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Streszczenie

Wprowadzenie: Aktywnos¢ fizyczna jest powszechnie uznawana za istotny czynnik wspie-
rajacy dobrostan psychiczny; jednak jej konsekwencje emocjonalne moga zalezeé od indy-
widualnych motywacji oraz sposobu postrzegania wlasnego ciata. Niniejsze badanie ana-
lizuje zwiazek miedzy aktywno$cia fizyczna podejmowana na sitowni, samoocena ciata
oraz pozytywnymi i negatywnymi doswiadczeniami emocjonalnymi, traktowanymi jako
kluczowe wymiary dobrostanu psychicznego.

Metoda: W badaniu uczestniczylo 209 dorostych uzytkownikéw sitowni, ktérzy wypetnili
Skale Samooceny Ciala (Body Esteem Scale [BES]) autorstwa Franzoi i Shields oraz Ska-
le Pozytywnych i Negatywnych Doswiadczeri (Scale of Positive and Negative Experience
[SPIND]) autorstwa Dienera 1 wspétpracownikéw. Uczestnicy udzielili rowniez informa-
¢ji dotyczacych motywacji do ¢wiczen oraz charakterystyki podejmowanego treningu.
W celu zbadania zaleznos$ci miedzy samoocenag ciala, motywacja do ¢wiczen oraz doswiad-
czeniami emocjonalnymi zastosowano analizy korelacyjne oraz modele regresji.

Wyniki: Czas trwania ¢wiczen byt dodatnio zwigzany z samooceng ciata, zwlaszcza w za-
kresie postrzegania sity fizycznej 1 sprawnos$ci. Motywacja rekreacyjna do korzystania
z sitowni bylta dodatnio skorelowana z pozytywnymi do$wiadczeniami emocjonalnymi,
natomiast motywacja zwiazana z rehabilitacja wigzala sie z silniejszym poczuciem atrak-
cyjnoéci fizycznej. Bilans afektywny oraz ogdélny bilans emocjonalny wykazywaly istotne
dodatnie korelacje ze wszystkimi wymiarami samooceny ciala, w tym ze sprawnoécig fi-
zyczna, silg ciata oraz atrakcyjnoscia seksualng. Analizy regresji wykazaly, ze motywacja
rekreacyjna oraz wymiary samooceny ciala zwigzane z kondycja fizyczng i sila stanowily
istotne predyktory pozytywnych do$§wiadczen emocjonalnych.

Whioski: Uzyskane wyniki sugeruja, ze aktywno$¢ fizyczna podejmowana na silowni
moze wspiera¢ dobrostan psychiczny przede wszystkim poprzez wspieranie budowania
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pozytywnej samooceny ciala oraz wewnetrznie ukierunkowane motywacje do ¢wiczen.
Akcentowanie celéw rekreacyjnych 1 tych zwigzanych ze sprawno$cia fizyczna, zamiast
koncentrowanie sie gléwnie na efektach dotyczacych wygladu, moze wzmacniaé emocjo-
nalne korzy$ci wynikajace z uczestnictwa w treningach sitowych oraz sprzyjaé¢ ksztalto-
waniu zdrowszego sposobu postrzegania wlasnego ciala. Interesujacy jest réwniez brak
istotnych réznic miedzy osobami korzystajacymi z silowni a osobami niekorzystajacymi
z niej, co moze wskazywad, ze korzySci ptynace z aktywnoéci fizycznej zaleza nie tyle od
konkretnej formy éwiczen, ile od motywow ich podejmowania oraz indywidualnej percep-
¢ji wlasnego ciala.

Stowa kluczowe: ¢wiczenia fizyczne, silownia, rownowaga emocjonalna, pozytywny
i negatywny afekt, obraz wlasnego ciata, poczucie wlasnej wartosci

Zdrowie 1 sprawno$é fizyczna sa powszechnie uznawane za kluczowe czynni-
ki determinujace dobrostan i funkcjonowanie spoleczne. Regularna aktywnos§é
fizyczna nie tylko zapobiega chorobom zycia codziennego, lecz takze poprawia
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego, oddechowego 1 uktadu miesniowo-
-szkieletowego (Drygas i in., 2008; Khaw, 2006; Ostrega, 2017). Poza domena, fi-
zyczna, liczne badania pokazuja, ze ¢wiczenia przyczyniaja sie do poprawy zdrowia
psychicznego, w tym redukcji stresu, mniejszej czestoSci wystepowania depresji
oraz wiekszej odpornos$ci w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami (Breslin
1 Leavey, 2019; Chen i in., 2013; Craft 1 Landers, 1998). Osoby regularnie anga-
zujace sie w aktywnoé¢ fizyczna doSwiadczaja wyzszego poziomu szczeécia,
wiekszej satysfakeji z zycia oraz lepszej regulacji nastroju (Penedo i Dahn, 2005;
Stolarska i in., 2019; Van Woudenberg i in., 2020). Udzial w aktywnos$ciach spor-
towych i fitness sprzyja réwniez integracji spotecznej, oferujac mozliwoéci przy-
nalezno$ci do grupy 1 zwiekszania pewnosci siebie (Goreczka 1 Garczynski, 2017).
Co wiecej, najnowsze badania wskazuja, ze zwigzek miedzy aktywnoScia fizycz-
na, szczegoblnie ¢wiczeniami na sitlowni a dobrostanem psychicznym, jest ztozony
1 nie jest jednolicie pozytywny i chociaz aktywno$é fizyczna jest zazwyczaj koja-
rzona z lepszymi wynikami zdrowia psychicznego (Chekroud 1 in., 2018; Pearce
11in., 2022; Singh i in., 2023), jego efekty wydaja sie bazowaé na czynnikach kon-
tekstowych 1 indywidualnych.

Waznym psychologicznym skutkiem aktywno$ci fizycznej jest jej zwiazek
z postrzeganiem 1 ocena wlasnego ciala. Badania konsekwentnie pokazuja, ze
osoby regularnie ¢éwiczace majg tendencje do wiekszej: satysfakeji ze swojego
ciata, pewnoéci siebie w zakresie sprawnoéci fizycznej oraz poczucia kontroli nad
swoim zdrowiem, nawet gdy mierzalne obiektywnie zmiany fizyczne pozostaja
umiarkowane (Asci, 2002; Cohen 1 in., 2020; Halliwell, 2013; Tod 1 in., 2021). Po-
zytywna ocena ciala wiaze sie takze z wieloma wskaznikami funkcjonowania
psychicznego, w tym z obnizonym poziomem leku i depresji, mniejszym wycofa-
niem spoltecznym oraz podwyzszona samooceng 1 subiektywnym dobrostanem
(Grogan, 2008).

Relacja ta jednak nie jest jednokierunkowa. Wplyw ¢wiczen na samoocene za-
lezy w duzej mierze od celéw 1 postaw, ktore kieruja dana aktywnoscia. Nadmierne
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skupienie na wygladzie lub ¢wiczenia wykonywane wylacznie dla poprawy este-
tyki moga prowadzi¢ do niezadowolenia z ciata, frustracji lub stresu, w momen-
cie gdy oczekiwane efekty nie zostana osiagniete (Hausenblas, Fallon, 2006).
W niektérych przypadkach takie motywacje wiazano z zachowaniami nieada-
ptacyjnymi np. restrykcyjna dieta, kompulsywnymi ¢wiczeniami oraz objawami
zaburzen odzywiania (Johnson 1 Wardle, 2005).

Biorac pod uwage powyzsze, mozna stwierdzié¢, ze aktywno§¢ fizyczna jest
zjawiskiem obosiecznym: moze wzmacnia¢ dobrostan psychiczny, gdy bazuje na
motywach zdrowotnych, fitnessowych lub rekreacji, ale moze je tez podwazaé, gdy
jest silnie powiazana z samooceng zwigzang z wygladem. Ta ambiwalencja spra-
wia, ze uzytkownicy silowni sg szczegolnie istotna grupa do badan, poniewaz tre-
ning na sitfowni czesto laczy cele zdrowotne 1 wydajnosciowe z kulturowo utrwa-
lonymi ideatami atrakcyjnosci.

Ponadto badania podkreslaja role motywacji do éwiczen jako kluczowego
czynnika ksztaltujacego wyniki psychologiczne (Kilpatrick 1 in., 2005). Motywy
zwiazane z wygladem nierzadko sa powiazane z mniej korzystnymi aspektami
postrzegania wlasnego ciala, podczas gdy motywy wewnetrzne, takie jak przy-
jemno$¢ czy rekreacja, sg powigzane z bardziej pozytywnym postrzeganiem siebie
(Homan 1 Tylka, 2014). Zaangazowanie sie w treningi zdrowotne 1 rekreacyjne
wiaze sle zazwyczaj z bardziej pozytywnym obrazem ciala 1 wiekszymi korzy-
§ciami emocjonalnymi, podczas gdy motywacje zwiazane z wygladem zwykle ko-
reluja z negatywnym afektem i nizszym poziomem satysfakcji z ciala (Contrac-
tor 1 Rasquinha, 2023; Ginis 1 in., 2012; Rash 1 in., 2011). Trening na sitowni,
laczacy elementy usprawniania kondycji, sily 1 poprawy estetycznej, zapewnia
wyjatkowe Srodowisko do zbadania, jak takie motywacje wplywaja zar6wno na
postrzeganie wlasnej sylwetki, jak 1 dobrostan emocjonalny jednostki.

Pomimo rosnacej liczby publikacji naukowych nadal brakuje pelnego zrozu-
mienia tego, jak uzytkownicy sitowni funkcjonuja w zakresie samooceny ciata oraz
do$wiadczen emocjonalnych. Chociaz liczne badania podkreslaja ogdlne korzysci
wynikajace z aktywno$ci fizycznej, znacznie mniej uwagi po$wiecono szczegbétowe]
analizie zalezno$ci miedzy treningiem sitowym, ocena wlasnego ciata i aspekta-
mi emocjonalnymi zwigzanymi z dobrostanem psychicznym jednostki.

Metody
Cele badawcze

Celem badania byto zbadanie zwiazku (je§li w ogdle 1stnieje) miedzy aktyw-
noécia fizyczna, poczuciem wilasnego ciala a dobrostanem psychicznym, rozu-
mianym jako doSwiadczanie pozytywnych emocji w codziennym zyciu, a takze
poszerzanie wiedzy na temat niektérych specyficznych cech treningéw na sitow-
ni 1 motywacji z nimi zwigzanych. Postawiono nastepujace pytania badawcze:

1. Jaki jest zwiazek miedzy ocena wlasnego ciala a pozytywnymi/negatyw-

nymi do§wiadczeniami wéréd uzytkownikow sitowni?
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2. Jaki rodzaj motywacji do ¢wiczen wigze sie z poziomem pozytywnych lub
negatywnych emocji do$§wiadczanych przez uczestnikéw oraz ich ocena
wlasnego ciata?

3. Jaki jest zwigzek miedzy motywacja do ¢wiczen, poczuciem wlasnego
ciata a pozytywnymi lub negatywnymi doéwiadczeniami?

Osoby badane

Badanie pilotazowe objeto 209 0s6b (uzytkownikow sitowni), w tym 149 ko-
biet w wieku od 16 do 47 lat (Polska). Sredni wiek wynosit M = 21,89; SD = 3,66
lat dla kobiet, M = 22,12; SD = 3,41 dla mezczyzn. Grupy zenskie 1 meskie nie
roznily sie statystycznie istotnie pod wzgledem wieku. Grupa osob niekorzysta-
jacych z silowni obejmowata 75 oséb, w tym 60 kobiet. Sredni wiek wynosil
M = 20,55 lat, SD = 1,66 lat dla kobiet oraz M = 20,73; SD = 1,62 dla mezczyzn.

Kryteria wlaczenia os6b do grupy badawczej obejmowaly aktywne korzysta-
nie z sitfowni oraz $wiadoma zgode na udzial w badaniu. Wykluczenie obejmowa-
to przypadki, w ktorych kwestionariusze wykazaty istotne braki danych 1 brak
regularnego udzialu w aktywnosciach na sitowni. Przypadki oséb deklarujacych
calkowity brak korzystania z sitowni zostaly zakwalifikowane do grupy poréw-
nawczej.

Procedura badawcza

Dane zostaly zebrane za pomocg ankiety online przeprowadzonej za posred-
nictwem Google Forms. Przed wypelnieniem ankiety uczestnicy wyrazili $wia-
doma zgode na uczestnictwo i1 zostali poinformowani o anonimowym charakterze
badania. Nastepnie przeszli do badania, ktére obejmowato pytania dotyczace
cech spoteczno-demograficznych oraz miary oceny wlasnego ciala i bilansu emo-
cjonalnego.

Udzial w badaniu byt dobrowolny. Respondenci zostali poinformowani, ze
moga wycofaé sie z badania w dowolnym momencie bez podania przyczyny.

Narzedzia pomiarowe

1. Kwestionariusz opracowany przez autora artykulu zostal wykorzystany do
oceny motywacji uczestnikéw dotyczacych korzystania z sitowni oraz czasu
trwania treningéw. Narzedzie sktadato sie z jedno-itemowych wskaznikéw
poszczegdlnych motywow do ¢wiczen. Poszczegblne motywy ¢wiczen na si-
lowni (np. rekreacja, poprawa zdrowia, wyglad, rehabilitacja), oceniane byly
na czteropunktowej skali Likerta (np. 1 — zdecydowanie sie nie zgadzam do
4 — zdecydowanie sie zgadzam). Zastosowanie czteropunktowej skali miato
na celu zmniejszenie ryzyka btedu tendencji centralnej poprzez eliminacje
neutralnego punktu Srodkowego 1 zachecenie respondentéw do udzielenia
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bardziej zdecydowanej odpowiedzi. Wezeéniejsze badania sugeruja, ze for-
maty odpowiedzi z numerami parzystymi moga poprawi¢ jakos¢ danych
w badaniach postaw, ograniczajac sktonnosé respondentéw do wyboru neu-
tralnych opcji (Dolnicar i in., 2011; Garland, 1991; Krosnick 1 Presser, 2010).

Ze wzgledu na jednoelementowy charakter miar nie obliczano spéjnosci
wewnetrznej (np. alfa Cronbacha). Uzycie wskaznikéw pojedynczych pozycji
bylo uzasadnione eksploracyjnym charakterem badania oraz zamiarem uchwy-
cenia wyraznych, koncepcyjnie jasnych motywow bez nadmiernego obcigzania
uczestnikow. Wezesniejsze badania sugeruja, ze miary pojedynczych elemen-
tow moga, by¢ odpowiednie przy ocenie prostych, jednowymiarowych konstruk-
¢ji, takich jak specyficzne motywy behawioralne (Diamantopoulos i in., 2012;
Gogol 1 in., 2014). Niemniej jednak kwestionariusz nie zostal wczeéniej zwe-
ryfikowany, co nalezy uznaé za ograniczenie badania.

2. Skala Oceny Ciata — BES (Body Esteem Scale) w opracowaniu S. Franzoi
1 S. Shields w polskiej adaptacji M. Lipowskiej 1 M. Lipowskiego (2013). Na-
rzedzie pomaga w ocenie poszczegblnych aspektoéw ciata przez badang osobe.
Sktada sie z 35 pozycji testowych w trzech podskalach. Podskale dla kobiet
zawieraja: AS — Atrakcyjnosé seksualna (skala odnosi sie do tych czesci ciala,
ktérych nie mozna zmienié za sprawg ¢wiczen fizycznych), KW — Kontrola
wagl zwiazana z mozliwoécia udoskonalania ciata poprzez ¢wiczenia fizycz-
ne czy diete oraz KF — Kondycja fizyczna (zwiazana z ocena takich parame-
trow jak wytrzymalosé, sita 1 zwinno§é ciata). Natomiast podskale dla mez-
czyzn zawieraja: AF — Atrakcyjnosé fizyczng, w ktorej istotna role odgrywa
ocena cech fizycznych bedacych wyznacznikiem mezczyzny przystojnego,
SC — Site ciata zawierajaca wymiary dotyczace sity oraz sprawno$ci mezczy-
zny oraz KF — Kondycje fizyczng odnoszaca sie do oceny wytrzymaloéci, sity
1 zwinnoéci ciala. Badany odpowiada na skali Likerta, a wynik jest suma
uzyskanych punktéw dla kazdej z podskal. Im uzyskany wynik jest wyzszy,
tym wystepuje wieksze nasilenie akceptacji wlasnego ciala.

3. Skala Pozytywnego i Negatywnego Doswiadczenia (SPIND) (Diener 1 in., 2009)
w adaptacji .. Kaczmarka i1 B. Baran. Narzedzie mierzy pozytywne i nega-
tywne emocje, odczuwane w ciggu ostatniego miesigca jako jeden ze wskaz-
nikéw ogdélnego dobrostanu. Mozliwe jest réwniez obliczenie ogbélnego bilansu
afektywnego. Im wyzszy wynik, tym wyzsze nasilenie pozytywnych/nega-
tywnych emocji odczuwanych w ostatnim czasie.

Wyniki

Poniewaz wyniki dla mierzonych zmiennych nie odpowiadaty rozktadowi
normalnemu, zastosowano metody nieparametryczne do badania korelacji 1 r6z-
nic miedzy zmiennymi. Analizy statystyczne przeprowadzono przy uzyciu opro-
gramowania SPSS ver. 22.

Poréwnanie uzytkownikéw sitowni 1 tych, ktorzy nie korzystaja z niej pod
wzgledem balansu emocjonalnego (SPIND), pokazuje, ze te grupy nie rbéznia sie
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istotnie pod wzgledem wymiaréw zwigzanych z pozytywnymi i negatywnymi do-
Swiadczeniami zyciowymi (SPIND), takze przy uwzglednieniu plci jako czynnika
moderujacego (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 korzystajace z sitowni nie ocenialy swojego ciata bardziej pozytyw-
nie niz kobiety niekorzystajace z sitowni (Kontrola wagi: z = —1,46; p = 0,144;
Kondycja fizyczna: z = —1,00; p = 0,317; Atrakcyjnosé¢ seksualna: z = —0,09;
p =0,992). Ocena wlasnego ciata zaréwno wsrod kobiet korzystajacych z sitowni,
jak 1 niekorzystajacych z niej, ksztaltowala sie na poziomie przecietnym. Roéw-
niez wymiar atrakcyjnosci seksualnej znajdowatl sie na poziomie przecietnym.
Podobnie kobiety ocenialy swoja sprawnoéé fizyczna na poziomie 4. stena, a tro-
ske o mase ciata na poziomie 5. stena, co réwniez wskazuje na wyniki przecietne.
Sugeruje to, ze badane kobiety umiarkowanie akceptowaty swoje ciato.

Mezczyzni korzystajacy 1 niekorzystajacy z sitowni oceniali swoje ciato prze-
cietnie w gléwnych wymiarach oceny atrakcyjnosci ciata. Nie r6znili sie istotnie
pod wzgledem atrakcyjnoéci fizycznej (Atrakcyjnosé fizyczna: z=-0,77; p = 0,441),
sity (Sita ciata: z = —0,82; p = 0,412) ani kondycji fizycznej (Kondycja fizyczna:
z=-0,45; p = 0,651).

W grupie osdb korzystajacych z sitowni zaréwno kobiety, jak 1 mezczyzni
przejawiali podobne motywacje do ¢wiczen. NajczeScie] wskazywano poprawe
kondycji fizycznej oraz wygladu sylwetki, natomiast najmniej istotna motywacja,
byt trening przygotowujacy do udzialu w zawodach sportéw sitowych. Mezczyzni
istotnie czesciej niz kobiety traktowali trening sitowy jako uzupelnienie 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 réwniez réznice miedzy plciami w zakresie wybranych aspek-
tow treningu. W poréwnaniu z kobietami mezczyzni rozpoczynali swoja ,,przy-
gode” z treningiem wczesnie] w zyciu (tabela 1), korzystali z sitowni dluzej oraz
realizowali za jednym razem dtuzsze jednostki treningowe — S$rednio o okoto
20 minut.

Tabela 1

Formy korzystania z sitowni z uwzglednieniem ptci badanych

Kobiety Mezczyzni
Mdn M SD Mdn M SD
Tloé¢ lat korzystania z sitowni 2,00 2,65 2,44 3,00 3,18 1,92 14485 0,04
Wiek rozpoczecia treningu 19,00 19,88 4,45 17,00 18,2 4,60 1281,0 0,002
Dlugo$é treningu (min.) 75,00 48,19 47,62 90,00 66,83 47,32 3439,0 0,007

U p

Analiza korelacyjna zmiennych zwiazanych z samopoczuciem emocjonal-
nym (SPIND), ocena wlasnego ciata (BES) oraz zmiennymi dotyczacymi aspek-
tow korzystania z sitlowni w grupie mezczyzn nie wskazala na istotne zwigzki
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pomiedzy wiekiem, wyksztalceniem 1 stanem cywilnym a badanymi zmiennymi
psychologicznymi.

Tabela 2

Korelacje miedzy cechami treningu sitowego, motywacjami do éwiczen i zmiennymi psy-
chologicznymi (grupa mezczyzn)

. L. Emocje Emocje Bilans Atrakcyjnosé Sila Kondycja
Mezczyzni . .
pozytywne negatywne emocjonalny fizyczna ciala fizyczna
Dtugoéé treningu -0,01 0,03 —0,046 0,18 0,40™ 0,33"
Motyw — 0,41" 0,18 0,14 0,08 002 00
Rekreacja
Motyw — Poprawa 0,24 0,15 0,09 0,10 019 0,17
kondycji fizycznej
Motyw — Optyma- 0,20 0,21 0,04 0,03 027 023
lizacja sylwetki
Motyw —
Trening do zawo- -0,01 0,01 -0,03 0,11 -0,01 0,05
déw w sportach
sitowych
Motyw — "
Rehabilitacja 0,07 0,06 0,03 0,30 0,05 -0,03
Motyw — Uzupet-
nienie treningu -0,01 -0,02 0,01 0,29 0,06 0,17
w innych dyscypli-
nach sportowych
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"

*¥% p <0,001; ** p<0,01; * p<0,05

Zauwazalny jest istotny zwigzek pomiedzy dlugoécia trwania treningu a po-
zytywnym postrzeganiem swego ciata w aspekcie sity ciata 1 kondycji fizycznej —
jest to korelacja pozytywna o érednim nasileniu. Motywacja do ¢wiczen zwiaza-
na z potrzeba rekreacji pozytywnie koreluje w érednim nasileniu z pozytywna
emocjonalno$cia, za$ potrzeba rehabilitacji w stopniu umiarkowanym koreluje
z poczuciem atrakcyjnoéci fizyczne;.

Pozytywna emocjonalno$é i dodatni bilans emocjonalny maja pozytywny
zwiazek, istotny na poziomie statystycznym ze wszystkimi wymiarami oceny
wlasnego ciata: kondycja fizyczna, sila ciata oraz atrakcyjnoscia seksualna.

W grupie kobiet réwniez nie zauwazono zwiazku pomiedzy zmiennymi de-
mograficznymi (wiek, wyksztalcenie, stan cywilny) a wymiarami zwiazanymi
z ocena ciata 1 pozytywnymi 1 negatywnymi do§wiadczeniami.
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Tabela 3

Korelacje miedzy cechami treningu sitowego, motywacjami do ¢wiczen i zmiennymi psy-
chologicznymi (grupa kobiet)

Emocje Emocje Bilans Kontrola Kondycja Atrakcyjnos$é

Kobiety pozytywne negatywne emocjonalny wagi fizyczna seksualna

Dhugosé

j 0,04 0,03 0,01 0,01 0,00 —-0,02
treningu

Motyw —

. 0,27 0,04 0,21 0,10 0,06 0,08
Rekreacja

Motyw — Po-
prawa kondy- 0,28 —-0,08 0,29 0,20 0,227 0,21"
¢ji fizycznej

Motyw —
Optymaliza- 0,08 0,01 0,11 0,04 0,02 0,03
cja sylwetki

Motyw — Tre-
ning do zawo-
déw w spor-

tach sitowych

-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 —
Uzupelnienie
treningu

w innych
dyscyplinach
sportowych

—-0,09 0,13 -0,11 —-0,02 0,03 —-0,08

Emocje

1,00 -0,21" 0,81 0,35™" 0,43™ 0,44™
pozytywne

Emocje

-0,21" 1,00 -0,69™" —0,03 -0,12 0,01
negatywne

Bilans

. 0,81"* —0,697* 1,00 0,30 0,41 0,32™"
emocjonalny

% 1) < 0,001; *% p < 0,01; * p < 0,05

Dhugoéé treningu silowego réwniez nie wiaze sie z badanymi zmiennymi
psychologicznymi.

Natomiast motywacja do ¢wiczen w formie rekreacji pozytywnie wiaze sie
z wymiarem pozytywnych emocji 1 ogélnego bilansu emocjonalnego (tabela 3),
za$ potrzeba poprawy kondycji fizyczne] w pozytywny sposéb wigze sie z emo-
cjonalno$cia pozytywna, bilansem emocjonalnym oraz z oceng wlasnego ciala
we wszystkich wymiarach, tzn. kondycja fizyczna, kontrola wagi ciata i atrak-
cyjnoécia seksualna. Zauwazalny jest réwniez zwiazek pozytywny pomiedzy
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poszczegbélnymi ocenami wlasnego ciala tj. atrakcyjnoscia seksualna, kontrola
wagi i kondycja fizyczna a poziomem pozytywnych do§wiadczen i ogélnym bilan-
sem emocjonalnym.

Analiza regresji dla zmiennej pozytywnych do$wiadczen przy uwzglednieniu
zmiennych zwigzanych z korzystaniem z sitowni i oceny wlasnego ciata w grupie
mezczyzn wykazala, ze predyktorami pozytywnych emocji jako jednego ze wskaz-
nikéw dobrostanu okazuja sie by¢ motywacja do éwiczen jako rekreacji (B = 0,39;
p =0,003) oraz ocena sity wlasnego ciata (8 = 0,562; p < 0,001). Zmienne te ttuma-
cza, prawie 40% zmienno$ci modelu (R2 = 0,40; s =14,42; p < 0,001).

Ponadto analiza liniowa regresji wskazata, ze predyktorami pozytywnych
doéwiadczen w grupie kobiet jest ocena swojej kondycji fizycznej (8 = 0,43,
p <0,001) i rekreacyjna funkcja korzystania z sitowni (6 = 0,25; p = 0,017). Zmien-
ne te thumacza prawie 26% zmiennosci modelu (R2 = 0,26; s = 12,93; p < 0,001).

W przypadku kobiet predyktorami negatywnych do$wiadczen okazaly sie
by¢ atrakeyjnoéé seksualna (8 = 0,48; p = 0,003) oraz kondycja fizyczna (8 =—0,32;
p = 0,040). Niestety wymienione zmienne wyja$niaja nieco ponad 7% zmienno-
$c1 modelu (R2 = 0,07; s = 4,76; p = 0,011), co sugeruje, ze inne czynniki, ktore
nie zostaty uwzglednione w modelu, réwniez wplywaja na poziom negatywnych
emocji.

Dyskusja

Ludzie podejmuja aktywnoéé fizyczna na silowni z réznych powodéw, ktore
wykraczaja poza troske o zdrowie 1 obejmuja miedzy innymi rekreacje, wyglad
oraz dazenie do realizacji osobistych celéw. Zgodnie z wynikami wcze$niejszych
badan aktywnoéé fizyczna jest na ogél zwiazana z poprawa dobrostanu, w tym
z wyzsza, satysfakcja z zycia oraz lepsza regulacja nastroju (Aniin., 2020; Maher
11n., 2014; Pengpid 1 Peltzer, 2019).

Niniejsze badanie wykazalo, ze pozytywne do$§wiadczenia emocjonalne byly
pozytywnie zwiazane z postrzeganiem wlasnej kondycji fizycznej oraz sily ciata.
Efekty te moga odzwierciedlaé¢ zaréwno wewnetrzna warto§é é¢wiczen, jak i sa-
tysfakcje wynikajaca z osiagania celéw zwigzanych ze sprawnoécia, fizyczna, (Fox,
2000). Interesujace jest, ze nie stwierdzono istotnych réznic miedzy osobami ko-
rzystajacymi z sitlowni a osobami niekorzystajacymi z niej w zakresie bilansu
afektywnego (SPIND) ani samooceny ciata. Moze to wskazywaé, ze zwigzek mie-
dzy aktywnoScia fizyczna a dobrostanem jest bardziej ztozony i nie zalezy wy-
lacznie od uczestnictwa w ¢wiczeniach podejmowanych na sitowni (Biddle 1 in.,
2007; Chekroud 1 in., 2018). Podobne wyniki odnotowano w najnowszych bada-
niach, sugerujacych, ze wplyw aktywnoéci fizycznej na zdrowie psychiczne moze
réznié sie w zaleznosci od czynnikow kontekstualnych 1 psychologicznych (Pear-
ce 11n., 2022; Singh i in., 2023).

Jednym z mozliwych wyjasdnien tej sytuacji moze by¢ fakt, iz osoby niekorzy-
stajace z sitowni moga nadal podejmowacé inne formy aktywnoéci fizycznej, ktore
przynosza podobne korzysci psychologiczne (White 1 1n., 2017). Uzyskane wyniki
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wskazuja rowniez na znaczenie czynnikéw motywacyjnych i poznawczych zache-
cajacych do éwiczen fizycznych i w budowaniu wizerunku wtasnego ciata. Moty-
wacja rekreacyjna oraz bardziej pozytywne postrzeganie wlasnego ciala wiazaly sie
z korzystniejszymi rezultatami emocjonalnymi, co jest zgodne z wcze$niejszymi
badaniami (Ryan 1 Deci, 2017; Teixeira 1 in., 2012). Pozostaje to réwniez spdjne
7 teorig autodeterminacji, ktora podkre§la znaczenie motywacji wewnetrzne)
w promowaniu dobrostanu psychicznego (Ryan 1 Deci, 2000, 2017).

Podsumowujac, mozna uznad, ze korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej
zaleza w mniejszym stopniu od konkretnej formy éwiczen, a w wiekszym od po-
woddéw ich podejmowania oraz od tego, w jaki sposéb jednostka postrzega wlasne
ciato. Z praktycznego punktu widzenia promowanie aktywnoSci fizycznej jako
do$wiadczenia przyjemnego 1 samodzielnie regulowanego moze by¢ bardziej ko-
rzystne niz koncentrowanie sie przede wszystkim na celach zwiazanych z wy-
gladem.

Badanie ujawnito réwniez zréznicowana zalezno$é miedzy samoocena ciala
a negatywnymi emocjami. Silniejsza koncentracja na wygladzie, szczegdlnie na
atrakcyjnosci seksualnej, wigzata sie z wyzszym poziomem negatywnej emocjo-
nalnoéci, podczas gdy bardziej pozytywne postrzeganie kondycji fizycznej bylo
zwlazane z nizszym poziomem negatywnych emocji. Wspiera to poglad, ze sa-
mooceny ukierunkowane na sprawno$¢ fizyczna moga pelié funkcje ochronna,
natomiast obawy zwigzane z wygladem moga zwieksza¢ podatno$é na dystres
psychologiczny (Grabe 1 in., 2008; Tylka 1 Sabik, 2010). Najnowsze badania
wskazujg réwniez, ze $rodowiska zwigzane z aktywno$cig fitness moga zaréw-
no wzmacniad, jak 1 ostabia¢ obraz ciala, w zaleznosci od lezacych u ich podstaw
motywacji oraz wplywow spoteczno-kulturowych (Cohen 1 in., 2020; Homan
1 Tylka, 2014).

Zaleznos$ci te mozna wyjasnia¢ mechanizmami psychologicznymi, takimi jak
postrzegana kompetencja, poczucie wlasnej skutecznosci oraz samooceny zwiaza-
ne z ciatem, ktére odgrywaja kluczowaq role w ksztaltowaniu do$wiadczen emo-
cjonalnych.

Na koniec nalezy podkresli¢, ze uzyskane wyniki powinny by¢ interpretowa-
ne z ostroznoécia. Relatywnie jednorodna proba badawcza oraz przekrojowy cha-
rakter badania ograniczaja mozliwo$¢é uogélniania wynikéw 1 nie pozwalaja na
formutowanie wnioskow przyczynowo-skutkowych. W przyszlych badaniach war-
to uwzglednié¢ bardziej zréznicowane proby oraz podejscia longitudinalne, aby le-
piej zrozumieé mechanizmy laczace aktywnoéé fizyczna, samoocene ciala i do-
brostan emocjonalny.

Ograniczenia

W badaniu nie kontrolowano potencjalnych zmiennych zaklécajacych, ta-
kich jak ogélny poziom aktywnoéci fizycznej podejmowanej poza sitownia,
wskaznik BMI czy wyj$ciowy stan zdrowia psychicznego uczestnikow. Czynniki
te mogly wplywaé zar6wno na samoocene ciala, jak 1 na doSwiadczenia emocjo-
nalne, dlatego powinny zostaé¢ uwzglednione w przysztych badaniach.
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Oswiadczenia

Oswiadczenie o konflikcie interesow

Autorka oéwiadcza, ze nie wystepuje potencjalny konflikt interes6w w odniesieniu
do badan, autorstwa ani publikacji niniejszego artykutu. Autorka nie posiada istot-
nych intereséw finansowych ani niefinansowych, ktére wymagalyby ujawnienia,
ani zadnych konkurencyjnych intereséw zwiagzanych z trescia artykutu. Autorka
potwierdza réwniez, ze nie jest powiazana ani zaangazowana w dziatalnosc zadne;j
organizacji lub podmiotu, ktéry mogtby mie¢ interes finansowy lub niefinansowy
w tematyce lub materiatach oméwionych w niniejszym manuskrypcie.

Podmioty, ktore wniosty wklad w powstanie publikacji oraz ich udzial
Nie dotyczy

Zgody etyczne
Badanie ze wzgledu na mato inwazyjny charakter badan kwestionariuszowych nie
wymagalto zgody Komisji Etycznej — uzyskato zgode wydzialowa.

Oswiadczenie o dostepnosci danych
Dane moga zosta¢ udostepnione innym badaczom na uzasadniong prosbe, skiero-
wang bezposrednio do autorki korespondencyjne;j.

Oswiadczenie o finansowaniu
Nie dotyczy

Oswiadczenia i deklaracje dotyczace wykorzystania Al
W procesie przygotowania artykulu autorka korzystala z narzedzi opartych na
sztucznej inteligencji w celu dokonania korekty jezykowej (ChatGPT). Autorka po-
nosi pelng odpowiedzialno§¢ za ostateczng tre§¢ manuskryptu.

Deklaracja wkladu autoréow w powstanie manuskryptu

Anna Wotpiuk-Ochocinska: Konceptualizacja, Zarzadzanie danymi, Analiza for-
malna, Badania, Metodologia, Zarzadzanie projektem, Zasoby, Nadzoér, Walidacja,
Wizualizacja, Pisanie — wersja pierwotna, Pisanie — przeglad i redakcja.
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