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Streszczenie

Zachowania zdrowotne wptywaja bezposrednio na zdrowie cztowieka i sg

istotne zwlaszcza u 0s6b zajmujacych si¢ sportem wyczynowym. Celem pracy

byto zbadanie zachowan zdrowotnych pitkarek z druzyn ekstraligowych, dru-

goligowych i trzecioligowych.

Do zbadania zachowan zdrowotnych postuzono si¢ metoda sondazu diagno-

stycznego, technikg ankiety, jako narzedzia uzyto autorskiego kwestionariusza

ankiety.

* Najczesciej wybieranym sposobem na spedzanie wolnego czasu przez re-
spondentki sg spotkania ze znajomymi oraz ogladanie filmow.

* Najczesciej wybierana aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym przez respon-
dentki to jazda na rowerze i bieganie.

* Najczestsze zachowania szkodzace zdrowiu respondentek to spozywanie
zywnosci fast-food oraz picie alkoholu.

Wstep

Zdrowie wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia WHO to ,,stan dobre-
go samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak
choroby lub niedomagania” (WHO).

Od wielu lat przedmiotem rozwazan teoretycznych i badan naukowych
jest kwestia zachowan zdrowotnych. Podejscie do tego tematu jest odmienne,
specyficzne dla kazdej z dyscyplin naukowych, dlatego powstaty r6zne kon-
cepcje 1 klasyfikowania zachowan zdrowotnych.

Definicja Nosko przedstawia zachowania zdrowotne z punktu widzenia
przyczynowo skutkowych zaleznosci, ktore sg uksztattowane historycznie.
Nosko uwaza, ze jest to wieloczynnikowy zestaw reakcji grup spotecznych,
stymulowany konieczno$cig zachowania zdrowia 1 Zycia oraz zapobiegania
chorobom co wigze si¢ z leczeniem 1 srodkami leczagcymi (Nosko, 2005).

W zachowaniach zdrowotnych definiowanych przez nauki o zdrowiu
1 nauki spoleczne duzg role odgrywa zdrowy styl zycia. Elementy zdrowego
stylu Zycia to: sposdb zywienia, sposob spedzania wolnego czasu i odpoczy-
nek, radzenie sobie ze stresem, niepalenie tytoniu, regularna aktywnos¢ fizycz-
na, nienaduzywanie alkoholu, rezygnacja ze spozywania srodkéw psychoak-
tywnych. Wymienia si¢ rowniez zachowania zdrowotne w ujeciu medycznym:
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badania profilaktyczne nastawione na wczesng diagnoze danej choroby, szyb-
kie zgtaszanie si¢ po profesjonalng pomoc medyczng po zaobserwowaniu nie-
pokojacych objawow, nienaduzywanie lekow (Puchalski, 2010).

Wedhlug Banaszkiewicz i Andruszkiewicz aktywno$¢ ukierunkowana
na cele zdrowotne w zalezno$ci od stanu zdrowia jednostki to zachowania
zdrowotne. Wyrdznia si¢ nastepujace zachowania zdrowotne:

— Ukierunkowane na utrzymanie dobrego samopoczucia

— Profilaktyczne

— Ukierunkowane na zmniejszenie ryzyka utraty zdrowia

—  Aktywnos$¢ osob chorych w celu okreslenia stanu zdrowia i1 otrzyma-
nia odpowiednich srodkow zaradczych

— Aktywno$¢ osob chorych ktérg podejmuja w celu poprawy stanu
zdrowia

— Aktywno$¢ osob chorych ktora podejmuja w celu poprawy stanu
zdrowia poprzez podjecie leczenia (Banaszkiewicz, Andruszkiewicz
2008).

W odmienny sposob zachowania zdrowotne definiujg nauki spotecz-
ne. Zwracajg uwage na to czy zdefiniowany zdrowy styl zycia przez nauki
medyczne jest w rzeczywistosci stylem zachowania si¢ jednostki, grupy czy
tez wyznaczonym zakresem zainteresowan naukowcow. Jako przyktad moga
postuzy¢ badania Reevesa 1 Rafferty. Wyniki wskazuja ze % spoleczenstwa
USA nie pali tytoniu, 40% ma prawidlowa mas¢ ciata, ponad 1/5 spozywa
5 porcji warzyw dziennie 1 tyle samo 0sob jest aktywna fizycznie. Pomimo
takich danych tylko 3% populacji realizuje tacznie powyzsze typy zachowan
(Reeves, Rafferty 2005). Zatem mozna jedynie wskaza¢ na poziom rozpo-
wszechnienia poszczegdlnych zachowan zdrowotnych 1 zwigzanych z nimi
przekonan (Puchalski, 2010).

Zachowania zdrowotne zwigzane ze zdrowym odzywianiem majg
duzy wplyw na nasze zdrowie. Zdrowe odzywianie to zywienie zgodne z za-
leceniami nauki o zywieniu. Umozliwia ono osiggniecie petnego rozwoju
fizycznego 1 psychicznego jednostki. Utrzymuje odpornos$¢ organizmu na
choroby oraz sprawnos$¢ fizyczng az do pdznej starosci. Racjonalne odzy-
wianie charakteryzuje si¢ miedzy innymi odpowiednig ilo$cig i regularno$cia
positkow, odpowiednio zbilansowana dieta, jako$cig positkow. Spozywane
produkty powinny dostarcza¢ organizmowi odpowiedniej ilo$ci energii oraz
sktadnikow odzywczych. Wedtug Woynarowskiej cztowiek powinien zjadaé
od 4 do 5 positkow dziennie zachowujac state odstgpy czasowe pomiedzy
positkami (Woynarowska, 2007).

Na zdrowie w znacznym stopniu wplywa rdwniez regularna ale umiar-
kowana aktywno$¢ fizyczna. Zapobiega ona chorobom uktadu krazenia,
sprzyja redukcji stezenia cholesterolu we krwi oraz stabilizacji gospodarki
lipidowej — zmniejszenie ryzyka rozwoju miazdzycy (Makowiec-Dabrowska
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2012). Podczas aktywnosci fizycznej zwigksza si¢ poziom endorfin we krwi,
skutkiem tego jest lepsze samopoczucie 1 poprawa sprawnosci psychiczne;.
Wplywa rowniez na ustgpienie objawow depresji 1 Ieku. Regularna aktyw-
no$¢ fizyczna stanowi przeciwwage dla obcigzen organizmu praca umysto-
wa (Hamer, Stamatakis, Steptoe, 2009). Erickson i wspotautorzy za pomoca
neuroobrazowania zaobserwowali, ze u 0s6b regularnie uprawiajacych sport
przestrzen hipokampa jest powiekszona — ma to duze znaczenie dla zdolnosci
pamieciowych ( Erickson, Voss i inni, 2011).
Sen to jedna z podstawowych potrzeb fizjologicznych cztowieka. Brak wiedzy
spoleczenstwa na temat znaczenia snu w zyciu cztowieka oraz konsekwencji
z powodu jego braku powoduje ze ludzie przedluzaja aktywno$¢ zyciowa
kosztem snu. W skutek tego dochodzi miedzy innymi do wydluzania czasu
pracy oraz pracy w godzinach nocnych (Nosko 2005). Mata ilo§¢ godzin snu
oraz niska jego jako$¢ moze by¢ przyczyng nadwagi i otylos$ci. Skutkiem
sg rowniez zmiany w ukladzie endokrynnym, konsekwencja sg zaburzenia
wydzielania hormondéw wptywajacych na apetyt, stezenie glukozy we krwi,
rozwoj insulinoopornos$ci co skutkuje powstawaniem licznych chordb (Ja-
rosz, Sajor 2011). Zapotrzebowanie na sen jest uwarunkowane biologicznie
1u 0s6b dorostych waha si¢ pomigdzy 5-7,5 godzin na dobe¢ ( Hajduk 2015).
Stres wptywa na zdrowie i1 chorobe cztowieka zakldcajac rownowage
organizmu (Wronska-Polanska 2008). Wspotczesnie okreslany trojako — bo-
dziec przeszkadzajacy i1 odrywajacy od aktywnosci, reakcja na bodziec ze
srodowiska zewngtrznego, dynamiczna relacja migedzy czlowiekiem a otocze-
niem (Morys, Jezewska 2006). Czy stres wpltywa pozytywnie, motywujaco
czy tez negatywnie zalezy od predyspozycji jednostki. Ciagle odczuwanie
stresu moze powodowac stany lekowe, nerwice, zachowania agresywne. Stres
wplywa negatywnie rowniez na fizjologi¢ organizmu — wzrost ci$nienia krwi,
zaburzenia akcji serca, spadek poziomu wapnia i magnezu (Huber, 2010).
Alkohol 1 nikotyna to jedne z najpopularniejszych uzywek. Wplywaja
one negatywnie na zdrowie cztowieka powodujac licznie choroby 1 uzalez-
niajac jednostke (Romanowska-Toltoczko, 2011). Alkohol moze by¢ przy-
czyng niedozywienia, podatno$ci na infekcje, gruzlicy, choréb uktadu kra-
zenia, nowotworow, cukrzycy, padaczki, marskosci watroby (Fornal, Cistak,
Ciota 2004; Sierostawski, Prajsner, 2003). Palenie réznego rodzaju wyro-
bow tytoniowych moze powodowac takie choroby jak: odma, nowotwory
uktadu oddechowego oraz krazenia (Sharps, Villegas, Matthews, Cognition,
2005). Dopalacze wprowadzane na rynek za pomocg internetu stajg si¢ co-
raz bardziej popularne. Wptywaja negatywnie na zdrowie oraz podobnie jak
poprzednie uzywki moga powodowaé powstanie zespotu uzaleznienia (Me-
asham, Moore, Newcombe, Welch, 2010). Stosowanie ich moze wywotywac
zaburzenia rownowagi ciata, wymioty, nudnosci, skurcze miesni, bol gtowy,
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zachowania agresywne, niepok6j a nawet $mier¢ (Szczyrba-Maron, Bak-So-
snowska, 2013).

Cel pracy i pytanie badawcze

Celem pracy bylo poznanie zachowan zdrowotnych pitkarek noznych
z r6znych zespotow ligowych.
Postawiono nastgpujace pytania badawcze:
1. Jakie formy wykorzystania czasu wolnego dominujg wsrdd respondentek?
Jakie formy aktywnosci fizycznej podejmuja pitkarki w czasie wolnym?
3. Czy ankietowane zawodniczki charakteryzujg si¢ wysokim poziomem
zachowan prozdrowotnych?
4. Jakimi motywami kierowaly si¢ respondentki podejmujac treningi pitki
noznej?
5. Jakie sa najbardziej popularne zachowania antyzdrowotne wsrod
respondentek?

,Hipoteza jest zdaniem wyprowadzonym z teorii, ktére odnosi si¢ do
warunkow empirycznych pozwalajgcych na zweryfikowanie teorii” (Ruba-
cha 2008, s. 99).

W pracy postawiono nast¢pujaca hipotez¢ badawcza:

Badane zawodniczki posiadaja wysoka §wiadomo$¢ zdrowotng i w wigkszo-
sci ich zachowania sg i narzyonariussz ankiety.nkiety.ba by jeszcze do ukie-
runkowane na zdrowie.

Material i metoda

W badaniu wzi¢to udziat 55 piltkarek grajacych w réznych ligowych
klubach w Polsce. Pitkarki biorgce udzial w badaniu graly w klubach takich
jak: KKP Bydgoszcz, AZS PSW Biata Podlaska, UKS Zabkowia Zabki, Pia-
stowia Piastow.

Do poznania zachowan zdrowotnych respondentek uzyty zostat autor-
ski kwestionariusz ankiety. Badania prowadzone byty wsrdd zawodniczek
z klubow ekstraligowych, drugoligowych 1 trzecioligowych. Respondentki to
kobiety w wieku od 19 do 32 lat, wigkszos$¢ z nich to studentki, niezamezne
1 mieszkajace w miescie.

W pracy zastosowano metode sondazu diagnostycznego, technike an-
kiety, ktora jest rodzajem gromadzenia informacji za pomocg specjalnie spre-
cyzowanego zestawu pytan a narzedziem byl zestaw pytan tworzacy kwestio-
nariusz ankiety.

Wyniki
Zachowania zdrowotne sg waznym elementem w zyciu kazdego czto-
wieka oraz wplywaja na to czy osoba jest szczg$liwa, zdrowa, przydatna
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spolecznie. Wazna jest Swiadomo$¢ zdrowotna oraz ksztattowanie jej od naj-
mtodszych lat, aby organizm prawidlowo funkcjonowat na kazdym etapie
jego rozwoju.

Wiekszos¢ respondentek (80%) odpowiedziato, Ze trenuje pitke nozng
poniewaz sport jest ich pasja, a nieco ponizej 50% trenuje dla relaksu i zaba-
wy. Istotnym aspektem naszych badan byla ilos¢ treningéw w ciagu tygodnia.

Waznym aspektem w procesie treningowym jest ilo$¢ jednostek trenin-
gowych w mikrocyklu. Na podstawie analizy wynikow badan stwierdzono,
ze ponad polowa respondentek (56,4%) trenuje od 3 do 5 razy w tygodniu.
W procesie treningowym wazna jest tez objetoS¢ czasowa treningu. Czas
trwania jednostki treningowej ma wptyw na zawodniczki. Zbyt dlugi trening
moze powodowa¢ znudzenie co skutkuje spadkiem efektywnosci dziatan
w ¢wiczeniu. Najwiekszy odsetek badanych (94,5%) deklaruje, ze ich trening
trwa 90 min.

Subiektywne odczucie na temat wilasnej sprawnosci fizycznej moze
zmienia¢ podejscie zawodniczki do treningu. Niezadowolenie moze powo-
dowac¢ nieche¢ do trenowania lub powodowaé, ze zawodniczka stara si¢ za
bardzo 1 trenuje ponad swoje sity. Wiekszos¢ ankietowanych (74,5%) jest za-
dowolona ze swojej sprawnosci fizycznej, a tylko niewielki procent pitkarek
nie jest zadowolona lub nie ma zdania na ten temat.

Waznym aspektem badan byla wiedza na temat wplywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie. Wigkszo$¢ badanych (74,5%) jest §wiadoma, ze aktyw-
no$¢ fizyczna ma wptyw na zdrowie. Podczas regularnych treningdw wazny
jest aspekt regeneracji.

Udzial

tak nie

Rysunek 1. Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie w opinii ankietowanych

Zrédto: Opracowanie wlasne.
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Odnowa biologiczna przygotowuje organizm cztowieka do kolejnego
wysitku fizycznego. Odpowiedzi na pytanie czy ankietowane korzystaja z od-
nowy biologicznej roztozyly si¢ prawie po réwno z matg przewaga odpowie-
dzi ,,nie”. Waznym aspektem jest rowniez jak czgsto 1 z jakiej formy odnowy
biologicznej korzystaja pitkarki.

Udziat

raz w tygodniu raz w miesigcu po kazdym treningu

Rysunek 2. Korzystanie respondentek z odnowy biologiczne;]

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Korzystanie z odnowy biologicznej przynosi efekty tylko wtedy, gdy
zawodniczka robi to regularnie. Na pytanie jak czgsto respondentki korzysta-
ja z odnowy biologicznej najwiekszy procent (62,1%) pitkarek odpowiedzia-
to, Ze robig to raz w tygodniu. Pozostale dane widoczne sg na Rysunku 2.

W korzystaniu z odnowy biologicznej wazny jest rowniez jej rodzaj,
poniewaz kazdy w inny sposob oddziatuje na organizm czlowieka na przy-
ktad masaz rozluznia migsnie, a krioterapia obkurcza naczynia krwionosne
co wspomaga regeneracj¢ mi¢snia. Odpowiedzi na pytanie z jakiego rodzaju
odnowy biologicznej korzystaja respondentki roztozyly si¢ po réwno (38,7%)
na dwie odpowiedzi co widoczne jest na Rysunku 3.
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Udziat

o

masaz sauna

krioterapia ( np. masaz lodem ) basen

Rysunek 3. Rodzaj odnowy biologicznej, ktorg wykorzystuja respondentki w cyklu
treningowym

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Kolejnym waznym aspektem jest suplementacja, ktdora wspomaga
organizm podczas cigzkich treningdw (np. koktajle proteinowe), uzupeinia
niedobory witamin i mineraléw oraz wspomaga regeneracj¢ (BCAA). Wigk-
szo$¢ ankietowanych (80%) zapytanych jakie suplementy diety zazywaja od-
powiedziaty, ze witaminy i mineraly. Doktadne informacje dotyczace suple-
mentacji zawodniczek przedstawiono na Rysunku 4.

Udzial

beta-alanina kreatyna BCAA

witaminy | minerahy ® koktajle proteinowe

Rysunek 4. Suplementy diety jakie zazywajg respondentki

Zrbdio: Opracowanie wiasne.
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Stres moze dwojako wplywac na organizm cztowieka, moze motywo-
wac lub pozbawia¢ zdolnos$ci do dziatania. Stres moze réwniez w znaczacy
sposob wptynaé na fizjologi¢ organizmu, podnoszac ci$nienie krwi lub do-
prowadza¢ do agresji. Znaczna wiekszos$¢ (72,7%) ankietowanych deklaruje
ze czgsto znajduje si¢ w sytuacjach stresowych. Powodow przez ktore czto-
wiek si¢ stresuje jest duzo, jednak prawie kazdy stresuje si¢ przed waznymi
dla niego wydarzeniami takimi jak egzamin, sprawdzian, mecz, wystapienie.
Wiekszos¢ (80%) respondentek zapytanych czy wyzej wymienione wydarze-
nia je stresuja, odpowiedziaty ,tak”.

Udzial

tak @ nie

Rysunek 5. Czesto$¢ znajdowania si¢ respondentek w sytuacjach stresowych

Zrbdlo: Opracowanie wlasne.

Jak wczesniej wspomniano stres moze w roézny sposob wptywac
na organizm. Na najwigkszy odsetek ankietowanych 38,2% stres dzia-
ta motywujaco. Nieco mniej ankietowanych 27,3% deklaruje, Zze czuje si¢
przemotywowana.

Nadwaga moze powodowac kontuzje stawow konczyn dolnych. Dlate-
go tak wazne jest utrzymanie stalej i odpowiedniej masy ciala u osoby, ktéra
uprawia sport. Wigkszo$¢ pytanych deklaruje, ze nie ma problemu z utrzy-
maniem masy ciata (60%), a 40 % mowi, ze taki problem posiada. Istotnym
elementem w utrzymaniu statej masy ciata jest dieta. Dlatego respondent-
ki zostaty zapytane o to jaka diete stosuja. Najwieksza czg¢$¢ respondentow
uwaza, ze ich dieta jest mieszana (80%). Zdrowe odzywianie to tez regular-
nos¢ positkow. Minimalna ilo$¢ positkow ktorg powinien spozywac cztowiek
w ciaggu doby to trzy positki o stalych porach. Lepszym rozwigzaniem jest
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spozywanie 5 positkoéw co 3-4 godziny tak aby nie doprowadza¢ do uczucia
glodu. Wiekszo$¢ respondentek zapytanych, ile positkow spozywa w ciagu
doby odpowiedzialo ,,4-5”.

Elementami zdrowego stylu Zycia sa miedzy innymi zdrowe odzy-
wianie, regularna aktywno$¢ fizyczna. Czynniki takie jak stres, sen i jego
jako$¢, uzywki wptywaja na nasze zdrowie i decyduja o tym czy mozemy
powiedzie¢, ze prowadzimy zdrowy styl zycia czy tez nie. Respondentki mia-
ty mozliwo$¢ wybrania trzech najbardziej traftnych ich zdaniem odpowiedzi.
Mniej niz potowa ankietowanych uwaza, ze zdrowy styl zycia to zdrowe od-
zywianie (45,5%), niewiele mniej uwaza, ze to uprawianie aktywnosci fi-
zycznej (41,8%). Szczegotowe dane przedstawia Rysunek 6.

Udzial

zdrowe odzywianie
odpowiednia ilos€ i jakos€ snu
uprawianie aktywnosci fizycznej
promowanie zdrowia
® unikanie stresu
® niepodejmowanie czynnosc antyzdrowotnych
niezazywanie uzywek (alkohol, narkotyki, papierosy)
® wszystkie odpowiedzi skfadaja si¢ na zdrowy styl zycia

Rysunek 6. Zdrowy styl zycia w opinii badanych pitkarek

Zrédto: Opracowanie whasne.

Wazna jest wartos¢ energetyczna jadlospisu, bo kazdy cztowiek potrze-
buje innych wartosci kalorycznych co uzaleznione jest od wielu czynnikow
miedzy innymi od wieku, budowy somatycznej czy tez aktywnosci fizyczne;.
Natomiast zywnos¢ typu Fast-food jest bardzo mato odzywcza 1 negatywnie
wplywa na organizm cztowieka. Pitkarki pytane o to czy spozywajq jedzenie
typu fast-food, wiekszo$¢ odpowiedziala, ze tak (83,6%).
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tak nie

Rysunek 7. Spozywanie jedzenia typu fast-food przez respondentki

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Samo spozywanie wspomnianej zywnos$ci szkodzi zdrowiu w malym
stopniu, wazniejszym aspektem jest to jak czesto dana osoba to robi. Wiek-
szo$¢ ankietowanych zapytanych o to jak cz¢sto spozywaja wyzej wymienio-
ng zywnos$¢ odpowiedzialo, ze raz w miesigcu. Pozostate dane przedstawione
sg na Rysunku 8.

Udzial

kilka razy w tygoedniu raz w tygodniu raz w miesiacu
raz w roku ® rzadziej niz raz w roku

Rysunek 8. Czgstos¢ spozywania zywnosci typu fast-food przez ankietowanych

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Dieta kazdego czlowieka, a w szczegdlnosci sportowca powinna
by¢ obfita w warzywa i owoce, ktore posiadaja wiele witamin i mineratow.
Zwiazki te wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie organizmu a ich niedo-
bory mogg prowadzi¢ do powstawania chorob. Wigkszos$¢ pitkarek deklaruje,
ze w ciggu doby zjada jedng porcje warzyw.
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Udziat

1 2 3 wiecej niz 3

Rysunek 9. Liczba spozywanych porcji warzyw przez respondentki w ciggu dnia

Zrbdlo: Opracowanie wiasne.

Owoce sg waznym elementem w diecie sportowca, poniewaz zawie-
raja antyoksydanty. Najwigcej osob na pytanie, ile porcji owocdéw zjadaja
w ciggu dnia odpowiedziato, ze jedng (61,8%).

Udziat

2 3 wiece] niz 3

Rysunek 10. Liczba spozywanych porcji owocoOw przez respondentki w ciggu dnia

Zrodlo: Opracowanie wiasne.

Sportowiec powinien odpowiednio nawadnia¢ swdj organizm. Najlep-
szym napojem dla sportowca jest woda. Ponizsza rycina przedstawia jakie
napoje najczesciej spozywaja badane pitkarki. Najbardziej popularna jest
woda, taka odpowiedz zaznaczylo 85,5% pytanych, po wodzie kolejnymi
wypijanymi prze zawodniczki napojami sg herbata (49,1%) i kawa (45,5%).
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Udziat

20%

herbata kawa woda soki z kartonu

® soki wyciskane ® piwo
Rysunek 11. Rodzaje napojow spozywanych przez respondentki

Zrbdto: Opracowanie wiasne.

Organizm cztowieka do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje
wody, ktéra speinia wiele rol. Jedng z nich jest wspomaganie wchtaniania
witamin rozpuszczalnych w wodzie, a kolejng transport sktadnikéw odzyw-
czych. Pilkarki zostaty zapytane, ile dziennie wypijaja wody. Najwicksza
grupe stanowity zawodniczki, ktore spozywaja 1,5 1 (40%), 27,3% stanowia
pitkarki, ktore wypijaja 1 1 wody.

Udzial

0%

0,51 11 1,51 21

® wigcej niz 2 |

Rysunek 12. [lo§¢ wody wypijana przez respondentki w ciggu dnia

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Zdrowa dieta to taka, w ktorej nie ma miejsca na uzywki (papierosy,
alkohol, dopalacze). Substancje te mogg powodowac choroby 1 wyniszczac
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organizm. Wigkszos$¢ ankietowanych (92,7%) zapytanych o to czy pala pa-
pierosy odpowiedzialo, ze tego nie robia.

Ud=iak

40%

tak nie

Rysunek 13. Palenie papierosow przez respondentki
Zrédto: Opracowanie wlasne.

Narkotyki uzalezniaja, ale réwniez niszcza organizm czlowieka.

Znaczng wigkszo$¢ stanowig pitkarki, ktore nie zazywaja narkotykow czy
dopalaczy (96,4%).

Udziat

tak nie

Rysunek 14. Uzywanie narkotykow i dopalaczy przez respondentki
Zrédto: Opracowanie wlasne.
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Napoje alkoholowe podobnie jak narkotyki powoduja uzaleznienie
1 niszcza organizm cztowieka cho¢ robig to w mniejszym stopniu. Rysunek
15 przedstawia jak czesto pitkarki spozywajg napoje alkoholowe. Analizujac
wykres mozemy stwierdzi¢, ze taki sam procent (29,1%) zawodniczek zade-
klarowato, ze nie pije alkoholu i ze spozywa go raz w miesigcu.

Udziat

nie pije raz w tygodniu kilka razy w tygodniu

0%

raz w miesigcu ® raz w roku ® kilka razy w roku
Rysunek 15. Spozywanie alkoholu przez respondentki

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Podczas uprawiania sportu wykorzystanie czasu wolnego odgrywa
wazng rolg. Pozwala zregenerowaé organizm, ale rowniez odpoczaé psy-
chicznie. Kazdy sportowiec inaczej spedza swoj wolny czas np.: spotkania ze
znajomymi, jazda rowerem czy tez sen. Wiekszo$¢ ankietowanych (65,5%)
zapytanych o to jak one wykorzystuja swoj wolny czas odpowiedziato, ze
spotykaja si¢ ze znajomymi, a drugg najczesciej wybierang odpowiedzig
byto ogladanie filméw (56,4%). Szczegotowe dane przedstawione sg na
Rysunku 16.
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100%

80%

60%

&
N
3
-]
40%
ED% I I I o
0%
spotkania ze znajomymi imprezy ¥ ogladanie tv
® sen ® media spotecznoéciowe ® stuchanie muzyki
ogladanie filméw ® czytanie ksiazki ® Inne

Rysunek 16. Formy wykorzystania czasu wolnego przez ankietowane zawodniczki

Zrbdto: Opracowanie wilasne.

Aktywno$¢ fizyczna to dobry sposob na spedzanie wolnego czasu przez
zawodniczki oraz zachecenie do niej znajomych. Wigkszo$¢ ankietowanych
zapytanych o aktywno$¢ fizyczng poza uprawianym sportem wybrato jazde
rowerem 60% 1 bieganie 41,8%. Respondentki wybieraja chetnie sitownie
38,2% oraz jazde na rolkach 29,1%.

100%
80%

60%

Udziak

40%

0% . . .

Jjazda na rowerze Jjazda na rolkach bieganie ® phywanie

® fitness ® sitownia Inne. ..

Rysunek 17. Formy aktywnosci fizycznej podejmowane przez respondentki w czasie
wolnym

Zrodto: Opracowanie wlasne.

199



Zachowania zdrowotne pitkarek noznych w opinii zawodniczek polskich...

Sen to potrzeba fizjologiczna 1 stanowi wazng czg$¢ regeneracji orga-
nizmu. Krétki sen 1 staba jego jako$¢ moze powodowacé powstawanie choréb,
nadwagi 1 sprawia¢ ze zmeczenie naklada si¢ z dnia na dzien zamiast si¢
zmniejsza¢. Wykres przedstawia ile godzin w ciggu doby pitkarki poswieca-
ja na sen. Od szesciu do o$miu godzin przesypia 58,2% pytanych, 20% $pi
mniej niz 6 godzin.

Udzial

mniej niz 6 godzin 6-8 godzin 8-10 godzin

wiecej niz 10 godzin
Rysunek 18. Liczba przesypianych przez zawodniczki godzin w ciggu doby
Zrédto: Opracowanie wiasne.

Samopoczucie po przebudzeniu jest wskaznikiem do tego czy nasz sen
jest dobrej jakosci. Jezeli budzimy si¢ wypoczeci to na pewno sen jest gle-
boki, a organizm dobrze si¢ regeneruje. Jezeli po przebudzeniu odczuwamy
zmgczenie to sygnat, ze z organizmem dzieje si¢ co$ zlego. Niepokojacy jest
fakt, ze wickszo$¢ badanych (58,2%) po przebudzeniu czuje si¢ roéznie to
znaczy, ze€ czasami czujg si¢ zme¢czone, a w innym przypadku wypoczete.
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Udzial

'N\"DOCZ?F& Zmgczona roznie

Rysunek 19. Samopoczucie zawodniczek po przespanej nocy

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Subiektywna ocena stanu zdrowia pozwala przyblizy¢ w jaki sposob
ankietowany postrzega swoja sytuacje zyciowa. Wiekszos¢ oséb (67,3%)
ktore braty udziat w badaniu deklaruja, ze ich stan zdrowia jest dobry.

Udziat

bardzo dobry dobiry zhy bardzo =ty

Rysunek 20. Opinia zawodniczek na temat stanu swojego zdrowia

Zrbdlo: Opracowanie wiasne.

Whioski:

Celem pracy byto poznanie zachowan zdrowotnych pitkarek noznych
z wybranych ligowych klubow. Podjeta w pracy problematyka przyniosta od-
powiedzi na postawione pytania badawcze. Zachowania zdrowotne u pitka-
rek stanowig wazna cze$¢ ich zycia. Zywienie, aktywno$¢ fizyczna oraz sen
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to tylko niektoére elementy, ktére mogg pitkarkom pomoc w treningu. Pitkarki
jak zaktadala hipoteza charakteryzuja si¢ wysoka $wiadomoscig zdrowot-
ng 1 wigkszo$¢ ich zachowan ukierunkowana jest na zdrowie. Kazdy zespot
uczestniczgcy w procesie treningowym posiada wyznaczony cel do ktorego
dazy. Wspdlpraca grupy w osiggnigciu tego wyznaczonego celu musi opierac
si¢ na zachowaniu ustalonych zasad, ktore sg niezbedne aby cel osiagnac.
W sporcie wyczynowym dbanie o swoje zdrowie to podstawa do uzyskania
dobrych wynikéw w rywalizacji. Analizujac wyniki badan mozna stwierdzi¢,
ze zachowania respondentek ukierunkowane sg na zdrowie.
Na podstawie analizy wynikow badan wysunieto nastepujace wnioski:
1. Najczesciej wybieranym sposobem na spedzanie wolnego czasu przez
respondentki sg spotkania ze znajomymi oraz ogladanie filmow.

2. Aktywnoscig fizyczng najchetniej wybierang w czasie wolnym, byta jaz-
da rowerem 1 bieganie.

3. Wigkszos¢ ankietowanych charakteryzuje wysoki poziom zachowan
prozdrowotnych.

4. Motywem uprawiania przez respondentki pitki noznej jest ich pasja.

5. Najpopularniejsze zachowania antyzdrowotne ws$rod respondentek to
spozywanie zywnoSci fast-food oraz picie alkoholu.

Wyniki badan mogg by¢ przydatne dla trenerow, instruktorow, na-
uczycieli wychowania fizycznego, ktorzy zajmuja si¢ szkoleniem dziewczat
1 kobiet na r6znym poziomie zaawansowania w pilce noznej 1 innych grach
zespolowych.
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