki

,»,Wydajnos¢” — przy wysokich warto$ciach wydajnos¢ jest zwigkszona.

,Lek” — przy wysokich wartosciach badany znajduje si¢ w sytuacji stresu.
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»Ekscentryczno$¢” (odsrodkowos¢) — niskie wskazniki wyrazaja ekscentrycznos¢
podmiotu, ktory jest zainteresowany otoczeniem jako przedmiotem wptywu lub zrodtem
uzyskania pomocy. Orientacja na zewnatrz, aktywnos$¢ — ekstrawersja (+), introwersja (-).

,,Koncentryczno$¢” (dosrodkowos¢) — skupienie si¢ na problemach wewngtrznych,
biernos¢ — introwersja (+), ekstrawersja (-).

,Koncentrycznosé-ekscentrycznos¢” — oznacza kierunek ,,ruchu koloru”: od osoby do
srodka ,,dom s$limaka” — koncentryczny, dosrodkowy ruch, ktéry pocigga za sobg osobe —
zasada koloru niebieskiego. Psychologicznie oznacza to spokdj, satysfakcje, biernos¢ itp.;
przeciwnie do niego ekscentryczny, odsrodkowy ruch w kierunku cztowieka — zasada zottego
koloru. Wigze si¢ z nim ekstensywnos$¢, poszukiwanie, dgzenie do zmian, niezadowolenie z
terazniejszos$ci i dgzenie do przysztosci.

Niebieski 1 z6lty tworza dwa przeciwlegle bieguny to ,.ekscentryczno$¢” i
,koncentryczno$¢”.

,Heteronomiczno$¢” — wysokie warto$ci wyrazaja: bierno$¢, sklonnos¢ do
uzaleznienia, spontaniczno$¢ zachowania, wrazliwosc¢.

»Autonomiczno$¢” — niskie warto§ci wyrazaja: aktywno$¢, wykazywanie si¢
inicjatywa, niezalezno$¢ podmiotu, go tendencja do dominacji, pragnienie sukcesu, afirmacja
siebie.

,»ZAutonomicznos$¢-heteronomiczno$¢” — odzwierciedla ,,charakter” koloru, jego ,,site”
1,,dominacje”. ,,Autonomiczno$¢” oznacza niezaleznos¢ od wptywow zewnetrznych i zdolno$¢
do wywierania wplywu. Wedlug Liischera (1990) ta cecha jest nieodlgczna od czerwieni i
zieleni, w przeciwienstwie do niebieskiego i zéltego, ktora charakteryzuje ,,heteronomicznos$¢”
tj. zalezno$¢ od wptywow zewnetrznych. Na poziomie psychologicznym ,,autonomiczno$¢”
odzwierciedla samostanowienie, dowolno$¢, samodzielnos¢, podczas gdy ,,heteronomicznos$¢”

odzwierciedla ulegto$¢, kompromis, pokornos¢, unikanie.
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Problematyczne wydaje si¢ powigzanie interpretacji wskaznikow ,,heteronomicznos¢”
1 ,,autonomiczno$¢” z wszelkimi wlasciwosciami osobowymi. Interpretacja wskaznikow
,wydajnos¢” i ,,lek” ma wyrazne zabarwienie sytuacyjne, wi¢c ich walidacja strukturalna
wymaga porownania z metodami oceny stanu osoby.

Rdzen teoretycznej koncepcji Liischera (1990) stanowig dwa pojecia: struktura i
funkcja koloru. Struktura koloru odnosi si¢ do trwalego, wspolnego dla wszystkich ludzi,
niezaleznie od rasy, kultury, poziomu wyksztatcenia, pici i wieku, znaczenia tego koloru.
Struktur¢ mozna nazwac¢ obiektywna strong ekspozycji koloréw. Indywidualne znaczenie
koloru dla konkretnej osoby wyraza si¢ w funkcji koloru, to znaczy w charakterze stosunku
osoby do koloru. W funkcji tylko okreslony obszar struktury jest ujawniany osobie.
Metaforycznie mozna powiedzieé, ze funkcja jest ,,punktem styku’ osoby i koloru. Zalezy to
gtownie od stanéw i wlasciwosci samego cztowieka, a zatem funkcja jest w stanie je
odzwierciedli¢. Znajac funkcj¢ koloru dla osoby, mozemy dowiedzie¢ si¢ czego$ o samej
osobie.

Gltéwne cechy strukturalne koloru to ,koncentryczno$é-ekscentryczno$¢” i
»autonomicznos¢-heteronomiczno$¢”. Nalezy zauwazy¢, ze koncepcja struktury koloru
Liischera rozwingta si¢ w duzej mierze dzigki wptywowi Goethego i Kandinsky'ego, a wiele z
tych cech mozna znalez¢ w ich naukach o kolorze (Sugonyaev i in., 2008).

Na podstawie wynikow testu okresla si¢ nastepujace wskazniki: odchylenie od normy
autogenicznej, wspoOlczynnik wegetatywny, wydajnos¢, zmeczenie, lgk, ekscentrycznose,
koncentryczno$¢, heteronomiczno$¢, autonomicznose.

Do interpretacji uzyskanych wynikow i przetwarzania statystycznego wykorzystatem
wskazniki pochodne, w szczegdlnosci catkowite odchylenie od normy autogenicznej.
,,Catkowite odchylenie od normy autogenicznej (ONA)” — wskaznik zaproponowany przez

Filimonenka i in., (1982). Zakres warto$ci miescil si¢ w przedziale od 0 do 32. Zatem
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minimalna warto§¢ wskaznika wynosi zero 1 wskazuje na wewnetrzng optymalnos¢ stanu
psychicznego czlowieka (norma autogeniczna), a maksymalna warto$¢ to 32, odpowiada
napi¢ciu graniczgcemu ze stanem patologicznym. Wielkos¢ ONA jest negatywnie zwigzane Z
subiektywnym poczuciem komfortu.

Aby oceni¢ obecny stan psychiczny, zbadatem nastepujace wskazniki — jest to
wydajnos¢, lek i zmeczenie. Wskaznik ,,Wydajnos$¢” przyjmowat wartos¢ od 0 do 15, warto$¢
jednego punktu wynosi 6.67%. Przy wysokich warto$ciach wydajno$¢ jest zwigkszona.

Intensywnos$¢ Igku i zmgczenia przyjmowaly warto$¢ od 0 do 12 (w zakresie od 0 do
100%), warto$¢ jednego punktu wynosi 8.33%. Przy wysokich warto$ciach badany znajduje
si¢ w sytuacji stresu.

,Ekscentryczno$¢” (E) — aktywna, agresywna (ofensywna) postawa podmiotu w
stosunku do otoczenia; silny uktad nerwowy. Niskie wskazniki wyrazajg ekscentryczno$¢
podmiotu, ktory jest zainteresowany otoczeniem jako przedmiotem wplywu lub Zrodiem
uzyskania pomocy. Wynik ten wigze si¢ z orientacjg na zewnatrz, aktywnoscig podmiotu oraz
ekstrawersja.

,Koncentryczno$¢” (K) — koncentracja na problemach wewngtrznych, bierno$¢,
przezywanie stanéw emocjonalnych; staby uktad nerwowy, czesciej introwersja (Sugonyaev i

in., 2008).

2.2.5.2 Test matryc Ravena (test matryc progresywnych)

Test Ravena jest znany jako jeden z najbardziej ,,poprawnych” pomiarow ogoélnego
ilorazu inteligencji g, wyrdznionego przez Charlesa Spearmana (Zhdanova, 2017). Test
inteligencji opracowany przez Johna C. Ravena w 1939. Bada umiej¢tnos¢ dostrzegania relacji
pomiedzy poszczegdlnymi obiektami, a wiec jego celem jest badanie inteligencji ogolnej

(Raven, 1936). Wynik testu matryc Ravena interpretuje si¢ jako wskaznik zdolno$ci uczenia
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si¢ na podstawie uogodlnienia wtasnych doswiadczen i1 tworzenia schematow umozliwiajacych
przetwarzanie ztozonych zdarzen (Raven, 1989). Ten wygodny w uzyciu i tatwy w interpretacji
test, ktory ma dilugg histori¢, wielokrotnie charakteryzuje si¢ wysokimi wskaznikami trafno$ci
I wiarygodnosci (Raven, 2000). Pomimo spadku zdolnosci rozrézniania w obszarze wysokich
wartosci, wynikajacego z tendencji wzrostu wskaznikéw testowych (efekt Flynna), TMR
pozostaje w arsenale wielu badaczy i praktykow.

Test zawiera 60 zadan podzielonych na 5 skal. Nazwa tego testu: ,test matryc
progresywnych” wskazuje, ze zadania testowe sg uporzadkowane wedlug rosnacej ztozonosci.
Test matryc Ravena w wersji standardowej sktada si¢ z 5 skal A, B, C, D, E, w kazdej skali
znajduje si¢ zwykle po 12 zadan, ktore polegaja na tym, ze badana osoba musi wychwyci¢
relacje miedzy elementami wzoru (matrycy) i wskaza¢ brakujacy element wzoru z podanych
ponizej matrycy. Poziom trudnos$ci jest wzrastajacy (Strelau, 2014). Przy czym latwiejsze
zadania maja pomdc wycéwiczy¢ si¢ do zadan trudniejszych, dzigki czemu test sprawdza tez
umiejetno$¢ bezposredniego uczenia si¢ (Strauss i in., 2006).

Sprawdza on zdolnosci jednostki do indukcji logicznej, zauwazania zasady ciagtosci
wzorow (skala A) dostrzegania analogii pomiedzy parami figur (skala B), progresywnych
zmian wzordéw (skala C), przestawiania figur (skala D), rozktadania figur na elementy (skala
E) (Strelau, 2014). Kazda kolejna skala jest trudniejsza (Strauss i in., 2006).

Badani maja nicograniczony czas na wykonanie zadania (Strauss i in., 2006).
Zazwyczaj jego wykonanie zajmuje ok. 40 minut w wersji standardowej, 25 minut w wersji
kolorowej i okoto godziny w wersji zaawansowanej (przy czym 40 minut z tego przypada na
seri¢ druga wersji zaawansowanej). Niekiedy test zaawansowany wykonuje si¢ z limitem
czasowym (Strauss i in., 2006).

Na wynik testu sktada si¢ catkowita liczba poprawnie rozwigzanych zadan. Test sktada

si¢ z trzech podskal:
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1. szybkosc¢ (jed. miar.) — wykonania testu;

2. doktadno$¢ (jed. miar.) — definiuje logiczne wzorce w konstruowaniu uporzadkowanego
szeregu sktadajgcego si¢ z obiektow graficznych o ograniczonej liczbie cech;

3. efektywnos$¢ (jed. miar.) — koncowy wynik testu oblicza si¢ wedlug wzoru — 1Q = liczba
poprawnych odpowiedzi/60*100. Uzyskany wynik znajdujemy w tabeli i wyciggamy

odpowiednie wnioski (zob. zatgcznik A).

2.2.5.3 Test ,,R6wnowaga proceséw nerwowych”

Roéwnowaga procesoOw nerwowych jest wlasciwoscia neurodynamiczng, ktéra jest
podstawa cech indywidualnych osobowosci osrodkowego uktadu nerwowego wedtug
Pawlowa (1923/1952). Rownowaga procesow nerwowych determinuje stosunek sity procesow
pobudzenia do hamowania.

Za Tieptowem (1963) mozna zauwazy¢, ze rOwnowaga procesOw nerwowych okresla
dominujacy indywidualnie specyficzny poziom aktywacji, ktéry wplywa na styl zachowania
lub aktywnos$ci startowej danej osoby 1 zalezy od ztozonosci warunkow dziatania (prawo
Yerkesa-Dodsona).

Wsrod technik oceny réwnowagi proceséw nerwowych dominuje wariant metody
reakcji na poruszajacy si¢ obiekt (RPO).

Za reakcje ztozone Rudik (1961) uwaza takie reakcje, w ktérych na jeden bodziec
przypada kilka mozliwych odpowiedzi ruchowych. Zaciorski (1970) wyrdznia inny typ reakcji
ztozonych jak np. reakcje na poruszajacy si¢ obiekt.

W reakcji na poruszajacy si¢ obiekt utajony czas reakcji sportowca sklada si¢ z czterech
elementow: spostrzegania obiektu, oceny kierunku jego poruszania si¢, wyboru planu dziatania

ruchowego i realizacji zadania.
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Szybkos¢ reakceji na poruszajacy si¢ obiekt, np. pitke, przy nagtym jego pojawieniu si¢
wynosi od 0.25 do 1 s. W reakcjach tych zasadnicze znaczenie ma wigc umiejetno$¢ widzenia
ciata poruszajacego si¢ z duzg predkoscia.

Wedlug Zaciorskiego (1970) cecha ta podlega wytrenowaniu. W tych dyscyplinach
sportu, w ktorych w trakcie zawodoéw predkos¢ poruszania si¢ obiektu jest znaczna
(prowadzenie przez zapasnika dziatan techniczno-taktycznych), w skutecznym reagowaniu
sportowca podstawowego znaczenia nabiera umiejetnos¢ przewidywania (antycypacji) ruchow
przeciwnika (wykonujacego np.: rzuty suplesowe, rzuty biodrowe, powalenia, posadki, rzuty
przez bark, wywrotki itp.) oraz kierunku i predkosci.

Podczas wykonywania testu badany jest proszony o reagowanie poprzez bezzwtoczne,
przerywane nacisni¢cie czujnika w celu dopasowania dynamicznego znacznika czerwonego na
wyswietlaczu do statycznego znacznika zielonego na zottym kotku. Przed rozpoczeciem
realizacji testu odbywa si¢ trening ze sprz¢zeniem zwrotnym.

W trakcie badania u kazdego badanego zarejestrowano ilo§¢ wyprzedzen i opdznien,
obliczono ich stosunek 1 wielko$¢ oraz znak $redniego btedu pomiaru. Na podstawie wynikdéw
testow okres$la si¢ znormalizowane wskazniki: doktadno$¢, stabilnos¢, pobudzenie (poziom
aktywacji), tendencja do pobudzenia. Metoda jest elementem komputerowego systemu
psychodiagnostycznego Multipsychometer-05.

Doktadno$¢ — stosunek tacznej liczby trafien doktadnych do catkowitej liczby trafien
ogladanych (prezentowanych) (Pm= m/q).

Stabilno$¢ (zmiennos$¢ znormalizowana) — stosunek sredniej r6znicy miedzy sasiednimi
warto$ciami parametru podstawowego do ich sumy pomnozonej przez staty. Wyrazona w

procentach do $redniej warto$ci parametru podstawowego:


https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Rzut_biodrowy&action=edit&redlink=1
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q
1 2|T; — T;
(V — | 4 l+1| 100%)

q—1 o T, +Tiq

Legenda:
e T — calkowity czas wykonania zadania;
e P — catkowita liczba préb w tescie;
e m — catkowita liczba doktadnych dzialan w tescie;
e ( — catkowita liczba znaczacych sygnatow w tescie;

e V — catkowita liczba inwersji w tescie.

W przypadku wskaznikow doktadno$ci 1 stabilnosci testu ,,RO6wnowaga procesow
nerwowych” niskie warto$ci odpowiadaja wysokiemu poziomowi wskaznika.

Ze 7rodet literatury wiadomo (Korobejnikow 1 in., 2013; Makarenko, 1991), ze
przewaga procesOw pobudzajacych (aktywacyjnych) nad procesami hamujacymi przejawia si¢
w tendencji do wykonywania przez sportowca naciskow wyprzedzajacych, podczas gdy
przewaga proceséw hamujacych (obnizony poziom aktywacji) prowadzi do wigkszej liczby
nacis$ni¢¢ z opdznieniem.

Ruchliwo$¢ procesOw nerwowych jest traktowana jako predkos¢ ruchu,
rozprzestrzenianie si¢ procesow nerwowych, ich irradiacji i koncentracji oraz wzajemnej
przemiany. Wtasciwo$¢ ruchliwosci okresla szybko$§¢ przetwarzania informacji 1 warto$¢

szybkosci podejmowania decyzji (Korobejnikow i in., 2013).
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2.2.5.4 Test okreslania okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej

Czas prostej reakcji, czyli czas od momentu pojawienia si¢ sygnatu do momentu
rozpoczgcia odpowiedzi ruchowej, zostat po raz pierwszy zmierzony w 1850 roku przez
Helmholtza (1850/1923). Zalezy to od tego, na jaki analizator dziata sygnal, od sily sygnatu
oraz od stanu fizycznego i psychicznego osoby. Zwykle wynosi: reakcje na swiatto 100-200,
reakcje na dzwigk 120-150 i reakcje na bodziec elektroskorny 100-150 milisekund (Platonov,
2022).

Do okreslenia okresu utajenia prostej reakcji wzrokowo-ruchowej w pracy
wykorzystano system komputerowy ,,Multipsychometer-05”. Istota testu jest to, ze sportowiec
szybko reaguje na tego samego rodzaju bodzce wzrokowe.

Czas reakcji na bodzce wzrokowe sktada si¢ z czasu percepcji, przetwarzania i
realizacji motorycznej. Okres utajony prostej reakcji wzrokowo-ruchowej to czas pomiedzy
pojawieniem si¢ bodzca na ekranie wyswietlacza a naci$nigciem badanego — odpowiedzi na
specjalnej klawiaturze. Zadaniem badanego jest jak najszybsze reagowanie na pojawienie si¢
kazdego sygnatu (czerwony prostokat) poprzez nacisnigcie prawego klawisza (lewego, jesli
badany jest leworgczny). Sygnal §wietlny jest podawany w losowych punktach czasowych, aby
nie rozwija¢ odruchu warunkowego na czas, a jednoczesnie na tyle regularnie, aby kazdy
kolejny sygnat byt oczekiwany. Odstep migdzy sygnatami wynosi 0.5-2.5 sekundy.

Czas trwania testowania — dwie minuty.

Za glowny wskaznik wyniku testowania uwaza si¢ latencje lub Srednig warto$¢ latencji
czasu reakcji. Przy ocenie utajonej reakcji oblicza si¢ stabilno$¢ reakcji przez odchylenie
kwadratowe.

Czas reakcji sensomotorycznej pozwala zdiagnozowa¢ ruchliwo$¢ procesOw
nerwowych: im krotszy czas reakcji, tym wigksza szybko$¢ reakcji 1 tym bardziej ruchliwy jest

uktad nerwowy. Wskaznik biedu standardowego wskazuje na miar¢ roOwnowagi procesow
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nerwowych: im mniejszy btad standardowy, tym bardziej zrownowazony jest uktad nerwowy.
Dzieki tej metodzie mozliwa jest diagnoza sity procesOw nerwowych poprzez analiz¢ dynamiki
wskaznikéw czasu reakcji na podstawie wynikéw poszczegolnych badan 1 kilku badan, ktore
nalezy przeprowadzi¢ w ciggu dnia. Jesli uktad nerwowy jest silny, czas reakcji nie zmienia
si¢ znaczgco, jesli uktad nerwowy jest staby — czas reakcji wzrasta (Sugonyaev i in., 2008).

Wskazniki uzyskane podczas testu: latencja, stabilnos¢ reakcji.

Latencja — Srednia czasu utajonego w odpowiedzi, ktora jest zdefiniowana jako $rednia
arytmetyczna przedzialdow czasu od poczatku prezentacji bodzca do pierwszego naci$nig¢cia
klawisza w danej probie, jest ona mierzona w ms. Niskie warto$ci okresu utajenia reakcji
wzrokowo-ruchowej odpowiadajg wysokiemu poziomowi tego wskaznika;

Stabilnos$¢ reakcji (zmienno$¢ znormalizowana) — stosunek sredniej roznicy migdzy
sasiednimi warto$ciami parametru podstawowego do ich sumy pomnozonej przez stala,
wyrazona jest w procentach do $redniej wartosci parametru podstawowego. Niskie wartosci

stabilnos$ci reakcji odpowiadaja wysokiemu poziomowi tego wskaznika.

2.2.5.5 Test okreslania wytrzymalosci ukladu nerwowego

Test tapping (pl. klepanie) jest z powodzeniem stosowany w zbiorze komputerowych
testow psychofizjologicznych. Tapping test zostal opracowany przez Iljina w 1972 roku do
diagnozowania sity procesow nerwowych (labilnosci, wytrzymatos$ci) poprzez pomiar
dynamiki tempa ruchow dloni. Sita procesow nerwowych odzwierciedla og6lng wydajnos¢
czlowieka: osoba z silnym uktadem nerwowym jest w stanie wytrzymac bardziej intensywne i
dlugotrwate obcigzenie niz osoba ze stabym ukladem nerwowym. Przy slabym uktadzie
nerwowym zmeczenie spowodowane napigciem psychicznym lub fizycznym wystepuje
szybciej niz w silnym. Wlasciwosci fizjologiczne odzwierciedlajace cechy przebiegu proceséw
nerwowych pobudzenia i hamowania w osrodkowym ukladzie nerwowym naleza do

wiasciwos$ci neurodynamicznych (wtasciwosci uktadu nerwowego). Wyznaczone wlasciwosci
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w duzej mierze zalezg od czynnikow dziedzicznych, sg konserwatywne, prawie niezmienione
w ontogenezie 1 stanowig podstawe fizjologiczng temperamentu 1 niektorych innych
wilasciwos$ci psychologicznych cztowieka (Iljin, 2005).

Nebylitsyn (2000) jako gléwne wiasciwosci ukladu nerwowego wyroznit: sile,
dynamike, labilno$¢ i ruchliwo$¢ procesow nerwowych. Jako wiasciwosci drugorzedne
wyréznit: rOwnowage (zroOwnowazanie) procesOw pobudzenia i hamowania w kazdym z
powyzszych wymienionych wlasciwosci.

Badania przeprowadzane s3 za pomoca dwoch specjalnych urzadzen: ,,oldéwka”
(wskaznika kontaktowego) 1 gumowego czujnika dotykowego —,,platformy”. Sportowiec musi
wzigé ,,otdwek” do regki 1 przez okreslony czas uderza¢ nim w ,,platform¢” z najwyzsza
mozliwg czgstotliwoscia, nawet wtedy, kiedy sportowiec poczuje zmeczenie.

Do okreslenia wytrzymato$ci uktadu nerwowego, zastosowano dwuminutowy model
maksymalnego teppingu. Podstawa podejscia metodycznego do oceny wytrzymatosci jest
okreslenie zdolnosci do utrzymania wysokiego poziomu wydajnos$ci przy wystarczajaco
dhugim, dwuminutowym wykonywaniu stereotypowych dziatan.

»oita uktadu nerwowego” jest uwazana za zdolno$§¢ osoby do wytrzymania
dhugotrwatej i (lub) intensywnej stymulacji bez wchodzenia w hamowanie ochronne. Istnieje
przypuszczenie, ze zdolno$¢ do wytrzymania dlugotrwatej 1 intensywnej stymulacji zalezy od
wytrzymatos$ci 1 wydajnosci komodrek nerwowych. Wiadomo, ze im stabszy uktad nerwowy,
tym wczesniej osrodki nerwowe przechodza w stan zmeczenia 1 hamowania ochronnego.

Zaproponowana przez |lljina (2001; 2005) i oparta na pomiarze dynamiki
maksymalnego tempa ruchu rak proba polega na okresleniu zdolnosci do utrzymania
wysokiego poziomu wydajnosci podczas dlugotrwatego wykonywania stereotypowych
dziatan. Bezposrednio przed badaniem zaleca si¢ da¢ badanemu mozliwos$¢ rozgrzewki: w tym

celu wykonuje instrukcje do testu przez 5-10 sekund.
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Maksymalne tempo psychomotoryczne mierzone za pomocg testu tapping
odzwierciedla cechy sfery motorycznej i stan neurodynamicznych wtasciwosci cztowieka jako
catosci. Nalezy zwr6oci¢ uwage, ze im bardziej przejawiaja si¢ elementy samoregulacji, tym
bardziej ukryte staja si¢ wlasciwosci neurodynamiczne, ktore reprezentuja pewne
fizjologicznie uwarunkowane granice funkcjonalne, ktore najlepiej przejawiajg sie przy
maksymalnej mobilizacji zasobéw organizmu.

Za pomocy testu okresla si¢ wskazniki:

e Wytrzymatos¢ (na trendzie) — obliczana na podstawie regresji liniowej szeregu czasowego
warto$ci kontrolowanego parametru na liczbg porzadkowa przedziatu oceny. Indeks trendu
jest reprezentowany w stopniach (kat nachylenia linii regresji do warunkowej osi odcigte;j,
na ktorej odtozone sa liczby porzadkowe).

o (Czestotliwos¢ dotyku — Sredni rzeczywisty poziom aktywnosci ruchowej wyrazony w
liczbie dotknig¢.

e Stabilnos$¢ (interwaty) — stosunek S$redniej réznicy miedzy sgsiednimi warto§ciami
parametru podstawowego do ich sumy pomnozonej przez statg. Wyrazony jako procent
sredniej warto$ci parametru bazowego.

e Wspotczynnik wypelnienia (ang. duty cycle) — jest obliczany jako stosunek $redniego
okresu cyklu motorycznego do $Sredniego czasu kontaktu; daje dodatkowe informacje na
temat organizacji ruchu podczas stukania, wzrasta przy nadmiernej amplitudzie, wyrazony
w otrzymanych punktach.

Jesli organizacja nieekonomiczna podczas wykonywania testu, ktoéra objawia si¢

nadmiernym zakresem ruchéw, wspotczynnik wypeinienia jest zwykle zwigkszony.
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2.2.5.6 Test ,,Samopoczucie, aktywnos$¢, nastroj”

Test SAN (Samopoczucie, aktywnos$¢, nastroj) jest rodzajem kwestionariusza standw i
nastrojow. Opracowany w 1973 roku przez pracownikéw 1-go Moskiewskiego Instytutu
Medycznego im. I. M. Seczenowa (Doskin 1 in., 1973). SAN jest mapa (tabelg) zawierajacg 30
par stow odzwierciedlajagcych badane cechy stanu psychoemocjonalnego (samopoczucie,
nastroj, aktywnos¢). Opracowujac t¢ metode, autorzy stwierdzili, ze trzy gtowne skladniki
funkcjonalnego stanu psychoemocjonalnego — samopoczucie, aktywno$¢ i nastroj — moga by¢
scharakteryzowane przez przeciwstawne oceny, miedzy ktorymi istnieje sekwencja wartosci
posrednich. Uzyskano jednak dane, wedlug ktorych skale SAN maja nadmiernie uog6lniony
charakter. Analiza czynnikowa pozwala zidentyfikowaé¢ bardziej zréznicowane skale:
»samopoczucie”, ,,poziom napiecia”, ,.,tto emocjonalne”, ,,motywacja”. SAN znalazt szerokie
zastosowanie w ocenie stanu psychicznego chorych i zdrowych oséb, w badaniu reakcji
psychoemocjonalnej na obcigzenie praca, w identyfikacji cech indywidualnych i rytméw
biologicznych.

Badanie polega na tym, ze sportowcy proszeni s3 O oceng¢ swojego stanu na
wielostopniowej skali. Ta skala sktada si¢ z 30 par stow o przeciwstawnym znaczeniu,
odzwierciedlajacych: mobilno$¢, szybkos¢ i tempo przeptywu funkcji (aktywnosc), site,
zdrowie, zmeczenie (samopoczucie), a takze cechy stanu emocjonalnego (nastrdj). Sportowiec
powinien wybra¢ i zaznaczy¢ cyfre najdoktadniej odzwierciedlajaca jego stan w momencie
badania.

Podczas przetwarzania liczby te sg transkodowane w nastgpujacy sposob: indeks 3,
odpowiadajacy niezadowalajagcemu samopoczuciu, niskiej aktywnosci i ztemu nastrojowi, to 1
punkt; nastgpny po nim indeks 2 — to 2 punkty; indeks 1 —to 3 punkty, a indeks 3 po przeciwnej

stronie skali to 7 punktéw (Doskin i in., 1973).
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Tak wigc stany dodatnie zawsze uzyskuja wysokie wyniki, a ujemne niskie. Na
podstawie tych wynikow obliczana jest $rednia arytmetyczna zaréwno jako catos¢, jak i osobno
dla samopoczucia, aktywnosci i nastroju.

Nalezy wspomnie¢, ze przy analizie stanu funkcjonalnego wazne sg nie tylko wartosci
poszczegblnych jego wskaznikoéw, ale takze ich stosunek. Faktem jest, iz u wypoczetej osoby
oceny samopoczucia, aktywno$ci 1 nastroju sg zwykle w przyblizeniu rowne. Wraz ze
wzrostem zmeczenia stosunek miedzy nimi zmienia si¢ ze wzgledu na wzgledny spadek

samopoczucia i aktywnos$ci w porownaniu z nastrojem.

2.2.6 Analizy statystyczne

Dane uzyskane z badan, zostaly przeanalizowane przy uzyciu tradycyjnych metod
statystyki matematycznej, z uwzglednieniem zalecen z literatury specjalistycznej (Denisowa i
in., 2008; Latyszew, 2000). Zastosowano nast¢pujace analizy badan:

e statystyki opisowe;

e pordéwnania mi¢dzygrupowe;
e analize korelacji;

e analiza czynnikowa.

Okreslenie istotnosci statystycznej pomiedzy elitarnymi zapasnikami stosujacymi i
niestosujacymi sztuczne odwodnienie zastosowany zostat symulowany test t-Studenta. Analiza
korelacji zostata wykonana przy pomocy wspétczynnika korelacji r-Pearsona. Ponadto
wykonana zostala analiza czynnikowa. Zastosowano analize¢ czynnikowg ,,varimax
znormalizowany (ang. varimax normalized)”.

Podczas przetwarzania wynikow badania przyjeto poziom istotnosci statystycznej p <
0.05. Uzyskane dane zostaty przeanalizowane za pomoca standardowych metod statystycznych
przetwarzania danych stosowanych w badaniach z biologii, socjologii, psychologii,

wychowania fizycznego (Shapkov, 1990; Shestakov i Popova, 2002). Aby przetworzy¢ i
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przedstawi¢ wyniki, obliczono nastgpujace charakterystyki liczbowe prob statystycznych:
mediana (Mdn/Q>), kwartyl dolny (pierwszy) i gorny (trzeci) (Q1, Q3z), warto$¢ procentowa
(%), wspolczynnik korelacji (r). Analizy wykonano za pomocg programu komputerowego
Microsoft Excel 2019, pakietu analizy statystycznej Statistica 10 (StatSoft Inc.)
orazprogramowania RStudio dla jezyka R, dedykowanego obliczeniom statystycznym oraz
wizualizacji ich wynikow.

W celu sprawdzania réznic migdzy grupami przeprowadzono permutowany test t-
Studenta dla prob niezaleznych (Howell, 2007), ktory zostat przedstawione rowniez na kanale

MarinStatsLectures w YouTube. W tym celu dla kazdej zmiennej wynikowej przyjeto, ze:

e rozklad warto$ci zmiennej wynikowej] w porownywanych grupach jest zgodny z

Q3— Q2
1.35

rozktadem normalnym N (Q2 ; ) o S$redniej rownej medianie i odchyleniu

standardowemu réwnemu okoto 74,07% rozstepu kwartylowego warto$ci zmiennej
wynikowej;

e dla kazdej zmiennej wynikowej w procedurze Monte Carlo symulowano 10000 probek z
zadanego rozktadu o liczebnosci réwnej liczebnosci badanej proby (N = 50) przypisujac
wylosowane wartosci losowo do jednej z dwdch porownywanych grup 1 na ich podstawie
obliczano statystyke testowa t-Studenta. W ten sposdb symulowano rozktad statystyki
testowej t dla hipotezy Ho, Zze porownywane grupy nie roéznig si¢ pod wzglgdem s$redniej
wynikOw zmiennej wynikowej;

e Wwarto$¢ p uzyskano pordwnujac oszacowang réznicg¢ migdzy symulowanymi $rednimi w
kazdej permutacji z obserwowang roéznicag miedzy medianami, gdzie p jest czestoscig
wystepowania roznic w symulowanych danych wigkszych niz réznice obserwowane;

e Wwarto$¢ statystyki testowej t oraz wielkos¢ efektu d obliczano, jako $rednig warto$¢ tych

parametrow oszacowang w symulowanych danych.
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Posiadajac dane nieparametryczne o kwartylach (mediana oraz pierwszy i trzeci
kwartyl) warto$ci zmiennych wynikowych przeprowadzono w dwoéch poréwnywanych
grupach.

W celu optymalizacji kodu 1 zwigkszenia efektywno$ci pracy skorzystano z
funkcjonalno$ci oferowanych przez pakiety tidyverse (Wickham i in., 2019) i flextable (Gohel

i Skintzos, 2024) dla R w wersji 4.4.1.

2.2 Organizacja badan

Charakterystyka oséb badanych

W badaniu wzig¢to udziat N = 50 mezczyzn, elitarnych zapasnikow (cztonkowie
reprezentacji narodowej w zapasach w stylu klasycznym) w wieku 20-34 lat (Mo = 24 + 2.1).
Posiadaczy takich tytutow sportowych, jak: zastuzony mistrz sportu (najwyzszy honorowy
tytul sportowy), klasa mistrzowska miedzynarodowa i klasa mistrzowska.

Przed rozpoczgciem badan kazdy z badanych zapasnikoéw wypelnit kwestionariusz
zawierajacy pytania dotyczace zgody lub sprzeciwu na wykorzystanie badan do celow
naukowych. Od wszystkich zapasnikow uzyskano pisemna zgod¢ na przeprowadzenie badan.

Wszyscy zapasnicy zostali podzieleni na dwie grupy: I — sktadajaca si¢ z n = 25
elitarnych zapasnikow, cztonkowie reprezentacji narodowej w zapasach w stylu klasycznym w
wieku 20-34 lat, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, i II — ztozong z n = 25
elitarnych zapasnikow, cztonkowie reprezentacji narodowej w zapasach w stylu klasycznym w
wieku 20-34 lat, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu.

Badania przeprowadzono w trzech etapach w latach 2019-2023.

Badanie zostalo przeprowadzone wspodlnie z zespotem naukowym reprezentacji w
zapasach w stylu klasycznym, w Olimpijskim Centrum Szkoleniowo-Sportowym ,,Koncza-

Zaspa”. Osrodek szkoleniowo-metodyczny potozony jest na 10-hektarowej posiadlosci w
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strefie lesno-parkowej nad jeziorem. Uznawany za baze przygotowan olimpijskich w 12
dyscyplinach sportowych. Hale zapasnicze, bokserskie i gimnastyczne sg wykorzystywane
przez zapasnikow do wykonywania specjalnych ¢wiczen przygotowawczych podczas obozow
szkoleniowo-treningowych. Otwarte i zamknigte tereny sportowe oraz sale gimnastyczne
zapewniaja mozliwo$¢ realizacji przygotowan ogolnych i rehabilitacyjnych (Kozina, 2011).

Pierwszy etap (lata 2019-2020) — poszukiwawczo-analityczny. Badano stan wybranego
problemu, postugujac si¢ publikacjami krajowymi i1 zagranicznymi. Na tym etapie doktadnie
przeanalizowano specjalistyczng literature naukowa i metodyczng dotyczaca problemu
sztucznego odwodnienia organizmu, stanu funkcjonalnego i psychofizjologicznego wysoko
wykwalifikowanych sportowcoéw. Zbadano tez materialy poruszajace zagadnienia z teorii i
metodyki wychowania fizycznego 1 treningu sportowego. Podsumowano doswiadczenia w
przygotowywaniu reprezentacji z innych krajow w roznych dyscyplinach sportow walki.
Nakreslono i opracowano teoretyczne zalozenia badania. Okreslono metodologiczne podejscia
do rozwigzania wyznaczonego problemu. Przeprowadzone badania poszukiwawcze.

Drugi etap (lata 2020-2021) — eksperyment projektowo-stwierdzajacy. Polegal na
okresleniu: przedmiotu, obiektu, celu i zadan oraz na organizacji eksperymentu. Dokonano
ostatecznego wyboru metod badawczych i testow kontrolnych. Opracowano kwestionariusz
ankiety i przeprowadzono analiz¢ kwestionariusza ze specjalistami od zapaséw klasycznych.
Przeprowadzono wstepne badanie elitarnych zapasnikow, ktérzy uprawiaja zapasy w stylu
klasycznym. Zbadano stan funkcji psychofizjologicznych i autonomiczng regulacje rytmu
serca u zapasnikow, ktdrzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, oraz u zapasnikow,
ktérzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu, za pomocg sprzetu i oprogramowania
komputerowego ,,Multipsychometer-05” i elektrokardiografu ,,Fazagraf”. W wyniku badan
przeprowadzonych za pomocg wag-analizatorow sktadu ciata Omron BF511 i profesjonalnego

elektronicznego analizatora sktadu ciata Tanita MC-780 P MA uzyskano i przeanalizowano
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dane sktadu ciala ,,analiza impedancji bioelektrycznej” (Rusakowa i in., 2012) 50 sportowcow
wysokiej klasy, cztonkow reprezentacji narodowej w zapasach w stylu klasycznym. A takze w
celu okreslenia wydolnosci fizycznej przeprowadzono badanie zwigzku miedzy stanem
morfofunkcjonalnym a wydolnoscig fizyczng (na ergometrze rowerowym Concept2 BikeErg
+ modyfikacja do badania obreczy konczyny gornej). Przeprowadzono analize i zestawienie
uzyskanych informacji, ktére pozwolity zidentyfikowac roznice miedzy dwiema grupami
elitarnych zapasnikow pod wzgledem wskaznikow autonomicznej regulacji rytmu serca i
funkcji psychofizjologicznych, a takze stanem morfofunkcjonalnym. Ustalono podstawe
metodologiczng badan, opracowano naukowo uzasadnione podejscia do sztucznego
odwodnienia organizmu. Utworzono baze danych (BD).

Trzeci etap sktadal si¢ z dwoch podetapow (2021 rok). Pierwszy podetap miat charakter
badawczo-eksperymentalny: polegat na przeprowadzeniu eksperymentu. Dokonano analizy
tresci informacji wstepnych, okreslono skuteczno$¢ zaproponowanych testow. Zbadano
zmiany stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego
odwodnienia organizmu i ustalono korelacje migdzy zmiennoscia rytmu serca a testami
psychofizjologicznymi. Obliczone dane eksperymentalne pozwolity wybraé istotne i
obiektywne kryteria oraz testy kontrolne, opracowaé¢ naukowo uzasadnione sposoby
optymalizacji stanu psychofizjologicznego zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu. Analizowano wyniki testow. Uzupetiano baz¢ danych.

Drugi podetap (2023 rok) — koncowy. Obejmowat uzasadnienie proponowanych
podej$¢ 1 badat skutecznos¢ zaproponowanych kryteriow korekty programu optymalizacji
zmiany stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego
odwaodnienia organizmu. W tym podetapie podsumowywano badania oraz uzyskane wyniki,

formulowano wnioski 1 zalecenia praktyczne, pisano rozprawe. Materialy z rozprawy
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zgtaszano na seminariach, konferencjach, wydawano w formie publikacji rekomendowanych

przez Rady Doskonatos$ci Naukowe;.
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ROZDZIAL 3

PREZENTACJA WYNIKOW BADAN

3.1 Ocena skladu ciala elitarnych zapasnikow

Analiza sktadu ciala elitarnych zapas$nikéw zostala przeprowadzona podczas obozu
szkoleniowo-treningowego druzyny narodowej w zapasach w stylu klasycznym. Czas trwania
obozu szkoleniowo-treningowego wynosit 21 dni. Przeprowadzono badanie 50 zapasnikow o
wysokich kwalifikacjach w wieku 20-34 lat, w okresie startowym.

W celu zbadania zmian skladu ciata elitarnych zapas$nikow podczas sztucznego
odwodnienia organizmu badanych sportowcéw podzielono na dwie grupy. Pierwsza grupa
(gtéwna) sktadata si¢ z osob stosujacych sztuczne odwodnienie (n = 25). Druga grupa
(kontrolna) sktadata si¢ ze sportowcow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia (n = 25).

Poza zazwyczaj badanymi elementami treningu fizycznego, technicznego, taktycznego
i elementami innych form przygotowania jest analiza sktadu ciata sportowcéw w mezocyklu
przedstartowym. Wykonuje si¢ ja w celu oceny mozliwos$ci redukcji masy ciala poprzez tkanke
thuszczowa. Metoda badania skladu ciala pozwala oceni¢ i przewidzie¢ rozwoj zespotu
metabolicznego, okresli¢ wartos¢ diety i monitorowaé skutecznos¢ procedur korekty zywienia
i redukcji masy ciala (Nikolaev i1 Shchelykalina, 2016).

Przeprowadzona analiza pozwolita ustali¢, Ze wszyscy badani na 2 tygodnie przed
przewidywanym startem w waznych zawodach mieli masg robocza przekraczajaca zawodnicza
0 1.5-6.3 kg. W tym samym czasie w$rod tych sportowcow, ktdrzy planowali wzig¢ udziat w
zawodach, réznica wynosita 1.5-3.2 kg, co wskazuje na kontrol¢ wagi przez sportowcoOw.
Odsetek migséni szkieletowych miescit si¢ w zakresie 40.2-46.5%, co odpowiada ,,wysokim” i

,bardzo wysokim” poziomom przerostu migsni wedtug skali Tanity. Jednocze$nie stwierdzono
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wyrazng zalezno$¢ miedzy wskaznikami kategorii wagowej a odsetkiem zawarto$ci mig$ni
szkieletowych u badanych zapasnikow.

Wraz z procentowa zawarto$cig thuszczu w organizmie badano wskaznik thuszczu
trzewnego, ktory pokazuje obszar ttuszczu na powierzchni narzagdow wewngtrznych. Jedna
jednostka tego wskaznika to 10 cm?, a norma wedlug wskaznikéw Omron Healthcare sa
wartosci 1-9 jed. miar (Dane Techniczne - Omron BF511 Instruction Manual [Page 124],
b. d.). Przy ustalaniu procentowej zawartosci ttuszczu w organizmie badano réwniez wskaznik
zawarto$ci wody, ktory wykazat catkowity procent wody w organizmie. Normie odpowiadaly
nastepujace wskazniki: 50-65% (Okresdlanie sktadu ciata, b. d.). Wskaznik spoczynkowe;j
przemiany materii wykazywat tendencj¢ wzrostowg wraz ze wzrostem masy ciata zapasnikow.

W ponizszej tabeli (tabela 3.1) przedstawiono wskazniki spoczynkowej przemiany materii.

Tabela 3.1
Wskazniki spoczynkowej przemiany materii elitarnych zapasnikow z rozinych kategorii

wagowych (w kcal)

Waga zapasnikoéw Kcal
70.5 1679

73.3 1970

81.5 1833

81.9 1815

82 1830

88.5 2344

91.1 1928

100.2 2595

Zrodto. Opracowanie wiasne.
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3.2 Ocena skladu ciala i ich zwigzki miedzy wskaZnikami beztlenowymi cech konczyn
gornych i dolnych u elitarnych zapasnikow

Analiza sktadu cialta elitarnych zapa$nikow zostata opisana w poprzednim podrozdziale
(podrozdziat 3.1).

Rejestracja wskaznikow wydolnosci fizycznej zapasnikow w stylu klasycznym
odbywata si¢ w mezocyklu przedstartowym okresu startowego wedlug dwoch wskaznikow:
maksymalnej mocy beztlenowej na ergometrze rowerowym oraz ergometrze do badania
obreczy konczyny gornej. Poziom wydolno$ci fizycznej na poczatku okresu startowego w
grupach réznych kategorii wagowych, charakteryzowat si¢ nastepujacym rozktadem. W grupie
wagi ciezkiej (97 kg, opis zob. tabela 1.1.) na ergometrze rowerowym wykryto nastgpujace
wskazniki (44.6 W/kg BM nog), w grupie wagi $redniej (87 kg) odnotowano poziom
wydolnos$ci fizycznej (39 W/kg BM ndg). Co odpowiada bardzo wysokiej wydolnosci

sportowcow 1 jest prezentowane w (tabela 3.2).

Tabela 3.2

Maksymalna moc beztlenowa migsni nog u zapasnikow

Masa ciata
Moc (Wat) RPM (kg) W/kg W/kg BM nog
1146 108 100.2 11.4 44.6
1093 106 88.5 12.4 39

Adnotacja. RPM — (ang. revolutions per minute), obroty na minut¢ — jednostka miary czgstotliwo$ci obrotu,
oznaczajgca liczbe petnych obrotéw w ciggu minuty wokot ustalonej osi; W/kg — w uktadzie SI jednostkg mocy
jest wat na kilogram; W/kg BM nég — moc masy tkanki bezttuszczowej nog.

Zrodto. Opracowanie wiasne.
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Na ergometrze do badania obreczy konczyny gornej wszystkie kategorie wagowe miaty
wysokg wydolnos¢, podobnie jak w poprzednim badaniu, jednak zawodnicy lzejszych
kategorii wagowych wykazali lepszy wynik niz zawodnicy ci¢zszych kategorii wagowych.
Grupa wagi ci¢zkiej wykazala nastepujacy wynik (7.5 W/kg) w porownaniu z zapasnikami

wagi lekkiej (67 kg), gdzie odnotowano poziom wydolnosci fizycznej (11.3 W/kg) (tabela 3.3).

Tabela 3.3

Maksymalna moc beztlenowa miesni ramion u zapasnikow

Czestotliwos¢ Masa ciata
Moc (Wat) pedatowania (kg) Wi/kg
816 95 72,1 11,3
730 91 88,5 8,2
700 90 73,3 9,5
615 84 82,4 7,5

Adnotacja. W/kg — w uktadzie SI jednostkg mocy jest wat na kilogram.

Zrodto. Opracowanie wiasne.

Dokonatem rowniez porownania stosunku maksymalnej mocy beztlenowej do
bezttuszczowej masy ramion 1 tutowia. Tak w zapasach w stylu klasycznym sila ramion 1
tutowia odgrywa znaczacg role w walce z przeciwnikiem. A wiec (tabela 3.4) wynika, ze

zapasnicy o0 mniejszej masie majg wiecej mocy wedtug bezttuszczowego tutowia + ramion.
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Tabela 3.4

Stosunek maksymalnej mocy beztlenowej do masy bezttuszczowej tutowia i ramion

Wi/kg W/kg BM

Beztluszczowa BM Beztluszczowa ~ Suma bezthuszczowej tutowia +
masa ramion ramion masa tutowia masy tutowia i ramion ramion

8.1 100.7 36.6 44.7 18.25503

10.5 69.5 42.3 52.8 13.82576

8.7 80.5 36.7 45.4 15.4185

8.9 69.1 39.2 48.1 12.78586

Adnotacja. W/kg BM ramion — moc masy tkanki beztluszczowej ramion; W/kg BM tutowia + ramion — moc masy
tkanki beztluszczowej tutowia + ramion

Zrodio. Opracowanie wiasne.
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3.3 Poréwnanie zapasnikow ze sztucznym odwodnieniem i bez sztucznego odwodnienia
Dane wejsciowe
Zebrane dane dotyczace statystyk opisowych wraz z przeprowadzonym testem t-
Studenta dla weryfikacji hipotez o r6znicy migdzy poroOwnywanymi grupami w oparciu o
zatozenie, ze a) rozktad warto$ci zmiennej jest zgodny z rozkltadem normalnym, b) Srednie

warto$ci zmiennej wynikowej sg rowne warto$ci mediany (Q2) oraz c) odchylenie standardowe

wynikow jest rowne SD = % przedstawia ponizsza tabela.



Tabela 3.5

Statystyki opisowe i symulowany test t-Studenta dla danych wejsciowych (N = 50)
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Ze sztucznym

odwodnieniem (n = 25)

Bez sztucznego

odwodnienia (n = 25)

Test t-Studenta

Wskazniki
Q2 Q3-01 Q2 Q3-Q1 t(12) p Cohen'sd
Test kolorow Liischera
Wydajnos¢ 11.00 10-13 12.00 9.5-145 -0.900 0.386 -0.48
Zmeczenie 2.00 1-2 2.50 2-5 -0.795 0.442 -0.42
Lek 0.00 0-3 0.50 0-2 -0.522 0.611 -0.28
Norma autogeniczna 12.00 10 - 16 14.00 10-18 -1.044 0.317 -0.56
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Ze sztucznym

odwodnieniem (n = 25)

Bez sztucznego

odwodnienia (n = 25)

Test t-Studenta

Wskazniki
Q2 03-0Q1 Q2 Q3-0Q1 t (12) p Cohen's d
Test kolorow Liischera
Ekscentryczno$é 9.00 7-10 10.00 9-11 -1.044 0.317 -0.56
Koncentryczno$¢ 9.00 7-10 8.50 75-11 0.482 0.638 0.26
V\Cfge‘iz%f;k 12.00 8-14 13.00 10.5-19.5 -0.515 0.616 -0.28
Heteronomiczno$¢ 8.00 6-10 8.00 55-10 0.000 1.000 0.00
Autonomiczno$¢ 9.00 9-11 11.00 10-12 -2.760 0.017 -1.48
Test okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej
Latencja 313.60 296.3 - 340.6 335.60 294.9 - 349.4 -1.746 0.106 -0.93
Stabilnos¢ reakcji 13.50 11-16.8 12.80 11.6 - 22.7 0.373 0.715 0.20
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Ze sztucznym Bez sztucznego
Test t-Studenta
odwodnieniem (n = 25) odwodnienia (n = 25)
Wskazniki
Q2 Q3-01 Q2 Q3-01 t(12) p Cohen'sd
Test ,,ROwnowaga procesoOw nerwowych”
Doktadno$¢ 2.50 1.9-3.9 2.30 19-3 0.266 0.795 0.14
Stabilnos¢ 3.30 2.6-3.6 3.00 27-44 0.557 0.588 0.30
Pobudzenie -0.00 -0.6-2 0.10 0-138 -0.158 0.877 -0.08
Trend za pobudzeniem 47.20 -22.9-101 54.90 -100.5 - 103.1 -0.222 0.828 -0.12
Test wytrzymatosci uktadu nerwowego
Wytrzymatosé -0.80 -23--03 -1.50 -15--11 1.128 0.281 0.60
Czestotliwosé 5.80 57-6 5.60 55-6.2 0.902 0.385 0.48

0.95
Stabilno$¢ 19.50 95-24 12.20 10 -14.7 1.778 0.101
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Ze sztucznym Bez sztucznego
Test t-Studenta
odwodnieniem (n = 25) odwodnienia (n = 25)
Wskazniki
Q2 Q3-0Q1 Q2 Q3-0Q1 t(12) P Cohen's d
Test wytrzymatos$ci uktadu nerwowego
ngé’ifsz 4.30 35-53 4.20 36-5.6 0.185 0.857 0.10
Test matryc Ravena (test matryc progresywnych)
Efektywnos¢ 54.50 46 - 78 47.00 44 - 53 0.832 0.422 0.44
Szybkos¢ 3.80 31-53 5.30 51-78 -1.859 0.088 -0.99
Doktadno$¢ 0.90 08-1 0.80 0.7-0.9 0.913 0.379 0.49
Wartosci wskaznikéw autonomicznej regulacji rytmu serca
HR 76.80 75.4-954 85.90 75.2-96 -1.579 0.140 -0.84
RRNN 784.50 700 - 848 732.50 628 - 799 1.248 0.236 0.67
SDNN 92.00 52 - 107 61.50 44 - 96 1.958 0.074 1.05
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Ze sztucznym Bez sztucznego
Test t-Studenta
odwodnieniem (n = 25) odwodnienia (n = 25)
Wskazniki
Q2 Q3-Q1 Q2 Q3-0Q1 t (12) p Cohen's d
Warto$ci wskaznikow autonomicznej regulacji rytmu serca
RMSSD 60.80 40.7 - 88.6 40.80 28.3-65.7 1.475 0.166 0.79
pPNN50 25.00 11.6-32.7 12.10 55-285 2.108 0.057 1.13
Ccv 10.50 7.5-13.6 8.80 6-11.9 0.865 0.404 0.46
HRV 13.10 99-17.3 10.50 8.6-15 1.145 0.274 0.61
Indeks napigcia 49.70 30-99.2 96.50 41.4 - 148.7 -2.381 0.035 -1.27
Warto$¢ wskaznikow statystycznych zmiennosci rytmu serca
Mo 775.00 675 - 850 700.00 600 - 775 1.525 0.153 0.81
AMo 36.10 23.2-45.9 37.30 25.8-47.2 -0.188 0.854 -0.10
MxDMn 398.40 290 - 578.1 273.40 186.6 - 435.6 1.546 0.148 0.83
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Ze sztucznym Bez sztucznego
Test t-Studenta
odwodnieniem (n = 25) odwodnienia (n = 25)
Wskazniki
Q2 Q3-0Q1 Q2 Q3-0Q1 t (12) D Cohen's d
Warto$¢ wskaznikow widmowych zmiennos$ci rytmu serca
LFn 51.40 445 - 45 64.80 60.1-774 -9.898 0.000 -5.29
HFn 18.70 15.8- 30 15.20 7.8 -26.6 0.818 0.429 0.44
LF/HF 3.10 21-7 6.20 3.1-10.7 -1.935 0.077 -1.03

Zmienno$¢ rytmu serca u wysoko wykwalifikowanych zapasnikoéw z r6zng dominacjg pétkul mézgowych

Mean RR 1,046.00 722.3-1312.9 980.20 722.3-1281.9 0.398 0.698 0.21
SDRR 115.50 87.8 - 146.6 87.30 67.8 - 109.1 1.699 0.115 0.91
Indeks trojkatny HRV 59.40 46.1 - 83.2 14.00 8.5-233 4.338 0.001 2.32

Adnotacja. Oszacowana wielkos$¢ roznic, tzn. warto$¢ p oraz statystyki testowej t i wielkosci efektu d-Cohena uzyskane w tej procedurze mogg by¢ nierealistyczne ze wzgledu
na potencjalnie watpliwe zatozenie o normalnosci rozktadu wynikow w badanych probach. W zwigzku z tym przeprowadzono symulacj¢ Monte Carlo permutowanego testu t w

10000 symulacji opisang wcze$niej dla weryfikacji mocy statystycznej tego zatozenia.



Tabela 3.6

Wyniki symulacji Monte Carlo
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Dane wejsciowe

Symulacja Monte Carlo

Wskazniki
Dh'c\]f'eeraerr‘]ce t(12) P Cohen'sd  CI95 (Delta)  CI95 (1) D (Cofu';i N
Test kolorow Liischera
Wydajnosé -1.00 -0.900 0.386 -0.48 -4.3-22 -3-1.3 0.548 -1.7-0.8
Zmgczenie -0.50 -0.795 0.442 -0.42 -22-12 -29-13 0.574 -16-0.8
Lek -0.50 -0.522 0.611 -0.28 -25-16 -2.8-1.6 0.621 -1.6-0.9
Norma autogeniczna -2.00 -1.044 0.317 -0.56 -75-35 -3.2-11 0.470 -1.8-0.7
Ekscentryczno$¢ -1.00 -1.044 0.317 -0.56 -31-11 -3.3-11 0.349 -1.8-0.7
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Dane wejsciowe Symulacja Monte Carlo
Wskazniki
Di?]f'eeraegce t(12) P Cohen'sd  CI95 (Delta)  CI95 (1) D (Coigf’s N
Test kolorow Liischera
Koncentryczno$é¢ 0.50 0.482 0.638 0.26 -2.1-31 -1.7-26 0.707 -1-15
Vv\ifesé’e‘;z;y;ﬁ;k -1.00 0515 0.616 -0.28 7-5 27-17 0.740 16-1
Heteronomicznos$¢ 0.00 0.000 1.000 0.00 -3.4-3.2 -2.2-22 1.000 -1.2-13
Autonomiczno$¢ -2.00 -2.760 0.017 -1.48 -39--0.1 -49--0.5 0.040 -2.7--0.2
Test okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej
Latencja -22.05 -1.746 0.106 -0.93 -63.1-17.8 -39-04 0.282 -2.2-0.3
Stabilnos¢ reakcji 0.73 0.373 0.715 0.20 -6.1-7.7 -1.8-25 0.840 -1.1-15
Test ,,ROwnowaga procesOw nerwowych”

Doktadnos¢ 0.18 0.266 0.795 0.14 -1.1-15 -19-25 0.785 -11-14
Stabilnos$¢ 0.28 0.557 0.588 0.30 -0.8-1.3 -1.6-2.7 0.613 -09-15
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Dane wejsciowe

Symulacja Monte Carlo

Wskazniki
Di?]f'eeraegce t(12) P Cohen'sd  CI95 (Delta)  CI95 (1) D (Coigf’s N
Test ,,ROwnowaga procesow nerwowych”
Pobudzenie -0.14 -0.158 0.877 -0.08 -19-16 -23-19 0.880 -1.3-11
Trend za pobudzeniem -1.75 -0.222 0.828 -0.12 -140.3 - 124.7 -24-19 0.907 -14-11
Test wytrzymatos$ci uktadu nerwowego
Wytrzymatos¢ 0.68 1.128 0.281 0.60 -05-19 -1-3.2 0.259 -06-1.38
Czestotliwos¢ 0.26 0.902 0.385 0.48 -0.2-0.7 -1.2-31 0.247 -0.8-1.8
Stabilnos$¢ 7.34 1.778 0.101 0.95 -1.8-16.5 -0.3-3.9 0.118 -0.3-2.2
y;ggfgiﬁ?k 0.13 0.185 0.857 0.10 13-16 2-24 0.866 12-14
Test matryc Ravena (test matryc progresywnych)
Efektywnos¢ 7.50 0.832 0.422 0.44 -11.4-26.1 -1.3-29 0.437 -0.8-1.7
Szybkos¢ -1.49 -1.859 0.088 -0.99 -35-05 -4-0.3 0.152 -2.2-0.3
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Dane wejsciowe Symulacja Monte Carlo
Wskazniki
Di?]f'eeraegce t(12) P Cohen'sd  CI95 (Delta)  CI95 (1) D (Coigf’s N
Test matryc Ravena (test matryc progresywnych)
Doktadnos¢ 0.12 0.913 0.379 0.49 0-0.3 -1.3-3.1 0.103 -0.8-1.7
Warto$ci wskaznikow autonomicznej regulacji rytmu serca
HR -9.12 -1.579 0.140 -0.84 -25.7-7.5 -3.7-0.6 0.269 -2.1-04
RRNN 52.00 1.248 0.236 0.67 -77.2-181.1 -1-35 0.420 -06-19
SDNN 30.50 1.958 0.074 1.05 -13.4-76.1 -0.3-4.1 0.180 -0.3-2.3
RMSSD 20.02 1.475 0.166 0.79 -14.7 - 54.8 -0.6-3.6 0.249 -04-2
PNN50 12.88 2.108 0.057 1.13 -5.2-315 -0.1-4.2 0.169 -0.1-23
CVv 1.64 0.865 0.404 0.46 -3.1-6.4 -1.3-3 0.506 -0.8-1.7
HRV 2.56 1.145 0.274 0.61 -3-8.1 -1-33 0.374 -06-19
Indeks napiecia -46.80 -2.381 0.035 -1.27 -122.5-27.4 -4.6--0.2 0.216 -25-0
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Dane wejsciowe

Symulacja Monte Carlo

Wskazniki
Di?]f'eeraegce t(12) P Cohen'sd  CI95 (Delta)  CI95 (1) D (Coigf’s N
Warto$¢ wskaznikow statystycznych zmienno$ci rytmu serca
Mo 75.00 1.525 0.153 0.82 -63.6 - 214.6 -0.6-3.7 0.291 -04-2
AMo -1.23 -0.188 0.854 -0.10 -18.2-15.8 -2.3-2 0.888 -13-1.2
MxDMn 125.00 1.546 0.148 0.83 -96 - 346.3 -0.6 - 3.7 0.265 -04-21
Wartos¢ wskaznikéw widmowych zmienno$ci rytmu serca
LFn -13.45 -9.898 0.000 -5.29 -25.6--1.8 -12--7.7 0.028 -6.5--4
HFn 3.45 0.818 0.429 0.44 -9.8-16.5 -1.3-3 0.605 -0.8-1.7
LF/HF -3.15 -1.935 0.077 -1.03 -84-21 -41-0.3 0.236 -23-0.2
Zmienno$¢ rytmu serca u wysoko wykwalifikowanych zapasnikow z r6zng dominacja potkul mézgowych

Mean RR 65.84 0.398 0.698 0.21 -380.4 - 517.1 -1.7-26 0.764 -1-15
SDRR 28.19 1.699 0.115 0.91 -13.9-71.1 -05-3.9 0.190 -04-22



163

Dane wejsciowe Symulacja Monte Carlo
Wskazniki Mean Cl95
Difference t(12) P Cohen'sd CI95 (Delta) CI95 (1) p (Cohen's d)
Zmiennos$¢ rytmu serca u wysoko wykwalifikowanych zapasnikoéw z r6zng dominacjg pétkul mézgowych
Indeks trojkatny HRV 45.38 4.338 0.001 2.32 12.6 - 78.8 21-6.5 0.007 1-36

Adnotacja. CI195 prezentuja 95% przedziat ufnosci dla szacowanego parametru. Jesli przedziat zawiera warto$¢ 0, nalezy uznaé rdéznice miedzy grupami jako statystycznie

nieistotng z p = 0.05.

W tabeli 3.5 wyniki oszacowania metodg Monte Carlo parametrow roznicy srednich (Delta) oraz statystyki testowej (t) i wielkosci efektu
(Cohen’s d) zostaty przedstawione w postaci 95% percentylowych przedziatow ufnosci. Przyjmuje sie, ze jesli przedziat nie zawiera wartosci 0,
tzn. obie granice majg ten sam znak (niezaleznie +/-), ro6znica migdzy poréwnywanymi grupami w symulacji Monte Carlo okazala si¢ statystycznie
istotna z p = 0.05. Jest to inny sposob (oprocz samego p) na testowanie hipotez statystycznych oparty o procedure zaproponowang przez

Pearsona (za: Javanmard i Montanari, 2014).
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3.4 Badanie funkcji psychofizjologicznych

Bioragc pod uwage, ze zmiany w obrebie reakcji psychicznych, ktére wystepuja u
sportowcow podczas treningu i zawodow, wynikajg przede wszystkim z réznych stanow
uktadu nerwowego, wskazane jest okreslenie wptywu sztucznego odwodnienia organizmu na
stan psychofizjologiczny elitarnych zapasnikow.

Do zbadania SPF 1 poziomu sprawnos$ci uktadu nerwowego zastosowano test kolorow
Liischera. Z wielu badan wiadomo, ze przewaga jednego lub drugiego koloru w tym tescie
odzwierciedla stan psychiczny danej osoby (Sugonyaev i in., 2008).

W tabeli 3.5 przedstawiono Srednie wartosci wskaznikdéw stanu psychofizjologicznego
wedlug testu kolorow Liischera u zapasnikow w stylu klasycznym, ktérzy stosujg sztuczne
odwodnienie organizmu, i u zapa$nikéw, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia
organizmu. Analiza wskazuje na statystycznie istotng roznicg migedzy badanymi grupami
sportowcow pod wzgledem autonomicznos$ci. Jednoczesna obecno$¢ wyzszego poziomu
normy autogenicznej 1 autonomiczno$ci u sportowcoOw, ktorzy nie stosujg sztucznego
odwodnienia organizmu, wskazuje na stan napiecia emocjonalno-autonomicznego. Sugeruje
na to rowniez wskaznik ekscentrycznos¢ (tabela 3.5).

W powyzszej tabeli przedstawiono rowniez analiz¢ poréwnawcza dwoch grup
badanych pod katem wskaznikdéw latencji 1 stabilno$ci reakcji okresu utajenia reakcji prostej
wzrokowo-ruchowej.

Mimo braku istotno$ci wynik analizy wskaznikow testu okresu utajenia reakcji
wzrokowo-ruchowej sugeruje lepsze cechy reakcji wzrokowo-ruchowej u zapasnikow w stylu
klasycznym stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu. Na co wskazuje czas utajony
wedhug wskaznika Latencji.

Analiza danych z testu ,,Rownowaga procesow nerwowych” wskazuje na brak istotnie

statystycznych réznic we wskaznikach dokladnosci 1 stabilnosci wsrdd zapasnikow w stylu
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klasycznym, ktérzy stosujg sztuczne odwodnienie organizmu i zapasnikow, ktorzy nie stosuja
sztucznego odwodnienia organizmu.

Srednie warto$ci wskaznikow testu wytrzymatosci uktadu nerwowego u zapasnikow w
obu grupach réwniez nie r6znig si¢ istotnie statystycznie. Mimo braku istotnosci statystycznej
zaobserwowatem nizszg wartos¢ wskaznika wytrzymatosci uktadu nerwowego U zapasnikow,
ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, niz zapasnicy, ktoérzy nie stosujg sztucznego
odwodnienia organizmu.

Srednie warto$ci wskaznikow testu matryc Ravena (testu matryc progresywnych) u
zapasnikow w stylu klasycznym, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu i u
zapasnikow, ktdrzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu wskazujg na brak réznic.

Nie zauwazono roznic. W ten sposob u zapasnikow, ktdrzy nie stosuja sztucznego
odwodnienia organizmu w tes$cie matryc Ravena, mimo braku istotnosci zawodnicy uzyskali
nizsze wyniki cech poznawczych percepcje i przetwarzania informacji wzrokowej. Na
podstawie wskaznikow: efektywnosci, szybkosci, doktadnosci.

W tabeli 3.7 przedstawiono $rednie warto$ci wskaznikow testu ,,Samopoczucie,
aktywnos$¢, nastrd)” u zapasnikow w stylu klasycznym, ktdrzy stosuja sztuczne odwodnienie

organizmu, 1 u zapasnikow, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu.



166

Tabela 3.7

Wartosci wskaznikow testu ,,Samopoczucie, aktywnosé¢, nastroj” u zapasnikow w stylu

klasycznym
Ze sztucznym Bez sztucznego
odwodnieniem odwodnienia
Wskazniki
Mdn Q1 Qs Mdn Q1 Qs
Samoocena, jed. miar. 22; 21; 27 21.5; 15; 22

Adnotacja. Mdn — mediana; Q: — kwartyl dolny; Qs — kwartyl gorny.

Zrodto. Opracowanie wiasne.

Nie znaleziono istotnych roznic w tym tescie (tabela 3.7). Natomiast wskaznik
Samoocena jest dopuszczalny, chociaz wszyscy zapasnicy osiagneli wyniki ponizej normy

wedhug skali testowe;.

3.5 Badanie zmiennos$ci rytmu serca

Kolejne analizy dotyczyly ocena zmiennosci rytmu serca u elitarnych zapasnikow. Stan
autonomicznej regulacji rytmu serca badano przy uzyciu wskaznikow statystycznych i
widmowych zmienno$ci rytmu serca.

W tabeli 3.5 podano wartosci wskaznikow autonomicznej regulacji rytmu serca u
zapasnikow w stylu klasycznym, ktérzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, i u
zapas$nikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu.

Wyniki wskaznikow czasowych HR, ud/min w dwoéch grupach byly praktycznie

niezmienione, chociaz $rednia w grupie kontrolnej HR byta wyzsza. Srednia warto$¢ odstepow
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RR w grupie glownej byta nieco wigksza w porownaniu z grupa kontrolng — sugeruje to jednak,
ze ujawnia si¢ wyzszy poziom funkcjonowania uktadu krazenia u zapasnikoOw niestosujacych
sztucznego odwodnienia.

Do bardziej szczegoétowej analizy mechanizmoéw zmienno$ci rytmu serca
wykorzystano koncepcje Bajewskiego (1979) (tabela 3.5).

Stwierdzono rowniez, ze zapasnicy ze sztucznym odwodnieniem majg stosunkowo
wyzszy wskaznik Mo niz zapasnicy bez sztucznego odwodnienia organizmu. Obecno$¢
wiekszych warto$ci wskaznika AMo u zapasnikow bez sztucznego odwodnienia w porownaniu
z zapas$nikami stosujacymi sztuczne odwodnienie wskazuje na aktywacje gatezi wspotczulnej
autonomicznego uktadu nerwowego.

Odwrotnie wyzszy wskaznik MxDMn u zapasnikow stosujacych sztuczne odwodnienie
okresla wplyw regulacji neurohumoralne;.

Tabela 3.5 przedstawia roéwniez warto$ci wskaznikow widmowych zmiennos$ci rytmu
serca u zapasnikow w stylu klasycznym, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, i u
zapas$nikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu.

Podobne zmiany wykryto rowniez w widmowych wskaznikach HRV. Sportowcy z
grupy gléwnej mieli znacznie wigkszy udziat HFn. Na wzmocnienie wplywow
przywspotczulnych wskazuje rowniez stosunek LF/HF. Przeprowadzona analiza wykazata, ze
roznice miedzy grupami sportowcow sg wiarygodne pod wzgledem wskaznikow widmowych

zmiennosci rytmu serca LFn (p < 0.05).

3.6 Badanie autonomicznej regulacji rytmu serca u elitarnych zapa$nikow z réznymi
dominujacymi potkulami mozgowymi
Przebadano 23 elitarnych zapasnikow, cztonkdw reprezentacji narodowej w zapasach

w stylu klasycznym w wieku 22-34 lat (jedna z czgSci druzyny narodowej). Analiza
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wskaznikOw zmiennosci rytmu serca u zapasnikow z r6zng dominacjg potkul mézgowych
wykazata, ze przy przewadze prawej potkuli obserwuje sie¢ zwigkszone wartosci: Mean RR,
SDRR i Indeksu trojkatnego HRV (tabela 3.8).

Zgodnie ze zmianami wskaznikow SDRR i Indeksu trojkatnego HRV ujawniono
wzrost stopnia napig¢cia autonomicznej regulacji rytmu serca u zapasnikéw z dominacja
lewopotkulowa w porownaniu z grupg zapasnikow z dominacjg prawopotkulowa (tabela 3.8).
Fakt ten wskazuje na zwiekszony laczny wptyw czesci wspotczulnych i1 przywspotczulnych
autonomicznego uktadu nerwowego na wezet zatokowo-przedsionkowy serca u zapasnikow z

dominacja lewopotkulowa.

Tabela 3.8

Zmiennos¢ rytmu serca u wysoko wykwalifikowanych zapasnikow z rozng dominacjg potkul

mozgowych
Dominacja prawej potkuli ~ Dominacja lewej potkuli
(n=10) (n=13)
Wskazniki
Mdn Q1 Qs Mdn Q1 Qs

Mean RR, ms 1046,00; 722,30; 1312,90 980,16; 722,30;: 1281,90

SDRR, ms 115,51, 87,80; 146,60 87,32; 67,800; 109,10

Indeks trojkatny HRV
59,40; 46,10; 83,20 14,02*; 8,52; 23,33

Adnotacja. * — p < 0.05 w poréwnaniu z grupg sportowcoéw ze sztucznym odwodnieniem; Mdn — mediana;
Q1 — kwartyl dolny; Qs — kwartyl gorny.

Zrodto. Opracowanie wiasne.
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3.7 OKkreslenie zwigzkow miedzy wskaznikami funkcji psychofizjologicznych a
zmiennoS$cig rytmu serca u elitarnych zapasnikéw

Powszechnie wiadomo, ze reakcja rytmu serca jest wrazliwym wskaznikiem reakcji
psychofizjologicznych danej osoby, w wyniku czego dochodzi do zmian w zmiennosci rytmu
serca (Mikhaylov, 2002).

W celu =zbadania cech ksztattowania funkcjonalnej organizacji stanéow
psychofizjologicznych u zapasnikow w stylu klasycznym, ktérzy stosuja sztuczne odwodnienie
organizmu, i1 u zapasnikow, ktérzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu,
przeprowadzono analiz¢ korelacji migdzy parametrami funkcji psychofizjologicznych a
wskaznikami zmiennos$ci rytmu serca u elitarnych zapasnikow (tabele 3.9-3.10).

Wykonana analiza korelacji wykazala, ze zapasnicy w stylu klasycznym, ktorzy stosuja
sztuczne odwodnienie organizmu, i zapasnicy, ktoérzy go nie stosuja, r6znig si¢ pod wzgledem
analizowanych zmiennych (tabel 3.9-3.10).

W tabeli 3.9 przedstawiono wyniki analizy korelacji miedzy parametrami funkcji
psychofizjologicznych a wskaZznikami zmienno$ci rytmu serca u zapas$nikow, ktorzy nie
stosujg sztucznego odwodnienia organizmu.

Za pomoca analizy korelacji zidentyfikowano najbardziej miarodajne wskazniki do
oceny stanow psychofizjologicznych elitarnych zapasnikow podczas sztucznego odwodnienia
organizmu, a mianowicie: w przypadku testu Liischera — charakterystyke wydajnosci,
zmeczenia 1 leku; w przypadku testu ,,Rownowaga proceséw nerwowych” — dokladno$¢ i
stabilno$¢; wytrzymatos¢, czestotliwos$¢ dotyku, stabilno$¢ % 1 wspotczynnik wypehienia za
testem ,,wytrzymato§¢ uktadu nerwowego”; wskazniki testu ,,samopoczucie, aktywnosc,
nastroj”, a takze charakterystyke zmiennosci rytmu serca.

Obecnos¢ istotnych korelacji migdzy okresem utajonym reakcji prostej wzrokowo-

ruchowej a zmienno$cig rytmu serca u zapasnikow, ktdrzy nie stosuja sztucznego odwodnienia
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organizmu, wskazuje na zwigzek miedzy odpowiedzig sensomotoryczng a autonomiczng
regulacja odstgpow RR (tabela 3.9). Wzrostowi szybkosci reakcji sensomotorycznej
towarzyszy wzmocnienie (wzrost) powigzan osrodkowego uktadu nerwowego regulacji rytmu
serca na wezet zatokowo-przedsionkowy poprzez wzrost aktywnosci gatezi wspotczulnej.

Obecnos¢ ujemnego zwigzku korelacyjnego miedzy okresem utajonym reakcji prostej
wzrokowo-ruchowej a wskaznikiem réwnowagi autonomicznej LF/HF wskazuje na
wielokierunkowy zwigzek miedzy skladnikiem odpowiedzi sensomotorycznej a zmiennoscia
rytmu serca (tabela 3.9).

W tescie ,,ROwnowaga procesow nerwowych” stwierdzono obecno$¢ korelacji miedzy

wskaznikami pobudzenia i LFn, LF/HF (tabela 3.9).
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Wyniki analizy korelacji r-Pearsona miedzy parametrami funkcji psychofizjologicznych a wskaznikami zmiennosci rytmu serca u zapasnikow,

ktorzy nie stosujq sztucznego odwodnienia organizmu (n = 25)

Wskazniki HR RR SD RMSS pNN50 CV Ind. Mo Amo MxD Ind. LFn  HFn LF/HF
NN NN D trojkatny Mn  napigcia
Test kolorow Liischera
Wydajnos¢ 061 -0.62 -0.14 -025 -0.22 0.02 -0.10 -0.79 044 0.11 0.39 091 -0.86 0.77
Zmgczenie -042 045 -008 023 053 -0.25 0.53 0.24 0.07 -0.07 0.10 035 0.20 0.07
Lek -0.55 054 -0.11 0.02 0.02 -0.27 -0.06 0.76 -0.20 -0.35 -0.14 -0.83 0.92 -0.83
Norma autogeniczna -096 096 040 030 050 0.14 0.58 098 -0.49 0.12 -042 -070 050 -0.28
Ekscentryczno$é¢ 030 -0.30 053 023 018 0.66 0.26 -0.51 -0.22 0.69 -0.26 045 -095 0.84
Koncentryczno$¢ -0.18 0.17 -0.77 -056 -0.33 -0.92 -0.23 0.30 0.66 -0.86 0.71 0.10 057 -041
Wspotczynnik wegetatywny -0.71 0.72 0.92 060 0.68 0.77 0.77 059 -0.82 0.75 -0.78 -050 -0.17 0.28
Heteronomiczno$¢ 056 -058 -033 -043 -033 -022 -016 -0.71 0.63 -0.11 0.59 095 -0.76 0.71
Autonomicznos¢ -0.82 083 057 049 053 037 0.49 087 -0.72 031 -0.66  -0.87 051 -0.38
Test okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej

Latencja 045 -050 -062 -073 -092 -052 -090 -0.14 052 -0.67 0.50 -0.26 0.27 -0.48
Stabilno$¢ reakcji (cV) % 038 -039 -0.75 -051 -071 -067 -08 -0.07 046 -0.78 0.44 -0.31 0.70 -0.83
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Wskazniki HR RR SD RMSS pNN50 CV Ind. Mo Amo MxD Ind. LFn  HFn LFHF
NN NN D trojkatny Mn  napigcia
Test ,,ROwnowaga procesOw nerwowych”
Doktadnos$¢ -0.18 0.14 031 -0.07 -023 0.31 -0.17 037 -0.34 0.12 -0.33 -0.76 0.10 -0.22
Stabilnoéé -041 043 -041 -0.04 020 -0.59 0.18 042 0.24 -0.48 0.29 0.03 0.63 -0.40
Pobudzenie -0.11 0.09 020 0.05 -021 0.23 -0.31 0.35 -0.40 0.03 -0.39 -0.89 042 -0.56
Trend za pobudzeniem -0.73 0.74 0.76 0.67 0.65 0.62 0.57 0.72 -0.88 0.55 -0.84 -0.81 033 -0.24
Test wytrzymatosci uktadu nerwowego
Wytrzymatos¢ 0.12 -0.10 0.73 063 031 0.87 0.10 -0.14 -0.78 0.75 -082 -044 -020 0.01
Czgstotliwos¢ dotyku -0.14 0.11 040 0.07 -014 042 -0.15 031 -046 0.23 -045 -0.78 0.11 -0.25
Stabilnos¢ % 034 -031 -057 003 -0.08 -049 -038 -0.28 0.27 -0.44 0.24 0.15 059 -0.60
Wspotczynnik wypetlienia 0.64 -0.60 0.13 046 0.03 0.39 -0.37 -0.61 -0.35 0.33 -0.43 -0.08 0.06 -0.30
Test ,,Samopoczucie, aktywnos$¢, nastroj”
Samoocena 046 -046 0.10 -005 0.01 022 0.13 -0.69 0.23 0.33 0.19 0.87 -093 0.88

Adnotacja. Wyr6znione wspotczynniki korelacji wskazuja na istotne wyniki sg zaleznoscia umiarkowang i silng za wartoécig — p < 0.05.

Zrodto. Opracowanie wiasne.
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W tabeli 3.10 podano warto$ci istotnych wspotczynnikow korelacji miedzy
parametrami funkcji psychofizjologicznych a wskaznikami autonomicznej regulacji rytmu
serca u zapasnikoOw stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu. Analiza tabeli 3.10
wskazuje na istnienie istotnych zwigzkow miedzy wskaznikami testu Liischera a wskaznikami
zmiennos$ci rytmu serca.

Wzrost ogdlnej zmiennos$ci rytmu serca (Srednie kwadratowe odchylenie odstepow RR)
jest zwigzany ze wzrostem wydajnos$ci 1 autonomicznos$ci, a takze zaleznosci od srodowiska
zewnetrznego. Zatem aktywacja osrodkowych mechanizmow neurohumoralnych zmiennosci
rytmu serca LF/HF charakteryzuje si¢ wzrostem zmeczenia (tabela 3.10).

Analizujac wskaznik latencji poprzez okres utajony reakcji prostej wzrokowo-

ruchowej, mozna zauwazy¢ zwigzki korelacyjne z cechami zmiennos$ci rytmu serca (tabela

3.10).
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Wyniki analizy korelacji r-Pearsona miedzy parametrami funkcji psychofizjologicznych a wskaznikami zmiennosci rytmu serca u zapasnikow

stosujgcych sztuczne odwodnienie organizmu (n = 25)

Wskazniki HR RR SD RMSS pNN50 CV Ind. Mo Amo MxD Ier.' LFn  HFn LF/HF
NN NN D trojkatny Mn  napiccia
Test kolorow Liischera
Wydajnosé 0.16 -0.19 009 070 0.21 0.21 0.06 -0.16 0.16 0.46 -0.04 -069 0.84 -0.46
Zmeczenie 0.16 -019 -033 039 -019 -032 -0.27 -0.17 0.71 0.37 0.27 -0.39 0.73 -0.34
Lek -0.02 -0.09 -0.19 -0.23 -0.27 -0.13 -045 -0.18 0.15 -0.24 0.03 -0.09 -0.03 -0.33
Norma autogeniczna -0.14 0.13 -0.14 -063 -025 -0.22 -0.18 0.08 -0.09 -0.46 0.03 0.48 -0.66 0.23
Ekscentryczno$¢ 029 -0.27 045 0.66 0.45 0.66 0.06 -0.31 -0.13 0.53 -0.10 -0.26 042 -0.07
Koncentrycznosé -043 050 -019 -044 -011 -049 056 0.65 -0.25 -0.38 -0.11 0.23 -0.40 0.32
Wspélczynnik wegetatywny 0.16 -0.17 032 -0.14 0.14 047 -030 -0.31 -0.22 -002 -0.05 042 -047 0.4
Heteronomicznos$¢ 0.14 -0.11 -0.13 0.10 -0.05 -0.10 0.26 0.03 -0.08 -0.15 0.09 -0.45 031 -0.26
Autonomiczno$¢ -0.34 039 065 0.26 0.60 0.55 0.27 0.26 -0.33 0.59 -0.42 0.70 -041 0.74
Test okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej

Latencja -0.20 0.13 0.02 0.70 0.18 -0.03 0.10 0.12 0.29 0.58 -0.19 -0.64 0.89 -0.44
Stabilnos¢ reakcji (¢cV) %  -0.05 0.01 0.16 0.62 0.27 0.21 0.29 0.06 -0.12 0.32 -0.24 -0.76  0.74 -0.48
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Wikazniki HR RRSD RMSS pNN5O CV  Ind. Mo Amo MxD Ind.  LFn HFn LF/HF
D trojkatny Mn  napigcia
NN NN
Test ,,RoOwnowaga procesow nerwowych”
Doktadnos$¢ -034 030 052 095 064 048 036 023 -0.10 0.91 -050 -0.36 0.70 -0.08
Stabilno$é -090 091 084 059 091 054 092 086 -0.75 0.74 -0.93 0.24 -0.07 054
Pobudzenie -024 024 055 084 066 053 051 023 -0.29 0.74 -0.47  -0.33 055 0.00
Trend za pobudzeniem 030 -0.3¢ 013 076 020 033 -020 -0.39 0.31 0.58 0.04 -0.60 0.85 -0.45
Test wytrzymatosci uktadu nerwowego
Wytrzymatos¢ 040 -051 -0.14 052 -010 013 -040 -0.53 0.33 0.16 0.15 -094 093 -0.89
Czgstotliwos¢ dotyku 0.67 -056 -0.67 -0.68 -0.69 -0.57 -044 -0.44 055 -0.60 0.84 032 -0.35 0.15
Stabilnos¢ % 050 -042 018 023 015 038 -0.17 -044 0.13 0.29 0.27 022 001 0.26
Wspoétczynnik wypelienia -0.32 0.19 053 077 053 0.59 0.06 0.03 -0.24 0.64 -058 -049 0.58 -0.38
Test ,,Samopoczucie, aktywnos$¢, nastroj”
Samoocena -0.07 002 -016 057 001 -020 000 0.04 044 045 -0.01 -0.62 0.87 -0.46

Adnotacja. Wyr6znione wspotczynniki korelacji wskazuja na istotne wyniki sg zaleznoscia umiarkowang i silng za wartoécig p < 0.05.

Zrédlo. Opracowanie wlasne.
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Na podstawie danych zaprezentowanych w tabeli 3.10 mozna zauwazy¢ nastepujgce
istotne korelacje pomigdzy: stabilnoScig okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej a
wskaznikami RMSSD i HFn, $§wiadcza o aktywacji przywspotczulnego uktadu nerwowego w
regulacji rytmu serca u zapasnikow, ktorzy stosujg sztuczne odwodnienie organizmu podczas
stabilizacji wskaznika aktywnos$ci sensomotorycznej sportowcow (tabela 3.10).

Réwnowaga procesow nerwowych charakteryzuje si¢ tym, ze doktadnos¢
zréznicowanej reakcji na poruszajacy si¢ obiekt jest zapewniona przez wzmocnienie gatezi
przywspoélczulnej autonomicznej regulacji rytmu serca, a procesy hamujace sg zwiazane z
ostabieniem gatezi wspotczulnej autonomicznej regulacji rytmu serca (tabela 3.10).

Wskaznik samooceny w tescie ,,Samopoczucie, aktywnos$¢, nastrdj” u zapasnikow
stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu wykazal: ze s3 oni zdominowani przez
przywspotczulne powigzania regulacji neurohumoralnej w zwiazkach korelacyjnych. Fakt ten
moéwi jednak, ze w tej grupie zapasnikow znajduje si¢ mechanizm kompensujacy obcigzenia

psychoemocjonalne (tabela 3.10).

3.8 Analiza czynnikowa stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow

Analize przeprowadzono w mezocyklu przedstartowym obozu szkoleniowo-
treningowego.

W obu grupach wyodrebnione zostaly 4 czynniki, jednakze wktad poszczegolnych
czynnikéw byt inny w 1 1 2 grupie.

Analiza umozliwita wyodrgbnienie 4 czynnikoéw, ktore sa sktadnikami stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w stylu klasycznym, ktérzy nie stosuja

sztucznego odwodnienia organizmu.
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W procesie obliczeniowym zidentyfikowano 4 czynniki, ktore sg sktadnikami stanu
psychofizjologicznego sportowcow w mezocyklu przedstartowym obozu szkoleniowo-
treningowego.

Pierwszy czynnik obejmuje rowniez takie wskazniki, jak: w przypadku testu kolorow
Liischera — koncentrycznos$¢ i wspotezynnik wegetatywny oraz autonomiczno$é; w przypadku
testu okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej — ruchliwo$¢ procesow nerwowych; w
przypadku testu wytrzymatosci uktadu nerwowego — latencja i1 stabilno$¢ reakcji; poziom

odpornosci psychicznej wedtug testu wytrzymato$¢ uktadu nerwowego.

Tabela 3.11
Analiza czynnikowa stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow stylu

klasycznego, ktorzy nie stosujq sztucznego odwodnienia organizmu

Wskazniki Czynniki
1 2 3 4

Wydajnosé¢ -0.15 -0.92 -0.13 -0.34
Zmeczenie 0.04 006 -095 0.31
Lek -0.10 094 0.08 0.32
Norma autogeniczna 0.24 055 001 0.80
Ekscentrycznos¢ 042 -086 0.27 -0.12
Koncentryczno$é -0.74 038 -0.52 0.20
Wspotczynnik wegetatywny 0.70 -0.02 033 0.64
Heteronomiczno$¢ -0.36 -0.87 -0.22 -0.26
Autonomiczno$¢ 046 0.62 022 0.59

Latencja -0.67 026 0.61 -0.33



Stabilnos¢ reakcji (cV) % -0.60 0.65 0.16 -0.45
Doktadno$¢ 0.08 0.26 0.94 0.20
Stabilnos¢ -0.27 048 -0.79 0.27
Pobudzenie 0.13 057 081 0.00
Trend za pobudzeniem 0.68 048 0.26 0.49
Wytrzymatos$¢ 0.76 0.02 059 -0.27
Czestotliwos¢ dotyku 022 029 093 011
Stabilnos¢ % -0.18 049 -0.64 -0.57
Wspdtezynnik wypetnienia 046 0.17 0.12 -0.86
Samoocena 0.06 -0.96 -0.15 -0.22
HR, ud/min -0.25 -0.30 011 -091
RRNN, ms 029 032 -0.15 0.89
SDNN, ms 090 -0.16 0.22 0.33
RMSSD, ms 097 015 -0.20 -0.01
PNN50, % 0.84 0.02 -040 0.36
CV, % 092 -0.23 030 0.04
Indeks trojkatny HRV 0.63 -0.20 -0.33 0.68
Indeks napigcia, jed. miar. 0.06 052 0.06 0.85
Mo, ms -0.94 -023 -0.18 -0.17
AMo, % 094 -032 011 0.08
MxDMn, ms -0.96 -021 -0.19 -0.08
LFn,% -0.25 -0.78 -0.52 -0.26
HFn,% -0.16 098 -0.15 0.02
LF/HF 0.17 -0.95 -0.05 0.25
Liczby wlasne 1054 992 6.61 6.93

Wkiad czynnika, % 31 29 19 20

Zrodto. Opracowanie wilasne.
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Drugi czynnik zidentyfikowany u elitarnych zapas$nikow obejmuje nastepujace
wskazniki stanu psychofizjologicznego: w przypadku testu koloréw Liischera (poziom
odpornosci psychicznej) — wydajnosé, Igk, norme¢ autogeniczna, ekscentrycznos$c,
heteronomiczno$¢ 1 autonomiczno$¢; w przypadku testu okresu utajenia reakcji wzrokowo-
ruchowej — stabilno$¢ reakcji; w przypadku testu rOwnowaga procesOw nerwowych —
stabilno$¢, pobudzenie, trend za pobudzeniem; w przypadku testu wytrzymatosci uktadu
nerwowego — stabilno$¢. A takze wedlug wskaznikow zmienno$ci rytmu serca: indeks
napigcia, HFn% i LF/HF (tabela 3.11).

Trzeci czynnik stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikéw obejmuje
nastepujace wskazniki: w przypadku testu koloréw Liischera — zmeczenie, koncentrycznos¢;
w przypadku testu okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej — latencja; w przypadku testu
rownowaga procesOw nerwowych — stabilno$¢, pobudzenie i trend za pobudzeniem; w
przypadku testu wytrzymatosci uktadu nerwowego — wytrzymatos¢, czestotliwos¢ dotyku i
stabilno$¢ reakcji; wreszcie w przypadku testu samopoczucie, aktywno$¢, nastroj — samoocena.
A takze zmienno$ci rytmu serca LFn,% (tabela 3.11). Wskazuje to, Zze 3 czynnik
odpowiedzialny za stany psychoemocjonalne, sktadniki czuciowe i motoryczne aktywnosci
ruchowej elitarnych zapasnikow.

Czwartym czynnikiem zanotowanym u elitarnych zapas$nikow sa nastgpujace
wskazniki: w przypadku testu koloréw Liischera — norma autogeniczna, wspotczynnik
wegetatywny i autonomiczno$¢; w przypadku testu rOwnowaga proceséw nerwowych — trend
za pobudzeniem; w przypadku testu wytrzymatosci uktadu nerwowego — stabilnosc,
wspotczynnik wypetnienia. I wplywem regulacji neurohumoralnej: HR, RN, Indeks trojkatny

HRYV i Indeks napigcia.
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Analiza struktury czynnikowej stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow
stosujgcych sztuczne odwodnienie organizmu rowniez wykazata obecno$¢ czterech
czynnikow.

W tabeli 3.12 przedstawiono wyniki analizy czynnikowej stanu psychofizjologicznego
zapasnikow w stylu klasycznym stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu.

Pierwszy czynnik stanu psychofizjologicznego u elitarnych zapasnikéw w mezocyklu
przedstartowym obozu szkoleniowo-treningowego obejmuje wskazniki: wydajno$¢,
zmgczenie i koncentryczno$¢ w przypadku testu koloréw Liischera; latencje w przypadku testu
okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej; w przypadku testu rownowaga procesow
nerwowych — doktadno$¢ i trend za pobudzeniem; wytrzymatos¢, czestotliwos¢ dotyku,
wspotczynnik wypelnienia w przypadku testu wytrzymatos$¢ uktadu nerwowego; w przypadku
testu samopoczucie, aktywnos¢, nastrdj — samoocena. Oraz wskazniki stanu uktadu krazenia,
ktore odzwierciedlaja poziom funkcjonalnosci organizmu zapasnika (tabela 3.12).

Wiodacymi wskaznikami 2 czynnika stanu psychofizjologicznego u elitarnych
zapasnikow s3 wlasciwosci stanu uktadu krazenia, ktére odzwierciedlajg poziom
funkcjonalnych mozliwosci organizmu sportowca. Wspotczynnik ten obejmuje réwniez
wskazniki: koncentrycznos¢ — w przypadku testu kolorow Liischera; stabilno$¢ —w przypadku
testu ro6wnowaga procesoOw nerwowych; czestotliwo$¢ dotyku — w przypadku testu
wytrzymato$ci uktadu nerwowego (tabela 3.12).

Trzeci czynnik stanu psychofizjologicznego u elitarnych zapa$nikoéw obejmuje
nastepujace wskazniki: w przypadku testu kolorow Liischera — wydajnos$¢, lgk, norma
autogeniczna, ekscentryczno$¢ i heteronomiczno$¢; w przypadku testu okresu utajenia reakcji
wzrokowo-ruchowej — stabilnos¢ reakcji; w przypadku testu rownowaga procesOw nerwowych

— pobudzenie, trend za pobudzeniem; w przypadku testu wytrzymato$ci uktadu nerwowego —
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stabilnos$¢. A takze wskazniki zmiennos$ci rytmu serca: SDNN, RMSSD, pNN50 i CV (tabela
3.12).

Struktura czwartego czynnika stanu psychofizjologicznego u elitarnych zapasnikow
obejmuje nast¢pujace wskazniki: w przypadku testu koloréw Liischera — wydajnose,
wspotczynnik wegetatywny, heteronomiczno$¢ 1 autonomicznos¢; w przypadku testu okresu
utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej — stabilno$¢ reakcji; w przypadku testu wytrzymatosci
uktadu nerwowego — wytrzymatos¢. A takze wskaznikami autonomicznej regulacji rytmu

serca: HFn% i LF/HF (tabela 3.12).

Tabela 3.12
Analiza czynnikowa stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w stylu

klasycznym stosujgcych sztuczne odwodnienie organizmu

Wskazniki Czynniki
1 2 3 4

Wydajnos¢ 0.61 -0.03 0.64 -0.47
Zmeczenie 095 -030 -0.01 0.12
Lek 024 -0.17 -0.95 -0.08
Norma autogeniczna -044 -0.01 -0.84 031
Ekscentryczno$¢ 029 -0.06 095 -0.09
Koncentryczno$¢ -0.79 048 -035 -0.14
Wspdtczynnik wegetatywny -0.32 -0.32 0.01 0.89
Heteronomiczno$¢ -0.31 000 059 -0.75
Autonomiczno$¢ 0.14 039 023 0.88
Latencja 093 019 0.05 -0.30

Stabilnosé reakcji (cV) % 034 022 051 -0.76



Doktadnos¢ 079 042 045 -0.03
Stabilnos¢ 011 09 019 0.15
Pobudzenie 043 043 0.77 -0.19
Trend za pobudzeniem 0.78 -0.20 0.57 -0.18
Wytrzymatos$¢ 0.63 -033 0.22 -0.67
Czestotliwos¢ dotyku -051 -0.77 015 0.34
Stabilnos¢ % 006 -035 0.84 040
Wspolezynnik wypetienia 085 041 -001 -0.33
Samoocena 096 003 0.02 -0.27
HR, ud/min -0.05 -0.96 0.25 -0.10
RRNN, ms -0.05 096 -0.19 0.9
SDNN, ms 012 083 053 0.12
RMSSD, ms 072 047 049 -0.17
PNNS50, % 020 085 048 0.10
CV, % 021 055 0.81 -0.04
Indeks trojkatny HRV -0.20 096 0.20 0.02
Indeks napigcia, jed. miar. -0.15 095 -0.21 0.5
Mo, ms 040 -0.86 -0.29 0.16
AMo, % 0.67 057 041 0.25
MxDMn, ms -0.14 -0.98 -0.11 0.08
LFn,% -049 018 -0.04 0.85
HFn,% 083 -012 0.15 -0.53
LF/HF -041 045 015 0.78

Liczby wlasne 955 1092 755 5098

Wktad czynnika, % 28 32 22 18

Zrédlo. Opracowanie whasne.
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ROZDZIAL 4
SPOSOBY OPTYMALIZACJI STANU PSYCHOFIZJOLOGICZNEGO
ELITARNYCH ZAPASNIKOW W WARUNKACH SZTUCZNEGO ODWODNIENIA

ORGANIZMU

4.1 Opracowanie kryteriow psychofizjologicznych u elitarnych zapasnikéw poddanych
sztucznemu odwodnieniu organizmu

Dane uzyskane z badan pozwolity na sformutowanie zalecen dotyczacych korygowania
stanu psychofizjologicznego grupy zapasnikdow w mezocyklu przedstartowym z kontrolg
wskaznikow psychologicznych i fizjologicznych. W trakcie pisania pracy doktorskiej ustalono
gléwne wskazniki, ktore odzwierciedlajg stan funkcji psychofizjologicznych u elitarnych
zapasnikow w stylu klasycznym, ktérzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, a
konkretnie: stylow poznawczo-behawioralnych i psychomotoryki, stanu funkcjonalnego,
sktadnikow neurodynamicznych, sktadnikéw regulacyjnych.

Konstruowanie optymalnych kryteriow psychofizjologicznych przeprowadzono na
podstawie wynikow analizy korelacyjnej i czynnikowej. W tym celu okreslono i wybrano
wskazniki, ktére miaty poziom istotnosci statystycznej i odzwierciedlaty wptyw na stan
psychofizjologiczny u elitarnych zapasnikow.

Na podstawie uzyskanych danych skonstruowano tabele relacji w celu okreslenia
optymalnych kryteriéw psychofizjologicznych u elitarnych zapasnikow podczas sztucznego

odwaodnienia organizmu (tabela 4.1).
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Tabela 4.1
Tabela relacji w celu okreslenia kryteriow optymalnych psychofizjologicznych u elitarnych

zapasnikow podczas sztucznego odwodnienia organizmu

Poziom kryteriow
psychofizjologicznych

Wskazniki Wysoki  Sredni Niski
3 2 1
1 2 3 4

Wydajnosé¢ >14.5 12 <95
Zmeczenie <2 2.5 >5
Lek <0.1 0.5 >2
Norma autogeniczna > 18 14 <10
Koncentrycznos¢ >11 8.5 <75
Wspotezynnik >195 13 <105
wegetatywny
Autonomicznos$é >12 11 <10
Doktadnosé > 3.02 2.33 <1.90
Stabilno$¢ >4.3 3.1 <27
Trend za pobudzeniem >103.1 54.9 <-100.4
Wytrzymatos¢ >-3.02 -1.52 <-1.13
Wspotezynnik <3.62 4.16 >5.63
wypetnienia
Samoocena >22 215 <15
HR, ud/min <75.22 85.93 >95.95
RMSSD, ms > 65.68 40.77 <28.33
?ierlfs napigeia, jed. <414 96.5 >148.7
AMo, % <25.82 37.29 >47.22
Widmo niskie] <60.15 64.85 > 77.45
czestotliwosci (LF)%
Widmo wysokiej > 26.6 15.2 <78
czestotliwosci (HF)%
Stosunek LF/HF <3.14 6.21 > 10.69

Zrodto. Opracowanie wilasne.
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Ze wzgledu na fakt, ze zapasnicy naleza do wybranej kategorii wagowej poprzez
redukcje tkanki thuszczowej (Korobejnikow i in., 2021a), jednym z gtéwnych kryteriow, na
ktore nalezy zwrdci¢ szczegolng uwage, jest poziom wody w organizmie. Wraz z procentem
tkanki thuszczowej ustalono wskaznik zawartosci wody, ktory ujawnit catkowity procent wody
w organizmie. Normie odpowiadaty wskaznik 50-65% (Okre$lanie skiadu ciata, b. d.). W
wyniku pomiaru tego wskaznika wszyscy badani sportowcy zostali przydzieleni do grupy nieco
powyzej poziomu ,,normalnego”, zgodnego ze zmniejszeniem masy tkanki thuszczowej, w
wyniku czego catkowity procent wody w organizmie powinien stopniowo zbliza¢ si¢ do
powyzszej normy zakresu wzorcowego. Sugeruje to, ze elitarni zapasnicy zmniejszaja wage
poprzez tkanke tluszczowa, a nie przez ptyn tkankowy.

Ustalono optymalny stosunek procentu tkanki ttuszczowej do zmiennosci rytmu serca
(Korobejnikow i in., 2021a).

Ponadto ustalono wskazniki spoczynkowej przemiany materii u elitarnych zapa$nikow
podczas sztucznego odwodnienia organizmu w zaleznosci od kategorii wagowej. Aby
zbudowa¢ zbilansowang diete¢ 1 skorygowaé odzywianie grupy zapasnikow w stylu
klasycznym, zaleca si¢ zwrdcenie uwagi na nastepujace wskazniki spoczynkowej przemiany

materii (wykres 4.1).
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Wykres 4.1
Wskazniki spoczynkowej przemiany materii elitarnych zapasnikow roznych kategorii

wagowych (w kcal)

3000
2595

2500
2000

1833 1830

kcal

1500 1679
1000
500

70.5 73.3 81.5 81.9 82 88.5 911 100.2

waga w kg

Zrodto. Opracowanie wlasne.

Analiza wykresu 4.1 sugeruje, ze wskazniki spoczynkowej przemiany materii miaty
tendencje do wzrostu wraz ze wzrostem masy ciata u zapasnikéw. Jednocze$nie u dwoch
sportowcow o najwigkszej masie ciala wykryto najwyzszy procent tkanki thuszczowej. U tych
samych sportowcow stwierdzono najwiekszg ilo$¢ thuszczu trzewnego, chociaz wskaznik ten
znajdowat si¢ u nich w gornej granicy normy. Ich metabolizm byt wolniejszy (patrz wykres
4.1), co jest zgodne z danymi McClave’a i Snidera (2001) (tabela 4.2). Im wigkszy procent
thuszczu (adipocytow) w organizmie sportowca, tym wolniejszy metabolizm (Ludanov i
Ludanov, 2022, s. 28-29). Poniewaz w spoczynku tkanka migéniowa ,,spala” okoto trzy razy
wigcej kalorii niz tkanka thuszczowa, utrzymanie 1 kg tkanki migsniowej wynosi 13 kcal. Przy
organizacji planu zawoddw oraz przy wyborze metod i sposobow redukcji masy ciala zaleca
si¢ rOwniez zwrdcenie uwagi na metabolizm jako biomarker stanu funkcjonalnego elitarnych

zapasnikow.
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Tabela 4.2

Porownanie potrzeb energetycznych poszczegolnych tkanek i uktadow narzgdow

Narzad lub Szybkos¢ Szybkosé % catkowitego Srednia Srednia %
tkanka metabolizmu metabolizmu  zuzycia energii  wagaw kg wagawlb  od masy
(kcal/kg/ (kcal/lb/ w spoczynku ciata
dzien) dzien)

Tkanka 4.5 2.0 4 15 33 21.4

thuszczowa

Migénie 13 59 22 28.2 61.6 40

Inne* 12 5.4 16 23.2 51 33.1

Watroba 200 90.9 21 1.8 3.96 2.6

Mozg 240 109 22 1.4 3.08 2.0

Serce 400 181 9 0.3 0.66 0.5

Nerki 400 181 8 0.3 0.66 0.5

Adnotacja. *,Inne” obejmuje kosci, skore, jelita, gruczoty. Pluca nie byly badane ze wzgledow metodologicznych, ale
oszacowano ich potrzeby na 200 kcal/kg (mniej wigcej tyle samo co watroba).

Zrédlo. Opracowane na podstawie: McClave i Snider, 2001.

4.2 Analiza skutecznoS$ci zaproponowanych kryteriow stuzacych do korekty programu
optymalizacji zmiany stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach
sztucznego odwodnienia organizmu

W celu zarzadzania procesem przygotowania sportowcow, w szczegolnosci, w ktorej
duza rol¢ odgrywa stan psychofizjologiczny, wskazane jest budowanie modeli kondycji
sportowcOdw na roznych etapach przygotowania, przy czym modele te miatyby umozliwic¢
osiggnigcie wysokich wynikow. Cechy charakterystyczne modelu sg swoistym punktem
odniesienia dla: rekrutacji zawodnika do kadry narodowej, korekty procesu treningowego na

r6znych jego etapach i ukierunkowanego przygotowania sportowca do prestizowych zawodow
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(Szumakov, 2018).

Podczas testowania optymalnych kryteriow psychofizjologicznych u elitarnych
zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu przeanalizowatem krajowa 1
zagraniczng literatur¢ naukowg. Dodatkowo na podstawie przeprowadzonych badan ustalitem
gléwne przyczyny stosowania 1 konsekwencje wptywu sztucznego odwodnienia organizmu na
stan psychofizjologiczny organizmu elitarnych zapasnikow. Schematycznie zostaly one

przedstawione na rysunku 4.1.

Rysunek 4.1
Schematyczne przedstawienie przyczyn i konsekwencji wphwu sztucznego odwodnienia

organizmu na stan psychofizjologiczny organizmu elitarnych zapasnikow

Miedzynarodowa
Federacja Zapasdnicza

t»

“BY NO“WNSNY

Zrédlo. Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonych przeze mnie badan oraz literatury naukowe;.
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Do budowy modelu sktadowych stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow,
w zaleznos$ci od metabolizmu w warunkach sztucznego odwodnienia, wybralem dwie kategorie
wagowe (77 kg i 87 kg). Skupiam si¢ na dwoch aspektach, pierwszym jest to, ze te kategorie
wagowe sg reprezentowane przez duzg liczbe sportowcow, a drugim jest to, ze im lzejsza
kategoria wagowa, tym czesciej sportowcy uciekajg si¢ do sztucznego odwodnienia
organizmu. Za pomoca danych kontrolnych z charakterystykg modelu mozna ustalié¢, czy
program optymalizacji zmian stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w
warunkach sztucznego odwodnienia organizmu jest poprawny, czy system zmienia si¢ we
wiasciwym kierunku, aby osiaggnaé wyznaczony cel.

Metoda analizy korelacji wybrano najbardziej reprezentatywne warto$ci wskaznikow
psychofizjologicznych i wskaznik spoczynkowej przemiany materii w zaleznosci od kategorii
wagowej (tabela 4.1 oraz wykres 4.1). Wybrano wskazniki tylko z wysokimi korelacjami od
r =0.70 do r = 0.99, a nastgpnie porownano mi¢dzy soba.

Po przeprowadzeniu analizy stworzono hipotetyczny model sktadowych stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikéw, w zalezno$ci od metabolizmu, w warunkach
sztucznego odwodnienia organizmu (tabela 4.3). Waznym jest zaznaczenie, ze przy braku
kontroli procesu sztucznego odwodnienia, moga wystapi¢ ponizsze zmiany w funkcjonowaniu

zawodnikow.
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Tabela 4.3
Hipotetyczny model sktadowych stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikéw, W

zaleznosci od metabolizmu w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu

Metabolizm wg

kategorii
Wskazniki wagowych w kg
77 87

Wydajnosé -0.98 -0.37
Zmeczenie -0.35 -0.14
Lek 0.62 0.78
Norma autogeniczna 0.62 0.52
Koncentrycznos¢ -0.99 0.61
Wspotezynnik wegetatywny 0.88 0.32
Autonomiczno$¢ 0.57 0.14
Doktadnos¢ 0.73 -0.92
Stabilno$¢ 0.41 -0.82
Trend za pobudzeniem 0.48 -0.97
Wytrzymatos¢ 0.64 -0.74
Wspotczynnik wypelnienia -0.50 0.08
Samoocena 0.84 0.99
HR, ud/min -0.41 0.54
RMSSD, ms -0.94  -0.96
Indeks napiecia, jed. miar. 0.62 0.94
AMo, % 0.55 -0.30
Widmo niskiej czgstotliwosci (LF)% -0.99 0.99
Widmo wysokiej czestotliwosci (HF)% 0.55 -0.93
Stosunek LF/HF -0.63 0.95

Zrodlo. Opracowanie wlasne.
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Analiza danych (tabela 4.3) wykazata obecnos¢ silnych wspotczynnikéw korelacji w
dwoch kategoriach wagowych migdzy parametrami kryteriow psychofizjologicznych a
spoczynkowej przemiany materii.

W olimpijskiej kategorii wagowej 77 kg otrzymatem nastepujace relacje modelowe,
ktore majg istotne zwiagzki z metabolizmem: wydajnos¢ ukitadu nerwowego, lek, norma
autogeniczna, koncentrycznos$¢ i wspotczynnik wegetatywny w tescie Liischera (tabela 4.3).
Ponadto doktadnos¢ i trend za pobudzeniem W reakcji na poruszajacy si¢ obiekt, wskazniki:
wytrzymalo$¢ 1 wspotczynnik wypetnienia wedtug testu wytrzymatosci uktadu nerwowego
oraz wskaznik samoocena z testu ,,Samopoczucie, aktywnos$¢, nastr6j”. 1 wskaZnikami
zmienno$ci rytmu serca.

Doktadno$¢ reakcji na poruszajacy si¢ obiekt charakteryzuje sie zwigkszonym
poziomem napigcia regulacji funkcji autonomicznych organizmu u zapasnikow, ktorzy stosuja
sztuczne odwodnienie organizmu. To stwierdzenie znajduje réwniez odzwierciedlenie w
wskazniku wytrzymato$ci (tabela 4.3).

Wraz ze zmniejszaniem wptywu centralnych mechanizméw regulacji funkcji
psychofizjologicznych organizmu u zapasnikoOw wzrasta samoocena (tabela 4.3).

W olimpijskiej kategorii wagowej 87 kg wystepujace rdznice mozna uzasadni¢ przede
wszystkim tym, ze — jak stwierdzono — wraz ze wzrostem masy ciata zwigksza si¢ metabolizm.

Analiza danych (tabela 4.3) wedlug kryteridow: dokladnosci, stabilno$ci, trendu za
pobudzeniem 1 wytrzymatosci — ma silny negatywny zwiazek korelacyjny. Ten fakt potwierdza
doswiadczenia u sportowcodw, co wskazuje na silne mechanizmy kompensacyjne, dzigki
ktérym zapasnicy w stylu klasycznym, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, sg w
stanie wykaza¢ si¢ na zawodach i zdoby¢ wysokie wyniki sportowe.

Wskaznik samooceny ma silng pozytywna korelacje wskazujaca na zadowolenie ze

stanu psychicznego u elitarnych zapasnikow (tabela 4.3).
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Zatem aktywacja centralnych mechanizmow neurohumoralnych oraz wartosci widma
niskiej czestotliwo$ci (LF%) i widma wysokiej czgstotliwosci (HF%), a takze stosunek LF/HF
wskazuja na aktywno$¢ ukladu wspotczulnego AUN, ktéry rowniez charakteryzuje sie

wzrostem leku (tabl. 4.3).
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ROZDZIAL 5

DYSKUSJA I PODSUMOWANIE WYNIKOW BADAN

W sporcie wyczynowym istnieje wiele zmiennych, ktore moga wptyngé na koncowy
wynik sportowca. Zapasy, w ktorych zawody odbywaja sie¢ w kategoriach wagowych, stawiajg
dodatkowe pytania dotyczace szkolenia elitarnych zapas$nikow. Dlatego szybki wzrost
poziomu wymagan dotyczacych przygotowania sportowca we wspdlczesnym sporcie
Swiatowym wymaga cigglego poszukiwania nowych, skuteczniejszych metod, srodkow i form
organizacyjnych przygotowania rezerwy sportowej (Ludanov, 2018, s. 32-35).

Zjawisko takie jak sztuczne odwodnienie organizmu w zapasach w stylu klasycznym
ma duzy wplyw na wszystkie aspekty treningu sportowca, a takze na wynik aktywnosci
podczas zawodéw. Tak wiec problem zmiany stanu psychofizjologicznego -elitarnych
zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu jest istotnym problemem dla
opracowania kierunkéw badan we wspotczesnym sporcie.

Stan psychofizjologiczny osoby odgrywa wazng rol¢ w procesie stawania si¢
sportowcem o najwyzszych kwalifikacjach i zwycigstwa w zawodach sportowych
(Korobejnikow i in., 2016). Dlatego wtasnie nalezyta dbato$¢ o wychowanie fizyczne i
sportowe w szkotach sportowych wymaga opartego na dowodach podejscia do zarzadzania
procesem nauczania, wychowania fizycznego, ktory uwzgledniatoby mozliwosci sportowcow,
ich cechy psychofizyczne, struktur¢ zachorowalnosci, specyfike przysztej aktywnosci w
zawodach.

Jednoczesnie najmniej znany jest wplyw sztucznego odwodnienia organizmu na
wskazniki psychofizjologiczne w sporcie wyczynowym. W istniejacych pracach
poswigconych sztucznemu odwodnieniu organizmu nie zawsze zwraca si¢ uwage na zmiany

stanu psychofizjologicznego u sportowca w mezocyklu przedstartowym (Horswill i in., 1994;
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Kazilov 1 Podlivaev, 2014; Proskurina, 2012). To wlasnie okreslenie wptywu sztucznego
odwodnienia organizmu w przeddzien zawodow optymalizuje proces treningowy, biorgc pod
uwagg kryteria kontroli stanu psychofizjologicznego sportowca.

Podczas kontroli biezagcej w mezocyklu przedstartowym uzyskuje si¢ dane dotyczace
wskaznikéw psychologicznych 1 fizjologicznych (Horswill i in., 1994; Korobejnikow 1 in.,
2020a, s. 20-22; Ludanov, 2020, s. 157-158). Zadaniem kontroli psychofizjologicznej jest
uzyskanie informacji operacyjnych o stanie cech podstawowych i klasie sportowca, ktore moga
by¢ wykorzystane do skorygowania planu przygotowania sportowcow (Szackyh, 2013).

Bioragc pod uwage fakt, ze wspotczesne zapasy w stylu klasycznym faktycznie
wymagaja mobilizacji zasobow zwigzanych z aktywacja czynnikéw neurodynamicznych,
psychomotorycznych i autonomicznych, logiczne jest przeprowadzenie kontroli biezacej stanu
psychofizjologicznego sportowca. To wlasnie kontrola biezagca umozliwia z jednej strony
oceng¢ najwazniejszych cech zapasnika, a z drugiej strony — niezwtoczne dokonywanie korekt
w procesie szkoleniowo-treningowym (Ludanov i Ludanov, 2021, s. 37-39; Sza¢kyh, 2013).

W opracowaniu zastosowano zaproponowang przeze mnie koncepcj¢ struktury
organizacyjnej diagnostyki psychofizjologicznej (Ludanov, 2020, s. 157-158), ktora zawiera
nastepujaca konstrukcje: okreslenie cech indywidualnych osobowosci uktadu nerwowego i
funkcji neurodynamicznych sportowca, ocene stanu podstawowych funkcji psychicznych
sportowca, diagnozowanie poziomu Igku, stabilno§ci emocjonalnej oraz cech
osobowosciowych sportowca.

Celem przeprowadzonych badan bylo naukowe uzasadnienie zmian stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikéw w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu. Ponizej przedstawiono uzyskane rezultaty.

Przeprowadzitem analiz¢ zmian stanu psychofizjologicznego elitarnych zapa$nikow w

warunkach sztucznego odwodnienia organizmu, cztonkow reprezentacji narodowej w
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zapasach w stylu klasycznym. Przeprowadzono badanie 50 sportowcow w mezocyklu
przedstartowym okresu startowego na obozach szkoleniowo-treningowych.

Badanie przeprowadzono zgodnie ze schematem okre§lania nast¢pujacych
wskaznikow: sktad ciata za pomocg bioimpedancji; zwigzek miedzy beztlenowymi
wskaznikami cech konczyn gornych i dolnych; autonomiczna regulacja rytmu serca u
elitarnych zapas$nikéw z roznymi dominujagcymi poéitkulami moézgowymi; ocena stanu
zmiennoS$ci rytmu serca; stan psychofizjologiczny sportowcow wedtug testow okreslajacych
stan emocjonalny, rownowage procesdw nerwowych, jako$¢ postrzegania i przetwarzania
informac;ji.

Pierwsze pytanie badawcze dotyczyvto wiedzy na temat roznicy miedzy zapasnikami o

roznych kategoriach wagowych pod wzgledem wskaZnikéw morfofunkcjonalnych? Taki

wskaznik jak procent tluszczu w organizmie podano wedlug skali Tanita, opracowanej na
podstawie badania danych przedstawionych w publikacji Johna i in., 2018 oraz publikacji
Papassotiriou’a i Nifli’a (2018). Na podstawie uzyskanych wynikow mozna stwierdzié, ze
procent thuszczu u dwoéch z badanych os6b byt na ,,niskim” poziomie i wynosit odpowiednio
7.2% i 7.9%, a wartosci te byly najmniejsze z calej proby. U pozostatych sportowcoéw procent
tkanki thuszczowej w organizmie miescil si¢ w zakresie 9.4-16.7%, co byto zgodne z norma
dla me¢zczyzn w wieku 18-39 lat zgodnie ze znormalizowang skala. Jeden ze sportowcdéw miat
21.1% tkanki tluszczowej w organizmie, co sprawilo, ze zaklasyfikowano jego do grupy z
,Wysokim” poziomem tkanki ttuszczowe;.

Oprécz procentu tkanki ttuszczowej zmierzono rowniez wskaznik trzewnej tkanki
thuszczowej, ktory pokazuje obszar tluszczu na powierzchni narzadéw wewngtrznych. W
wyniku pomiaru tego wskaznika wszyscy badani zawodnicy zostali zaklasyfikowani do grupy
0 ,,normalnym” poziomie, a najnizsze warto$ci odnotowano u sportowcow, ktorzy planowali

wyjazd na zawody (5 i 6 jed. miar. odpowiednio). Najwigksze wartosci — 9 jed. miar.,
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odnotowano u dwoch sportowcoOw, przy czym jeden z nich miat najwigkszy procent (21.1%)
tkanki thuszczowej i najmniejszy procent masy migsniowej (40.2%).

Przy badaniu procentowej zawartosci tluszczu w organizmie zbadano rowniez
wskaznik zawartosci wody, ktory wykazat catkowity procent wody w organizmie. W wyniku
pomiaru tego wskaznika wszyscy badani sportowcy zostali przydzieleni do grupy nieco
powyzej poziomu ,,normalnego”, co jest zgodne ze zmniejszeniem ilosci tkanki thuszczowe;,
w wyniku czego catkowity procent wody w organizmie powinien stopniowo zbliza¢ si¢ do
powyzszej normy zakresu wzorcowego. To dowodzi, ze elitarni zapasnicy zmniejszaja wage
poprzez tkanke tluszczowa, a nie przez ptyn tkankowy.

W wyniku przeprowadzonego badania stwierdzono, ze wskazniki sktadu ciata u
zapasnikow o wysokich kwalifikacjach réznig sie¢, jednak w wigkszo$ci odpowiadajg normie
(zgodnie ze skalami oceny Dane Techniczne - Omron BF511 Instruction Manual [Page 124],
b. d.). Charakterystyczng cechg badanych sportowcow jest rowniez wysoki i bardzo wysoki
procent masy miesni szkieletowych (w zakresie od 40.2-42.9% do 44.7-46.5%). Jednocze$nie
najwyzsze warto$ci danego wskaznika stwierdzono u lideréw zespolu. Badany zmienny
wskaznik procentowy tkanki tluszczowej w organizmie zostat zaklasyfikowany jako niski
poziom i norma (w zakresie 8-19.9%). Jednoczes$nie u jednego ze sportowcoOw o masie ciata
81.5 kg stwierdzono najwickszy procent tkanki thuszczowej (wysoki poziom, 21.1%). U tego
badanego stwierdzono najwigkszg wartos¢ tluszczu trzewnego (9 jed. miar.), cho¢ wskaznik
ten znajdowat si¢ w gornej granicy normy.

W zwigzku z tym najwyzsze z badanych wskaznikow sktadu ciata zanotowano u tych
sportowcow, ktorzy przygotowywali sie¢ do waznych zawodoéw 1 sa liderami druzyny
narodowej (Grigorenko i Ludanov, 2020, s. 78-79).

Poréwnanie wynikéw badan z danymi Johna i1 in., (2018), potwierdza dane z badan

wlasnych dotyczace procentowej zawartosci tkanki tluszczowej w ciele wysoko
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wykwalifikowanych zapa$nikdw na poziomie normy w zakresie od 7.2 do 16.7%. Ro6znig si¢
one jednak od moich danych dotyczacych zalezno$ci tego wskaznika od wagi sportowca,
poniewaz badania tych autorow wykorzystujg usrednione dane, nicodzwierciedlajace cech
indywidualnych 1 indywidualnego podejscia w przygotowaniu wysoko wykwalifikowanych
zapasnikow.

Thuszcz w ciele obejmuje lipidy z tkanki thuszczowej. Ogolnie rzecz biorac, wigkszos¢
zapasnikow stara si¢ mie¢ niewielki procent tkanki thuszczowej w organizmie, poniewaz przed
kazdymi zawodami dostosowuja swoja wage do wymagan kategorii (Vardar i in., 2007).
Optymalny sklad ciata jest w koncu jedng z gtownych bolaczek zapasnikow. Zapasnicy i
trenerzy postrzegaja procent thuszczu w organizmie jako czynnik, ktory nalezy kontrolowac.
Uwaza si¢, ze nizsze procentowe wartosci tkanki thuszczowej sg lepsze (Korobejnikow i in.,
2021b, s. 17-18). Istniejacy procent tkanki ttuszczowej i poziom thuszczu trzewnego podczas
badania pozwala badanym zapasnikom dostosowa¢ mase ciata do poziomu wagi zawodniczej
poprzez tkanke¢ tluszczowa. W ten sposob porownanie wynikow badania ujawnito wplyw
poziomu wydolnosci fizycznej na osiggnigcie wynikow sportowych.

Odpowiedz na drugie pytanie badawcze dotyczyvio wystepowania zwigzkow pomiedzy

stanem morfofunkcjonalnym a wydolnosciq fizyczng? Walka zapasnicza wymaga ogromnej
aktywnosci fizycznej, sity 1 rozwinigtej muskulatury ciala, a takze sily izometrycznej dla
r6znych chwytow zapasniczych (Horswill, 1992). Sita u zapasnikow wiaze si¢ z wysitkiem o
charakterze szybkim i eksplozywnym, ktora prowadzi do sukcesu w zapasach (Lansky, 1999).
Sita beztlenowa 1 moc sa wazne w zapasach ze wzgledu na potrzebe krotkotrwalej i bardzo
intensywnej pracy.

W swojej realizacji przewiduje badanie roznych aspektéw procesu przygotowania i
poszukiwanie sposoboéw jego optymalizacji przy uzyciu uzyskanych danych badawczych

(Germanov, 2014). Wraz z tradycyjnie badanymi problemami treningu fizycznego,
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technicznego, taktycznego i1 innych rodzajow przygotowan, istotny jest problem badania sktadu
ciala sportowcow w mezocyklu przedstartowym okresu startowego w celu oceny mozliwosci
redukcji masy ciata za pomocg tkanki tluszczowej. A takze okreslenia zwigzku miedzy
wskaznikami beztlenowymi cech konczyn gérnych 1 dolnych. Wskazuje to na potrzebe
przeprowadzenia badan i zbadania tego problemu.

W zwigzku z tym, ze aktywno$¢ ruchowa zapasnikdw, w tym treningowa i
rywalizacyjna, przebiega zarowno w warunkach pionowego, jak i poziomego ulozenia ciata.
Zdolnos¢ do takich obciazen wymaga duzej wytrzymalo$ci mig$ni nodg i ramion. Okreslenie
sprawnosci fizycznej zapasnikow za pomocg samego pedatowania na ergometrze rowerowym
w warunkach narazenia na wysitki o umiarkowanej intensywnos$ci nie moze odpowiednio
odzwierciedla¢ poziomu ich sprawnosci fizycznej specjalnej i sprawnos$ci funkcjonalnej, i
sugeruje badanie wydolno$ci fizycznej na ergometrze z modyfikacja do badania obrgczy
konczyny gornej (Zebzeev, 2009). W niektorych pracach do okreslenia sprawnosci fizycznej
specjalnej stosuje si¢ specjalne stanowisko z ergometrem recznym, gdzie okreslenie
wydolno$ci przeprowadza si¢ w trzech strefach treningowych (z fizjologicznego punktu
widzenia): tlenowej, tlenowo-beztlenowej i beztlenowej (Bakiev i Kerimov, 2012).

Na podstawie literatury przedmiotu (Burge i in., 1993; Proskurina, 2012) stwierdzono,
Ze utrata masy ciata przez wode (ptyn tkankowy) ponad 2% wtlasnej masy ciata ma negatywny
wplyw na stan funkcjonalny sportowca. Ustalono wskaznik zawarto$ci wody w organizmie
sportowcow, ktory wykazal catkowity procent wody w organizmie. Normie odpowiadaty
wskazniki 50-65% (Okreslanie sktadu ciata, b. d.).

Wskaznik spoczynkowej przemiany materii wykazywal tendencje do wzrostu wraz ze
zwigkszaniem si¢ masy ciata zapasnikow (tabela 3.1).

W wyniku przeprowadzonego badania stwierdzono, ze wskazniki sktadu ciala u

zapasnikow o wysokich kwalifikacjach wykazuja réznice, jednak w wigkszosci sa one zgodne
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z normg (zgodnie ze skalami oceny Dane Techniczne - Omron BF511 Instruction Manual
[Page 124], b. d.).

W zwigzku z tym najwyzsze z badanych wskaznikow sktadu ciata odnotowano u
sportowcow, ktorzy przygotowywali si¢ do prestizowych zawodow 1 sg liderami druzyny
narodowe;j.

Na podstawie danych eksperymentalnych wynika, ze u wszystkich zapasnikow
obserwuje si¢ pozytywng tendencje¢ do zwiekszania poziomu wydolnosci fizycznej. W moich
badaniach zbadano zwigzek miedzy skladem ciata a wydolnoscia fizyczng elitarnych
zapasnikow ptci meskiej. Z wlasnych badan wynika, ze zmiany mocy szczytowej byty przede
wszystkim zwigzane z masg beztluszczowa u mtodych zapasnikdéw. Nie stwierdzono jednak
istotnej korelacji miedzy wskaznikami beztlenowymi a procentem masy ttuszczowej. W koncu
optymalny sktad ciala jest jednym z gléwnych zmartwien zapasnikow. Zapasnicy i trenerzy
postrzegaja procent masy ttuszczowej jako czynnik, ktory nalezy kontrolowa¢. Uwaza sig, ze
preferowane sg nizsze warto$ci procentowe masy ttuszczowej (Korobejnikow i in., 2021b, s.
17-18).

Wydolnos$¢ fizyczna jest wskaznikiem dynamicznym i ulega istotnym zmianom na
poszczegblnych etapach przygotowania sportowcow, dlatego testowanie poziomu wydolnosci
fizycznej zapasnikow powinno by¢ uwazane za wazny element przewidywania wynikoéw
sportowych (Tropin i in., 2020). Stwierdzitem, Zze zapa$nicy z 1zejszych kategorii wagowych
mieli wyzsza wydolno$¢ konczyn gornych niz zapasnicy z ci¢zszych kategorii wagowych na
ergometrze do badania obreczy konczyny gornej. Jednocze$nie badanie nie wykazato
bezposredniej zaleznosci miedzy odsetkiem mieéni szkieletowych a moca u badanych
sportowcow.

Kolejne pytanie dotyczylo jakie sq zwigzki dotyczqgce autonomicznej regulacji rytmu

serca u elitarnych zapasnikow w zaleznosci od dominujgcej potkuli mozgowej? Asymetria
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funkcjonalna moézgu czlowieka jest wilasciwoscig okreslajacg charakterystyczne cechy
osobowosci. W zapasach asymetria funkcjonalna mézgu jest w duzej mierze zwigzana z
przejawem reakcji psychosomatycznych i autonomicznych organizmu sportowca
(Korobejnikow i Korobejnikowa, 2014). Dla obiektywnej oceny stanu funkcjonalnego
organizmu sportowca i planowania procesu treningowego okreslania dominacji potkuli mézgu
jest wazne. Jednocze$nie jednym z obiektywnych wskaznikow procesu adaptacyjnego
organizmu sportowca jest analiza zmienno$ci rytmu serca (Ludanov, 2020). Skuteczno$¢
aktywacji mechanizmow regulacyjnych uktadu krazenia zalezy réwniez od indywidualnych
wiasciwosci osobowosci (Palabiyik i in., 2019; Lopez-Gonzélez 1 Miarka, 2013).

Zgodnie z wynikami badania asymetrii funkcjonalnej mozgu, wszyscy sportowcy
zostali podzieleni na dwie grupy: z przewaga dominacji lewopotkulowej badz
prawopoétkulowe;.

W badaniu stwierdzono, ze zapasnicy z dominacja lewej potkuli charakteryzuja sie
spowolnieniem rytmu serca poprzez aktywacje uktadu przywspolczulnego i zmniejszeniem
poziomu napigcia autonomicznego uktadu nerwowego. U zapasnikow z dominacja prawej
potkuli stwierdzono wyzszy poziom napigcia autonomicznej regulacji poprzez aktywacje
mechanizmow osrodkowych 1 wspotczulnych wedtug wskaznika Indeksu trojkatnego HRV (p
< 0.05). Jednoczes$nie u zapasnikow z dominacjg lewej potkuli obserwuje si¢ przewage
okresowych, jak i aperiodycznych oscylacji rytmu serca. Co wskazuje na zrbwnowazong prace
serca na tle mezocyklu przedstartowym.

Kluczowe w rozprawie pytanie badawcze dotyczgce roznic w analizowanych zmiennych

psycholofizjologicznych u zapasnikow stosujgcych oraz niestosujgcych sztuczne odwodnienie

organizmu? Chociaz istnieja wyrazne roznice fizyczne i fizjologiczne migdzy sportowcami
uprawiajacymi rézne dyscypliny sportowe (Bosquet i in., 2003), HRV staje si¢ jednym z

najczgsciej uzywanych narzedzi do monitorowania treningu i odzyskania w sporcie (de
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Oliveira Ottone 1 in., 2014). Mozliwo$¢ zastosowania HRV w takiej réznorodnosci opiera si¢
na fakcie, ze autonomiczna regulacja uktadu krazenia jest waznym czynnikiem adaptacji
treningu przed dostosowaniem si¢ efektow treningu (Hottenrott i in., 2006). Zgodnie z tymi
obserwacjami badania porownawcze funkcjonowania AUN w spoczynku i podczas wysitku u
sportowcow réznych dyscyplin dowiodty, ze majg oni r6zny profil HRV (Mourot i in., 2004).
Dane te, sugerujg, ze trening o wysokiej intensywnosci moze prowadzi¢ do przewleklego
przesuni¢cia modulacji nerwu blednego w sercu.

Dlatego do oceny stanu funkcjonalnego elitarnych zapasnikéw stosujacych sztuczne
odwodnienie uzyto HRV jako metody kontrolne;.

Analiza wskaznikéw zmienno$ci rytmu serca w spoczynku u zapasnikow o wysokich
kwalifikacjach data w grupie glownej i kontrolnej nastepujace wyniki: wyniki wskaznikow
czasowych HR, ud/min w obu grupach praktycznie si¢ nie roznity, chociaz $rednia warto$¢ w
dwoch grupach czestosci skurczow serca byta nieco wyzsza niz norma (Faynzilberg, 2017),
wplywalo na to wysitek treningowe obozu szkoleniowo-treningowego, a takze okres startowy,
w ktorym znajdowali si¢ zapasnicy.

SDNN u zapasnikow bez sztucznego odwodnienia bylo réwniez mniejsze w
poréwnaniu z grupa gtowna. Ten fakt wskazuje na obecno$¢ bardziej napigtej regulacji rytmu
serca u sportowcoOw niestosujacych sztucznego odwodnienia.

Potwierdza to rowniez wartosci indeksu trojkatnego. Zapasnicy bez sztucznego
odwodnienia charakteryzuja si¢ zmniejszong aktywnoscia czgsci przywspolczulnej AUN na co
wskazuje nizsza warto§¢ RMSSD (tabela 3.5). Jednocze$nie znaczna liczba prac (Buchheit i
Gindre, 2006; Goldsmith i in., 1992) odnotowuje zwigkszony wpltyw przywspolczulny na
wezet zatokowo-przedsionkowy serca u wysoko wykwalifikowanych sportowcéw w stanie

spoczynku. Zwigkszony tonus nerwu blednego w tej grupie sportowcow jest bezposrednio
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zaangazowany w zwickszenie objetosci wyrzutowej 1 obnizenie ci$nienia krwi z powodu
wydtuzenia okresu rozkurczowego (Buchheit 1 Gindre, 2006).

Zmienno$¢ rytmu serca u zapasnikOw bez sztucznego odwodnienia jest prawie
dwukrotnie zmniejszona w poréwnaniu z grupg stosujgcag odwodnienie (tabela 3.5). Wskazuje
na to wartos¢ pNN50. Charakterystyczna jest centralizacja kontroli rytmu serca u elitarnych
zapasnikow bez sztucznego odwodnienia wedlug indeksu napi¢cia. Obnizenie wynikow HRV
sg prawdopodobnie zwigzane ze zmniejszeniem wptywu uktadu przywspotczulnego na serce,
przy przesunigciu réwnowagi sympatyczno-wagalnej serca w kierunku przewagi wpltywu
uktadu wspoétczulnego. To wskazuje na zwiekszone napigcie mechanizméw regulacji pracy
serca. Napigcie dziatania mechanizmow regulacji rytmu serca ma na celu zapewnienie
wysokiego poziomu krazenia centralnego i obwodowego.

Wspomniany fakt jest zgodny z opinig autorow (Korobejnikow i in., 2011 s. 590-596;
Lucini 1 in., 2002; Szac¢kyh, 2013), ktorzy uwazaja obecno$¢ zwigkszonej aktywacji
wspotczulnej autonomicznego uktadu nerwowego za przejaw reakcji adaptacyjnej w
warunkach forsownej aktywnosci mig$ni.

Warto$ci wskaznikdw statystycznych zmiennosci rytmu serca wykazatly, ze zapasnicy
ze sztucznym odwodnieniem majg istotnie wyzszy wskaznik Mo niz zapasnicy bez sztucznego
odwodnienia organizmu. Wskazuje to na aktywacje humoralnej regulacji wezta zatokowo-
przedsionkowego serca u sportowcoOw, ktérzy zmniejszaja wage.

Podobne zmiany wykryto rowniez w widmowych wskaznikach HRV. Przeprowadzona
analiza wykazata, ze migdzy grupami sportowcow wystepuja istotne réznice pod wzgledem
charakterystyki widmowej zmiennosci rytmu serca. Wedlug wskaznika LFn (p < 0.05) u
zapasnikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia, nastepuje aktywacja galezi

wspotczulnej autonomicznej regulacji rytmu serca (tabela 3.5).
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U sportowcow, ktorzy stosujg sztuczne odwodnienie organizmu, nastgpuje zmiana
zarowno wskaznikow statystycznych, jak 1 widmowych rytmu serca w pordéwnaniu ze
sportowcami, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu. Wyniki SDNN, RMSSD,
pNNS50, LFn, HFn byty wyzsze, a LF/HF byty nizsze niz odpowiednie wskazniki zapasnikow,
ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu (grupa kontrolna), co wskazuje na
zwickszong aktywacje osrodkéw neurohumoralnych 1 galezi przywspotczulnej
autonomicznego uktadu nerwowego.

Zapasnicy, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia, majg wiekszy poziom napigcia
regulacji rytmu serca w pordwnaniu z zapasnikami, ktorzy je stosuja. Wraz ze wzrostem
napiecia ukladu autonomicznej regulacji rytmu serca u zapas$nikdéw, ktorzy nie stosuja
sztucznego odwodnienia, nasila si¢ regulacja humoralna i wspotczulna.

Odkrycia sugeruja, ze sztuczne odwodnienie organizmu, ktore towarzyszy aktywnosci
sportowe]j zapas$nikow, jest czynnikiem, ktory nasila wptyw osrodkéw neurohumoralnych
poprzez aktywacje uktadu przywspoétczulnego autonomicznej regulacji rytmu serca. Sytuacja
ta wskazuje, ze szybka utrata masy ciala wplywa na autonomiczny uktad nerwowy, jako
dodatkowe obcigzenie stanu funkcjonalnego organizmu. Jest to wy$wietlane wtasnie z powodu
zwigkszonego wplywu przywspodiczulnego uktadu nerwowego, co sugeruje, ze wystepuje
napiecie nerwowo-psychiczne. Podkre$lajac, ze dzialanie przywspotczulne dziata jako
hamowanie ochronne (pozaokresowe).

Hamowanie ochronne (pozaokresowe) — rodzaj hamowania bezwarunkowego,
stuzacego ochronie AUN przed przecigzeniem za Pawltowem. Ten rodzaj hamowania rdzni si¢
nieco od innych rodzajéw hamowania pod wzgledem swoich wlasciwos$ci i objawia si¢, gdy
praca komorek nerwowych moze usuna¢ je ze zwyklego stanu funkcjonalnego i spowodowac
zmeczenie lub nadmierny wysilek. Hamowanie ochronne przejawia si¢ w odpowiednich

warunkach natychmiast bez zadnego rozwoju, co wskazuje na jego bezwarunkowy charakter.
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Nie mozna go jednak nazwaé zewnetrznym, poniewaz rozwija si¢ w mechanizmie samego
odruchu. Mechanizmy nerwowe wyzszej czynnosci nerwowej (przede wszystkim kory
mozgowej) szczegdlnie potrzebujg takiego mechanizmu ochronny ze wzgledu na wyjatkowo
intensywng aktywno$¢ i wysoka wrazliwos$¢ na niekorzystne warunki. Tak wiec jako pierwsi
cierpig na brak odzywiania (omdlenia z powodu ograniczenia krazenia mozgowego) i jako
pierwsi ulegaja dziataniu trucizn (wytaczenie §wiadomosci alkoholem). Hamowanie ochronne
wystepuje rOwniez przy normalnej wydajnosci moézgu w warunkach dziatania bardzo silnych
bodzcéw. Mowigc o hamowaniu bezwarunkowym mam na mysli, zgodnie z pogladem
Pawlowa, wszelkie odmiany hamowania wrodzonego, a wigc hamowanie ochronne
(pozaokresowe), senne i indukcje ujemng (hamowanie zewngtrzne) (Anochin, 1958).

Istotnym zagadnieniem na obecnym etapie rozwoju psychofizjologii sportu jest stan
funkcjonalny sportowca w warunkach duzych wysitkow fizycznych 1 psychoemocjonalnych.
A przeciez sztuczne odwodnienie organizmu stanowi samo w sobie zarowno wysitki fizyczne,
jak i psychoemocjonalne (Burke i in., 2021; Filaire i in., 2001; Hall i Lane, 2001; Martinez-
Aranda i in., 2023; Przybylski i Miszczenko, 2005; Schotzko, 2021).

Badanie stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikéw wykazato, zgodnie z
testem koloréw Liischera, ze obecno$¢ wyzszego poziomu normy autogenicznej i jednoczesnie
autonomicznos$ci u sportowcow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu,
wskazuje na stan napigcia emocjonalno-autonomicznego. Co sugeruje réwniez
ekscentryczno$¢ w przypadku testu kolorow Liischera.

Ponadto pojawia si¢ tendencja do wzrostu wspdtczynnika wegetatywnego, ale wzrost
poziomu wydajnosci elitarnych zapasnikéw w stylu klasycznym, ktorzy nie stosujg sztucznego
odwodnienia organizmu, wskazuje, ze dzigki autonomicznosci sportowcy z tej grupy sa
bardziej niezalezni od wptywoéw zewnetrznych podczas zawodow (tabela 3.5). Okoliczno$¢ ta

dowodzi na wzrost wplywu ukladow autonomicznych organizmu na regulacje
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psychoemocjonalng oraz wzrost autonomiczno$ci 1 zmniejszenie wplywu centralnych
mechanizméw regulacji funkcji psychofizjologicznych organizmu u zapa$nikow.

Zmniejszone wartosci wskaznika wspotczynnika wegetatywnego u zapasnikow, ktorzy
stosujg sztuczne odwodnienie organizmu, w porownaniu z zapasnikami, ktérzy nie stosujg
sztucznego odwodnienia organizmu, wskazujg niezawodnie na mniejszg zalezno$¢
autonomicznego uktadu nerwowego od zewngtrznych czynnikow dziatalno$ci (tabela 3.5).
Jednakze obnizone warto$ci wskaznika autonomiczno$ci u zapasnikow, ktorzy stosuja
sztuczne odwodnienie organizmu, odzwierciedlaja obecno$¢ wigkszej zaleznosci reakcji
behawioralnych i1 tworzenie strategii dzialania w warunkach dziatalnos$ci zawodnicze;.

Otrzymany wynik §wiadczy o tym, Zze zapasnicy, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie
organizmu, r6znig si¢ od zapasnikéw, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu
ze wzgledu na wydajnos$¢. Jednoczesnie u tych pierwszych dochodzi do zmniejszenia
autonomicznosci podczas tworzenia strategii dzialania, a mechanizm reakcji wegetatywnych
jest mniej doskonaly. Oznacza to, ze wzmocnienie wptywu centralnego ogniwa regulacji
poprzez aktywacje tonusu wspolczulnego pogarsza jakos$¢ procesu percepcji 1 przetwarzania
informac;ji u elitarnych zapas$nikow, w szczegdlnosci wydajnos¢ uktadu nerwowego.

Mimo braku roéznic przeprowadzona analiza testu matryc Ravena $wiadczy o
pogorszeniu si¢ cech poznawczych u zapasnikow, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia
organizmu. Jednocze$nie zapasnicy, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie, rowniez wykazali
przecigtne wyniki w tescie. Przejawia si¢ to we wskazZnikach efektywnosci, szybkosci,
doktadno$ci przetwarzania informacji (tabela 3.5). Co wskazuje na pewne cechy osobowosci
zapasnikow niezalezne od stosowania sztucznego odwodnienia organizmu. Warto podkreslic,
ze pomiary wykonywane w tym te$cie i w innych metodach pracy doktorskiej odbywaty si¢
wielokrotnie, poniewaz pomiary wskaznikéw zapasnikéw odbywaty sie przez caty okres

startowy.
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Analiza danych z testu ,,Rownowaga proceséw nerwowych” wskazuje na brak istotne;j
roznicy we wskaznikach doktadnosci i stabilnosci migdzy zapasnikami w stylu klasycznym,
ktorzy stosujg sztuczne odwodnienie organizmu, i zapasnikami, ktorzy nie stosujg sztucznego
odwodnienia. Fakt ten moze wskazywa¢ na wysokie mechanizmy kompensacyjne, dzigki
ktorym zapasnicy w stylu klasycznym stosujacy sztuczne odwodnienie 1 zapasnicy
niestosujacy sztucznego odwodnienia sg w stanie efektywnie startowac 1 uzyskiwaé wysokie
wyniki sportowe. Zgodnie ze wskaznikiem pobudzenia, pomimo braku istotno$ci, ujawnia si¢
réznica migdzy zapasnikami w stylu klasycznym, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie
organizmu, a zapasnikami, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu. Wedtug
dostepnej skali §rednia wartos¢ wskaznika pobudzenia w grupie ze sztucznym odwodnieniem
odpowiada rownowadze (mechanizméw) pobudzenia i hamowania procesow nerwowych. W
grupie bez sztucznego odwodnienia $rednia warto$¢ wskaznika pobudzenia wskazuje na
obecnos¢ przewagi wskaznika hamowania w procesach nerwowych (tabela 3.5).

Analiza wskaznikow trendu (wedlug pobudzenia) potwierdza wnioski dotyczace
przewagi procesoOw hamowania u zapa$nikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia
organizmu. Z kolei w grupie ze sztucznym odwodnieniem, przeciwnie, potwierdzajg si¢
whnioski dotyczace przewagi proceséw pobudzenia nad procesami hamowania. Wszak $rednie
warto$ci mieszczg si¢ w S$rednim poziomie, cho¢ istnieje tendencja do przesunigcia
wskaznikow w kierunku wzrostu, o czym §wiadcza warto$ci kwartyli dolnego 1 gornego.

Wynik analizy wskaznikéw testu okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej wskazuje
na lepsze cechy reakcji wzrokowo-ruchowej u zapasnikow w stylu klasycznym stosujacych
sztuczne odwodnienie organizmu. U zapasnikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia
organizmu, wystepuje tendencja do wydtuzania okresu utajenia reakcji prostej wzrokowo-
ruchowej 1 zmniejszenia stabilno$ci reakcji (tabl. 3.12). Okoliczno$¢ ta wskazuje na

pogorszenie szybko$ci przetwarzania informacji 1 wzrost napigcia psychoemocjonalnego. Co
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wskazuje na pewne zmeczenie zapasnikOw na etapie aktywno$ci zawodniczej podczas
mezocyklu przedstartowego.

Przeprowadzona analiza wskaznikow testu wytrzymatosci uktadu nerwowego
wykazata brak roznic migdzy grupa zapa$nikow stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu
a grupg zapasnikow, ktorzy go nie stosuja. Jednoczesnie $rednie wyniki analizy wskaznikoéw
w obu grupach byly rézne.

Wskaznik stabilno$ci charakteryzuje si¢ poziomem zmienno$ci: im mniejszy
wspotczynnik zmiennosci, tym wyzsza stabilno$¢ w tescie. Wedtug tego wskaznika najlepsze
wyniki obserwuje si¢ u zapasnikow, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu
(tabela 3.5). Wysoki wskaznik wspotczynniku wypetnienia w obu grupach wskazuje o
irracjonalnej organizacji aktywnos$ci ruchowej wedlug testu tapping (tabela 3.5). Przy tym
wieksze bezwzgledne warto$ci stabilno$ci (wspdtczynnik zmienno$ci) u sportowcow, ktorzy
stosuja sztuczne odwodnienie organizmu, wskazuja na pogorszenie poziomu stabilno$ci
odtworzenia czgstotliwosci dotyku podczas wykonywania testu tapping, co wskazuje na
obecno$¢ zmiennos$ci podczas aktywnos$ci ruchowe;.

Na podstawie analizy wskaznikow testu ,,Samopoczucie, aktywno$¢, nastrd)” mozna
stwierdzi¢, ze ogollnie rzecz biorac, sytuacja w zakresie wskaznikow ,,samopoczucia”,
»aktywnos$ci” 1 ,nastroju” u zapa$nikobw w stylu klasycznym, ktérzy stosuja sztuczne
odwodnienie organizmu i zapasnikow, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia organizmu,
nie jest krytyczna, jednak badani maja ponizej normy odpowiedzi wedlug skali testowej, co
wskazuje na umiarkowane napiecie nerwowo-psychiczne (stanu funkcjonalnego).

Odpowiedz na pigte pytanie badawcze wystepuje — czy istniejg zwigzki miedzy testami

psychofizjologicznymi a zmiennosciq rytmu serca u zawodnikow stosujgcych i niestostujgcych

sztuczne odwodnienie organizmu? Wyniki owej analizy wykazaly, ze zapasnicy w stylu
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klasycznym, ktorzy stosujg sztucznego odwodnienia organizmu, i zapasnicy, ktoérzy go nie
stosujg, majg rozng liczbe istotnych wspotczynnikéw korelacji.

Otrzymany fakt wskazuje na rdézne zwigzki stanu psychofizjologicznego uktadu
funkcjonalnego w procesie przygotowania w mezocyklu przedstartowym, ktory wystepuje z
powodu zaangazowanie odpowiednich elementéw uktadu w proces percepcji 1 przetwarzania
informacji u elitarnych zapasnikow, ktorzy stosujg sztuczne odwodnienie organizmu i
zapasnikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu.

Analiza przeprowadzonego badania wykazata obecnos¢ istotnych statystycznie silnych
wspotczynnikow korelacji migdzy parametrami funkcji psychofizjologicznych a wskaznikami
zmienno$ci rytmu serca.

Tak wigc wydajnos¢ ukladu nerwowego, zmeczenie, lek, norma autogeniczna,
wspotczynnik wegetatywny i autonomiczno$¢ z testu Liischera majg istotne zwigzki z prawie
wszystkimi wskaznikami zmienno$ci rytmu serca, w szczegdlnosci z widmem oscylacji 0
wysokiej 1 niskiej czestotliwosci (tabela 3.9). Wydajnos¢ uktadu nerwowego zapewnia
napigcie uktadu regulacji rytmu serca poprzez wzmocnienie aktywacji tonusu wspotczulnego.
Fakt ten znajduje odzwierciedlenie w obecno$ci ujemnego zwigzku korelacyjnego miedzy
Srednim czasem trwania odstepow RR, Mo, HFn i pozytywnym zwigzkiem korelacji LFn a
wydajnoscig (tabela 3.9).

Wynik wskazuje na zwiazek zmegczenia charakteru psychoemocjonalnego z
autonomiczng regulacja rytmu serca u elitarnych zapasnikow. Jest to zgodne ze zwiazkiem
wspotczynnika wegetatywnego z testu Liischera, a takze z indeksem trojkatnym odstepow RR
(tabela 3.9). Obecnos¢ wiarygodnej ujemnej korelacji migdzy wskaznikiem autonomicznosci
z testu Liischera a indeksu napigcia odstgpow RR i wskaznikiem widma oscylacji niskiej
czgstotliwosci, wskazuje na wzrost powigzan mechanizméw centralnych kontroli funkcji

psychofizjologicznych organizmu zapasnikow oraz zwigkszenie heteronomicznosci i
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obnizenie powigzan ukladow autonomicznych organizmu na regulacj¢ psychoemocjonalng.
Oznacza to obecno$¢ zmeczenia psychoemocjonalnego, ktore pojawia si¢ w procesie po
nastepujacych po sobie treningach. Wzrost niepokoju u zapasnikow w stylu klasycznym
wskazuje na konsekwencje zmegczenia, ktére prowadzi do pojawienia si¢ stanu lgku.
Jednoczesnie wzrasta stopien regulacji funkcji psychofizjologicznych organizmu.

Analiza uzyskanych wynikéw wskazuje, ze optymalizacja procesow pobudzenia zalezy
od obnizenia aktywacji gatezi wspotczulnej i zwickszenia aktywacji gatezi przywspotczulnej
autonomicznego uktadu nerwowego. Procesowi temu towarzyszy ostabienie zwigzkow miedzy
elementami uktadu funkcjonalnego odpowiedzialnego za analize¢ i przetwarzanie informacji
wzrokowych u sportowcow.

Zidentyfikowany wynik odzwierciedla charakter zwigzku miedzy réwnowaga
procesoOw nerwowych a zmienno$cig rytmu serca. Jednym z integralnych wskaznikow
rownowagi procesOw nerwowych jest dokladno$¢ odtwarzania reakcji na poruszajacy si¢
obiekt.

Doktadno$¢ odtwarzania reakcji zalezy od koncentracji psychoemocjonalnej, ktora
powoduje napiecie uktadu autonomicznej regulacji rytmu serca. Spowolnienie reakcji z
powodu przewagi proceséw hamowania prowadzi do wzrostu ogélnej zmiennos$ci rytmu serca.

Wskazniki wytrzymatosci 1 czgstotliwosci dotyku w tescie wytrzymatosci uktadu
nerwowego wskazuja na przywspotczulne powigzania regulacji neurohumoralnej w zwigzkach
korelacyjnych, co potwierdza warto$¢ wskaznika Amo (tabela 3.9). Poziom wytrzymatosci jest
zwigzany z aktywacja autonomicznego powigzania neurohumoralnego wskazywanego przez
MxDMn, a takze negatywnym wskazZnikiem indeksu napigcia, ktory odzwierciedla stopien
centralizacji zarzadzania rytmem serca (tabela 3.9). Fakt ten sugeruje zmniejszenie powigzan
centralnych mechanizmow regulacji w przejawu wytrzymatos$ci uktadu nerwowego. Wskaznik

stabilno$ci podczas odtwarzania testu tapping (wytrzymatosci) wskazuje na mozliwosé
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utrzymania odpowiedniego tempa pracy. Z kolei wspotczynnik wypetnienia wskazuje na
ekonomiczno$¢ wykonania zadania.

Analiza dowodzi, ze poprawie stabilnosci reprodukcji testu towarzyszy optymalizacja
uktadu autonomicznego regulacji rytmu serca, przy jednoczesnym zmniejszeniu centralnych
mechanizmow regulacji autonomicznego uktadu nerwowego.

Tak wiec analiza korelacji wykazala, ze manifestacja wytrzymatosci uktadu
nerwowego wedtug testu tapping u zapasnikoéw, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia
organizmu, charakteryzuje si¢ spowolnieniem powigzania galezi wspodiczulnej poprzez
aktywacj¢ powigzan przywspotczulnych na wezet zatokowo-przedsionkowy serca. Wskaznik
stabilnosci reprodukc;ji testu towarzyszy optymalizacji, a wspotczynnik wypetnienia zalezy od
wZrostu napigcia autonomicznej regulacji rytmu serca.

Zwiazki korelacyjne miedzy warto§ciami wskaznika testu ,,Samopoczucie, aktywnos¢,
nastrdj” a cechami zmienno$ci rytmu serca wykazaly, ze sportowcy byli pod wplywem
napigcia psychoemocjonalnego na podstawie wartosci wskaznikéw RRNN 1 Mo. Wskazniki
odzwierciedlaja wptyw gatezi wspotczulnej autonomicznego uktadu nerwowego (tabela 3.9).

Ze wzgledu na obecnos$¢ zwigzkow korelacyjnych miedzy wskaznikami testu Liischera
a cechami zmienno$ci rytmu serca mozna zauwazy¢, ze u zapasnikow stosujacych sztuczne
odwodnienie organizmu wydajno$¢ uktadu nerwowego w duzym stopniu zalezy od stanu
autonomicznej regulacji odstepéw RR (tabela 3.10). Wydajno$¢ zapewnia w szczegdlnosci
wzrost powiazan przywspotczulnego uktadu nerwowego autonomicznej regulacji rytmu serca.

Przejaw autonomiczno$ci 1 ekscentrycznosci wskazuje na zalezno$¢ reakcji
behawioralnych i tworzenie strategii dziatalno$ci w warunkach decyzyjnych u zapas$nikow
stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu.

Analiza dowodzi, ze wskaznik granicznego czasu przetwarzania informacji jest

zwigzany ze wzrostem poziomu napig¢cia uktadu autonomicznej regulacji rytmu serca, na co
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wskazuje warto$¢ wskaznika latencji (tabela 3.10).

Doktadnos¢ 1 stabilno$§¢ reakcji na poruszajacy sie obiekt charakteryzuje sie¢
jednoczesnym zwigkszeniem poziomu napiecia regulacji funkcji autonomicznych i
psychofizjologicznych organizmu u zapasnikow, ktorzy stosuja sztuczne odwodnienie.
Swiadczy o tym obecnosé¢ zwiazkow korelacyjnych miedzy wskaznikami testu ,,ROwnowaga
proceséw nerwowych” a zmienno$cig rytmu serca (tabela 3.10).

Analiza testu wytrzymatosci uktadu nerwowego pozwolita na poczynienie szeregu
ustalen. Wskaznik czestotliwosci dotyku podczas przeprowadzania testu tapping ujawnia
wptyw centralnych mechanizmow regulacji w manifestacji wytrzymato$ci uktadu nerwowego,
pozytywna korelacje ze wskaznikiem indeksu napigcia. Z kolei wartos¢ wskaznika
wytrzymalo$ci jest negatywnie skorelowana z RRNN i Mo, co wskazuje na obcigzenie
psychoemocjonalne zapa$nikow stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu. Przejawowi
wspoOtczynniku wypetienia testu wytrzymalosci ukladu nerwowego towarzyszy wzrost
powigzan tonusu przywspotczulnego na autonomiczng regulacje rytmu serca (tabela 3.10).

W poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie szoste, dotyczgce: czy mozna wyrozni¢ pewne

czynniki_dotyczqce okreslonego stanu psychofizjologicznego? W celu zmniejszenia liczby

zmiennych (redukcja danych) i okre$lenia struktury relacji migdzy zmiennymi, czyli
klasyfikacji zmiennych, zastosowano analize¢ czynnikowg ,,varimax znormalizowany (ang.
varimax normalized)” jako metode klasyfikacji okreslania struktury wplywu sztucznego
odwodnienia organizmu, ktéra odzwierciedla poziom stanu psychofizjologicznego
sportowcow. Obejmowata ona takie badane wskazniki, jak funkcje psychofizjologiczne i
autonomiczng regulacje rytmu serca.

W obu grupach wyodrebnione zostaty 4 czynniki, jednakze wktad poszczegdlnych

czynnikow byt inny w 1 1 2 grupie.
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W tabeli 3.11 przedstawiono wyniki analizy czynnikowej stanu psychofizjologicznego

elitarnych zapasnikow w stylu klasycznym, ktérzy nie stosujg sztucznego odwodnienia

organizmu.

Analizujgc wyniki (tabl. 3.11), pierwszy czynnik stanu psychofizjologicznego
charakteryzuje przede wszystkim poziom funkcjonowania organizmu sportowca. Gtownymi
wskaznikami tego czynnika sg wlasciwosci stanu ukladu krazenia, ktore odzwierciedlajg
poziom funkcjonalnych mozliwosci organizmu sportowca (tabl. 3.11).

Tak wiec pierwszy czynnik charakteryzuje si¢ sktadnikiem funkcjonalnym stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapas$nikow. Do tego czynnika nalezy rowniez przejaw
stabilno$ci emocjonalnej sportowca. Wysoki poziom funkcjonalnych mozliwosci stanu
psychofizjologicznego zapewnia rownowaga procesOw emocjonalnych pobudzenia i
hamowania na poziomie osrodkowego uktadu nerwowego, co Sprzyja zmniejszeniu
koncentryczno$ci u sportowca 1 poprawy wynikéw sportowych. Pierwszy czynnik
charakteryzuje  si¢  skladnikiem stabilnosci funkcjonalno-emocjonalnej  stanu
psychofizjologicznego zapasnikow. Czynnik ten odzwierciedla prace serca podczas
mezocyklu przedstartowego.

Drugi czynnik stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow jest skladnikiem
ukladéw regulacyjnych stanu psychofizjologicznego zapasnikow, ktory wpltywa na
skuteczno$¢ dziatalnosci sportowe;.

Podczas zawodow zawodnicy ciagle dostosowuja si¢ do roéznych wymogow
sytuacyjnych. Czynnik ten wskazuje, ze mimo wzrostu Igku i1 spadku samooceny, organizm
adaptuje si¢ do tych warunkéw poprzez mechanizmy kompensacyjne.

Regulacja funkcji psychofizjologicznych jest reprezentowana przez poziomy centralne
I autonomiczne. Stopien napigcia uktadow regulacyjnych mozna odczyta¢ z indeksu napigcia.

Pod wplywem Igku zmniejsza si¢ wydajnos¢, co z kolei wptywa na samooceng. Centralny
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poziom regulacji funkcji psychofizjologicznych zapewnia optymalizacje procesu percepcji i
przetwarzania informacji. Autonomiczny poziom regulacji funkcji psychofizjologicznych
organizmu sportowca jest reprezentowany przez analiz¢ zmienno$ci rytmu serca 1 wegetatywng
rownowage autonomicznego uktadu nerwowego w kierunku galezi przywspoétczulnej. Fakt ten
opisuje wysokie mechanizmy kompensacyjne, dzieki ktérym zapasnicy w stylu klasycznym,
niestosujacy sztucznego odwodnienia organizmu, sg w stanie wyrdzni¢ si¢ na zawodach i
osiggna¢ znaczace wyniki. Biorgc pod uwage, ze mechanizmy regulacyjne zapewnia si¢
roéwnowagg (stosunkiem) tonusu wspoétczulnego i1 przywspotczulnego autonomicznego uktadu
nerwowego, obserwuje si¢ przejaw zmian w stanach adaptacyjnych organizmu sportowca.

Analiza trzeciego czynnika zwigzana jest z nast¢pujagcymi wskaznikami: mniejszym
Zmeczeniem 1 koncentrycznos$cig (w przypadku testu Liischera) oraz wptywem doktadnosci,
stabilnosci 1 pobudzeniem reakcji na poruszajacy si¢ obiekt. Latencja wedtug testu okreslania
okresu utajenia reakcji wzrokowo-ruchowej. Wyzszym poziomem stabilnosci psychicznej i
labilnos$ci procesow nerwowych (wskazniki wytrzymatos$¢, czestotliwos¢ dotyku i stabilnosc).
Dane te wskazuja, ze elitarni zapasnicy, ktdrzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu
sg w stanie wykonywa¢ dlugotrwate wysilki fizyczne przy jednoczesnym spadku wplywow
wspbtczulnych. Swiadczy to o tym, ze trzeci czynnik odzwierciedla stan stylow poznawczo-
behawioralnych i psychomotoryki, odpowiedzialnych za stany psychoemocjonalne,
elementy sensoryczne i motoryczne aktywnosci ruchowe;j elitarnych zapasnikow.

Czwarty czynnik odzwierciedla funkcje neurodynamiczne zapasnikow. Wplyw
uktadéw regulacyjnych na stan psychoemocjonalny wskazuje na stopien napigcia funkcji
neurodynamicznych, ktore z kolei warunkuja zdolno$¢ do utrzymania wysokiego poziomu
wydajno$ci podczas dlugotrwatego wykonywania stereotypowych dziatan. Wyptywa ten fakt
ze stabilnos$ci reakcji — zmniejszenie warto$ci stabilno$ci reakcji odpowiada wysokiemu

poziomowi tego wskaznika.
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Mozna wigc argumentowac, ze u zapasnikow, ktoérzy nie stosujg sztucznego
odwodnienia organizmu, gléwnymi czynnikami odzwierciedlajgcymi stan  funkcji
psychofizjologicznych sg wedlug wktadu czynnika, %: czynnik stabilnosci funkcjonalno-
emocjonalnej (31%0), czynnik ukladéw regulacyjnych organizmu (29%), czynnik stylow
poznawczo-behawioralnych i  psychomotoryki (19%) oraz czynnik funkcji
neurodynamicznych (20%o).

Przeprowadzona analiza struktury czynnikowej stanu psychofizjologicznego elitarnych

zapasnikow stosujgcych sztuczne odwodnienie organizmu rowniez wykazata obecnos¢ 4

czynnikow.

Pierwszy czynnik charakteryzuje si¢ wplywem stylow poznawczo-behawioralnych i
psychomotoryki w stanie psychofizjologicznym zapasnikow. Wedtug testu samopoczucie,
aktywno$¢, nastrdj samoocena oraz wlasciwosci stanu uktadu krazenia, ktore odzwierciedlaja
poziom funkcjonalnych mozliwosci organizmu sportowca. Wraz ze wzrostem wydajnosci
zgodnie z testem Liischera wzrasta zmeczenie, co z kolei odzwierciedla wytrzymato$¢ w tescie
tapping. Na tle czego wzrasta samoocena wedtug testu ,,Samopoczucie, aktywno$¢, nastroj”.
Wigc w mezocyklu przedstartowym obozu szkoleniowo-treningowego pierwszy czynnik
charakteryzuje si¢ wplywem stylow poznawczo-behawioralnych i psychomotoryki w stanie
psychofizjologicznym zapasnikow. Dane wskazujg na wysoka wydajno$¢ pomimo wysitku
fizycznego w okresie startowym.

Tak wigc drugi czynnik charakteryzuje si¢ skladnikiem funkcjonalnym stanu
psychofizjologicznego zapasnikéw. Czynnik ten obejmuje réwniez przejaw napiecia
emocjonalnego u zapasnikéw. Wysoki poziom funkcjonalnosci stanu psychofizjologicznego
zapewnia réwnowaga emocjonalnych proceséw pobudzenia i hamowania na poziomie
osrodkowego uktadu nerwowego oraz zwickszonych wplywow przywspotczulnych na wezet

zatokowo-przedsionkowy serca u elitarnych zapasnikow w stanie spoczynku. Wskazuje to na
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zwiekszony tonus nerwu btednego w tej grupie sportowcoéw. Zjawisko to potwierdza
hamowanie ochronne wedtug Pawtowa.

Mozna argumentowaé, ze trzeci czynnik odzwierciedla stan funkcji
neurodynamicznych odpowiedzialnych za sktadniki czuciowe 1 motoryczne aktywnosci
ruchowej u sportowcow. Wydajnos¢ zgodnie z testem Liischera wzrasta pomimo wzrostu
stabilnosci reakcji, co wskazuje na wptyw czynnikow zewnetrznych wedtug testu Liischera —
wskaznik ekscentryczno$¢. Co z kolei powoduje pobudzenie zgodnie z testem ,,ROwnowaga
procesow nerwowych”. Dane pokazuja, ze sportowcy koncentrujg si¢ na osigganiu wysokich
wynikow sportowych pomimo zwigkszonego pobudzenia, ktére powoduje dodatkowy wysitek.
Analiza wykazata, ze u elitarnych zapas$nikow trzeci czynnik charakteryzuje si¢ skladnikami
neurodynamicznymi stanu psychofizjologicznego zapasnikow.

Czwarty czynnik stanu psychofizjologicznego zapasnikoéw o wysokich kwalifikacjach
odzwierciedla sktadnik regulacyjny, ktory wptywa na aktywnos$¢ sportowa. Czynnik ten jest
zwigzany ze stanem emocjonalnym i1 psychicznym, réwnowaga autonomiczng organizmu,
cechg percepcji 1 przetwarzania informacji oraz cechami zmienno$ci rytmu serca sportowca.
Konkluzja z tego, ze sportowcy sa bardziej podatni na takie zjawiska jak: biernos$¢,
spontaniczno$¢ zachowania, wrazliwo$¢. Wynik czwartego czynnika wskazuje na skladnik
regulacyjny stanu psychofizjologicznego zapasnika.

A zatem u elitarnych zapasnikow stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu stan
funkcji psychofizjologicznych charakteryzuje si¢ czterema czynnikami, a mianowicie wedtug
wktadu czynnika, %: czynnik styléw poznawczo-behawioralnych i psychomotoryki (28%),
czynnik funkcjonalny (32%0), czynnik neurodynamiczny (22%) oraz czynnik regulacyjny
(18%0).

Ostatnie pytanie rozprawy dotyczy tego, czy na podstawie uzyskanych czynnikow

mozna__stworzy¢  kryteria _dotyvczgce korvekty przygotowania sportowego zawodnikow
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stosujgcych _ sztuczne odwodnienie  organizmu? W celu opracowania kryteriow

psychofizjologicznych u elitarnych zapas$nikow poddanych sztucznemu odwodnieniu
organizmu w warunkach aktywnosci rywalizacyjnej, zbadano struktur¢ czynnikowa stanu
psychofizjologicznego zapasnikow o wysokich kwalifikacjach.

Zastosowalem podejscie jakosciowe, ktéore przewiduje normalizacje wartosci
bezwzglednych wskaznikow okreslajacych stan psychofizjologiczny sportowcow na skale, a
nastepnie ranking jako$ciowy.

Kryteria psychofizjologiczne okre$lono na podstawie wynikéw przeprowadzonych
analiz korelacji i analizy czynnikowej. Zgodnie z opracowang klasyfikacja dla zapasnikow w
stylu klasycznym, zbudowano poziom kryteriow psychofizjologicznych (tabela 4.1.), ktore
spetniaty nastepujace wskazniki: wysoki — wskazuje na obecno$¢ wysokiego poziomu stanu
psychofizjologicznego, s$redni — wskazuje na obecno$¢ $redniego poziomu stanu
psychofizjologicznego, niski — wskazuje na obecno$¢ niskiego poziomu stanu
psychofizjologicznego.

Z badan wlasnych sktadu ciata elitarnych zapa$nikéw (Ludanov i Ludanov, 2022, s.
28-29), stwierdzilem w rozprawie, ze sportowcy stosujacy sztuczne odwodnienie organizmu
naleza do wybranej kategorii wagowej poprzez redukcje¢ tkanki thuszczowej. Wskaznik
zawarto$ci wody w organizmie zapa$nikéw byt nieco powyzej poziomu ,,normalnego”. Jest to
zgodne z danymi z literatury (Proskurina, 2012), ze utrata wody (sztuczne odwodnienia) nie
powinna przekracza¢ 1.5% od masy ciata, aby zapobiec zmniejszeniu wydajnosci migsni.
Wskaznik wody w organizmie jest integralng cecha. Dlatego jednymi z gléwnych kryteriow,
na ktore nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage, jest poziom wody w organizmie 1 wskaznik
spoczynkowej przemiany materii sportowca.

Aby  przetestowaé opracowane optymalne kryteria  psychofizjologiczne,

przeprowadzilem hipotetyczny model sktadowych stanu psychofizjologicznego elitarnych
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zapasnikow ze wskaznikiem spoczynkowej przemiany materii w zalezno$ci od kategorii
wagowej.

Przeprowadzana analiza hipotetyczna modelu sktadowego stanu psychofizjologicznego
elitarnych zapasnikow w zalezno$ci od metabolizmu w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu, wykazata obecnos¢ silnych wspdtczynnikow korelacji migdzy parametrami
kryteriow psychofizjologicznych a wskaznikiem spoczynkowej przemiany materii w dwoch
kategoriach wagowych.

Wydajnos$¢ uktadu nerwowego w olimpijskiej kategorii wagowej 77 kg jest potaczona
z jego metabolizmem. Fakt ten potwierdza obecno$¢ silnego ujemnego zwigzku korelacyjnego.
Réwniez wystepowanie wyzszego poziomu normy autogenicznej, a jednoczes$nie ujemnego
zwigzku korelacji koncentryczno$ci u sportowcow wskazuje na stan napigcia emocjonalno-
autonomicznego. Potwierdza to rowniez wzrost lgku. Wspodtczynnik wegetatywny wskazuje,
ze ze wzgledu na autonomiczno$¢ sportowcy z tej grupy sg bardziej niezalezni od wplywow
zewngtrznych w  warunkach startowych (tabela 4.3). Wystgpuje rdéwniez — wzrost
autonomiczno$ci przy jednoczesnym zmniejszeniu centralnych mechanizméw regulacji
funkcji psychofizjologicznych organizmu zapas$nikow. Zapasnicy charakteryzuja si¢
aktywnoscia czgsci przywspotczulnej AUN, co ilustruja ujemne korelacje ze wskaznikami
RMSSD i LF%, oraz stosunkiem LF/HF (tabela 4.3).

Wskaznik lgku ma wigksza korelacj¢ z metabolizmem w olimpijskiej kategorii
wagowej 87 kg; jednocze$nie wskaznik koncentrycznosci ma pozytywna korelacje, co moze
wskazywa¢ na pewne do$wiadczenie w zapasach, poniewaz w ci¢zszych kategoriach
wagowych bardzo czesto rywalizujg sportowcy starsi. Stopien napigcia uktadow regulacyjnych
(indeks napigcia) ujawnil stopien przewagi aktywnosci centralnych mechanizméw
regulacyjnych nad autonomicznymi u zapas$nikow z kategorii wagowej 87 kg. Uzyskane

modele wskaznikow stanu psychofizjologicznego dla kategorii wagowych 77 kg i 87 kg
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odzwierciedlaja cechy, ktore sg mozliwe podczas sztucznego odwodnienia organizmu. Dzigki
temu psychologowie i trenerzy moga przewidzie¢ takie stany, aby je skorygowac i odzyskac
zapasnika po stosowaniu sztucznego odwodnienia organizmu.

Tak wigc przeprowadzone modelowanie skuteczno$ci zaproponowanych kryteriow
korekcji programu optymalizacji zmiany stanu psychofizjologicznego elitarnych zapa$nikow
w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu umozliwia psychologom i trenerom
stosowanie tych kryteriow w ramach kontroli biezacej elitarnych zapasnikow.

Po raz pierwszy naukowo uzasadniono wptyw sztucznego odwodnienia organizmu na
stan psychofizjologiczny elitarnych zapasnikéw i zaproponowano kryteria korekty programu
optymalizacji zmiany stanu psychofizjologicznego elitarnych zapa$nikow w warunkach
sztucznego odwodnienia organizmu. Ustalono, Ze u elitarnych zapasnikow, ktorzy stosuja
sztuczne odwodnienie organizmu, obserwuje si¢ spadek wydajnosci 1 jednoczesne
zmniejszenie autonomiczno$ci podczas tworzenia strategii dziatania. Mniej doskonaty rowniez
staje si¢ mechanizm reakcji autonomicznych. Rozwdj psychoemocjonalnego zmeczenia
podczas odchudzania u elitarnych zapasnikéw prowadzi do ostabienia aktywacji osrodkow
autonomicznych kory mézgowej, na co wskazuja wartosci wskaznikdw testu samopoczucie,
aktywnos¢, nastroj.

Na podstawie danych uzyskanych w toku moich badan uzyskatem bardzo cenne
materiaty naukowe. Opierajac si¢ na badaniach stosowanych w dziedzinie fizjologii cztowieka,
pozwolilo mi to przeprowadzi¢ analiz¢ psychologiczna stanu psychofizjologicznego elitarnych
zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu.

Zgodnie z teorig profesora Anochina o systemach funkcjonalnych kory mozgowej,
zaproponowatem komponent metodyczny do badania zwigzku przyczynowo-skutkowego i
wplywu szybkiej utraty masy ciata na stan psychofizjologiczny sportowcow. Wyniki analizy

psychologicznej wykazaly, ze dane uzyskane w przebiegu badania sg zgodne z teorig Systemow


https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=w_toku&action=edit&redlink=1#pl
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funkcjonalnych kory moézgowej profesora Anochina, jako alternatywa dla dominujacego
pojecia odruchow.

W przeciwienstwie do odruchow, punktami koncowymi systemow funkcjonalnych nie
sg same dziatania, ale adaptacyjne wyniki tych dziatan. W przeciwienstwie do odruchow, ktore
opieraja si¢ na linlowym rozprzestrzenianiu si¢ informacji z receptoréw do narzadow
wykonawczych przez osrodkowy uklad nerwowy, systemy funkcjonalne sg
samoorganizujgcymi si¢ systemami nieliniowymi skladajacymi si¢ z elementow utozonych
synchronicznie (Red'ko i in., 2004).

,»Zasada systemu funkcjonalnego” — traktuje o potgczenie poszczegodlnych systemow
funkcjonalnych organizmu w uktad cato$ciowy adaptacyjnego aktu behawioralnego, tworzenie
,Jednostki integracyjne;j”.

System utrzymuje homeostaze poprzez zmian¢ zachowania, interakcje ze $wiatem
zewnetrznym i lezy u podstaw réznych typow zachowan. Jak mozna zauwazy¢ z badania na
poziomie stanu psychicznego zapasnicy ze wzgledu na doswiadczenie zawodowe ujawnia
aktywacj¢ mechanizméw kompensacyjnych zapobiegajacych utracie zasobow poznawczych,
co jest rowniez zgodne z pracami (Finn i in., 2004; Smith i in., 2000b) na temat wydajnosci.
Sugeruje to, ze odwodnienie moze prowadzi¢ do rozwoju adaptacji fizjologicznych
(mechanizméw kompensacyjnych) u zapasnikow, ktére pomoga im utrzymaé wydajnos$¢ po
zmniejszeniu masy ciala. Chociaz dotyczy to sportowcow, ktorzy maja doswiadczenie W
zmniejszaniu wlasnej masy ciata. Jednoczes$nie, na podstawie badan nad autonomiczng
regulacja rytmu serca, dostrzeglem mniej doskonaty mechanizm reakcji wegetatywnych, ktory
mozna zaobserwowac W pracy serca.

Udowodniono, Zze  zwigzek  skutecznosci  zaproponowanych  kryteriow
psychofizjologicznych korekcji programu optymalizacji zmiany stanu psychofizjologicznego

elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu zgodnie z wynikami



220

kontroli biezacej (na podstawie badan rozprawy doktorskiej) jest zgodny ze wskaznikami
stanow modelowych elitarnych zapasnikéw, co $wiadczy o wysokiej informatywnosci
zaproponowanych kryteriow.

Badania miaty kierunek interdyscyplinarny co w dzisiejszej nauce jest czestym
Zjawiskiem pozwalajagcym na szerszy oglad omawianego zagadnienia a jednocze$nie
zaakcentowanie wptywu zmiennych psychologicznych w przygotowanie sportowcoéw. Mimo,
ze analizy zostaty przeprowadzone na matej probie byli to elitarni zapasnicy. Niemniej jednak
trzeba uzna¢ iz badanie miato raczej charakter pilotazowy. Uzyskane przeze mnie dane w
analizie czynnikowej sa charakterystyczne dla wysokiej klasy zapasnikow, dlatego w celu
zwigkszenia proby danych pozadane jest przeprowadzenie w przysztosci badan na podobnej

grupie elitarnych sportowcow w zapasach lub innych sportach walki.
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ZALECENIA PRAKTYCZNE

1. Przeprowadzona w rozprawie analiza wynikow badan pozwolita ustali¢, ze elitarni
zapasnicy stosujacy sztuczne odwodnienie organizmu notujg spadek wydajnosci i jednoczesnie
doswiadczajg mniejszej autonomicznosci w tworzeniu strategii dziatalnosci i majg mniej
doskonaty mechanizm reakcji autonomicznych. Sztuczne odwodnienie réwniez wptywa na
stan psychoemocjonalny, ktory jest ponizej normy, co wskazuje na umiarkowane napigcie
nerwowo-psychiczne (stanu funkcjonalnego). Jednocze$snie w wyniku doswiadczenia
zawodniczego aktywowaly si¢ mechanizmy kompensacyjne zapobiegajace utracie zasobow
poznawczych. Mowi to o tym, ze prawdopodobnie sztuczne odwodnienie organizmu
(odchudzanie) niezbyt mocno wplywa na stan psychofizjologiczny na etapie zawodniczym,
lecz w dtuzszej perspektywie czasu moze to wptynaé negatywnie na funkcjonowanie i zdrowie
0s0b po zakonczeniu aktywnosci sportowej. Stad tez jednym z praktycznych zalecen
dotyczacych podnoszenia poziomu wydajnosci elitarnych zapasnikow jest kontrola biezaca w
celu sprawdzania kryteriow psychofizjologicznych i monitorowania stanu funkcjonalnego
sportowca.

2. Przy przeprowadzaniu kontroli biezacej sportowcdéw stosujacych sztuczne
odwodnienie organizmu obowigzkowym punktem w protokole badan jest uzyskanie danych
obiektywnych na podstawie badania kompleksowego, ktore powinno obejmowaé oceng:
sktadu ciata, wskaznikow morfofunkcjonalnych, wskaznikow psychofizjologicznych i
zmiennosci rytmu serca. W celu oceny autonomicznej regulacji rytmu serca jako sktadnika
stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow wskazane jest zbadanie wskaznika
statystycznego i widmowego odstepoéw RR, zarowno w spoczynku, jak i podczas wykonania

proby ortostatycznej. Kontrola biezaca stanu psychofizjologicznego sportowcow o wysokich
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kwalifikacjach powinna by¢ przeprowadzana w procesie po treningach obozu szkoleniowo-
treningowego, co najmniej raz na mikrocykl.

3. Podczas badania stwierdzono stany rozwoju zmeczenia psychoemocjonalnego i
wzrost poziomu leku u elitarnych zapasnikow. Odkryto, ze dochodzi u nich do spadku
wydajnosci 1 jednocze$nie do zmniejszenia autonomicznos$ci w ksztaltowaniu strategii
dziatania. Mniej doskonaly réwniez staje si¢ mechanizm reakcji autonomicznych.
Rozwigzaniem tego problemu s3 $rodki zapobiegajagce rozwojowi zmegczenia
psychoemocjonalnego. Jedna z opcji moze by¢ uzycie ¢wiczen psychoregulacyjnych. Wyniki
najnowszych badan dowodza, ze plywanie jest skutecznym, a jednocze$nie przydatnym
¢wiczeniem umozliwiajacym utrate wagi, nie obciagzajac przy tym stawow i kregostupa. Jest to
szczegOlnie istotne na etapie szkolenia zapasnikow o wysokich kwalifikacjach przed
zawodami.

4. Obliczona struktura czynnikowa stanu psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow
w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu umozliwia przyciagniecie niezbednych
elementow, ktore sa skladnikami szkolenia elitarnych zapas$nikow. Dzigki okresleniu
glownych wskaznikow, ktore niezawodnie odzwierciedlajg stan funkcji psychofizjologicznych
u elitarnych zapasnikow w stylu klasycznym stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu,
skonstruowano tabele relacji w celu okreslenia optymalnych kryteriow psychofizjologicznych
dla tych zapasnikow.

5. Na podstawie ujawnionych zwigzkéw miedzy wskaznikami stanu
psychofizjologicznego a wskaznikiem spoczynkowej przemiany materii u elitarnych
zapasnikow podczas sztucznego odwodnienia organizmu w zaleznosci od kategorii wagowe;j,
zaproponowano gtowne kryteria, ktore nalezy wzig¢ pod uwage przy badaniu stanu
psychofizjologicznego w kontroli biezacej. Wskazniki spoczynkowej przemiany materii maja

tendencj¢ do wzrostu wraz ze wzrostem masy ciata u zapasnikow. Konieczne jest rowniez
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skorelowanie ze sktadem ciata, poniewaz w spoczynku tkanka mig¢$niowa ,,spala” okoto 3 razy
wiecej kalorii niz tkanka tluszczowa — 13 kcal zuzywane jest na wsparcie 1 kg tkanki
mig$niowej. Przy organizacji planu zawodoéw oraz przy wyborze metod 1 sposobow redukcji
masy ciata zaleca si¢ roOwniez zwrdcenie uwagi na metabolizm jako biomarker stanu

funkcjonalnego elitarnych zapasnikow.
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WNIOSKI

1. Analiza badan wykazata, ze we wspotczesnych zapasach w stylu klasycznym,
podobnie jak w innych olimpijskich sportach walki, istnieje rosnaca tendencja do stosowania
sztucznego odwodnienia organizmu. Na podstawie literatury przedmiotu stwierdzono, ze na
ostatnich igrzyskach olimpijskich 1 mistrzostwach $wiata ponad potowa sportowcow
rywalizujacych w zapasach w stylu klasycznym zmniejszyta wage w przeddzien zawodow.
Swiadczy to o popularnosci regulacji masy ciata. Jednak obecnie nie ma doktadnie okreslonych
danych na temat wynikéw 1 wplywu na sportowca, ktory reguluje wlasna wage. A dostgpne
dane na temat badan, ktére obecnie dominuja w nauce o sporcie, maja kontrowersyjny
charakter — co sktania do uzasadnienia i opracowania kryteriow psychofizjologicznych u
elitarnych zapas$nikdw podczas sztucznego odwodnienia organizmu, biorgc pod uwage sktad
ciata i stan psychofizjologiczny.

2. Zbadano wplyw sztucznego odwodnienia organizmu na stan psychofizjologiczny
elitarnych zapa$nikéw, cztonkow kadry narodowej w zapasach w stylu klasycznym w
mezocyklu przedstartowym okresu startowego. Udowodniono informatywno$¢ 1 trafnos$¢ cech
modelowych zawierajacych informacje o poziomie stanu psychofizjologicznego osoby
modelujacej z metabolizmem w zalezno$ci od kategorii wagowej. Dzigki danym kontrolnym o
cechach modelowych mozna wustali¢, czy program optymalizacji zmian stanu
psychofizjologicznego elitarnych zapasnikow w warunkach sztucznego odwodnienia
organizmu jest poprawny, czy system (czyli stan psychofizjologiczny) zmienia si¢ we
wiasciwym kierunku, aby osiagnaé wyznaczony cel.

3. W wyniku przeprowadzonej analizy mozna zauwazy¢, ze wszyscy badani na 2
tygodnie przed przewidywanym startem do waznych zawodoéw mieli mas¢ robocza

przekraczajaca zawodnicza o 1.5-6.3 kg, w tym samym czasie w$rod tych sportowcow, ktorzy
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planowali wziag¢ udziat w zawodach, réznica wynosita 1.5-3.2 kg, co wskazuje na kontrole
masy przez sportowcoOw. Odsetek miesni szkieletowych miescit si¢ w zakresie 40.2-46.5%, co
odpowiada ,,wysokim” i ,,bardzo wysokim” poziomom przerostu migsni wedtug skali Tanity.
Jednoczes$nie stwierdzono wyrazng zalezno$¢ miedzy wielkoscig kategorii wagowej a
odsetkiem zawartosci mig$ni szkieletowych u badanych zapasnikow.

4. U sportowcoOw, ktorzy stosujg sztuczne odwodnienie organizmu, nast¢puje zmiana
zarowno wskaznikow statystycznych, jak 1 widmowych rytmu serca w pordéwnaniu ze
sportowcami, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu. Wskazniki SDNN,
RMSSD, pNN50, LFn, HFn byty wyzsze, a LF/HF byly nizsze niz odpowiednie wskazniki
zapasnikow, ktorzy nie stosuja sztucznego odwodnienia organizmu (grupa kontrolna), co
wskazuje na zwigkszong aktywacje osrodkow neurohumoralnych i gatezi przywspotczulnej
autonomicznego uktadu nerwowego. Zapasnicy, ktorzy nie stosujg sztucznego odwodnienia,
majg wyzszy poziom napig¢cia regulacji rytmu serca w pordwnaniu z zapa$nikami, ktérzy je
stosuja. Wraz ze wzrostem napigcia uktadu autonomicznej regulacji rytmu serca u zapasnikow,
ktorzy nie stosujag sztucznego odwodnienia, nasila si¢ regulacja humoralna i wspotczulna.
Rezultaty wskazuja, ze sztuczne odwodnienie organizmu, towarzyszace dziatalno$ci sportowe;j
zapasnikow, jest czynnikiem, ktory nasila wplyw osrodkéw neurohumoralnych poprzez
aktywacje uktadu przywspotczulnego autonomicznej regulacji rytmu serca. Sytuacja ta
wskazuje, Zze szybka utrata masy ciala wpltywa na autonomiczny uktad nerwowy, jako
dodatkowe obciazenie stanu funkcjonalnego organizmu. Jest to wyswietlane wlasnie z powodu
zwigkszonego wpltywu przywspolczulnego uktadu nerwowego, co sugeruje, ze wystepuje
napigcie nerwowo-psychiczne. Podkre$lajac, ze dzialanie przywspotczulne dziata jako
hamowanie ochronne (pozaokresowe). Hamowanie ochronne (pozaokresowe) — rodzaj

hamowania bezwarunkowego, stuzacego ochronie AUN przed przecigzeniem za Pawltowem.
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5. W wyniku rozprawy na podstawie analizy specjalistycznej literatury naukowej,
krajowej i zagranicznej, a takze dzieki przeprowadzonych badan zidentyfikowano gtowne
przyczyny stosowania i konsekwencje wptywu sztucznego odwodnienia organizmu na stan
psychofizjologiczny elitarnych zapasnikow. Do przyczyn stosowania sztucznego odwodnienia
mozna zaliczy¢: che¢é szybkiego zbicia wagi, zeby trafi¢ do 1zejszej kategorii wagowej; nakaz
trenera, by schudna¢ dla zwycigstwa; pragnienie zwyciestwa; ch¢¢ rozwinigcia kariery; brak
przeciwnikow w swojej kategorii wagowej. Konsekwencje obejmuja: zaburzenia odzywiania;
pogorszenie sprawnosci poznawczej; pojawienie si¢ hipoglikemii; ryzyko kontuzji; obnizenie
nastroju psychologicznego; pogorszenie funkcjonowania uktadu krazenia i termoregulacji
organizmu.

6. Analiza struktury czynnikowej stanu psychofizjologicznego elitarnych zapa$nikéw
stosujacych sztuczne odwodnienie organizmu na obozie szkoleniowo-treningowym wykazata
obecnos$¢ 4 czynnikow. Pierwszy czynnik charakteryzuje si¢ sktadnikiem stylow poznawczo-
behawioralnych 1 psychomotoryki. Drugi czynnik charakteryzuje si¢ sktadnikiem
funkcjonalnym stanu psychofizjologicznego sportowcow. Trzeci czynnik charakteryzuje si¢
sktadnikami neurodynamicznymi stanu psychofizjologicznego sportowcow. Czwarty czynnik
obejmuje sktadnik regulacyjny stanu psychofizjologicznego sportowcow.

7. Przeprowadzona analiza korelacyjna zwiagzku skuteczno$ci zaproponowanych
kryteriow z hipotetycznym modelem sktadowych stanu psychofizjologicznego elitarnych
zapasnikow, w zalezno$ci od metabolizmu w warunkach sztucznego odwodnienia organizmu
pozwala stwierdzi¢ trafno$¢ 1 informacyjnos$¢ zaproponowanych kryteriow, ktore sa stosowane
w warunkach kontroli biezacej elitarnych zapasnikow w stylu klasycznym. W szczegolnosci

okazato sig, ze zwiazek korelacyjny uzyskuje wysokie wspotczynniki od r = 0.70 do r = 0.99.
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Dalsze badania beda mialy na celu uzyskanie szybkiego okreslenia stanu
funkcjonalnego sportowca przed zawodami (co obejmuje rowniez jego stan psychologiczny i
fizjologiczny), a takze opracowanie oprogramowania do wykorzystania wskaznikéw

osobistych sportowca w kontroli operacyjnej w sporcie.
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