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Wstep:

W obecnych czasach, coraz wigksza ilo$¢ ludzi zyjacych wsrdd nas, nie chce, lub
zwyczajnie boi si¢ opuszczaé wilasng strefe komfortu. Ludzie lubig tkwi¢ w wygodzie, sta¢ w
komfortowym miejscu zamiast podjecia si¢ trudu, a nawet pewnego rodzaju ryzyka w celu
dokonania pozytywnych zmian w swoim zyciu. Jak dobrze wiadomo, to co pigkne i
warto$ciowe, nie jest tatwe i proste do zdobycia, za§ to co mierne, nietrwate czy wprost
szkodliwe jest do proste, a niekiedy wprost banalne do zdobycia.

Podobnie rzecz ma si¢ w kwestiach sportowych, w tym sitowych, majacych na celu
wykreowania zdrowej i silnej sylwetki!. Ludzie chcac zadbaé o swoje zdrowie powinni
uprawiac réznego rodzaju sporty, w mys$l znanej zasady, ze ,,sport to zdrowie”. Sport uprawiany
na poziomie ponizej profesjonalnego, pozwala nam zadba¢ o stan zdrowia naszych migsni,
ciata, kosci, a takze wewnetrznych organéw. W kontekscie wielu badan doskonale wiemy, ze
cztowiek jako istota myslaca, pomimo rozwinigtego mozgu, ma mozliwos¢ wykonywania w
danym momencie zwykle jedng czynno$¢ w petnym zakresie skupienia. Oznacza to tyle, ze jesli
wystarczajagco mocno skupimy sie na uprawianiu sportu, wtedy nasza ,,glowa” odpoczywa?.
Bardzo duza ilo$¢ osob ¢wiczacych, okresla ten stan jako swoistego rodzaju ,,odciecie si¢ od
rzeczywisto$ci”’. Mamy woéwcezas mozliwo$s¢ podejmowania takich czynnosci, ktore
dotyczacych spraw bardziej przyziemnych, a wigc kwestii wokot takiej dyscypliny sportu, ktora
w danej chwili uprawiamy?.

Wybdr tematu, ktory dotyczy sportow sitowych, wynika bezposrednio z tego faktu, ze
sam autor uprawia sport sitowy, a tym samym jest zainteresowany ta problematyka. Z tego
wzgledu postanowit podjac¢ si¢ opracowania tematu w oparciu o przeprowadzone badania
wsrod uprawiajacych sporty sitowe, Ankieta zostala zamieszczona w internecie. Empiria ta
pozwolila autorowi poznac blizej stosunek ¢wiczacych do tego typu sportu i jego znaczenia dla
ich codziennego zycia.

1. Metodyka przeprowadzonych badan
Dos$wiadczenia naukowe wyraznie pokazuja, ze kazda tez jest o tyle warto$ciowsza, jesli
jest ona poparta badaniami. Autor przygotowujac si¢ do napisania tekstu postawit sobie jasny
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cel, a mianowicie poszukanie odpowiedzi migdzy innymi na pytanie: ,,Jaki wplyw na rozwdj i
ksztattowanie charakteru majg ¢wiczenia na sitowni?”, takze uzyskanie informacji na temat
wplywu ¢wiczen na ogdlny rozwoj osoby. Ponadto, w celu uzyskania odpowiedzi na ten temat,
wykorzystano w pracy zaro6wno odpowiednio dobrang literature, oraz wyniki z
przeprowadzonych badan. Caty proces badawczy zawierajacy zar6wno rozwazania teoretyczne
jak 1 badania empiryczne, postuzyl do przedstawienia zagadnienia dotyczacego znaczenia
¢wiczen na sitowni. Jakkolwiek nie spojrzymy na sport, to fatwo mozemy si¢ przekonaé, o jego
pozytywnej roli w obszarze kondycji i zdrowia cztowieka.

Przeprowadzone badania staly si¢ cennym materialem w opracowaniu. W badaniu
uczestniczyto 38 o0so6b uprawiajacych sporty sitowe w réznych osrodkach, wojewddztwa
Slaskiego. Respondenci, jak si¢ okazato, byli w do$¢ zréznicowanym wieku. W badaniu
postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego przy pomocy narzedzia jakim jest ankieta.
Celem badania bylo uzyskanie informacji oraz wykazanie zalezno$ci pomigdzy potencjalnym
rozwojem intelektualnym, a ¢wiczeniami na sitowni. W badaniu wzigto udziat 28 mezczyzn, co
stanowi (73.68%) ogdlnej liczby badanych oraz 10 kobiet (28.32%) w zréznicowanym wieku
zycia. Rozpietos¢ wiekowa wskazuje na trzy pokolenia. Ankieta wérdd wielu pytan zawierata
te, dotyczace pogladu i perspektywy na profity, ktére niesie za sobg forma aktywnego spedzania
wolnego czasu.

Oprécz metody sondazu diagnostycznego w opracowaniu zastosowano rowniez metode
analizy 1 syntezy. Metody te postuzyly zarowno przy doborze odpowiedniej literatury jak
réwniez przy analizie wynikow badan 1 formutowaniu wnioskow.

2. Cwiczenia na silowni jako forma ksztaltowania integralnych funkcji czlowieka

Wspotczesne badania naukowe coraz czgsciej podkreslaja znaczenie aktywnosci
fizycznej nie tylko dla zdrowia fizycznego, ale roéwniez dla sprawnosci intelektualne;
cztowieka*. W tym kontekscie ¢wiczenia sitowe, ktore tradycyjnie kojarzone byty glownie z
poprawa masy mig¢sniowej 1 kondycji fizycznej, zyskuja coraz to nowy wymiar jako narzedzie
wspierajgce funkcjonalnosci poznawczych. Liczne badania dowodza, ze regularne treningi
oporowe mogag pozytywnie wplywac na pamie¢, koncentracje, zdolnosci analityczne, a nawet
szeroko pojetg kreatywnos$¢.

W ostatnich latach w Polsce, nastgpit bardzo duzy wzrost ilosci osdéb ¢wiczacych na
sitowni. Zapewne ma to zwigzek z pandemia korona wirusa jaka miata miejsce w ostatnich
latach oraz zniesieniu restrykcji z nim zwigzanych®. Samo ¢wiczenie, moze wydawac si¢ rzecza
prostg, w ktdrej nie ma zbytniej filozofii i swego rodzaju pola do zglebiania wiedzy’. Nic
bardziej mylnego, bowiem trening sitowy w zaleznosci od indywidualnego celu, moze r6zni¢
si¢ specyfikg diametralnie®. Trening moze by¢ skonstruowany pod budowe uzyskania sity,
polepszenia wlasnej sylwetki, polepszenia samopoczucia, utraty nadmiernej masy ciata, czy dla
relaksu 1 odpoczynku. Tak wigc powoddw, dla ktorych ludzie decyduja si¢ na trening sitowy w
miejscach do tego przeznaczonych, jest naprawde nieskonczonos¢. Wielu mowi, ze ile ludzi
tyle opinii w tym temacie®.

4]. Zimny (red.), Rodzina: sport - zdrowie — bezpieczeristwo, Wyd. Wyzsza Szkota Ekonomiczna w Stalowe;j
Woli, Stalowa Wola 2021.

> M. Sakowski, Fundamenty treningu sifowego, Wyd. Selfpublishing, e-book, Rod wyd. 2018.

6 M. Makarewicz, G. Kwakszys, Wielkie cigzary w matej piwnicy, [w:] Gazeta Olsztyfiska, R. 2017, nr 131, s.
23.

7 R. Stoniak, Wphyw wybranych sportéw sitowych na stan funkcjonalny koriczyn dolnych, Wyd. Uniwersytet
Jagiellonski, Krakow 2023.

8 P. Szeligowski, Trening sity eksplozywnej w sportach walki, Wyd. Aha!, 1.6dZ 2012.

° 1. Ramus, Aktywnosé fizyczna elementem profilaktyki choréb, [w:] J. Zimny (red Rodzina: sport - zdrowie —
bezpieczenstwo, Wyd. Wyzsza Szkota Ekonomiczna w Stalowej Woli, Stalowa Wola 2021, s. 116-125.



Jak dobrze wiemy, aktualnie mlodziez zostata wychowana w duchu cyfryzacji, mediow
spolecznosciowych, komputeryzacji, telefonéw komorkowych i1 innego rodzaju technik, ktore
zostaly spopularyzowane na ogromna skale. Z tej racji coraz wigksza ilo$¢ os6b ludzi mlodych
coraz czesciej zmierza z chorobami wynikajacymi wprost z braku lub ograniczonej ilosci
ruchu'®. Z pomoca przychodzi sport, ro6zne jego dyscypliny, a w szczegolnosSci sporty sitowe.
Sitownia jest swego rodzaju ,,piaskownicg”, dzieki ktorej mozna osigga¢ okreslone cele
sportowe. Zaréwno amatorzy biegania, zawodnicy sportow druzynowych, jak np. Cristiano
Ronaldo, majg w swoim codziennym programie treningi sitowe. Kazdy cztowiek chciatby by¢
mozliwie najlepsza wersja samego siebie, chociaz bycie najlepszym, moze by¢ interpretowane
w rdznoraki sposob'!. W rozumowaniu tej kwestii na pewno nie mozemy zapomnie¢ o aspekcie
sity oraz sprawnosci fizycznej!?.

a/. Potrzeba permanentnej troski o rozwoj cztowieka

Zdrowie jest jedng z najwazniejszych, a zarazem bardzo czgsto zaniedbywanych wartosci
w zyciu czlowieka. Ludzie mlodzi, ktérzy nie maja do konca wyksztalconej w pelni
swiadomosci, nie zdajg sobie czesto sprawy z powagi sytuacji oraz ryzyka, ktore niesie za sobg
zaniedbanie wlasnego zdrowia. Problemy zdrowotne, takie jak chociazby nadwaga i otylo$¢ u
0sob mlodych, bardzo czgsto, a wrecz praktycznie zawsze, wynikaja z tego, jakie wartosci
przekazuja im rodzice. To rodzice powinni dba¢ o zdrowie swoich dzieci, w tym o prawidtowe
zywienie, wyrobienie odpowiednych nawykow dotyczacych troski o zdrowie. Niestety, ale
bardzo czesto rodzice zaniedbujg te kwestie!3. Wprawdzie obecnie w sieci mozna zdoby¢ wiele
cennych wskazowek, rad, receptur, dotyczacych troski o zdrowie, ale nie oznacza to, ze
dokonuje si¢ to w sposob automatyczny. Owszem, jesteSmy §wiadkami ogromnej popularyzacji
tematow dotyczacych zdrowia, takich jak: zdrowe odzywianie, fitness, treningi sitowe, czy inne
formy prowadzace do zbilansowania wysitku fizycznego!*.

Coraz to wigksza ilo$¢ ludzi mtodych ma dostep do tresci na temat zdrowia, ale niestety,
niewielu po nie sigga. Autor opracowania pracujac jako trener personalny w jednym z kluboéw
treningu fitness, jest $wiadkiem, iz w ostatnim czasie zauwazy¢ mozna wzmozone
zainteresowanie sportami sitowymi'>. Warto zwrdci¢ uwagg, ze istnieje znaczna réznica w
kwestii treningu sitowego miedzy Polskg a Stanami Zjednoczonymi, ktére sg prekursorem tego
rodzaju sportu. Z drugiej strony warto podkresli¢, ze w ostatnim czasie w polskich mediach
spotecznosciowych, wiele tekstow, informacji pojawia si¢ na temat stosowania nielegalnych
uzywek, sterydow majacych na celu wspomaganie wynikéw sportowych oraz wygladu
zewnetrznego'®. Niestety dos¢ czesto praktyka ta konczy sie dla danej osoby tragicznie.

Zjawisko naduzywania §rodkow typu sterydy, wystepuje na szeroka skalg, migdzy innymi
w Stanach Zjednoczonych. Osoby, ktére tworza tresci do Internetu odnosnie treningdow
sitowych, sa bardzo czgsto osobami, naduzywaja tego rodzaju specyfiki, a przy tym promujac
je wsrod mtodych osdb, czesto nieletnich, jako super suplementy!”. Wydaje sig, ze w Polsce nie
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spotykamy tego typu problemu na tak duzg skalg, co nie znaczy, ze zjawisko to nie ma miejsca.
By¢ moze, informacje na te tematy nie sg na tyle rozpowszechniane, aby byty dostepne dla
przecigtnego czytelnika!s.

b/. Wplyw ¢wiczen silowych na funkcje poznawcze

W literaturze przedmiotu znajduje si¢ wiele dowodoéw na to, ze aktywno$¢ fizyczna, w
tym ¢wiczenia sitowe, moga wptywaé na poprawe funkcji poznawczych cztowieka. Badania
przeprowadzone przez Liu-Ambrose 1 jego wspotpracownikéw wykazaty, ze regularny trening
oporowy wsrod osob starszych przyczynial si¢ do poprawy pamigci operacyjnej oraz zdolnosci
do przetwarzania informacji'®. Podobne wyniki uzyskano w badaniach na mtodszych osobach.
R. C. Cassilhas i jego wspdlpracownicy udowodnili, ze osoby angazujace si¢ w regularne
¢wiczenia sitowe, osiggaty lepsze wyniki w testach na funkcje wykonawcze, takie jak:
planowanie, podejmowanie decyzji czy rozwigzywanie problemow?’.

Jednym z mechanizméw stojacych za tym zjawiskiem jest zwigkszona produkcja
neurotrofin, takich jak: czynnik neurotroficzny pochodzenia mézgowego (BDNF), ktory petni
kluczowa role w neuroplastycznosci, czyli zdolno$ci mozgu do adaptacji 1 tworzenia nowych
potaczen neuronalnych. Wyzszy poziom tego czynnika moze sprzyjaé szybszemu przyswajaniu
wiedzy i lepszemu zapamietywaniu informacji?!.

Innym waznym aspektem jest wplyw ¢wiczen sitowych na uktad sercowo-naczyniowy,
ktory bezposrednio przeklada si¢ na kondycje moézgu. Regularny trening poprawia krazenie
krwi, co skutkuje lepszym dotlenieniem i odzywieniem neurondéw. Lepsza perfuzja moézgowa
moze przyczynia¢ sie do zwigkszenia koncentracji oraz redukcji zmeczenia psychicznego®?.

¢/. Redukcja stresu i poprawa nastroju

Cwiczenia sitowe maja rowniez istotny wplyw na zdrowie psychiczne, co posrednio
przektada si¢ na zdolnoSci intelektualne?’. Regularna aktywno$¢ fizyczna przyczynia sie do
redukcji poziomu kortyzolu — hormonu stresu, ktéry w nadmiarze moze prowadzi¢ do
ostabienia funkcji poznawczych, a nawet uszkodzen w obrebie hipokampa, kluczowej struktury
mozgu odpowiedzialnej za pamigé?*. Ponadto, trening sitowy wplywa na zwigkszenie produkcji
endorfin oraz serotoniny, ktore poprawiajg nastrdj, redukuja uczucie leku 1 zwigkszaja
motywacje do dziatania?>.

Interesujace sg takze badania wskazujace na wptyw ¢wiczen sitowych na neurogeneze,
czyli proces powstawania nowych neuronéw?*. Dotychczas uwazano, ze dorosty mozg ma
ograniczong zdolno$¢ do tworzenia nowych komdérek nerwowych, jednak wspotczesne badania
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wykazuja, ze aktywnos$¢ fizyczna, w tym trening oporowy, moze stymulowaé ten proces,
szczegoOlnie w obszarach odpowiedzialnych za pamiec i uczenie sie?’.

3. Sporty silowe w opinii 0s6b uczeszczajacych na silownie

Istotng rzecza w opracowaniu byto zaprezentowanie wynikow badan, ktore potwierdzaja
pewne tezy wczesnie] zasygnalizowane. Uzyskane odpowiedzi stanowig cenny materiat w
wysunigciu postulatow na dzi$ 1 na przysztose.

2. W jakim przedziale wiekowym jest Pan/i?

v
4

38 odpowiedzi

® 1520
@ 2125

26-30
® 3135
@ 3640
@ 4145
@ 46-50
® 5155

36,8%
: ® Powyzej

Zrodto: badania wlasne.

Pierwsza kwestiga bylo poznanie wieku ankietowanych. Jak wynika z udzielonych
odpowiedzi, najwigksza grupe ankietowanych stanowili respondenci w trzech przedziatach
wiekowych, to jest od 15 do 20 roku (5 0s6b), co stanowi 13,2% badanych, w wieku 21 do 25
lat (14), to jest 36,8% ogolnej liczby, 1 od 26 do 30 roku zycia (8 osob), czyli 21,1% badanych.
Wydaje sig, ze jest to naturalne zjawisko, aczkolwiek coraz wigcej 0sdb uprawiajacych sporty
sitowe. Na czwartym miejscu uplasowala si¢ grupa osob od 31 do 35 roku zycia (5 oséb) to jest
13,2% badanych. Po dwie osoby byly w wieku 41-45 i 46-50. Natomiast po jednej osobie
wystepowaly w przedziale wiekowym 36-40 i powyzej 55 roku zycia. Na uwagg zastuguje fakt,
ze na 38 respondentow, w badaniu wystapito 28 mezczyzn 1 10 kobiet.

3. Jaki jest Pana/i stan cywilny?
38 odpowiedzi

@ kawaler/panna
15,8% @ :onaty/a

w wolnym zwigzku
@ rozwiedziony/a
@ wdowiec/wdowa
@ :yje w separacji

60,5%

Zrodto: badania wlasne.

Jak tatwo zauwazy¢, w odpowiedzi na pytanie dotyczace stanu cywilnego, az 60,5%
badanych, czyli 23 osoby ankietowane (5 kobiet 1 18 me¢zczyzn), oznajmity, iz sg w stanie
wolnym (kawaler/panna). Z kolei 15,8% badanych (6 0so6b) to mezczyzni bedacy w zwigzku
matzenski, zas5 osob (4 kobiety, 1 m¢zczyzna) to jest 13,2% byto w wolnym zwiazku. Z kolei
jako osoba rozwiedziona zadeklarowata 1 kobieta i 1 mezczyzna. Po jednym mezczyznie
badaniu zadeklarowato jako wdowiec 1 osoba zyjaca w separacji

27 K. 1. Erickson, D. L. Miller, K. A. Roecklein, The aging hippocampus: interactions between exercise,
depression, and BDNF, Neuroscientist, 2011:18(1), s.82-97.



4. Prosze wskaza¢ czym sie Pan/i zajmuje na co dziei?
38 odpowiedzi

pracownik umysiowy
@ jestem studentem
@ pracownik fizyczny
@ jestem uczniem
@ pracownik w adminisiracji
® emenyt
pracownik umysiowy

@ bezrobotny
@ rencista

&

Zrodto: badania wlasne.

Analizujac wyniki kolejnego pytania, mozemy zauwazy¢ do$¢ interesujace zjawisko, a
mianowicie, iz w sportach silowych, a konkretniej w miejscu przeznaczonym do uprawiania
takich sportow, mozna spotka¢ osoby o réznej profesji. Tak jak wyzej zostalo wspomniane, na
sitowni ¢wicza ludzie z kazdej mozliwej grupy spotecznej, kulturowej i intelektualne;. I tak,
wsrod badanych bylo: 14 pracownikéw umystowych (W tym 3 kobiety i 11 mezczyzn)
stanowigcych 36,8%. Po 9 osob jako pracownik fizyczny (2 kobiety oraz 7 mezczyzn) oraz
student (2 kobiety i 7 mezczyzn) stanowigc tym samym 23,7% wszystkich badanych. Natomiast
3 osoby okreslity iz s3 uczniami (3 mezczyzn) stanowiac 7,9%, kolejno po nich 2 me¢zczyzn
jako pracownicy administracji (5,3%) oraz 1 mezczyzna jako emeryt (2,6%). Ostatnie trzy
opcje ankietowe pozostaty z wynikiem 0 oséb. Miejsce te pozwala na przeprowadzenie wielu
ciekawych rozméw z racji na to, iz mozna osoby wykonujace rézne zawody i zajecia. Na
wykresie mozemy zauwazy¢ poparcie tej tezy, poniewaz w pytaniu o specyfike wykonywanego
zawodu odpowiedzi s3 mocno zréwnowazone z delikatng przewaga ilosci pracownikow
umystowych.

6. Kto w Pana/i przypadku przyczynit sie do podjecia ¢wiczer na sitowni?
38 odpowiedzi

@ sam podjalem decyzje
@ maz/zona
brat/siostra
@ narzeczony/narzeczona
@ kolega/znajomy
@ kuzyn/kuzynka
@ Rodzice i potem zostalem sam z sieboe
@ kochanek

Zrodto: badania wlasne.

Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych bo az 84,2% czyli 32 osoby, w tym 9 kobiet oraz
23 mezczyzn oznajmito o fakcie iz same podjety decyzje o rozpoczeciu przygody z sitownia, 2
osoby odpowiedziaty ze byt to maz/zona (1 kobieta i 1 mgzczyzna) stanowiac 5,3%. Po jedenej
odpowiedzi padto na kochanek, rodzice, kolega/znajomy, brat/siostra (w kazdej z tych opcji byt
to jeden mezczyzna), motywy podjecia takich decyzji sg bardzo zréznicowane jak zauwazy¢
mozemy w nastgpnym wykresie.



7. Z jakich motywdéw podjat/a Pan/i ¢wiczenie na sitowni? (prosze wybra¢ max 3 propozycje)
38 odpowiedzi

1. zadbanie o wlasnag sylwet... 21 (55,3%)
2. z powodow zdrowotnych

3. poprawy samopoczucia

4. zwiekszenia sity i masy mi...
5. pozyskanie kondycji fizycz...
6. wlasnego zdyscyplinowania
7. zerwanie z natogiem

8. checi przypodobania sig i...

9. zalecenia lekarza

10. pozbycie sie tkanki ttusz...

11. z racji wyeliminowania k...

8(21,1%)

17 (44,7%)
23 (60,5%)

9 (23,7%)
10 (26,3%)

0 (0%)

10 (26,3%)
9 (23,7%)

12. z powodu pracy nad swo... 3 (7.9%)
13. ograniczenia ryzyka nad... 3(7,9%)
14. troska o rozwdj duchowy 2 (5,3%)
15. z racji na wypetnienie wo...—0 (0%)
16. z racji na nawigzanie Ko... 1(2,6%)
trenuje od dziecka. Chciate... 1(2,6%)
Traktowatem to jako zabawe 1(2,6%)
0 5 10 15 20 25

Zrodto: badania wlasne.

Na pierwszym miejscu z najczesciej wybieranych odpowiedzi, z ilo$cig uzyskanych
wyboréw uplasowala si¢ odpowiedz ,,zwigkszenie sity i masy mig¢sniowej”. 23 osoby czyli
60,5% o0s6b ankietowanych oznajmito iz byt to dla nich jeden z trzech najwazniejszych
aspektow przez ktore rozpoczgli swoja przygode z sitownig. Jako drugim najistotniejszym
czynnikiem okazuje si¢ by¢ bardzo pokrewna odpowiedZ brzmigca ,,Zadbanie o wtasng
sylwetke”, pomimo podobienstwa stawia ona nacisk stricte na wyglad zewngtrzny z swego
rodzaju pominigciem aspektu sitowego. Trzecig najczgsciej wybierang odpowiedzia jest
,Poprawa samopoczucia”, aspekt ten jest o tyle wazny, ze ludzie odnajduja w silowni swego
rodzaju strefe komfortu, pozwalaja sobie podczas treningu zapomina¢ o otaczajacym nas
og6lnym chaosie zycia codziennego, i zwigzanymi z nim trudno$ciami.

Intensywno$¢ wykonywania ¢wiczen ma rowniez istotne znaczenie nie tylko dla samej
kondycji fizycznej, ale rowniez formacji charakteru, samodyscypliny i wielu innych czynnikow
tym podobnych.

8. Jak czesto Pan/i ¢wiczy na sitowni?
38 odpowiedzi

@ 1 raz w tygodniu

@ 2 razy w tygodniu

36.8% / 3 razy w tygodniu

@ 4 razy w tygodniu

A @ 5 razy w tygodniu
. @ 6 razy w tygodniu

® Codziennie

@ Nieregularnie

Zrodto: badania wiasne.

Jak wiadomo, bez dyscypliny cztowiek nie jest w stanie osiaggnaé postawionych samemu
sobie na drodze wilasnego zycia celow, bynajmniej nie tych ambitniejszych 1 wymagajacych
wiecej poswiecenia oraz niosacych za sobg wigkszg satysfakcje. Jak widac na przedstawionym
powyzej wykresie, zdecydowana wiekszo$¢ ankietowanych, ktorzy zdecydowali si¢ na czynne
uczeszcezanie na sitowni¢ w celu wykonywania ¢wiczen, bywajg tam bardzo regularnie. Lacznie



29 os6b z 38 ankietowanych, okreslito, ze bywaja na treningach 3 lub 4 razy tygodniowo. Po
pie¢ razy w tygodniu ¢wicza 3 osoby. Z kolei po 2 osoby stwierdzito, ze ¢wiczg pig¢ lub szes¢
razy w tygodniu, jedna osoba ¢wiczy nieregularnie, oraz jedna osoba ¢wiczy na sitowni tylko
raz w tygodniu. Tendencja co do czestotliwosci ¢wiczen wynosi $rednio 4 razy w tygodniu.
Pewna czg$¢ zaangazowanych w ¢wiczenia podejmuje swojg praktyke w rdznej czestotliwosci.

Kazdy wysitek fizyczny, w tym rowniez ¢wiczenia na sitowni, ma zdecydowanie wptyw
na wiele czynnikow zyciowych cztowieka.

9. Na jaka sfere zycia Pana/i ma najwiekszy wptyw ¢wiczenie na sitowni? (wskaz max 3 propozycje)
38 odpowiedzi

31(81,6%)
30 (78,9%)

sfera psychiczna

sfera fizyczna/rozwéj miesni
sfera kulturowa 4 (10,5%)

sfera duchowa 2 (5,3%)
sfera osobowosciowa 6 (15,8%)
integralny rozwdj jako osoby 11 (28,9%)
kreowanie temperamentu 5 (13,2%)

7 (18,4%)

kreowanie charakteru

ksztaltowanie sylwetki ciala 14 (36,8%)

sfera seksualna 3(7.9%)

0 10 20 30 40

Zrodto: badania wiasne.

Kolejne z pytan dotyczylo natomiast tego, na jaka sfer¢ zycia najbardziej wplywa
¢wiczenie na sitowni. Ankietowani stwierdzili jednoznacznie, iz dwoma najistotniejszymi
sferami nad ktorymi pracuja poprzez ¢wiczenia sitowe sg sfera psychiczna i sfera fizyczna. Na
pierwsza opcje, czyli sfere psychiczng wskazato 31 os6éb oraz na sfere fizyczng 30
respondentow, co stanowi az 80% badanej grupy. Na dalszym miejscu uplasowaly si¢ kolejne
wypowiedzi, ksztattowanie sylwetki oraz integralny rozwdj osobisty. Wydawac by si¢ moglo,
ze silownia to puste, bezduszne pomieszczenie, przeznaczone tylko dla tak zwanych ,.karkow”,
ktoérzy bezmyslnie machaja cigzarem. Prawda jest jednak taka, ze silownia moze bardzo
rozwina¢ cztowieka intelektualnie, gdyz na sitowni uczymy si¢ pokonywaé wiasne bariery,
nieprzyjemnosci, ale takze uczymy si¢ przeciwstawiania wlasnym ograniczeniom, zardwno
mentalnym jak i fizycznym. Dzigki ¢wiczeniom na silowni mozemy progresowac i stawac si¢
coraz lepszymi pod wieloma wzgledami. Nie bez znaczenia ankietowani bardzo chetnie
wybierali odpowiedzi dotyczace sfery mentalne;.

Mowigc o przemianie jaka dokonuje si¢ w cztowieku poprzez ¢wiczenia na sitowni,
zdajemy sobie sprawe¢ ze ich wptyw moze oddzialywa¢ na rdzne sfery zycia.

10. W jakim stopniu éwiczenia na sitowni zmienity sfery Zycia Pana/i zaznaczone wyzej w pyt.10?
38 odpowiedzi

@ Bardzo wysokim

@ Wysokim
Srednim

@ Dostatecznym

@ nie zmienity

Zrodto: badania wlasne.

Wykres ten jest bardzo istotny uwzgledniajac to, jak warto§ciowych cech on dotyczy.
Osoby badane uwazaja jednoglosnie, iz wartosci na ktorych zalezato im, aby je zmieni¢ badz



rozwing¢ w stopniu bardzo wysokim, badz wysokim, podejmuja $wiadomie ¢wiczenia w
przekonaniu osiggnigcia takiego sukcesu. Tak twierdzi niemal 90% ankietowanych (9 kobiet
oraz 25 mezczyzn). Faktycznie na sitowni nie tylko wzmacnia si¢ swojg sile czy polepsza
wyglad zewnetrzny, ale takze waznym czynnikiem jest zmiana mentalno$ci 1 ksztaltowanie
charakteru.

W dyskusji medialnej mozemy spotka¢ opini¢ jakoby ¢wiczenia na sitowni wplywaly
niekorzystnie na wyglad zewnetrzny cztowieka. Zdania w tym temacie sg jednak podzielone.
Przeprowadzone badania dajg nam w tym temacie do$¢ oczywisty obraz.

12. Czy wedtug Pana/i ¢wiczenia na sitowni postarzaja wyglad zewnetrzny cztowieka?
38 odpowiedzi

@ Tak
® Nie

Trudno powiedzie¢

Zrodto: badania wlasne.

Na pytanie (czy ¢wiczenia sitowe postarzajag wyglad zewng¢trzny cztowieka), okazuje sig,
wigkszos$¢ ankietowanych, to jest 55,3% badanych (6 kobiet 1 15 me¢zczyzn) jednoznacznie
stwierdzilo, ze proces taki nie ma miejsca. Jedynie 10 0s6b co stanowi 26,3% (2 kobiety i 8
me¢zczyzn) oznajmito, ze proces ten poniekad wystepuje. Pozostata cz¢s¢ ankietowanych nie
okreslita si¢ po zadnej ze stron. Obserwacja autora opracowania prowadzi do tezy ze
niejednokrotnie kobiety 1 m¢zczyzni zrzucajac nadmierne kilogramy ze swojego ciata, stajg si¢
szczuplejsi, zdrowsi, zyskuja lepsze poczucie wlasnej wartosci 1 zaczynaja o siebie bardziej
dba¢, co w konsekwencji prowadzi do odmiodzenia sylwetke. Rozwinigta muskulatura u
mezezyzn daje im pewnos$¢ siebie oraz swego rodzaju szacunek ze strony tych, ktérzy
podejmowali tego typu sport 1 posiadajg na ten temat chociazby podstawowg wiedzg.

Nie tylko filozofia czlowieka, ale takze inne nauki typu: teologia, teodycea, biologia i
inne nauki, zawracajg uwage na czlowieka jako istote psychofizyczng. Skoro tak, to nie mozna
tylko zatrzymac¢ si¢ w konteks$cie ¢wiczen na sitowni, nad obszarem fizycznym cztowieka.
Istotnym elementem pozostaje takze sfera duchowa.

13. Czy uwaza Pan/i, ze sport w tym éwiczenia na sitowni moga przyczyni¢ sie do rozwoju

duchowego cztowieka?
38 odpowiedzi

@ Tak
® Nie

Trudno powiedzied

Zrodto: badania wlasne.

Na pytanie odnos$nie ewentualnego wptywu ¢wiczen sitowych na rozwdj sfery duchowe;,
zdecydowana wigkszos$¢ ankietowanych, czyli 78,9% to jest 30 respondentoéw (8 kobiet 1 22



mezcezyzn), stwierdzito, ze moze to nastgpi¢. Jedynie 3 osoby, i to m¢zczyzni czyli 7,9%
odpowiedzieli zaprzeczajac. Sitownia dla wielu osob jest miejscem w ktérym zachodza
glebokie procesy myslowe. Latwo zaobserwowac, ze trenujacy treningu zaktada stuchawki z
wlaczong muzyka, co pozwala im na skupieniu si¢ nad swoim zyciem. Moze to w duzym
stopniu przyczyni¢ si¢ do rozwoju sfery duchowej. Aby wejs¢ w taki proces medytacyjny
nalezy na ten czas zapomnie¢ o wszelkich zewnetrznych sprawach, a skupi¢ si¢ nad tym co w
danym momencie rozwazamy.

Przetom roku kalendarzowego, wydarzenia z zycia danej osoby, badz inne okolicznosci
decyduja czesto o podejmowanych postanowieniach zyciowych. Ws$rod wielu takich
postanowien bywaja te, ktore dotycza ¢wiczenia na sitowni.

14. Czy nadal Pan/i planuje éwiczy¢ na sitowni?
38 odpowiedzi

® Tak
@ Nie

Trudno powiedzie¢

Zrodto: badania wlasne.

Niemalze wszyscy ankietowani, czyli 97,4% badanych, to jest 37 na 38 respondentow,
zaznaczylo iz nie planujg zakonczenia ¢wiczen na sitowni. Warto tu zaznaczy¢ iz w sporcie
funkcjonuje teoretyczna zasada, ktéra mowi, ze jesli kto$ z wlasnej woli ¢wiczyt przynajmniej
3 miesigce, prawdopodobnie pozostanie w tym sporcie do konca zycia

Osoby, ktore przekonaly si¢ do uprawiania sportu, w tym ¢wiczen na sitowni, z reguly
stajg si¢ krzewicielami uprawiania sportu.

15. Czy czesto Pan/i poleca innym osobom te forme spedzania czasu?
38 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Trudno powiedzie¢

Zrodto: badania wlasne.

Powyzszy wykres pokazuje, ze ¢wiczacy na sitowni bardzo czesto 1 chetnie polecajg te
forme aktywno$ci innym osobom. Okazuje si¢ 29 osob, czyli 76,3% (6 kobiet oraz 23
me¢zczyzn) okreslito, 1z sg zwolennikami takiego rodzaju sportu 1 zachgcaja do niego rowniez
bliskich?®. Z kolei 4 osoby w tym jedna kobieta i trzech mezczyzn odpowiedziato negatywnie
na postawione pytanie. Natomiast 5 oséb (3 kobiety 1 2 mezczyzn) stwierdzito iz trudno im si¢
wypowiedzie¢ na ten temat

28 E. Kolarczyk, Czy ,,sport to zdrowie”’?: aktywnos¢ fizyczna, a zagrozenie naglym zgonem sercowym, [w:]
Wyzwania XXI wieku w naukach o zdrowiu i kulturze fizycznej, Jelenia Gora 2018, s.85-97.



Analizujac wypowiedzi respondentoéw nalezy zauwazy¢, ze zdecydowana wigkszo$¢
posiada pozytywny stosunek do ¢wiczen na sitowni. Ponadto w wypowiedziach badanych
brzmi pozytywna nuta co do tego typu sportu, nie tylko w odniesieniu do siebie, ale takze do
innych ktorzy nie podjeli jeszcze tego typu ¢wiczen.

Whioski i rekomendacje

Cho¢ dostepne badania dostarczaja coraz wigkszej liczby dowoddw na pozytywny wptyw
¢wiczen sitowych na rozwoj intelektualny czlowieka, wiele aspektow tego zagadnienia wcigz
wymaga dalszych analiz. Szczeg6lnie istotne wydaje si¢ zbadanie, jakie konkretne protokoty
treningowe przynosza najwicksze korzysci poznawcze — czy lepsze efekty daje trening z
duzymi cigzarami i niskg liczba powtorzen, czy moze ¢wiczenia z umiarkowanym obcigzeniem
wykonywane w wiekszej objetosci?’.

Dalsze badania moglyby takze skupi¢ si¢ na dlugoterminowych efektach treningu
sitowego na funkcjonowanie moézgu, zwlaszcza w kontekscie starzenia si¢ 1 zapobiegania
chorobom neurodegeneracyjnym, takim jak choroba Alzheimera. Istnieja juz wstepne dowody
sugerujace, ze osoby regularnie uprawiajace aktywnos$¢ fizyczng, w tym trening sitowy,
rzadziej zapadaja na tego typu schorzenia®.

Jakkolwiek by$Smy nie patrzyli na sport, nasuwa si¢ bardzo istotny wniosek, ze kazde
¢wiczenie fizyczne czynione z umiarem przynosi zwielokrotnione benefity dla duszy 1 dla ciala.
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	Pierwszą kwestią było poznanie wieku ankietowanych. Jak wynika z udzielonych odpowiedzi, największą grupę ankietowanych stanowili respondenci w trzech przedziałach wiekowych, to jest od 15 do 20 roku (5 osób), co stanowi 13,2% badanych, w wieku 21 do 25 lat (14), to jest 36,8% ogólnej liczby, i od 26 do 30 roku życia (8 osób), czyli 21,1% badanych. Wydaje się, że jest to naturalne zjawisko, aczkolwiek coraz więcej osób uprawiających sporty siłowe. Na czwartym miejscu uplasowała się grupa osób od 31 do 35 roku życia (5 osób) to jest 13,2% badanych. Po dwie osoby były w wieku 41-45 i 46-50. Natomiast po jednej osobie występowały w przedziale wiekowym 36-40 i powyżej 55 roku życia. Na uwagę zasługuje fakt, że na 38 respondentów, w badaniu wystąpiło 28 mężczyzn i 10 kobiet. 
	Jak łatwo zauważyć, w odpowiedzi na pytanie dotyczące stanu cywilnego, aż 60,5% badanych, czyli 23 osoby ankietowane (5 kobiet i 18 mężczyzn), oznajmiły, iż są w stanie wolnym (kawaler/panna). Z kolei 15,8% badanych (6 osób) to mężczyźni będący w związku małżeński, zaś5 osób (4 kobiety, 1 mężczyzna) to jest 13,2% było w wolnym związku. Z kolei jako osoba rozwiedziona zadeklarowała 1 kobieta i 1 mężczyzna. Po jednym mężczyźnie badaniu zadeklarowało jako wdowiec i osoba żyjąca w separacji 
	Analizując wyniki kolejnego pytania, możemy zauważyć dość interesujące zjawisko, a mianowicie, iż w sportach siłowych, a konkretniej w miejscu przeznaczonym do uprawiania takich sportów, można spotkać osoby o różnej profesji. Tak jak wyżej zostało wspomniane, na siłowni ćwiczą ludzie z każdej możliwej grupy społecznej, kulturowej i intelektualnej. I tak, wśród badanych było: 14 pracowników umysłowych (W tym 3 kobiety i 11 mężczyzn) stanowiących 36,8%. Po 9 osób jako pracownik fizyczny (2 kobiety oraz 7 mężczyzn) oraz student (2 kobiety i 7 mężczyzn) stanowiąc tym samym 23,7% wszystkich badanych. Natomiast 3 osoby określiły iż są uczniami (3 mężczyzn) stanowiąc 7,9%, kolejno po nich 2 mężczyzn jako pracownicy administracji (5,3%) oraz 1 mężczyzna jako emeryt (2,6%). Ostatnie trzy opcje ankietowe pozostały z wynikiem 0 osób. Miejsce te pozwala na przeprowadzenie wielu ciekawych rozmów z racji na to, iż można osoby wykonujące różne zawody i zajęcia. Na wykresie możemy zauważyć poparcie tej tezy, ponieważ w pytaniu o specyfikę wykonywanego zawodu odpowiedzi są mocno zrównoważone z delikatną przewagą ilości pracowników umysłowych.
	Zdecydowana większość ankietowanych bo aż 84,2% czyli 32 osoby, w tym 9 kobiet oraz 23 mężczyzn oznajmiło o fakcie iż same podjęły decyzję o rozpoczęciu przygody z siłownią, 2 osoby odpowiedziały że był to mąż/żona (1 kobieta i 1 mężczyzna) stanowiąc 5,3%. Po jedenej odpowiedzi padło na kochanek, rodzice, kolega/znajomy, brat/siostra (w każdej z tych opcji był to jeden mężczyzna), motywy podjęcia takich decyzji są bardzo zróżnicowane jak zauważyć możemy w następnym wykresie.
	Na pierwszym miejscu z najczęściej wybieranych odpowiedzi, z ilością uzyskanych wyborów uplasowała się odpowiedź „zwiększenie siły i masy mięśniowej”. 23 osoby czyli 60,5% osób ankietowanych oznajmiło iż był to dla nich jeden z trzech najważniejszych aspektów przez które rozpoczęli swoją przygodę z siłownią. Jako drugim najistotniejszym czynnikiem okazuje się być bardzo pokrewna odpowiedź brzmiąca „Zadbanie o własną sylwetkę”, pomimo podobieństwa stawia ona nacisk stricte na wygląd zewnętrzny z swego rodzaju pominięciem aspektu siłowego. Trzecią najczęściej wybieraną odpowiedzią jest „Poprawa samopoczucia”, aspekt ten jest o tyle ważny, że ludzie odnajdują w siłowni swego rodzaju strefę komfortu, pozwalają sobie podczas treningu zapominać o otaczającym nas ogólnym chaosie życia codziennego, i związanymi z nim trudnościami.
	Intensywność wykonywania ćwiczeń ma również istotne znaczenie nie tylko dla samej kondycji fizycznej, ale również formacji charakteru, samodyscypliny i wielu innych czynników tym podobnych.
	Jak wiadomo, bez dyscypliny człowiek nie jest w stanie osiągnąć postawionych samemu sobie na drodze własnego życia celów, bynajmniej nie tych ambitniejszych i wymagających więcej poświecenia oraz niosących za sobą większą satysfakcję. Jak widać na przedstawionym powyżej wykresie, zdecydowana większość ankietowanych, którzy zdecydowali się na czynne uczęszczanie na siłownię w celu wykonywania ćwiczeń, bywają tam bardzo regularnie. Łącznie 29 osób z 38 ankietowanych, określiło, że bywają na treningach 3 lub 4 razy tygodniowo. Po pięć razy w tygodniu ćwiczą 3 osoby. Z kolei po 2 osoby stwierdziło, że ćwiczą pięć lub sześć razy w tygodniu, jedna osoba ćwiczy nieregularnie, oraz jedna osoba ćwiczy na siłowni tylko raz w tygodniu. Tendencja co do częstotliwości ćwiczeń wynosi średnio 4 razy w tygodniu. Pewna część zaangażowanych w ćwiczenia podejmuje swoją praktykę w różnej częstotliwości.
	Jak wiadomo, bez dyscypliny człowiek nie jest w stanie osiągnąć postawionych samemu sobie na drodze własnego życia celów, bynajmniej nie tych ambitniejszych i wymagających więcej poświecenia oraz niosących za sobą większą satysfakcję. Jak widać na przedstawionym powyżej wykresie, zdecydowana większość ankietowanych, którzy zdecydowali się na czynne uczęszczanie na siłownię w celu wykonywania ćwiczeń, bywają tam bardzo regularnie. Łącznie 29 osób z 38 ankietowanych, określiło, że bywają na treningach 3 lub 4 razy tygodniowo. Po pięć razy w tygodniu ćwiczą 3 osoby. Z kolei po 2 osoby stwierdziło, że ćwiczą pięć lub sześć razy w tygodniu, jedna osoba ćwiczy nieregularnie, oraz jedna osoba ćwiczy na siłowni tylko raz w tygodniu. Tendencja co do częstotliwości ćwiczeń wynosi średnio 4 razy w tygodniu. Pewna część zaangażowanych w ćwiczenia podejmuje swoją praktykę w różnej częstotliwości.
	Każdy wysiłek fizyczny, w tym również ćwiczenia na siłowni, ma zdecydowanie wpływ na wiele czynników życiowych człowieka.
	Kolejne z pytań dotyczyło natomiast tego, na jaką sferę życia najbardziej wpływa ćwiczenie na siłowni. Ankietowani stwierdzili jednoznacznie, iż dwoma najistotniejszymi sferami nad którymi pracują poprzez ćwiczenia siłowe są sfera psychiczna i sfera fizyczna. Na pierwszą opcję, czyli sferę psychiczną wskazało 31 osób oraz na sferę fizyczną 30 respondentów, co stanowi aż 80% badanej grupy. Na dalszym miejscu uplasowały się kolejne wypowiedzi, kształtowanie sylwetki oraz integralny rozwój osobisty. Wydawać by się mogło, że siłownia to puste, bezduszne pomieszczenie, przeznaczone tylko dla tak zwanych „karków”, którzy bezmyślnie machają ciężarem. Prawda jest jednak taka, że siłownia może bardzo rozwinąć człowieka intelektualnie, gdyż na siłowni uczymy się pokonywać własne bariery, nieprzyjemności, ale także uczymy się przeciwstawiania własnym ograniczeniom, zarówno mentalnym jak i fizycznym. Dzięki ćwiczeniom na siłowni możemy progresować i stawać się coraz lepszymi pod wieloma względami. Nie bez znaczenia ankietowani bardzo chętnie wybierali odpowiedzi dotyczące sfery mentalnej.
	Mówiąc o przemianie jaka dokonuje się w człowieku poprzez ćwiczenia na siłowni, zdajemy sobie sprawę że ich wpływ może oddziaływać na różne sfery życia.
	Wykres ten jest bardzo istotny uwzględniając to, jak wartościowych cech on dotyczy. Osoby badane uważają jednogłośnie, iż wartości na których zależało im, aby je zmienić bądź rozwinąć w stopniu bardzo wysokim, bądź wysokim, podejmują świadomie ćwiczenia w przekonaniu osiągnięcia takiego sukcesu. Tak twierdzi niemal 90% ankietowanych (9 kobiet oraz 25 mężczyzn). Faktycznie na siłowni nie tylko wzmacnia się swoją siłę czy polepsza wygląd zewnętrzny, ale także ważnym czynnikiem jest zmiana mentalności i kształtowanie charakteru.
	Wykres ten jest bardzo istotny uwzględniając to, jak wartościowych cech on dotyczy. Osoby badane uważają jednogłośnie, iż wartości na których zależało im, aby je zmienić bądź rozwinąć w stopniu bardzo wysokim, bądź wysokim, podejmują świadomie ćwiczenia w przekonaniu osiągnięcia takiego sukcesu. Tak twierdzi niemal 90% ankietowanych (9 kobiet oraz 25 mężczyzn). Faktycznie na siłowni nie tylko wzmacnia się swoją siłę czy polepsza wygląd zewnętrzny, ale także ważnym czynnikiem jest zmiana mentalności i kształtowanie charakteru.
	W dyskusji medialnej możemy spotkać opinię jakoby ćwiczenia na siłowni wpływały niekorzystnie na wygląd zewnętrzny człowieka. Zdania w tym temacie są jednak podzielone. Przeprowadzone badania dają nam w tym temacie dość oczywisty obraz.
	Na pytanie (czy ćwiczenia siłowe postarzają wygląd zewnętrzny człowieka), okazuje się, większość ankietowanych, to jest 55,3% badanych (6 kobiet i 15 mężczyzn) jednoznacznie stwierdziło, że proces taki nie ma miejsca. Jedynie 10 osób co stanowi 26,3% (2 kobiety i 8 mężczyzn) oznajmiło, że proces ten poniekąd występuje. Pozostała część ankietowanych nie określiła się po żadnej ze stron. Obserwacja autora opracowania prowadzi do tezy że niejednokrotnie kobiety i mężczyźni zrzucając nadmierne kilogramy ze swojego ciała, stają się szczuplejsi, zdrowsi, zyskują lepsze poczucie własnej wartości i zaczynają o siebie bardziej dbać, co w konsekwencji prowadzi do odmłodzenia sylwetkę. Rozwinięta muskulatura u mężczyzn daje im pewność siebie oraz swego rodzaju szacunek ze strony tych, którzy podejmowali tego typu sport i posiadają na ten temat chociażby podstawową wiedzę.
	Nie tylko filozofia człowieka, ale także inne nauki typu: teologia, teodycea, biologia i inne nauki, zawracają uwagę na człowieka jako istotę psychofizyczną. Skoro tak, to nie można tylko zatrzymać się w kontekście ćwiczeń na siłowni, nad obszarem fizycznym człowieka. Istotnym elementem pozostaje  także sfera duchowa.
	Na pytanie odnośnie ewentualnego wpływu ćwiczeń siłowych na rozwój sfery duchowej, zdecydowana większość ankietowanych, czyli 78,9% to jest 30 respondentów (8 kobiet i 22 mężczyzn), stwierdziło, że może to nastąpić. Jedynie 3 osoby, i to mężczyźni czyli 7,9% odpowiedzieli zaprzeczając. Siłownia dla wielu osób jest miejscem w którym zachodzą głębokie procesy myślowe. Łatwo zaobserwować, że trenujący treningu zakłada słuchawki z włączoną muzyką, co pozwala im na skupieniu się nad swoim życiem. Może to w dużym stopniu przyczynić się do rozwoju sfery duchowej. Aby wejść w taki proces medytacyjny należy na ten czas zapomnieć o wszelkich zewnętrznych sprawach, a skupić się nad tym co w danym momencie rozważamy.
	Na pytanie odnośnie ewentualnego wpływu ćwiczeń siłowych na rozwój sfery duchowej, zdecydowana większość ankietowanych, czyli 78,9% to jest 30 respondentów (8 kobiet i 22 mężczyzn), stwierdziło, że może to nastąpić. Jedynie 3 osoby, i to mężczyźni czyli 7,9% odpowiedzieli zaprzeczając. Siłownia dla wielu osób jest miejscem w którym zachodzą głębokie procesy myślowe. Łatwo zaobserwować, że trenujący treningu zakłada słuchawki z włączoną muzyką, co pozwala im na skupieniu się nad swoim życiem. Może to w dużym stopniu przyczynić się do rozwoju sfery duchowej. Aby wejść w taki proces medytacyjny należy na ten czas zapomnieć o wszelkich zewnętrznych sprawach, a skupić się nad tym co w danym momencie rozważamy.
	Przełom roku kalendarzowego, wydarzenia z życia danej osoby, bądź inne okoliczności decydują często o podejmowanych postanowieniach życiowych. Wśród wielu takich postanowień bywają te, które dotyczą ćwiczenia na siłowni.
	Niemalże wszyscy ankietowani, czyli 97,4% badanych, to jest 37 na 38 respondentów, zaznaczyło iż nie planują zakończenia ćwiczeń na siłowni. Warto tu zaznaczyć iż w sporcie funkcjonuje teoretyczna zasada, która mówi, że jeśli ktoś z własnej woli ćwiczył przynajmniej 3 miesiące, prawdopodobnie pozostanie w tym sporcie do końca życia
	Osoby, które przekonały się do uprawiania sportu, w tym ćwiczeń na siłowni, z reguły stają się krzewicielami uprawiania sportu.
	Powyższy wykres pokazuje, że ćwiczący na siłowni bardzo często i chętnie polecają tę formę aktywności innym osobom. Okazuje się 29 osób, czyli 76,3% (6 kobiet oraz 23 mężczyzn) określiło, iż są zwolennikami takiego rodzaju sportu i zachęcają do niego również bliskich. Z kolei 4 osoby w tym jedna kobieta i trzech mężczyzn odpowiedziało negatywnie na postawione pytanie. Natomiast 5 osób (3 kobiety i 2 mężczyzn) stwierdziło iż trudno im się wypowiedzieć na ten temat
	Analizując wypowiedzi respondentów należy zauważyć, że zdecydowana większość posiada pozytywny stosunek do ćwiczeń na siłowni. Ponadto w wypowiedziach badanych brzmi pozytywna nuta co do tego typu sportu, nie tylko w odniesieniu do siebie, ale także do innych którzy nie podjęli jeszcze tego typu ćwiczeń.
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