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Wprowadzenie:

Jezdziectwo to sport wymagajacy czucia gtebokiego na wysokim poziomie. Nalezy przez caty czas kontrolowac swoje ciato, aby za jego pomocag wysytac
jasne sygnaty do konia. Jest to sport niezwykle dynamiczny i sktadajgcy sie z szybkich reakcji z rézng intensywnoscia. Aby dokonywac tego w petni
Swiadomie potrzebna jest uwaznosC na wysokim poziomie. Stres jest jednym z czynnikow, ktdre potrafig skutecznie zaburzy¢ kontrolowanie ciata i emocji, co
wytrgca z rownowagi, utrudnia skupienie na danym momencie i uniemozliwia harmonie z koniem.

Cel badan:

Sprawdzenie poziomu Swiadomej uwaznosci U jezdzcow.

Sprawdzenie jaki sposdb radzenia sobie ze stresem jest preferowany przez osoby uprawiajgce jazde konna.

Sprawdzenie czy wystepuje zwigzek pomiedzy poziomem czynnikdow swiadomej uwaznosci, a czestotliwoscig stosowania poszczegdlnych sposobdow

radzenia sobie ze stresem wsrod jezdzcow.

Opis metody badan:

osoby badane

Jezdzcy w wieku od 16 do 42 lat (M = 21,70 lat), n =13 uprawia sport wyczynowo, a n =17 w formie rekreacyjnej. Analiza materiatu empirycznego obejmowata
wyniki N =30, z czego n = 25 to kobiety, a n =5 to mezczyzni.

narzedzia badawcze

Mini Cope - Charles S. Carver (1989), adaptacja Zygfryd Juczynski, Nina Oginska-Bulik (2009)

FFMQ.- Ruth A Baer i.in (2006), walidacja Stanistaw Radon (2014)

Wyniki:
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Rysunek 1. Najczestsze sposoby radzenia sobie ze stresem wsrod jezdzcow. Rysunek 2. Opis statystyczny oceny poziomu czynnikdw swiadomej uwaznosci.
niereaktywnosc (NR), obserwacja (OB), $wiadoma uwaznos$é (SD), opisywanie (OP) i nieosgdzanie.
_ (NS).

Korelacje:

« Niereaktywnosc¢ z aktywnym radzeniem sobie (r = 0,37; p=0,047), z bezradnoscia ( r = -0,37; p= 0,44).
 Opisywanie z aktywnym radzeniem sobie (r = 0,41; p = 0,023).
« Nieosadzanie z zachowaniami unikowymi (r = -0,42; p = 0,021), z bezradnoscia (r = -0,39; p =0,032).
« Swiadoma uwaznosé, ze zwrotem ku religii (r = 0,38; p = 0,041).

Whioski:

Niski poziom s$Swiadomej] uwaznosci moze wynika¢ z faktu, ze
ponad potowa badanych uprawia ten sport amatorsko.
Przypuszczalnie, taki poziom uwaznosci jest jednag z przyczyn braku
szczegolnych osiggniec sportowych.

Wyniki analizy Mini Cope wykazaty duzg rozpietos€ w sposobach
radzenia sobie ze stresem. ByC moze jest to zwigzane z liczbg
stresorow  jakie dotykajg jezdzcdw podczas treningow, ktore
wymagaja skutecznego sposobu radzenia sobie.

Dodatnie korelacje poszczegdlnych czynniki Swiadomej uwaznosci
z aktywnym radzeniem sobie ze stresem i negatywne korelacje z
zachowaniami unikowymi potwierdzajg skutecznosC Swiadomej
uwaznosci | zachecajg do poszerzania umiejetnosci mindfulness.
Pomocne bytoby wprowadzenie technik uwaznosci i wiedzy o
stresie do kursow trenerskich w tej dyscyplinie.

Przysztosc:
Zwiekszenie ilosci osob badanych.

Porownanie poziomu Swiadome] uwaznosci o0sdb  jezdzacych
rekreacyjnie ze sportowcami czynnie biorgcymi udziat w zawodach na
poziomie co najmniej regionalnych.

Ujednolicenie wieku badanych lub podziat na juniordw i seniorow.
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