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Wstep

Na podstawie wielu koncepcji jakosci zycia mozna stwierdzié, ze jakos¢
zycia to pojecie wieloznaczne, majace wymiar medyczny, socjologiczno-ekono-
miczny, a takze psychologiczny, najbardziej subiektywny. Problematyka jako-
$ci zycia jest przedmiotem licznych opracowan, a jej aktualno§¢ wynika ze sta-
tego poszukiwania odpowiedzi na fundamentalne pytanie: czym jest dobre zycie
oraz jak je osiagna¢ w zgodzie z wlasnym $wiatopogladem, uznawanymi warto-
$ciami spolecznymi i osobistymi przekonaniami? [Czapinski, 1994; Kowalik,
2000; Sek, 2000; Derbis, 2000; Lindley, Joseph, 2007]. Wieloznaczno$¢ tego
pojgcia sprawia trudnosci w definiowaniu i mierzeniu poziomu jako$ci zycia.
W literaturze mozna spotka¢ wiele teorii poziomu jako$ci zycia. Jedne tacza to
poczucie z obiektywnymi warunkami zycia, inne podkreslaja rolg dyspozycji
osobniczych w jego subiektywnym odczuwaniu, a jeszcze inne koncentruja si¢
na przestankach transcendentalnych, niezaleznych od aktualnych warunkéw
zycia, dyspozycji i odczu¢ jednostki [Czapinski, 1994; Grad, 1999]. Mozna
wigc powiedzie¢, ze jakos¢ zycia jest opisywana jako wypadkowa ustosunko-
wania sig jednostki do wtasnego samopoczucia psychicznego i fizycznego, bytu
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materialnego, posiadanych stosunkéw interpersonalnych, mozliwosci rozwoju
osobistego i poczucia podmiotowosci. W naukach spotecznych poczucie jako-
$ci zycia (ang. quality of life) okresla sig jako swoisty dobrostan lub poczucie
szczescia, zadowolenia czy poczucie sensu zycia [Derbis, Banka, 1998; Kowa-
lik, 2000; Linley, Joseph, 2007 i in.]. Pojecie to bywa tez utozsamiane z ogdlna,
pozytywna postawa wobec zycia, aktywnym zmaganiem si¢ z trudno$ciami,
dazeniem do samorealizacji oraz pozytywnym bilansem dos$wiadczen zycio-
wych z przewaga doznan i uczu¢ pozytywnych nad negatywnymi [Kowalik,
1995; Czapinski, 2004; Banska, 2005]. Wedtug A. Campbella [1976], jako$¢
zycia jest uzalezniona od nasycenia potrzeb w zakresie ustalonych, konkretnych
sfer zycia, takich jak rodzina, zwiazek z partnerem, zdrowie, przyjaznie, praca,
warunki mieszkaniowe czy wyksztalcenie. Jako efekt stopnia zadowolenia
z wlasnego zycia definiuje ja A. Michalos [1986]. Dysonans migdzy standardem
regulacyjnym niezaspokojonych w ciagu zycia potrzeb [Gracz, Sankowski,
2001] a mozliwym do osiagnigcia aktualnym stanem lub poziomem zaspokoje-
nia to wedlug tego autora istota rozumienia jako$ci zycia z uwzglednieniem
zardbwno natgzenia tego dysonansu, jak i subiektywnej wazno$ci przestrzeni
zyciowej, ktora obejmuje. Im wazniejsza sfera, w ktorej wystepuje 6w dyso-
nans, tym mniejszy jego stopien spowoduje obnizenie jakos$ci zycia cztowieka.
Nieco odmienne stanowisko w kwestii rozumienia jako$ci Zycia proponuje
A.F. Lehman [1983], utozsamiajac je z doswiadczaniem przez ludzi satysfakcji
i dobrego samopoczucia w zwiazku z ich obecna sytuacja zyciowa. W szerokim
i wielokontekstowym ujeciu World Health Organization jakos¢ zycia jednostki
nalezy rozumie¢ w kontek$cie postrzegania przez nia swej sytuacji zyciowe;j,
odnoszonej do kontekstu kulturowego i systemu wartosci akceptowanego przez
spoteczenstwo, w ktorym zyje jednostka, oraz w relacji z jej celami zyciowymi,
oczekiwaniami i zainteresowaniami. Mowiac o jakosci zycia, nalezy bra¢ pod
uwage zdrowie fizyczne i psychiczne jednostki, poziom niezaleznosci od in-
nych, relacje spoleczne, osobiste przekonania oraz ich wptyw na srodowisko
[WHO, 2011]. Ten swoisty dobrostan moze by¢ osiagany w réznych dziedzi-
nach zycia i wiaze si¢ z osigganiem réznych wartosci, takze zwiazanych z cza-
sem wolnym i aktywnoscia rekreacyjna. Jedna z nich jest osobiste zaangazowa-
nie 1 poczucie sprawstwa w dziataniu spontanicznym, bez przymusu, ktore
stwarza okazje do poznania prawdy o sobie samym, swoich autentycznych
przymiotach, ale tez niedoskonato$ciach, z ktérymi dzigki rekreacji mozna sig
upora¢ samodzielnie [Reis i in., 2000]. Fakt, ze czlowiek z natury moze by¢
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pasywny lub aktywny, konstruktywny i zaangazowany lub beznamigtny, wska-
zuje na efekt dzialania w ramach indywidualnych dyspozycji czy biologicznie
uwarunkowanych cech podczas reagowania na okreslone czynniki §rodowisko-
we czy sytuacyjne. To wszystko sprawia, ze u poszczegdlnych osdb zmienny
jest przebieg procesow motywacyjnych, ich kontrola i umiejetno$¢ §wiadomego
zaangazowania w dziatanie. W artykule wykorzystano teori¢ rozpatrujaca przy-
czyny i jako$¢ dazen jednostki w sytuacjach podejmowania przez niego aktyw-
no$ci, popartej procesem motywacyjnym, czyli teori¢ samodeterminacji zapro-
ponowana przez Edwarda Deci oraz Richarda Ryana [1985, 2000]. Jest to kon-
cepcja dziatania rozumianego jako efekt zaspokajania psychologicznych po-
trzeb cztowieka, do ktorych jej autorzy zaliczyli potrzebe kompetencji (compe-
tence), powiazania (relatedness) oraz autonomii (autonomy) [Ryan i in., 1991;
Ryan 1995].

Potrzeba autonomii, jedna z trzech kluczowych potrzeb psychologicz-
nych cztowieka, jest zaspokajana wtedy, gdy osoba angazuje si¢ w dzialanie ze
wzgledu na zainteresowanie i swoj dobrowolny wyboér. Nie udaje si¢ jej zaspo-
koi¢, gdy osoba poddawana jest silnym oddzialywaniom kontrolujacym. Po-
trzeba kompetencji dotyczy wlasnego przekonania o znajomosci tego, co si¢
robi, opartego na obiektywnej ocenie i weryfikacji postepu. Pozwala wyznaczaé
nowe zadania na podstawie odpowiednich umiejgtnosci i wiedzy. Potrzebe
powiazania nalezy rozumie¢ jako che¢ doznawania cieptych, pelnych akcepta-
cji 1 troski uczué¢ od innych ludzi, a takze mozliwo$¢ dawania tego samego in-
nym. Jest to poczucie odnajdywania si¢ w relacjach z innymi. Zgodnie z teoria
samodeterminacji, naturalna ludzka tendencja do rozwoju kreatywnos$ci jest
opisywana jako motywacja wewnetrzna. Cztowiek w procesie samoregulacji
przeksztalca postrzeganie motywow zewnetrznych w wartosci napedzajace jego
dzialanie i wzmagajace procesy motywacyjne na drodze procesu internalizacji
[Ryan, Deci, 2000], natomiast amotywacja utozsamiana jest z brakiem uzasad-
nienia oraz determinacji do podjecia okreslonej aktywnosci.

Motywacja wewnetrzna jest pozadana, poniewaz przyczyna dzialania
wynika zawsze z wewngtrznego dazenia jednostki. Aktywnos¢ jest oparta na
peinej internalizacji zasad wowczas, gdy staje si¢ czgscia wewnetrznego syste-
mu motywacji osoby. Angazuje si¢ ona w dzialanie, gdyz odczuwa dzigki temu
harmonig i satysfakcje. Mozna wyrdzni¢ motywacje wewnetrzng oparta na mo-
tywie wiedzy, motywie doskonalenia i motywie do§wiadczania stymulacji [Val-
lerand, Losie, 1999; Pelletier i in., 1995].
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Motywacja zewnetrzna to stan, w ktorym aktywnos¢ jest oparta wytacz-
nie na czynnikach zewngtrznych, takich jak nagrody pienigzne lub cheé unik-
nigcia kary lub ztej oceny. Nie ma tu utozsamiania si¢ z zasadami zewngtrznymi
oraz ich internalizacji. Trzy typy motywacji zewngtrznej rozmieszczono wzdhuz
osi samodeterminacji od jej najnizszego do najwyzszego poziomu i sg to: ze-
wngetrzna regulacja, introjekcja oraz identyfikacja.

Amotywacja wystepuje wtedy, gdy nie ma uzasadnienia i determinacji do
podjecia okreslonej aktywnosci. Jezeli ten stan wystepuje przez dluzszy czas,
prowadzi najczesciej do rezygnacji z podejmowanej aktywnosci.

Aktywno$¢ fizyczng podejmuje si¢ raczej ze wzgledu na motywacjg we-
wnetrzna niz zewngtrzna, cho¢ czasami czynniki zewngtrzne sa stosowane do
zwigkszenia motywacji wewngtrznej [Vallerand, Losie, 1999]. Charakter mo-
tywacji moze zaleze¢ zar6wno od wieku jak i od pfici, chociazby ze wzgledu na
zmienno$¢ odczuwanych w ciagu zycia przez czlowieka potrzeb, bedacych nie-
jako ,,wyzwalaczami” procesu motywacyjnego. Mozna takze zauwazy¢ roznice
pod tym wzgledem w sporcie wyczynowym i rekreacyjnym, czy zaleznie od
wieku uczestnikéw [Tomcezak, 2010; Walczak, 2008]. Poczucie jako$ci i radosci
zycia wynikajace z prowadzenia aktywnego stylu zycia jest w duzej mierze
uwarunkowane nie tylko przebiegiem proces6w motywacyjnych, lecz rowniez
stopniem zaspokojenia potrzeb psychologicznych, bedacych warunkiem osia-
gnigcia satysfakcji ze swoich dziatan [Deci i in., 2001; Baard i in., 2001]. Rolg
aktywnosci rekreacyjnej w zapewnieniu wysokiego poczucia jakosci zycia po-
twierdzaja miedzy innymi raporty Swiatowej Organizacji Zdrowia. Stwierdzono
w nich, ze z badan naukowych wynika, iz regularna ruchowa aktywnosc¢ rekrea-
cyjna, zapewnienie odpoczynku i odprezenia, angazowanie si¢ w satysfakcjonu-
jace relacje spoleczne pomagaja we wzmacnianiu poczucia jakosci zycia [Wto-
darczyk, 1994; Sek, 2000]. Poczucie jakosci zycia, utozsamiane z radoscia zy-
cia, wyznacza nam subiektywny charakter oceny funkcjonowania cztowieka,
bedacego jednak elementem uktadu podmiot—sytuacja i dzialajacego na zasa-
dach wzajemnych interakcji migdzy czynnikami tego systemu [Tomaszewski,
1976]. Przydatno$¢ takiego podejscia do analizy dziatania w sytuacji rekreacyj-
nej (dobrowolne podejmowanie aktywnosci fizycznej) polega na ukazaniu, ze
jest ono ciagiem ukierunkowanych czynno$ci, do ktérych opisu nie wystarczy
behawiorystyczna formuta bodziec—reakcja (S—R). Realizacja zadania rekrea-
cyjnego bylaby wowczas jedynie okreslonym skutkiem wystgpowania przypad-
kowych bodzcéw sytuacyjnych, gdy tymczasem jest ona czynnos$cia, czyli in-
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tencjonalnym dziataniem podmiotu. Najwazniejszym elementem w omawianym
modelu jest wiasnie podmiot, a wigc czlowiek ze swoimi indywidualnymi wtas-
ciwosciami psychofizycznymi i osobistymi preferencjami, ktory w okreslonych
sytuacjach podejmuje stosowne formy rekreacji. Poznanie tych wlasciwosci
i preferencji jest niezbedne do okreslenia subiektywnych kryteriow jakosci zy-
cia. Wydaje sig, ze dopiero wowczas mozna mowi¢ o ich efektywnym wyko-
rzystaniu w praktyce. W tym konteks$cie wiedza na temat psychospolecznych
aspektow rekreacji moze by¢ punktem wyjscia podjetej w artykule analizy
zmiennych, ktore sa czgscia interakcyjnego modelu aktywnosci rekreacyjne;j.
Model ten uwzglednia wlasciwosci psychiczne podmiotu oraz efekt rekreacyj-
ny, rozumiany jako wzrost poczucia jakosci zycia wynikajacy nie tylko z wlas-
ciwie dobranych przez podmiot réznorodnych form rekreacji, ale takze ze stop-
nia zaspokojenia jego potrzeb oraz charakterystyki motywacji do podejmowania
aktywnosci fizycznej (rys. 1).

WYMIARY SYTUACI WEASCIWOSCI PSYCHICZNE POZIOM EFEKTU REKREACYJNEGO
REKREACYJNE. REKREANTA - JAKOSCE ZYCIA
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Rys. 1. Interakcyjny model aktywnosci rekreacyjnej
Zrédto: [Gracz, 2011].

Trzonem omawianego modelu jest podmiot wraz ze swoimi specyficznymi
wlasciwosciami psychicznymi, do ktérych zaliczono potrzeby i motywy, czyli
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podstawowe napedowe wlasciwosci osobowosci oraz postawy bedace forma ich
ekspresji. Efektem sa tu, oczywiscie, zmiany w poczuciu jakosci zycia osiagnig-
te przez podmiot. Aby szerzej uja¢ omawiany problem, na potrzeby artykutu
wyodrgbniono wymiar poczucia jakos$ci zycia w aspektach migdzy innymi zycia
osobistego, pracy, zycia romantycznego, wykonywanych zadan, wlasnych
osiagnig¢, wygladu zewngtrznego, kontrolowania zmian, oraz wymiar rado$ci
zycia zwigzany z wystgpowaniem pozytywnych mysli, poczuciem przyjemno-
$ci, otwartosci na relacje, poczuciem szczg$cia, zadowolenia z zycia seksualne-
go. Wysoka jako$¢ zycia, o ktorej wspomniano, a ktora na potrzeby pracy moz-
na nazwac efektem rekreacyjnym, wydaje si¢ jednym z podstawowych celow
podejmowania rekreacji, a wiedza na ten temat moze okazac si¢ bardzo przy-
datna w procesie psychospotecznej edukacji do aktywnosci fizycznej. Wsrdd
istotnych wartosci, ktore cztowiek moze rozwijaé, budujac koncepcje stylu zy-
cia opartego na rekreacji, moga znalez¢ si¢ migdzy innymi zaangazowanie 0so-
biste, poczucie odpowiedzialnosci oraz zdolno$¢ wyboru i podejmowania decy-
zji prorekreacyjnej, a co najwazniejsze — ich konsekwentna realizacja. Sa to, jak
wida¢, wartosci zwiazane z poczuciem wysokiej jakosci i sensu zycia. Ma to
tym wigksze znaczenie, ze aktywnos¢ rekreacyjna jest jedna z form aktywnosci
podejmowanej w czasie wolnym, poza obowigzkami, z wlasnego i nieprzymu-
szonego wyboru. Dowolno$¢ wyboru i poczucie sprawstwa to wiasnie jedno
z podstawowych kryteriow wysokiej jakosci zycia. Podejmowanie rekreacji
uruchamia zatem $cisle osobistg sferg natury cztowieka, zgodna z jego najistot-
niejszymi potrzebami i oparta na motywacji wewngtrznej oraz gtdéwnych posta-
wach centralnych, swiadczacych o przyjmowanej hierarchii wartosci spotecz-
nych jednostki [Aryle, 2004]. Przedstawione przestanki teoretyczne dotyczace
rozumienia pojgcia jako$ci zycia oraz jej wyznacznikow w postaci dobrostanu
psychologicznego oraz wybranych aspektow aktywnosci fizycznej odgrywaja-
cej rolg budulca poczucia satysfakeji i samodeterminacji w zyciu, pozwolity na
okreslenie gtownego celu pracy. Bylo nim odnalezienie zwiazkéw migdzy stop-
niem zaspokojenia potrzeb autonomii, kompetencji i powiazania oraz poszcze-
gblnymi wymiarami motywacji do aktywnosci fizycznej (wiedzy, doskonalenia,
stymulacji, identyfikacji, introjekcji, regulacji zewngtrznej oraz amotywacji)
a og6lnym poczuciem jakosci i radosci zycia badanych.
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1. Materiat i metody badan

Grupe badawcza tworzylo 190 osoéb, studentow studidw dziennych oraz
zaocznych Wydziatu Turystyki i Rekreacji Akademii Wychowania Fizycznego
w Poznaniu. W badanej grupie znalazto si¢ 68 osob pochodzacych z miejsco-
wosci do 10 tys. mieszkancoéw, 122 osoby pochodzace z miast powyzej 10 tys.
mieszkancoéw, 125 kobiet i 65 mgzczyzn w wieku x = 20,5 (SD = 1,81). Bada-
nie przeprowadzono w pierwszym kwartale 2011 roku, mialy one charakter
anonimowy, badani wypetniali kwestionariusze w obecnosci badaczy.

W pracy wykorzystano skale motywacji w sporcie, polska wersje skali
SMS-Sport Motivation Scale. Kwestionariusz sktada sig z 28 pozycji, z ktoérych
kazda odzwierciedla mozliwe zrodta motywacji podejmowania wybranej formy
aktywnosci ruchowej [Pelletier i in., 1995]. Oryginalna, francuskojezyczng wer-
sj¢ kwestionariusza opracowal zespot badaczy [Briere i in., 1995] na potrzeby
diagnostyki w dziedzinie psychologii sportu, na podstawie wytycznych teorii
samodeterminacji — SDT [Ryan, Deci, 1985, 2000]. Za pomoca kwestionariusza
bada si¢ zréznicowanie procesu motywacyjnego dotyczacego uprawiania spor-
tu, wyrézniajac (zgodnie z teoriag samodeterminacji) trzy wymiary: motywacje
wewngetrzng, zewnetrzna i amotywacje. Zbudowany jest z siedmiu podskal wy-
korzystanych do pomiaru trzech wymienionych ptaszczyzn motywacyjnych,
w tym trzech podskal opisujacych motywacje wewngtrzna (wiedza, doskonale-
nie, doznawanie stymulacji) oraz trzech podskal dotyczacych motywacji ze-
wnetrznej (identyfikacja, introjekcja, zewnetrzna regulacja). Siédma, ostatnia
podskala, bedaca jednocze$nie wymiarem samodeterminacji, dotyczy plaszczy-
zny amotywacji. Jedna z podskal obejmuje 4 pozycje, caly kwestionariusz skta-
da si¢ wigc z 28 pozycji, z ktorych kazda odzwierciedla mozliwy powdd po-
dejmowania wybranej formy aktywnos$ci ruchowej. We wstepie kwestionariusza
zadane zostato gtowne pytanie: dlaczego uprawiasz swoja dyscypling sportu?
W odpowiedzi nalezalo wskaza¢ sil¢ identyfikacji z treScia poszczegdlnych
pozycji kwestionariusza, bedacych odpowiedziami na powyzsze pytanie, na
siedmiostopniowej skali Likerta. W ten sposob badany mogt okresli¢ natezenie
danego motywu aktywnosci ruchowej (od 1 — nie odnosi si¢ do mnie zupehie,
do 7 — odnosi si¢ do mnie doktadnie). Metoda ta jest wysoko oceniana w $wia-
towej literaturze poswigconej psychologii sportu, uwaza si¢ ja za trafna, ma
rowniez wysoki poziom spdjnosci wewnegtrznej [Pelletier i in., 1995]. Skala
SMS znalazta szerokie zastosowanie w psychologii sportu, zostala tez wykorzy-
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stana w masowych badaniach uwarunkowan aktywnos$ci ruchowej w Grecji i we
Francji [Alexandris, Carroll 1997; Alexandris, Tsorbatzoudis, Grouios, 2002].
Zaadaptowano ja w wielu krajach. Badania nad wersjami wloska i grecka
[De Pero i in., 2009; Dogania, 2000] potwierdzily rzetelnos¢ konstrukceji i przy-
datno$¢ narzedzia do diagnozowania zlozonych procesow motywacyjnych.
Polska zaadaptowata skalg w latach 2009-2010. Wykorzystano ja do przebada-
nia blisko 700 osob, a analiza psychometryczna wykazata jej wysoka rzetelnos¢
dla wszystkich podskal — wspotczynnik alfa wynidst od 0,71 do 0,82 [Walczak,
2010].

Kolejnym narzgdziem wykorzystanym w pracy byta skala bazowych po-
trzeb psychologicznych, oparta na angloj¢zycznym oryginale Basic Psychologi-
cal Needs Scale (BPNS). Zgodnie z zatozeniami teorii samodeterminacji, psy-
chologiczne potrzeby to trzon rozwoju czlowieka, a ich zaspokojenie prowadzi
do poczucia satysfakcji i samodetermnacji w dziataniu. Skala sktadata si¢ z 14
pozycji, bedacych sktadowymi trzech wymiarow: potrzeby autonomii (np. czu-
j&, ze moge swobodnie decydowag, jak cheg przezy¢ swoje zycie), kompetencji
(np. ludzie, ktérych znam, méwia mi, ze jestem dobry, w tym, co robig) oraz
powiazania (np. dobrze uktada mi si¢ z ludzmi, z ktorymi utrzymuj¢ kontakty).
Zastosowano siedmiostopniowa skale Likerta. Podczas ttumaczenia podazono
za procedurami adaptacji, a kazda z podskal uzytego narzedzia uzyskata zado-
walajace wskazniki rzetelnos$ci.

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 zdiagnozowania stanu zdrowia
populacji [Blanks i in., 1997]. Skorzystano z dwdch wskaznikow: ogdlnego
poczucia jakosci zycia i radosci zycia. Wskaznik ogdlnego poczucia jakosci
zycia jest oparty na danych uzyskanych w wyniku odniesienia si¢ badanych
0sob do itemdéw dotyczacych zycia osobistego, wspdtmalzonka lub partnera,
zycia romantycznego, pracy lub szkoty, znajomych, wykonywanych zadan,
radzenia sobie z problemami, wlasnych osiagnig¢, wygladu zewngtrznego, wias-
nego ja, umiejgtnosci regulowania zmian we wilasnym zyciu oraz ogdlnego
zadowolenia z wlasnego zycia (pigciostopniowa skala Likerta). Wskaznik rado-
$ci zycia oparto na danych uzyskanych w efekcie odniesienia si¢ badanych osob
do itemow dotyczacych otwartosci, uczucia zrelaksowania, pozytywnych mysli
na wlasny temat, chgci prowadzenia zdrowego stylu zycia, ufno$ci we wiasne
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mozliwosci, uczucia akceptacji, satysfakcji z poziomu wypoczynku, poczucia
radosci, ilosci przyjemno$ci czy zadowolenia z zycia seksualnego (siedmio-
stopniowa skala Likerta).

Do kontroli normalno$ci rozktadéw zastosowano test W Shapiro-Wilka,
ado porownania $redniego poziomu badanych zmiennych w grupie kobiet
i mgzczyzn — test t dla danych niezaleznych po uprzedniej kontroli homoge-
nicznosci wariancji testem F Levene’a. Do oceny sily i kierunku zwiazku uzyto
wspotczynnik korelacji r Pearsona po uprzedniej kontroli liniowo$ci zwiazkow.
Najlepszy zestaw predyktorow jakosci i radosci zycia wyodrgbniono za pomoca
regresji wielokrotnej metoda krokowa selekcji postepujacej. W artykule podsu-
mowano regresj¢, natomiast w opisach pod tabelami przedstawiono takze prze-
bieg poszczegolnych krokow analizy [Brzezinski, 1997].

2. Analiza wynikéw badan
Tabela 1

Statystyki opisowe oraz porownanie kobiet i megzczyzn

pod wzgledem sredniego poziomu badanych zmiennych

Test t dla danych niezaleznych

odchyle- | odchyle-

Zmienna | $rednia | $rednia ¢ daf P N (K) | N(M) | nie stan- | nie stan-

K M dardowe | dardowe

K M

1Z 66,96 69,26 | -1,31 | 171 | 0,164 | 117 56 9,98 10,61
RZ 39,14 39,17 | -0,04 | 182 ] 0,966 | 121 63 5,10 5,42
WDZ 15,83 19,86 | -5,19 | 186 | 0,000 | 123 65 4,91 5,31
DOSK 19,07 21,38 | 3,03 | 188 | 0,002 | 125 65 4,90 5,16
STYM 19,99 21,89 | 2,45 | 186 | 0,015 | 124 64 5,05 4,98
IDF 16,26 17,23 | -1,32 | 188 | 0,189 | 125 65 4,38 4,64
INTR 16,63 19,27 | -3,09 | 183 | 0,002 | 123 62 5,23 5,93
REGZ 12,62 14,79 | 2,49 | 188 | 0,013 | 124 66 5,62 5,79
AMT 9,21 8,68 0,68 | 185 | 0,492 | 123 64 5,00 5,05
AUT 24,52 24,39 0,19 | 183 | 0,843 | 122 63 4,25 4,03
KOMP 18,27 19,46 | 2,18 | 188 | 0,030 | 125 65 3,56 3,55
POW 27,34 2795 |-0,15 | 188 | 0,875 | 125 65 4,46 4,29

JZ — jakoéé¢ zycia, RZ — rados¢ zycia, WDZ — wiedza, DOSK — doskonalenie, STYM — stymula-
cja, IDF — identyfikacja, INTR — introjekcja, REGZ — regulacja zewngtrzna, AMT — motywacja,
AUT — autonomia, KOMP — kompetencja, POW — powiazanie.

Zrédto: badania whasne.
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Jak wynika z danych zamieszczonych w tabeli 1, réznica w $rednim po-
ziomie zmiennych zaleznych (jako$¢ zycia, rado$¢ zycia) nie uzyskata istotnosci
statystycznej na poziomie 0,05. Jezeli chodzi o zmienne niezalezne, to mez-
czyzni przejawiali wyzszy niz kobiety $redni poziom czynnikow motywacyj-
nych, takich jak wiedza (t = —5,19; df = 186; p < 0,001), doskonalenie
(t=-3,03; df = 188; p < 0,01), stymulacja (t =-2,45; df = 186; p < 0,05), intro-
jekcja (t=-3,09; df = 183; p < 0,01); regulacja zewngtrzna (t = —2,49; df = 188;
p < 0,05). Mgzczyzni deklarowali takze wyzszy $redni poziom zaspokojenia
potrzeby kompetencji (t =-2,18; df = 188; p < 0,05). W przypadku pozostatych
zmiennych niezaleznych roznice nie byly istotne statystycznie (na poziomie
0,05). Nastepnie przeanalizowano zwiazki migdzy czynnikami motywacyjnymi
a jakoscia 1 radoscia zycia w grupie kobiet (tabela 2).

Tabela 2

Zwiazki migdzy czynnikami motywacyjnymi a jakoscia i radoscig zycia w grupie kobiet

Zmienna Wspotczynniki korelacji r Pearsona
WDZ DOSK STYM IDF INTR REG Z AMT
1Z —0,01 0,16 0,05 0,07 0,09 0,05 0,17
p=.,851 | p=,100 | p=.,597 | p=.,436 | p=,327 | p=,623 | p=,078
RZ 0,17 0,23 0,24 0,20 0,14 0,05 -0,16
p=.,073 | p=,021 | p=,015 | p=,049 | p=,171 | p=,592 | p=,100

JZ — jakoéé zycia, RZ — radoé¢ zycia, WDZ — wiedza, DOSK — doskonalenie, STYM — stymula-
cja, IDF — identyfikacja, INTR — introjekcja, REGZ — regulacja zewngtrzna, AMT — motywacja,
AUT - autonomia, KOMP — kompetencja, POW — powiazanie.

Zrodlo: badania wlasne.

Zaden ze zwiazkéw miedzy czynnikami motywacyjnymi a jakoécia zycia
nie uzyskat zakladanej istotnosci statystycznej. Odnotowano natomiast istotne
statystycznie, na poziomie 0,05, dodatnie zwiazki o stabej sile migdzy niekto-
rymi czynnikami motywacyjnymi a rado$cia zycia. Zwiazek z doskonaleniem
wynosit r = 0,23 (p < 0,05), ze stymulacja: r = 0,24 (p < 0,05), a z identyfikacja
r = 0,20 (p < 0,05). Nastepnie przeanalizowano wktad poszczegdlnych zmien-
nych motywacyjnych do zmiennych zaleznych: jakosci i radosci zycia, korzy-
stajac z modelu regresji wielokrotnej przeprowadzonej metoda krokowa selekcji
postepujacej. Zaden z predyktorow jakosci zycia nie byt istotny statystycznie
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(na poziomie 0,05). Przedstawiono jedynie podsumowanie regresji dla radosci
zycia (tabela 3).

Tabela 3

Regresja wielokrotna: podsumowanie — zestaw ,,najlepszych” predyktorow
(czynnikow motywacyjnych) radosci zycia
w grupie kobiet uzyskany metoda krokowa selekcji postgpujacej

Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej RZ:
R =0,250, R"2 = 0,063, skorygowane R2 = 0,054,
N=107 F (1,105) = 7,059, p <,0091, btad standardowy estymacji: 5,003
b blad b blad t (105) p
standardowy standardowy
zb zb
Wyraz wolny 34,12 2,05 16,67 0,000
STYM 0,24 0,09 0,26 0,09 2,65 0,009

STYM - stymulacja.

Zrodto: badania wiasne.

Jedynym istotnym predyktorem okazalta si¢ wprowadzona w pierwszym
kroku stymulacja (beta = 0,24; p < 0,01), ktora wyjasniala ponad 5% (wspot-
czynnik nieskorygowany wynosi 6,3%) wariancji rado$ci zycia. Dodanie kolej-
nego predyktora nie powoduje juz istotnej (na poziomie 0,05) zmiany wspot-
czynnika determinacji. Nastgpnie przeanalizowano zwiazki migdzy potrzebami
a jakoscia 1 rado$cia zycia w grupie kobiet (tabela 4).

Tabela 4

Zwiazki miedzy stopniem zaspokojenia potrzeb a jakoscia i radoscia zycia

w grupie kobiet

Zmienna Wspolczynniki korelacji r Pearsona
AUT KOMP POW
Y4 0,36 0,42 0,23
p =,000 p =,000 p =,015
RZ 0,35 0,30 0,33
p =,000 p =,001 p =,000

JZ — jakoé¢ zycia, RZ — rados¢ zycia, AUT — autonomia, KOMP — kompetencja, POW — powiazanie.

Zrodlo: badania wlasne.
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Wszystkie wspolczynniki korelacji byty istotne statystycznie. Odnotowano
dodatnie zwiazki o $redniej sile migdzy jakoscig zycia a stopniem nasycenia
potrzeby autonomii (r = 0,36; p < 0,001) oraz kompetencji (r = 0,42; p < 0,001),
a slabszy zwiazek z zaspokojeniem potrzeby powiazania (r = 0,23; p < 0,05).
Zwiazki stopnia zaspokojenia potrzeb z radoscia zycia takze byly dodatnie
i przedstawialy si¢ nastgpujaco: stopnien zaspokojenia potrzeby autonomii:
r=10,35 (p <0,001), potrzeby kompetencji: r = 0,30 (p < 0,01), potrzeby powia-
zania: r = 0,33 (p < 0,001). Nastepnie przeanalizowano taczny wktad zaspoko-
jenia potrzeb w jako$¢ zycia w grupie kobiet (tabela 5).

Tabela 5

Podsumowanie regresji wiclokrotnej — zestaw ,,najlepszych” predyktoréw (potrzeb)
jako$ci zycia w grupie kobiet uzyskany metoda krokowa selekcji postepujace;j

Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej JZ:
R=0,471, R"2 =0,222, skorygowane R2 = 0,208,
N=114 F (2,111)=15,873, p <,0000 btad standardowy estymacji: 8,856
b btad standardowy b btad standardowy | t(111) P

zb zb
Wyraz wolny 36,71 5,55 6,62 0,000
KOMP 0,32 0,09 0,90 0,25 3,60 | 0,000
AUT 0,24 0,09 0,56 0,21 2,68 | 0,008

KOMP - kompetencja, AUT — autonomia.

Zrodto: badania wiasne.

Wprowadzone zmienne wyja$niaty tacznie okoto 21% (wspotczynnik nie-
skorygowany wynosi 22,2%) wariancji jakosci zycia (F (2,111) = 15,87;
p < 0,001). Wprowadzone w pierwszym kroku zaspokojenie potrzeby kompe-
tencji wyjasniato okoto 17% wariancji, natomiast dodane w drugim kroku za-
spokojenie potrzeby autonomii powoduje wzrost wariancji wyjasnianej o okoto
5%. Dodanie kolejnego predyktora — zaspokojenia potrzeby powiazania — nie
powoduje juz istotnej na poziomie 0,05 zmiany wspotczynnika determinaciji.
W ostatecznym modelu (tabela 5) znalazly si¢ wigc nasycenie potrzeby kompe-
tencji (beta = 0,32; p < 0,001) oraz potrzeby autonomii (beta = 0,24; p < 0,01).
Nastepnie przeanalizowano laczny wkiad potrzeb do zmiennej rado$¢ zycia
w grupie kobiet (tabela 6).
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Tabela 6

Podsumowanie regresji wielokrotnej — zestaw ,,najlepszych” predyktoréw ( potrzeb)

radosci zycia w grupie kobiet uzyskany metoda krokowa selekcji postepujacej

Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej RZ:
R =0,383, R"2 = 0,147, skorygowane R2 = 0,132,
N=118 F (2,115)=9,886, p <,00011 btad standardowy estymacji: 4,541
b btad standardowy b btad standardowy | t (115) P
zb zb
Wyraz wolny 27,08 2,78 9,71 0,000
AUT 0,24 0,09 0,27 0,10 2,59 | 0,010
KOMP 0,22 0,09 0,30 0,12 2,39 | 0,018

AUT — autonomia, KOMP — kompetencja.

Zrodto: badania wiasne.

Zmienne, ktore znalazly si¢ w modelu, wyjasniaty lacznie okoto 13%
(wspotczynnik nieskorygowany: 14,7%) wariancji jakosci zycia (F (2,115) =9,87;
p < 0,01). Wprowadzone w pierwszym kroku zaspokojenie potrzeby autonomii
wyjasnialo 10,5% wariancji, a dodane w drugim kroku nasycenie potrzeby
kompetencji powoduje wzrost wariancji wyjasnianej o 4,2%. Dodanie zaspoko-
jenia potrzeby powiazania (nastgpny predyktor) nie powoduje juz istotnej na
poziomie 0,05 zmiany wspotczynnika determinacji. W ostatecznym modelu
(tabela 6) znalazty si¢ wigc potrzeba autonomii (beta = 0,24; p < 0,05) oraz
potrzeba kompetencji (beta = 0,22; p < 0,05). Nastgpnie przeanalizowano
zwiazki migdzy czynnikami motywacyjnymi a jako$cia i rado$cia zycia w gru-
pie mezczyzn (tabela 7).

Odnotowano istotne statystycznie dodatnie zwiazki o §redniej sile migdzy
jakoscia zycia a niektérymi czynnikami motywacyjnymi. Zwiazek z wiedza
wynosit r = 0,44 (p < 0,01), z doskonaleniem: r = 0,41 (p < 0,01), ze stymulacja
i identyfikacja: r = 0,38 (p < 0,01). W przypadku radosci zycia odnotowano
stosunkowo wysokie, dodatnie korelacje z doskonaleniem: r = 0,53 (p < 0,001),
stymulacja: r = 0,49 (p < 0,001) oraz wiedza: r = 0,47 (p < 0,01), a takze dodat-
nie zwiazki o $redniej sile z introjekcja (r = 0,40; p < 0,01) i identyfikacja
(r = 0,36; p < 0,01). Odnotowano takze staby, ale istotny (na poziomie 0,05)
zwiazek regulacji zewngtrznej z radoscia zycia (r = 0,28). Nastgpnie przeanali-
zowano laczny wklad czynnikéw motywacyjnych do jakosci z zycia w grupie
mezczyzn (tabela 8).
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Tabela 7

Zwiazki migdzy czynnikami motywacyjnymi a jakoscia i radoscia zycia

W grupie mezczyzn

Zmienna Wspotezynniki korelacji r Pearsona
WDZ DOSK STYM IDF INTR REGZ AMT
0GJZ 0,44 0,41 0,38 0,38 0,17 0,07 0,00
p=,001 | p=,003 | p=,006 | p=,006 | p=,224 | p=,616 | p=,992
RADZ 0,47 0,53 0,49 0,36 0,40 0,28 0,00
p=,001 |p=,000 [p=,000 |[p=,008 |p=,003 |p=,048 |p=,997

JZ — jakos¢ zycia, RZ — rado$é zycia, WDZ — wiedza, DOSK — doskonalenie, STYM — stymula-
cja, IDF — identyfikacja, INTR — introjekcja, REGZ — regulacja zewngtrzna, AMT — motywacja,
AUT — autonomia, KOMP — kompetencja, POW — powigzanie.

Zrodlo: badania wlasne.

Tabela 8

Podsumowanie regresji wielokrotnej — zestaw ,,najlepszych” predyktorow
(czynnikow motywacyjnych) jakosci zycia w grupie mezczyzn

uzyskany metoda krokowa selekcji postgpujacej

Podsumowanie regresji zmienne;j zaleznej JZ:
R =0,439, R"2 = 0,193, skorygowane R2 = 0,177,
N =52 F (1,50)=11,976, p <,0011 blad standardowy estymacji: 9,968
b btad b btad t (50) p
standardowy standardowy

zb zb
Wyraz wolny 51,38 5,38 9,55 0,000
WDZ 0,44 0,13 0,90 0,26 3,46 0,001

WDZ — wiedza.

Zrodto: badania wlasne.

Jedynie wprowadzona w pierwszym kroku motywacja do zdobywania
wiedzy byta istotna statystycznie i wyjasniata okoto 18% (wspdlczynnik nie-
skorygowany wynosi 19,3%) wariancji jakos$ci zycia (p < 0,01). Dodanie kolej-
nego predyktora nie powoduje istotnego przyrostu wspotczynnika determinacji.
Nastepnie przeanalizowano taczny wkiad czynnikow motywacyjnych do rado-
$ci zycia w grupie meskiej (tabela 9).
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Tabela 9
Podsumowanie regresji wielokrotnej — zestaw ,,najlepszych” predyktorow
(czynnikow motywacyjnych) radosci zycia w grupie mezczyzn
uzyskany metoda krokowa selekcji postgpujacej
Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej RZ:
R =0,527, R"2=0,277, skorygowane R2 = 0,265,
N =59 F (1,57)=21,919, p <,00002 btad standardowy estymacji: 4,797
b btad standardowy b btad standardowy | t(57) p
zb zb
Wyraz wolny 26,67 2,75 9,68 | 0,000
DOSK 0,53 0,11 0,58 0,12 4,68 | 0,000

DOSK - doskonalenie.
Zrodo: badania wlasne.

Jedynie wprowadzona w pierwszym kroku motywacja do doskonalenia by-

la istotna statystycznie i wyjasniata okoto 27% (wspotczynnik nieskorygowany:
27,7%) wariancji radosci zycia (p < 0,001). Dodanie kolejnej zmiennej nie po-
prawia juz istotnie przyrostu wspotczynnika determinacji. Nastgpnie przeanali-
zowano zwiazki potrzeb z jako$cia i radoscia zycia w grupie megzczyzn (tabe-
la 10).

Tabela 10
Zwiazki migdzy stopniem zaspokojenia potrzeb
a jakoscia i radoscig zycia w grupie mgzczyzn
Zmienna Wspdtczynniki korelacji r Pearsona
AUT KOMP POW
0GJZ 0,25 0,33 0,59
p=.071 p=,015 p =,000
RADZ 0,42 0,37 0,54
p =,002 p =,006 p =,000

Zrodto: badania wiasne.

W grupie mezezyzn odnotowano dodatni zwiazek o Sredniej sile migdzy
stopniem zaspokojenia potrzeby kompetencji a jakoscia zycia (r =
p < 0,05) oraz stosunkowo silny dodatni zwiazek migdzy zaspokojeniem po-

0,33;
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trzeby powiazania a jakoscia zycia (r = 0,59; p < 0,001). Rados$¢ zycia miata
dodatnie zwiazki o $redniej sile ze stopniem zaspokojenia potrzeby autonomii
(r=0,42; p <0,01) i kompetencji (r = 0,37; p <0,01), a silniejszy zwiazek z za-
spokojeniem potrzeby powiazania (r = 0,54; p < 0,001). Nastepnie przeanalizo-
wano laczny wktad zaspokojenia potrzeb w jako$¢ zycia w grupie mezczyzn
(tabela 11).

Tabela 11

Podsumowanie regresji wiclokrotnej — zestaw ,,najlepszych” predyktoréw (potrzeb)

jakosci zycia w grupie mgzczyzn uzyskany metoda krokowa selekcji postgpujacej

Podsumowanie regresji zmienne;j zaleznej JZ:
R =0,587, R"2=0,345, skorygowane R2 = 0,333,
N =54 F (1,52) = 27,434, p <,0000 btad standardowy estymacji: 7,972
b btad standardowy b btad standardowy | t(52) p
zb zb
Wyraz wolny 33,60 7,02 4,78 | 0,000
POW 0,59 0,11 1,29 0,25 5,24 | 0,000

Zrodlo: badania wlasne.

Jedynie wprowadzony w pierwszym kroku stopien zaspokojenia potrzeby
powiazania byt istotny statystycznie i wyjasniat okoto 33% (wspolczynnik nie-
skorygowany: 34,5%) wariancji jakosci zycia (p < 0,001). Dodanie kolejnego
predyktora nie poprawia juz istotnie przyrostu wspolczynnika determinacji.
Nastepnie przeanalizowano laczny wktad potrzeb w rados¢ zycia w grupie megz-
czyzn (tabela 12).

Tabela 12

Podsumowanie regresji wiclokrotnej — zestaw ,,najlepszych” predyktoréw (potrzeb)
radosci zycia w grupie mezczyzn uzyskany metoda krokowa selekcji postepujace;j

Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej RZ:
R=0,536, R"2=,288, skorygowane R2 = 0,276,
N=61 F (1,59) = 23,879, p <,00001 btad standardowy estymacji: 4,667
b btad standardowy b btad standardowy | t(59) p
zb zb
Wyraz wolny 19,86 4,01 495 | 0,000
POW 0,54 0,11 0,69 0,14 4,89 | 0,000

Zrodlo: badania wlasne.
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Wprowadzony w pierwszym kroku stopien zaspokojenia potrzeby powia-
zania byt istotny statystycznie i wyjasniat okoto 28% (wspodtczynnik nieskory-
gowany: 28,8%) wariancji jakosci zycia (p < 0,001). Dodanie kolejnego pre-
dyktora nie poprawia juz istotnie przyrostu wspotczynnika determinacji.

3. Podsumowanie i wnioski

Podsumowanie uzyskanych wynikéw badan rozpoczniemy od (1) przed-
stawienia roznic migdzy badanymi wskaznikami dla kobiet i m¢zczyzn, nastep-
nie (2) podsumujemy analize¢ struktury powiazan czynnikéw motywacyjnych
z ogélnym poczuciem jako$ci oraz radosci zycia badanych kobiet i mgzczyzn.
Podsumowanie zakonczymy na (3) omowieniu zwiazkéw migdzy stopniem
zaspokojenia potrzeb psychologicznych a poczuciem jako$ci i radosci zycia,
a takze ich interpretacji w konteks$cie réznic migdzyptciowych.

1. Poczucie jakosci i rados$ci zycia oraz potrzeby i motywacja do aktywno-
$ci fizycznej badanych kobiet i mgzczyzn.

Najwazniejszymi motywami podejmowania aktywnos$ci fizycznej zarow-
no przez kobiety jak i mezczyzn byly doswiadczanie stymulacji i doskonalenie.
Wszyscy badani mieli wige silng potrzebg przezywania intensywnych wrazen
oraz poczucia wzrostu posiadanych umiejgtnosci w ramach uczestnictwa w wy-
branych formach aktywnosci fizycznej. Okazalo si¢ rowniez, ze motywacja do
poglebiania wiedzy na temat uprawianej dyscypliny w duzo wigkszym stopniu
dotyczy mezczyzn. Aby chetnie uprawiali oni sport, sytuacja aktywnosci ru-
chowej musi dostarcza¢ im informacji na temat na przyklad technicznych
aspektow wykonywanych ¢wiczen, czego nie odczuwaja kobiety. Uzyskane
przez mezczyzn wyniki w zakresie motywow uprawiania aktywnosci fizycznej
nie odbiegaja zbyt od wartos$ci odnoszacych si¢ do populacji generalnej, nato-
miast badane kobiety uzyskaty znacznie nizsze wyniki niz populacja w zakresie
omawianego czynnika motywu wiedzy. Pod wzglgdem poczucia jakosci i rado-
$ci zycia nie wykazano roéznic migdzy ptciami, natomiast w zaspokojeniu po-
trzeb psychologicznych mezczyzni przejawiali wyzszy niz kobiety $redni po-
ziom potrzeby kompetencji, a potrzeby autonomii i powiazania byty zaspokaja-
ne przez kobiety i m¢zczyzn w zblizonym stopniu. Opierajac si¢ na zatozeniach
teorii samodeterminacji, mozna stwierdzi¢, ze w budowaniu satysfakcji z dzia-
tania mezczyzni wigksza wage przywiazuja do posiadanych kompetencji.
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2. Znaczenie motywacji do aktywnosci fizycznej dla poczucia jakosci i ra-
dosci zycia.

Przeprowadzona analiza wykazata zréznicowanie predyktorow motywa-
cyjnych istotnych do budowania wysokiego poczucia jakosci i radosci zycia
badanych kobiet w poréwnaniu z me¢zczyznami. U kobiet nie znaleziono czyn-
nikow motywacyjnych dotyczacych aktywnosci fizycznej, istotnych z punktu
widzenia poczucia jakosci zycia, natomiast dla mgzczyzn istne znaczenie miaty
wyznaczniki motywacji wewngetrznej do aktywnosci fizycznej. Ogolne poczucie
jako$ci zycia, majace bardziej obiektywny, a mniej podmiotowy charakter
w porownaniu z radoscia zycia, w przypadku mezczyzn jest wyraznie zwiazane
z dos$wiadczanym zaangazowaniem w preferowang aktywno$¢ fizyczna, maja-
cym znamiona motywacji wewngtrznej. U kobiet opisywane motywacyjne za-
angazowanie w aktywnos$¢ fizyczna daje efekt w postaci wzrostu radosci zycia.
Tendencj¢ taka mozna uzasadni¢ odmiennymi rolami i zadaniami zyciowymi
kobiet i mgzczyzn.

3. Znaczenie potrzeb psychologicznych w aspekcie poczucia jakosci i ra-
dosci zycia.

Jak wspomniano, autonomia, kompetencja i powigzanie to swoista triada
potrzeb psychologicznych niezbgdnych do osiagnigcia satysfakcji z aktywnosci,
w tym takze z aktywnosci fizycznej. Ich zaspokojenie, jak zatozyli E.L. Deci
1 R.M. Ryan [1985, 1995, 2000], jest podstawa rozwoju cztowieka na drodze do
osiagnigcia poczucia wysokiej jakosci zycia, co potwierdzity uzyskane w ra-
mach realizacji problemu pracy wyniki. Wykazano, ze wyzszy stopien zaspoko-
jenia wymienionych potrzeb sprzyja wysokiemu poziomowi doswiadczania
jakosci 1 radosci zycia bez wzgledu na pte¢. Jednak zaspokojenie potrzeby po-
wiazania ma duzo wigksze znaczenie dla badanych mezczyzn z punktu widze-
nia odczuwanej jakosci i radosci zycia. Mozna przypuszczaé, ze potrzebe te
zaspokajaja podczas aktywnosci fizycznej, co mozna powigzaé z przedstawio-
nym zwiazkiem migdzy motywacja do aktywnosci fizycznej w jej wewngtrz-
nym wymiarze a wysokim poczuciem jakosci i rado$ci zycia.
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Z.akonczenie

1. Wykazano istotne zwiazki miedzy czynnikami motywacyjnymi do
aktywnosci fizycznej, stopniem zaspokojenia potrzeb psychologicznych a ogol-
nym poczuciem jako$ci i rado$ci zycia ogotu badanych.

2. Wykazano istotne zroznicowanie migdzy piciami pod wzgledem struk-
tury motywacji do aktywnosci fizycznej i jej znaczenia dla poczucia jakosci
i radosci zycia.

3. Dla badanych kobiet czynnikami motywacyjnymi najbardziej zwigza-
nymi z radoscia zycia okazaly si¢: motyw doswiadczania stymulacji podczas
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej (najlepszy predyktor wyodrebniony na
podstawie analizy regresji), motyw doskonalenia umiej¢tnosci i motyw odczu-
wania identyfikacji z wyznaczonymi podczas uprawiania sportu celami ze-
wnetrznymi.

4. Sposrod badanych potrzeb najistotniejszy z punktu widzenia odczuwa-
nej jakosci i radosci zycia okazat si¢ stopien zaspokojenia potrzeby kompetencji
(,,najlepszy” predyktor wyodrebniony na podstawie analizy regresji) i autono-
mii — dla kobiet. Zaspokojenie potrzeby powiazania okazalo si¢ najwazniejszym
predyktorem poczucia wysokiej jakosci i rados$ci zycia dla badanych mezczyzn.

5. Uzyskane wyniki badan pozwalaja wysuna¢ wniosek, ze w odrdznieniu
od kobiet zaangazowanie mezczyzn w aktywno$¢ fizyczna moze by¢é waznym
wyznacznikiem postrzegania ich jako doswiadczajacych wysokiego poczucia
jako$ci zycia, co idzie w parze z ich poczuciem rado$ci zycia zwigzanym
Z uprawianiem sportu.
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THE QUALITY OF LIFE AS AN EFFECT
OF PSYCHOLOGICAL NEED FULFILLMENT
AND DIVERSIFICATION OF MOTIVATION TO SPORTS ACTIVITY

Summary

Exploring the indicators of the quality of life, understood as a peculiar well-being
and a general feeling of happiness and contentment has become one of the main prob-
lems of research topics in health psychology, where sports activity viewed in the cate-
gory of health-related behavior plays a significant role. Hence, the chief aim of this
paper is to determine the relationships between the degree of the fulfillment of psycho-
logical needs for autonomy, competence and relatedness, individual levels of motiva-
tion to physical activity (intrinsic motivation to know, to improve, to experience stimu-
lation; identification, introjection, external regulation and amotivation) and a general
quality of life and a feeling of happiness among 191 people (125 female, 66 male) that
participated in the study. The SMS-Sport Motivation Scale was employed to perform
the motivation diagnosis and to characterize the sources of motivation ranging from
motivation to know, to improve, to experience stimulation, identification, introjection,
external regulation and amotivation. The Basic Psychological Needs Scale (BPNS)
served as a tool to measure to level of psychological need fulfillment (autonomy, com-
petence and relatedness). The choice of the employed tools was motivated by the
premises underlying Self-Determination Theory (Deci, Ryan 2000). The general quality
of life and happiness was evaluated with the use of a Survey of Self-Rated. Health,
Wellness and Quality of Life. The study results show that the motives behind engaging
in physical activity and the degree of psychological need fulfillment are significant
predictors of general well-being and happiness.
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