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OBRAZ CIALA NA PODSTAWIE SAMOOCENY
I BADAN ANTROPOMETRYCZNYCH U OSOB CWICZACYCH
WE WROCEAWSKICH KLUBACH FITNESSU

Cel badan. W obecnych czasach czlowiek dazy do osiagnigcia wysportowanej i atrakcyjnej syl-
wetki. Cheac osiggnaé wykreowany przez spoteczenstwo idealny wyglad, wiele os6b decyduje sie
na podjecie aktywnosci. Celem pracy byto zbadanie postrzegania wlasnej atrakcyjnosci i jej zesta-
wienie zrzeczywistym obrazem ciata, okreslonym na podstawie pomiaréw antropometrycznych.
Materiat i metody. Badaniem zostata objeta grupa 107 mezezyzn i kobiet trenujacych we wroc-
tawskich sitowniach i w fitness clubach. Uczestnicy badania dokonali samooceny swojego wygladu
na podstawie formularza Skali Oceny Ciata (Body Esteem Scale, BES), dostosowanego do popu-
lacji polskiej, autorska ankietg). Wykonano im takze pomiary antropometryczne. Wyniki. Wigk-
sz0$¢ respondentéw uprawiata aktywnos¢ fizyczna rekreacyjnie i w celu poprawy wygladu lub
kondycji. Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety w trakcie treningéw oceniali si¢ lepiej niz przed ich
rozpoczeciem. Wszyscy ankietowani zaobserwowali poprawe samopoczucia oraz wygladu. W od-
niesieniu do wigkszos$ci badanych komponentéw BES mezczyZni oceniali si¢ lepiej niz kobiety.
Whnioski. Postrzeganie wtasnej atrakcyjnosci nie zawsze jest zgodne z rzeczywistym obrazem
ciata u 0s6b ¢wiczacych. Jednak zaleznosci pomigdzy niektérymi wskaznikami proporcji ciata
a $§rednimi ocenami skali BES wykazaty, ze osoby majace mase ciata mieszczaca sie w granicach
normy oceniaja si¢ w niektérych kategoriach istotnie lepiej niz osoby z nadwagg i otyte.

Slowa klucze: aktywnos¢ fizyczna, postrzeganie siebie, BES, pomiary antropometryczne

WPROWADZENIE

Szybki rozwoj cywilizacji i techniki wptynatl na znaczne ograniczenie aktywnosci
fizycznej cztowieka, ktora jest niezbedna do utrzymania prawidtowego zdrowia. Jak
wiadomo, ludzki organizm jest ewolucyjnie przystosowany do regularnego wysitku
(Ziemianek, Jendrysik, Horodecki i Knapik, 2015), a jego brak powoduje nie tylko osta-
bienie fizyczne i choroby, ale takze negatywnie wpltywa na sprawno$¢ umystowa (Knapik,
Saulicz, Kuszewski, Mysliwiec, Rottermund i Plinta, 2012).
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Ludzie coraz cze$ciej kompensuja sobie brak aktywnosci fizycznej ¢wiczeniami
o charakterze rekreacyjnym. Jedna z form takiej aktywnosci sg ¢wiczenia na sitowi lub
w klubach fitnessu, ktére to ¢wiczenia oprdocz zaspokojenia codziennego zapotrzebo-
wania na ruch wptywaja réwniez na wzrost poczucia wlasnej warto$ci i poprawe samo-
poczucia (Kosciuk, Krajewska-Kutak, ToHoczko i Paszko-Patej, 2014).

Od potowy lat 80. XX w. znacznie wzrosto zainteresowanie wizerunkiem ciata, nie
tylko kobiet, ale takze mezczyzn, ktérzy rowniez wyrazali brak zadowolenia z wlasnego
wygladu (Rakfalska i Schier, 2008). Obraz ciata wedtug definicji Slade’a i Russe’a
z 1973 r. (za: Bak-Sosnowska, 2009) to atrakcyjny wyglad uwzgledniajacy jego rozmiary
i ksztatty, wobec ktorego mamy pozytywne lub negatywne odczucia na temat poszczegol-
nych czesci badz catosci sylwetki. Ocena wtasnego wygladu jest raczej oceng subiek-
tywna, wzorowang na indywidualnym kanonie piekna, ktéry w naszych czasach ulega
dynamicznym przemianom (Ko$ciuk i wsp., 2014; Zarek, 2009). Ocene te stanowig
dwie sktadowe: spostrzeganie ciata (ang. body perception), czyli wyobrazenie wtasnego
ciala, ktore niekoniecznie musi by¢ adekwatne do wygladu rzeczywistego, oraz emocjo-
nalny stosunek do ciata (ang. body concept), oznaczajacy poziom satysfakeji, przekonania
oraz odczucia wzgledem swojego wygladu (Papadopoulos, 2005).

Ideat ludzkiego ciata ewoluowal na przestrzeni wiek6éw, podazajac za trendami cha-
rakterystycznymi dla danego okresu. Sylwetka mezomorficzna juz w starozytnej Grecji
uchodzita za kanon meskiego piekna i uwieczniana byta czesto w postaci np. rysunkow
na wazach lub rzezb przedstawiajgcych nagich mtodziencéow uprawiajacych rézne dyscy-
pliny olimpijskie. Sredniowieczni artysci zmienili spos6b postrzegania meskiego ciata,
ukazujac smukte sylwetki, gtéwnie postaci biblijnych. W renesansie ideat atletycznej
budowy powrécit do task i przetrwat on do dnia dzisiejszego (Arcimowicz, 2015). W wy-
padku kobiet symbolem ptodnosci w starozytnym Egipcie byto ciato z wydatnag tkanka
ttuszczowa. Ideat ten utrzymywat sie takze w starozytnej Grecji, czego przyktadem moze
by¢ rze7zba Wenus z Milo o matych piersiach, ale szerokich biodrach. Kanon ten obowia-
zywat réwniez w baroku, co mozna zaobserwowac¢ chociazby na obrazach Rubensa. W epoce
wiktorianskiej nastata moda na szczupty sylwetke, ktéra to moda trwa do czaséw wspot-
czesnych. Juz w latach 50. XX w. modelki byty chudsze o ponad 5% od przecietnej
kobiety. Obecnie ten wspotczynnik wzrést do ponad 20% (Strzelecki, Cybulski, Strzelecka
i Dolczewska-Samela, 2007).

Wspotczesny wzorzec ciata czlowieka to bycie mtodym, pieknym, szczuptym, wy-
sportowanym, zdrowym, z jedrng i gtadka skéra. Aby osiagng¢ ten ideat, cztowiek pod-
daje sie licznym zabiegom kosmetycznym oraz intensywnym ¢wiczeniom fizycznym,
ktore pochtaniajg nie tylko duzo pieniedzy, ale i czasu, ,,bo praca nad ciatem nie kon-
czy sie nigdy”. Dzigki temu czuje sie lepszy dla siebie i otoczenia, co daje mu wiele satys-
fakcji, utatwia kontakty interpersonalne, zawodowe oraz zwieksza szanse na osiaggniecie
sukcesu. Cialo staje sie kapitalem, w ktory inwestuje kazdego dnia, aby doscignac¢ wy-
marzony model (Pawlicka, 2012, s. 120).

Gléwnym nognikiem informacji oraz standard6éw spoteczno-kulturowych sa obecnie
$rodki masowego przekazu. Badania dotyczgce mass medi6w wskazujg m.in., ze niemal
w kazdym gospodarstwie domowym znajduje sie odbiornik telewizyjny. Telewizor jest
wlaczony przez mniej wiecej 7 godzin dziennie, przy czym na ogladanie telewizji domow-
nicy po$wiecaja 3-4 godziny. Media kreujg wzorcowe role ptciowe i spoteczne, przedsta-
wiaja model idealnego mezczyzny i idealnej kobiety, ktorzy zawsze sg piekni, szczupli
i wysportowani (Izydorczyk i Rybicka-Klimczyk, 2009). R6znego rodzaju kampanie rekla-
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mowe, programy telewizyjne czy czasopisma staja silnymi bodzcami oddziatujacymi na
zachowanie cztowieka, przyczyniajac si¢ do tego, ze postepuje on wedtug narzuconych
schemat6w (Mozdzonek i Antosik, 2017).

Wplyw mass mediéw na promowanie szczuplej sylwetki z jednej strony jest korzyst-
ny, poniewaz rozpowszechniaja one zdrowy styl zycia. Telewizja §niadaniowa, strony
internetowe czy blogi pokazuja nowe trendy zywieniowe, podaja pomysty, jak aktywnie
spedzaé wolny czas i dba¢ o zdrowie i ciato. Z drugiej jednak strony kreuja zbyt szczupta
budowe ciata kobiet i zbyt umiesniona ciata mezezyzn, ktorej nie mozna uzyskac w prosty
spos6b (Zalewska-Puchata, Rusin i Majda, 2015). Dla niektérych os6b sport stat sie
jedynie srodkiem do osiagnigcia idealnej sylwetki, a przestat by¢ forma relaksu, wpty-
wajaca pozytywnie na zdrowie. Trzeba zmienic¢ takie podejscie, gdyz: ,trening nalezy
traktowac jako zZrédto endorfin i pozytywnego myslenia, a przemiang ciata jako skutek
uboczny, nigdy odwrotnie” (Mozdzonek i Antosik, 2017, s. 164).

Przedstawione w niniejszej pracy badania stanowia przyczynek do dalszych analiz,
dotyczacych poréwnania wyglagdu zewnetrznego z samooceng ciata.

CEL BADAN

Celem pracy bylo zbadanie sposobu postrzegania wlasnej atrakcyjnosci wéréd osob
¢wiczacych na sitowniach lub w fitness clubach oraz zestawienie subiektywnej oceny
z rzeczywistym obrazem ciala, okreslonym na podstawie pomiaréw antropometrycznych.

MATERIALE I METODY

Badaniem objeto 107 0s6b ¢wiczacych na sitowni lub w fitness clubie Wroctawskiego
Centrum SPA przy ul. Teatralnej oraz Fitness Academy w Galerii Dominikanskiej we
Wroctawiu. Wéréd badanych byto 56 mezczyzn w wieku od 18-65 lat (M - 52,34%) oraz
51 kobiet w wieku 18-58 lat (K - 47,66%). Najwieksza grupe stanowity osoby w prze-
dziale wiekowym 18-39 lat (M - 46,73%, K - 41,13%). Jedynie 6 mezczyzn i 7 kobiet
miato powyzej 40 lat. Wiekszos$¢ respondentéw (57,01%) legitymowata sie wyksztatce-
niem wyzszym: 28,04% mezczyzn i 28,97% kobiet.

Jako narzedzie badawcze zastosowano dwie ankiety: autorski kwestionariusz an-
kiety, zawierajacy metryczke oraz pytania dotyczace m.in. samooceny sylwetki, aktyw-
nosci fizycznej, oraz Skale Oceny Ciata (Body Esteem Scale, BES) w normalizacji dla
populacji polskiej, dostepng bezptatnie online (Pracownia Testéw Psychologicznych
i Pedagogicznych, 2017). Za pomocg kwestionariusza okresla sie na podstawie 35 kom-
ponentéw poziom zadowolenia z wlasnego ciata. Ocena poszczegélnych sktadowych
wyrazona jest w punktowej skali rosnacej od 1 do 5, gdzie 1 - mam silne negatywne od-
czucia, 5 — mam silne pozytywne odczucia. Oceniane elementy pogrupowane sa w 3 kate-
gorie, odrebnie dla mezczyzn i kobiet. W przypadku mezezyzn sa to: atrakcyjnos¢ fizyczna,
sita ciata i kondycja fizyczna, w przypadku kobiet: atrakcyjnosé seksualna, kontrola wagi
i kondycja fizyczna. Wartosci poszczegélnych kategorii stanowia Srednie punktéow do
nich nalezacych (Lipowska i Lipowski, 2013).

W celu obliczenia podstawowych wskaznikéw proporcji ciata wykonano pomiary
antropometryczne, ktére obejmowaty mase ciata obliczona z doktadnoscig do 0,1 kg za
pomoca wagi diagnostycznej (BEURER BF 220), wysoko$¢ ciata mierzong z doktadnoscia
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do 0,1 cm antropometrem typu Martina, szeroko$¢: barkéw, bioder i klatki piersiowej
ustalong z doktadnoscig do 0,1 cm przy uzyciu cyrkla kablgkowego duzego, obwod: szyi,
klatki piersiowej, talii, bioder, uda i ramienia zmierzony (réwniez z doktadnos$cia do
0,1 cm) tadéme antropometryczng oraz grubo$é fatdéw skérno-ttuszczowych ramienia,
brzucha i plecow badang z doktadnoscia do 0,5 mm za pomoca faldomierza zegarowego.
Na podstawie powyzszych pomiaréw zostaty wyliczone nastepujace wskazniki: BMI
(body mass index), Rohrera, Liviego, wagowo-wzrostowy Queteleta I, smuklosci, Pigneta—
Verwaecka, tegosci Skerlija, miedniczno-barkowy, miedniczno-wzrostowy, barkowo-
-wzrostowy, splaszczenia klatki piersiowej, obwodéw tutowia i WHR (waist hip ratio)
(Malinowski i Bozitow, 1997).
Materiat opracowano statystycznie z wykorzystaniem programu Statistica 12.

WYNIKI

Ponad potowa badanych ¢wiczacych na sitowni lub w fitness clubie trenowata powyzej
12 miesiecy. Kolejng grupe pod wzgledem licznosci stanowity osoby ¢wiczace nie dtuzej
niz p6t roku.

Respondentéw zapytano, jak czesto w ciagu tygodnia uczeszczaja na sitownie lub do
klubu. Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety deklarowali, ze z sitowni korzystaja najcze$-
ciej kilka razy w tygodniu (M ~ 75%, K ~ 42%), pozostali raz w tygodniu badZ rzadziej.
W klubach cz¢éciej ¢wiczyly kobiety, a 75% mezczyzn w ogéle nie podejmowato tego
rodzaju aktywnosci. Codziennie na sitownie uczeszczato zaledwie 2 mezczyzn i 3 ko-
biety, do klubu 1 mezczyzna i 4 kobiety.

Na pytanie dotyczace powodow uczgszezania na sitownig lub do fitness clubu ankie-
towani mogli udzieli¢ wiecej niz jednej odpowiedzi. Najczesciej podawali che¢ poprawy
kondycji fizycznej lub sylwetki (M i K - ok. 90%) oraz cele rekreacyjne (M - ok. 45%,
K - 39,22%). Jako kolejny pow6d mezczyzni wskazywali wzmocnienie pewnosci siebie
(19,64%), a kobiety czesciej namowe kolezanek (19,61%). Poddanie sie modzie na szczupta
sylwetke zadeklarowato okoto 20% respondentéw (M - 10,71%, K - 9,80%). Swojego
wygladu wstydzito sie blisko 11% mezczyzn i 14% kobiet. Takze kwestie wad postawy
ciata i ich korekcji byty wazne dla ponad 10% mezczyzn i niemal 14% kobiet. Do zawodéw
sportowych przygotowywato sie niecate 11% mezczyzn i 6% kobiet.

Tab. 1. Poréwnanie §rednich ocen wygladu mezczyzn i kobiet przed rozpoczeciem
aktywnosci fizycznej na sitowni lub w fitness clubie oraz w trakcie jej trwania

Ocena M (n = 56) K (n=51)
mean (SD) mean (SD)
Przed rozpoczeciem treningéw 5,02 (1,39) 5,29 (1,99)
W trakcie systematycznych treningéw 7,05 (1,17) 6,90 (1,69)
N waz.=51 N waz. =40
Warto$¢ testu Z=6,21 Z =551
p < 0,001 p < 0,001

N waz. - liczba waznych obserwacji
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Ankietowani zostali poproszeni o dokonanie oceny swojego wygladu zanim zaczegli
uczeszczaé na treningi oraz w dniu badania. Samoocena wyrazona byla za pomoca
10-stopniowej drabiny Cantrila, gdzie 1 oznaczato oceng bardzo ztg, a 10 bardzo dobra.
Sprawdzono normalno$¢ rozktadu obu zmiennych testem Shapiro-Wilka. Zmienne dla
plci nie byly zblizone do rozktadu normalnego, w zwiazku z czym obie $§rednie poréw-
nano testem kolejnosci par Wilcoxona, oddzielnie dla mezczyzn i kobiet. U obu plci
zaobserwowano istotne statystyczne réznice (p < 0,001) w samoocenie wygladu przed
rozpoczeciem aktywnosci fizycznej oraz w trakcie jej trwania (tab. 1).

Cwiczacy, odkad zaczeli uczeszczaé na treningi, najczesciej deklarowali poprawe
samopoczucia (ponad 80% mezczyzn i blisko 90% kobiet). Zauwazyli réwniez zmiany
w postaci redukcji tkanki ttuszczowej (M i K ponad 50%), przyrostu tkanki mie$niowej
(M ~ 66%, K ~ 51%), mieli takze poczucie zwiekszonej atrakcyjnosci fizycznej (M ~ 52%,
K ~ 40%).

Analiza kwestionariusza BES pozwolita wykaza¢ zaréwno u mezezyzn, jak i u ko-
biet umiarkowanie pozytywne odczucia wzgledem komponentéw w poszczegdolnych
kategoriach (tab. 2). Maksymalna liczba punktéw w grupach wynosita odpowiednio:
55,451 65 dla mezezyzn oraz 65, 50i 45 dla kobiet.

Za pomoca testu t-Studenta (po uprzednim sprawdzeniu normalnosci rozktadu
cech testem Shapiro-Wilka) poréwnano réwniez $rednie ocen mezczyzn i kobiet w po-
szczegblnych elementach skladajgcych sie na gtéwne kategorie kwestionariusza BES.
Mezczyzni lepiej niz kobiety oceniali swéj apetyt, site migéni, wyglad ud, poped piciowy,
a takze zdrowie, natomiast kobiety wyzej oceniaty zapach swojego ciata, wyglad uszu
ioczu (tab. 3).

Tab. 2. Srednie warto$ci wskaznika BES w poszczegélnych kategoriach dla mezezyzn i kobiet

M K

Kategoria BES
n mean min. max. SD n mean min. max. SD

Atrakeyjnosé fizyezna/ oo 46 05 1900 5500 7.30 51 4976 34,00 64,00 8.42

seksualna
Sita ciata/kontrola wagi 56 33,64 18,00 45,00 5,84 51 34,49 13,00 48,00 8,50
Kondycja fizyczna 56 48,41 26,00 65,00 7,81 51 33,16 19,00 45,00 6,68

Tab. 3. Poréwnanie $rednich ocen poszczegélnych komponentéw BES mezezyzn i kobiet

M K
Komponent t P
n mean SD n mean SD

Zapach ciata 56 3,55 0,83 51 3,94 0,86 2,37 0,019
Apetyt 56 4,13 1,01 51 3,73 0,96 -2,09 0,039
Sita mies$ni 56 3,71 0,91 51 3,20 1,04 -2,75 0,007
Uda 56 3,63 0,86 51 3,06 1,32 -2,65 0,009
Uszy 56 3,55 0,91 51 4,12 0,97 3,09 0,003
Wyzglad oczu 56 3,84 1,02 51 4,29 0,94 2,38 0,019
Poped piciowy 56 4,25 0,84 51 3,90 0,92 -2,05 0,043

Zdrowie 56 4,20 0,84 51 3,84 0,88 -2,12 0,036
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Tab. 4. Klasyfikacja wskaznikéw antropometrycznych mezczyzn i kobiet
M K
Wskaznik Klasyfikacja wskaznika
n (%) n (%)
smukty 10 (17,86) 35 (68,63)
Rohrera $redni 16 (28,57) 8 (15,69)
tegi 30 (53,57) 8 (15,69)
bardzo szczupty 1(1,79) 2(3,92)
- szczuply 25 (44,64) 33 (64,71)
Liviego korpulentny 25 (44,64) 8 (15,69)
otyly 5(8,93) 8 (15,69)
budowa staba 1(1,79) 3 (5,88)
budowa mocna 6 (10,71) 21 (41,18)
Queteleta I budowa $rednio mocna 0 (0,00) 7 (13,73)
budowa bardzo mocna 39 (69,64) 20 (39,22)
ottuszezenie 10 (17,86) 0 (0,00)
budowa smukta (ektomorfia) 10 (17,86) 9 (17,65)
Smuktosci budowa $rednia (mezomorfia) 41 (73,21) 33 (64,71)
budowa tega (endomorfia) 5(8,93) 9 (17,65)
budowa bardzo smukta 0 (0,00) 2(3,92)
budowa smukta 1(1,79) 31 (60,78)
Pigneta—Verwaecka budowa $rednia 7 (12,50) 12 (23,53)
budowa szeroka 31 (55,36) 1(1,96)
budowa bardzo szeroka 17 (30,36) 5(9,80)
budowa chuda 10 (17,86) 29 (56,86)
Tegosci Skerlija budowa $rednia 38 (67,86) 20 (39,22)
budowa tega 8 (14,29) 2(3,92)
proporcje kobiece 12 (21,43) 4 (7,84)
Miedniczno-barkowy proporcje posrednie 13 (23,21) 20 (39,22)
proporcje meskie 31 (55,36) 27 (52,94)
miednica waska 23 (41,07) 24 (47,06)
Miedniczno-wzrostowy miednica $rednia 32 (57,14) 15 (29,41)
miednica szeroka 1(1,79) 12 (23,53)
waskobarkowy 13 (23,21) 30 (58,82)
Barkowo-wzrostowy $redniobarkowy 25 (44,64) 3(5,88)
szerokobarkowy 18 (32,14) 18 (35,29)
bardzo ptaska 9 (16,07) 11 (21,57)
Splaszczenia $rednio plaska 9 (16,07) 8 (15,69)
1<1p e i plaska 11 (19,64) 5 (9,80)
atia piersiowe] wysklepiona 13 (23,21) 10 (19,61)
bardzo wysklepiona 14 (25,00) 17 (33,33)
proporcje kobiece 1(1,79) 42 (82,35)
Obwodéw tutowia proporcje posrednie 1 (1,79) 7 (13,73)
proporcje meskie 54 (96,43) 2(3,92)
WHR ottuszczenie gynoidalne 42 (75,00) 39 (76,47)
ottuszczenie androidalne 14 (25,00) 12 (23,53)
niedowaga 4 (7,14) 5 (9,80)
BMI waga w normie 29 (51,79) 37 (72,55)
nadwaga 22 (39,29) 4 (7,84)
otytosé 1(1,79) 5 (9,80)
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Biorac pod uwage wskazniki wagowo-wzrostowe, stwierdzono, ze badane kobiety
czesciej charakteryzowaty sie budowg okreslang jako szczupta, smukta i $rednia, na-
tomiast u mezczyzn dominowata budowa opisywana tymi wskaznikami jako tega,
korpulentna oraz mocna. Dzieki wyliczeniu wskaznika miedniczno-barkowego wyka-
zano, ze wéroéd mezczyzn przewazaty proporcje meskie (55,36%), ale proporcje kobiece
(21,43%) 1 posrednie (23,21%) takze wystepowaty dos$é czesto. U kobiet przewazata
budowa meska (52,94%), za$§ budowe kobieca odnotowano tylko u 7,84%. Z kolei
wskaznik obwodow tutowia pozwolit sklasyfikowa¢ proporcje ciata prawie wszystkich
mezczyzn jako meskie (96,43%). Kobiety w wiekszosci (82,35%) charakteryzowaty sie
proporcjami kobiecymi. Wskaznik BMI (wedtug klasyfikacji WHO) dat podstawy do
sformulowania spostrzezenia, ze masa ciata ponad 70% kobiet miescila si¢ w grani-
cach normy, w przypadku mezczyzn bylo to 51,79%. Blisko 40% z nich miato nadwagg.
Otluszczenie typu gynoidalnego, czyli posladkowo-udowego, wystepowato u obu plci
(M - 75%, K - 76,47%) cze$ciej niz ottuszczenie typu androidalnego, czyli brzusznego,
ktore miato okoto 25% badanych (tab. 4).

DYSKUSJA

Wielu autoréw podejmuje badania dotyczace samooceny wygladu ciata, postugujac sie
r6znorodnymi narzedziami, ktore to analizy prowadza jednak do podobnych wnioskow
(m.in.: El Ansari, Vodder Clausen, Mabhala i Stock, 2010; Garstka, 2000; Kosciuk i wsp.,
2014; Olchowska-Kotala, 2017).

Aktywnos¢ fizyczna bardzo pozytywnie wptywa na prace organizmu czlowieka,
zwiekszajgc odpornos¢ i poprawiajac samopoczucie, a brak regularnej aktywnosci fi-
zycznej jest czynnikiem ryzyka, ktory przyczynia si¢ do powstawania wielu chordb
przewlektych, w tym nadwagi, otytosci, cukrzycy, nadci$nienia tetniczego, miazdzycy
i wielu innych. Z badan wlasnych wynika, ze ponad 50% os6b, ktore ¢wicza na sitowni
lub w klubach fitnessu, trenuje ponad 12 miesigcy, co pokrywa si¢ z badaniami Zie-
mianka i wsp. (2015), w ktérych stwierdzono, ze regularnie ¢wiczy ponad rok wiecej
niz potowa badanych mezezyzn i co czwarta kobieta. Jest to dowodem przemian kul-
turowych, gdyz wczeéniej ¢wiczenia na sitowni kojarzone byly gléwnie z mezczyznami,
réznica ta znacznie si¢ zaciera. Kobiety w badaniu Kosciuk i wsp. (2014) ¢wiczyty
najczesciej dwa razy w tygodniu lub co drugi dzien, podobnie jak ankietowani przed-
stawieni w niniejszej pracy, ktérzy korzystali z sitowni kilka razy w tygodniu. Wysoki
wskaznik os6b uprawiajacych regularnie aktywnos¢ fizyczna jest pozytywnym mier-
nikiem zdrowia, poniewaz przekiada si¢ na poprawe samopoczucia spoteczenstwa.

Jako powody, dla ktérych respondenci rozpoczeli aktywnosé na sitowni lub w fitness
clubach, wskazali che¢ poprawy kondycji fizycznej lub sylwetki, a takze cele rekreacyjne,
potrzebe wzmocnienia pewnoSci siebie czy poddanie si¢ sugestii znajomych. Podobne
przyczyny wymienia w swoich badaniach kobiet Bazun (2013): cheé poprawy sylwetki
lub kondycji, zrzucenie zbednych kilograméw, poprawa zdrowia, rekreacja i sposéb na
spedzenie wolnego czasu, towarzyszenie kolezankom, che¢ wywarcia dobrego wrazenia
na innych, w tym réwniez na plci przeciwnej. Gléwnym powodem, dla ktérego mez-
czyzni zaczeli ¢wiczy¢ byly wedtug Zalewskiej-Puchaty i wsp. (2015) poprawa wygladu
(67%) i zwigkszenie masy mie$niowej (65%). Badania Adamczyka, Kowalskiego, Bogu-
szewskiego, Ochala i Siewierskiego (2012) oraz Fraczka i Grzelaka (2012) potwierdzity
te wyniki, z kolei Sas-Nowosielski (2005) wskazuje, iz to zwickszenie masy mie$niowej
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jest glownym motywem podjecia treningu. Wybrana do niniejszego badania grupa jest
dos¢ specyficzna, gdyz sa to osoby juz wykonujace wybrane ¢wiczenia ruchowe. Dla wiek-
szo$ci respondentéw aktywnos$¢ fizyczna nie jest tylko srodkiem do osiggniecia wyma-
rzonej sylwetki, ale stanowi przede wszystkim sposo6b na poprawe zdrowia i samopo-
czucia, co oznacza wlasciwe podejscie do sportu.

Zarowno kobiety, jak i mezczyzni zauwazyli poprawe swojego wygladu od czasu roz-
poczecia aktywnosci fizycznej (tab. 1). Najczesciej wskazywali na polepszenie samopo-
czucia, redukcje tkanki ttuszczowej, przyrost tkanki miesniowej oraz atrakcyjnos¢ fi-
zyczng. Podobne dane uzyskata Bazun (2013).

7 badan wtasnych wynika, ze mezczyzni oceniali sie lepiej niz kobiety, o czym §wiad-
czy¢ moga przypadki zdobycia przez nich maksymalnej liczby punktow mozliwej do
osiagniecia w poszczeg6lnych kategoriach BES, podczas gdy takiej sytuacji nie odnoto-
wano u kobiet (tab. 2). MezczyZni odznaczali si¢ wiekszym poziomem zadowolenia
z wlasnego ciala, na co wskazywaly juz wczesniejsze badania Ogdena i Mundraya
z 1996 r. oraz Kenedy’ego i wsp. z 2004 r. (za: Olchowska-Kotala i Chromik, 2013),
Zarek (2007), a takze Josko-Ochojskiej, Marcinkowskiej i Lau (2013). Nie potwierdzity
tego jednak kolejne badania Zarek z roku 2009, co mogto wynikac ze zbyt matej liczby
przebadanych mezczyzn (148 kobiet i 29 mezezyzn w wieku 19-53 lat). Wedtug Mitchell,
Petriego, Greenleaf i Martina (2012) gorsze oceny kobiet wynikaja z tego, iz przyjmuja
one kulturowe wymogi za swoje wlasne, przez co oceniaja si¢ bardziej restrykcyjnie
niz mezczyzni. Z kolei w badaniach El Ansari i wsp. (2010), prowadzonych w Wielkiej
Brytanii i Danii, stwierdzono, ze zar6wno kobiety, jak i mezczyZni sa niezadowoleni ze
swojego wygladu, co $wiadczy o tym, iz rozbieznosci w ocenach samozadowolenia zacierajg
sie. Ogélny poziom niezadowolenia np. mieszkancéw Wielkiej Brytanii moze wynikaé
z najwyzszego w Europie odsetka os6b z nadwagg i otyloscia.

Na podstawie poréwnania poszczegolnych sktadowych kwestionariusza BES zaob-
serwowano, ze mezczyzni istotnie lepiej oceniajg swoj apetyt, wyglad ud, site mieéni, po-
ped plciowy oraz zdrowie, kobiety za$ zapach ciata, wyglad uszu i oczu (tab. 3). Garstka
(2000) przebadata 64 kobiety w wieku $rednim, a nastepnie podzielita je na 2 réwno-
liczne grupy: eksperymentalna i kontrolng. U wszystkich kobiet okre§lono poziom spraw-
nosci fizycznej, a takze stopien zadowolenia z postrzegania wtasnego ciata. Grupa ekspery-
mentalna uprawiata systematyczng gimnastyke, grupa kontrolna prowadzita natomiast
normalna, dzienng aktywno$¢, zwigzana z trybem zycia. Badania pokazaty, ze kobiety
¢wiczace regularnie lepiej ocenialy m.in. wyglad wlasnego ciata, zdrowie, glos, musku-
lature, wyglad oczu i poziom energii.

WNIOSKI

Postrzeganie wtasnej atrakcyjnosci a rzeczywisty obraz ciata nie zawsze sg zgodne.
Osoby o masie ciata mieszczacej si¢ w granicach normy oceniajq si¢ znacznie lepiej niz
osoby z nadwaga i otyle. Swiadczy to o tym, ze wysokos¢ i masa ciata, ktére maja naj-
wiekszy wptyw na wskazniki jego proporcji, sa gtéwnymi czynnikami réznicujacymi
samoocene. Regularna aktywno$¢ fizyczna wptywa pozytywnie nie tylko na zdrowie,
ale takze na samopoczucie psychiczne i postrzeganie swojej sylwetki. Badania wielu
autoréw, w tym takze wlasne, wskazuja, ze kobiety oceniaja si¢ gorzej niz mezczyzni, co
moze by¢ spowodowane czegstszym promowaniem kobiecego ideatu w mass mediach
i dazeniem kobiet do osiagniecia rozpowszechnianych kanonéw pigkna.
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Wiekszo$¢ autoréw wykorzystuje jako wskaznik réznicujacy samoocene jedynie BMI.
Warto bada¢ wpltyw proporcji ciata wyrazonych przez inne niz BMI wskazniki antropo-
metryczne, na wyobrazenie siebie samego. Dobrym wyznacznikiem moze by¢ tu sktad
poszczegdlnych komponentow ciata (zawartos¢ tkanki ttuszczowej, mieéni itp. w orga-
nizmie), ktéry doktadniej niz chociazby BMI przedstawia stopiefi umig$nienia lub oty-
losci. Badania takie wymagajq jednak bardziej specjalistycznego sprzetu, jakim jest
analizator skladu ciata. Jest on stosunkowo drogi, przez co nie wszystkie jednostki ba-
dawcze moga sobie pozwoli¢ na tego typu analizy. Wyniki badan wtasnych nalezatoby
takze poréwnac¢ z mniej specyficzna grupa niz osoby ¢wiczgce na sitowniach i w klu-
bach fitnessu, aby sprawdzi¢, jak oceniajg sie osoby mniej aktywne.
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ABSTRACT

Body image based on self-evaluation and anthropometric studies in pe-
ople training in Wroctaw fitness clubs

Background. Nowadays, the pressure to attain fitand physically attractive figure is widely observed.
In order to reach this goal, many people decide to undertake physical activities. The aim of the
study was to analyse the self-perception of one’s attractiveness and to compare the results with
the actual body look, determined by anthropometric indicators. Material and methods. The study
involved 107 men and women practising in gyms and fitness clubs in Wroctaw. The participants
were asked to self-evaluate their bodily attractiveness on the basis of the Body Esteem Scale
(BES) adapted to the Polish population and to fill in a questionnaire developed by the authors.
Anthropometric measurements were also performed. Results. The majority of the respondents
engaged in physical activities for recreational reasons and in order to improve their body shape
and physical condition. Both men and women evaluated themselves better during the training
than before they took on the training. All participants reported an improvement in their disposition
and appearance. Men demonstrated a higher self-esteem than women in most BES components.
Conclusions. The perception of one’s attractiveness is not always consistent with the actual body
image of trainees. However, correlations between some body indices and average BES scores have
proved that people with a body weight within the normal range assess themselves significantly
better in certain categories than the overweight and obese.

Key words: physical activity, self-perception, BES, anthropometric measurements



