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 of the former female sport competitors

Wpływ kariery sportowej na kształtowanie się 

prozdrowotnego stylu życia byłych sportsmenek

Wstęp

Problematyka sportu kobiet poruszana jest w literaturze przedmiotu od wielu lat, której propagatorką  jest Zofia Żukowska. Najczęściej są to artykuły poświęcone kobietom - sportsmenkom, kobietom-trenerkom i kobietom-olimpijkom. Mniej jest natomiast publikacji dotyczących stylu życia kobiet po zakończeniu kariery sportowej, a głównie kariery sportu wyczynowego, którego granice między tzw. sportem mężczyzn, a sportem kobiet coraz bardziej się zacierają. 

Współczesny sport wyczynowy ulega dynamicznym przemianom i unowocześnieniu. Sportowiec dąży do osiągnięcia granic swoich możliwości, które pokonywane są z zawodów na zawody, z olimpiad na olimpiady. A dzieje się to dzięki rozwojowi przemysłu sportowego, do którego dość często wprowadzane są nowości techniczne i ulepszany jest sprzęt sportowy służący zawodnikom.

Dorota Kowalczyk-Kamień w artykule poświęconym kobietom, trafnie przedstawiła sportową rolę kobiet uprawiających sport wyczynowo. Bycie kobietą-zawodniczką wymaga poświęcenia, zorganizowania, wielu wyrzeczeń, czasu i życia na "walizkach". Niektóre muszą dzielić pracę ze sportem i życiem rodzinnym lub nauką. Często nie idące ze sobą w parze czynności determinują udział kobiet w sporcie wyczynowym i te kobiety najczęściej rezygnują z kariery sportowej na rzecz rodziny, nauki i spokojnego życia poza sportem. 

Osiągnięcie sukcesu sportowego wymaga wielu godzin treningu, ciągłego ruchu; obozów sportowych, przygotowań do zawodów, higienicznego trybu życia, racjonalnego gospodarowania czasem wolnym oraz chęci i zapału do ciężkiej i systematycznej pracy. W związku z tym przedmiotem moich badań jest diagnoza aktywności fizycznej wśród kobiet w przeszłości uprawiających sport wyczynowo. 

Celem badań jest analiza czasu wolnego zawodniczek, które już nie trenują systematycznie bądź całkiem zakończyły karierę sportową. Starałam się odpowiedzieć przez przeprowadzenie badań empirycznych na pytania związane z aktywnością ruchową kobiet obecnie nie uprawiających wyczynowo wybranej dyscypliny sportowej. Oto pytania: 




1. Ile czasu przeznaczają na aktywność fizyczną w ciągu tygodnia?



2. W jaki sposób dbają o sylwetkę i kondycję fizyczną? 





3. Czy kobiety uprawiające w przeszłości sport wyczynowo korzystają z rekreacji?



W celu zgromadzenia materiału empirycznego zastosowałam metodę sondażu diagnostycznego. Zrealizowałam ją za pomocą ankiety. 

Problemy poruszane w niniejszym artykule nie są mi obce, a wręcz dobrze znane, gdyż przez trzynaście lat grałam w piłkę siatkową. Codzienne treningi, wyjazdy na mecze w systemie sobotnio-niedzielnym, sparingi przygotowujące do sezonu, obozy sportowe, zmęczenie, radość towarzysząca sukcesom, rozczarowania porażką, doświadczyłam osobiście. Po zakończeniu kariery sportowej przebywam obecnie w środowisku sportowym i należę do grona tych kobiet które korzystają w miarę możliwości z rożnych form aktywności ruchowej. 

Od stycznia do marca 2003 roku przeprowadzone zostały badania wśród kobiet, w przeszłości uprawiających sport wyczynowo. Analizie zostały poddane ankiety respondentek, które co najmniej przez 10 lat uprawiały intensywnie sport w różnych dyscyplinach.


W badaniach wzięło udział 100 kobiet w wieku 25-45 lat, zamieszkałych na terenie województwa opolskiego, lecz 50 spełniło wyżej wymienione kryterium-minimum 10 lat. Trzydzieści pięć kobiet zawodowo zajmowało się sportem, reprezentując różne kluby i zespoły sportowe. Za sport zawodowy uważam codzienne treningi oraz wyjazdy na mecze lub zawody. Jest to sport, za który zawodniczki pobierały wynagrodzenie miesięczne oraz premie za wyniki sportowe. 

Piętnaście respondentek nie osiągnęło w trakcie uprawiania sportu znaczących sukcesów, ale nie znaczy to, że nie można zakwalifikować ich do wysokiego wyczynu sportowego. Były to sporty na poziomie przeciętnym, prowadzone przez różne organizacje kultury fizycznej i sportu, kluby sportowe. Niektóre respondentki reprezentowały III ligę państwową w grach zespołowych. Trenowały również codziennie po 1,5 godziny. 

Zdecydowaną większość stanowiły kobiety z wykształceniem wyższym 32 panie, ze średnim 18. Sześć pań podjęło naukę na uczelni wyższej systemem zaocznym. Aktualnie wszystkie respondentki pracują zawodowo i są mężatkami. Kobiet w wieku 25-30 jest 25, dwanaście pań mieści się w przedziale wiekowym 31-35 lat, osiem w wieku 36-40 lat, 5 w wieku 41-45 lat udzieliło interesujących informacji.


Ponad połowa badanych kobiet pracuje umysłowo, ale o urozmaiconym charakterze pracy. Głównie są to nauczycielki wychowania fizycznego, siedem w wieku 25-30 lat, 5 mieszczących się w przedziale wiekowym 31-35 lat, 3 w wieku   36-40 lat i 2 panie w wieku 42 i 44 lata, pracujące także w klubach sportowych. Respondentek prowadzących prywatne przedsiębiorstwo jest 6 w wieku 31-35 lat, 3 w wieku 41-45 lat. Kobiet pełniących funkcje sekretarek-urzędniczek jest 8 mieszczących się w przedziale wiekowym 25-30 lat, trzy kobiety w wieku 36-40 lat. Cztery pracują jako fizjoterapeutki w wieku 25-30 lat. Dwie panie w wieku 36-38 lat są nauczycielkami (nie w-f), 2 prowadzą zajęcia z aerobiku w prywatnych salonach odnowy biologicznej w wieku 25 i 28 lat. Wolny zawód wykonują 4 respondentki, trzy w wieku 25-30 lat, jedna w wieku 33 lat. 

Większość respondentek posiada dwoje dzieci. Tylko 5 pań mieszczących się w przedziale wiekowym 25-30 lat nie posiada potomstwa, a 15 kobiet w wieku 25-30 lat posiada jedno dziecko. Badane kobiety uprawiały różne dyscypliny sportu, co ilustruje poniższa tabela. 

Tabela nr 1.  Dyscypliny sportowe uprawiane w przeszłości przez respondentki

	Dyscypliny sportowe
	Wiek

	
	25-30
	31-35
	36-40
	41-45
	Razem

	Siatkówka
	11
	2
	3
	1
	17

	P. ręczna
	-
	-
	1
	2
	3

	Lekkoatletyka
	5
	4
	2
	2
	13

	Pływanie
	4
	-
	2
	-
	6

	Gimnastyka
	3
	-
	-
	-
	3

	Kajakarstwo
	2
	4
	-
	-
	6

	Łyżwiarstwo szybkie
	-
	2
	-
	-
	2

	Razem
	25
	12
	8
	5
	50


Źródło: sporządzone na podstawie badań własnych

W większości respondentki uprawiają siatkówkę – 17 kobiet i lekkoatletykę – 13 pań. Najmniej kobiet uprawiało łyżwiarstwo, tylko 2 panie w wieku 33 i 35 lat oraz gimnastykę – 3 respondentki mieszczące się w przedziale wiekowym 25-30 lat. 


Kobiety reprezentujące poszczególne dyscypliny sportu, trenowały najczęściej podczas sezonu raz dziennie od 1,5 do 2 godzin. W okresie przygotowującym do sezonu, musiały wykazać się większa aktywnością fizyczna trenując standartowo 2 razy po 1.5 godziny w ciągu dnia. Oprócz codziennych treningów zawodniczki ukazywały swoje umiejętności na zawodach sportowych najczęściej w dni wolne od pracy – soboty i niedziele.


Z analizy wyników badań wynika, iż kobiety które w przeszłości zajmowały się zawodowo jakąś dyscypliną sportową obecnie korzystają nie tylko z niej jako formy rekreacyjnej, ale z wielu innych sposobów spędzania czasu wolnego czynnie. 

Tabela nr 1.  Formy aktywności ruchowej uprawiane przez zawodniczki

	Formy rekreacji ruchowej
	Wiek

	
	25-30
	31-35
	36-40
	41-45
	Razem

	Aerobik
	8
	5
	4
	2
	19

	Jogging
	5
	4
	3
	1
	13

	Gry zespołowe
	15
	6
	2
	-
	23

	Callanetics
	3
	2
	1
	-
	6

	Jazda na rowerze
	10
	8
	5
	2
	25

	Jazda konna
	6
	2
	1
	-
	9

	Jazda na wrotkach
	6
	1
	-
	-
	7

	Pływanie
	4
	2
	2
	1
	9

	Kajakarstwo
	2
	4
	1
	-
	7

	Łyżwiarstwo
	5
	2
	-
	-
	7

	Gimnastyka
	9
	8
	3
	4
	24

	Wycieczki piesze, turystyka piesza
	7
	3
	2
	2
	14

	Razem
	80
	47
	24
	12
	163


Źródło: sporządzone na podstawie badań własnych

Kobiety, które zaangażowały się w uprawianie sportu rekreacyjnego uprawiają nie tylko jedną dyscyplinę. Ponad połowa udziela się co najmniej w dwu lub trzech dyscyplinach.

Największą aktywnością wykazało się 77 kobiet mieszczących się w przedziale wiekom 25-30 lat, korzystających z różnych form aktywności fizycznej – co ilustruje powyższa tabela. 

Różnorodność udziału w formach rekreacyjnych odzwierciedla chęć dalszej kontynuacji zajęć ruchowych bez względu na wiek, charakter wykonywanej pracy oraz wykształcenie. Zainteresowanie sportem u byłych zawodniczek występuje nadal. Wiedza jaką rolę pełni ruch w życiu człowieka. Organizm każdej z nich przyzwyczajony był do dużej intensywności i systematycznych treningów. Udział w zajęciach – obecnie- rekreacyjnych wynika z ich świadomości i potrzeby. Po zajęciach ruchowych czują się lepiej, są bardziej odporne na choroby, zmęczenia, częściej się uśmiechają, są zorganizowane i radosne. Udział w aktywnym wypoczynku pozwala im się odprężyć i oderwać od problemów życia codziennego. 


Na zajęciach w formie zorganizowanej (aerobik, gry zespołowe, pływanie, jazda konna itp.) poświęcają respondentki od 1,5 do 2 godzin tygodniowo. Jest to uzależnione od godzin pracy prywatnych salonów odnowy biologicznej, pływalni w przypadku gier zespołowych rezerwacji sali i warunków atmosferycznych. Oprócz zorganizowanych zajęć badane kobiety we własnym zakresie dbają o sylwetkę i kondycję fizyczną organizując w ciągu tygodnia 1 lub 2 godziny na ćwiczenia w domu, jogging, jazdę na rowerze, spacery lub wycieczki piesze.





Rys.1. Czas wolny jakim dysponują respondentki w ciągu tygodnia na rekreację

Powyższy wykres ilustruje, iż połowa respondentek – 25 posiada od 2 do 3 godzin w ciągu tygodnia na zajęcia rekreacyjne, 12 pań od 1,5 do 2 godzin. Nieco mniejszą grupę stanowią kobiety na aktywność ruchową poświęcają od 3 do 4 godzin tygodniowo – 8 pań. Najmniejszą liczbę stanowi 5 pań spędzających aktywnie czas wolny od 1 do 1,5 godziny.


Dla wielu respondentek uczestnictwo w rekreacji ruchowej stało się wyuczonym nawykiem, sposobem do utrzymania zgrabnej sylwetki. Zajęcia ruchowe powodują pewnego rodzaju wyciszenie psychiczne, odporność na wszelkiego rodzaju stresy, a przy tym sprzyjają kondycji i zmniejszają znużenie obowiązkami zawodowymi.

Aktywność ruchowa ma duży wpływ na sferę życia zawodowego – jak i rodzinnego, a przede wszystkim zdrowego stylu życia. Rekreacja poprawia samopoczucie, daje większa odporność psychiczną i fizyczną. Sprawność fizyczna i uroda są atrybutami młodości. Jednak w miarę upływu lat, bez świadomej troski i systematycznej pracy nad sobą, prędzej czy później pozostają po nich jedynie wspomnienia.


Respondentki jako byłe zawodniczki potrafią dbać o zdrowie, sylwetkę i kondycje fizyczną. Prowadzą zdrowy styl życia. Jak wynika z badań ponad połowa – 40 kobiet odżywia się prawidłowo, spożywając trzy posiłki dziennie. Podstawowe posiłki tzn. śniadanie i obiad jedzą wszystkie ankietowane, 10 kobiet nie spożywa kolacji. Kolacji nie jedzą też respondentki, które maja chwilową nadwagę. Jest to sporadyczne, w okresie przyrostu wagi, ograniczą też w tym czasie słodycze.


Zdrowy styl życia wyklucza używanie narkotyków, papierosów i alkoholu. Spośród badanych żadna nie zażywa narkotyków. Do palenia tytoniu przyznało się 8 respondentek. Sporadycznie i raczej okazjonalnie podczas spotkań towarzyskich spożywają alkohol. Pięć kobiet w ogóle nie pije alkoholu. Kawę natomiast piją codziennie wszystkie respondentki o różnych porach: rano, podczas pracy lub po jej zakończeniu. Siedemnaście kobiet spożywa dodatkowo drugie śniadanie, a 9 tzw. podwieczorek.


Jak wynika z innych badań kobiety oprócz własnego samopoczucia dbają o to, by ich rodzina nie zaniedbywała tej dziedziny wychowania. Kobieta – matka dominuje w całym procesie opiekuńczo – wychowawczym. Jej styl życia i stosunek do aktywnego wypoczynku ma istotny wpływ na kształtowanie się postaw młodego pokolenia. Osobisty przykład i inicjatywa w sposób decydujący wpływają na wyrabianie nawyków uprawiania ćwiczeń ruchowych przez dzieci, które bacznie obserwują rodziców.
 Na małe dziecko bardziej wpływa przykład matki niż ojca, gdyż wiążą je z matką silniejsze i delikatniejsze więzy. 

Wyniki badań ukazują, iż czas jaki przeznaczają na aktywność ruchową jest urozmaicony w zależności od potrzeb i form rekreacji. Najwięcej jednak jest pań, które dysponują od 2 do 3 godzin tygodniowo – 25 badanych. O sylwetkę i kondycję fizyczną dbają głównie poprzez regularny udział w zajęciach rekreacyjnych oraz przestrzegają zasad żywienia, a w razie nadmiaru wagi ograniczają wieczorny posiłek. Kobiety uprawiające wcześniej sport wyczynowo obecnie korzystają z różnych form rekreacji np. jazda na rowerze, aerobik, gry zespołowe, gimnastykę głównie w domu. 

STRESZCZENIE

Celem badań było stwierdzenie, jaki jest udział byłych  zawodniczek w rekreacji fizycznej oraz ustalenie czasu przeznaczonego na czynny wypoczynek w ciągu tygodnia. Badania empiryczne przeprowadzone zostały na terenie województwa opolskiego, wśród  100 kobiet w przeszłości uprawiających sport zawodowo. Metodą badawczą, którą się posłużono, był sondaż diagnostyczny zrealizowany za pomocą kwestionariusza ankiety. 

Analizie zostały poddane ankiety kobiet uprawiających minimum 10 lat rożne dyscypliny sportu wyczynowego. Zebrane wyniki świadczą o tym, że organizm badanych kobiet przyzwyczajony jest do ciągłego ruchu. Nadal biorą one czynny udział w rekreacji fizycznej. Częściej jednak uprawiają dyscyplinę, w której odnosiły sukcesy sportowe. Respondentki przeznaczają na aktywność ruchową od 1,5 do 4 godzin tygodniowo. 

Kobiety w przeszłości uprawiające sport wyczynowo maja świadomość potrzeby ruchu w celu prawidłowego funkcjonowania organizmu. Potrafią dbać o swój wygląd i kondycję fizyczną. Wykazują się większymi zdolnościami fizycznymi jak i szybciej adoptują się do zmieniających warunków życia oraz zagrożenia cywilizacyjnego. 

SUMMARY

The aim of the research was the part of the former female competitors in physical recreation and establishing the length of time devoted to an active rest dusing the whole week. Empirical research has been conducted among a hundred of women in Opole who had been professionally practicing sports in the past.


A diagnostic survey based on questionnaire results was used as a research method.

The questionnaires of the women who had practised sport disciplines for at least 10 years ware analysed. The received results prove that the organisms of examined women were used to constant physical effort. They still take active part in physical recreation. However they seem to practice more often the discipline in which they were successful. These women devote from one hour and a half to four hours a week to physical activities.

Women who were used to practising sport in the past realise that there is a need of being physically active so that the organism could function regularly. They pay attention to their appearance and know how to keep fit.

Their physical abilities are greater and they can better adjust to the changes in the conditions of living and the threats of civilization. 
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