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Wstep

Okolicznosci podejmowania aktywnos$ci fizycznej moga mie¢ charakter
planowany, kontrolowany, a wigc $wiadomie dostosowany do indywidualnych
wlasciwosci czy potrzeb czlowieka, lub przypadkowy czy sterowany zewngtrz-
nie. Zwigkszenie §wiadomosci podejmowanych wyboréw dotyczacych uczest-
nictwa w aktywnosci fizycznej w konteks$cie poczucia jakosci zycia i dobrosta-
nu psychicznego powinno by¢ waznym celem badan w dziedzinie psychologii
zdrowia cztowieka. Zdrowie jest obecnie postrzegane nie tylko jako brak cho-
roby, ale takze jako dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny.

Aktywno$¢ fizyczna w konteks$cie poczucia jakoS$ci zZycia

Aktywno$¢ fizyczna jest uznawana za jedno z wazniejszych zachowan
zdrowotnych, a korzys$ci ptynace z aktywnego trybu zycia wydaja si¢ oczywiste
[Henszen-Niejodek, 1997]. W definicji zdrowia sformutowanej przez WHO
bardzo mocno podkreslono potaczenie kwestii zdrowia z zyciem wewngtrznym
i spolecznym czlowieka oraz jego osobista troske o kondycje fizyczna [por.
Dolinska-Zygmunt, 2001]. Przyjmuje si¢ tez, ze aktywnos¢ fizyczna to podsta-
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wowy stymulator rozwoju psychosomatycznego cztowieka i gtowny czynnik
fizycznego oddzialywania w procesach wychowania i ksztatcenia fizycznego,
polaczony z koniecznoscia zachowania i pomnazania stanu zdrowia [por. Osin-
ski, 1993]. Celem aktywnosci fizycznej jest zwigkszenie mozliwosci wlasnego
ciala w zakresie zaspokajania potrzeb jednostki w obrebie réznych obszarow
kultury fizycznej [Grabowski, 1997]. Szersze spojrzenie na aktywnos$¢ ruchowa
obejmuje rozpatrywanie jej w kategoriach obciazenia fizycznego, ktéremu je-
steSmy poddawani codziennie w pracy domowej, zawodowej czy czasie wol-
nym. Aktywno$¢ ta moze by¢ wiec traktowana jako dobrowolna lub jako po-
winno$¢, na przyktad wobec wilasnego zdrowia. Moze by¢ spontaniczna lub
odpowiednio zorganizowana i zaplanowana pod wzgledem obciazenia organi-
zmu [Caspersen, 1985].

Badania aktywnosci fizycznej i jej zwiazkow ze zdrowiem pozwolity usta-
li¢ granice migdzy aktywnym a siedzacym trybem zycia [Institute of Medicine
of the National Academy, 2002]. Dorosli i dzieci charakteryzujacy sig aktyw-
nym trybem zycia powinni przez co najmniej 60 min kazdego dnia podejmowac
umiarkowana aktywno$¢ fizyczna (lekka gimnastyka, jazda na rowerze, prace
ogrodowe, prace domowe, spacerowanie itp.). Za mato intensywna aktywno$¢
fizyczna uwaza si¢ wolne spacerowanie, gre w bilard itp., natomiast do inten-
sywnej aktywnosci fizycznej zalicza sig¢ bieganie, aerobik, szybka jazde na ro-
werze. Klasyfikacja wymienionych rodzajéw aktywno$ci zwiazana jest z zasto-
sowaniem wartosci ekwiwalentu metabolicznego MET [Ainsworth i in., 2002],
umozliwiajacego réznicowanie intensywnosci aktywnosci ruchowej cztowieka.
Zgodnie z rekomendacjami zespotu ekspertow reprezentujacych 53 kanadyjskie
towarzystwa naukowe optymalny czas przeznaczony na wysitek fizyczny dla
poprawy zdrowia powinien wynosi¢ w ciggu dnia 60 min przy wysitku lekkim
(np. spacer, streching), 30—60 min przy wysitku umiarkowanym (np. marsz,
jazda na rowerze, taniec), 20-30 min przy wysitku intensywnym, jak jogging,
aerobik czy szybkie ptywanie [Canada’s Physical Activity Guide for Healthy
Active Learning, 1998]. Wyniki badan GUS na temat aktualnych zachowan
zdrowotnych Polakoéw nie nastrajaja optymistycznie [Wojnarowska, 2008].
Wskazuja one, ze wigkszo$¢ dorostych cechuje mata aktywnos$¢ fizyczna i bier-
ny sposob spedzania wolnego czasu, lecz nie bez znaczenia wydaje si¢ niedo-
skonata klasyfikacja rodzajow aktywnosci fizycznej zastosowana w opisywa-
nych badaniach, na przyktad brak odno$nika do obiektywnej warto§ci MET
[por. Tomczak, Walczak, 2010]. Roznej ilosci czasu poswigcanej na aktywnosé
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0 ré6znym stopniu zaangazowania ,.energetycznego” lub ,,iloSciowego” moze
towarzyszy¢ zroéznicowana struktura wlasciwosci psychologicznych o0séb
aktywnych fizycznie. Inny rodzaj oddzialywan motywacyjnych czy tempera-
mentalnych, a takze determinanty wielu aspektow poczucia jako$ci zycia towa-
rzysza aktywnos$ci 0sob przebiegajacej w sposob bardziej lub mniej intensywny.
Na podstawie uzyskanych w naszych badaniach wynikéw sproébujemy ocenic te
aspekty aktywnosci fizycznej w kontekscie glownych jej celow, jakimi sa osia-
ganie w toku zycia poczucia dobrostanu w zakresie funkcjonowania cielesnego,
emocjonalnego, doswiadczania sytuacji trudnych, rado$ci i satysfakcji opartej
na wlasnym rozwoju i samodeterminacji.

Temperament jako regulator dzialania czlowieka

Arnold H. Buss i Robert Plomin [1984] definiuja temperament jako zespot
cech osobowosci zdeterminowanych genetycznie i ujawniajacych si¢ juz
w pierwszym roku zycia czlowieka [Strelau, 2002]. Tak rozumiany tempera-
ment stanowi podstawe ksztattowania sig i rozwoju osobowosci. W dziecinstwie
cala osobowos$¢ wypelnia temperament (nie biorac pod uwagg sfery intelektual-
nej). Przyjmujac te zatozenia oraz wyniki prowadzonych badan, autorzy wy-
odrebnili trzy zasadnicze cechy okreslajace strukture temperamentu: emocjo-
nalno$¢ (emotionality), aktywno$¢ (activity) 1 towarzysko$¢ (sociability). Emo-
cjonalno$¢ obejmuje trzy pierwotne emocje o zabarwieniu negatywnym: nie-
zadowolenie (distress), strach (fear) i ztos¢ (anger). Niezadowolenie jest ten-
dencja do tatwego i silnego reagowania niepokojem, ktorego waznym sktadni-
kiem jest zdeterminowany genetycznie poziom pobudzenia ukladu sympatycz-
nego. Strach wigze si¢ z unikaniem awersyjnej stymulacji oraz z probami
ucieczki przed zagrozeniem. Przejawem zlo$ci natomiast jest atakowanie, a tak-
ze skarzenie si¢. Aktywno$¢ jest wymiarem zwiazanym z wydatkowaniem
energii 1 moze si¢ przejawia¢ w kazdym zachowaniu, zarowno w jego tempie,
1 intensywnosci (wigorze). Mowiac o aktywnosci, autorzy koncepcji wiaza ja
gtéwnie z aktywno$cia motoryczna. Miara towarzyskosci jest czestotliwo$e
inicjowania kontaktow spotecznych, liczba zwiazkoéw oraz ilos¢ czasu spedza-
nego z innymi ludzmi, reakcja na izolacj¢ i spoteczna wrazliwos¢. Jak wspom-
niano, cechy temperamentu sg dziedziczone i obserwuje si¢ je zar6wno u nie-
mowlat, jak i starszych dzieci oraz os6b dorostych. Poniewaz korelacja migdzy
cechami jest bardzo staba, mozna je uznaé za niezalezne od siebie. Tempera-
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mentowi przypisuje si¢ wazna role regulacyjna [Eliasz, 1992; Strelu, Zawadzki,
2008].

Bazowe potrzeby psychologiczne a jako$¢ Zycia

Pojecie potrzeby psychologiczne wywodzi si¢ z psychologii spotecznej
oraz psychologii osobowosci, a jego historia sigga pionierskich badan Hen-
ry’ego Murraya [1938]. Obecnie konstrukt procesow zaspokajania potrzeb roz-
patrywany jest najcze$ciej w kontekscie motywacji i poszukiwania jej gleb-
szych, bardziej ,,genotypowych” zrddet [Sheldon, Bettencourt, 2002]. Szcze-
goblnie przydatne okazato si¢ zastosowanie teorii potrzeb do interpretacji zjawi-
ska optymalnej adaptacji oraz skutecznego dziatania cztowieka, a takze w celu
predykcji mozliwosci osiagania subiektywnych zyciowych korzysci, takich jak
poczucie jako$ci zycia czy rozw0j osobowosci [Baard, 2002]. Z punktu widze-
nia teorii potrzeb glownym zagadnieniem jest proba okres$lenia najlepszych
kryteriow podejmowanych przez ludzi wyborow, tak aby determinowaty one
doswiadczenia prawdziwie wartoSciowe dla cziowieka [Ryan, 1995]. Jedna
z teorii z powodzeniem tlumaczacych znaczenie psychologicznych potrzeb dla
struktury motywacji do dziatania w réznych sferach zycia, takze w przypadku
aktywnosci fizycznej i1 sportu, jest teoria samodeterminacji. Jej zatozenia [Deci,
Ryan, 1995, 2000] to trojcztonowy trzon bedacy fundamentem rozwoju czto-
wieka, a sktadajacy si¢ z psychologicznych potrzeb autonomii, kompetencji
oraz powiazania. Potrzeba autonomii odzwierciedla ch¢¢ do samostanowienia
cztowieka o wlasnym zachowaniu, podejmowanych wyborach doswiadczanego,
kiedy czlowiek postrzega swoje funkcjonowanie jako efekt wiasnych decyzji
[Ryan, La Guardia, 2000]. Potrzeba kompetencji odnosi si¢ do sklonnosci do
efektywnych interakcji w sytuacjach dajacych doswiadczania oraz pozwalaja-
cych na prezentowanie wlasnych umiejgtnosci i mozliwosci. Z kolei potrzeba
powiazania moze by¢ zaspokajana, kiedy cztowiek doswiadcza dobrych relacji
z osobami bliskimi, waznymi dla siebie, lub ma poczucie przynaleznosci do
konkretnego, spotecznego kontekstu [Vlachopoulos, Michailidou, 2006].
E.L. Deci i R.M. Ryan wspominaja o indywidualnym poziomie nasycenia po-
trzeb psychologicznych oraz ich niehierarchicznym charakterze, ktadac nacisk

na ich istotne znaczenie dla poczucia wysokiej jako$ci zycia na podstawie psy-
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chologicznego rozwoju. Srodowisko dostarczajace bodzcoéw zaspokajajacych
omawiane potrzeby umozliwia osiaganie samodeterminacji w dziataniu, odczu¢
satysfakcji z niego oraz wewngtrzne umiejscawianie motywdéw podejmowane;j
aktywnosci, co prowadzi do poczucia przyjemnosci oraz identyfikacji z dziata-
niem niemajacym charakteru przymusowego [Vallerand, 1997].

Motywacja oparta na teorii samodeterminacji — SDT

Wedlug teorii samodeterminacji umiejgtnosci optymalnego wykorzysty-
wania naturalnych dyspozycji do rozwoju i zaangazowania maja tak samo duze
znaczenie z punktu widzenia efektywno$ci dzialania, jak odpowiedni rozwoj
w sferze spotecznej i umiejetne wykorzystanie wiedzy o sytuacji, w ktdrej czto-
wiek funkcjonuje. Naturalna ludzka tendencja do uczenia si¢ i kreatywnosci
opisywana jest w tej teorii jako motywacja wewngtrzna. Cztowiek w procesie
samoregulacji przeksztalca postrzeganie motywow zewngtrznych w warto$ci
napedzajace jego dziatanie i wzmagajace procesy motywacyjne na drodze pro-
cesu internalizacji [Ryan, Deci, 2000]. Internalizacja to proces, podczas ktorego
jednostka asymiluje zasady spoteczne i obowiazujace reguty. Od stopnia, w ja-
kim nastapi internalizacja, zalezy przebieg i charakter proceséw motywacyj-
nych, przybierajacych postaé motywacji wewngtrznej, motywacji zewngtrznej
oraz amotywacji. Amotywacja wystepuje wtedy, gdy brakuje uzasadnienia i de-
terminacji do podjecia okreslonej aktywnosci, brak takze wtasciwej internaliza-
cji (rys. 1).

Uwzgledniajac zalozenie, ze czlowiek powinien dazy¢ przede wszystkim
do osiagania wysokiego poczucia jako$ci zycia we wszystkich jego aspektach,
a takze $wiadomie dostosowywac poziom i rodzaj podejmowanej aktywnoS$ci
fizycznej do swoich wlasciwosci oraz potrzeb i motywow, za cel pracy przyjeto
okreslenie zwiazkow miedzy wiasciwosciami temperamentalnymi, psycholo-
gicznymi potrzebami, zrédlami motywacji do aktywnosci fizycznej i poczuciem
jakosci zycia w kontek$cie rodzaju i czestosci podejmowanej aktywnos$ci fi-

zycznej.
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Rys. 1. Model dziatania oparty na o zatozeniach teorii samodeterminacji
Zrédto: [Walczak 2010].

1. Materiat

Grupe badawcza tworzylo 190 osob, studentow studiow dziennych i za-
ocznych Wydziatu Turystyki i Rekreacji Akademii Wychowania Fizycznego
w Poznaniu. W grupie tej znalazto si¢ 68 0s6b pochodzacych z miejscowosci do
10 tys. mieszkancow i 122 osoby — z miast powyzej 10 tys. mieszkancow,
125 kobiet i 65 mezczyzn w wieku x = 20,5 (SD = 1,81). Badanie przeprowa-
dzono w pierwszym kwartale 2011 roku, miaty one charakter anonimowy, ba-
dani wypetniali kwestionariusze w obecnos$ci badaczy.
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2. Metody

Kwestionariusz aktywnoSci fizycznej Paffenbargera

Badanie kwestionariuszem Paffenbargera [Paffenbarger i in., 1993; Stasio-
fek i in., 2003] dostarczylo danych na temat czasu przeznaczanego na aktyw-
no$¢ ruchowa o réznym nasileniu (aktywno$¢ minimalna/lezaca, siedzaca, lek-
ka, przecigtna, energiczna) w ciagu dnia roboczego i weekendowego. Do zebra-
nia danych na temat czg¢stotliwosci podejmowania aktywnosci fizycznej wyko-
rzystano ankiet¢ umozliwiajaca okreslenie, jak czgsto osoby badane podejmuja
taka aktywnos¢ i zakwalifikowanie na tej podstawie do jednego z trzech pozio-
moéw aktywnos$ci fizycznej (poziom I — osoby uprawiajace sport kilkanascie
razy w roku i rzadziej; poziom II — osoby uprawiajace sport nie rzadziej niz raz
w tygodniu; poziom III — osoby uprawiajace sport kilka razy w tygodniu lub
czesciej).

Skala motywacji w sporcie

W pracy wykorzystano skale motywacji w sporcie, polska wersje skali
SMS-Sport Motivation Scale [Pelletier i in., 1995]. Bada ona zrdznicowanie
procesoOw motywacyjnych dotyczacych uprawiania sportu, wyrdzniajac trzy
wymiary: motywacj¢ wewnetrzna, zewngtrzna i amotywacje. Sktada si¢ z sied-
miu podskal wykorzystanych do pomiaru trzech wymienionych ptaszczyzn
motywacyjnych, w tym trzech podskal opisujacych motywacje wewngtrzna
(wiedza, doskonalenie, doznawanie stymulacji) oraz trzech podskal dotycza-
cych motywacji zewngtrznej (identyfikacja, introjekcja, zewngtrzna regulacja).
Siddma podskala, bedaca jednocze$nie trzecim wymiarem, dotyczy ptaszczyzny
amotywacji [Briere i in., 1995]. We wstepie kwestionariusza zadano gtéwne
pytanie: dlaczego uprawiasz swoja dyscypling sportu? W odpowiedziach na
28 pytan nalezalo wskaza¢ site identyfikacji z trescia okre$lonego motywu
aktywnosci fizycznej (od 1 — nie odnosi si¢ do mnie zupetie, do 7 — odnosi si¢
do mnie doktadnie). Ocena tej metody jest w literaturze Swiatowej psychologii
sportu bardzo wysoka — jest uznawana za trafna i ma wysoki poziom spdjnosci
wewngetrzne] [Pelletier 1 in., 1995]. Skala SMS znalazta szerokie zastosowanie
w psychologii sportu, wykorzystano ja tez w masowych badaniach uwarunko-
wan aktywnosci rekreacyjnej w Grecji i we Francji [Alexandris, Carroll, 1997;
Alexandris, Tsorbatzoudis, Grouios, 2002]. Zaadaptowano ja do badan w wielu
krajach [De Pero i in., 2009; Doganis, 2000]. Polska adaptacja skali zostata
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przeprowadzona w latach 2009-2010, a analiza psychometryczna polskiej wer-
sji skali SMS wykazata jej wysoka rzetelno$¢ dla wszystkich podskal, wspot-
czynnik alfa wyniost od 0,71 do 0,82 [Walczak, 2010].

Skala bazowych potrzeb psychologicznych

Kolejnym narzgdziem wykorzystanym w badaniach byta skala bazowych
potrzeb psychologicznych skonstruowana na podstawie Basic Psychological
Needs Scale (BPNS). Jak wspomniano, zgodnie z zalozeniami teorii samo-
determinacji psychologiczne potrzeby sa trzonem rozwoju czlowieka, a ich
zaspokojenie prowadzi do poczucia satysfakcji i samodeterminacji w dziataniu
[Ryan, 1995; Patrick i in., 2007]. Uzyta skala sktadata si¢ z 14 pozycji, beda-
cych sktadowymi trzech wymiardow, czyli potrzeby autonomii (np. czujg, ze
moge swobodnie decydowaé, jak chce przezy¢ swoje zycie), kompetencji
(np. ludzie, ktérych znam, méwia mi, ze jestem dobry, w tym, co robi¢) oraz
powiazania (np. dobrze uktada mi si¢ z ludzmi, z ktorymi utrzymuje¢ kontakty).
Zastosowano siedmiostopniowa skalg Likerta. Podczas tlumaczenia podazono
za procedurami adaptacji, a kazda z podskal uzytego narzedzia uzyskata zado-
walajace wskazniki rzetelno$ci.

Kwestionariusz jakoS$ci zZycia

Do pomiaru jako$ci zycia wykorzystano polska wersj¢ inwentarza Survey
of Self-Rated Health, Wellness and Quality of Life sporzadzonego na potrzeby
przekrojowych badan prowadzonych od kilkunastu lat w ramach projektu Asso-
ciation for Network Care [ANC, 2011] w celu diagnozy stanu zdrowia populacji
[Blanks i in., 1997]. Skorzystano z pigciu wskaznikow: poczucia jakosci zycia
w sferze cielesnosci, poczucia jakosci zycia w sferze emocjonalnej, przejawow
doswiadczania stresu, rados$ci zycia oraz ogdlnego poczucia jako$ci zycia.
Wskaznik ogolnego poczucia jakosci zycia oparto na danych uzyskanych na
podstawie odniesienia si¢ badanych os6b do itemoéw dotyczacych zycia osobi-
stego, wspoOtmatzonka/partnera, zycia romantycznego, pracy/szkoty, znajo-
mych, wykonywanych zadan, radzenia sobie z problemami, wlasnych osiag-
nig¢, wygladu zewngtrznego, wlasnego ja, umiejetnosci regulowania zmian we
wlasnym zyciu oraz ogdlnego zadowolenia z wlasnego zycia (skala Likerta
pigciostopniowa). Wskaznik rados$ci zycia oparto na danych uzyskanych na
podstawie odniesienia si¢ badanych os6b do iteméw dotyczacych otwartosci,
uczucia zrelaksowania, pozytywnych mysli na wlasny temat, checi prowadzenia
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zdrowego stylu zycia, ufnosci we wtasne mozliwosci, uczucia akceptacji, satys-
fakcji z poziomu wypoczynku, odczuwania radosci, ilo$ci przyjemnosci czy
zadowolenia z zycia seksualnego (skala Likerta siedmiostopniowa).

Kwestionariusz temperamentu EAS

Do pomiaru wlasciwosci temperamentu badanych wykorzystano kwestio-
nariusz EAS w wersji dla dorostych [Buss, Plomin, 1984] w polskiej adaptacji
W. Oniszczenki [Oniszczenko, 1997]. Konstrukcja narzedzia opiera si¢ na zato-
zeniach genetycznej teorii A.H. Bussa i R. Plomina [1984], definiujacej tempe-
rament jako zespo6t dziedziczonych cech osobowosci, ktdre ujawniaja si¢ we
wczesnym okresie zycia, bedacy podstawa ksztattowania sig i rozwoju osobo-
wosci [Strelau, Plomin, 1992]. Kwestionariusz sktada si¢ z 20 pozycji i pozwala
na wyodrebnienie trzech gtownych wymiaréow temperamentalnych, takich jak
emocjonalnos¢ (10 pozycji, np. tatwo jest wytraci¢ mnie z rownowagi), aktyw-
no$¢ (4 pozycje, np. zwykle sprawiam wrazenie osoby spieszacej si¢) oraz to-
warzyskos$¢ (3 pozycje, np. wolg pracowa¢ w grupie niz samotnie). W ramach
emocjonalno$ci wyrdzniono trzy podwymiary, niezadowolenie, strach i ztos¢.
Skala mozliwych odpowiedzi wynosi od 1 (zdecydowanie nie) do 5 (zdecydo-
wanie tak).

Metody analizy statystycznej

Do poréwnania $redniego poziomu czynnikoéw motywacyjnych i stopnia
zaspokojenia potrzeb psychologicznych u 0s6b z r6znym poziomem aktywno$ci
fizycznej (czynnik migdzyosobowy — porownanie migdzygrupowe), a takze
srednich pozioméw badanych zmiennych w obregbie grup (czynnik wewnatrz-
osobowy — poréwnanie wewnatrzgrupowe) zastosowano dwuczynnikowa anali-
zg wariancji z powtarzanym pomiarem. Do oceny normalno$ci rozktadu zasto-
sowano test W Shapiro-Wilka, natomiast do kontroli homogeniczno$ci warian-
cji test F Levene’a. Z kolei zatozenie sferycznosci skontrolowano testem Mau-
chleya. To ostatnie ztozenie nie zostato spetnione w przypadku zmiennych mo-
tywacyjnych, dlatego skorzystano z zalecanego w takim przypadku wielo-
wymiarowego podejscia analizy wariancji — MANOVA [Stanisz, 2007]. Do
oceny sity i kierunku zwiazkéw migdzy badanymi zmiennymi po uprzedniej
kontroli liniowos$ci zwiazkow zastosowano w zaleznos$ci od spetnienia warun-
kéw wspolezynnik korelacji r Pearsona albo R Spearmana [Brzezinski, 1997].
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3. Analiza wynikow badan

Najpierw przedstawiono zwiazki migdzy poziomem podejmowanej aktyw-
no$ci ruchowej a czynnikami motywacyjnymi, nastgpnie okreslono powiazania
migdzy poziomem podejmowanej aktywno$ci ruchowej a stopniem nasyce-
nia potrzeb psychologicznych. Kolejno przeanalizowano zwiazki migdzy po-
szczegolnymi rodzajami aktywnosci ruchowej podejmowanej w dni zwykle
i weekendowe a badanymi zmiennymi psychologicznymi oraz przedstawiono
strukture korelacji w obrgbie badanych zmiennych w zalezno$ci od poziomu
podejmowanej aktywnosci ruchowe;.

Zwiazki miedzy poziomem podejmowanej aktywnoSci ruchowej
a strukturg proceséw motywacyjnych

Najpierw przestawiono analiz¢ ogdlna (efekty gtéwne i interakcji), a na-
stepnie szczegdtowo przeanalizowano efekty proste [Stanisz, 2007]. Nastgpnie
przedstawiono relacje migdzy poziomem poszczegolnych zmiennych motywa-
cyjnych a poziomem aktywnos$ci ruchowej (rys. 2.)
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MW — motywacja wewngtrzna; MZ — motywacja zewngtrzna; AMT — motywacja.

Rys. 2. Zr6znicowanie poziomu wilasciwosci motywacyjnych w zaleznosci od pozio-
mu podejmowanej aktywno$ci ruchowej

Zrédlo: opracowanie wiasne.
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Osoby nalezace do grup o ré6znym poziomie aktywnosci ruchowej (czyn-
nik migdzyosobowy) roznily si¢ znacznie pod wzgledem motywacji ogdtem
(F =7,56; df = 5; df = 167; p < 0,001). Zréznicowanie migdzyosobowe (przy-
naleznos$¢ do grup o réznym poziomie aktywnosci ruchowej) wyjasniato tacznie
18,5% zmienno$ci czynnikoéw motywacyjnych. Istotne zréznicowanie odnoto-
wano takze w obrgbie czynnika wewnatrzosobowego w ujeciu ogdlnym
(F = 82,52; df = 2; df = 166; p < 0,001). Czynnik ten wyjasnit tacznie 43,6%
wariancji. Efekt interakcji takze byt istotny statystycznie (F = 4,33; df = 10;
df=332; p <0,001). Wyjasnit on 17,2% wariancji.

Z analiz szczegotowych wynika, ze osoby o roznym poziomie aktywnosci
ruchowej roznity si¢ poziomem motywacji wewngtrznej (F = 18,99; df = 5;
df = 177; p < 0,001; eta-kwadrat = 0,35). Szczegoélnie istotne zréznicowanie
wystapito miedzy osobami z pierwszej grupy M = 2,44) a osobami z innych
grup. Osoby z drugiej grupy nie réznily sig juz tak istotnie od osob z grup 3,4
i 5 (post hoc — HSD Tukey — p > 0,05). Najwyzsza warto§¢ motywacji we-
wnetrznej uzyskaty osoby z szostej grupy (M = 6,05), znacznie wigksza niz
osoby z grup 1, 2, 3, 4. Jedynie piata grupa miata zblizony do nich poziom.

Osoby o zréznicowanym poziomie aktywnosci ruchowej réznity si¢ takze
srednim poziomem motywacji zewnetrznej (F = 8,80; df = 5;df = 176;
p < 0,001; eta-kwadrat = 0,20), wspolczynnik eta-kwadrat wskazuje jednak na
wigkszy procent wariancji wyjasnianej w przypadku motywacji wewngtrzne;j.
Najnizszym poziomem (M = 2,45) charakteryzowaly si¢ osoby z pierwszej gru-
py, ktore nie rdznily sig istotnie, na poziomie 0,05, od 0sob z grup 2, 3, 4. Naj-
wyzszym poziomem odznaczaty si¢ osoby z szdstej grupy (M = 4,77), ktoére
roznity sig istotnie (test HSD Tukey) od osob z wszystkich pozostatych grup,
z wyjatkiem 0s6b z piatej grupy (p > 0,05). Osoby o zréznicowanym poziomie
aktywnosci ruchowej nie roznily si¢ istotnie czynnikiem amotywacji (F = 0,79;
df=15; df = 181; p = 0,558; eta-kwadrat = 0,02).

Analizujac czynnik wewnatrzosobowy — zrdéznicowanie pod wzgledem
czynnikow motywacyjnych w obrgbie kazdej grupy — zauwazono, ze analiza ta
potwierdzila analiz¢ zréznicowania mig¢dzygrupowego. Wsrdd osob o najniz-
szym poziomie aktywno$ci ruchowej (grupa 1) nie wykazano istotnego na po-
ziomie zrdznicowania motywacji wewnetrznej, zewnetrznej i amotywacji —
wszystkie te czynniki miaty u tych osob zblizony i ogdlnie do$¢ niski poziom
(HSD Tukey — p > 0,05). Najwigksze zréznicowanie wystapito u oséb o naj-
wyzszym poziomie aktywno$ci — przejawialy one znacznie wyzszy poziom
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motywacji wewnetrznej (M = 6,05) niz zewnetrznej (M = 4,77; HSD Tukey —
p < 0,01) i amotywacji (M = 1,96) oraz duzo wyzszy poziom motywacji ze-
wnetrznej niz amotywacji (HSD Tukey — p < 0,001). Odnotowano takze ten-
dencje, ze im wyzszy byl poziom aktywno$ci ruchowej, tym wigksze zr6znico-
wanie miedzy czynnikami motywacyjnymi dotyczacymi motywacji wewngtrz-
nej 1 zewngtrznej a amotywacja.

Zwiazki pomiedzy poziomem podejmowanej aktywnosci ruchowej
z glownymi potrzebami psychologicznymi

Najpierw przeanalizowano efekty gtowne i interakcji, a nastgpnie efekty
proste [Stanisz, 2007]. Na rysunku 3 przedstawiono relacje migdzy stopniem
nasycenia potrzeb psychologicznych a poziomem aktywnos$ci ruchowe;j.
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KOMP - stopien zaspokojenia potrzeby kompetencji; POW — stopien zaspokojenia potrzeby
powiazania; AUT — stopien zaspokojenia potrzeby autonomii.

Rys. 3. Zroznicowanie poziomu stopnia zaspokojenia potrzeb w zalezno$ci
od poziomu podejmowanej aktywnos$ci ruchowe;j

Zrodto: opracowanie wlasne.

Osoby nalezace do grup o réoznym poziomie aktywnosci ruchowej (czyn-
nik migdzyosobowy) roznity si¢ istotnie pod wzgledem ogdlnego stopnia za-



Struktura psychologicznych uwarunkowan wybranych aspektow aktywnosci... 139

spokojenia potrzeb psychologicznych (F = 2,55; df = 5; df = 179; p < 0,05).
Zréznicowanie migdzyosobowe (przynalezno$¢ do grup o roéznym poziomie
aktywnosci ruchowej) wyjasniato facznie 6,6% zmiennos$ci czynnikow motywa-
cyjnych. Istotne zréznicowanie odnotowano takze w obrgbie czynnika we-
whnatrzosobowego w ujeciu ogolnym (F = 57,81; df = 2; df = 358; p < 0,001).
Czynnik ten wyjasnil tacznie 24,4% wariancji. Efekt interakcji takze byt istotny
statystycznie (F = 2,13; df = 10; df = 358; p < 0,05). Wyjasnit on 5,6% warian-
cji ogblnego stopnia zaspokojenia potrzeb psychologicznych.

Ze szczegotowej analizy wynika, ze osoby o réznym poziomie aktywnosci
ruchowe]j roznig si¢ $rednim poziomem zaspokojenia potrzeby kompetencji
(F =5,02; df = 5; df = 184; p < 0,001; eta-kwadrat = 0,12). Analiza post-hoc
wykazata, Zze osoby o najwyzszym poziomie aktywnosci (zaspokojenie potrzeby
kompetencji — M = 5,25) réznily sig istotnie od 0s6b z grupy o najnizszym po-
ziomie (M = 3,54, HSD Tukey — p < 0,01), a osoby z piatej grupy (M = 4,81)
takze od 0sob z pierwszej grupy (p < 0,05). Nie wykazano natomiast istotnego
zrdéznicowania mi¢dzy grupami o réoznym poziomie aktywnosci pod wzgledem
zaspokojenia potrzeby autonomii (F = 0,43; df = 5; df = 179; p = 0,827; eta-
-kwadrat = 0,01) oraz powiazania (F = 1,02; df = 5; df = 184; p = 0,410; cta-
-kwadrat = 0,03).

Analizujac czynnik wewnatrzosobowy, wykazano, ze w$roéd osob o bardzo
niskim poziomie aktywnos$ci ruchowej (grupa nr 1) wystapita znaczna roéznica
migdzy stopniem zaspokojenia potrzeb autonomii i powigzania a stopniem za-
spokojenia potrzeby kompetencji, ktorej stopnien nasycenia byl duzo nizszy
(M = 3,53) w tej grupie niz stopnien nasycenia autonomii (4,83, HSD Tukey —
p < 0,05 i powigzania M = 5,17, HSD Tukey — p < 0,001). W grupie o najwyz-
szym poziomie aktywno$ci (grupa nr 6) poziom nasycenia trzech potrzeb byt
zblizony do siebie (HSD Tukey — p > 0,05) oraz wysoki (stopnien zaspokojenia
potrzeby autonomii — M = 5,10; stopnien zaspokojenia potrzeby kompetencji —
M = 5,34; stopien zaspokojenia potrzeby powigzania — M = 5,71).
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Zwiazki poszczegolnych rodzajow aktywnosSci ruchowej podejmowa-
nej w dni zwykle oraz weekendowe z badanymi czynnikami tempera-
mentalnymi, motywacyjnymi, potrzebami psychologicznym oraz po-
czuciem jakoSci Zycia

Najpierw przeanalizowano korelacje badanych zmiennych z ré6znymi ro-
dzajami podejmowanej aktywno$ci ruchowej w dni powszednie (rys. 4), a na-
stepnie w dni weekendowe (rys. 5).
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MW/motywacja wewngtrzna (WDZ/wiedza, DOSK/doskonalenie, STYM/stymulacja); MZ/moty-
wacja zewngtrzna (IDF/identyfikacja, INTR/introjekcja); P.AKT/poziom aktywnosci; T.AKT/
tempera mentalna aktywno$¢; STR/tempera mentalny strach; ZL/tempera mentalna zlo$c,
EMOC/jakos¢ zycia, emocje; OG.J.Z/ogoblna jakosé zycia; AUT/autonomia, KOMP/kompetencja,
POW/powiazanie, A — energiczna aktywno$¢ w dzien powszedni; B — przecigtna aktywnosé
podejmowana w dzien powszedni; C — lekka aktywno$¢ podejmowana w dzien powszedni;
D — siedzaca aktywno$¢ w dzien powszedni; E — sen, wypoczynek w pozycji lezacej.

Rys. 4. Korelaty poszczegdlnych rodzajow aktywnosci fizycznej podejmowanej w dni
powszednie

Zrodto: opracowanie wiasne.

Najwigcej istotnych statystycznie — co najmniej na poziomie 0,05 — zwiaz-
kéw odnotowano w przypadku energicznej aktywnosci. Korelacje o $redniej
sile wystapity tu z przecigtna aktywnoscia (r = 0,41; p < 0,001) oraz introjekcja
(r =0,35; p <0,001). Stabsze, ale istotne zwiazki wystapily takze z nastepuja-
cymi czynnikami: wiedza (r = 0,25; p < 0,001), motywacja zewngtrzna
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(r=0,25; p < 0,001) motywacja wewngetrzna (r = 0,23; p < 0,01), identyfikacja
(r=0,19; p < 0,01), doskonaleniem (r = 0,18; p < 0,05), stymulacja (r = 0,17;
p <0,05), aktywnoscia temperamentalng (r = 0,15; p < 0,05).

Kolejnym czynnikiem, ktory charakteryzowal si¢ wieloma istotnymi
zwiazkami, byta aktywnos$¢ siedzaca. Zmiennymi istotnie statystycznie — co
najmniej na poziomie 0,05 — skorelowanymi z aktywnos$cia siedzaca sa: aktyw-
no$¢ temperamentalna (r = —0,26; p < 0,001), emocjonalna sktadowa jakosci
zycia (r = 0,25; p < 0,001), przecigtna aktywnos¢ (r = —0,20; p < 0,01), strach
(r = 0,18; p < 0,05), ogdlna jakos¢ zycia (r = —0,16; p < 0,05), zaspokojenie
potrzeby autonomii (r =-0,15; p <0,05).

Z pozostatych czynnikow przecigtna aktywnos$¢ podejmowana w dzien
powszedni wiazata si¢ stabo i ujemnie ze strachem (r =—0,16; p < 0,05), aktyw-
no$¢ lekka wiazala si¢ ujemnie i stabo z emocjonalna sktadowa jakosci zycia
r=-0,17; p < 0,05), a lezaca aktywno$¢ wiazala si¢ stabo, ale istotnie ze ztoscia
r=0,14; p <0,05).
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AUT/autonomia, KOMP/kompetencja, POW/powiazanie; A — energiczna aktywno$¢ w dzien
weekendowy; B — przecigtna aktywno$¢ podejmowana w dzien weekendowy; C — lekka aktyw-
no$¢ podejmowana w dzien weekendowy; D — siedzaca aktywno$¢ w dzien weekendowy;
E — sen, wypoczynek w pozycji lezacej w dzien weekendowy.

Rys. 5. Korelaty poszczegdlnych rodzajow aktywnosci fizycznej podejmowanej w dni
weekendowe
Zrodto: opracowanie wiasne.
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Najwigcej istotnych statystycznie — co najmniej na poziomie 0,05 — zwiaz-
kéw odnotowano podobnie jak w dzien powszedni w przypadku energicznej
aktywnosci. Zwiazki wystapily tu z nastgpujacymi zmiennymi: motywacja ze-
wnetrzna (r = 0,25; p < 0,001), introjekcja (r = 0,25; p < 0,001), identyfikacja
(r = 0,22; p < 0,01), regulacja zewngtrzna (r = 0,20; p < 0,01), przecigtna
aktywnoscia (r = 0,19; p < 0,01), wiedza (r = 0,17; p < 0,05), stymulacja
(r =0,16; p < 0,05), ogblna jakoscia zycia (r = —0,15; p < 05) oraz zaspokoje-
niem potrzeby autonomii (r =-0,15; p < 0,05).

W przypadku aktywnosci lekkiej odnotowano cztery istotne — co najmnie;j
na poziomie 0,05 — zwiazki z nastgpujacymi zmiennymi: introjekcja (r = 0,21;
p < 0,01), przecigtng aktywnoscia (r =-0,19; p < 0,01), motywacja wewngtrzna
(r =-0,18; p < 0,05) i stymulacja (r = —0,18; p < 0,05). Wykazano takze trzy
zwiazki z aktywnoscia lezaca. Wiazata si¢ ona z identyfikacja (r = —0,26;
p < 0,01), motywacja zewngtrzna (r = —0,19; p < 0,05) oraz aktywnoscia tempe-
ramentalng (r = -0,15; p < 0,05). W przypadku aktywnosci przecigtnej i siedza-
cej nie odnotowano istotnych (na poziomie 0,05) zwiazkow.

Struktura korelacji w obrebie badanych zmiennych (wla$ciwosci tem-
peramentalnych, motywacyjnych i potrzeb psychologicznych oraz
wymiaréw poczucia jakoSci zycia) w zalezno$ci od poziomu podejmo-
wanej aktywnosci fizycznej

Przeanalizowano strukturg korelacji w$rod osob o niskim, srednim i wyso-
kim poziomie aktywnosci ruchowej. Strukturg tg przedstawiono na rysunku 6.

Wsrdod osob o niskim poziomie uczestnictwa w aktywnosci ruchowej (pl)
czynnikiem najczgsciej (7 istotnych statystycznie — co najmniej na poziomie
0,05 — zwiazkéw; 5 korelacji dodatnich oraz 2 ujemne) zwigzanym z innymi
zmiennymi okazato si¢ niezadowolenie. Wiazalo si¢ ono z czynnikami motywa-
cyjnymi, stopniem zaspokojenia potrzeb psychologicznych oraz r6znymi skta-
dowymi radosci i jako$ci zycia. Czynnikiem, ktory takze uzyskat duzo istotnych
korelacji, byta emocjonalna sktadowa jako$ci zycia (6 zwiazkow, w tym 3 do-
datnie). Kolejnymi czynnikami, ktore takze uzyskaly duza czesto$¢ istotnych
korelacji, byty stopnien zaspokojenia potrzeby autonomii (5 istotnych korelacji
— 3 ujemne, dwie dodatnie) i stresowa sktadowa jako$ci zycia (5 zwiazkow,
w tym 2 dodanie). Najmniej istotnych korelacji uzyskata motywacja wewnetrz-
na, ktora nie wiazatla sig istotnie statystycznie z zadna ze zmiennych, oraz amo-
tywacja majaca jedna istotna, dodatnia korelacje.
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Temperament (NZD/niezadowolenie, STR/strach, Zt/ztos¢, AKT/aktywnos¢,

TOW/towarzyskos$¢).

O Potrzeby/motywacje(MW/motywacja wewngtrzna, MZ/motywacja zewngtrzna,
AM/amotywacja, AUT/autonomia, KOM/kompetencja, POW/powiazanie).

D 1ZJpoczucie jakosci zycia.

pl/poziom I — osoby uprawiajace sport kilkanascie razy w roku i rzadziej; pll/poziom II — osoby
uprawiajace sport nie rzadziej niz raz w tygodniu; pIll/poziom III — osoby uprawiajace sport kilka
razy w tygodniu lub czgsciej.

Rys. 6. Struktura korelacji wlasciwosci temperamentalnych, motywacyjnych, potrzeb
psychologicznych 1 wymiar6w poczucia jakosci zycia w zaleznoSci
od poziomu podejmowanej aktywnosci fizyczne;j

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Zwracajac uwage na site otrzymanych zwiazkéw, najsilniejsza korelacja
wystapita miedzy stopniem zaspokojenia potrzeby kompetencji a ogolna jako-
$cig zycia (r = 0,55; p < 0,001 — zwiazek o $redniej sile). W kontekscie innych
zwiazkow stosunkowo silng korelacjg zaobserwowano migdzy niezadowole-
niem a emocjonalna sktadowa jakosci zycia (r = 0,52; p < 0,001) oraz migdzy
zaspokojeniem potrzeby powiazania a ogdlna jakoscia zycia (r = 0,51; p < 0,001).
Wyrazne korelacje wystapily takze migdzy: towarzyskoscia oraz stopniem za-
spokojenia potrzeby powigzania (r = 0,50; p < 0,001), ztosScig a emocjonalna
sktadowga jakosci zycia (r = 0,48; p < 0,001), aktywnoscia a zaspokojeniem
potrzeby kompetencji (r = 0,44; p < 0,001), niezadowoleniem i cielesng skta-
dowa jakosci zycia (r = 0,43; p < 0,001), zaspokojeniem potrzeby powigzania
radoscia zycia (r = 0,41; p < 0,001) oraz niezadowoleniem a zaspokojeniem
potrzeby autonomii (r = —0,40; p < 0,01). Pozostale, istotne statystycznie
zwiazki, miescity si¢ w przedziale od 0,26 do 0,39.

Wsréd osob o $rednim poziomie uczestnictwa w aktywno$ci ruchowe;j
(pIl) czynnikiem najczgsciej (5 istotnych statystycznie — co najmniej na pozio-
mie 0,05 — korelacji; 2 dodatnie oraz 3 ujemne) skorelowanym z innymi zmien-
nymi okazata si¢ sktadowa stresu jakosci zycia. Wiazata si¢ ona zard6wno z tem-
peramentem, jak i stopniem zaspokojenia potrzeb psychologicznych oraz mo-
tywacja. Czynnikami, ktore takze uzyskaty duzo w poréwnaniu z innymi
zmiennymi w tej grupie istotnych korelacji (4 zwiazki), sa: stopien zaspokojenia
potrzeby powiazania (2 zwiazki dodanie i 2 ujemne), stopnien zaspokojenia
potrzeby autonomii (3 zwiazki ujemne) oraz ogoélna jakos¢ zycia (4 zwiazki
dodatnie). Najmniej istotnych korelacji uzyskata cielesna sktadowa jakosci zy-
cia, ktéra nie wiazala si¢ istotnie statystycznie (na poziomie 0,05) z zadna
zmienna.

Zwracajac uwage na sil¢ otrzymanych zwiazkéw, mozna stwierdzié, ze
najsilniejsza korelacja wystapita migedzy stopniem zaspokojenia potrzeby auto-
nomii a stresowg sktadowa jakosci zycia (r = —0,52; p < 0,001). Do$¢ wyrazne
zwiazki w konteks$cie innych korelacji zaobserwowano migdzy zaspokojeniem
potrzeby autonomii a emocjonalng sktadowa jakosci zycia (r = —0,42; p < 0,01),
zaspokojeniem potrzeby powiazania a stresowa sktadowa jakosci zycia (r =—0,41;
p < 0,01), a takze motywacja zewngtrzng a stresowa sktadowa jakosci zycia
(r = 0,40; p < 0,01). Pozostale, istotne statystycznie zwiazki, miescily si¢
w przedziale od 0,27 do 0,39.
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Wsréd osob o wysokim poziomie uczestnictwa w aktywnos$ci ruchowe;j
(pIII) czynnikiem najczesciej (9 istotnych statystycznie — co najmniej na po-
ziomie 0,05 — zwiazkow; 7 korelacji dodatnich oraz 2 ujemne) zwiazanym z in-
nymi zmiennymi byla ogdlna jakos$¢ zycia. Wiazata si¢ ona zaréwno z tempe-
ramentem i czynnikami motywacyjnymi, jak i stopniem zaspokojenia potrzeb
psychologicznych. Osiem istotnych korelacji uzyskaty: niezadowolenie (w tym
5 dodatnich), strach (4 dodatnie) oraz stresowa sktadowa jakosci zycia (4 do-
datnie). Siedem istotnych zwiazkéw miaty: motywacja wewngtrzna, amotywa-
cja, zaspokojenie potrzeby autonomii, rado§¢ zycia, emocjonalna sktadowa
jako$ci zycia. Najmniej istotnych korelacji uzyskata motywacja zewngtrzna,
ktora nie wiazala si¢ istotnie statystycznie (na poziomie 0,05) z zadng zmienna.

Zwracajac uwagg na site otrzymanych zwiazkoéw, najsilniejsza korelacja
wystapita miedzy niezadowoleniem a emocjonalna sktadowa jakosci zycia
(r=0,54; p <0,001). W kontekscie innych zwiazkow stosunkowo silne korela-
cje zaobserwowano takze migdzy nastgpujacymi zmiennymi: strachem a emo-
cjonalng sktadowa jakosci zycia (r = 0,50; p < 0,001), zaspokojeniem potrzeby
autonomii a stresowa sktadowa jakosci zycia (r = -0,50; p < 0,001), niezadowo-
leniem a cielesng sktadowa jakosci zycia (r = 0,48; p < 0,001), niezadowole-
niem a stresowa sktadowa jakosci zycia (r = 0,46; p < 0,001), strachem a og6lna
jakos$cia zycia (r = —0,44; p < 0,001), strachem a stresowa skladowa jakosci
zycia (r = 0,43; p < 0,001), zaspokojeniem potrzeby kompetencji a stresowa
sktadowa jakosci zycia (r = —0,43; p < 0,001), ogdlng jakoScia zycia (r = 0,42;
p < 0,001) i emocjonalng jej sktadowa (r =—-0,41; p < 0,001). Pozostate, istotne
statystycznie zwiazki, miescity si¢ w przedziale od 0,23 do 0,39.

Z.akonczenie

Podsumowanie uzyskanych wynikow badan przedstawiono w czterech
etapach. Rozpoczeto od dyskusji nad wynikami dotyczacymi zwiazkow pozio-
mu podejmowanej aktywnosci ruchowej ze struktura procesow motywacyjnych.
Nastepnie odniesiono si¢ do znaczenia zwiazkéw migdzy poziomem podejmo-
wanej aktywno$ci ruchowej a gtownymi potrzebami psychologicznymi. W ko-
lejnym etapie przeprowadzono analiz¢ powiazan poszczegoélnych rodzajow
aktywnosci ruchowej podejmowanej przez badanych w dni zwykte i weeken-
dowe z badanymi czynnikami temperamentalnymi, motywacyjnymi, potrzebami
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psychologicznymi oraz poczuciem jako$ci zycia. W ostatnim etapie opisano
zroéznicowanie struktury korelacji badanych zmiennych (wlasciwosci tempera-
mentalnych, motywacyjnych i potrzeb psychologicznych oraz wymiaré6w po-
czucia jakosci zycia) w zalezno$ci od poziomu podejmowanej aktywnosci fi-
zycznej.

Etap 1. Poziom aktywnoSci fizycznej a Zrodla motywacji do uprawia-
nia sportu

Przeprowadzona analiza wykazata wzrost poziomu motywacji wewngtrz-
nej i zewnetrznej do aktywnosci fizycznej w zaleznosci od zwigkszania si¢ po-
ziomu (czgstosci uczestnictwa) podejmowanej aktywnosci fizycznej. Jednoczesnie
zauwazono wspotwystepujaca tendencje malejaca w zakresie poziomu amoty-
wacji. Im wyzszy byt poziom aktywnosci fizycznej badanych, tym wyzszy po-
ziom zar6wno motywacji wewngtrznej, jak i zewnetrznej w przeciwienstwie do
amotywacji. Mozna powiedzie¢, ze szczeg6lne znaczenie w budowaniu moty-
wacji do aktywnosci fizycznej mialy wewngetrzne zrodta motywacji (najwigksza
wielko$¢ efektu w analizie wynikow). Mozna zatem stwierdzié, a potwierdza to
analiza badanych czynnikow w obrgbie grup, ze niepodejmowanie aktywno$ci
fizycznej nie wigzato si¢ wylacznie z niskim poziomem amotywacji, ale niskim
poziomem wszystkich badanych zrédet motywacji. Osoby bardzo aktywne fi-
zycznie budowaly swoja motywacj¢ na motywacji wewngtrznej i zewngtrzne;j,
ktora jest istotniejsza niz amotywacja. Struktura motywacji do aktywnosci fi-
zycznej jest wige duzo bardziej skomplikowana niz prosty wymiar cheei lub
niecheci do aktywnosci fizycznej. Z uzyskanych badan mozemy wysunaé wnio-
sek, ze przy zblizonym poziomie niechgci do podejmowania aktywnosci fizycz-
nej mozna budowaé¢ motywacje przede wszystkim na motywach wewnetrznych,
a nastgpnie zewngtrznych. W kontekscie teorii samodeterminacji struktura mo-
tywacji osob najbardziej aktywnych osiagneta bardzo korzystne wymiary.
Mozna sadzié, ze osoby te cechuje duza satysfakcja ptynaca z bycia aktywnym,
z dominacja poszukiwania wiedzy, doskonalenia i stymulacji wtasnego rozwo-
ju.
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Etap I1. Bazowe potrzeby psychologiczne a poziom aktywnosci fizycznej

W toku prowadzonych badan poszukiwano zwiazkéw miedzy ogdlnymi
potrzebami psychologicznymi, takimi jak autonomia, kompetencja i powiaza-
nie, rozpatrywanymi jako globalne potrzeby zyciowe (niezwiazane z aktywno-
scia ruchowa), a intensywnoscia podejmowanej przez badanych aktywnosci
fizycznej. Wykazano, ze stopien zaspokojenia potrzeby kompetencji w najwigk-
szym stopniu byt zwiazany z poziomem podejmowanej aktywnosci fizyczne;.
Mozna przypuszczaé, ze osoby bardziej aktywne fizycznie miaty poczucie wyz-
szych ogdlnych kompetencji. Uwzgledniajac zatozenia teorii samodeterminacji,
ogolne duze nasycenie w zakresie wszystkich potrzeb psychologicznych sprzy-
jato odczuwaniu wigkszej satysfakcji w zyciu i byto podstawa do $wiadomego
rozwoju cztowieka. Mozna wnioskowa¢ (co wykazata analiza), ze osoby naj-
bardziej aktywne uzyskaly wysoki i zblizony poziom zaspokojenia trzech oma-
wianych potrzeb, co jest jednym z istotnych warunkdéw rozwoju osobistego
i spelnienia w zyciu. Dopeiajacego si¢ wzajemnie trojcztonowego uktadu
potrzeb nie uzyskaly osoby malo aktywne, ktore przejawiaty znacznie nizszy
stopien zaspokojenia potrzeby kompetencji w poréwnaniu z autonomia i powia-
zaniem.

Etap III. Temperament, potrzeby, motywacja oraz poczucie jakosci
zycia jako korelaty réznych rodzajéw aktywnosci fizycznej podejmo-
wanej w dni zwykle i weekendowe

Jak wspomniano w czgsci teoretycznej, wyrdzniono rézne rodzaje aktyw-
nosci fizycznej z uwzglednieniem jej aspektu energetycznego. Wyr6zniono
aktywno$¢ energiczna, przecigtna, lekka, siedzaca oraz lezaca. Najwigcej po-
wiazan odnotowano w przypadku aktywno$ci energicznej, zarbwno w jej
aspekcie codziennym jak i weekendowym. Odnotowano jednak interesujace
roznice w strukturze tych zwiazkow. Motywacja wewngetrzna, rozumiana jako
rado$¢ z podejmowanej aktywnosci, byta w sposob istotny zwiazana z ener-
giczna aktywnos$cia codzienna. Motywacja zewngtrzna wyznaczana przez ze-
wnetrzne standardy towarzyszyta natomiast aktywnos$ci energicznej bez wzgle-
du na dzien tygodnia. Osoby uprawiajace sport na co dzien (czyli bardziej sys-
tematycznie) odczuwali dzigki motywom wewngtrznym wigksza przyjemnosc.
Whiosek ten moze potwierdza¢ fakt, ze energiczna aktywnos$¢ podejmowana
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w dni weekendowe okazata si¢ by¢ ujemnym korelatem poczucia jakosci zycia.
Rowniez za bardziej ,,przymusowym” charakterem energicznej aktywnosci
podejmowanej w dni weekendowe (w odrdznieniu od aktywnos$ci codziennej)
moze przemawiac jej ujemny zwigzek ze stopniem zaspokojenia potrzeby auto-
nomii. Co ciekawe, réwniez w przypadku siedzacej aktywnos$ci codziennej od-
notowano jej ujemne zwiazki z poczuciem jakoS$ci zycia oraz stopniem zaspoko-
jenia potrzeby autonomii. Reasumujac, aktywnos¢ weekendowa moze by¢ po-
dejmowana bardziej ze wzgledu na zewngtrzne standardy niz dla ,,czystej” przy-
jemnosci, jako dobrowolny wybor. Z kolei czesta aktywnos$¢ siedzaca moze by¢
zwiazana z nizsza satysfakcja, a takze nizszym poczuciem autonomii do$wiad-
czanej w toku zycia.

Sposréd badanych czynnikoéw temperamentalnych wlasciwoscia o naj-
wigkszym znaczeniu dla rodzaju podejmowanej aktywnosci fizycznej okazata
si¢ aktywnos$¢ temperamentalna, a wigc biologicznie zdeterminowana. Osoby
0 wyzszym poziomie tej cechy w wigkszym stopniu podejmowaty energiczna
aktywno$¢ fizyczna, natomiast osoby o nizszym jej poziomie czgsciej przeja-
wiaty aktywnos¢ siedzaca i lezaca. Mozna wigc wnioskowaé, ze istotnym wy-
znacznikiem podejmowanej aktywnosci fizycznej sa takze biologiczne wiasci-
wosci temperamentne. Analizujac indywidualna aktywno$¢ w kontekscie trybu
lub jakosci zycia, nalezatoby wzia¢ pod uwagg nie tylko rodzaj podejmowanego
wysitku, motywy do jej podejmowania, ale takze jej zréznicowanie w ciagu
tygodnia.

Etap IV. Zro6znicowanie struktury powigzan w zakresie badanych
czynnikow psychologicznych w zalezno$ci od poziomu aktywnosci fi-
zycznej

Korzystajac z uzyskanych danych, ustalono trzy poziomy aktywnosci fi-
zycznej: A, B, C. Analiza poréwnawcza struktur korelacji w zakresie kazdego
z nich wykazata zaskakujaco wiele istotnych statystycznie, stosunkowo silnych
zwiazkow. Najwigksza liczbe zwiazkéw migdzy czynnikami temperamentalny-
mi, motywacyjnymi i poczuciem jakosci zycia odnotowano dla poziomu C,
dotyczacego osob najczgsciej podejmujacych aktywnos¢ fizyczna (przynajmnie;j
kilka razy w tygodniu). Ogolne poczucie jako$ci zycia okazalo sig tutaj najczes-
ciej wigza¢ z innymi badanymi zmiennymi. W grupie tej wszystkie badane po-
trzeby psychologiczne okazaty si¢ by¢ z nim zwigzane dodatnio, co potwierdza
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przedstawione ogdlne zatozenia teorii samodeterminacji [Ryan, Deci, 1995,
2000]. Ponadto motywacja wewngtrzna okazata sig istotnym korelatem bada-
nych sktadowych jakosci zycia u osob aktywnych fizycznie, podczas gdy
u 0sob o $rednim poziomie aktywnos$ci ruchowej wigzala si¢ jedynie z ogélnym
poczuciem jakoS$ci zycia, a u 0sob nieaktywnych lub bardzo malo aktywnych
(grupa A) nie wigzala si¢ z zadng badana zmienna.

Warto podkresli¢, ze niezaleznie od poziomu podejmowanej aktywnosci
fizycznej badane wlasciwosci temperamentalne (niezadowolenie, strach, z1os¢,
aktywnos$¢, towarzyskos¢) byly istotnym elementem struktury korelacji. Nasu-
wa si¢ wigc wniosek, ze psychologiczne réznice indywidualne pod wzgledem
temperamentu maja znaczenie dla poczucia jakosci zycia oraz stopnia zaspoko-
jenia potrzeb stosunkowo niezaleznie od czgstosci podejmowania aktywnosci
fizycznej.
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THE STRUCTURE OF PSYCHOLOGICAL CONDITIONS
WITHIN DIFFERENT AREAS OF PHYSICAL ACTIVITY
IN THE SELFDETERMINATION THEORY CONTEXT

Summary

Well-being and high quality of life is considered as the most important issue
in different areas of human’s life and undertaken activity context. Within this activity
(also physical one) people should conform it’s kind or level in order to individual ge-
netic features (like temperamental distress, fear, anger, activity and sociability) but also
with consideration of psychological needs (autonomy, competence, relatedness) or
motivation to practice their sport (intrinsic motivation, extrinsic motivation, amotiva-
tion). The procedure of seeking and analyzing the relationships between factors above
mentioned was conducted in the background of the Selfdetermination Theory which
assumes that effective fulfilling of basic psychological needs is fundamental for hu-
man’s development and well-being. In our work different kinds and levels of physical
activity are understood as stimulating environment. The obtained data affirmed the
hypothesis about the meaning of particular psychological factors in researched area.

Translated by Malgorzata Walczak



