Streszczenie

Roéznorodno$¢ stosowanych metod treningowych, a takze kompleksowe szkolenia
zawodnikdw, ukierunkowane zar6wno na ksztaltowanie ich cech fizycznych,
jak 1 psychologicznych powoduja, ze sport wyczynowy na przestrzeni lat zmienia si¢, rozwija.
Rosnagce wymagania oraz wyniki osiggane w poszegdélnych dyscyplinach sportu inicjujg
ciagla potrzeb¢ poszukiwania nowych, innowacyjnych rozwigzan, pozwalajacych
na wydobywanie pelni potencjalu zawodnikow  zard6wno podczas treningéw,
jak 1 zawodow sportowych.

Uwzgledniajac  istotne  znaczenie  aspektu  psychologicznego w  dazeniu
do maksymalizacji osiagnie¢ sportowcOw oraz ograniczong baz¢ metod stosowanych w tym
zakresie, celem niniejszych badan bylo sprawdzenie wptywu treningu EEG biofeedback
na szybko$¢ reakcji wzrokowej zawodnikow judo oraz proba optymalizacji szkolenia
mentalnego w aspekcie ilosci sesji oraz czasu ich realizacji ukierunkowanego na istotne
polepszenie czasow reakcji badanych zawodnikow.

W pracy postawione zostaty nastepujace pytania badawcze:

1) Czy przeprowadzone treningi EEG biofeedback istotnie statystycznie i w réwnym
stopniu wptynety na szybkos¢ reakcji wzrokowej w badanych grupach zawodnikéw

judo?

2) Ktory rodzaj postrzegania — proste czy zlozone — wykazuje wigkszg poprawe
pod wpltywem zastosowanych procedur treningu EEG biofeedback w badanych

grupach zawodnikow judo?

3) Ktora z zastosowanych procedur treningowych EEG biofeedback istotnie wptywa
na poprawe szybkosci reakcji prostej oraz zlozonej na bodzce wzrokowe

w badanych grupach zawodnikow judo?

Badaniem objetych zostalo 24 zawodnikéw kadry narodowej Polskiego Zwigzku Judo
w przedziale wiekowym 22 — 25 lat. Treningi EEG biofeedback prowadzono w czterech
cyklach, zréznicowanych pod wzgledem czestotliwosci oraz czasu trwania poszczegolnych
sesji  szkoleniowych. Kazdy cykl badan rozdzielony byl czterotygodniowg przerws.
Zaro6wno w grupie eksperymentalnej, jak i kontrolnej szkolenie przebiegalo wedtug takiego
samego schematu i charakteryzowalo si¢ jednakowa cyklicznosécig oraz czasem trwania.
Podstawowym protokotem treningowym w grupie eksperymentalnej byt trening theta/betal,

ksztaltujacy zdolno$¢ koncentracji uwagi, grupa kontrolna natomiast odbywatla trening



pozorowany za pomocag wyswietlanej symulacji EEG, niezaleznej od wytwarzanych wzorcow
fal mézgowych. Przed rozpoczgciem pierwszego cyklu spotkan oraz po zakonczeniu kazdego
kolejnego przeprowadzano testy szybkoS$ci reakcji prostej oraz ztozonej w obydwu grupach
badawczych w celu poréwania uzyskiwanych rezultatow.

Badania wykazaty, ze zawodnicy z grupy eksperymentalnej na skutek realizacji protokotu
theta/betal osiagneli istotng statystycznie poprawe czasow reakcji prostej oraz ztozonej
po kazdym cyklu treningowym. Najwieksza poprawg szybkosci reakcji zlozonej
uzyskano w wyniku zastosowania czterominutowego szkolenia EEG biofeedback
odbywajacego si¢ co drugi dzien, natomiast najwicksze skrocenie czaséw reakcji prostej
zaobserwowano po dziesigciominutowych treningach przeprowadzanych codziennie.
Nie zaobserwowano podobnych zmian w grupie kontrolnej.

Szerokie analizy uzyskanych wynikéw wykazaly, ze dzigki zastosowaniu treningu
neurofeedback wedlug protokotu theta/betal, przy zachowaniu odpowiedniego czasu trwania
oraz czgstotliwosci poszczegodlnych sesji szkoleniowych, mozna uzyskaé istotne statystycznie
poprawy czaséw reakcji na bodzce wzrokowe zawodnikow — zaréwno w przypadku zadan

o charakterze prostym, jak i zlozonym.



