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Streszczenie
Whprowadzenie i cel pracy

Celem pracy bylo zbadanie roznic w subiektywnej ocenie jakosci zycia i jej sfer oraz w zakresie cech temperamentu i poczucia wiasnej
skuteczno$ci pomiedzy kobietami regularnie uprawiajacymi sport a kobietami deklarujacymi brak aktywnos$ci sportowej, a takze sprawdzenie,
jakie jest znaczenie temperamentu i poczucia wilasnej skutecznosci dla jakosci zycia kobiet w porownywanych grupach.

Material i metoda

Badanie bylo przeprowadzane w dwoch grupach kobiet: 35 uprawiajacych sport i 35 nieaktywnych fizycznie (brak jakiegokolwiek zaangazowania
W uprawianie sportu). Osoby wypeity kwestionariusze samoopisowe: Kwestionariusz Jakosci Zycia, Kwestionariusz Temperamentu EAS, Skale
Uogodlnionej Wiasnej Skuteczno$ci (GSES) oraz ankiete dotyczacg danych demograficznych i sportowych.

Wyniki

Kobiety uprawiajace sport mialy wyzsze poczucie wlasnej skutecznosci oraz wyzej ocenily wszystkie sfery wtasnej jakosci zycia niz kobiety
nieaktywne sportowo. Ponad 57% kobiet nie uczestniczacych w regularnych zajeciach sportowych chciataby poprawi¢ swoja kondycje fizyczna.
Wykazano takze, ze aktywnos¢ fizyczna poprzez podnoszenie poczucia wlasnej skuteczno$ci moze mie¢ pozytywny wptyw na subiektywna oceng
jakosci zycia. W zakresie cech temperamentu kobiety aktywne fizycznie charakteryzowaty si¢ istotnie nizszym niezadowoleniem niz kobiety
nieaktywne fizycznie. Wraz ze spadkiem niezadowolenia przy wystepowaniu aktywnosci fizycznej zwigksza si¢ jako$¢ zycia badanych kobiet.
Whioski

Uprawianie sportu sprzyja doswiadczaniu pozytywnych zmian w sobie. Moze to skutkowaé podniesieniem poczucia wiasnej skutecznos$ci, CO
pozwala lepiej mysle¢ o sobie i efektywniej uzyskiwac cele, ktore sa wazne dla jakosci zycia jednostki.

Slowa kluczowe: jako$¢ Zzycia, temperament, poczucie witasnej skuteczno$ci, aktywnos¢
fizyczna.

Abstract

Introduction and purpose

The aim of the work was to analyse the differences in subjective quality of life and its domains and, moreover, in the field of temperamental traits
and self-efficacy between the women regularly doing sport in comparison to those who do not. The impact of temperament and self-efficacy on
the quality of life was also verified.

Material and method

The research was carried out on two groups of females: 35 active and 35 physically inactive (doing no sports whatsoever). Participants completed
self-description questionnaires: Quality of Life Questionnaire, EAS Temperament Questionnaire, SES Self-Efficacy Scale and the form of
demographic and sport details.

Results

Active women had higher self-efficacy and better assessed each of domains of the quality of life than inactive women. More than 57% of inactive
women wanted to improve their physical condition. It was shown also that physical activity through self-efficacy improvement can positively
influence subjective quality of life. In the field of temperamental traits, active women were characterized by significantly lower emotionality-
distress than inactive women. When emotionality-distress decreased with the presence of physical activity, the person's quality of life increased.
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Conclusions
Doing sport is conductive to experiencing of positive changes in one's life. This may result in higher self-efficacy which allows women to think
better about themselves and more effectively reach goals that are important for the quality of life.

Keywords: quality of life, temperament, self-efficacy, physical activity, sport.

Wprowadzenie

Nie bedzie przesadg stwierdzenie, ze wszyscy ludzie chcieliby mie¢ wysokie poczucie
zadowolenia ze swojego zycia, chociaz drog jego osiagnigcia jest pewnie tyle samo ile ludzi. Jesli
podejmowane dziatania nie podnosza satysfakcji z zycia, to przez to moga ja wrgcz obnizac.
Dlatego wydaje si¢ zasadne prowadzenie badan nad tym, jakie zachowania i czynno$ci sprzyjaja
poprawie jakosci zycia, a takze jakie stale predyspozycje osobowosciowe sg istotne i roznicujg
osoby 0 wyzszej ocenie jakoSci zycia, od tych, ktore oceniajg je nizej. Uprawianie sportu to jeden
z wielu, 1 co wazne, latwo dostepnych i tanich sposobow podniesienia satysfakcji z zycia.
Przeprowadzone badanie opiera si¢ na poréwnaniu wlasciwosci kobiet regularnie
uczestniczacych w zajeciach sportowych z kobietami nieaktywnymi sportowo.

Aktywno$¢ fizyczna wplywa na funkcjonowanie fizyczne 1 psychiczne cztowieka.
Analizujac aspekty psychiczne, czyli pozytywne i negatywne emocje zwigzane Z uprawianiem
sportu, nie da si¢ jednak poming¢ czynnikow biologicznych, czyli wptywu hormondw,
neuroprzekaznikéw zaréwno na subiektywne odczucia (psychikg) jak i1 na funkcjonowanie
organizmu (fizjologi¢). Negatywne odczucia, ktore mogg pojawic si¢ przy okazji roznych form
zaje¢ sportowych, to stres zwigzany ze wspolzawodnictwem lub oczekiwaniem okreslonego
wyniku. Takze lgk przed porazka lub smutek w przypadku rozczarowania swoim wynikiem.
Pozytywne emocje to najczesciej zadowolenie z zaangazowania w aktywno$¢, satysfakcja i duma
z realizacji zatozonych celow lub osiggnigcia okreslonego wyniku. Na pozytywne emocje majg
wplyw wydzielane hormony (endorfiny), ktore dajg poczucie spokoju i odprezenia a jednoczesnie
hamuja wytwarzanie hormonéw stresu, ktore moga zdominowa¢ odczucia w sytuacji zbyt
intensywnego treningu wytrzymatosciowego [1]. Zadowolenie ze swojej sprawnosci fizycznej
jest waznym elementem oceny jako$ci zycia [2]. Badania pokazaty, ze ludzie bioragcy udziat w
programie ¢wiczen po jego zakonczeniu ogolnie wyzej oceniali poziom swojego zycia i wigkszy
wigor w wykonywaniu codziennych czynnosci [3]. Kilka godzin po treningu fizycznym
pojawiaja si¢ emocjonalne skutki w formie ostrej, nazywane szczytem gory lodowej. Przejawiaja

si¢. wysokim poziomem wigoru oraz niskim poziomem negatywnych nastrojow, takich jak
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depresja, lgk, wrogos¢, przygnegbienie czy znuzenie. Regularne, wielotygodniowe uprawianie
sportu przynosi z kolei dtugotrwatg poprawe samopoczucia, takze zwigkszenie wigoru i pewnosci
siebie. Pozytywne emocje pojawiaja si¢ przy okazji realizacji wspolnych ¢wiczen, zadowolenia z
uprawiania danej dyscypliny sportowej, osiggania coraz lepszych efektow. Bardzo wazne sg
takze relacje spoteczne zwigzane z uprawianiem sportu. Powtarzalne ¢wiczenia aerobowe przy
muzyce, w ktorych pojawia si¢ rytmiczne oddychanie, w znanym sobie $rodowisku, bez silnego
wspotzawodnictwa sprzyjaja poczuciu zadowolenia. Regularne ¢wiczenia przynajmniej 2-3 razy
w tygodniu po okresie 3-6 miesiccy dajg juz subiektywne poczucie wigkszej sprawnosci i
wydolno$ci fizycznej. Po takim czasie pojawia sie takze dlugotrwata poprawa nastroju i
zmniejszenie negatywnych emocji [2]. Z drugiej strony, zbyt intensywne ¢wiczenia lub zbyt
dlugotrwate moga powodowaé przecigzenie, przemgczenie i spadek motywacji. Wyzszy
dobrostan 1 satysfakcja z uprawiania sportu pojawia si¢ wowczas, gdy sama aktywnos$¢ sportowa
jako czynno$¢ daje poczucie zadowolenia i1 jest zgodna z mozliwosciami osoby ¢wiczacej.
Odpowiednia dhugos¢ i intensywno$¢ ¢wiczen oraz powtarzalno$¢ i rytmiczno$é, jak rowniez
brak silnej rywalizacji oraz poczucie wspdlnoty z innymi osobami ¢wiczacymi sprzyja
zwigkszeniu zadowolenia z samego uprawiania sportu, a to prowadzi do wyzszej subiektywnej
jakosci zycia [4].

Jakos$¢ zycia od dawna byta rozumiana na wiele réznych sposobow i taczona z wieloma
obszarami ludzkiej aktywnosci. Poczatkowo byta taczona z posiadaniem roznych dobr
materialnych, okreslonego, wysokiego dochodu pozwalajacego na zapewnienie obiektywnie
wysokiego standardu zycia. W psychologii ujmuje si¢ jako$¢ zycia z jednej strony jako
obiektywnie istniejgce zjawisko, obejmujace takie elementy, jak: stan zdrowia, wyksztatcenie,
sytuacja rodzinna, poziom dochodéw, posiadanie dobr materialnych, za§ z drugiej strony —
subiektywne czynniki psychologiczne, takie jak: bilans pozytywnych i negatywnych emociji,
samorealizacja oraz zadowolenie z zycia i poszczegolnych jego sfer [5]. W modelu opracowanym
przez badaczy z Centrum Promocji Zdrowia Uniwersytetu w Toronto jako$¢ zycia definiuje si¢
najpetniej jako ,,stopien, w jakim jednostka korzysta z mozliwosci, jakie niesie ze sobg zycie”
[6]. W tym modelu jako$¢ zycia ocenia si¢ przez pryzmat trzech komponentow: 1) istnienie —
przez co nalezy rozumie¢ doslowne istnienie fizyczne, ale takze psychologiczne i duchowe, 2)
przynaleznos$¢ — okreslana przez kontakty fizyczne, spoteczne i socjalne, 3) stawanie si¢ — 0dnosi

si¢ do realizacji celow, nadziei i1 aspiracji. Zaleta tego modelu jest szerokie spojrzenie oraz

361



wyréznienie rozwoju jako waznej sktadowej jakosci zycia. Swiatowa Organizacja Zdrowia [7]
patrzy na jakos$¢ zycia takze z wielu perspektyw. Wazne sa zar6wno czynniki obiektywne, takie
jak: zdrowie fizyczne i psychiczne oraz relacje spoteczne i srodowisko. Nie bez znaczenia
pozostaje rowniez subiektywna ocena sytuacji zyciowe] jednostki poprzez jej wilasny system
wartosci w powigzaniu z realizacja celow, oczekiwan i standardéw. Przykladem subiektywne;j
perspektywy oceny wilasnego zycia i jego sfer (pracy, zdrowia) jest transakcyjny model jakosci
zycia Anny Zalewskiej, w ktorym oceny wyrazane sg3 w dwoch ujeciach: afektywnym i1
poznawczym. System ocen emocjonalnych i poznawczych zalezy od trzeciego czynnika, ktorym
jest poziom reaktywno$ci emocjonalnej jednostki (w innych ujeciach teoretycznych okreslany
jako neurotyczno$¢ lub emocjonalnos¢). Ta ogdélna cecha temperamentu uwarunkowana
biologicznie wyraza siltg i szybko$¢ reakcji na pojawiajacy si¢ bodziec. Osoby wysoko reaktywne
charakteryzuja si¢ wysoka pobudliwoscig 1 aktywowalnoS$cia, lepiej si¢ czujag w Srodowisku o
mniejszej ilosci bodzcow. Osoby nisko reaktywne dla optymalnego funkcjonowania potrzebuja
wigkszej ilosci bodzcow. Zatem reaktywnos$¢ modyfikuje zaleznos$ci migdzy emocjonalnymi i
poznawczymi ocenami jakosci zycia i jego sfer [8]. Buss i Plomin [9] wyodrebnili trzy cechy
temperamentu: emocjonalnos¢ (Emotionality), aktywno$¢ (Activity) oraz towarzysko$¢
(Sociability), ktore od pierwszych liter angielskich stéw stworzyty skrot EAS. Emocjonalnosé
definiujg jako sktonno$¢ do reagowania silnym pobudzeniem, ,to tyle co niezadowolenie,
sktonno$¢ do tatwego i silnego rozstrojenia” [10]. W obszarze tej cechy mieszczg si¢ tylko
emocje negatywne tj. niezadowolenie, strach, zto$¢, ktore jako pierwsze pojawiaja si¢ w rozwoju
dziecka. Nie uwzglednia si¢ tutaj emocji pozytywnych jako niespetniajacych kryteriow
definicyjnych oraz odznaczajacych si¢ niskim poziomem aktywacji. Aktywnos$¢, czyli ruchliwos¢
1 poziom wydatkowanej energii, przejawia si¢ w kazdym zachowaniu cztowieka. Mozna ja opisac
pod katem dwoch sktadnikoéw: wigoru i tempa, ktore sg ze sobg dodatnio skorelowane. Wigor jest
okreslany jako poziom energetyczny zachowania, za$ tempo jako szybko$¢ reakcji.
,»LTowarzysko$¢ oznacza tendencj¢ do przedktadania towarzystwa innych os6b nad samotnos¢”
[10]. Cecha ta rozwija si¢ poprzez pozytywne wzmocnienia z interakcji spotecznych. Do tych
wzmocnien naleza: obecno$¢ innych ludzi, wspolna aktywno$é¢, zainteresowanie ze strony
innych, wzajemne reagowanie na siebie oraz inicjowanie kontaktow spolecznych. Im wigksze
nasilenie cechy towarzyskos$ci, tym silniejsze reagowanie na niedobor kontaktu z ludzmi. Wysoki

poziom emocjonalno$ci ujemnie koreluje z poczuciem szczescia i oceng jakosci zycia. Natomiast
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wysoki poziom ekstrawersji, dodatnio korelujacej z aktywnoscig w teorii Bussa i Plomina,
wykazuje dodatni zwigzek z odczuwanym szczeSciem i wysoka oceng jakosci zycia [11]. W
przypadku satysfakcji z uprawiania sportu takze wazne s3: zdolno$¢ do przezywania
pozytywnych emocji 1 jednocze$nie umiejetno$¢ radzenia sobie z nadmiernym
podekscytowaniem i Igkiem [12]. Ekstrawertycy odczuwajg wiecej pozytywnych emocji w
kontaktach spotecznych, niz w sytuacjach, gdy muszg dziata¢ w pojedynkg. Takze ¢wiczenie lub
trenowanie wspolnie z innymi osobami moze by¢ dla ekstrawertykow jednym z powodéw
wzrostu ich satysfakcji z uprawiania sportu. Osoby z wysokimi wynikami na skali satysfakcji ze
sportu charakteryzuja si¢ wyzsza ekstrawersja i nizszg neurotycznos$cia, podczas gdy mniejsze
znaczenie majg ugodowos$¢ i sumiennos¢ [12]. Okazuje si¢ rowniez, ze wyniki satysfakcji z zycia
i sportu sg ze sobg umiarkowanie powigzane. Najlepszymi predyktorami satysfakcji z zycia i
sportu okazaly si¢ ekstrawersja i neurotyzm, chociaz ich warto$¢ predykcyjna byla wyzsza dla
zadowolenia z zycia niz ze sportu. Mozna wiec powiedzie¢, ze osoby mniej neurotyczne, bardziej
ekstrawertywne, beda wyzej ocenialy jako$¢ swojego zycia i bedg szczesliwsze [13].

Elavsky i wspotpracownicy [14] w 5-letnim badaniu podtuznym wykazali, ze jako$¢ zycia
moze by¢ oceniana wyzej nie tyle poprzez bezposredni wptyw aktywnosci fizycznej, co poprzez
poczucie wlasnej skutecznosci, ktore z kolei jest wzmacniane przez fizyczna aktywnos$¢. Istotny
zwigzek pomiedzy regularng aktywnoS$cig sportowg a poczuciem wiasnej skutecznosci, ktore z
kolei miato wptyw na jako$¢ zycia zauwazono takze w badaniu McAuley’a 1 wspotpracownikow
[15]. Zaleznosci te byty weryfikowane w badaniu Paxton, Motla, Aylward i Nigga [16] w modelu
linearnym oraz modelu jednoczesnego wptywu aktywnos$ci sportowej na poczucie skutecznosci i
zdrowie psychiczne, a posrednio na jakos¢ zycia. Oba te modele zostaty potwierdzone w badaniu
empirycznym, a wskazniki dopasowania byly zblizone, co sugeruje, ze obie zmienne
(skuteczno$¢ 1 zdrowie psychiczne) sa komplementarne w zwigzku pomiedzy aktywnoscia
fizyczng i jakoscig zycia [4]. Badanie potwierdzito, ze aktywnos$¢ fizyczna wpltywa na jakos¢
zycia za posrednictwem wtasnej skutecznos$ci 1 zdrowia psychicznego, nadal jednak zaleznosci te
nie sg w petni jasne 1 wymagaja dalszych badan.

Poczucie wlasnej skutecznosci to konstrukt psychologiczny odnoszacy si¢ do przekonan
na temat wlasnych mozliwos$ci osiggania celow. Nadaja one kierunek postgpowaniu i wybieraniu
celow, zadan, co do ktérych mamy wewngetrzne przekonanie, ze sg osiggalne. Wg Bandury, nasze

przekonanie o skuteczno$ci postepowania determinuje nasze oczekiwanie wyniku. Jesli
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oczekujemy powodzenia naszych przedsiewzie¢, to dodatkowo motywujemy si¢ do dalszego
dziatania. Jesli w stosunku do jakiego$ zadania mamy odwrotne zalozenia, to znaczy, jesli
przeczuwamy problemy, to takie nastawienie dodatkowo wplywa zniechecajagco 1 w
konsekwencji moze doprowadzi¢ do porazki, ktéra potwierdzi nasze pierwotne przypuszczenia
[17]. Wg Bandury sg przynajmniej cztery sposoby ksztaltowania poczucia wiasnej skutecznosci:
(1) poprzez wczesniejsze doswiadczanie sukceséw 1 porazek, (2) poprzez obserwowanie innych
ludzi, zwtaszcza waznych os6b czy autorytetow, ktorzy dzigki wytrwatosci i zaangazowaniu
osiggaja swoje cele, (3) poprzez uzyskiwane informacje zwrotne na temat naszych dziatan i ich
konsekwencji, (4) poprzez pozytywne odczucia emocjonalne i fizyczne zwigzane z dgzeniem do
celow i ich osigganiem [4].

Podsumowujac powyzsze rozwazania warto podkresli¢, ze ocena jakosci zycia jest
zalezna od cech osobowych i $rodowiska oraz ich interakcji. Zatem, na ocen¢ Zycia osoby
podejmujacej aktywnos$¢ fizyczna, wptywa zarowno jej konstrukcja temperamentalna, jak i
czynnik sytuacyjny. Przez czynnik sytuacyjny rozumie si¢ istnienie dost¢gpnych,
konkurencyjnych czynnosci istotnych dla tej jednostki.

Cel pracy

Zasadniczym celem pracy bylo zbadanie r6znic w subiektywnej ocenie jako$ci zycia i jej
sfer oraz w zakresie cech temperamentu i poczucia wlasnej skutecznosci pomiedzy kobietami
regularnie uprawiajacymi sport a kobietami deklarujacymi brak aktywnosci sportowej, a takze
sprawdzenie, jakie jest znaczenie temperamentu i poczucia wlasnej skutecznosci dla jako$ci zycia
kobiet w porownywanych grupach.

Material i metoda

Badanie byto przeprowadzane w dwdch grupach kobiet: nieaktywnych fizycznie, a wiec
tych, ktore deklarowaty brak jakiegokolwiek zaangaZzowania w uprawianie sportu oraz
aktywnych fizycznie, do ktorych byly kwalifikowane te, ktore deklarowaly regularne
uczestnictwo w zaj¢ciach sportowych od przynajmniej 6 miesiecy z czestotliwoscig minimum 2-3
razy w tygodniu przez minimum 3 godziny tygodniowo. Wigkszo$¢ kobiet aktywnych sportowo,
ktore wzigty udzial w badaniu, od wielu lat uczestniczylo w zajeciach typu fitness
organizowanych przez Kluby FitnessPark Warszawianka i Agora w Warszawie. Szczegdtowe

rodzaje podejmowanych aktywnos$ci zawarto w tabeli 1.
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Tabela 1. Rodzaje aktywnoSci sportowej w grupie aktywnych fizycznie

Typ zajec Czestos¢ Procent Procent skumulowany
Mieszane (Cardio&Muscle) 31 32,98% 32,98%
Body&mind 16 17,02% 50,00%
Bieganie 11 11,70% 61,70%
Choreograficzne 8 8,51% 70,21%
Plywanie/aqua 8 8,51% 78,72%
Wzmacniajace (Muscle) 5 5,32% 84,04%
Rower 5 5,32% 89,36%
Sitownia 4 4,26% 93,62%
Inne 4 4,26% 97,87%
Hi-Low impact (Cardio) 2 2,13% 100,00%
Ogotem 94 100,00%

Wszystkie osoby badane proszone byly o wypehienie pakietu kwestionariuszy samoopisowych:
Kwestionariusza Jako$ci Zycia [18], Kwestionariusza Temperamentu EAS Bussa i Plomina w
adaptacji Wtodzimierza Oniszczenko [19], Skali Uogélnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES)
opracowanej Schwarzera i Jerusalema w polskiej adaptacji Zygfryda Juczynskiego [20] oraz
ankiety socjodemograficznej, skonstruowanej na potrzeby tego badania. Kwestionariusz Jakosci
Zycia jest narzedziem mierzacym zgeneralizowang jako$¢ zycia oraz jej sfery: zdrowie fizyczne
(ocena zdrowia, dolegliwosci, przyjmowanie lekoéw), samopoczucie (ocena Samopoczucia
psychicznego, zadowolenia i szczescia), codzienne funkcjonowanie (ocena motywacji i energii
do codziennego dziatania oraz tego jak osoba badana jest odbierana przez otoczenie w
codziennym funkcjonowaniu), ocena sytuacji osobistej, rodzinnej, finansowej (ocena jakos$ci
zycia rodzinnego i sytuacji ekonomicznej), czas wolny (ocena jako$ci zycia wynikajacej z
posiadania i spgdzania czasu wolnego), rozw6j wlasny (ocena zadowolenia z wlasnego rozwoju),
ocena zycia seksualnego (ocena zadowolenia z zycia intymnego) i ocena generalna jakos$ci zycia
(ocena ogodlna postrzeganej jakosci zycia). Odrgbne pytanie w kwestionariuszu dotyczy
nastawienia do przyszto$ci (wybdr obszarow zycia, w ktorych osoba badana chcialaby w
najblizszym czasie dokona¢ zmiany). Punkty uzyskane w poszczegolnych sferach jakosci zycia

sktadaja si¢ na sumaryczny wynik oceny jakosci zycia osoby badanej. Kwestionariusz
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Temperamentu EAS mierzy 3 cechy temperamentu: emocjonalno$¢ (na ktoérg sktadajg sie trzy
sktadniki — niezadowolenie, strach i zto$¢), aktywnos¢ i towarzyskos$¢. Skala GSES mierzy sitg
og6lnego przekonania jednostki co do skutecznos$ci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i
przeszkodami.
Wyniki

Do badania przystgpito 70 kobiet, w tym 35 deklarujacych regularng aktywnos¢ fizyczna
oraz 35 nieaktywnych sportowo. Grupy te nie roznily si¢ istotnie $rednim wiekiem: t(68)=1,15;
p>0,05 (aktywne: M=37,43, SD=8,89; nieaktywne: M=35,31, SD=6,24). W pierwszej kolejnosci
sprawdzono, czy kobiety uprawiajace sport roznig si¢ od kobiet nieaktywnych fizycznie oceng
jako$ci zycia i jej sfer oraz poczuciem wiasnej skutecznos$ci. Przeprowadzono szereg analiz

testami t-Studenta (Tabela 2).

Tabela 2. Poréwnanie ocen jakosci zycia i poczucia wlasnej skutecznosci kobiet aktywnych i

nieaktywnych sportowo.

Zmienne M SD df t d
Aktyw. N.aktyw. | Aktyw. N.aktyw. Studenta | Cohena

zdrowie 16,49 |1480 |167 2,13 68 3,69%** | 0,89

fizyczne

samopoczucie | 41,31 36,06 491 5,43 68 4,25*** | 103

?Odz'?””e 12923 2617 |39 3,61 68 3,75%** | 0,91

unkcjonowanie

ocena sytuacji

rodzinnej, 2040 |1826 |3,27 3,70 68 257% | 0,62

osobistej,

finansowej

czas wolny 17,63 14,43 3,64 4,65 68 3,20** 0,78

rozwoj wlasny | 16,51 14,37 3,07 3,14 68 2,88** 0,70

ocena - ogblna | g 37 7,89 1,14 1,25 68 1,700, | -

jakosci zycia

jakos¢ zycia -

wynik 149,94 131,97 14,73 16,55 68 4,80*** | 1,16

sumaryczny

poczucie

wlasnej 3,27 2,96 0,46 0,32 60,47 3,28** 0,80

skutecznosci

Uwaga. ***p<0,001; **p<0,01; *p<0,05; n.i. — wynik nieistotny statystycznie p>0,05.
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Okazato si¢, ze kobiety uprawiajgce sport majg wyzsze poczucie wlasnej skutecznosci oraz
wyzej oceniajg wszystkie sfery wlasnej jakoSci zycia niz kobiety nieaktywne sportowo.
Nieistotny wynik porownan uzyskano jedynie w przypadku oceny ogélnej jakosci zycia, jednak
kierunek zaleznosci jest takze w tym wypadku podobny, tj. wyzsza $rednig oceng zanotowano w
grupie kobiet aktywnych sportowo. W oparciu o wartos¢ d Cohena wnioskowa¢ mozna o
najwickszej sile efektu aktywnos$ci sportowej dla sumarycznej oceny jakos$ci zycia, samopoczucia
I codziennego funkcjonowania.

W kwestionariuszowym pomiarze jako$ci zycia jednym z zadan dla os6b badanych bylo
wskazanie 2-3 obszarow, ktore w przysztosci chcialyby zmieni¢ na lepsze. Wsroéd odpowiedzi
zaznaczy¢ mozna byto takie obszary, jak: zdrowie, kondycja fizyczna, warunki mieszkaniowe,
sytuacja finansowa, sytuacja rodzinna, sytuacja osobista, sytuacja zawodowa, kontakty z
bliskimi, znajomymi i przyjaciélmi, czas wolny na relaks, odpoczynek, czas spedzany z
partnerem, rodzina, czas poswigcany wilasnym pasjom oraz brak potrzeby zmian (,,nie chce
niczego zmienia¢”). Na podstawie udzielonych odpowiedzi sprawdzono, czy kobiety aktywne i
nieaktywne sportowo roznig si¢ wskazywanymi obszarami potrzebnych zmian. Zanotowano
tylko jedng istotng statystycznie rdznice miedzy grupami — dotyczyta ona kondycji fizycznej
(chi2=4,69; p<0,05). Ponad 57% kobiet nie uczestniczacych w regularnych zajeciach sportowych
chciataby poprawi¢ swoja kondycje fizyczng, podczas gdy wsrod kobiet ¢wiczacych jedynie co
trzecia. W pozostatych obszarach nie stwierdzono istotnych statystycznie rdéznic pomig¢dzy
badanymi grupami, chociaz warto podkresli¢, ze wszystkie panie chciatyby mie¢ wigcej czasu na
relaks i odpoczynek. Byt to obszar zmiany najczeSciej wskazywany przez kobiety ¢wiczace
(37,1%) 1 drugi w kolejnosci u kobiet nie¢wiczacych (40%).

Nastepnie, stosujgc analize mediacyjng w regresji dokonano weryfikacji posrednictwa
poczucia wlasnej skutecznosci we wptywie aktywnosci fizycznej na jakos$¢ zycia. W pierwszym
kroku sprawdzono, czy relacja migdzy zmienng niezalezna aktywno$¢ fizyczna a zmienng
zalezng jako$¢ zycia jest istotna. Otrzymano wynik istotny statystycznie: F(1,68)=23,03;
p<0,001; £ =0,50; p<0,001. Tym samym potwierdzono, ze obecno$¢ aktywnosci fizycznej silnie
dodatnio wplywa na ocen¢ jakosci zycia. Nastepnie dokonano weryfikacji relacji zmiennej
niezaleznej aktywnos$¢ fizyczna ze zmienng posredniczaca (mediatorem) — poczuciem wilasnej
skuteczno$ci. Takze w tym wypadku otrzymano wynik istotny statystycznie: F(1,68)=10,77;
p<0,01; p =0,37; p<0,01. Oznacza to istnienie dodatniej pozytywnej relacji migdzy aktywnoscig
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fizycznag i poczuciem wiasnej skuteczno$ci. Ostatnim krokiem analizy byt model uwzgledniajacy
zarbwno zmienng niezalezng (aktywnos$¢ fizyczng) jak 1 mediator (poczucie wilasnej
skutecznos$ci), bedacy predyktorem zmiennej zaleznej jaka jest jakos$¢ zycia. Model ten (zob.
Tabela 3) okazal si¢ istotny statystycznie (F=(1,68)=22,16; p<0,001). W poréwnaniu z wyzej
opisanym modelem, wplyw aktywnosci fizycznej na jako$¢ zycia zmalal po wprowadzeniu
mediatora (# =0,35; p<0,001). Obserwacje te potwierdzono istotnymi warto$ciami testow
statystycznych: Sobel=2,62, p=0,009; Aroian=2,57, p=0,010; Goodman=2,66; p=0,008. Wyniki
te wskazuja na istnienie mediacyjnej roli poczucia wlasnej skuteczno$ci pomiedzy aktywnosScia
fizyczng a ocena jako$ci zycia: aktywno$¢ fizyczna poprzez podnoszenie poczucia wlasnej

skuteczno$ci moze mie¢ pozytywny wptyw na subiektywng oceng jakosci zycia.

Tabela 3. Wspoélczynniki regresji dla zmiennej niezaleznej aktywno$¢ sportowa
oraz mediatora poczucie wiasnej skutecznosci w modelu regresji liniowej ze zmienng zalezng

jako$¢ zycia.

) Blgd
Zmienne B S t p
standardowy
Aktywnos¢ fizyczna 12,554 3,645 0,351 3,444 0,001
Poczucie wlasnej
. 17,558 4,368 0,410 4,020 0,000
skuteczno$ci

Kolejnym obszarem badan bylo sprawdzenie, czy kobiety aktywne i1 nieaktywne fizycznie
r6znig si¢ cechami temperamentu w rozumieniu Bussa i Plomina, tj. emocjonalnoscia, w ktorej
sktad wchodzg: niezadowolenie, strach i zlo$¢ oraz aktywnoscig i towarzyskosécig. Wykonano
analizy z wykorzystaniem testow t-Studenta. Otrzymano tylko jedng réznicg istotng statystycznie:
1(68)=2,33; p<0,05; d Cohena=0,57. Kobiety aktywne fizycznie charakteryzujg si¢ istotnie
nizszym niezadowoleniem (M=2,26, SD=0,79) niz kobiety nieaktywne fizycznie (M=2,71,
SD=0,80). Zaobserwowano rowniez trzy roznice migdzygrupowe, dla ktorych wartosé testu t-
Studenta nie osiggneta progu istotnosci statystycznej, ale znalazta si¢ w obszarze tendencji
statystycznej. Mianowicie, (1) kobiety aktywne fizycznie osiggnely nizszy wynik (M=2,51,
SD=0,56) na wymiarze emocjonalnosci niz kobiety nieaktywne fizycznie (M=2,76, SD=0,54)
przy t(68)=1,89; p=0,06; d Cohena=0,46; (2) kobiety aktywne fizycznie miaty nizszy poziom
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strachu (M=2,46, SD=0,70) niz kobiety nieaktywne fizycznie (M=2,73, SD=0,62) dla t(68)=1,72;
p=0,09; d Cohena=0,42; oraz (3) kobiety aktywne fizycznie charakteryzowaty si¢ wyzsza
(M=3,58, SD=0,75) aktywnoscig niz kobiety nieaktywne fizycznie (M=3,24, SD=0,81) dla
t(68)=1,80; p=0,08; d Cohena=0,44.

Nastepnie sprawdzono czy na podstawie zmiennych wyjasniajgcych (predyktorow): cech
temperamentu i aktywnosci sportowej mozna przewidywa¢ zmienng wyjasniana, czyli oceng
jakos$ci zycia. Wykonano wielozmiennowg analize regresji liniowej metoda krokowa. Najlepiej
dopasowanym modelem (F(2,69)=33,43) okazal si¢ model ztozony z dwoéch predyktorow:
niezadowolenia (5=-0,523, t(67)=5,82, p<0,001) i aktywnosci fizycznej (5=0,354, t(67)=3,94,
p<0,001) i wyjasnial az 49% zmiennej zaleznej — oceny jakos$ci zycia. Mozna wiec stwierdzié, ze
jako$¢ zycia zwigksza si¢ wraz ze spadkiem niezadowolenia jako cechy temperamentalnej i wraz

z obecnoscig aktywnosci fizyczne;.

Dyskusja

Wyniki analiz statystycznych daty podstawe do wnioskowania o tym, ze Kobiety regularnie
uczestniczace w zajgciach sportowych wyzej oceniaja jako$¢ swojego zycia we wszystkich jej
sferach, za wyjatkiem ogdlnej oceny jakosci zycia, a takze, ze kobiety te wyzej oceniajg poczucie
wlasnej skutecznos$ci, niz kobiety nieaktywne sportowo. Ciekawe jest to, ze oprocz tradycyjnie
wyzej ocenianego zdrowia fizycznego, co znajduje potwierdzenie w wielu badaniach [4], kobiety
¢wiczace wyzej ocenialy takze swoje samopoczucie i codzienne funkcjonowanie oraz rozwdj
wlasny 1 czas wolny. To moze oznacza¢, ze poprzez uprawianie sportu, kobiety realizujg swoje
pasje i zainteresowania, a takze maja poczucie, ze w ten sposob si¢ rozwijajg. Jednym z
elementow oceny jakosci zycia bylo wskazanie kilku obszarow, ktore w przyszto$ci osoby
badane chciatyby zmieni¢ na lepsze. Okazalo sig¢, Ze istotna roznica wystapita w obszarze
kondycji fizycznej. Mozliwe, ze samo wzigcie udziatu w badaniu moglo przyczyni¢ si¢ do tak
wysokich wskazan, poniewaz u$wiadomito lub przypomniato kobietom nie¢wiczagcym znaczenie
aktywnosci sportowej dla poprawy ich kondycji fizycznej. W przypadku za$§ kobiet ¢wiczacych,
mozemy mie¢ do czynienia z efektem konfirmacji, ktory polega na tym, ze wszelkie zmiany
kobiety ¢wiczace mogg tlumaczy¢ pozytywnym wplywem sportu. Jednak tak samo
prawdopodobne jest, ze wynika to z ich wigkszej §wiadomosci swoich mozliwosci fizycznych lub

z wyznaczonych celow zwigzanych z dalszym rozwojem, co jest spdjne z wyzszym wynikiem w
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obszarze rozwoju wlasnego. Ponadto, poczucie wiasnej skuteczno$ci kobiet aktywnych sportowo
okazalo si¢ istotnie wyzsze niz nieaktywnych, co mozna wyjasni¢ tym, ze kobiety aktywne
sportowo realizujg w ten sposob swoje cele sportowe, zwicksza si¢ takze ich odpowiedzialnos¢
za swoje zdrowie. Wyznaczajac sobie kolejne cele, majg mozliwos¢ doswiadczenia ciaggtosci
procesu rozpoczynajgcego si¢ od podjecia decyzji, zaplanowania dzialan, poprzez podjecie
wysitku, pokonanie przeszkod az do osiggnigcia celu i poczucia satysfakcji. Powtarzalno$¢ takich
sekwencji w obszarze aktywnosci sportowej moze zwigkszy¢ motywacje 1 wiar¢ w sukces oraz
zmniejszy¢ op6r przed stawianiem nowych celéw, takze w innych obszarach. Wyzsze poczucie
wlasnej skutecznos$ci kobiet aktywnych sportowo mozna tez wytlumaczy¢ odwrotnie, to jest -
osoby o wysokiej skuteczno$ci w roznych obszarach zycia, chetniej i czesciej stawiajg sobie cele
takze w obszarze sportu i je osiagaja. Niniejsze badanie potwierdzilo réwniez posrednig rolg
poczucia wiasnej skutecznosci, ktore w polaczeniu z aktywnos$cig fizyczng wptywa na jako$¢
zycia. Dobre samopoczucie i osiggni¢cia uzaleznione sg od oczekiwan ludzi na ten temat [21].
Kazdy cztowiek ma okreslone zdanie na temat swoich mozliwosci, zdolnosci do dziatania w
przysziosci. Uprawianie sportu pozwala do§wiadczy¢ jednostce pozytywnych zmian: nabycie lub
poprawa umiejetnosci wykonania ¢wiczenia, poprawa sprawnosci fizycznej, wzrost motywacji do
dalszych dziatan i wiary w mozliwo$¢ osiagnigcia nowych celow. Takie doswiadczenia
poprawiajg spostrzeganie wilasnej skutecznosci. To pozwala lepiej mysle¢ o sobie i efektywniej
uzyskiwaé cele 1 dobra, ktore sa wazne dla dobrostanu jednostki. Jednak nalezy pamigtac, ze
sport to jeden z obszarow zycia obok aktywnosci zawodowej, spolecznej oraz zycia osobistego.
Zatem, aby wzrosta ocena jakos$ci zycia w zwiazku z uprawnianiem sportu, ten obszar zycia musi
by¢ wyjatkowo wazny dla danej jednostki. W przeciwnym razie sport pozostanie tylko rodzajem
,odskoczni” od trosk zycia codziennego. Nie bez znaczenia dla jakosci zycia pozostaje takze
temperament, co zostalo potwierdzone w prezentowanych tu rezultatach analiz. Z
dotychczasowych badan wynika, ze wysoka ekstrawersja i niska neurotyczno$¢ to cechy
sprzyjajace zwigkszeniu satysfakcji z zycia i sportu [22]. Takze w tym badaniu kobiety ¢wiczace
cechowaly si¢ nizszg emocjonalnoscia, szczegolnie w obszarze niezadowolenia, w porownaniu
do nie¢wiczacych. By¢ moze jest to zwigzane z tym, Ze osoby ¢wiczace najczesciej uczestniczyty
w zorganizowanych zajeciach sportowych, gdzie kolektywnie w grupie kilkunastu-,
kilkudziesigciu- kobiet wykonywaly rytmiczne ¢wiczenia aerobowe przy muzyce, o $rednim

nasileniu, bez poczucia rywalizacji, co poprawiato ich nastroj i zadowolenie. Zgodnie z teorig
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dystrakcji [23] angazujace ¢wiczenia fizyczne pozwalajg zapomnie¢ o biezacych problemach czy
zmartwieniach, co chwilowo poprawia nastr6j. Liczne badania potwierdzaja takze, ze po
intensywnej aktywnosci fizycznej, zwigksza si¢ wydzielanie endorfin, ktére odpowiadaja za
poczucie spokoju i odprezenia oraz hamujg wydzielanie hormonu stresu. Jednak badane kobiety
aktywne sportowo uczestniczyly w zajeciach od wielu lat (Srednio 5 lat), a wiec mozna
podejrzewaé, ze w ich przypadku poprawa nastroju i zmniejszenie negatywnych emocji to raczej
efekt dtugotrwatly [1]. Z opisywanych tutaj wynikow analiz wnioskowa¢ mozna, ze niskie
niezadowolenie 1 aktywno$¢ fizyczna tacznie w duzym stopniu modyfikuja ocene jakos$ci zycia.
Sktonno$¢ do niezadowolenia, strachu czy ztoSci (negatywne emocje) obnizaja motywacj¢ 1
wiar¢ we wilasne mozliwosci, zatem jednostka niechetnie bedzie podejmowacé nowe zadania
obawiajac si¢ porazki. Z drugiej strony nie podejmujac si¢ nowych zadan, nie ma okazji do
doswiadczania pozytywnych wynikow swoich dziatan. Takie osoby beda raczej skupiaé si¢ na
unikaniu przewidywanych trudno$ci niz na proaktywnym pokonywaniu ich. To, co nalezy
podkresli¢ z uwagi na przyjeta metod¢ badania poprzecznego, t0 ze niemozliwe jest
jednoznaczne okreslenie kierunku wzajemnego wplywu badanych zmiennych. Prawdopodobne
jest, ze osoby rozpoczynajace swoje zaangazowanie w aktywnos$¢ fizyczng juz na wstepie
charakteryzuja si¢ lepsza oceng jakos$ci zycia, poczucia wlasnej skutecznosci czy tez pozytywna
emocjonalnoscig w poroOwnaniu z osobami, ktore ¢wiczy¢ nie zamierzajg. Z drugiej strony
jednak, w dostepnej literaturze istniejg badania longitudinalne wskazujace na to, ze po programie
¢wiczen wzrasta samopoczucie, zmniejsza si¢ lek, smutek czy gniew [1].

W dobie starzejacego si¢ spoteczenstwa, powiekszajacej si¢ sktonnosci do depresji i
ograniczonych $rodkow na ochrong zdrowia, sport moze by¢ odpowiedzia na wiele
pojawiajacych si¢ probleméw. Obecnie nikt nie kwestionuje dobroczynnego wptywu sportu na
zdrowie fizyczne. Nasze samopoczucie po treningu zyska zaréwno z powodu poprawy kondycji
fizycznej, jak rowniez dzigki satysfakcji jaka niesie uczestnictwo w kolektywnych zajeciach

sportowych, w mitej atmosferze i poczuciu wspdlnoty.

Whnioski

1) Jako$¢ zycia oraz poczucie wiasnej skutecznoSci kobiet regularnie uczestniczacych w

zajeciach sportowych jest istotnie wyzsza niz kobiet nieaktywnych sportowo.
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2)

3)

4)

Aktywno$¢ fizyczna poprzez podnoszenie poczucia wiasnej skutecznosci moze mieé
pozytywny wptyw na subiektywna ocene jako$ci zycia.

Kobiety aktywne fizycznie charakteryzuje nizsze niezadowolenie jako cecha temperamentu w
poréwnaniu z kobietami nieaktywnymi fizycznie.

Subiektywna ocena jakos$ci zycia kobiet wzrasta wraz ze spadkiem niezadowolenia jako

cechy temperamentu oraz wraz z obecnoscig aktywnosci fizyczne;.
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