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Summary

Background. The aim of this study was to assess the health-related behaviour of women
practising judo and ju+jitsu in comparison with others (active and physically inactive).

Material and methods. The study involved 414 women aged 18 to 30. For compari-
son purposes, they were divided into three groups. Group 1 (n=56) were women practising
Judo or ju-jitsu. Group 2 (n=166) were persons practising other types of regular physical
activity and Group 3 (n=192) included those who did not engage in organized physical
activity of any kind. The study used the Juczynski Health-Related Behaviours Inventory and
the authors’ own survey.

Results. The studied judo and ju-jitsu athletes were characterized by a high or aver-
age level of health behaviours (on average 85.87). The total score of the intensity of health
behaviours achieved by amateur athletes practising combat sports and martial arts was
higher than the results of the other groups (p<0.01).

Conclusion. Women practising martial arts were characterized by a high overall index
of health behaviours — they more often paid attention to correct eating habits and preven-
tive health behaviours, among others. This may testify to the intellectualization of athletic
and health-related training and the transfer of desired behaviours to everyday life.

Streszczenie

Wstep. Gtéwnym celem badan byta ocean zachowan zdrowotnych kobiet uprawiajg-
cych judo i ju-jitsu, w poréwnaniu do innych sportowcéw i 0séb niec¢wiczacych..

Materiat i metody. W badaniu wzieto udziat 414 kobiet w wieku 18-30 lat. W celach
poréwnawczych podzielono osoby badane na trzy grupy. Gropa 1 (n=56) kobiety ¢wiczgce
judo i ju-jitsu. Gropa 2 (n=166) to kobiety aktywne fizycznie, Gropa 3 (n=192) — osoby nie
uprawiajgce zadnej zorganizowanej aktywno$ci fizycznej. Narzedziem badawczym byt
Inwentarz Zachowan Zdrowotnych Juczynskiego i autorska ankieta.

Wyniki. Kobiety uprawiajgce judo i ju-jitsu charakteryzowaty sie wysokim poziomem
zachowan zdrowotnych (Srednio 85.87). Ogoiny wskaznik zachowari zdrowotnych oséb
uprawiajgcych sztuki walki byt istotnie wyzszy niz kobiet z pozzostatych grup (p<0.001).

Whiosek. Kobiety uprawiajgce sztuki walki charakteryzowaty sie wysokim ogolnym wskaz-
nikiem zachowan zdrowotnych — czeSciej zwracaty uwage m.in. na prawidtowe nawyki zywie-
niowe i zachowania profilaktyczne. Swiadczy¢ to moze intelektualizacji procesu treningu
sportowego i zdrowotnego oraz przenoszeniu pozgdanych zachowari na zycie codzienne.
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Background

The problem of civilization diseases concerns in-
creasingly more persons. A lifestyle plays a special role
in prophylaxis, especially of these diseases which are
developed as a result of harmful habits [1-5]. Regular
physical activity is beneficial for the locomotor system,
both its skeletal and muscular components. Move-
ment contributes to increasing bone strength through
proper calcification and has a positive effect on the
elasticity of joint capsules and ligaments. Through exer-
cise, muscles maintain their correct length and flexi-
bility and benefit from increased oxygenation. Physi-
cal activity supports the proper functioning of the ner-
vous system by developing coordination and motor
memory, and prevent mental disorder. It also plays
a significant role in the functioning of the vascular
system. Physical exercise improves coronary circula-
tion, reduces blood pressure and resting heart rate,
and promotes the outflow and inflow of circulating
blood. In turn, physical inactivity leads to anatomical
and functional changes in the body. Its most impor-
tant consequences include reduced physical fitness,
vascular system disorders, water-electrolyte imbalan-
ce, decreased lung ventilation, reduced body weight
and muscle strength, possible anxiety and emotional
disorders, and bone decalcification [5-8].

The choice of the form of physical activity is very
important. Martial arts (like judo and ju-jitsu) can be
a very good choice. The essence of Far East martial
arts involves following a personal philosophy, with
a particular emphasis on the ethical aspect. During
a sports contest, it is important to respect the oppo-
nent and the rules and to overcome one’s own weak-
nesses. The utilitarian character of the acquired skills
is also not without importance. The motor habits deve-
loped during training may improve balance and self-
security, help to minimize the risk of injury after a fall
and provide a means of self-defense. Thus, martial
arts may constitute part of psychological, moral and
defensive education [9-13]. Awareness of the benefi-
cial effects of an appropriate diet and physical effort
and regular physical activity may contribute to the
development of health-promoting attitudes of an indi-
vidual and, consequently, of the population. Certainly,
practising regular physical activity contributes to gre-
ater care for other healthy lifestyle components [14-
17]. However, the type of activity practised is not with-
out significance, so the aim of this study was to as-
sess the health behaviour of women practising judo
and ju-jitsu in comparison with others (active and phy-
sically inactive).

Material and methods

The study involved 414 women aged 18 to 30. For
comparison purposes, they were divided into three
groups. Group 1 (n=56) were women practising judo
(n=31) or ju-jitsu (n=25). Group 2 (n=166) were per-
sons practising other types of regular physical activity
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Wstep

Styl zycia jest najwazniejszym czynnikiem warun-
kujacym utrzymanie zdrowia i sprawnosci psychofi-
zycznej. Jednym z gtéwnych elementéw zdrowego stylu
zycia aktywnos¢ fizyczna. Jej niedostatek jest jedng
z przyczyn zwiekszonej zachorowalnosci na choroby
cywilizacyjne [1-5]. Regularna aktywnos¢ fizyczna wply-
wa korzystnie na aparat ruchu, dotyczy to zaréwno
ukfadu kostnego jak i miesniowego. Ruch przyczynia
sie do poprawy wytrzymatosci kosci poprzez wtasci-
wie ich uwapnienie oraz pozytywnie wptywa na spre-
zystos¢ torebek stawowych i wiezadet. Cwiczenia fizycz-
ne pozwalajg utrzymaé miesniom wiasciwg diugosc
i elastycznos¢ oraz korzystnie wptywajg na proces
ich dotlenienia. Podejmowanie aktywnosci fizycznej
przyczynia sie takze, do prawidtowego funkcjonowa-
nia uktadu nerwowego poprzez rozwijanie koordyna-
cji i pamieci ruchowej. Aktywnosé fizyczna odgrywa
znaczgca role w funkcjonowaniu uktadu krwionosne-
go. Cwiczenia fizyczne powodujg poprawe w obrebie
krazenia wiencowego, prowadzg do obnizenia cisnie-
nia i tetna w spoczynku oraz wspomagajg odptyw i do-
ptyw krwi krazgcej. Brak aktywnosci fizycznej moze
prowadzi¢ do zmian anatomicznych i czynnosciowych
w organizmie. Do najwazniejszych nastepstw zalicza
sie: obnizenie wydolnosci fizycznej, zaburzenia w ob-
rebie uktadu krwionosnego, zaburzenia gospodarki
wodno-elektrolitowej, zmniejszenie wentylacji ptuc,
zmniejszenie masy ciafa i sity miesni, mozliwosc¢ poja-
wienia sie stanoéw lekowych, zaburzerh emocjonalnych,
odwapnienie kosci [5-8].

Dobdr uprawianej formy aktywnosci fizycznej jest
bardzo istotna. Sporty i sztuki walki mogg by¢ bardzo
dobry wyborem. Fenomen sportow i sztuk walki pole-
ga na posiadaniu witasnej filozofii. Czynnik etyczny
jest w niej szczegdlnie wyeksponowany. W walce spor-
towej wazne jest poszanowanie konkurenta i regut ry-
walizacji oraz przezwyciezanie wiasnych stabosci.
Nie bez znaczenia jest takze utylitarny charakter na-
bywanych umiejetnosci. Nawyki ruchowe wypracowa-
ne podczas treningdbw mogg zwiekszy¢ zdolnosci sa-
moasekuracji i samokontroli, przyczyni¢ sie do mini-
malizacji ryzyka uszkodzenia ciata podczas upadku
oraz wyposazy¢ w zasob srodkéw przydatnych w sa-
moobronie. Sporty i sztuki walki mogg stanowi¢ zatem
element edukacji psychicznej, moralnej oraz obronnej
cztowieka [9-13]. Swiadomos¢ korzystnego wptywu
odpowiedniej diety oraz wysitku fizycznego i regularnej
aktywnosci ruchowej moze przyczynic sie do ksztatto-
wania postaw prozdrowotnych jednostki, a w konse-
kwencji populacji. Z pewnoscig uprawianie regularnej
aktywnosci fizycznej przyczynia sie do wiekszej dba-
tosci o inne elementy zdrowego stylu zycia [14-16].
Nie bez znaczenia jest jednak rodzaj uprawianej aktyw-
nosci, totez celem niniejszego badania byta ocena
zachowan zdrowotnych kobiet uprawiajgcych sporty
i sztuki walki (judo i ju-jistsu), na tle innych oséb aktyw-
nych i nieaktywnych fizycznie.

Materiat i metody

W badaniu wzieli udziat 414 kobiet w wieku od 18
do 30 roku zycia. W celach komparatystycznych po-
dzielono ich na trzy grupy. Grupe 1 (n=56) stanowity
kobiety uprawiajgce judo lub ju-jitsu. Grupa 2 (n=166)
to osoby uprawiajgce inng, regularng aktywnos¢ fizycz-
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Tab. 1. Characteristics of study groups
Tab. 1. Charakterystyka badanych grup

Traini Frequency of
. raining training /
Groups / Number of Age / Wiek Body mgss/ Body helg’h}/ experlepce/ Czestotliwosé
people / Masa ciata Wysokos¢ BMI [kg/m2] Staz N
Grupy . . [years / lata] . - treningow [per
Liczba oséb [kg] ciata [cm] treningowy week /
[years / lata] tygodniowo)
1 56 23.8 +4.4 62.7 £9.1 169.5 +5.5 21.8+2.7 5.9 +3.7 3.6+14
166 25.2+2.1 60.1 8.2 168.2 6.5 21.2+2.5 46125 2.7 +1.6
192 24.7 £2.3 60.9 +9.2 168.4 6.2 21.5+2.9 - -

(especially fitness and jogging) and Group 3 (n=192)
included those who did not engage in organized phy-
sical activity of any kind.

The main research tool was the Juczynski Health-
Related Behaviours Inventory and the authors’ own
survey. The Health-Related Behaviours Inventory is
intended for lifestyle evaluation. It contains 24 state-
ments that describe health-related behaviours, divid-
ed into the following categories: nutrition habits (NH),
prophylaxis behaviours (PB), positive mental attitu-
des (PA) and health practices (HP). The question-
naire includes descriptions of various health-related
attitudes and behaviours. The studied persons indi-
cate the frequency based on a five-grade rating sys-
tem: 1 — almost never, 2 — seldom, 3 — from time to
time, 4 — often, 5 — almost always [18]. The authors’
survey included biometric data and questions about
trainings.

The research was approved by Bioethics Com-
mittee in Medical University of Warsaw.

In order to develop empirical data, standard meth-
ods of statistical analysis — arithmetic means togeth-
er with standard deviations — were used. Normality of
distribution was determined using the Kolmogorov—
Smirnov test. Differences between groups were de-
termined using the Mann—-Whitney U and Kruskal-
Wallis tests. Correlations between variables were de-
termined using the Spearman rank correlation. Sta-
tistical significance was assumed at p<0.05. The cal-
culations were made in MS Excel and Statistica 10
software.

Results

The studied judo and ju-jitsu athletes were char-
acterized by a high or average level of health beha-
viours (on average 85.87). The total score of the in-
tensity of health behaviours achieved by amateur
athletes practising combat sports and martial arts was
higher than the results of the other groups (p<0.01)
(Tab. 2). Among the women in Group 1, the highest

Tab. 2. Health-related behaviors (overall results)
Tab. 2. Poziom zachowan zdrowotnych (ogoéiny wynik)

na. Do Grupy 3 (n=192) zakwalifikowano osoby nieupra-
wiajgce zadnej zorganizowanej aktywnosci fizycznej.

W badaniu wykorzystano: Inwentarz Zachowan
Zdrowotnych Juczynskiego — |ZZ oraz autorskg ankie-
te. Inwentarz Zachowan Zdrowotnych przeznaczony
jest oceny stylu zycia. Zawiera 24 stwierdzenia, ktére
opisujg zachowania zwigzane ze zdrowiem, podzie-
lone na kategorie: nawyki zywieniowe, zachowania
profilaktyczne, pozytywne nastawienie psychiczne
i praktyki zdrowotne. Kwestionariusz zawiera opis
réznych postaw i zachowan zwigzanych ze zdrowiem.
Osoba badana ocenia nasilenie danej cechy: 1 — pra-
wie nigdy, 2 — czasem, 3 — od czasu do czasu, 4
— czesto, 5 — prawie zawsze [17]. Ankieta autorska
zawierata pytania dotyczace treningéw, motywéw po-
dejmowania aktywnosci, sposobow spedzania czasu
wolnego, a takze samooceny zdrowia i sprawnosci fi-
zycznej.

Badanie zostato zaakceptowane przez Komisje
Bioetyczng Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

W pracy wykorzystano podstawowe statystyki
opisowe — Srednie arytmetyczne wraz z odchyleniami
standardowymi (£ SD). W celu ustalenia wykorzysta-
nego testu statystycznego na poczagtku, testem Kot-
mogorowa-Smirnowa, zbadano, czy zmienne zalez-
ne miaty rozktad normalny. Réznice miedzy grupami
ustalono testem U Manna-Whitneya i Kruskala-Walli-
sa. W celu sprawdzenia zwigzku miedzy poszczegol-
nymi zmiennymi wykonano analize korelacji rho
Spearmana. Za minimalny poziom istotnosci przyjeto
p<0,05. Obliczenia zostaty wykonane w programie
Statistica 10.

Wyniki

Badane zawodniczki judo i ju-jitsu charakteryzo-
waly sie wysokim lub Srednim poziomem zachowan
zdrowotnych ($rednio 85,87). Sumaryczny wynik na-
silenia zachowan zdrowotnych uzyskany przez oso-
by amatorsko uprawiajgce sporty i sztuki walki byt
wyzszy niz wyniki pozostatych grup (p<0,01) (Tab. 2).
Wsrod kobiet z Grupy 1 najwyzsze wyniki uzyskano

Group / Grupa Mean value / Srednia Oditr?;giir: gtz\::gg?;o@e Max Min
1 (n=56) 85.87 10.76 110 63
2 (n=166) 82.71 11.18 107 54
3(n=192) 78.89 9.98 105 50
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scores were obtained in the eating habits category
and the lowest in the health practices category. Simi-
lar relationships were observed among women prac-
tising other forms of physical activity. In the physically
inactive group, the highest results concerned positive
mental attitudes. There were observed significant dif-
ferences between group in three elements of health-
related behaviours (Tab. 3).

Competitors from Group 1 had significant higher
results than women from Group 2 in nutrition habits
and significant higher results then women from Group
3 in nutrition habits, prophylactic behaviour and pos-
itive attitude (Tab. 4).

There were significant positive correlations be-
tween the value of the health-related behaviour index
versus training length and frequency. This relation-
ship concerned both physically active groups (Tab. 5).

Tab. 3. Health-related behaviors (Kruskal-Wallis Test)

w kategoriach nawykow zywieniowych, a najnizsze
— praktyk zdrowotnych. Podobne zaleznosci zaobser-
wowano u kobiet uprawiajgcych inne formy aktywno-
Sci fizycznej. U osob nieaktywnych fizycznie najwyz-
sze rezultaty dotyczyty pozytywnego nastawienia psy-
chicznego (Tab. 3).

Zawodniczki z Grupy 1 charakteryzowaly sie istot-
nie wyzszym poziomem w kategorii nawykéw zywie-
niowych (w poréwnaniu do obu grup kontrolnych)
i zachowan profilaktycznych oraz pozytywnego na-
stawienia (w poréwnaniu do Grupy 3) (Tab. 4).

Zaobserwowano istotne dodatnie korelacje miedzy
wartoscig wskaznika zachowan zdrowotnych a stazem
treningowym i czestotliwoscig treningéw. Zaleznosc¢ ta
dotyczyta obu grup aktywnych (Tab. 5). Dtugosc¢ stazu
treningowego najsilniej korelowata z nastawieniem
psychicznym w Grupie 1 i zachowaniami profilaktycz-

Tab. 3. Poziom zachowan zdrowotnych (test Kruskala-Wallisa)

Nutrition habits / Prophylactic behawour Positive attitude / Healthy practices /
Group / Grupa Nawyki zywieniowe Zachowania Pozytywne Praktyki zdrowotne
yKi 2y profilaktyczne nastawienie Y
1 (n=56) 3.72 +0.8 3.69 £0.6 3.66 +0.6 3.21+0.5
2 (n=166) 3.12 £0.6 3.53 +0.7 3.51 £0.7 3.17 £0.6
3 (n=192) 2.72+0.6 3.33 0.6 3.41 £0.6 3.11 £0.6
Differences / R6znice p<0.001 p<0.001 p<0.05 NS
Tab. 4. Health-related behaviors — differences between groups (Mann—Whitney U Test)
Tab. 4. Zachowania zdrowotne — réznice miedzy grupami (test U Manna-Whitneya)
. . ) Group 1
Nutrition habits / Nawyki
zywieniowe Y p<0.001 Group 2
p<0.001 p<0.001 Group 3
Prophylactic behaviour / Gzrgu1poé Group 2
Zachowania profilaktyczne p=-. — p
p<0.001 p=0.002 Group 3
. . Group 1
Posit ttitude / Pozyt
p=0.007 p=0.165 Group 3
. . Group 1
Healthy practices / Praktyk
Y owotne p=0.618 Group 2
p=0.271 p=0.418 Group 3

Tab. 5. Correlations between health-related behaviors index and age, BMI, training experience, frequency of training
Tab. 5. Korelacje miedzy ogoinym wskaznikiem zachowan zdrowotnych a em treningowym i czestotliwo$cig treningu

Training experience / Frequency of training
Group / Grupa Age / Wiek BMI . ) sessions / Czestotliwosé
Staz treningowy treninad
reningdw
1 (n=56) -0.032 -0.148 0.275* 0.408**
2 (n=166) -0.179 0.089 0.228** 0.355***
3 (n=192) -0.271* -0.043 - -

* p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001

Tab. 6. Correlations between training experience and elements of health-related behaviors
Tab. 6. Korelacje miedzy stazem treningowym a zachowaniami zdrowotnymi

Nutrition habits / Nawyki Prophylactic behawour Positive attitude / Healthy practices /
Group / Grupa Lo Zachowania - .
zywieniowe ) Pozytywne nastawienie Praktyki zdrowotne
profilaktyczne
1 (n=56) 0.203 0.244 0.310* 0.044
2 (n=166) 0.122 0.238* 0.153 0.200*

* p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001
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Tab. 7. Correlations between frequency of training sessions and health-related behaviors
Tab. 7. Korelacje miedzy czestotliwoscig treningu a zachowaniami zdrowotnymi

Nutrition habits / Nawyki

Prophylactic behaviour

Positive attitude /

Healthy practices /

Group / Grupa zywieniowe Za(_:howanla Pozytywne nastawienie Praktyki zdrowotne
profilaktyczne
1 (n=56) 0.243 0.414** 0.374** 0.179
2 (n=166) 0.331*** 0.325*** 0.233** 0.217*

* p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001

The length of training experience correlated most strong-
ly with mental attitudes in Group 1 and preventive he-
alth behaviours in Group 2 (Tab. 6). Training frequency
correlated most strongly with preventive behaviour in
Group 1 and eating habits in Group 2 (Tab. 7).

Discussion

In scientific literature, the issue of healthy lifesty-
les is taken up quite often in the context of preventing
diseases of civilization. Among the groups studied
most often are those at increased risk: the chronically
ill, people with disabilities, pregnant women and the
elderly population [19-23]. Greater interest in the health-
related lifestyle aspects is most often the result of
a change in health levels (e.g. due to iliness). This is
a consequence of the health problems experienced
or more frequent contacts with health professionals
[24]. Coaches and sport instructors can have a simi-
lar influence. People who engage in organized phys-
ical activity often demonstrate higher levels of health-
related behaviours [16,17], which is also confirmed
by the authors’ own research. This is obvious in the
case of professional athletes. Nowadays, in order to
be a successful athlete, the training load has to be
coupled with a range of other factors, not directly re-
lated to training, such as post-workout recovery, diet,
sleep quality or leisure time activities [25-30]. How-
ever, this rule does not always apply to amateur or
adolescent athletes. In their study of adolescent Portu-
guese athletes, Marques et al. [31] found that partic-
ipation in organized forms of physical activity did not
affect the time spent in a sedentary position or the
subjects’ body weight. What may be significant here
is the influence of the coach, the impact of the peer
environment, and the type of sport practiced. Women
practising combat sports and martial arts examined
in this study demonstrated a higher level of health
behaviours than representatives of other disciplines.
In Group 1, all health behaviour components showed
a positive correlation with training experience and
frequency, which proves that they may result from
long-term training.

Consolidating positive lifestyle trends can signifi-
cantly affect health status and should therefore be
one of the goals of physical activity and sport. The
long-term effects of athletic training on health and life-
style have been studied, among others, by Woitas-
Slubowska [32]. It was proven that people with a his-
tory of practising sports were more physically active
and less likely to engage in risky health behaviours
such as smoking. Cullen et al. [33] obtained different
results in their study of former jockeys. After retiring
from professional sport, their body weight and chole-
sterol levels increased significantly, which may testify

nymi w Grupie 2 (Tab. 6). Czestos¢ treningdw najsilniej
korelowata z zachowaniami profilaktycznymi w Grupie
1 i nawykami zywieniowymi w Grupie 2 (tab. 7).

Dyskusja

W pismiennictwie naukowym problematyka zdro-
wego stylu zycia w kontekscie profilaktyki choréb cy-
wilizacyjnych jest podejmowana do$¢ czesto. Najczes-
ciej badane sg grupy podwyzszonego ryzyka — prze-
wlekle chorzy, niepetnosprawni, kobiety w cigzy czy
osoby starsze [18-23]. Zmiana stanu zdrowia (np. na
skutek choroby) najczesciej powoduje wieksze zain-
teresowanie zdrowotnym aspektem stylu zycia. Jest
to nastepstwem odczuwanych dolegliwosci czy czest-
szych kontaktéw z przedstawicielami stuzby zdrowia
[24]. Podobny wptyw mogg wywiera¢ trenerzy i instruk-
torzy sportu. Osoby uprawiajgce zorganizowang ak-
tywnosé¢ fizyczng czesto charakteryzuja sie wyzszym
poziomem zachowan zdrowotnych [14, 15], co réw-
niez potwierdzajg badania wtasne. W przypadku pro-
fesjonalnych sportowcéw jest to oczywiste. Aktualnie
sukces w sporcie zalezny jest nie tylko od realizowa-
nych obcigzen treningowych, ale takze od catego sze-
regu czynnikbw pozatreningowych, takich jak odno-
wa powysitkowa, dieta, jakos¢ snu czy sposob spe-
dzania czasu wolnego [25-30]. Ta prawidtowos¢ nie
zawsze jednak dotyczy sportowcow — amatoréw czy
mtodocianych. Marques i wsp. [31], badajgc portugal-
skich, nastolatkéw stwierdzili, ze uczestnictwo w zor-
ganizowanych formach aktywnosci fizycznej nie
miato wplywu na czas spedzany siedzgc czy mase
ciata badanych. Znaczenie moze mie¢ w tym przypad-
ku wptyw trenera, oddziatywanie Srodowiska rowiesni-
czego, ale takze rodzaj uprawianej dyscypliny. Ba-
dane w ramach niniejszej pracy kobiety uprawiajgcy
sporty i sztuki walki charakteryzowali sie wyzszym
poziomem zachowan zdrowotnych niz przedstawicie-
le innych dyscyplin. W Grupie 1 wszystkie skltadowe
zachowan zdrowotnych dodatnio korelowaty ze stazem
treningowym i czestotliwoscig treningu, co dowodzi,
ze mogg one by¢ efektem diugoletniego treningu.

Utrwalenie pozytywnych tendencji w stylu zycia
moze istotnie oddziatywac¢ na stan zdrowia, powinno
zatem by¢ jednym z celéw aktywnosci fizycznej i spor-
tu. Dtugoletni wptyw treningu sportowego na stan
zdrowia i styl zycia byt badany m.in. przez Woitas-
Slubowskg [32]. Dowiedziono, ze osoby w przeszio-
$ci uprawiajgce sport byty bardziej aktywne fizycznie
i rzadziej podejmowaly ryzykowne zachowania zdro-
wotne, takie jak np. palenie papieroséw. Odmienne
wyniki uzyskat Cullen i wsp. [33], badajgc bytych dzo-
kejéw. Po wycofaniu sie z uprawiania sportu znacza-

149



Boguszewski D. et al. Lifestyle of judo and jujitsu competitors

to inappropriate health behaviours. The health and qua-
lity of life of former athletes is a complex issue. Intellec-
tual and mental factors ought to also be taken into
account. Athletes who make conscious choices about
their health can be expected to consolidate habits
acquired when practising sports. The nature of effort
undertaken and the number of injuries sustained also
seem important here. Simon and Docherty [34] prove
that collision athletes (e.g. those practising martial
arts) were more likely to suffer injuries and to train
while not fully healthy, which influenced their health
after they retired from professional sports.

Without doubt, the lifestyles of athletes require a bro-
ader study and analysis. The authors’ own research
involved a fairly large group of women. However, the
results obtained should be interpreted with caution.
Groups and subgroups were formed according to the
sports discipline practiced, age or length of training
experience. It may be assumed that practising cer-
tain disciplines (combat sports and martial arts) may
be more conducive to shaping pro-health attitudes.
However, the influence of other factors (coach, fami-
ly, peers) should not be excluded either.

The direction of further research would be to ex-
pand the groups of respondents (by other disciplines)
and increase the number of tools. Another interesting
direction is the impact of athletic training on selected
elements of health and lifestyle analysed over seve-
ral years. As a consequence of this research, a broa-
der health education among children, youth and adults
could be introduced.

Conclusions

1. Women practising martial arts were characterized
by a high overall index of health behaviours — they
more often paid attention to correct eating habits
and preventive health behaviours, among others.
This may testify to the intellectualization of athletic
and health-related training and the transfer of de-
sired behaviours to everyday life.

2. Inlight of the results obtained, it seems justified to
continue promoting physical activity (including com-
bat sports and martial arts as its valuable forms)
in all social groups.

co zwiekszyla sie ich masa ciata i poziom cholestero-
lu, co moze dowodzi¢ nieprawidtowych zachowan zdro-
wotnych. Stan zdrowia i jakos¢ zycia bytych sportow-
cow to zagadnienie wieloaspektowe. Nie bez znacze-
nia jest czynnik intelektualny i mentalny. U zawodnika
Swiadomie podejmujgcego decyzje dotyczace wia-
snego zdrowia mozna spodziewac sie utrwalenia na-
wykéw nabytych podczas uprawiania sportu. Wazny
wydaje sie takze charakter podejmowanego wysitku
czy liczba przebytych kontuzji. Simon i Docherty [34]
dowodzg, ze sportowcy uprawiajgcy dyscypliny kon-
taktowe (np. sporty walki) czesciej doznawali uszko-
dzen ciata, czesciej trenowali nie w petni zdrowi, co
przektada sie na ich stan zdrowia po zakonczeniu
profesjonalnego uprawniania sportu.

Bez watpienia problematyka stylu zycia sportow-
cow jest zagadnieniem wymagajgcym szerszych ba-
dan i analiz. Badaniami wtasnymi objeto dos¢ liczng
grupe kobiet. Nalezy jednak zachowac ostroznos¢
w interpretacji uzyskanych rezultatéw. Grupy i pod-
grupy uformowano pod wzgledem uprawianej dyscy-
pliny sportu, wieku czy stazu treningowego. Mozna
przypuszczac, ze uprawianie niektorych dyscyplin (spor-
ty i sztuki walki) moze predysponowac do ksztattowa-
nia postaw prozdrowotnych w wiekszym stopniu. Nie
nalezy jednak roéwniez wyklucza¢ wpltywu innych
czynnikéw (trener, rodzina, rowiesnicy).

Kierunkiem dalszych badan bytoby rozszerzenie
grup badanych (o inne dyscypliny) i zwiekszenie licz-
by narzedzi. Interesujgcym kierunkiem wydaje sie
takze kilkuletnia analiza wptywu treningu sportowego
na wybrane elementy stanu zdrowia i stylu zycia.
Konsekwencjg prowadzonych badan mogtoby byc¢
wprowadzenie szerszej edukacji zdrowotnej wsréd
dzieci, mtodziezy i dorostych

Whioski

1. Kobiety uprawiajgce sztuki walki charakteryzowaty
sie wysokim ogolnym wskaznikiem zachowan zdro-
wotnych — czesciej zwracaty uwage m.in. na prawid-
towe nawyki zywieniowe i zachowania profilaktycz-
ne. Swiadczy¢ to moze intelektualizacji procesu tre-
ningu sportowego i zdrowotnego oraz przenoszeniu
pozadanych zachowan na zycie codzienne.

2. W Swietle uzyskanych wynikéw zasadne wydaje
sie kontynuowanie propagowania aktywnosci fi-
zycznej (oraz sportow i sztuk walki jako wartosciowe;j
jej formy) we wszystkich grupach spotecznych.
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