Ocena stanu samopoczucia osob uprawiajacych
sport
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Istnieje coraz wigcej dowodow na to, ze ¢wiczenia
fizyczne moga w pozytywny sposob wplyna¢ na stan
psychiczny 1 samopoczucie ludzi. Najczescie] uwaga
byla zwracana gldownie na natychmiastowy efekt
cwiczen na organizm oraz ich korzystny wplyw na
choroby serca 1 ukladu krazenia, cukrzyce,
osteoporoze, niektore nowotwory c¢zy unormowanie
masy ciata[1,2]. Warto roOwniez wspomniec, ze wiele
wynikOw badan wskazuje, na to ze aktywnosc¢
fizyczna jest pomocna w przypadku leczenia depresji
czy niepokoju. Pozwala to stwierdzi¢, ze sport
w duzym stopniu wpltywa nie tylko na aspekt
fizyczny czlowieka ale roOwniez na jego psychike.
Siedzacy tryb zycia, presja czasu oraz stres
towarzyszacy ludziom w coraz milodszym wieku
przyczynia si¢ do wzrostu wystepowania wielu
chorob cywilizacyjnych ale takze problemow ze
zdrowiem psychicznym(3,4,5].

Cel pracy

Badanie miato na celu sprawdzenie, czy osoby
uprawiajgce sport beda cechowaly sie lepszym
samopoczuciem od o0sOb nietrenujgcych. Analizie
poddano takze czas trwania treningu, jego
czestotliwos¢ oraz czas, od kiedy dana osoba
rozpocze¢ta uprawianie sportu. Pod uwage byla
rOwniez brana pte¢ uczestnikow.

Badaniami objeto 80 mtodych osob, ktore wyjsciowo nie réznity sie od siebie (Tabela 1).

Wy niki

Tabela 1. Charakterystyka badanych grup.

Ptec¢ [M/K]
Wiek [lata]
Waga [kg]
Wzrost [cm]

21/19
23,7 £2,5
69,79 £15,2

175,9

19,9

18/22
23,8 1,6
65,65 £10,2
172,7 9,9

Osoby z grupy badanej trenuja rozne dyscypliny sportowe (Wykres 1), sredni czas trwania pojedynczego
treningu wynosi ponad pottorej godziny (najkrotszy 60 minut, najdtuzszy 120 minut), badani trenujg

od 1 do 6 razy tygodniowo, srednio od 6 lat (najkrocej rok, najdtuzej 19 lat).

Wyniki cd.

Wyniki te sg istotne statystycznie. Nie stwierdzono
natomiast aby dluzszy czas pojedynczego treningu,
jego czestotliwosC oraz czas rozpoczecia uprawiania
sportu miat wplyw na samopoczucie.

0,52
0,92
0,16
0,19

WhiosKi

Dyscypliny sportowe

3%

| 65%

" 5%

M siatkowka
[ pitka nozna
1 lekkoatletyka

[J pchniecie kulg

Wykres 1. Dyscypliny sportowe

Osoby uprawiajgce sport cechujg sie lepszym samopoczuciem niz osoby z grupy kontrolne;

(Wykres 2).

Analiza  zebranego  materialu  pozwolita  na
stwierdzenie, ze uprawianie sportu  wplywa
pozytywnie na samopoczucie. Ogodlny czas trwania
treningu nie wykazal zwigzku z samopoczuciem,
jednak nalezy podkreslic, ze najkrotszy przedziat
czasowy treningu wynosi 1 rok. Aktywnos¢ fizyczna
powinna by¢ promowana od najmiodszych lat, aby
w przysztosci zniwelowacC ryzyko wystgpienia wielu
chorob, w tym zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
Cztowiek stanow1 jednos¢ psychofizyczng, dlatego tak
wazne jest dbanie zarOwno o silny organizm, jak
1 psychike. Cennymi informacjami bylyby dane
dotyczace samopoczucia zebrane od osob, ktore
dopiero rozpoczynajg treningi sportowe 1 porOwnanie
ich ze sobg po dluzszym okresie czasu (po6t roku, rok)
regularnej aktywnosci fizycznej. Wyniki otrzymane w
badaniu moga stanowi¢ wyjscie do kolemnych
licznych badan.
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Samopoczucie

Wykres 2. Samopoczucie w badanych grupach
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Metoda

Wywiad ogo6lny zostat przeprowadzony z 80
miodymi uczestnikami (40 osOb uprawiajacych
sport 1 40 nietrenujgcych) nastgpnie zostali oni
poproszeni o0  wypelienie  kwestionariusza
Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale. Jest
to skala sktadajaca si¢ z 14 pytan sformutowanych
pozytywnie, obejmujaca aspekt eudajmonii
1 hedonizmu w przypadku samopoczucia. Wyniki
sg sumowane w celu wytworzenia catkowitego
wyniku w zakresie od co namniej 14 do
maksymalnie 70, 2z wyzszymi  wynikami
reprezentujacych wyzsze poziomy umystowego
samopoczucia [6].

Wykazano takze, ze mezczyzni w grupie badanej charakteryzujg si¢ lepszym samopoczuciem niz
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Wykres 3. Ocena samopoczucia w grupie badanej pod wzgledem pici
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