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Poczucie wlasnej wartosci oraz wartosci wlasnego ciala u osob
¢wiczacych regularnie na silowni — wyniki badan pilotazowych
Self-esteem and the value of body in people who exercise regularly at the gym -
the results of pilot studies

Streszczenie

Wstep. Cwiczenie na sitowni staje si¢ coraz bardziej popularne, zaréwno wérod
kobiet, jak i wsréd mezezyzn. Regularne treningi, poza zmianami morfologicznymi
oraz funkcjonalnymi moga mie¢ wplyw na zmiany pewnych aspektow
psychologicznych, szczegdlnie dotyczacych poczucia wlasnej wartosci oraz
postrzegania wlasnego ciata. Cel. Postanowiono okresli¢ poziom poczucia wiasnej
warto$ci oraz poczucia warto$ci wlasnego ciata u oséb ¢wiczacych na sitowni.
Ponadto celem badan byto zbadanie wzajemnych zalezno$ci migdzy tymi rodzajami
samooceny oraz ocena wptywu wieku i stazu treningowego na ich poziom u kobiet i
u me¢zczyzn. Material i metody. Zbadano 73 osoby regularnie ¢wiczace na sitowni:
23 kobiety i 50 me¢zczyzn. Narzedziem badawczym byt kwestionariusz, zawierajacy
Skalg Samooceny Rosenberga (SES) oraz Skale Poczucia Wartosci Wiasnego Ciala
(BES). Wyniki. Zaréwno kobiety, jak i mgzczyzni ocenili poczucie wlasnej
wartosci na poziomie 59% mozliwych do uzyskania punktow. Rowniez poczucie
wartosci wlasnego ciata i jego sktadowe byly powyzej potowy mozliwych do
uzyskania punktow. Nie =znaleziono korelacji poczucia wlasnej wartosci z
poczuciem wartosci wlasnego ciata. Odnotowano silne wzajemne korelacje migdzy
sktadowymi skali BES. Wsrdd kobiet odnotowano korelacje wieku z wynikami SES.
Whioski. Osoby ¢wiczace na sitowni maja dobry poziom globalnej samooceny oraz
poczucia warto$ci wlasnego ciata. Badane rodzaje samooceny nie s3 wzajemnymi
korelatami. Aspekty poczucia warto§ci wlasnego ciata sa ze soba skorelowane.
Wsrod kobiet wiek wptywa dodatnio na poczucie wlasnej wartosci.

Abstract
Admission. Exercise at the gym has become increasingly popular, both among
women and among men. Regular workouts besides morphological and functional
changes may affect the amendment of certain psychological aspects, particularly
concerning self-esteem and perception of their own body. Objective. It was decided
to determine the level of self-esteem and a sense of one's own body in people
exercising in the gym. Moreover, the aim of the study was to examine the
interrelationships between these types of self-assessment and the assessment of the
effects of age and training experience to their level in men and women. Materials
and methods. We examined 73 people regularly exercising at the gym: 23 women
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and 50 men. The research tool was a questionnaire containing the Rosenberg Self-
Assessment Scale (SES) and the scale of self-esteem own body (BES). Results. Both
women and men assessed self-esteem at the level of 59% of possible points. Also, a
sense of one's own body and its components were more than half of the possible
points. No correlation was found self-esteem with a sense of your own body. There
has been strong correlations between the components of the scale BES. Among
women aged noted a correlation with the results of the SES. Conclusions. People
exercising at the gym have a good level of global self-esteem and a sense of your
own body. Tested types of self-esteem are not mutually correlates. Aspects of self-
esteem own body are correlated. Among women age has a positive effect on self-
esteem.

Stowa kluczowe: ¢wiczenie na silowni, samoocena, poczucie warto§ci wiasnego
ciata.
Key words: exercising at a gym, self-esteem, sense of one’s own body.

Wstep

Postep cywilizacyjny i techniczny oraz jego efekty w postaci automatyzacji
produkcji, rozwoju $rodkéw komunikacji czy chociazby udogodnienia zycia
codziennego, znacznie zmniejszyty poziom aktywnos$ci fizycznej, niezbednej dla
codziennej egzystencji cztowieka [1,2]. Zjawisko to, oprocz wielu korzysci, ma
réwniez negatywne konsekwencje w postaci coraz czesciej wystepujacej hipokinezji
— niedostatku ruchu w stosunku do biologicznych potrzeb cztowieka. Konsekwencje
hipokinezji byty i sa badane, zarowno w sferze fizycznej jak i psychicznej [3]. Coraz
czesciej 1 coraz liczniej deficyt aktywnosci jest kompensowany poprzez réznego
typu aktywno$ci o charakterze rekreacyjnym. Wsrod wielu rodzajow takich
aktywno$ci duzym zainteresowaniem cieszg si¢ ¢wiczenia na sitowni. Wybor tego
miejsca przez wiele osob nie jest przypadkowy. Sitownia jest nie tylko miejscem
zaspokojenia indywidualnych potrzeb dotyczacych aktywnosci fizycznej pod katem
zdrowia. Rownie istotny jest motyw dotyczacy urody — ksztattowania sylwetki [4].
Praca nad swojg sylwetka moze wplywaé w istotny sposob na postrzeganie siebie
samego, zmieniajac poczucie wilasnej wartosci [5,6]. Ta forma aktywno$ci wzbudza
coraz cze$ciej zainteresowanie badaczy z réznych dziedzin [7].

Cwiczenia na sitowni oddzialywaja nie tylko na wyglad fizyczny poprzez
ksztaltowanie sylwetki, rozbudowe¢ muskulatury, czy poprawe kondycji fizycznej,
ale posrednio wptywaja na odbidr siebie samego, wewnetrznego ,,JA” [6]. Ocena
swojego ciala jest dynamicznym procesem, na ktory wplywa postrzeganie
cielesnosci nie tylko poprzez pryzmat poszczego6lnych elementéw budowy, lecz jak i
rowniez poprzez funkcje jakie petnia. Nie odznacza si¢ obiektywna ocena
rzeczywistosci (wygladu), lecz jest subiektywnym obrazem indywidualnego,
wewnetrznego Kanonu piekna [5,6,7].

Wysoka samoocena whasnego wygladu, wizerunek manifestowany poprzez
cialo daje mozliwo$¢ jednostce wyroznienia sie na tle spoteczno$ci, co wplywa na
poczucie tozsamosci, jak i poczucia wlasnej wartosci [8,9]. Sitownia stata sie nie
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tylko miejscem w ktorym mozna ,,wypracowal” swoj wyglad zewnetrzny, lecz
nabiera coraz bardziej charakteru ,,kulturowego” - jako miejsce spotkan, majgce
wplyw na widzenie swojej osoby w konteksécie psychologicznym. Z kolei zbyt niska
samoocena wiasnego ciata, jak i swojej osoby, moga przejawiaé¢ si¢ w blednym
interpretowaniu  swojego wizerunku [10]. Moze skutkowaé rdéznego typu
zaburzeniami [11,12], w tym np. zaburzeniami dysmorficznymi [13,14,15].

Cel

Celem badan bylo okreslenie poziomu poczucia wiasnej wartosci i poczucia
wartosci wlasnego ciata u oséb regularnie ¢wiczacych na sitowni oraz okreslenie
wzajemnych zaleznos$ci pomiedzy tymi zmiennymi. Analizie podano wptywy wieku
i stazu treningowego na ich poziom u kobiet i u m¢zczyzn.

Material i metody

Zbadano 73 osoby regularnie uprawiajace ¢wiczenia na sitowni: 23 kobiety

(31,5% ogdtu) i 50 mezezyzn - M (68,5%). Osoby te, to mieszkancy Katowic, a
badanie przeprowadzono w kilku sitowniach tego miasta. Zmierzono ci¢zar ciata
badanych (+0,1 kg) oraz jego wysokos¢ (=1 cm). W oparciu o te pomiary obliczono
BMI.
Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety. Sktadal si¢ on z metryczki,
gdzie zebrano dane dotyczace treningu na silowni oraz polskich wersji
kwestionariuszy: Skala Samooceny SES Morrisa Rosenberga (Rosenberg Self-
Esteem Scale — SES) [16] i Skali Poczucia Wartosci Wtasnego Ciata (The Body-
Esteem Scale - BES) [17,18].

W metryczce zapytano badanych o wiek, staz treningowy, tygodniowa
liczbe treningdw oraz $redni czas trwania treningu. Pytania mialy charakter
zamknigty — badani wybierali jedng z proponowanych odpowiedzi.

e staz treningowy: {1}- Kilka tygodni; {2}- kilka miesiecy; {3}- rok; {4}-
wigcej niz rok

e tygodniowa liczba treningdéw: {1}- jeden trening; {2}- dwa do trzech
treningéw; {3}- cztery do pigciu treningdw, {4} - wigcej niz pi¢é treningdw

e Sredni czas treningu: {1}: <30 minut, {2}: 30-60 minut, {3}: 60-90 minut,

{4}: <90 minut.

Skala SES jest narzgdziem shuizacym do ogdlnego samoopisu poczucia
wlasnej wartosci [19]. Zawiera ona dziesi¢¢ stwierdzen. Badani mieli za zadanie
okresli¢ w jakim stopniu zgadzaja si¢ z tymi stwierdzeniami. Odpowiedzi badanych
byly czterowariantowe: ,,zdecydowanie zgadzam si¢”, ,,zgadzam si¢”, ,,nie zgadzam
si¢”, ,,zdecydowanie nie zgadzam si¢”. W przeprowadzonym badaniu przyjeto
punktacj¢ tych odpowiedzi od 0 do 3. Warto$¢ 0 oznaczala zdecydowanie
negatywng ocene danego aspektu samooceny, wartos¢ 3 — najbardziej pozytywna.
Warto$ci poszczegolnych odpowiedzi zsumowano, a nastgpnie obliczono, jaki
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procent — w stosunku do mozliwie najbardziej pozytywnej samooceny uzyskata
osoba badana. T¢ warto$¢ wykorzystano do obliczen statystycznych.

Poczucie warto$ci wlasnego ciala oceniono za pomocg BES. Narzgdzie to
diagnozuje poziom zadowolenia z réznych aspektow wygladu i funkcji wlasnego
ciata. Odpowiedzi na te pytania wyznaczone s3 w skali punktowej: od 1 do 5 —
rosngco, gdzie 1 — to odczucia zdecydowanie negatywne, 5 - odczucia
zdecydowanie pozytywne. Dla oceny wynikdw autorzy tego narzedzia Wyrdznili
trzy kategorie dla kobiet i trzy kategorie dla mezczyzn. Dwie kategorie kobiet i
mezezyzn sg rozne. Dla kobiet sg to: atrakcyjnoé¢ seksualna - Sexual Attractiveness
(SA), zaaferowanie swoim cigzarem ciata - Weight Concern (WC). Dla m¢zczyzn
to: atrakcyjno$¢ fizyczna - Physical Attractiveness (PA) i sila i sprawnos¢ ciata -
Upper Body Strength (UBS). Wspdlng kategorig (inaczej wyliczang dla kazdej ptci)
jest kondycja fizyczna - Physical Condition (PC). Warto$¢ kategorii — to $rednia
punktéw odpowiedzi na pytania zaliczane do tej kategorii [17,18].

Analiza statystyczna

Wykonano statystyki opisowe badanych zmiennych. Obliczono dane
procentowe, $rednie {x}, mediany {Me}, warto$ci minimalne i maksymalne {min-
max) oraz odchylenia standardowe {SD}. Poziom zréznicowania wieku i BMI
miedzy kobietami a mezczyznami okreslono za pomoca analizy wariancji ANOVA.
W pozostatych przypadkach uzyto statystyk nieparametrycznych: zréznicowanie ze
wzgledu na pte¢ zmiennych dotyczacych treningdw na sitowni — za pomoca testu U
Manna-Whitneya, a zalezno$ci mi¢dzy zmiennymi dotyczacymi poczucia wlasnej
warto$ci oraz wartoSci wlasnego ciala — za pomoca korelacji rang Spearmana.
Przyjety poziom istotnosci: p<0,05.

Wyniki

Statystyki opisowe wieku i BMI oraz poréwnanie — ze wzgledu na pteé
(ANOVA) przedstawia tabela 1.

Tabela 1. Wiek i BMI badanych oraz roznice ze wzgledu na pleé.

Zmienna kobiety mezczyzni p
X Min-max SD X Min-max SD
Wiek 29,48 15-52 11,88 26,80 18-50 9,57 0,3088
BMI 22,03 19,13-27,89 2,14 25,65 20,06-41,66 3,99 0,0001**
*p<0.001

Statystyki opisowe danych dotyczacych treningdéw na sitowni oraz zréznicowanie ze
wzgledu na pte¢ przedstawiono w tabeli 2.
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Tabela 2. Statystyki opisowe danych dotyczacych treningu oraz poréwnanie ze wzgledu na pleé.

Trenin  Ple Me {1} {2} {3} {4} Z p
g ¢ (pop
r
n % n % n % n %
Staz K 200 7 3043 6 2609 4 1739 6 2609 -274 0,00*
M 400 2 400 14 2800 7 1400 27 50,00
Liczcba K 200 10 4348 9 3913 3 1304 1 434 -410 0,00**
w M 300 2 400 18 3600 =21 4200 9 18,00
tygodn
iu
Sredni K 200 3 1304 11 478 8 3478 1 435 -267 0,00*
czas M 300 2 400 13 2600 26 5200 9 18,00
trwani
a

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

Nastepnie wykonano statystyki opisowe wynikow skali SES oraz skali BES. Wyniki
przedstawia tabela 3.

Tabela 3. Statystyki opisowe wynikow skal SES i BES.

Skala Zmienna pteé X Me Min-max SD

SES % pelnej akceptacji 61,04 58,82 40,00-90,91 14,09
62,08 58,82 40,00-100 17,75
3,67 392 2,31-485 0,65
3,77 3,85 1,92-4,92 0,71
396 4,00 3,27-491 0,49
361 3,78 2,22-4,89 0,65
3,79 3,86 1,64-5,00 0,68
3,83 4,00 1,56-4,89 0,72

BES  kondycja fizyczna

atrakcyjnos¢ seksualna
zaaferowanie waga
atrakcyjnosc¢ fizyczna
sita i sprawnos$¢

ZIZR|RIZIR IR

Analizie poddano korelacje wieku i stazu treningowego z badanymi
zmiennymi. Jedynie wsrod kobiet odnotowano korelacje wieku z samoakceptacja:
r=0,432 (p<0,05). W pozostatych przypadkach nie odnotowano zadnych korelacji
ani u kobiet, ani u me¢zczyzn.

Kolejny etap analizy dotyczyl korelacji poczucia wiasnej wartosci (SES) z
poczuciem warto$ci wlasnego ciata (BES) oraz wzajemnych korelacji pomigdzy
kategoriami skali BES u kobiet i u m¢zczyzn. Wyniki dla kobiet przedstawia tabela
4, dla me¢zczyzn tabela 5.
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Tabela 4. Korelacje poczucia wlasnej warto$ci z poczuciem warto$ci ciata: kobiety.

Zmienna BES: BES: BES:
atrakcyjnos¢ zaaferowanie wagg  kondycja
seksualna fizyczna
SES -0,081 0,027 0,091
BES: atrakcyjnos¢ 0,601* 0,329
seksualna
BES: zaaferowanie waga 0,601* 0,572*
BES: kondycja fizyczna 0,329 0,572*
*p<0,05
Tabela 5. Korelacje poczucia wlasnej warto$ci z poczuciem wartosci ciata: mgzezyzni.
Zmienna BES: BES: BES:
atrakcyjno$¢  sita i sprawno$¢  kondycja fizyczna
fizyczna
SES 0,179 0,160 0,228
BES: atrakcyjno$¢ fizyczna 0,566* 0,544*
BES: sita i sprawnos¢ 0,566* 0,750*
BES: kondycja fizyczna 0,544* 0,750*
*p<0,05
Dyskusja

Porownanie wieku badanych kobiet i me¢zczyzn nie wykazalo réznic.
Wielko$¢ odchylen standardowych, jak i obszar rozstgpu wskazuja, ze ¢wiczenia na
sifowni sg uprawiane zar6wno przez osoby miode, jak i osoby w $rednim wieku. W
odniesieniu do wskaznika BMI wielkoséci SD nie s3 duze, co wskazuje na wzgledna
homogeniczno$¢ zarowno wsrod kobiet, jak i wsrod mezczyzn. Odnotowano réznice
dotyczace wskaznika BMI — ze wzgledu na pte¢. Jest to naturalne ze wzgledu na
odmienne cele przyswiecajace treningowi na sitowni kobiet i mezczyzn, zwigzane ze
wzorcami sylwetki (tab. 1).

Analiza danych dotyczacych treningu wskazuje na istotne réznice miedzy
kobietami i mezczyznami. Dotyczg one wszystkich aspektow: stazu, liczby
treningdw w tygodniu oraz $redniego czasu trwania (tab. 2). Polowa badanych
mezezyzn ¢wiczy regularnie ponad rok, wsrdd kobiet nieco ponad jedna czwarta.
Wydaje sig, ze jest to wskaznik pewnych zmian kulturowych. Wcze$niej sitownie
byly niejako ,zarezerwowane” dla megzczyzn. Odsetek kobiet o najwyzszym,
przyjetym w tym badaniu stazu wskazuje, ze upowszechnienie tej formy rekreacji
moze mie¢ tendencj¢ rosngcg. Natomiast poréwnanie liczby i $redniego czasu
trwania treningu migdzy kobietami i mezczyznami wskazywaé moze — z jednej
strony na inny putap zapotrzebowania na wysitek, z drugiej — na nieco inne motywy
¢wiczen na sitowni, szczegolnie te, ktore dotyczg ksztattowania sylwetki. Wydaje
si¢, ze rozwigzanie tego problemu wymaga bardziej szczegdtowych analiz.

Poczucie wtasnej wartosci jest wazne dla udanego i satysfakcjonujacego
zycia, stanowigc podstawe dobrostanu psychicznego. Wedlug Rosenberga istnieja
dwa wymiary samooceny. Wysoka samoocena, wyrazajaca pozytywne myslenie o
sobie i niska — bedaca wyrazem negatywnego postrzegania siebie [20]. W
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przedstawionym badaniu poziom poczucia wilasnej wartosci nalezy oceni¢ jako
wzglednie wysoki u obydwu pici. Zarowno kobiety, jak 1 mg¢zczyzni mieli wyniki na
poziomie 59% mozliwych do uzyskania punktéw. Poniewaz prezentowane badanie
miato charakter przekrojowy trudno na jego podstawie oceni¢ w jakim stopniu
¢wiczenie na sitowni moze mie¢ wplyw na poczucie wlasnej wartosci mierzone
skalag SES. Badania Hubbs przeprowadzone na probie 74 studentdéw nie stwierdzity
korelacji aktywnosci fizycznej z poczuciem wihasnej wartosci [21]. Z kolei Griffin i
Kirby uwazali, ze aktywno$¢ moze poprawi¢ zaréwno obraz wlasnego ciata, jak i
poczucie wlasnej wartosci. Jednak dobor srodkoéw (rodzaj aktywnosci, intensywnos¢
¢wiczen etc.) powinien uwzglednia¢ pte¢ [22]. Wydaje si¢, ze uwarunkowania
poczucia wlasnej wartosci sa bardzo ztozone, zawierajace w sobie zarowno aspekty
biologiczno-psychologiczne, jak i spoteczne [23,24]. Warto jednak poszukiwaé
mozliwo$ci uruchomiania rezerw adaptacyjnych w tym zakresie poprzez aktywnos$c
fizyczna.

Postrzeganie wlasnego ciala moze stanowi¢ zaréwno jedna z barier
podejmowania aktywnosci fizycznej [25,26], jak i powdd jej przesadnego
praktykowania [14, 27]. Poziom warto$ci wlasnego ciala zostal wysoko oceniony
przez badanych. Zaroéwno $rednie, jak i mediany byly znacznie powyzej potowy
mozliwych do uzyskania punktéw (tabela 3). Mozna wiec zakladaé, ze osoby
regularnie uczg¢szczajace na silowni¢ sa $wiadome wartosci swojego ciala i
jednoczesnie ¢wiczenia pomagajg im zyskiwac lub utrzymywaé wysoka samooceng.
Szczegolnie wysokie warto$ci median w domenach: atrakcyjno$¢ seksualna u kobiet
oraz sita i sprawnos$¢ u megzczyzn wydaja si¢ potwierdzaé t¢ tezg. Wyniki te
potwierdzaja tez poglady Scully i wsp. dotyczace koncentracji u kobiet na
estetycznej stronie cielesno$ci, podczas gdy u megzczyzn wigksze znaczenie maja
aspekty dynamiczne ich ciat [28]. Teze t¢ podkreslaja wyniki wzajemnych korelacji
miedzy domenami BES (tabela 4,5).

W badaniu starano si¢ réwniez sprawdzi¢ stazu treningowego i wieku z
wyzej wymienionymi zmiennymi. Jedynie wsérod kobiet wykryto korelacje wieku z
samoakceptacja. Prawdopodobnie nalezy to wigza¢ z wigkszg stabilizacja dotyczaca
osobistych zwigzkéw. Wymagato by to jednak potwierdzenia w $wietle innych
analiz.

Whioski

Osoby ¢wiczace na sitowni majg dobry poziom globalnej samooceny oraz
poczucia wartosci wlasnego ciata. Badane rodzaje samooceny (SES, BES) nie sa
wzajemnymi korelatami. Wsrod kobiet wiek koreluje dodatnio z poczuciem wiasnej
warto$ci. Nie stwierdzono zwiazkow stazu treningowego, liczby i czasu treningéw z
poczuciem wlasnej warto$ci ani z poczuciem wartoSci wlasnego ciata, jednak
problem ten wymaga dalszych badan.



Poczucie wlasnej wartosci oraz wartosci wlasnego ciala u 0sob éwiczqcych regularnie na sitowni —

wyniki badan pilotazowych
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