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Satysfakcja z zycia u 0sob trenujacych i nietrenujacych karate

Streszczenie

Badania nad zadowoleniem z zycia oraz dobrostanem psychicznym to szeroki i wcigz rozwi-
jajacy sie obszar psychologii. Karate jako specyficzna aktywnos¢ fizyczna moze wigzac sie
z satysfakcja z zycia. Celem badania byt pomiar poziomu zadowolenia z Zycia u oséb regular-
nie trenujacych karate, w poréwnaniu z osobami niepodejmujgcymi regularnych aktywnosci
fizycznych oraz zbadanie relacji pomiedzy czasem trwania i czestotliwo$cia treningu a pozio-
mem satysfakcji z zycia.

Po przebadaniu 112 oséb, dobranych celowo do dwéch réwnolicznych grup (osoby re-
gularnie trenujace karate vs. nietrenujace) analiza przy uzyciu Skali Satysfakcji z Zycia (SWLS)
wykazata, ze poziom satysfakcji z zycia u 0s6b regularnie trenujacych karate jest istotnie wyz-
szy. W badaniu wykazano takze dodatnia korelacje pomiedzy stazem treningowym a satys-
fakcja z Zycia. Zwigzek pomiedzy czestotliwos$cig treningu a satysfakcja z zycia okazat sie nie-
istotny. Otrzymane rezultaty poszerzaja wiedze na temat zadowolenia z zycia w odniesieniu
do aktywnosci fizycznych oraz moga stanowi¢ podstawe do prowadzenia dalszych analiz.

Stowa kluczowe: sport, trening karate, satysfakcja z zycia

Life satisfaction in people who train and do not train karate

Abstract

Research on life satisfaction and well-being is a broad and growing field in psychology. Karate
as a specific physical activity can be related to life satisfaction. The purpose of this study was
to measure the level of life satisfaction among participants of regular karate training com-
pared to people who do not undertake physical activity, and to examine the relationship be-
tween the time and frequency of training and the level of life satisfaction.

The study was attended by 112 people selected on purpose to two groups (karate prac-
titioners and non-training persons). They were examined using Life Satisfaction Scale (SWLS).
The results show that the level of life satisfaction of people who regularly train karate is sig-
nificantly higher. The study also showed positive correlation between training time and life
satisfaction. The relation between the frequency of training and life satisfaction proved to be
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insignificant. The results presented in this study broaden the knowledge about life satisfac-
tion in relation to physical activity and may become the basis for further research.

Keywords: sport, karate training, life satisfaction

Woprowadzenie

Problematyka satysfakcji z zycia zwraca uwage badaczy od kilkudziesieciu lat. Po-
mimo prowadzenia wielu analiz oraz duzego zainteresowania ze strony naukowcéow,
zadowolenie z zycia pozostaje pojeciem niejednoznacznym, przez co niezmiennie
stanowi aktualny temat dociekan. Satysfakcje z zycia definiuje sie jako proces, w kté-
rym jednostka ocenia jako$¢ swojego zycia na podstawie wlasnego zbioru kryteriow
(Pavot, & Diener, 1993). Podczas oceny osoba poréwnuje wtasng sytuacje zyciowa
z ustalonymi przez siebie normami. Im bardziej sytuacja jednostki zbliZzona jest
do oczekiwanych standardéw, tym wyzsze jest zadowolenie. Subiektywna ocena
satysfakcji z zycia to kluczowy czynnik dobrostanu psychicznego, poniewaz wigze
sie z pozytywnym stosunkiem do wtasnego zycia oraz brakiem uczu¢ negatywnych
(Diener, 1984). Zadowolenie z zycia odnosi sie do ogélnych odczu¢ jednostki doty-
czacych jej istnienia. Oznacza to, Ze poziom satysfakcji zyciowej jest globalng ocena
jakosci zycia jako catosci, a nie osagdami opartymi na jego konkretnych momentach
lub dziedzinach (Veenhaven, 1996). Satysfakcja z zycia czesto wigzana jest z po-
czuciem szczescia, jednak uwaza sie ja za znacznie szersze pojecie. Szcze$cie jest
doswiadczeniem czasowym i ulotnym, zwigzanym ze specyficznymi sytuacjami,
w przeciwienstwie do zadowolenia z zycia, ktére odnosi sie do og6lnych odczu¢
jednostki dotyczacych wielu obszaréw jej funkcjonowania (Veenhaven, 2006). Oceny
poznawcze dokonywane przez osobe, ktora okresla satysfakcje z wtasnego zycia moga
dotyczy¢ réznych sfer, takich jak: stan zdrowia, relacje interpersonalne czy pienigdze
oraz by¢ formutowane w odniesieniu do przesztosci, terazniejszos$ci i przysztosci
(Diener et al., 1999).

Zadowolenie z zycia to pojecie wielowymiarowe, mogace oddziatywac na szereg
aspektéw ludzkiej egzystencji, z drugiej strony poziom zycia i sytuacje, z ktérymi
jednostka mierzy sie w czasie jego trwania, mogg wptywac na postrzegana satysfakcje.
Dlatego problematyka ta czesto poruszana jest nie tylko przez psychologéw, ale takze
badaczy zajmujacych sie innymi dziedzinami, takimi jak medycyna czy ekonomia.
Naukowcy staraja sie ustali¢ jakie czynniki wptywaja na poziom satysfakcji zyciowej
i dobre samopoczucie. Wyniki dotychczasowych badan wskazuja, Ze stan zdrowia jest
istotnym predyktorem zadowolenia z zycia. Osoby cierpigce na ciezkie lub przewlekte
choroby cechuja sie znacznie gorszym samopoczuciem oraz nizszg satysfakcja z zycia
(Hutchinson et al., 2004; Strine et al., 2008). Dodatkowo wraz ze spadkiem zadowo-
lenia z zycia wzrasta ryzyko otytosci i podejmowania zachowan ryzykownych dla
zdrowia, takich jak palenie tytoniu, czy naduzywanie alkoholu (Strine et al., 2008).
W kontekscie satysfakcji z zycia oraz dobrego samopoczucia, oprécz obiektywnego
stanu zdrowia wazne jest takze jego subiektywne postrzeganie. Osoby deklarujace zty
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stan zdrowia charakteryzuje nizsze zadowolenie z zycia (Melin et al., 2003; Palmore
& Luikart, 1972).

Kolejnymi znaczacymi czynnikami wyjasniajacymi poziom satysfakcji z zycia sa
zmienne socjodemograficzne. Badania pokazuja, ze wielko$¢ dochodu oraz poziom
wyksztatcenia wptywaja na zadowolenie jednostki (Fernandez-Ballesteros et al.,
2001). Z tymi zmiennymi zwigzany jest ogélny poziom rozwoju ekonomicznego
i spotecznego w miejscu zamieszkania. Osoby zyjace w lepiej rozwinietych regionach,
charakteryzujacych sie wysokim kapitatem ekonomicznym i spotecznym cechuja sie
wyzsza satysfakcja oraz dobrym stanem zdrowia (Elgar et al.,, 2011; Jagodzinski, 2010).

Zalezno$ci pomiedzy picig i wiekiem a satysfakcja z zycia s3 niejednoznaczne.
Badania pokazujg, ze w Polsce to mezczyzni sg bardziej zadowoleni z zycia (Czapinski,
2004), jednakze badacze z panstw zachodnich wskazujg na wyzsza satysfakcje u kobiet
(Nolen-Hoeksma & Rusting, 1999). Ogoélnie w wiekszosci badan podkresla sie, ze
réznice miedzyptciowe w odniesieniu do catosciowego i subiektywnego poziomu
zadowolenia z zycia sa minimalne (Diener et al., 1999). Analizujac zalezno$ci pomiedzy
wiekiem a og6Inym dobrostanem psychicznym, mozna zaobserwowac zréznicowane
rezultaty. Polskie badania wskazuja na ujemny zwiagzek dobrostanu psychicznego
z wiekiem (Czapinski et al., 2011). Osoby starsze sa mniej zadowolone z zycia. Zwigzek
ten szczeg6lnie widoczny jest w przypadku uzycia negatywnych miar dobrosta-
nu psychicznego, takich jak poziom depresji, ktory w polskiej populacji wzrasta
wraz z wiekiem (Czapinski, 2004). Ed Diener i wspétpracownicy (1999) przytaczaja
w swojej metaanalizie wiele badan z catego $wiata, opisujacych zwiazki pomiedzy
wiekiem a zadowoleniem z zycia. Wynika z nich, Ze trudno jest ustali¢ jednoznaczne
kierunki zaleznosci, poniewaz pojawiaja sie analizy méwigce o braku zwigzkdéw,
jak i wskazujace na dodatnie korelacje pomiedzy tymi zmiennymi. Rozbieznosci te
prawdopodobnie powodowane s3g poprzez stosowanie w badaniach réznych miar
dobrostanu na przestrzeni lat. Linda George (1985) wraz z wspdtpracownikami po-
stulujg, Ze wiek jest moderatorem czynnikéw odpowiadajacych za satysfakcje z zycia,
takich jak stan zdrowia, pozostawanie w zwigzku, wielko$¢ przychodu, czy posiadanie
sieci wsparcia spotecznego, ktére moga podnosi¢ poziom satysfakcji z zycia, natomiast
bezposredni wptyw wieku na zadowolenie jednostki jest minimalny.

Jak wida¢, o poziomie satysfakcji z zycia moze decydowac¢ wiele czynnikow.
W niniejszym artykule skupiono sie na tych aspektach aktywnosci fizycznej oraz
treningu karate, ktére moga poprawia¢ dobrostan psychiczny oraz zadowolenie z zycia
jednostki.

Sport a satysfakcja z zycia

Obecnie uznaje sie, ze uczestnictwo w regularnych treningach sportowych silnie
zwigzane jest z nie tylko z fizycznym, ale takze z psychologicznym wymiarem ludzkiego
zdrowia (Eime et al,, 2013). Badania donosza, ze aktywno$¢ fizyczna ma istotnie
pozytywny i dtugoterminowy wptyw na zdrowie, poziom zycia oraz samopoczu-
cie cztowieka (Lechner, 2009). Uprawianie sportu oddziatuje takze pozytywnie
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na subiektywne samopoczucie trenujacych (Downward & Rasciute, 2011), a zaan-
gazowanie w dziatania sportowe dopasowane do osobistych preferencji wiaze sie
zredukcjg odczuwanego stresu oraz bardziej adaptacyjnymi reakcjami na negatywne
emocje (Asztalos et al.,, 2012).

Dodatkowo osoby trenujace w klubach sportowych charakteryzuje wyzsza
satysfakcja z zycia w poréwnaniu z osobami podejmujgcymi ¢wiczenia indywidu-
alnie (Eime et al., 2010). Takie wyniki mogg by¢ wyjasniane poprzez doswiadczanie
podczas treningdéw integracji spotecznych, ktére moga poprawia¢ samopoczu-
cie (Eime et al., 2010; Vilhjalmsson & Thorlindsson, 1992). Prowadzone analizy
wskazuja na to, Zze zmniejszenie poziomu samotno$ci oraz zaspokojenie potrzeby
przynaleznosci jest istotnie zwigzane z zadowoleniem z zycia (Mellor et al., 2008;
Schumaker et al., 1993).

Specyfika karate a satysfakcja z Zycia

Trening karate to szczego6lna forma aktywnosci fizycznej. Wschodnie sztuki walki sku-
piaja sie na harmonijnym rozwoju i samodoskonaleniu uczestnikoéw (Cynarski, 2014),
podczas gdy wiele ,zachodnich” dyscyplin ktadzie szczeg6lny nacisk na rywalizacje
i zwyciestwo. Trening ciala w karate nieodtgcznie zwigzany jest z doskonaleniem
charakteru oraz ma za zadanie nauczy¢ samoswiadomosci i aktywnego dazenia do
rozwoju w kazdej dziedzinie zycia. Wyzbycie sie agresji, systematyczno$¢ czy kon-
centracja na celuy, to zasady, ktére adepci poznaja jeszcze przed przystapieniem do
pierwszego treningu (Piotrkowicz, 1998). Karate moze by¢ trenowane jako sztuka
lub sport walki, jednak terminy te sa do$¢ trudne do zdefiniowania.

Przyjmuje sie, Ze trening sportowy skupia sie na wynikach i wspoétzawodnictwie
pomiedzy uczestnikami, a podejscie do treningu jako do pewnego rodzaju sztuki ma
na celu dazenie do samodoskonalenia i zawiera w sobie elementy ceremonii. Podczas
praktykowania karate, nie jest wykluczone aby jednocze$nie uprawiac sztuke i sport
walki, a takie zjawisko mozna obserwowa¢ w wielu klubach (Cynarski, 2009). Wojciech
Cynarski (2014) wskazuje na wystepowanie w karate trzech gtéwnych stanowisk
odnoszacych sie do treningu karate. Pierwsze z nich to podejscie utylitarne, skon-
centrowane na wyuczeniu sie skutecznych technik samoobrony. Kolejna orientacja
jest podejscie rekreacyjne, zwigzane z aspektem sportowym i rozrywkowym. Ostatni,
i poniekad najwazniejszy, nurt tej formy treningu stanowi podejscie humanistyczne
i/lub pedagogiczne - ujmujace trening jako droge samodoskonalenia. Stanowiska te
nie wykluczaja sie wzajemnie, trudno znalez¢ takie miejsce odbywania sie treningéw
karate (tzw. dojo), w ktorym nie uwzgledniano by elementéw nurtu humanistycznego
i pewnych rytuatéw zwiazanych z rozpoczynaniem i zakonczeniem kazdego treningu.
Dlatego praktykujac karate nietatwo jest catkowicie wykluczy¢ elementy charakterys-
tyczne dla sztuk walki. Julian R. Fuller (1988) w ciekawy sposéb skomentowat taki
rodzaj treningu, stwierdzajac, ze ,[...] sztuki walki mozna postrzega¢ jako sformali-
zowane, wyrafinowane systemy treningu potencjatu ludzkiego, zawierajace ciekawe
i praktyczne modele oraz mechanizmy interwencji psychologicznej” (s. 318). Takie
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podejscie do aktywnosci fizycznej moze szczegodlnie wigzac sie z poprawg dobrostanu
psychicznego i zadowolenia oséb trenujacych.

Wazna zmienng w kontekscie satysfakcji z zycia i treningu karate jest samokon-
trola. Badania przeprowadzone przez Wilhelma Hofmanna i wspétpracownikéw
(2014) wskazuja na to, ze wysoki poziom samokontroli jest istotnym predyktorem
dobrego samopoczucia i satysfakcji z zycia. Dobrze rozwinieta samokontrola pozwala
m.in. na lepsze radzenie sobie z konfliktami motywacyjnymi. Natomiast trening karate
poprawia dyscypline i opanowanie trenujgcych (Messaoud, 2015), a wschodnie sztuki
walki moga bezposrednio poprawia¢ samokontrole os6b uczestniczacych w treningu
(Lakes & Hoyt, 2004; Vertonghen & Theeboom, 2010). Biorgc pod uwage te dane
mozna przypuszczac, ze karatecy beda cechowac sie wyzsza satysfakcja z zycia.

Badania wskazujg takze na negatywny zwigzek pomiedzy satysfakcja z zycia,
a podejmowaniem zachowan ryzykownych oraz dokonywaniem aktéw przemocy
przez mtodziez (MacDonald et al.,, 2005). Tymczasem trening karate skutecznie obniza
poziom agresji i impulsywnoSci (Zivin et al., 2001). Analizujac te zalezno$ci mozna
zatozy¢, ze osoby trenujace karate beda odczuwaé wyzsze zadowolenie z Zycia.

Karate, podobnie jak inne aktywnoSci fizyczne, poprawia dobrostan psychiczny
i ogdlny stan zdrowia jednostki (Bu et al., 2010; Chang & Jang, 2018), przez co moze
wptywac na odczuwang przez nig satysfakcje z zycia. Jednakze poprzez poprawe
samokontroli i obnizanie poziomu agresji zalezno$¢ pomiedzy treningiem karate a sa-
tysfakcja z zycia moze by¢ silniejsza, dlatego warto blizej przyjrze¢ sie tym zwigzkom.

Problem badawczy

Celem badania byto sprawdzenie, czy wystepuja i jakie sa ewentualne réznice w sa-
tysfakcji z zycia pomiedzy osobami regularnie trenujgcymi karate a osobami nie-
podejmujacymi regularnych aktywno$ci fizycznych. Sprawdzono takze niebadane
wczesniej zalezno$ci pomiedzy czasem i czestotliwoscia regularnych treningéw karate
a satysfakcja z zycia. W badaniu zostaty uwzglednione zmienne demograficzne takie
jak ptec¢ i wiek.

Analiza literatury dotyczacej problematyki zadowolenia z Zycia i jego zwigzkéw
z aktywnoscig fizyczng, a takze specyfika oddziatywania treningu karate na wiele
aspektow zdrowia fizycznego oraz psychicznego stanowig podstawe do badan w tym
zakresie. W analizie wzieto pod uwage ewentualne réznice miedzyptciowe oraz zwiaz-
ki pomiedzy wiekiem a zadowoleniem z Zycia os6b badanych. W celu poszerzenia
wiedzy na temat réznic w zakresie satysfakcji z zycia pomiedzy osobami trenujacymi
i nietrenujacymi, a takze poznania zaleznosSci pomiedzy stazem oraz czestotliwoscia
treningu karate a satysfakcja z zycia, sformutowano nastepujgce pytania badawcze:

1. Czy osoby regularnie trenujgce karate majg wyzszy poziom satysfakcji z zycia
niz osoby niepodejmujace regularnych aktywnosci fizycznych?

2. Jakijest zwigzek pomiedzy stazem treningu karate a satysfakcja z zycia?

3. Jaki jest zwigzek pomiedzy czestotliwo$cig treningu karate a satysfakcja
z zycia?
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4. Czy wystepuja i jakie sa ewentualne réznice miedzyptciowe w satysfakcji
z zycia w badanych grupach?

5. Czy wystepuja ijakie sg ewentualne zwigzki pomiedzy wiekiem a satysfakcja
z zycia w badanych grupach?

W celu uzyskania odpowiedzi na powyzsze pytania, sformutowane zostaty na-
stepujace hipotezy badawcze:

H1: Osoby regularnie trenujgce karate maja wyzsza satysfakcje z zycia niz osoby
niepodejmujace regularnych treningéw.

H2: Im dtuzszy jest staz treningowy tym poziom satysfakcji z Zycia u osoéb tre-
nujacych jest wyzszy.

H3: Im wieksza czestotliwo$¢ treningéw tym wyzsza satysfakcja z zycia osob
trenujacych.

Ze wzgledu na brak jednoznacznych wynikéw méwigcych o zwigzkach ptci i wie-
ku z badang zmienng w dotychczasowych badaniach, nie sformutowano kierunkowych
hipotez dotyczacych tych zmiennych.

Metoda

Osoby badane

W badaniu wzieto udziat 112 dorostych oséb, kobiet i mezczyzn, dobranych celowo
do dwdch réwnolicznych grup. Grupe badawcza stanowito 56 osdb regularnie trenuja-
cych karate w klubach reprezentujacych rézne style treningu, w wieku od 18 do 40 lat
(M =24,7; SD = 5,86), w tym 14 kobiet (M = 24; SD = 6,40) i 42 mezczyzn (M = 24,9;
SD = 5,74). Kryterium wigczenia do tej grupy byt nieprzerwany i regularny trening
przez minimum jeden rok. Grupe kontrolng stanowito 56 oséb w podobnym wieku
(M = 25,4; SD = 4,91), ktére nie podejmowaty regularnych aktywno$ci fizycznych.
WSsrod nich znalazto sie 14 kobiet (M = 24,8; SD = 4,48) i 42 mezczyzn (M = 25,6;
SD =5,07).

Badani to osoby zamieszkujgce zachodnig cze$¢ wojewo6dztwa matopolskiego,
okolice takich miast jak Krakéw, Oswiecim, Wadowice.

Narzedzia badawcze

Do pomiaru ogdlnej satysfakcji z zycia oséb badanych uzyto kwestionariusza SWLS
- Skala Satysfakcji z Zycia (Diener et al., 1985) w polskiej adaptacji Zygfryda Juczyn-
skiego (2001). Kwestionariusz zawiera pie¢ stwierdzen, poprzez ktére badany na
7-stopniowej skali ocenia, w jakim stopniu odnoszg sie one do jego dotychczasowego
zycia. Zakres wynikéw miesci sie w granicach od 5 do 35 punktéw. Im wyzszy wy-
nik, tym wieksze poczucie satysfakcji z zycia. Wskaznik rzetelnosci alfa Cronbacha
ustalony w badaniu 371 os6b wynidst a = 0,81. Wskaznik statosci skali, ustalony
w dwukrotnym badaniu grupy 30 os6b w odstepie sze$ciu tygodni, wynosit 0,86.
Wyniki uzyskiwane w skali SWLS dodatnie korelujg z poczuciem wtasnej wartosci,
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natomiast ujemne korelacje zaobserwowano z nasileniem spostrzeganego stresu,
lekiem i depresja.

Wyniki

Analizy wykonano przy pomocy pakietu statystycznego jamovi 1.2.27. W celu uzy-
skania odpowiedzi na pytanie badawcze dotyczace réznic ptciowych, wykorzystano
nieparametryczny test U Manna-Whitneya. Sprawdzono zatozenia wykonanego testu.
Poréwnywane grupy okazaty sie nieréwnoliczne, a wsréd badanych kobiet i mezczyzn
zaobserwowano brak homogenicznosci wariancji oraz rozktadéw normalnych zmien-
nej zaleznej (SWLS). Otrzymane rezultaty przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Poréwnanie satysfakcji z zycia wsrdd kobiet i mezczyzn

Grunp;’a(;(;;)iet Gru p:/’ n;se;;)czyzn U p r Glassa
SWLS (préba) 2? (=3,22%) ) 1”\;;‘;3) 594 | <0,001 | 0,495
SWLS (grupa trenujaca) 25{\13:(31";5) 22{\;:(2’;0) 183 0,034 0,379
SWLS (grupa nietrenujaca) 24I,VG=(21;7) 21,,\12=(;,218) 105 <0,001 0,643

Otrzymane rezultaty wskazujg na istotne statystycznie réznice miedzygrupowe.
W catej prébie kobiety cechuje wyzsza satysfakcja z zycia w poréwnaniu z mezczy-
znami. Rangowy wspdtczynnik korelacji dwuseryjnej Glassa, mowigcy o wielkosci
efektu w tescie U, wskazal na wystepowanie duzych réznic. Wyniki ukazaty takze
istotne statystycznie r6znice miedzyptciowe w satysfakcji z zycia w badanych gru-
pach. Wielkos$¢ efektu wyrazona poprzez r, Glassa wskazata na wystgpowanie silniej-
szych réznic miedzyptciowych w satysfakcji z zycia wsréd oséb niepodejmujacych
treningdw karate.

Sprawdzone zostaty takze zwigzki pomiedzy wiekiem, a satysfakcja z zycia
w badanych grupach. W grupie oséb niepodejmujacych regularnych aktywnosci
fizycznych nie dostrzezono zaleznosci pomiedzy badanymi zmiennymi (r = 0,226;
p > 0,05). Natomiast u oséb regularnie trenujacych karate zaobserwowano istotny
statystycznie zwigzek pomiedzy wiekiem a satysfakcja z zycia (r = 0,485; p < 0,001).
Dodatkowo wiek karatekéw byt dodatnio skorelowany ze stazem treningowym
(r=0,393,p<0,01).

W celu sprawdzenia hipotezy pierwszej pordwnano dwie grupy niezalezne (osoby
regularnie trenujgce karate vs. osoby niepodejmujgce regularnych aktywnosci fizycz-
nych) pod wzgledem satysfakcji z zycia. Przed przystapieniem do sprawdzenia réznic
w badanych grupach sprawdzono zatozenia testu. Zaobserwowano brak rozktadu nor-
malnego zmiennej zaleznej oraz brak homogenicznosci wariancji w poréwnywanych
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grupach. Dlatego przeprowadzono nieparametryczny test U Manna-Whitneya, ktory
miat wykazaé, czy osoby regularnie trenujace karate posiadaja wyzszy poziom satys-

fakcji z zycia. Otrzymane rezultaty przedstawia tabela 2.

Tabela 2. Rdznice w poziomie satysfakeji z zycia w badanych grupach

Grupa badawcza Grupa kontrolna
N=56 N=56 U p rgGIassa
M (SD) M (SD)
SWLS 23,3 (4,30) 22,1(3,43) 1203 0,016* 0,233

* p<0,05

Przedstawione w tabeli 2 wyniki wskazuja na wystepowanie istotnych staty-
stycznie réznic w satysfakcji z zycia pomiedzy osobami regularnie trenujacymi karate
a badanymi niepodejmujacymi regularnych aktywnosci fizycznych. Wielko$¢ efektu
wyrazona poprzez rangowy wspoétczynnik korelacji dwuseryjnej (rg Glassa) wskazata
na $rednie réznice miedzygrupowe. Osoby regularnie trenujgce karate cechowat
istotnie wyzszy poziom satysfakcji z zycia w poréwnaniu z osobami nietrenujgcymi.
Takie rezultaty daty podstawe do pozytywnego zweryfikowania hipotezy 1.

Hipoteza druga i trzecia zaktadaty pozytywny zwiazek pomiedzy stazem i czesto-
tliwoscia treningu karate a satysfakcja z zycia. W celu sprawdzenia hipotez, ze wzgledu
na brak rozktadu normalnego zmiennej zaleznej wykonano nieparametryczny test
korelacji rho Spearmana. Podczas analizy kontrolowano wplyw wieku uczestnikow
na badane zmienne, poniewaz byt on istotnie zwigzany zaréwno ze stazem treningo-
wym, jak i satysfakcja z Zycia. Zestawiono czas treningu podczas catego zycia wyrazony
w latach oraz liczbe treningéw w tygodniu z wynikami uzyskanymi w kwestionariuszu
SWLS. Otrzymane rezultaty zaprezentowano w tabeli 3.

Tabela 3. Korelacje pomiedzy stazem i czestotliwoscig treningu a satysfakcjg z zycia

Czestotliwos¢ treningu Staz treningowy
Staz treningowy 0,223 -
Satysfakcja z zycia (SWLS) 0,044! 0,255*!

* p<0,05
*Wynik korelacji czgstkowej. Zmienng kontrolowang jest wiek oséb badanych

Wyniki wskazaty na wystgpienie w grupie oséb regularnie trenujacych karate
istotnej statystycznie i dodatniej korelacji pomiedzy stazem treningowym (wyrazonym
w latach) a satysfakcjg z zycia (r = 0,255; p < 0,05). Oznacza to, ze im dtuzej osoba
trenuje karate, tym wyzszy wynik uzyskuje w kwestionariuszu SWLS. Taki rezultat
pozwolit pozytywnie zweryfikowac hipoteze druga. Uzyskane wyniki wskazaty na brak
zalezno$ci pomiedzy czestotliwoscia treningéw a satysfakcja z zycia (r = 0,044; p >
0,05). Taki rezultat nie pozwolit na potwierdzenie hipotezy trzeciej.
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Dyskusja

Prezentowane analizy wykazaty istnienie zalezno$ci pomiedzy regularnym treningiem
karate a zadowoleniem z zycia. W pierwszej kolejnosci sprawdzono réznice miedzy-
piciowe w satysfakcji z zycia, ktére wskazaty na jej wyzszy poziom wsrod kobiet,
zarowno w grupie osob regularnie trenujacych karate, jak i nietrenujacych. Wyniki te
wydaja sie potwierdza¢ wczesniejsze doniesienia badaczy, méwigce o ogélnie wyzszej
satysfakcji z zycia wérod kobiet (Diener et al., 1999; Nolen-Hoeksma & Rusting, 1999).
Nalezy zauwazy¢, ze opisywane dotychczas réznice miedzyptciowe byty minimalne,
dlatego otrzymane rezultaty moga by¢ spowodowane uwzglednieniem w badaniu do$¢
matych i specyficznych grup. Dodatkowym ograniczeniem w poréwnywaniu wynikéw
kobiet i mezczyzn trenujgcych karate byta dysproporcja pici, spowodowana mniejszym
zainteresowaniem treningami karate wsrdd kobiet. Z raportu GUS pt. Kultura fizyczna
w Polsce w 2018 roku (Malinowska, 2019) wynika, Ze kobiety stanowiag okoto 30%
catej populacji karatekdw, dlatego w badanej prébie obserwowano podobna proporcje.

Kolejnym czynnikiem socjodemograficznym wiaczonym do analizy byt wiek oséb
badanych ijego zalezno$ci z satysfakcjq z zycia. Zaleznos$ci pomiedzy tymi zmiennymi
sg dodatnie, jednak istotne statystycznie okazaty sie wytgcznie wsréd oséb regularnie
trenujgcych karate. Obecnie w literaturze nie stwierdza sie jednoznacznych zwiaz-
kéw dotyczacych wieku i zadowolenia z zycia, a te opisywane przyjmuja rozmaite
kierunki i s zalezne od sposobu pomiaru oraz moderowane przez wiele czynnikow
(Diener et al., 1999; Inglehart, 2002). Analiza wskazata na istotne zwigzki pomiedzy
wiekiem, a satysfakcjg z zycia wéréd karatekéw. Dodatkowo wiek trenujgcych byt
dodatnio skorelowany ze stazem treningowym. Informacje te okazaty sie istotne
podczas testowania hipotez.

Hipoteza pierwsza, zaktadajaca, ze osoby trenujace karate majg wyzszy po-
ziom satysfakcji z Zycia w poréwnaniu z osobami niepodejmujgcymi regularnych
aktywno$ci fizycznych zostata potwierdzona. Biorac pod uwage wczes$niejsze analizy,
prawdopodobne jest, Ze réznica ta wynika po prostu z aktywnosci fizycznej, ktora
poprawia dobrostan psychiczny i zadowolenie z Zycia jednostki (Eime et al., 2013).
Jednak badania poréwnujace trening sztuk walki z innymi aktywno$ciami fizycznymi
sugeruja, ze wywotuje on pozytywne zmiany psychospoteczne, ktére sg wieksze pod
wzgledem sity efektu i r6znorodnosci niz te powodowane przez inne formy aktywno$ci
(Madden, 1995). Otrzymany rezultat moze by¢ ttumaczony poprzez wyzszy poziom
samokontroli (Lakes & Hoyt, 2004; Messaoud, 2015; Vertonghen & Theeboom, 2010)
oraz nizsza agresje (Zivin et al.,, 2001) os6b trenujacych karate, poniewaz zmienne
te istotnie zwiagzane s3 z satysfakcja z zycia (Hofmann et al., 2014; MacDonald et al.,
2005). Dodatkowo badania pokazujg, ze trening karate pozwala istotnie podnies$¢
jakos¢ zycia i dobrostan psychiczny os6b trenujacych (Jansen et al., 2017; Marie-
-Ludivine et al., 2010) co moze przektadac¢ sie na subiektywne odczucie satysfakcji
z zycia. W $wietle przytoczonych badan potwierdzenie hipotezy pierwszej wydaje
sie by¢ trafnie uzasadnione.

Hipoteza druga, zaktadajaca, Ze czas treningu na przestrzeni zycia pozytywnie
wigze sie z poziomem satysfakcji z zycia takze zostata potwierdzona. Rezultat ten
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moze by¢ wyjasniany poprzez nabywanie w toku treningu umiejetnosci psychospo-
tecznych zwigzanych z zadowoleniem z Zycia, takich jak zdolno$¢ do samoregulacji
(Messaoud, 2015), obnizanie poziomu agresji (Zivin et al., 2001) oraz zaspokojenie
potrzeby przynaleznosci (Mellor et al., 2008; Schumaker et al., 1993). Z drugiej strony
zmienng wyjasniajaca taka zaleznos¢ moze by¢ wiek os6b badanych, ktéry jest mode-
ratorem czynnikéw odpowiadajacych za satysfakcje z zycia (George et al., 1985) oraz
byt z nig istotnie zwigzany w badanej grupie. Dlatego w przeprowadzonej analizie
wzieto pod uwage jego ewentualny wptyw na badane zmienne. Otrzymane rezultaty,
w odniesieniu do wynikéw dotychczasowych badan z zakresu sztuk walki sugeruja,
ze potwierdzenie hipotezy drugiej jest uzasadnione.

Ostatnia hipoteza zaktadata pozytywny zwigzek pomiedzy czestotliwoscia tre-
ningu karate a satysfakcja z zycia. Wykonana analiza nie pozwolita na potwierdzenie
hipotezy trzeciej. Nie zaobserwowano istotnych zwigzkéw pomiedzy liczba treningéw
w tygodniu a satysfakcjg z zycia oséb trenujacych. W dotychczasowej literaturze
trudno znaleZ¢ badania méwiace o takich zalezno$ciach. Pojawiajg sie jednak ana-
lizy, w ktérych badacze stwierdzaja, ze obsesyjne zamitowanie do podejmowanej
aktywnosci prowadzi do obnizenia dobrego samopoczucia (Vallerand et al., 2007).
Nadmierne zaangazowanie sie w pewne zadania moze by¢ zwigzane z czestotliwoscia
uczestnictwa w nich, dlatego w przysztych badaniach warto takze zwrdci¢ uwage na
motywacje uczestnikéw zaje¢ sportowych do podejmowania treningéw.

Przeprowadzone badanie miato charakter eksploracyjny, a otrzymane rezultaty
moga stanowi¢ podstawe do dalszych analiz. Wyniki wskazuja na istotne réznice
w satysfakcji z Zycia wsrdd oséb trenujacych i nietrenujacych karate oraz na pozytywny
zwiazek stazu treningowego z satysfakcja z zycia. W przysztych badaniach wazne
wydaje sie doktadne kontrolowanie wiekszej ilosci zmiennych socjodemograficznych
oraz uwzglednienie zmiennych zwigzanych z treningiem, takich jak samokontrola
i poziom agres;ji, ktére moga okazac sie istotnymi predyktorami zadowolenia z zycia
wsrod oséb trenujacych karate.
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