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Streszczenie

Wprowadzenie: Aktywność fizyczna jest powszechnie uznawana za istotny czynnik wspie-
rający dobrostan psychiczny; jednak jej konsekwencje emocjonalne mogą zależeć od indy-
widualnych motywacji oraz sposobu postrzegania własnego ciała. Niniejsze badanie ana-
lizuje związek między aktywnością fizyczną podejmowaną na siłowni, samooceną ciała 
oraz pozytywnymi i negatywnymi doświadczeniami emocjonalnymi, traktowanymi jako 
kluczowe wymiary dobrostanu psychicznego.

Metoda: W badaniu uczestniczyło 209 dorosłych użytkowników siłowni, którzy wypełnili 
Skalę Samooceny Ciała (Body Esteem Scale [BES]) autorstwa Franzoi i Shields oraz Ska-
lę Pozytywnych i Negatywnych Doświadczeń (Scale of Positive and Negative Experience
[SPIND]) autorstwa Dienera i współpracowników. Uczestnicy udzielili również informa-
cji dotyczących motywacji do ćwiczeń oraz charakterystyki podejmowanego treningu. 
W celu zbadania zależności między samooceną ciała, motywacją do ćwiczeń oraz doświad-
czeniami emocjonalnymi zastosowano analizy korelacyjne oraz modele regresji.

Wyniki: Czas trwania ćwiczeń był dodatnio związany z samooceną ciała, zwłaszcza w za-
kresie postrzegania siły fizycznej i sprawności. Motywacja rekreacyjna do korzystania 
z siłowni była dodatnio skorelowana z pozytywnymi doświadczeniami emocjonalnymi, 
natomiast motywacja związana z rehabilitacją wiązała się z silniejszym poczuciem atrak-
cyjności fizycznej. Bilans afektywny oraz ogólny bilans emocjonalny wykazywały istotne 
dodatnie korelacje ze wszystkimi wymiarami samooceny ciała, w tym ze sprawnością fi-
zyczną, siłą ciała oraz atrakcyjnością seksualną. Analizy regresji wykazały, że motywacja 
rekreacyjna oraz wymiary samooceny ciała związane z kondycją fizyczną i siłą stanowiły 
istotne predyktory pozytywnych doświadczeń emocjonalnych.

Wnioski: Uzyskane wyniki sugerują, że aktywność fizyczna podejmowana na siłowni 
może wspierać dobrostan psychiczny przede wszystkim poprzez wspieranie budowania 
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pozytywnej samooceny ciała oraz wewnętrznie ukierunkowane motywacje do ćwiczeń. 
Akcentowanie celów rekreacyjnych i tych związanych ze sprawnością fizyczną, zamiast 
koncentrowanie się głównie na efektach dotyczących wyglądu, może wzmacniać emocjo-
nalne korzyści wynikające z uczestnictwa w treningach siłowych oraz sprzyjać kształto-
waniu zdrowszego sposobu postrzegania własnego ciała. Interesujący jest również brak 
istotnych różnic między osobami korzystającymi z siłowni a osobami niekorzystającymi 
z niej, co może wskazywać, że korzyści płynące z aktywności fizycznej zależą nie tyle od 
konkretnej formy ćwiczeń, ile od motywów ich podejmowania oraz indywidualnej percep-
cji własnego ciała.

Słowa kluczowe: ćwiczenia fizyczne, siłownia, równowaga emocjonalna, pozytywny 
i negatywny afekt, obraz własnego ciała, poczucie własnej wartości

Zdrowie i sprawność fizyczna są powszechnie uznawane za kluczowe czynni-
ki determinujące dobrostan i funkcjonowanie społeczne. Regularna aktywność 
fizyczna nie tylko zapobiega chorobom życia codziennego, lecz także poprawia 
funkcjonowanie układu sercowo-naczyniowego, oddechowego i układu mięśniowo-
-szkieletowego (Drygas i in., 2008; Khaw, 2006; Ostręga, 2017). Poza domeną fi-
zyczną liczne badania pokazują, że ćwiczenia przyczyniają się do poprawy zdrowia 
psychicznego, w tym redukcji stresu, mniejszej częstości występowania depresji 
oraz większej odporności w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami (Breslin 
i Leavey, 2019; Chen i in., 2013; Craft i Landers, 1998). Osoby regularnie anga-
żujące się w aktywność fizyczną doświadczają wyższego poziomu szczęścia, 
większej satysfakcji z życia oraz lepszej regulacji nastroju (Penedo i Dahn, 2005; 
Stolarska i in., 2019; Van Woudenberg i in., 2020). Udział w aktywnościach spor-
towych i fitness sprzyja również integracji społecznej, oferując możliwości przy-
należności do grupy i zwiększania pewności siebie (Góreczka i Garczyński, 2017). 
Co więcej, najnowsze badania wskazują, że związek między aktywnością fizycz-
ną, szczególnie ćwiczeniami na siłowni a dobrostanem psychicznym, jest złożony 
i nie jest jednolicie pozytywny i chociaż aktywność fizyczna jest zazwyczaj koja-
rzona z lepszymi wynikami zdrowia psychicznego (Chekroud i in., 2018; Pearce 
i in., 2022; Singh i in., 2023), jego efekty wydają się bazować na czynnikach kon-
tekstowych i indywidualnych. 

Ważnym psychologicznym skutkiem aktywności fizycznej jest jej związek 
z postrzeganiem i oceną własnego ciała. Badania konsekwentnie pokazują, że 
osoby regularnie ćwiczące mają tendencję do większej: satysfakcji ze swojego 
ciała, pewności siebie w zakresie sprawności fizycznej oraz poczucia kontroli nad 
swoim zdrowiem, nawet gdy mierzalne obiektywnie zmiany fizyczne pozostają 
umiarkowane (Aşçi, 2002; Cohen i in., 2020; Halliwell, 2013; Tod i in., 2021). Po-
zytywna ocena ciała wiąże się także z wieloma wskaźnikami funkcjonowania 
psychicznego, w tym z obniżonym poziomem lęku i depresji, mniejszym wycofa-
niem społecznym oraz podwyższoną samooceną i subiektywnym dobrostanem 
(Grogan, 2008).

Relacja ta jednak nie jest jednokierunkowa. Wpływ ćwiczeń na samoocenę za-
leży w dużej mierze od celów i postaw, które kierują daną aktywnością. Nadmierne 
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skupienie na wyglądzie lub ćwiczenia wykonywane wyłącznie dla poprawy este-
tyki mogą prowadzić do niezadowolenia z ciała, frustracji lub stresu, w momen-
cie gdy oczekiwane efekty nie zostaną osiągnięte (Hausenblas, Fallon, 2006). 
W niektórych przypadkach takie motywacje wiązano z zachowaniami nieada-
ptacyjnymi np. restrykcyjną dietą, kompulsywnymi ćwiczeniami oraz objawami 
zaburzeń odżywiania (Johnson i Wardle, 2005).

Biorąc pod uwagę powyższe, można stwierdzić, że aktywność fizyczna jest 
zjawiskiem obosiecznym: może wzmacniać dobrostan psychiczny, gdy bazuje na 
motywach zdrowotnych, fitnessowych lub rekreacji, ale może je też podważać, gdy 
jest silnie powiązana z samooceną związaną z wyglądem. Ta ambiwalencja spra-
wia, że użytkownicy siłowni są szczególnie istotną grupą do badań, ponieważ tre-
ning na siłowni często łączy cele zdrowotne i wydajnościowe z kulturowo utrwa-
lonymi ideałami atrakcyjności. 

Ponadto badania podkreślają rolę motywacji do ćwiczeń jako kluczowego 
czynnika kształtującego wyniki psychologiczne (Kilpatrick i in., 2005). Motywy 
związane z wyglądem nierzadko są powiązane z mniej korzystnymi aspektami 
postrzegania własnego ciała, podczas gdy motywy wewnętrzne, takie jak przy-
jemność czy rekreacja, są powiązane z bardziej pozytywnym postrzeganiem siebie 
(Homan i Tylka, 2014). Zaangażowanie się w treningi zdrowotne i rekreacyjne 
wiąże się zazwyczaj z bardziej pozytywnym obrazem ciała i większymi korzy-
ściami emocjonalnymi, podczas gdy motywacje związane z wyglądem zwykle ko-
relują z negatywnym afektem i niższym poziomem satysfakcji z ciała (Contrac-
tor i Rasquinha, 2023; Ginis i in., 2012; Rash i in., 2011). Trening na siłowni, 
łączący elementy usprawniania kondycji, siły i poprawy estetycznej, zapewnia 
wyjątkowe środowisko do zbadania, jak takie motywacje wpływają zarówno na 
postrzeganie własnej sylwetki, jak i dobrostan emocjonalny jednostki.

Pomimo rosnącej liczby publikacji naukowych nadal brakuje pełnego zrozu-
mienia tego, jak użytkownicy siłowni funkcjonują w zakresie samooceny ciała oraz 
doświadczeń emocjonalnych. Chociaż liczne badania podkreślają ogólne korzyści 
wynikające z aktywności fizycznej, znacznie mniej uwagi poświęcono szczegółowej 
analizie zależności między treningiem siłowym, oceną własnego ciała i aspekta-
mi emocjonalnymi związanymi z dobrostanem psychicznym jednostki.

Metody

Cele badawcze

Celem badania było zbadanie związku (jeśli w ogóle istnieje) między aktyw-
nością fizyczną, poczuciem własnego ciała a dobrostanem psychicznym, rozu-
mianym jako doświadczanie pozytywnych emocji w codziennym życiu, a także 
poszerzanie wiedzy na temat niektórych specyficznych cech treningów na siłow-
ni i motywacji z nimi związanych. Postawiono następujące pytania badawcze:

1. Jaki jest związek między oceną własnego ciała a pozytywnymi/negatyw-
nymi doświadczeniami wśród użytkowników siłowni?
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2. Jaki rodzaj motywacji do ćwiczeń wiąże się z poziomem pozytywnych lub 
negatywnych emocji doświadczanych przez uczestników oraz ich oceną 
własnego ciała?

3. Jaki jest związek między motywacją do ćwiczeń, poczuciem własnego 
ciała a pozytywnymi lub negatywnymi doświadczeniami?

Osoby badane

Badanie pilotażowe objęło 209 osób (użytkowników siłowni), w tym 149 ko-
biet w wieku od 16 do 47 lat (Polska). Średni wiek wynosił M = 21,89; SD = 3,66 
lat dla kobiet, M = 22,12; SD = 3,41 dla mężczyzn. Grupy żeńskie i męskie nie 
różniły się statystycznie istotnie pod względem wieku. Grupa osób niekorzysta-
jących z siłowni obejmowała 75 osób, w tym 60 kobiet. Średni wiek wynosił 
M = 20,55 lat, SD = 1,66 lat dla kobiet oraz M = 20,73; SD = 1,62 dla mężczyzn.

Kryteria włączenia osób do grupy badawczej obejmowały aktywne korzysta-
nie z siłowni oraz świadomą zgodę na udział w badaniu. Wykluczenie obejmowa-
ło przypadki, w których kwestionariusze wykazały istotne braki danych i brak 
regularnego udziału w aktywnościach na siłowni. Przypadki osób deklarujących 
całkowity brak korzystania z siłowni zostały zakwalifikowane do grupy porów-
nawczej.

Procedura badawcza

Dane zostały zebrane za pomocą ankiety online przeprowadzonej za pośred-
nictwem Google Forms. Przed wypełnieniem ankiety uczestnicy wyrazili świa-
domą zgodę na uczestnictwo i zostali poinformowani o anonimowym charakterze 
badania. Następnie przeszli do badania, które obejmowało pytania dotyczące 
cech społeczno-demograficznych oraz miary oceny własnego ciała i bilansu emo-
cjonalnego.

Udział w badaniu był dobrowolny. Respondenci zostali poinformowani, że 
mogą wycofać się z badania w dowolnym momencie bez podania przyczyny. 

Narzędzia pomiarowe 

1. Kwestionariusz opracowany przez autora artykułu został wykorzystany do 
oceny motywacji uczestników dotyczących korzystania z siłowni oraz czasu 
trwania treningów. Narzędzie składało się z jedno-itemowych wskaźników 
poszczególnych motywów do ćwiczeń. Poszczególne motywy ćwiczeń na si-
łowni (np. rekreacja, poprawa zdrowia, wygląd, rehabilitacja), oceniane były 
na czteropunktowej skali Likerta (np. 1 – zdecydowanie się nie zgadzam do 
4 – zdecydowanie się zgadzam). Zastosowanie czteropunktowej skali miało 
na celu zmniejszenie ryzyka błędu tendencji centralnej poprzez eliminację 
neutralnego punktu środkowego i zachęcenie respondentów do udzielenia 
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bardziej zdecydowanej odpowiedzi. Wcześniejsze badania sugerują, że for-
maty odpowiedzi z numerami parzystymi mogą poprawić jakość danych 
w badaniach postaw, ograniczając skłonność respondentów do wyboru neu-
tralnych opcji (Dolnicar i in., 2011; Garland, 1991; Krosnick i Presser, 2010).

Ze względu na jednoelementowy charakter miar nie obliczano spójności 
wewnętrznej (np. alfa Cronbacha). Użycie wskaźników pojedynczych pozycji 
było uzasadnione eksploracyjnym charakterem badania oraz zamiarem uchwy-
cenia wyraźnych, koncepcyjnie jasnych motywów bez nadmiernego obciążania 
uczestników. Wcześniejsze badania sugerują, że miary pojedynczych elemen-
tów mogą być odpowiednie przy ocenie prostych, jednowymiarowych konstruk-
cji, takich jak specyficzne motywy behawioralne (Diamantopoulos i in., 2012; 
Gogol i in., 2014). Niemniej jednak kwestionariusz nie został wcześniej zwe-
ryfikowany, co należy uznać za ograniczenie badania.

2. Skala Oceny Ciała – BES (Body Esteem Scale) w opracowaniu S. Franzoi 
i S. Shields w polskiej adaptacji M. Lipowskiej i M. Lipowskiego (2013). Na-
rzędzie pomaga w ocenie poszczególnych aspektów ciała przez badaną osobę. 
Składa się z 35 pozycji testowych w trzech podskalach. Podskale dla kobiet 
zawierają: AS – Atrakcyjność seksualna (skala odnosi się do tych części ciała, 
których nie można zmienić za sprawą ćwiczeń fizycznych), KW – Kontrola 
wagi związana z możliwością udoskonalania ciała poprzez ćwiczenia fizycz-
ne czy dietę oraz KF – Kondycja fizyczna (związana z oceną takich parame-
trów jak wytrzymałość, siła i zwinność ciała). Natomiast podskale dla męż-
czyzn zawierają: AF – Atrakcyjność fizyczną, w której istotną rolę odgrywa 
ocena cech fizycznych będących wyznacznikiem mężczyzny przystojnego, 
SC – Siłę ciała zawierającą wymiary dotyczące siły oraz sprawności mężczy-
zny oraz KF – Kondycję fizyczną odnoszącą się do oceny wytrzymałości, siły 
i zwinności ciała. Badany odpowiada na skali Likerta, a wynik jest sumą 
uzyskanych punktów dla każdej z podskal. Im uzyskany wynik jest wyższy, 
tym występuje większe nasilenie akceptacji własnego ciała.

3. Skala Pozytywnego i Negatywnego Doświadczenia (SPIND) (Diener i in., 2009) 
w adaptacji Ł. Kaczmarka i B. Baran. Narzędzie mierzy pozytywne i nega-
tywne emocje, odczuwane w ciągu ostatniego miesiąca jako jeden ze wskaź-
ników ogólnego dobrostanu. Możliwe jest również obliczenie ogólnego bilansu 
afektywnego. Im wyższy wynik, tym wyższe nasilenie pozytywnych/nega-
tywnych emocji odczuwanych w ostatnim czasie.

Wyniki

Ponieważ wyniki dla mierzonych zmiennych nie odpowiadały rozkładowi 
normalnemu, zastosowano metody nieparametryczne do badania korelacji i róż-
nic między zmiennymi. Analizy statystyczne przeprowadzono przy użyciu opro-
gramowania SPSS ver. 22. 

Porównanie użytkowników siłowni i tych, którzy nie korzystają z niej pod 
względem balansu emocjonalnego (SPIND), pokazuje, że te grupy nie różnią się 
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istotnie pod względem wymiarów związanych z pozytywnymi i negatywnymi do-
świadczeniami życiowymi (SPIND), także przy uwzględnieniu płci jako czynnika 
moderującego (SPIND_Pozytywne: z = –0,19; p = 0,851; SPIND_Negatywne: 
z = –0,79; p = 0,426; SPIND_Balans: z = –0,40; p = 0,689). 

Kobiety korzystające z siłowni nie oceniały swojego ciała bardziej pozytyw-
nie niż kobiety niekorzystające z siłowni (Kontrola wagi: z = –1,46; p = 0,144; 
Kondycja fizyczna: z = –1,00; p = 0,317; Atrakcyjność seksualna: z = –0,09; 
p = 0,992). Ocena własnego ciała zarówno wśród kobiet korzystających z siłowni, 
jak i niekorzystających z niej, kształtowała się na poziomie przeciętnym. Rów-
nież wymiar atrakcyjności seksualnej znajdował się na poziomie przeciętnym. 
Podobnie kobiety oceniały swoją sprawność fizyczną na poziomie 4. stena, a tro-
skę o masę ciała na poziomie 5. stena, co również wskazuje na wyniki przeciętne. 
Sugeruje to, że badane kobiety umiarkowanie akceptowały swoje ciało.

Mężczyźni korzystający i niekorzystający z siłowni oceniali swoje ciało prze-
ciętnie w głównych wymiarach oceny atrakcyjności ciała. Nie różnili się istotnie 
pod względem atrakcyjności fizycznej (Atrakcyjność fizyczna: z = –0,77; p = 0,441), 
siły (Siła ciała: z = –0,82; p = 0,412) ani kondycji fizycznej (Kondycja fizyczna: 
z = –0,45; p = 0,651).

W grupie osób korzystających z siłowni zarówno kobiety, jak i mężczyźni 
przejawiali podobne motywacje do ćwiczeń. Najczęściej wskazywano poprawę 
kondycji fizycznej oraz wyglądu sylwetki, natomiast najmniej istotną motywacją 
był trening przygotowujący do udziału w zawodach sportów siłowych. Mężczyźni 
istotnie częściej niż kobiety traktowali trening siłowy jako uzupełnienie trenin-
gu w innych dyscyplinach sportowych (M = 1,93; SD = 1,06 vs. M = 1,45; 
SD = 0,78; d = 0,55; p = 0,01).

Odnotowano również różnice między płciami w zakresie wybranych aspek-
tów treningu. W porównaniu z kobietami mężczyźni rozpoczynali swoją „przy-
godę” z treningiem wcześniej w życiu (tabela 1), korzystali z siłowni dłużej oraz 
realizowali za jednym razem dłuższe jednostki treningowe – średnio o około 
20 minut.

Tabela 1

Formy korzystania z siłowni z uwzględnieniem płci badanych

Analiza korelacyjna zmiennych związanych z samopoczuciem emocjonal-
nym (SPIND), oceną własnego ciała (BES) oraz zmiennymi dotyczącymi aspek-
tów korzystania z siłowni w grupie mężczyzn nie wskazała na istotne związki 

Kobiety Mężczyźni
U p

Mdn M SD Mdn M SD

Ilość lat korzystania z siłowni 2,00 2,65 2,44 3,00 3,18 1,92 1448,5 0,04

Wiek rozpoczęcia treningu 19,00 19,88 4,45 17,00 18,2 4,60 1281,0 0,002

Długość treningu (min.) 75,00 48,19 47,62 90,00 66,83 47,32 3439,0 0,007
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pomiędzy wiekiem, wykształceniem i stanem cywilnym a badanymi zmiennymi 
psychologicznymi. 

Tabela 2

Korelacje między cechami treningu siłowego, motywacjami do ćwiczeń i zmiennymi psy-
chologicznymi (grupa mężczyzn)

*** p < 0,001; ** p < 0,01; * p < 0,05

Zauważalny jest istotny związek pomiędzy długością trwania treningu a po-
zytywnym postrzeganiem swego ciała w aspekcie siły ciała i kondycji fizycznej – 
jest to korelacja pozytywna o średnim nasileniu. Motywacja do ćwiczeń związa-
na z potrzebą rekreacji pozytywnie koreluje w średnim nasileniu z pozytywną 
emocjonalnością, zaś potrzeba rehabilitacji w stopniu umiarkowanym koreluje 
z poczuciem atrakcyjności fizycznej.

Pozytywna emocjonalność i dodatni bilans emocjonalny mają pozytywny 
związek, istotny na poziomie statystycznym ze wszystkimi wymiarami oceny 
własnego ciała: kondycją fizyczną, siłą ciała oraz atrakcyjnością seksualną.

W grupie kobiet również nie zauważono związku pomiędzy zmiennymi de-
mograficznymi (wiek, wykształcenie, stan cywilny) a wymiarami związanymi 
z oceną ciała i pozytywnymi i negatywnymi doświadczeniami.

Mężczyźni Emocje 
pozytywne

Emocje 
negatywne

Bilans 
emocjonalny

Atrakcyjność 
fizyczna

Siła 
ciała

Kondycja 
fizyczna

Długość treningu –0,01 0,03 –0,046 0,18 0,40** 0,33*

Motyw – 
Rekreacja 0,41** 0,18 0,14 0,08 0,02 0,0

Motyw – Poprawa 
kondycji fizycznej 0,24 0,15 0,09 0,10 0,19 0,17

Motyw – Optyma-
lizacja sylwetki 0,20 0,21 0,04 0,03 0,27 0,23

Motyw – 
Trening do zawo-
dów w sportach 
siłowych

–0,01 0,01 –0,03 0,11 –0,01 0,05

Motyw – 
Rehabilitacja 0,07 0,06 0,03 0,30* 0,05 –0,03

Motyw – Uzupeł-
nienie treningu 
w innych dyscypli-
nach sportowych

–0,01 –0,02 0,01 0,29 0,06 0,17

Emocje pozytywne 1 –0,26* 0,77*** 0,40** 0,40** 0,40**

Emocje negatywne –0,26* 1 –0,77*** 0,05 –0,14 –0,08

Bilans emocjonalny 0,77*** –0,77*** 1 0,27* 0,37** 0,32*



ANNA WOŁPIUK-OCHOCIŃSKA28

Tabela 3

Korelacje między cechami treningu siłowego, motywacjami do ćwiczeń i zmiennymi psy-
chologicznymi (grupa kobiet)

*** p < 0,001; ** p < 0,01; * p < 0,05

Długość treningu siłowego również nie wiąże się z badanymi zmiennymi 
psychologicznymi. 

Natomiast motywacja do ćwiczeń w formie rekreacji pozytywnie wiąże się 
z wymiarem pozytywnych emocji i ogólnego bilansu emocjonalnego (tabela 3), 
zaś potrzeba poprawy kondycji fizycznej w pozytywny sposób wiąże się z emo-
cjonalnością pozytywną, bilansem emocjonalnym oraz z oceną własnego ciała 
we wszystkich wymiarach, tzn. kondycją fizyczną, kontrolą wagi ciała i atrak-
cyjnością seksualną. Zauważalny jest również związek pozytywny pomiędzy 

Kobiety Emocje 
pozytywne

Emocje 
negatywne

Bilans 
emocjonalny

Kontrola 
wagi

Kondycja 
fizyczna

Atrakcyjność 
seksualna

Długość 
treningu 0,04 0,03 0,01 0,01 0,00 –0,02

Motyw – 
Rekreacja 0,27** 0,04 0,21* 0,10 0,06 0,08

Motyw – Po-
prawa kondy-
cji fizycznej

0,28** –0,08 0,29** 0,20* 0,22* 0,21*

Motyw – 
Optymaliza-
cja sylwetki

0,08 0,01 0,11 0,04 0,02 0,03

Motyw – Tre-
ning do zawo-
dów w spor-
tach siłowych

–0,10 0,03 –0,11 –0,02 –0,05 0,01

Motyw – 
Rehabilitacja 0,06 0,06 –0,01 0,00 0,01 –0,17

Motyw – 
Uzupełnienie 
treningu 
w innych 
dyscyplinach 
sportowych

–0,09 0,13 –0,11 –0,02 0,03 –0,08

Emocje 
pozytywne 1,00 –0,21** 0,81*** 0,35*** 0,43*** 0,44***

Emocje 
negatywne –0,21** 1,00 –0,69*** –0,03 –0,12 0,01

Bilans 
emocjonalny 0,81*** –0,69*** 1,00 0,30*** 0,41*** 0,32***
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poszczególnymi ocenami własnego ciała tj. atrakcyjnością seksualną, kontrolą 
wagi i kondycją fizyczną a poziomem pozytywnych doświadczeń i ogólnym bilan-
sem emocjonalnym.

Analiza regresji dla zmiennej pozytywnych doświadczeń przy uwzględnieniu 
zmiennych związanych z korzystaniem z siłowni i oceny własnego ciała w grupie 
mężczyzn wykazała, że predyktorami pozytywnych emocji jako jednego ze wskaź-
ników dobrostanu okazują się być motywacja do ćwiczeń jako rekreacji (β = 0,39;
p = 0,003) oraz ocena siły własnego ciała (β = 0,52; p < 0,001). Zmienne te tłuma-
czą prawie 40% zmienności modelu (R2 = 0,40; s =14,42; p < 0,001).

Ponadto analiza liniowa regresji wskazała, że predyktorami pozytywnych 
doświadczeń w grupie kobiet jest ocena swojej kondycji fizycznej (β = 0,43,
p < 0,001) i rekreacyjna funkcja korzystania z siłowni (β = 0,25; p = 0,017). Zmien-
ne te tłumaczą prawie 26% zmienności modelu (R2 = 0,26; s = 12,93; p < 0,001).

W przypadku kobiet predyktorami negatywnych doświadczeń okazały się 
być atrakcyjność seksualna (β = 0,48; p = 0,003) oraz kondycja fizyczna (β = –0,32;
p = 0,040). Niestety wymienione zmienne wyjaśniają nieco ponad 7% zmienno-
ści modelu (R2 = 0,07; s = 4,76; p = 0,011), co sugeruje, że inne czynniki, które 
nie zostały uwzględnione w modelu, również wpływają na poziom negatywnych 
emocji.

Dyskusja

Ludzie podejmują aktywność fizyczną na siłowni z różnych powodów, które 
wykraczają poza troskę o zdrowie i obejmują między innymi rekreację, wygląd 
oraz dążenie do realizacji osobistych celów. Zgodnie z wynikami wcześniejszych 
badań aktywność fizyczna jest na ogół związana z poprawą dobrostanu, w tym 
z wyższą satysfakcją z życia oraz lepszą regulacją nastroju (An i in., 2020; Maher 
i in., 2014; Pengpid i Peltzer, 2019).

Niniejsze badanie wykazało, że pozytywne doświadczenia emocjonalne były 
pozytywnie związane z postrzeganiem własnej kondycji fizycznej oraz siły ciała. 
Efekty te mogą odzwierciedlać zarówno wewnętrzną wartość ćwiczeń, jak i sa-
tysfakcję wynikającą z osiągania celów związanych ze sprawnością fizyczną (Fox, 
2000). Interesujące jest, że nie stwierdzono istotnych różnic między osobami ko-
rzystającymi z siłowni a osobami niekorzystającymi z niej w zakresie bilansu 
afektywnego (SPIND) ani samooceny ciała. Może to wskazywać, że związek mię-
dzy aktywnością fizyczną a dobrostanem jest bardziej złożony i nie zależy wy-
łącznie od uczestnictwa w ćwiczeniach podejmowanych na siłowni (Biddle i in., 
2007; Chekroud i in., 2018). Podobne wyniki odnotowano w najnowszych bada-
niach, sugerujących, że wpływ aktywności fizycznej na zdrowie psychiczne może 
różnić się w zależności od czynników kontekstualnych i psychologicznych (Pear-
ce i in., 2022; Singh i in., 2023).

Jednym z możliwych wyjaśnień tej sytuacji może być fakt, iż osoby niekorzy-
stające z siłowni mogą nadal podejmować inne formy aktywności fizycznej, które 
przynoszą podobne korzyści psychologiczne (White i in., 2017). Uzyskane wyniki 
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wskazują również na znaczenie czynników motywacyjnych i poznawczych zachę-
cających do ćwiczeń fizycznych i w budowaniu wizerunku własnego ciała. Moty-
wacja rekreacyjna oraz bardziej pozytywne postrzeganie własnego ciała wiązały się 
z korzystniejszymi rezultatami emocjonalnymi, co jest zgodne z wcześniejszymi 
badaniami (Ryan i Deci, 2017; Teixeira i in., 2012). Pozostaje to również spójne 
z teorią autodeterminacji, która podkreśla znaczenie motywacji wewnętrznej 
w promowaniu dobrostanu psychicznego (Ryan i Deci, 2000, 2017).

Podsumowując, można uznać, że korzyści wynikające z aktywności fizycznej 
zależą w mniejszym stopniu od konkretnej formy ćwiczeń, a w większym od po-
wodów ich podejmowania oraz od tego, w jaki sposób jednostka postrzega własne 
ciało. Z praktycznego punktu widzenia promowanie aktywności fizycznej jako 
doświadczenia przyjemnego i samodzielnie regulowanego może być bardziej ko-
rzystne niż koncentrowanie się przede wszystkim na celach związanych z wy-
glądem.

Badanie ujawniło również zróżnicowaną zależność między samooceną ciała 
a negatywnymi emocjami. Silniejsza koncentracja na wyglądzie, szczególnie na 
atrakcyjności seksualnej, wiązała się z wyższym poziomem negatywnej emocjo-
nalności, podczas gdy bardziej pozytywne postrzeganie kondycji fizycznej było 
związane z niższym poziomem negatywnych emocji. Wspiera to pogląd, że sa-
mooceny ukierunkowane na sprawność fizyczną mogą pełnić funkcję ochronną, 
natomiast obawy związane z wyglądem mogą zwiększać podatność na dystres 
psychologiczny (Grabe i in., 2008; Tylka i Sabik, 2010). Najnowsze badania 
wskazują również, że środowiska związane z aktywnością fitness mogą zarów-
no wzmacniać, jak i osłabiać obraz ciała, w zależności od leżących u ich podstaw 
motywacji oraz wpływów społeczno-kulturowych (Cohen i in., 2020; Homan 
i Tylka, 2014).

Zależności te można wyjaśniać mechanizmami psychologicznymi, takimi jak 
postrzegana kompetencja, poczucie własnej skuteczności oraz samooceny związa-
ne z ciałem, które odgrywają kluczową rolę w kształtowaniu doświadczeń emo-
cjonalnych.

Na koniec należy podkreślić, że uzyskane wyniki powinny być interpretowa-
ne z ostrożnością. Relatywnie jednorodna próba badawcza oraz przekrojowy cha-
rakter badania ograniczają możliwość uogólniania wyników i nie pozwalają na 
formułowanie wniosków przyczynowo-skutkowych. W przyszłych badaniach war-
to uwzględnić bardziej zróżnicowane próby oraz podejścia longitudinalne, aby le-
piej zrozumieć mechanizmy łączące aktywność fizyczną, samoocenę ciała i do-
brostan emocjonalny.

Ograniczenia

W badaniu nie kontrolowano potencjalnych zmiennych zakłócających, ta-
kich jak ogólny poziom aktywności fizycznej podejmowanej poza siłownią, 
wskaźnik BMI czy wyjściowy stan zdrowia psychicznego uczestników. Czynniki 
te mogły wpływać zarówno na samoocenę ciała, jak i na doświadczenia emocjo-
nalne, dlatego powinny zostać uwzględnione w przyszłych badaniach.
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Oświadczenia

Oświadczenie o konflikcie interesów
Autorka oświadcza, że nie występuje potencjalny konflikt interesów w odniesieniu 
do badań, autorstwa ani publikacji niniejszego artykułu. Autorka nie posiada istot-
nych interesów finansowych ani niefinansowych, które wymagałyby ujawnienia, 
ani żadnych konkurencyjnych interesów związanych z treścią artykułu. Autorka 
potwierdza również, że nie jest powiązana ani zaangażowana w działalność żadnej 
organizacji lub podmiotu, który mógłby mieć interes finansowy lub niefinansowy 
w tematyce lub materiałach omówionych w niniejszym manuskrypcie. 

Podmioty, które wniosły wkład w powstanie publikacji oraz ich udział 
Nie dotyczy

Zgody etyczne
Badanie ze względu na mało inwazyjny charakter badań kwestionariuszowych nie 
wymagało zgody Komisji Etycznej – uzyskało zgodę wydziałową.

Oświadczenie o dostępności danych
Dane mogą zostać udostępnione innym badaczom na uzasadnioną prośbę, skiero-
waną bezpośrednio do autorki korespondencyjnej.

Oświadczenie o finansowaniu
Nie dotyczy

Oświadczenia i deklaracje dotyczące wykorzystania AI
W procesie przygotowania artykułu autorka korzystała z narzędzi opartych na 
sztucznej inteligencji w celu dokonania korekty językowej (ChatGPT). Autorka po-
nosi pełną odpowiedzialność za ostateczną treść manuskryptu.

Deklaracja wkładu autorów w powstanie manuskryptu
Anna Wołpiuk-Ochocińska: Konceptualizacja, Zarządzanie danymi, Analiza for-
malna, Badania, Metodologia, Zarządzanie projektem, Zasoby, Nadzór, Walidacja, 
Wizualizacja, Pisanie – wersja pierwotna, Pisanie – przegląd i redakcja.
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