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1 UVOD

Fitness centra su pre sucasni dobu atempo zivota priam idedlne miesta,
poskytujuce Siroké spektrum pohybovych aktivit (d’alej v texte PA), v ktorych si dokaze
najst’ svoj idedl vicsina aktudlnej a zaneprazdnenej populacie vo svojom vol'nom case.
Tento typ zariadeni vécSina l'udi navstevuje z hladiska prave motivacie schudnut,
nabrat’ svalovi hmotu, odreagovat’ sa, porozpravat’ sa, aktivne travit’ svoj volny Cas atd’.
Fitness centra dokazu u svojich nad$encov z dlhodobého hladiska vytvorit' vyznam,
pomocou ktorého si jedinec dlhodobejSie vykonavajuci pohybova aktivitu na zaklade
pocitov r6znych zmien na sebe za¢ne uvedomovat’ a vnimat’ aj sdm seba, a tym dokaze
ovplyvnit’ svoj Zivotny $tyl. To znamena, Ze prehibenim svojho ponimania si dokaze
zlepsit’ svoju postavu a tym si pozdvihnat aj svoje sebavedomie. Pretoze nielen rec
a myslenie st spojené s vyjadrovanim ¢loveka navonok, ale prave telesny vzhlad, je
Castokrat vnimany ako prvy z hl'adiska interakcie S okolim. Tento stlad je tvoreny aj
integraciou motivacie, pohybovej aktivity, spokojnosti s vlastnym telom resp., fitness
ma bezpochyby prinos aj pre telesny, psychicky a esteticky vyvin jedinca.

Slovo motivacia vo mne evokuje dovody a spdsoby, ktorymi sa ma clovek
riadit, a na zdklade ktorych ma usmernit’ svoje spravanie a ich nasledné vykonévanie.
Nie len pri Sporte, ale aj v suikromnom ¢i pracovnom zivote ¢loveka, je potrebna urcita
forma motivacie. Kroky motivacie takmer vzdy nasleduju za dosiahnutim nie¢oho, ¢o si
zaumienime. Mo6zZe to byt napr. vyStudovat Mgr. titul, vyhrat kulturisticku sutaz,
naucit’ sa dokonale hovorit’ anglicky, precestovat’ svet, zlepSit' svoje zdravie, ¢i najst’
vysnivanu pracu atd’. Ale na dosiahnutie kazdého nami zvoleného ciel'a je potrebna
motivacia. Bez motivacie by sa nam tazko plnili nase ciele.

Pohybovu aktivitu vykonavaju osoby vrcholového Sportu, rekreacného Sportu,
ale aj osoby, ktoré si to o sebe nemyslia a napr. len vencia svojho psa, alebo dochadzajt
do prace ¢i Skoly peSo. Z toho vyplyva, Ze pohybova aktivita je prirodzena vSetkym
'udom na svete a preto je dolezité udrziavat’ si jej uroven aspon na odportcaniach
Svetovej zdravotnickej organizéacie. V mnohych vyskumoch mozeme vidiet’, aky prinos
ma pohybova aktivita na fyzické a dusevné zdravie. Aj napriek tomu je v siicasnosti

oraz vys§i pocet 0sdb pohybovo neaktivnych a nespliiajicich odporiéania WHO.



Tento zvysujuci pocet neaktivnych l'udi sa odzrkadl'uje aj vzostupom oso6b trpiacich
chronickymi ochoreniami, vyplyvajicich aj prave z nedostatku pohybovej aktivity
(Hendl, et al., 2011).

V tejto diplomovej préaci sa budeme zaoberat’ motivaciou, pohybovou aktivitou
a momentalnou spokojnostou s vlastnym telom na S$pecifickej vzorke dospelych osob

pravidelne navstevujucich fitness centrum.



2 PREHLCAD POZNATKOV

2.1 Pohybova aktivita

Uz staroveké kultary, vedci, lekari akceptovali ulohu PA v spojitosti
s podporou zdravia, mysle atela. Cina a India su zname aj tym, Ze ponatie komplexu
zdravia a jeho prevencie rozvijali uz v roku 3000 pred Kristom. Medzi rokmi 1000
a 800 pred Kristom bol v Indii napisany dokument Ayur Veda, ktory odporucal masaz
a cvicenie v liecbe reumatizmu. Pocas néslednych tisicok rokov sa v tychto kultirach
rozvijala filozofia, taoizmus a joga, ktoré kladli déraz na dolezitost’ systému cvicenia
pre zdravie (Bouchard, Blair & Haskell, 2018).
PA je definovana ako ,,any bodily movement produced by skeletal muscles that result in
energy expenditure“(Shephard & Balady, 1999, 936).

,Physical activity and movement of all types account for about 25% of the
energy expended in a typical day by a sedentary person“ (Bouchard, Blair & Haskell,
2018).

Autori Frans, Corbin a Pangazi in Dobry a kol. (2009), maju podiel na objasneni
terminoldgie a popisuji PA ako telesny pohyb, ktory je vyvolany kontrakciou
kostrového svalstva daného jedinca. Tento proces ma za nasledok vyrazné zvysenie
energetického vydaja.

PA moéZeme charakterizovat aj ako komplexny motoricky prejav urcitého

jedinca. Je totozna s pojmom motorika. Na druhej strane PA vystihujt telesné cviéenia,
ktoré sa vykonavaju za Ucelom zdokonalenia aj posilnenia zdravia ¢loveka. V tomto
pripade je mozné k PA pridat’ aj pojem telocvicnd aktivita (Stackeova, 2009).
Podl'a Libu & Bukovej (2012) sa pohyb a PA zarad’uji k zékladnym fyziologickym
potrebdm vSetkych organizmov. PA je komplex spravania sa, méze sa vykonavat
v roznych odvetviach (Ward, Saunders & Pate, 2007). Podla Kiena (2004) sa PA
zarad'uje k jednym z najsledovanejSich hladisk Zivotného $tylu.

Pohybové aktivity ako pise Hendl, et al., (2011) tvoria komplex, a d’alej sa
Clenia na Strukturalizované, nestrukturalizované, bezné, bazalne, podporujuce zdravie,
Sportové atd’.

Bouchard, Blair & Haskell (2018) hovoria, ze za posledné tri desatrocia doslo k

postupnému, ale stabilnému rozvoju v snahe poskytnut’ Sirokej verejnosti informacie o



fyzickej aktivite a zdravi. Toto sa uskutoc¢nilo prostrednictvom sprav o verejnom zdravi
znamych ako usmernenia o fyzickej aktivite (physical activity guidelines).

V roku 2008 vydalo U.S. Department of Health and Human Services (d’alej len
HHS) prvé vydanie usmernenia o fyzickej aktivite pre Ameri¢anov. V tychto spravach
sa nachéadzaju vedecky podlozené rady o tom, ako méze PA pomoct, podporit’ zdravie,
¢i znizit' riziko vzniku chronickych ochoreni (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018).

2.1.1 Delenie pohybovej aktivity

PA sa podl'a Mékoty & Cubereka (2007) uprednostiiuje aj d’alsimi privlastkami,
ako je intencionalna (cielena), habitualna (beZzna), spontanna (samovolna), volno
Casova, Sportova, organizovana (v klube, skole — pod vedenim lektora, ¢i pedagoga).

Leisure-Time Physical Activity (volnocasova PA) - je aktivita vykonavana v
individudlnom case. Tuto aktivitu si vybera kazdy l'ubovolne na ziklade vlastnych

potrieb a zaujmov (Dishman, 1988; in Bouchard, Blair & Haskell, 2018).

r DRUH POHYBOVE AKTIVITY | I ASPEKT |
) Fponovnl J o [ Rekreatni \ l Zdravotni I \ Cil PA I
_| Pravidelnd — i [ . Nepravideln | | | Pravidelnost ]

_| Individudlni | 0N\ | T 77[ SkupinovéJ | Socidlni l

POHYBOVA
AKTIVITA X
Organizovand Neor; vand izenost
. gant i Saﬂizo
e g l lnlcnc?om’:lni I l Spontdnni 7‘

| Volnotasové J ‘ Pracovni l I Skolni I l Mimogkoln{ J i | Denni reZim l
CeloZivotni PA
HrPA dati I ! PA mlideze | | PA dospélych |PA seniord | L [ Btapa Zivota J
(Sigmundova, 2005)

Obrazok 1. Delenie pohybovej aktivity
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Bezné PA denné: Tento poddruh PA je zloZzkou bezného denného zivota a tvori
tzv. kazdodennu rutinu. PA tohto poddruhu st navodzované a ovplyviiované
podmienkami a javmi, ktoré vznikaju v priebehu bezného zivota Cloveka. Pre
vykonavanie tychto aktivit ¢lovek nepotrebuje ziaden priestor, vybavenie alebo
Specidlny odev. Do tychto aktivit mézeme zaradit’ napr. domace prace, cesta do
zamestnania ¢i do prace, nakupovanie, chodzu po schodoch atd’. Pre popis
vys8ie spomenutych aktivit nie je potrebné pouzivat' jednotky vzdialenosti,
intenzity, asu a frekvencie.

PA charakteru zru¢nosti: Sluzia k zlepSeniu, ¢i udrzaniu jednej alebo viacerych
zloziek telesnej zdatnosti napr. (zloZenie tela, vytrvalosti, flexibility, svalovej
sily atd.), ale mo6zu aj viest' k zlepSeniu a udrzaniu vykonu v konkrétnej PA

napr. (futbal, plavanie, hokej atd.) (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Aerdbna aktivita je charakteristickd rytmickym pohybom velkych svalov tela

po¢as dlhého &asového obdobia. Castokrat je aerdbna aktivita oznaCovana ako

vytrvalostnd alebo aj cardio. Do tohto druhu aktivity, ktord je Specificka stalym

pristupom kyslika do organizmu zarad’'ujeme aktivity ako napr. beh, pladvanie, rychla

chddza atd’. Sposobuje zvySenie srdeCnej Cinnosti ato spdsobuje, ze Clovek dycha

tazsie.

VSeobecne zname su charakteristiky trovne PA st:

F- frekvencia,
I- intenzita,
T- Cas (time),

T- typ PA.

Podl'a Sekota (2003) sa PA v spojitosti s vekom, pohlavim a socidlnym zazemim

¢loveka deli na zaklade:

motivu potreby pohybu,
motivu zdravotnej prevencie,

motivu individudlnej sebarealizacie.
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Held et al. (2006) tvrdia, Ze je potrebné rozlisit”:
e PA na udrzovanie zdravia,
e zniZenie rizika degenerativnych ochoreni najmé u starSich osob,
e PA pre vyvin a udrzanie kardiorespiracnej zdatnosti, skladby tela a vytrvalosti
pre zdravych dospelych l'udi.
Muzik & Vicek (2010) rozdel'uju PA takto:
e Kontinualna PA (pohyb vykonavany nepretrzite nickol’ko minnt),
e Interminentnd PA (prerusovana, s prestavkami),
e Mierne intenzivna PA (aktivita vykonavana dlht dobu, s nizkym podielom
unavy),
e Vysoko - intenzivna PA (aktivita vyzadujica vyssiu spotrebu energie, je spojena

s naslednou tinavou).
Delenie PA podl'a Sigmunda & Sigmundovej (2011):

e PA strednej intenzity (rychla chddza, jogging atd’.)
e PA vysokej intenzity (jazdenie na bicykli, beh atd’.)

Marcus & Forsyth (2018) uvadzaju priklady fyzickej ¢innosti s miernou intenzitou:

e jazda na bicykli,

e zrychlena chddza (15-20 minat na mil'u),

e tanec,

e zahradkarstvo a prace na dvore,

e golf (bez vozika),

e turistika,

e aktivity s detmi,

¢ hranie volejbalu,

e hrabanie listia,

e vysavanie koberca,

e umyvanie a voskovanie auta.
Cvicenie a PA

HHS (2018) definuje cvicenie v spojitosti s PA takto: ,,Exercise is a form of

physical activity that is planned, structured, repetitive, and performed with the goal of
improving health or fitness. Although all exercise is physical activity, not all physical
activity is exercise® (HHS, 2018, 29).

12



2.1.2 Vyznam, vyhody a rizika pohybovej aktivity v Zivote ¢loveka

Pohybova aktivita je neoddelitelnou stcast'ou zivota ¢loveka a v jeho priebehu
sa objavuje uz od pociatku jeho existencie, pocas ktorej sa postupne rozvijala a
prehlbovala. Vo svojich zaciatkoch ju 'udia vyuzivali najmé na uspokojenie zakladnych
zivotnych potrieb a to najmi na lov a zber. Postupom cCasu a neustalym rozvojom a
vplyvom okolitého sveta si preSla roznymi zmenami az do terajSej doby, v ktorej sa
taktiez neustale rozvija a prisposobuje novym trendom.

Pohyb je jednym z najddlezitejSich prejavov l'udského zivota a mézeme ho
povazovat za neoddelitelni sucast’ nasho bytia. V Zivote ¢loveka je pohyb hlavny
prostriedok, vd’aka ktorému dokéaze uspokojit’ svoje potreby (Serakova, 2007). Autori
Hendl, et al. (2011) hovoria, Ze pohyb v sti¢asnej modernej dobe zohrava ddlezita tlohu
v zivote kazdého cloveka. Vedie k stabilite zdravia Tudského organizmu, telesnej
a duSevnej kondicie.

Baskova (2009) hovori, ze zasluhou PA si ¢lovek posilituje svoje zdravie,
fyzicka zdatnost’ a je Coraz imunnejsi proti vonkajsim vplyvom. Medzi najddlezitejSie
faktory zdravia patri aj zivotny $tyl, vyziva a prostredie, v ktorom ¢lovek Zije. Za
neoddelite'nt zlozku zdravého spdsobu Zivota ¢loveka Gursky (2013) povazuje fyzick
aktivitu, ktord zohrava doleziti ulohu najma v oblasti vychovy a rozvoja adolescentov.
Udrzatelna fyzicka aktivita zahfiia tie aktivity, ktoré vykondvaji s dostatocnou dobou
trvania, intenzitou a frekvenciou na podporu zdravia, alebo bez nadmerného vydaja
energie pre potraviny, dopravu, Skoliace zariadenia ¢i vybavenie. Udrzatelné fyzickeé
aktivity maju nizky vplyv na zivotné prostredie a st kulturne a ekonomicky prijate'né
a pristupné (Burlingame & Dernini, 2012). Hardmat & Stensel (2009) tvrdia, ze PA ma
pozitivny vplyv na zdravie ¢loveka. Pokial’ vykonavame fyzicku aktivitu pravidelne, tak
mozeme zabranit vzniku rdéznych ochoreni ako st napr. rakovina, diabetes,
kardiovaskularne ochorenia atd. Pocet 0sob s nedostatocnou PA je Coraz vyssi ato
znamena aj zvysSujuci rozsah civilizacnych chorob.

Machova & Kubatova et al. (2009) tvrdia, Ze pri vykonavani PA dlhSieho trvania
v mozgu cvicenca dochédza k vyplavovaniu horménu dopamin. Vyplavovanie tohto
horménu v organizme pdsobi na zniZenie stresu a to z dovodu, ze sa aktivuji Casti
mozgu navodzujuce euforické pocity (radost, Stastie a dobru naladu). Hoeger & Hoeger
(2011) piSu, ze pohybova inaktivita nie je prinosna pre podporu zdravia a fyzickej
kondicie. Ale ak vykonavame PA miernej urovne s dennym energetickym vydajom
asponl 150 kaldrii, tak toto vykonavanie pravidelnej PA je zdraviu prospesné.
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Muzik & Vicek (2010) pisu, ze pohybova inaktivita moéze byt uréend ako
spravanie Cloveka odzrkadlujice sa nizkym objemom beznych dennych PA
a nedostatkom PA charakteru zru¢nosti. Podl'a Sigmunda & Sigmundovej (2015) bola
pohybova inaktivita oznaCenda ako Stvrty najpocetnejSi rizikovy faktor globalnej
umrtnosti hned’ po cukrovke, fajéeni a vysokom krvnom tlaku. Z pohl'adu fyziologie
I'udského tela je clovek schopny vykonavat’ rozne svalové ¢innosti v rozli¢nej intenzite
arychlosti. Nizka uroven PA je spojena so slabou odolnostou organizmu proti
chorobam a ku sklonom k pred¢asnym tmrtiam. Pri dostato¢nom a pravidelnom pohybe
V organizme pretrvava zvySena tvorba endorfinov, to ma za nasledok pretrvavajici pocit
spokojnosti a dobrej nalady (Sigmund & Sigmundova, 2011). V roku 2005 sa podielali
na viac nez 1,4 milidona umrtiach srdcové choroby, zhubné nadory, cerebrovaskularne
choroby a cukrovka. PA astrava zohravali u vaésiny tychto choréb dolezitd ulohu
(Bouchard, Blair & Haskell, 2018). HHS (2018) zdoéraznuje, ze vykonavanie stredne
intenzivnej fyzickej aktivity je bezpecné a prinosné pre zdravie zien pocas tehotenstva.

Pech (2010) opisuje zmeny Vv dnesnej dobe, ato hlavne tym, Ze dochadza
K zniZzovaniu intenzity a miery PA jedinca. Hlavnym dovodom absencie PA Vv zivote
¢loveka je predovSetkym zmena Zivotného Stylu.

V sucasnosti rastie pocet sedavych zamestnani s nedostatocnou PA a prave preto
je podstatné zaradit’ PA do nasho volného ¢asu. Dostatocné mnozstvo PA pre nés Zivot
je potrebné tak, ako dostatok spanku, ¢i vhodnej stravy. Spdsob Zivota l'udi je ¢oraz viac
pohodlnejsi a zameriava sa skor na vydobytky modernej techniky, ktoré z vel'kej Casti
ovplyviiuji celkové vnimanie Zivotného Stylu. Na obrazku ¢. 2 mdézeme vidiet’ vztah
medzi miernou az intenzivnou fyzickou aktivitou, sedenim a rizika vSetkych pricin
umrti dospelych. Priestor v oblasti 'avého horného rohu zobrazeny oranzovou farbou
predstavuje najviac straveny ¢as sedenim. Osoby, ktoré spadaji do tohto priestoru maji
najvyssie riziko imrtia. AvSak postupné pridavanie resp. zvySovanie PA je vyobrazené
miernejSimi tonmi oranzovej az postupnym prechodom do Zltej farby a néslednej
zelenej farby. Pravy dolny roh predstavuje nizku uroven sedenia a vysoku troveit PA. U
0sob vykonavajucich dostatocni PA tak riziko umrtnosti z hl'adiska pohybove;j

aktivnosti klesa.
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Daily
Sitting
Time

Moderate-to-Vigorous Physical Activity
Risk of all-cause mortality decreases as one moves from red to green.

(HHS, 2018, 22)

Obrazok 2. Vzt'ah medzi miernou aZ intenzivnou fyzickou aktivitou, sedenim a rizika

vSetkych pric¢in umrti dospelych

V priebehu sto rokov vplyvom urbanizicie a technizacie doslo k zretelnému
zniZeniu intenzity a objemu PA. Dospely ale aj deti ziji sedavym spOsobom Zivota
s nedostatkom PA. Nizky vydaj energie avysoky prijem prispievaju k zvySeniu
zdravotnych poruch nazyvanych ,civilizacné ochorenia®“ (M¢kota, Cuberek, 2007).
Désledkom tychto zmien hlavne u deti dochddza namiesto travenia svojho vol'ného ¢asu
Vv prirode ¢i vonku s kamaratmi, k trdveniu ¢asu na smartfonoch, tabletoch, pocitacoch,
kde si vytvaraji svoje virtudlne reality. Kvoli tymto technoldégidm im nasledne
nezostdva dostatok Casu na vykonavanie PA, ktora bola pred niekolkymi rokmi
neoddelite'nou sucast’ou zivota najmi mladych dospievajicich osdb. Na zaklade tychto
skuto¢nosti sa neustale zvySuje percento osob, ktoré trpia zdvaznymi ochoreniami ako
napr. obezita, cukrovka, srdcovo-cievne choroby atd’. (Oja et al., 2010).

Z pohladu fyziologie I'udského tela je lovek schopny vykonévat’ ro6zne svalové
¢innosti v rozli¢nej intenzite arychlosti. Nizka uroveit PA je spojena so slabou
odolnostou organizmu proti chorobam aso sklonom Kk pred¢asnému umrtiu. Pri

dostato¢nom a pravidelnom pohybe v organizme pretrvava zvySena tvorba endorfinov,
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to ma za nasledok pretrvavajuci pocit spokojnosti a dobrej nalady (Sigmund &

Sigmundova, 2011).
Benefity zaradenia PA do Zivotného $tylu ¢loveka podl'a Kukacku (2009):

e vykonavanie PA v dlhodobom meritku predlZzuje Zivot a zniZzuje imrtnost’ na
choroby, ktoré st spajané so sedavym spdsobom Zivota

e periodickost’ cvicenia spolu s prirodzenou PA avyvazenym prijmom energie
tvoria najbezpecnejsi a ekonomicky najmenej naro¢ny lieCebny i preventivny
prostriedok velkej Casti civilizaénych ochoreni

e sekundarna prevencia ma z hl'adiska liecenia chordb pre organizmus velky
vyznam ato najmid na ochorenia dychacieho aparatu, kardiovaskularne,
rakovinu, obezitu, cukrovku, osteopordozu, choroby PA, traviace problémy
a komplexne zlepSuje zdravotny stav.

e vplyv PA na kladni psychicki amentalnu funkciu je zrejmy. Osoby
podielajice sa na rozvoji svojich pohybovych schopnosti a zru¢nosti za
pravidelného zaradenia PA lepSie odolavaji stresovym situdcidm a eliminuju
vznik depresivnych stavov.

Podla HHS (2018) pravidelna fyzicka aktivita je prinosom ¢loveku v jeho
kazdodennom Zivote. Ul'ah¢uje mu bezné denné aktivity ako je stravovanie, kupanie,
obliekanie, toaleta, pohyby po dome, vstavanie z postele ¢i sadanie do kresla. Fyzicka
aktivnost’ najmi u starSich oséb eliminuje riziko padov a zachovava mobilitu.

Benefity vyplyvajlce z vykonavania PA uvadzaji Marcus & Forsyth (2018):

e znizuje riziko srdcovych ochoreni, vysokého krvného tlaku a cukrovky,

e znizuje riziko rakoviny hrubého Creva,

e zniZenie rizika rakoviny prsnika,

e zdravé a silné kosti,

e mensia Sanca ochoriet’ (napr. chripka),

e lepsia kontrola hmotnosti,

e zvySenie energie,

e lepsi spanok,

e zniZenie uzkostnych a depresivnych stavov,

e zvySend sebaucta.
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Ak st dospeli fyzicky aktivni, tak maji ovel'a niZSie riziko vzniku niekol’kych
druhov rakoviny, ktoré sa v sGCasnej populacii vyskytuji. St to najmid rakovina
prostaty, maternice, prsnika, hrubého Creva, pazeraku, pltc, obliciek, zaludka (HHS,
2018).

Svetova zdravotnicka organizicia WHO (2016) tvrdi, Zze vykonavanie pravidelnej
PA zlepsi u ¢loveka :

e pevnost’ kosti a funkéného zdravia,

e kardiovaskularnu a svalovl zdatnost’,

e metabolizmus v tele a kontrolu hmotnosti,

e znizi riziko cukrovky,

e znizi riziko vzniky rakoviny hrubého ¢reva i prsnika,

e 7nizi riziko ischemickej choroby srdca,

e znizi riziko hypertenzie.

Vyrazné zvySenie energetického vydaju pocas vykonavania PA je 0 15 az 40% nad
kl'udovli tiroven metabolizmu (Sigmundova & Sigmund, 2015). Zaradenie PA do
zivotného §tylu ma vyslovne pozitivny vyznam pre funkciu 'udského organizmu.

Vztah medzi PA atelesnou hmotnostou: ,,The health benefits of physical
activity are generally independent of body weight. The good news for people needing to
lose weight is that regular physical activity provides major health benefits, no matter
how their weight changes over time* (HHS, 2018, 31).

2.1.3 Pohybova gramotnost’

Vasickova (2016) chape pohybovi gramotnost ako spodsobilost’ a motivaciu
vyuzivat' svoj pohybovy potencidl a zaroven tym vyznamne prispievat ku kvalite
zivota. Tento pojem nasledne oznacuje ako uroven vzdelania v oblasti pohybu, teda Ze
nejde odruh pohybu, ale ourovein pohybovych zrucnosti a schopnosti, vedomosti
0 pohybe a pohybovej zdatnosti. Pohybova gramotnost’ do urcitej miery obsahuje aj
pohybové chovania a postoje ¢loveka. Dalej pise, Ze pohybova gramotnost’ sa nedé uéit,
lebo sa tyka skor kvalitativnej Grovne nadobudnutej pohybovym a vedomostnym

ucenim pocas celého Zivota.
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Atributy pohybovej gramotnosti st:

e motivacia,
e sebavedomie,

e prostredie.

Vzijomné vzt'ahy medzi tymito atributmi pohybovej gramotnosti st najma také, ze
ak Clovek bude mat motivaciu k vykonavaniu PA, tak jeho sebavedomie a dovera
Vv seba samého budu rast, suCasne aj s jeho pohybové kompetenciami. Ak clovek
disponuje ur¢itymi pohybovymi zrunostami a sebaddverou k ich vyuzivaniu, tak tieto
zru¢nosti je schopny vyuzivat’ aj v réznom prostredi, ktoré prinasa rézne vyzvy a na
zaklade novych vyziev sa bude zvySovat' jeho sebaddvera a pohybové kompetencie.
Zaroven uspech realizovat’ sa v réznom prostredi moéze viest' k zvySovaniu motivacie
anasledne motivacia dokdze Ccloveka podporit v uZzitoénosti pohybu v rdéznych
prostrediach (Vasickova, 2016).

Vasickova (2016) dalej uvadza, ze medzi zakladné atributy pohybove;j
gramotnosti eSte vstupuji d’alSie 3 atributy, ktoré vySSie uvedené zdkladné atributy

rozvijaju. Su to:

- sebapochopenie a sebavedomie,

- interakcia a komunikacia s ostatnymi,
- vedomosti a znalosti.

Rozvoj pohybovej gramotnosti predovSetkym ovplyviiuju individualne faktory ¢loveka,
ale aj mikroprostredie a makroprostredie v ktorom sa ¢lovek pohybuje. Mikroprostredie
moze byt napr. (Skola, praca, rodina, priatelia atd’.) a do makroprostredia mézeme

zaradit’ napr. (politiku, kultaru, legislativu atd’.).

2.1.4 Odporucania vykonavania pohybovej aktivity

Sigmundova & Sigmund (2015) hovoria, aby mala PA vyznamny prinos pre
organizmus Cloveka, tak by mala byt vykondvand minimélne strednou intenzitou
zatazenia po dobu aspoit 30min a 5 dni v tyzdni. Blundell et al. (2015) piSu, Ze zvysenie
PA vsak znamena aj zvySenie vydavkov na energiu a pravdepodobne aj zvySenu
spotrebu potravin. Limitujuce faktory pre vykonavanie PA su napr. (pohlavie, aktualny

zdravotny stav, vek, pocasie Ci prostredie atd’.) (Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Fromel, Novosad, & Svozil (1999) doporucuji vykonavat’ PA takto:

e Denny pocet krokov najmenej 9000 u dievcat a 11000 u chlapcov.

e Denna PA 65 minut u dievcat a 75 minuat u chlapcov.

e Denny energeticky vydaj pri vlastnej PA u dievcat najmenej 9 kecal x kg-1 x den
-1 u chlapcov najmenej 11 kcal x kg-1 x den -1.

HHS (2018) vo svojej publikacii Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd

edition uvazdaju, ako maju dospely vykonavat’ PA pre svoje zdravie:

e U dospelych by mal pocas dna prevladat’ pohyb nad sedenim.

e Aby dospeli dosiahli adekvatne prinosy pre svoje zdravie, tak by mali
vykonavat’ asponi 150 mintt az 300 minat miernej intenzity za tyzden alebo 75
minat az 150 minut intenzivnej aerdbnej aktivity alebo ich kombinaciou.

e Pre dospelych sa tiez odporuca vykonavat svalové aktivity s miernou alebo
vy$$ou intenzitou a musia obsahovat’ cviky na hlavné svalové skupiny 2x a viac

dni v tyzdni, aby poskytovali telu d’alSie zdravotné benefity.

Ako moézeme vidiet' nizSie na obrazku ¢. 3 pre benefity zdravia by mali

dospeli vykonavat’ mix PA. Odporuca sa vykonavat’ asponn 150 mintt aerdbnej aktivity

strednej intenzity a aktivity zamerané na silovo svalovll pracu aspon 2x za tyzden.

MOVE

Adults need a mix of physical )
YOUR WAY activity to stay healthy.

Moderate-intensity Muscle-strengthening
aerobic activity* activity

Anything that gets your heart Do activities that make your muscles
beating faster counts. wiork harder than usual.

[]
at least

. 150 .

minut;

@4+ @® @~

*|f you prefer vigorous-intensity aerobic activity (like running), aim for at least
75 minutes a week.

If that's more than you can do right now, do what you can.
Even 5 minutes of physical activity has real health benefits.

Walk. Run. Dance. Play. What's your move?

(HHS, 2018, 11)
Obrazok 3. Davkovanie PA pre dospelych
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Podl'a HHS (2018) cast’ PA prinasa docasné zlepSenia Vv kognitivnej funkcii
a stavoch uzkosti. Dospeli, U ktorych prevlada vyssi level fyzickej aktivity st schopni
lepSie vykonavat’ kazdodenné ulohy bez zbyto¢nej tinavy. Vyssi podiel stredne tazkej
fyzickej aktivity je spojeny s lepSou kardiorespira¢nou a svalovou stabilitou. Vyssia
fyzickd aktivnost’ u dospelych vedie k bezproblémovému vykonavaniu kazdodennych
uloh ako napr. chodenie po schodoch, nosenie tazkych bremien a vykondvanie
domacich prac. Tieto vyhody platia pre muzov a Zeny vSetkych vekovych kategorii, bez
ohl'adu na rasu a etnicka skupinu.
Délezitou sucastou vykonavania PA alebo cviCenia je rozcvicka ¢i zahriatie
v angli¢tine to pozname pod pojmom warum-uUp a upokojenie ¢i ochladnutie
v angli¢tine zndme ako fiza cool-down. Faza warum-up ndm zabezpe¢i postupné
zvySovanie srdcovej frekvencie, teda pripravenie tela na vykondvanie PA, ¢i tréningu.
Zaroven postupnym aktivovanim funkcii tela teda tym, Ze dostaneme organizmus do
takzvanej ,,prevadzkovej teploty” predideme moznym zraneniam. Faza cool-down ndm
na rozdiel od rozcvienia pomaha postupne upokojit’ organizmus z naméhavej PA, ¢i

tréningu najméd zniZzenim srdecnej frekvencie.

2.1.5 Zdravie

Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie WHO je zdravie definované ,,a state
of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of
disease or inirmity*.

Psychické zdravie je bezprostredne spojené s telesnym zdravim. Zaporné efekty
PA sa na l'udskom zdravi m6Zu odrazat’ v najroznejSich oblastiach. Pokial’ ndsledkom
PA pride k ur¢itému poskodeniu, je mozné, zZe vzniknu aj sprievodné ochorenia. Ak sa
¢lovek nauc¢i dodrziavat’ odportcania, tak si jednoducho méze vytvorit’ plnohodnotny
zivotny §tyl (Oja et al., 2010).

Ak je naSe zdravie kladné resp. pozitivne, tak je sprevadzané moznostou uzivat
si zivot a prekonavat’ vyzvy, nie je len absenciou choroby. Na rozdiel od negativneho
zdravia, ktoré je spojené s ochorenim a Vv najhorSich pripadoch s pred€asnou smrtou

(HHS, 2018).
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2.2 Fitness

Slovo fitness ma povod v anglickom pojme ,,to be fit“, ktory v preklade znamena
telesna a dusevntl rovnovahu. Téato rovnovéha je spojena s komplexom vysokej urovne
pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost’), dobre rozvinutd schopnost’ riadenia
vnutornych  organov, najmid srdcovo-cievneho, dychacieho aparatu a aroven
psychickych vlastnosti (Zrubak, 1999).

Podl'a BlahuSovej (2005) fitness predstavuje schopnost” pohotovo vykonavat
kazdodenné ulohy bez nadmerného usilia, s dostatkom energie a imernou rezervou
k pohodovému prezivaniu vol'ného ¢asu a prekonavaniu nepredvidatelnych udalosti.

,Fitness is the ability to perform muscular work satisfactorily (Bouchard, Blair
& Haskell, 2018).

V dnesnej dobe predstavuje tento pojem celkovy zivotny Styl, ktorého
zakladnym Stylom pri upevilovani zdravia je nadobudnut’ v§eobecnu telesni kondiciu,
silu, fyzicku zdatnost’ ale aj vytvarovanu postavu. Aby navStevnici fitness centier
dosiahli vytazeny ciel’ okrem pravidelného cvicenia dodrziavaju aj stravovaci a pitny
rezim, pripadne telu pomahaju aj uzivanim vhodnych doplnkov vyzivy (Osten, 2005).

Pojem fitness Hoeger & Hoeger (2011) chapu ako komplex zdravotnych hladisk
(kondicia srdcovej a dychovej €innosti, pruznosti a svalovej sily) a vykonnostnych
kritérii (rychlost, obratnost’, zrucnost, psychickd odolnost’, koncentracia) spojenych
s vykonavanim PA a schopnost'ou adekvatne sa podiel'at’ na vykonavani kazdodennych
poziadaviek bez pocitu vyCerpania, vratane dostatku energie pre vykondvanie naSich
volnocasovych aktivit.

Kolouch (2008) hovori, Ze posiliiovanie je nenahraditel'na aktivita a tvori zaklad
fyzickej stimulacie. Zakladna vyhoda vykonavania fitness je podl'a Stackeovej (2010)
moznost’ zaCat’ na akejkol'vek urovni bez ohl'adu na vek, pohlavie, ¢i rézne zdravotné
obmedzenia. Fitness mézeme realizovat’ pocas celého roka a mozeme si prisposobovat’
cvic¢enia podl'a sucasného stavu a ciel'u cvicenia. Stackeova (2010) z hl'adiska metodiky
fitness hovori, Ze hlavnym cielom cvi¢encov vo fitness centrdch je navodenie
a udrzanie svalovej rovnovahy za sti¢asného zvySovania sily a kondicie. Pri posilfiovani
sa pouzivaju rézne typy cviceni, v ktorych sa stimula¢ny efekt zaklada na kombindcii
vel’kosti odporu, rychlosti pohybu ajeho dizke (pocet opakovani). Spolu s dobou
odpocinku st medzi jednotlivymi cvi¢eniami a ich sériami hlavnymi metodotvornymi

komponentmi posiliiovania (Stacekova, 2004).
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2.2.1 Aspekty fitness

Pozname 5 aspektov fitness:

1. ZlozZenie tela: tyka sa vztahu medzi mnoZstvom tenkého tkaniva (kosti, svalov,
organov) a telesného tuku, ktoré ¢lovek nosi na svojom tele.

2. Kardiorespiratna zdatnost: je zdravie a funkcia srdca, plic a obehového
systemu.

3. Svalova sila: je charakterizovana maximalnou silou, vyprodukovanou svalovou
sustavou.

4. Svalova vytrvalost’: je schopnost’ vykonavat’ opakovanu svalovli namahu oproti
odporu.

5. Flexibilita: je rozsah pohybu okolo $pecifickych kibov.

Pre dosiahnutie optimélnej urovne vSetkych piatich aspektov je potrebné aby
jednotlivec vo svojich fitness potrebach trénoval tak, aby rozvijal komplexne kazdy

aspekt.

Vykonnostné aspekty fitness su spojené s atletickou schopnost’ou a niekedy sa
oznacuju ako "motorickd kondicia". Komponenty zahfiiaji agilitu, rovnovahu,
koordinaciu, vykon, reakény Cas a rychlost’. Neexistuje ziadny dokaz, ktory by spajal
vyvoj takychto vlastnosti s vystupmi "zdravia" v zmysle rizika chronickych ochoreni.
Moézu vSak mat’ nepriame alebo menej hmatateI'né prinosy pre zdravie, napriklad
prostrednictvom rozvoja nezavislosti starSich Tudi. VSeobecne povedané, st vSak
oddelené od zloZiek zdravia suvisiacich so zdravim a epidemiologické dokazy
podporuju takéto rozlisenie (Dishman et. al. 2004; in Biddle & Mutrie, 2007).
Vzdelavacie aspekty fitness st dolezité, samozrejme, pre Sport a iné aktivity, ktoré sa
spoliehajii na motorické zru¢nosti a schopnosti.

Sucasti fyzickej kondicie suvisiace so zdravim sa tradi¢ne identifikovali ako
kardiovaskularna kondicia, svalova sila a vytrvalost’, svalova flexibilita a zlozenie tela

(Casperson et. al., 1985; in Biddle & Mutrie, 2007).
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Fitness by malo byt definované predovsetkym z hl'adiska aspektov stvisiacich

so zdravim tym, Ze by sa v takejto definicii mali spiiiat’ tieto kritéria:

e fitness by sa mal vztahovat’ na pozadované funkéné kapacity pre pohodlné a
produktivne zapojenie do kazdodennych aktivit
e mal by =zahfmat prejavy zdravotnych vysledkov vysokej trovne beznej

¢innosti(Pate, 1988; in Biddle & Mutrie, 2007).

V zahrani¢nej literature, konkrétne autori Hoeger & Hoeger (2008) rozdeluju

Physical Fitness nasledovne:

» zdravotne orientovany fitness (Health — Related Fitness),
» fitness orientovany na zrucnosti (Skill — Related Fitness),

» fyziologicky fitness (Physiological Fitness).

BlahuSova (2005) tvrdi, Ze Groven fitness je spojena s vykonavanim fyzickej
¢innosti. Vykonavanim coraz vécSieho mnozstva fyzickej €innosti rastie aj Groven
fitness a s rastucou uroviou fitnes stupa aj mnozstvo zdravotnych benefitov ¢loveka.
Spravnym vyberom c¢innosti méZeme jednoducho zlepSit’ alebo udrzat’ uroven fitness.
Fitness je vedlajSi produkt Cinnosti. Teda ked c¢lovek nebude fyzicky aktivny, tak
nebude ani fyzicky fit.

American College of Sport Medicine, d’alej len ACSM, ako uvadza Kolouch
(2013) je najprestiZznejSia svetova organizacia, zaoberajlica sa oblastou Sportovej
mediciny afitness. ACSM je v stcasnosti celosvetovo najvac¢sim akreditaénym

centrom, pre rozvoj a pripravu odbornikov v oblasti wellnes a fitness.

2.2.2 Historia fitness Vo svete

Pociatky fitness siahaju az do dob, v ktorych zdkladnou poziadavkou na ¢loveka
bolo prezit’ v danych prirodnych podmienkach plnych mnoho prekdZok. Aby jedinec
prezil, musel byt’ Sikovny najmé v behu, plazeni, rovnovéhe, noseni, bojovani, hadzani,
chytani predmetov. Na rozvoj tychto schopnosti potrebnych pre zivot vtedy neboli
tréneri ani nijaké programy a metody. Jedinci tieto schopnosti nadobudli kazdodennou
praxou, ktora mnohokrat bola zavisla na vlastnom inStinkte.

Kultaru a Sport uznévali civilizovany obyvatelia. Sut'aze boli organizované uz
v starovekom Egypte, ale prvé velké medzindrodné podujatie bolo vytvorené

v starovekom Grécku (Olympijské hry). Gréci a Rimania brali silu tela, krasu ako
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filozoficky ideal apracovali s myslienkou ,v zdravom tele zdravy duch®.

Vittorino da Feltre znamy taliansky humanista a jeden z prvych modernych
pedagogov v roku 1420 zalozil skolu, v ktorej bol doraz kladeny aj na telesni vychovu.
V rokoch prvej svetovej vojny boli stovky tisic vojakov USA cvicenych na boj. Len
malé mnozstvo vojakov disponovalo pozadujicou silou a zru¢nostami do boja. To sa
vlade nepozdavalo a nésledne vlada prijala zadkony, v ktorych bol zakotveny doéraz na

fyzicky rozvoj na skolach (Geis, 1999).

Podstata fitness tréningu bola predovsetkym cielena pre vycvik vojakov, aby
disponovali kvalitnymi silovymi a kondiénymi zru¢nostami a mohli chranit’ a bojovat
za svoju krajinu na rozdiel od stuc¢asného ponatia a hlavného prinosu pre zdravie. Po
ukonceni prvej svetovej vojny bol aj pokles v rozvoji pohybovych aktivit. Do popredia
sa zacali dostavat potreby ako jedlo, alkohol ardzne druhy zébavy. Aj napriek
prevladajicemu nizkemu zaujmu prisiel Jack La Lanne s rozvojovymi informéciami,
ktoré tvoria zaklady terajSieho fitness (Geis, 1999). Pred zaciatkom druhej svetovej
vojny uz boli armady poucené z predchadzajicej vojny a uroven pripravenosti vojakov

bola na vyssej trovni.

Ako hovori Klein (1993) moderné korene kultiry posiliiovania a fitness sa
jednoznacéne nachadzaju v Spojenych Statoch odkial’ sa postupne rozsirovali do d’alSich
krajin. Predovietkym Svédsko je zndme v spojitosti s velkymi posiliiovacimi
miestnostami, v ktorych mladi muzi travili vac¢Sinu svojho volného Casu a rozvijali
svoju silu za pomoci Zeleznych kotudov a ¢iniek. Zeny sa sustred’ovali vo vedlajsich
miestnostiach, ktoré boli oddelené od silovych a ked’ nadobudli urcita urovenl kondicie
tak sa postupom &asu dostali do silovej Gasti posiliiovne. Na rozdiel od Svédskeho
rozvijania fitness sa za¢iatkom 90. rokov dostal do Japonska pojem aerobik a uz v tej
dobe bolo mozno badat’ sucasné prepojenie fitness & wellness. Pretoze v Japonsku boli
rozsirené vel'ké miestnosti (fitness centrd), v ktorych l'udia mohli travit’ svoj volny cas,
cvic¢it, oddychovat’, rozpravat’ sa, ¢i dopriat’ si masaz.

V USA vtedajsi prezident Kenedy bol nadSencom zdravého Zivotného $tylu. Vyzval
federadlov aby sa venovali vdcSe] propagacii zdravého zivotného Stylu. Vytvorili aj

riadiace programy pre mladez.

Historia telesnej kultiry je celosvetovym pribehom vyvoja rozsiahleho,

medzindrodného a obchodného sektora podnikania. Ako uz bolo uvedené, sme

24



svedkom, pocas pomerne kratkeho historického obdobia od 70. rokov do dnes, pomerne
drastického narastu poctu komerénych fitness centier, sukromnych fitness klubov,
franchisingovych retazcov, medzinarodnych casopisov fitness, profesionalnych
trénerov atd’. (Stern, 2011).

Sassatelli (2010) podobne ako Stern piSe, ze v sedemdesiatych rokoch doslo
k vyraznému zvyseniu osob navstevujucich fitness. PA zasiahla ¢oraz va¢siu, zmiesant
verejnost’. Pojem fitness sa posunul k ¢innosti, ktorad si na seba ziskala obrovski masu
T'udi a prepojila sa s popovou kulttarou.

Connell (1995) hovori, ze v 80. rokoch bol fitness spojeny so Zenskostou. Déraz
sa kladol na starostlivost’ o rodinu a vykonavanie domacich prac. Prave na zaklade tohto
dorazu sa dostalo fitness do popredia formou videozdznamov, ¢i roznych relécii
Vv televizii atak najmi Zeny sa venovali svojej domadcej cinnosti a mohli cvicit
Z pohodlia domova pred televiziou. Pojem fitness nebol vzdy znamy a pouzivany. V 80.
rokoch sa pouzival termin cvicenie, v 90. rokoch zas aerobik, no dnes vécSina l'udi
pouziva termin fitness.

Za otca moderného hnutia fitness je povazovany Dr. H. Ken Cooper. Bol
zéastancom prevencie chordob namiesto lieCenia ochoreni. Prostrednictvom Cooperovych
tedrii sa fitness rozvijalo az do modernej doby (Jenkins, 1997).

V USA sa zaciatkom 20. storocia dostal do popredia obhajca zdravého zivotného
Stylu a vodca americkej fyzickej kultary Bernarr Mac Fadden. Jeho ideél bolo viest
minimalisticky Zivotny S$tyl, ktory sa zakladal na kazdodennej intenzivnej fyzicke;j
aktivite a odstraneni alkoholu, kavy, ¢aju a bieleho chleba z vlastnej stravy. Organizoval
viacero sutazi astal aj za vzostupom najvacSej ikony telesnej kultiry Charlesom
Atlasom (Jenkins, 1997).

Znami bratia Joe a Ben Weiderovi v Amerike zorganizovali prva kulturisticka
sitaz aVvroku 1946 zalozili medzinarodna KulturistickGi organizaciu (IFBB). Tato
organizacia spaja pretekarov v oblasti kulturistiky a fitness z celého sveta a organizuje
sitaze muzov azien vroznych disciplinach a vahovych kategoriach. Na svete je
V suCasnosti mnoho organizacii v oblasti kulturistiky a fitnes ale IFBB je
najprestiznejsia. V spojitosti s bratmi Weiderovymi je vo svete uznavana a znama
znacka doplnkov vyzivy Weider. Tato znacka patri k najpopularnejSim
a najkvalitnejSim na trhu doplnkov vyzivy najmi pre kulturistiku a fitness v celom

svete.
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Aj ked’ fitness vznikol pre spiiianie trochu odli§nych cielov ako kulturistika, ale
tieto dve odvetvia so sebou tizko suvisia. Kulturisti v druhej polovici 20. storo¢ia boli
brany ako silné, zdravé a vzhl'adovo atraktivne osoby, ktoré navstevuju posiliovne
a fitness centrd. Lenze cielom fitness bolo takmer od zaciatku zdravie, psychicky
a fyzicky pozitok pre dani osobu s celkovym pozitivnym pocitom z vykonavania danej
¢innosti, ¢o v kulturistike nemusi byt brané ako prvotny ciel' a vyznam. V kulturistike
sa doraz kladie skor na dosiahnutie ¢o najlepSieho vysledku na shtazi, Castokrat aj na
ukor spominanych fitness cielov. Aj naprieck tomu ma fitness zastipenie aj
v kulturistike, a do sutaznych kategorii kulturistiky patria aj kategorie oznacované
nazvom ,,fitness®, ,,bikiny fitness®, ¢i ,,body fitness*. Oproti klasickym kulturistickym
kategoriam v ktorych sa kladie doraz na svalovy objem, v tychto kategéridch nie je na
svalovy objem kladeny az taky doraz a prihliada sa skor na svalova symetriu tela,
zdravy, atraktivny vzhlad a volni zostavu pretekéra, ktord pozostava z rytmickych,

gymnastickych a tane¢nych prvkov.
Fitness na izemi Ceskej a Slovenskej republiky

Tento pojem asnim spojena kultira sa dostala na naSe tizemie zaciatkom 19.
storocia. Za jeho predchodcu mozeme povazovat' telovychovny spolok Sokol, ktory bol
najvicsou telovychovnou organizaciou na tizemi Ceskoslovenska. V roku 1957 na
tizemi Ceskoslovenska vznikol Ceskoslovensky zviz telesnej vychovy (CSTV). V roku
1969 bol zalozeny Ceskoslovensky zviz kulturistiky a postupom &asu v roku 1990 sa
tento zviz rozdelil na Zviz kulturistiky a fitness Ceskej republiky (SKFCR) a na

Slovensku asociaciu kulturistiky, fitness a silového trojboja (SAKFST).
Sucasny stav fitness odvetvia

V stiéasnosti sa pojem fitness rozsiruje aj na tzemi Slovenskej a Ceskej
republiky a postupne sa dostava do povedomia ddlezitost’ zarad’ovania pravidelnej PA,
resp. energetického vydaju do bezného Zzivota Cloveka. Lenze ani Siroké spektrum
programov, metdd, ¢i informadcii o zdravom zivotnom §tyle a pohybovych aktivitach nie
je pre sucasnu populaciu I'udi inSpiraciou ako zit’ zdravy a plnohodnotny Zivot.

Zaciatkom 21. storoia na naSom uUzemi nastal takzvany ,,boom‘ v oblasti
fitness. Zo zahraniCia zacali prichadzat’ rozne trendy a na$ trh sa im prisposoboval
a vytvaral podmienky pre ich rozvoj. V stcasnosti sa oblast’ fitness rozvija pomerne

slusne, k Comu prispieva aj internet a S nim spojené moznosti sledovania aktualnych
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trendov vo svete. Ci st to rézne franchisingové programy, ktoré predavaja svoje ,.know
how* do sveta alebo zauzivané a funkéné prostriedky v oblasti fitness.

Ked’Zze v sucasnej dobe je internet a S nim spojené socialne siete neoddelitelnou
sucastou kazdodenného zivota takmer kazdej osoby aj oblast’ fitness sa tomu
prispdsobuje. Aktudlne sa v komunite fitness zacal rozvijat a aj na naSe Uzemie sa
dostdva takzvany online coaching. Tato Specifickd forma fitness sa vyuziva na
trénovanie svojich zverencov a odovzdavanie im informacii tykajicich sa vhodnych
tréningovych metod, principov, trikov a tipov prostrednictvom socidlnych sieti ako je
napr. (Instagram, Youtube, Facebook), alebo ich internetovych stranok, ktoré su
Specialne vytvorené pre osoby, ktoré sa rozhodnu obratit’ sa na pomoc ,,internetového
kouca®“. Online coach zvicSa natdca suhrnné vided alebo piSe blogy, ktoré si nasledne
jeho sledovatelia mézu pozriet’ na jeho profile a na zdklade toho mézu komunikovat’

medzi sebou a odovzdavat’ si svoje d’alSie skusenosti.

2.2.3 Fitnes Centrum

Fitness centra su miesta, ktoré naskytuju priestor pre vykonavanie pohybovych
aktivit, vd’aka ktorym by mal byt na§ organizmus vo fyzickej a duSevnej pohode.
Fitness centra pozname aj pod inymi ndzvami ako napr. gym, fitness $tudio, ¢i aj
posiliioviia. VyuZivanie tychto zariadeni zvdcSa nie je vekovo ohranicené, v Sirokej
ponuke ktora priestory fitness centier naskytuju si dokaze najst’ kazdy to svoje. Fitness
centra sa liSia aj z hl'adiska zamerania klientely napr. len pre Zeny, silové, crossfitové,
zamerané len na skupinové tréningy atd’.

Stackeova (2008) piSe, ze cviCenie vo fitness centre je Specifickd individualna
pohybova c¢innost, ktord slizi najmd k rozvoju silovych schopnosti, formovaniu
postavy, svalovej hypertrofii.

Fitness centrd si rozne aj z hl'adiska velkosti. MenSie fitness centra zvicsa
poskytuju silovil zonu, ktoru tvoria posiliiovacie a cardio stroje, ¢inky a r6zne pomocky,
vo vicSich fitness centrach sa uz nachadzaji aj priestory pre skupinové tréningy
(kruhovy tréning, tabata, zumba, pilates atd’.), priestory a vybavenie na regeneraciu
(sauny, virivka, solarium atd’.), rozne zariadenia na testovanie kondicie, telesné¢ho
zloZenia ale 1 bar, ¢i detsky kutik.

Fitness centrd navStevujii osoby aj s odliSnymi ciel'mi ako napr. redukcia

hmotnosti, svalova hypertrofia, silovy rozvoj,
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2.2.4 Trendy v oblasti fitness

Podl'a Ostena (2005) vdaka novym trendom v oblasti fitness uTudi sa straca
myslienka toho, Ze telesné cvi¢enia znamenaju len bolest, odriekanie a drinu. Dalej
hovori, zZe tréningy s vel'mi vysokou intenzitou, za¢inaji byt nahradzované tréningami
S miernejSou intenzitou a aj niz$im poctom cvicencov, ktory sa zameriavaju skor na
jednu konkrétnu PA. Velké mnozstvo l'udi odradza od tréningu vysokej intenzity praca,
nakol’ko svalové hortcka nasledujuce dni po tréningu moze obmedzovat’ plnohodnotny
vykon néplne prace, ¢i celkovo nemaju dostatok energie po praci na tento typ tréningu
a preto siahaju po 'ahSej moznosti. Kolouch (2013) uvadza, Ze posilitovanie predstavuje
jednu z najtcéinnejsich zmien, ktoré z vonkajsieho prostredia posobia na nase telo, ktoré
zabranuje osteopordze a Vzniku metabolickych portch v nasom tele.

LFitness je vyznamnym a vplyvnym spolocenskym a ludskym fenoménom
sucasnosti. Stal sa napliiou pracovného i vol'ného Casu, stal sa teda profesiou aj zabavou
vel'kého poctu I'udi* (Oborny, 2015, 10).

Podl'a prieskumu Wellness creatives, ktorého sa zucastnilo viac nez 4000

respondentov su trendy vo fitness pre rok 2018:

e skupinovy tréning,

e moderné technoldgie (smartwatch, heart rate monitor, GPS...),
e tréning s vlastnou vahou,

e silovy tréning,

e profesionalizmus,

e joga,

e 0sobny tréning,

e fitness pre starSiu vekovu skupinu,

e funk¢ny fitness (Wellness Creative CO, 2018).

Ako modzeme vidiet nizSie na (obrazok 4) je prehlad aktualnych celosvetovych
trendov v oblasti fitness na rok 2019, ktory vytvaraju vydavatelia Health & Fitness
Journal ACSM. Tento elektronicky prieskum (FIT) je uz trinastym v poradi a jeho
cielom je kazdoro¢ne urcit' trendy v oblasti zdravia a fitness. Prvy prieskum sa
uskutoc¢nil v roku 2006 aby predpovedal trendy na rok 2007. Tento prieskum ako aj
predchadzajicich dvandst’ prieskumov neslizia na hodnotenie, produktov, sluzieb,

vybavenia, telovychovnych pristrojov atd’. Prieskum bol navrhnuty preto, aby potvrdil
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alebo zaviedol nové trendy, ktoré maja pozitivny vplyv v oblasti zdravia a fitness.
Kazdy rok bol prieskum vytvoreny pomocou Likertovej Skaly kedy respondenti
hodnotili skore daného trendu na skéle od 1 (najmenej pravdepodobny trend) az po 10
(najviac pravdepodobny trend). Tieto trendy si pre rok 2019 zvolilo tisice profesionalov

z celého sveta v oblasti fitness (Thompson, 2018).

al Wearable technology
2 Group training
3 High-intensity interval training (HIIT)
4 Fitness programs for older adults
5 Bodyweight training
6 Employing certified fitness professionals
7 Yoga
8 Personal training
9 Functional fitness training
10 Exercise is Medicine
alal Health/wellness coaching
4.2 Exercise for weight loss
43 Mobile exercise apps
14 Mobility/ myofascial devices
alls Worksite health promotion and workplace wellbeing programs
16 Outcome measurements
ALy Outdoor activities
18 Licensure for fithess professionals
19 Small group personal training
20 Postrehabilitation classes

(Thompson, 2018, 10-17)
Obrazok 4. Top 20 Celosvetovych fitness trendov na rok 2019

Na zéklade modernych technoldgii, ktoré st v sucasnosti pre viacsinu navstevnikov
fitness ale aj Sportovcov neoddelitelnou sucastou ich zivota, uvadzam podla
organizacie Market intelligence Like Web 10 najpopularnejSich aplikacii pre zdravie a
fitness, ktoré su k dispozicii na trhu:

1. Fitbit

2. Running for Weight Loss: Workout & Meal Plans
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3. My Fitness Pal

4. Flo Period Tracker

5. Fitness for Weight Loss: Personalized Workout Plan
6. Aaptiv: #1 Audio Fitness App

7. 8fit— Workouts, meal planner and personal trainer
8. Clue Period Tracker: Period & Ovulation Tracker

9. Calm: Meditation to Relax, Focus & Sleep Better
10. Sweat: Kayla Itsines’ Bikini Body Fitness Workouts

Fitbit mé len na operanom systéme android a jeho aplikacii GooglePlay viac nez 10

milidénov uzivatel'ov.

2.2.5 Wellness a fitness

Pojem fitness je v stucasnosti spojovany s pojmom wellness. Tento pojem nam
vysvetl'uju autori Hoeger and Hoeger (2011), je to stale a cielené tsilie, ktoré speje
k optimalnemu zdravotnému stavu a vysokej miere telesnej a dusevnej kondicie.
Wellness je komplex vzajomne prepojenych kondi¢nych cinitel'ov a jeho cielom je
podpora zdravia, socidlnych vizieb, vzajomnej komunikéicie, emocnej rovnovahy,
reSpektu k prirode a pracovnej pohode.

,Fitness tvoii nejveétsi ¢ast wellness (Kovatikova, 2017, 14) .
Podl'a Blahusovej (2005) su zlozky wellnes:

e spravna vyziva a kontrola hmotnosti,

e osobné navyky — napr. faj¢enie, alkohol, strava, spanok, vyuzitie vol'ného casu,
e pozitivny pristup k zivotu — psychickd pohoda, pozitivne myslenie,

e ovladanie stresu — napr. sulad medzi pracou a odpocinkom,

e fitness - telesna zdatnost’, kondicia a starostlivost’ o fyzicky pohyb.
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Hoeger & Hoeger (2008) uvazdaji dimenzie wellness nasledovne:

e Mentalny wellness - stav, v ktorom sa vasa mysel’ zaoberd zivou interakciou so
svetom okolo vés.

e Socidlnny wellness - Schopnost’ sa dobre spajat’ s ostatnymi, a to tak v rodinne;j
jednotke, ako i mimo nej.

e Enviromentalny wellness - schopnost’ Zit' v ¢istom a bezpe¢nom prostredi, ktoré
nie je Skodlivé pre zdravie.

e Pracovny wellness - schopnost’ vykondvat’ svoju pracu Sikovne a efektivne v
podmienkach, ktoré poskytuji osobni a timovi spokojnost a primerane
odmenuju kazdého jednotlivca.

e Duchovny wellness - zmysel, Ze zivot je zmysluplny, ze Zivot ma zmysel a ze
nejakd moc spaja celé l'udstvo.

e Emocny wellness - zahfiia schopnost’ porozumiet’ vlastnym pocitom, akceptovat’
svoje obmedzenia a dosiahnut’ emoc¢nu stabilitu.

e Fyzicky wellness - je dimenzia, Ktora je najcastejSie spojena so zdravim.
Zahriiuje doveru a optimizmus o schopnosti ¢loveka chranit’ fyzické zdravie a

starat’ sa o zdravotné problémy.

2.3 Motivacia

P6ovod slova motivacia je odvodeny z lat. ,,movere, hybat sa, pohybovat’ sa.
Kazda ¢innost’ ¢loveka ma svoju pri¢inu, je motivovana.

»Motivacia je psychicky proces, ktory ddva naSmu spravaniu zameranost na
urcity ciel’ a zahrnuje odpoved’ na otdzku pre¢o?* (Gregor, 2013, 101).

Slepicka, HoSek & Hatlova (2009) tvrdia, Ze pocCas zivota sa nam potreby
telesnej aktivity menia na zaklade nasSho psychického, fyzického stavu, pohybovych
navykoch ¢i veku. Hoeger et al. (2018) vysvetl'uju, ze dovodom preco niektory l'udia su
uspesny a ostatny sa vzdavajui, je Casto motivacia. Motivacia je cesta, ktoru urcuje
I'udské spravanie. Aj napriek tomu, Ze motivacia pochddza z vnutra, prave vonkajsie
faktory vyvolavaji vnutornu tazbu naplanovat’ danu ulohu. Nasledne vonkajSie faktory
aj riadia spravanie. Podl'a Borosa et al. (2000) je motivacia jednym z rozhodujicich

faktorov cCloveka, ktoré uruji ako sa bude spravat. Charvat (2002) tvrdi, Ze
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vychodiskom motivacie je vnatorny pocit napitia, ¢i potreby ahlavny ciel' je

uspokojenie tohto pocitu.

2.3.1 Delenie motivacie

Typy motivacie

Vnutornd motivacia: nastava, ked’ vykonavate ¢innost’ pre seba, pre radost a
dobry pocit.

Vonkaj$ia motivacia sa tyka vonkajsich ciel'ov, ako su peniaze, reSpektovanie,
uznanie, atd’.

Demotivacia - tento typ motivacie je stav v ktorom S$portovec pocituje pocit
bezmocnosti na to, aby svojim spravanim dosiahol poZadovany vysledok.
Nema v sebe pocit kontroly nad danou situdciou a je nemozné, aby spravil veci

tak ako sa vyzaduje (Taylor, 2017).

Ak u nas prevlada vnatorna motivacia tak mame ovel'a va¢§iu moznost’ a potencial

pri danej ¢innosti zotrvat’ dlhodobo. Na rozdiel od vonkajSej motivacie, kedy to robime

pre nejaku externalitu ako st napr. peniaze nds vykonavanie urcitej ¢innosti nemusi

dostato¢ne motivovat’ pokial’ nieCo budeme robit’ s nechut'ou a odporom.

Za problém v Grovni motivacie sa nepovazuje len nizka motivacia, ale aj prili$

vysoké a nadmerna motivacia (Taylor, 2017).

Ryan, Connell & Grolnick, 1990; in Taylor (2017) hovoria, ze su 3 urovne

vonkajSej motivacie:

prva troven, zndma ako vonkajSia reguldcia je najmenej samostatnd forma
motivécie, ktord vedie I'udi k tomu, aby sa zapojili do ¢innosti a dostali odmenu
alebo aby sa vyhli trestu.

druhou trovnou je introjekcia (vcitenie) je CiastoCne internalizovana forma
motivacie, v ramci ktorej su podmienené odmeny a tresty sami ulozené, ako
napriklad podporovat vlastni hodnotu alebo vyhnit' sa negativnym
emociam. Tymto spdsobom je tato regulacia v ramci jednotlivca, hoci je stale

vonkajsia.
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e ftretia Uroven je identifikdcia je autondomnejSia forma vonkajSej motivacie, v
ktorej l'udia rozpoznavaju a identifikuji zakladné hodnoty akcie / spravania,

ktoré st povazované za sucast’ identity cloveka.

Teorie motivacie

Stefanek & Peters (2011) uvadzaju rozdelenie teorii motivacie Sportu:
atribucna teoria,
teoria dosiahnutia ciel’a,

1.

2

3. teodria sebatcinnosti,

4. kognitivno-hodnotiaca tedria,
5

sebadeterminacna teodria.

Nevid (2013) uvadza 3 zakladné motivacné teorie a to je inStinktivna, pohnutkova,

vzrusujuca.

o InStinktivna tedria motivacie naznacuje, ze spravanie je motivované instinktmi,
ktoré st pevnymi a vrodenymi vzormi spravania.

e Mnohé z naSich pohnutok, ako st napr. potreby jest’, pit’ a spat’, st motivované
prirodzenym pocitom.

e VzruSujlca motivacnd tedria navodzuje 'ud'om pocit nadchnutia sa k nieComu,
¢o unich vzbudi alebo udrzi pocit vzruSenia napr. (skialpinizmus, preteky
formule, jazdana divokej vode atd’.). Naopak pokial’ ma osoba nizku potrebu
vzruSenia ma sklon k vykonavaniu relaxacnych ¢innosti napr. (Citanie knihy,

wellness atd’.).

Veducim modelom motivacie v kontexte spravania suvisiaceho so zdravim je
teoria sebadetermindcie (Standage & Ryan, 2012). Zakladny princip pri aplikéacii
sebadeterminacnej teorie na fyzicku aktivitu je, Zze u osOb prevlada aj vnutorna aj
vonkaj$ia motivacia (Ryan et al., 2009). Této tedria vychadza zo skutoc¢nosti, ze fyzicka
aktivita moze byt prosperujica aktivita, ktora prispieva k spokojnosti a k subjektivnej
vitalite jedinca.

Komponenty motivacie

1. Aktivacia - zahfiia rozhodnutie iniciovat’ spravanie.

33



2. Perzistencia - je pokracujuce Usilie smerom k ciel'u, aj ked’ prekazky mozu
existovat’.

3. Intenzita — viditeI'na koncentracia a energia vyvijana k dosiahnutiu ciel'a (Nevid,
2013).

Medzi komponenty motivacie Deci & Ryan (2000) zarad’uji aj motiv, ktory stimuluje

cloveka k fyzickej, ¢i psychickej aktivite.

Fazy motivacie

Vela programov orientovanych na zmeny V spravanisav oblasti zdravia
sustred’'uje na kontrolu alebo znizovanie negativneho spravania, ako napriklad znizenie
uzivania drog a konzumdcie alkoholu, fajcenie alebo obezita, a nie zameranie sa na
zvySovanie pozitivneho spravania, ako je fyzickd aktivita a cvicenie. Je vel'mi tazké
zmenit’ dlhodobé ndvyky. Zmena spravania je proces, ktory sa vyskytuje pocas dlhého
¢asového obdobia. Tranteoreticky model zmeny rozdelil tento proces na rézne etapy,
ktoré sa vyskytuji v cyklickom modeli. Fazy st predkontempldcia, kontemplécia,
priprava, ¢innost’ a udrziavanie (Prochaska & Velicer, 1997).

1. Predkontempldcia: U o0sOb vtejto faze zvacSa chyba motivacia. VicSina
programov na podporu zdravia nezodpovedd tymto konkrétnym jednotlivcom,
hoci st vd¢Sinou ti, ktori najviac potrebujii zmenu zivotného $tylu

2. Kontemplacia: I'udia v tejto faze su presvedceny o tom, Ze budl nasledujtcich 6
mesiacov vykondvat’ zmenu. Tato faza moze trvat’ az dva roky.

3. Féza pripravy: je etapa, v ktorej chcu l'udia spravit’ krok k fyzicky aktivnejSiemu
zivotnému Stylu. Tato myslienka sa uskuto¢ni do jedného mesiaca a l'udia s uz
rozhodnuti a podnikaju ur¢ité kroky ako napr. kipa permanentky vo fitness
centre.

4. Ak¢na faza: tato faza je vyznacna tym, Ze Tludia v nej urobili kroky
a Vv poslednych Siestich mesiacoch zmenili svoj zivotny S$tyl na fyzicky
aktivnej$i. Téato faza je vSak najmene;j stabilnd a mé vysoké riziko zvratu.

5. Faza udrzby: ludia sa vtejto faze zotrvavaju viac nez Sest mesiacov
a zdokonal'uju sa vo svojom fyzicky aktivnom Zzivotnom Style. Oproti akcnej
faze je vo faze Udrzby menSie riziko vratenia sa k povodnému spravaniu. Ak
osoby v tejto faze zotrvaji 5 rokov aviac, tak ich zvySok zivota by mali

pokracovat’ v suCasnom zivotnom S§tyle (Berger et al., 2007).

34



Maslowa hierarchia potrieb

Maslow (2012) vo svojej knihe opisuje to, ¢o robi I'udi §tastnej$imi a o robia aby
dosiahli svoj ciel. Ako moézeme vidiet nizSie na obrazku ¢. 4 Maslow vo svojej
hierarchii potrieb, ktord ma tvar pyramidy uvadza jednotlivé trovne poziadaviek
¢loveka. Na dne pyramidy st umiestnené zakladné potreby ako st potreba jedla, tepla,
vody a spanku. Ked’ su tieto poziadavky splnené, vo vyssej trovni nasleduja potreby
bezpecnosti. Charakter potrieb sa vo vysSich stupnioch Maslowej hierarchie
transformuje zo zakladnych poziadaviek skor K socidlnym a psychologickym ako je

napr. priatel'stvo, laska, ucta.

Potreba
sebarealizacie

Potreba uznania

Spoloéenské potreby

Potreba bezpecnosti

Fyziologické potreby

(vlastné spracovanie)

Obrazok 5. Maslowa hierarchia potrieb

2.3.2 Motivacia k vykonavaniu pohybovej aktivity

Podl'a Moya (2013) musite mat' v sebe ten hlad aohen, ktory Vas bude
sprevadzat’ k naplneniu cielov. Niektori 'udia maji spoluhracov, ktori ich rozveselia,
alebo tréner, ktory im hovori, ze to mézu robit. Ini maji spolocné ciele, osobné a
verejné dovody, ktoré ich tlacia k tomu, aby pokracovali.

Motivovani  Sportovei  srSia  energiou anadSenim, ich pohlad je
cielavedomy, pohyby st uvedomelé, postoj a chddza odzrkadl'uju sebadoveru (Taylor,
2017). Na rozdiel od motivovanych Sportovcov Weinberg & Gould (2011) hovoria, ze
ak sa u c¢loveka nenachadza vnatorna ani vonkajSia motivacia tak je amotivovany.

Motivacia Sportovca je najmd pocas vykonu vel'mi premenliva. Mdzeme to
vidiet’ pri ré6znych Sportoch, napr. jednotlivec ¢i tim odohra urcita Cast’ zapasu (polcas,

set, tretinu, kolo atd’.) nedostato¢ne, kedy jeho motivécia je nizka a nasledujucu cast’
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dokédze bud’ on sam, alebo jeho tim zmenit' aktudlnu mieru motivacie a poda
sebavedomy a cieleny vykon.

Spravne motivovani Sportovci prichadzaji na svoje tréningy vcéas asu plne
pripraveni, koncentrovani vykonavat’ tlohy stanovené trénerom k dosiahnutiu ciel’a
(Taylor, 2017).

Moézeme mat rozne typy cielov, ktoré ovplyvituji nasu motivaciu vykonavania
PA. Podla Laurena & Clarka (2013) je pre cviCenie vel'mi dblezité mat’ zadany svoj
ciel. Mat’ ciel’ znamena, robit’ to s nejakym ucelom vysledku. Walsch (2012) hovori, Ze
stanovenie si narocnych cielov vyzaduje vysSiu mieru motivacie na rozdiel od
jednoduchych cielov. pretoze je potrebna aj vyssia vykonnostna troven pre dosiahnutie
spokojnosti. Nastavenie cielov tieZ pomaha I'ud'om sledovat’ ich cvi¢ebny program a
udrziavat’ motivaciu udrziavat’ svoju Uroven ¢innosti. Nastavenie ciela je preto mozné
povazovat za spdsob maximalizacie ucinnosti pri dosahovani cielov cvicenia a fyzickej
aktivity. NajefektivnejSie ciele v nastaveni cvicenia sa ukazali ako flexibilné ciele, ktoré
si 'udia nastavili pre seba (Berger et al., 2007).

Ball, Bice & Maljak (2017) hovoria, Ze ak je motivacia viac regulovana
aprevazuje vnej vnutornd motivacia, moze inSpirovat jednotlivcov k CastejSiemu
vykonéavaniu PA.

Podla Fialovej (2014) proces vychovy os6b k zdraviu a pohybu by mal mat
zaklad v ich vnuatornej motivacii. Délezité je uz u malych deti vytvorit' akysi navyk
vykonavania PA, ktory bude neoddeliteI'nou sucast’ou ich denného rezimu.

Stackeovd (2008) hovori, Ze postupnost motivov je dana osobnostnymi,
intersexudlnymi, transkultirnymi a vekovymi rozdielmi. Nasledne uvadza rozdelenie

motivov v oblasti fitness:

e zdravotné,

e esteticke,

e socialne,

e prezitkové.

Stackeova (2008) piSe, Ze hlavny motivaény dovod pre€o muZi cvicia vo fitness
centre je zvicSenie objemu resp. svalova hypertrofia naopak u Zien je to vyformovanie
a zostihlenie postavy najmaé ich problémovych partii.

Mnohé techniky pouzivané na podporu telesnej aktivity pochadzaji z

psychologickych teodrii motivacie a zmeny spravania. Stadid motivacnej pripravenosti

36



na zmenu modelu, tiez zname ako transteotericky model alebo fazy modelu zmeny, sa
vyvinuli z prace Dr. Jamesa Prochasku a Dr. Carla Di Clementeho. Zeny mdZu mat
vysSiu formu vnatornej motivacie nez muzi (Nicholls, 2017).

Motivacia je jednym z najvyraznejSich psychologickych podnetov, ktoré mozete
merat’ u §portovcov. Uprimna motivacia $portovcov poskytuje nahl’ad na to, preco a ako
iniciuju ¢innost’, smer a rozsah zobrazeného usilia a ako reaguju na vyzvy a prekazky
(Roberts, Treasure & Conroy, 2007; in Taylor, 2017). Ekkekakis et al. (2011) piSu o
Hedonickej teérii motivacie, ktora naznacuje ze ak u l'udi prevlada poteSenie z aktivity
ktoru vykondvaju, tak u nich vznika pocit energie alebo radosti a tieto pocity im navodia
nasledné opakovanie aktivity.

Je mnoho T'udi, u ktorych sa motivacia k dosiahnutiu ciel'a prejavuje. Vécsina
Z tychto 0sob vidi svoj ciel’, ale ked’ si predstavi aj prekdzky ktoré mu predchddzaju, tak
u nich poklesne prvotna motivacia k dosiahnutiu svojho ciel’a. Je to najma preto, ze tieto
osoby su zvyknuté na svoje ,,pohodlie” a nie su schopné vystipit’ zo svojej komfortnej
zOny a postavit’ sa prekazkam, ktoré vedu cestou k ich ciel'u. Vela I'udi ¢asto riesi aj ¢o
si 0 nich bude mysliet’ ich rodina, kamarati a celkovo okolie ked” sa odhodlaji k zmene

a preto radsej spravia krok spit’ a zostanu stotozneni S ich si¢asnym stavom.

2.3.3 Motivacia a pohybova gramotnost’

Vasickova (2016) tvrdi, ze zédkladom pohybovej gramotnosti je tuzba byt
aktivny, zotrvat’ v ¢innosti, zdokonalit’ si svoje pohybové schopnosti a skusit nové PA,
ale toto by sa bez motivacie nedalo uskutocnit’ pretoZe motivacia je vnimand ako
»pohon*, ochota a radost’ z vykonéavania danej ¢innosti.

Hlavnym doévodom o0s6b, ktoré navykonavaju ziadnu PA je nedostatok
motivacie. Jednou z pri¢in moéze byt negativna skusenost’ z minulosti, ktord vytvori
v ¢loveku nechut k vykonavaniu PA. Téato nechut sa uc¢loveka vytvorila napr.
z dovodu, Ze dana aktivita ho neuspokojovala, pretoze nezazival uspech, alebo v horSom
pripade bol terom, kritiky, poniZenia, vysmechu od svojho blizkeho okolia napr.
rodiCia, tréner, kamarati. A ticto dovody mohli viest' k odporu a naruSeniu sebaddvery

(Vagickova, 2016).

2.4 Body image
Body image je vlastne v preklade obraz tela. Kazda osoba ma svoj obraz tela

a odlisny pohl'ad na zhodnotenie aktualneho telesného obrazu. Primerané zhodnotenie
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obrazu svojho tela méze ovplyviiovat viacero faktorov. Ked je clovek so svojim
obrazom tela spokojny, tak ho ohodnoti pozitivne, naopak ked je nespokojny bude
prevladat’ negativne hodnotenie.

Fialova (2006) hovori, Ze telo predstavuje prostriedok spojenia cloveka so
svetom. Tento prostriedok dokéZe vyrazne ovplyvnit' sebapoznavanie. Caro, ktorym
ludské telo pdsobi je vysledkom vrodeného genetického konceptu, kultirnych
a spolocenskych uc¢inkov stanovit’ estetické idealy a normy.

Obraz nasho tela podporuje alebo rica nase Sance na uspech. Teda mdézeme mat’

pozitivny alebo negativny image.

e Pozitivny image u nas vytvara urcitd istotu teda ¢i uz pri vnimani seba samého
alebo to ako nas vnima okolie resp. ako na okolie pésobime my.

e Negativny image je podla Fialovej (2006) nevhodné obliekanie, zanedbany
zovnajsok, zla kondicia, podceiiovanie seba samého, ¢i nedostatok suverenity a

mozu viest’ k zhor§enému vykonu az k paranoji.

Pre kazdého z nas je urcitym sposobom ddlezité spravit’ prvy dojem. Niektori
odbornici tvrdia, ze uz pocas prvych 120 sekind si vytvarame trvalé hodnotenie
druhého Cloveka. Vyplyva z toho, ze re¢ nasho tela je v kone¢nom dosledku dolezitejsSia
nez to ¢o hovorime. VSeobecne vicsina z nas vnima charakteristické ¢rty druhych osdb
V tomto poradi: rada, pohlavie, vek, vySka, vyraz tvare (oci, vlasy), oblecenie, pohyb
a drzanie tela (Fialova, 2006).

Brudzynsky & Ebben, (2010) piSu, Ze body image moze byt definovany ako
pozitivny alebo negativny pojem fyzického vzhl'adu.

Mnohokrat osoby, ktoré nie st spokojné s svojim body image sa snazia zmenit’
svoj zovnajSok nejakym spdsobom, ¢i uz prostrednictvom cviCenia, diéty alebo
kozmetiky. V sucasnosti sa v médiach §iri, Ze zeny st vo vSeobecnosti zranitelné voci
zobrazovaniu idedlnych typov tela v médiach a tym predstavuju najvyssie riziko pre
obavy o svoje telo (Midlarsky & Morin, 2017).

Podla Fialovej (2006) stcasnad zépadna spolocnost’ od muzov a zien vyzaduje
Stihlost’” a biologicky zamerany psychologovia kladti doraz u idealu Stihlosti zlozku
zdravia. LenZe su aj argumenty o tom, Ze mierna nadvaha moéze byt pre urcitych
jedincov zdravotne prinosnéd a naopak prilisSnd vychudnutost’ méze viest' k poskodeniu

zdravia.
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2.5 Aktualny prehlad Studii skimanej problematiky

Ryan et al. (1997) ako prvy systematicky rozobrali motivy pre PA. Urcili tri
zakladné motivy to st faktor stvisiaci s telom, kompetencny faktor a vnutorny faktor.
Prisli na to, Ze pravidelné vykonavanie PA ma pozitivne suvislosti s prezitkom, fitness,
vyzvou, spolocenskymi motivmi, okrem motivov vzhl'adu.

Castonguay et al. (2015) skimali vztahy medzi telesne vnimanymi emociami
hanby, viny, pychy a motivaciou k fyzickej aktivite a spravanim sa dospelych muzov.

Cielom Studie Battistelliho et al. (2016) bolo na zaklade teérie sebaurcenia
poskytnut’ prvu taliansku validéciu dvoch odlisnych néstrojov na hodnotenie spravania
l'udi pri cviceni a to dotaznik BREQ (Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire)
a dotaznik, ktory je zahrnuty aj v nasej praci na zistenie motivacie k vykonavaniu
pohyvovej aktivity MPAM-R (Motives for Physical Activities Measuers — Revised).

Vyskum zamerany na hodnotenie  ucinnosti HIIT (vysoko intenzivneho
intervalového tréningu) s cielom zlepSenia fyzickej kondicie a zniZzenia obezity
realizoval Joseph (2013). Skiimanu vzorku tvorilo 57 diev¢at. Vo vyskume boli pouzité
dotaznikové Setrenia ato dotaznik HHQ (Health History Questionare) a dotaznik
MPAM-R. Po vyhodnoteni autor dospel k vysledkom a zistil, Ze prvotnym motivom
dievcat bola zdatnost, nasledoval vzhlad, vyzva, prezitok a najhorSie obstdl motiv
spolo¢enskost’.

Ciel'om studie Quesada & Gomez-Lopez (2017) bolo definovat a porovnat
rozne existujuce motivacné profily medzi l'ud'mi, ktori nekonkurujii fyzickymi
Sportovymi aktivitami, analyzovat’ ich vztah k sociodemografickym premennym.
Vzorku tvorilo 94 uZivatelov verejného Sportového centra v regione Murcia
( Spanielsko). Nastroj, ktory sa pouZitym na tento vyskum bol dotaznik pre motivéaciu k
PA (MPAM-R).

Ashton et al. (2017) sa na zaklade vysledkov australskych mladych muzov (18-
25 rokov), ktory nesplnili odporacania narodnych smernic tykajucich sa stravovania
aPA sa rozhodli online prieskumom zistit motivaciu mladych muzov a prekazky
zdravého stravovania a PA, vratane rozdielov podl'a demografickych a behavioralnych
faktorov. Prierezového online prieskumu sa zac¢astnilo 282 muzov z Australie vo veku
od 18 do 25 rokov. Vysledky identifikovali najéastejSie motivujuce faktory zdravého
stravovania vratane zlepSenia zdravia (63,5%), obrazu tela (52,3%) a zvySovania

energie (32,1%). Motivatory pre PA zahfnali zlepSenie obrazu tela (44,6%), fitness
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(44,2%) a zdravia (41,0%). Spolo¢nymi prekazkami zdravého stravovania boli pristup k
nezdravym potravindm (61,1%), ¢as na pripravu zdravych potravin (55,0%), a
motivaciu k vareniu zdravych potravin (50,7%). Prekdzky pre PA zahfiiali motivaciu
(66,3%), cas (57,8%) a naklady na vybavenie / zariadenia (33,3%). Vyznamné rozdiely
(p <0,01) v motivacii k zdravému stravovaniu a/alebo PA boli identifikované pre
kategériu BMI, rodinny stav, troven PA, prijem alkoholu a urovne stresu. Zistili sa
vyznamné rozdiely, pokial ide o prekdzky pre zdrava vyziva a/alebo PA
prostrednictvom BMI, urovne PA, stresu a prijmu ovocia a zeleniny, ktoré boli
hodnotené pomocou Pearsonovho chi-Stvorcového testu. Zistenia naznacuju, Ze podpora
prinosov stvisiacich so zdravim, obrazom tela, zvySenou energiou a kondiciou a
rieSenim kl'ai¢ovych bariér vratane motivécie, ¢asu, financnych obmedzeni a dostupnosti
nezdravych potravin by mohla mladych Tl'udi zapojit do zlepSovania Zzivotného
Stylu. Rozdiely podl'a demografickych faktorov a faktorov spravania naznacuju, zZe je
potrebné vyvinit' programy prisposobené na rieSenie rozmanitosti medzi mladymi
muzmi.

Pokial’ chceme zit’ zdravym zivotnym §tylom, ale v ceste Kk jeho naplneniu mame
urCité bariéry Capdevila et al. (2007) hovoria, Ze by sa mala zvysit' informovanost’
a spatna vizba o dovodoch vykondvania PA, vratane poradenstva o zlepSeni telesnej
zdatnosti. Longmuir & Tremblay (2016) vo svojom ¢lanku zdoraziujt 10 dolezitych
vyskumnych otazok suvisiacich s pohybovou gramotnostou. Vacsina prieskumov, ktoré
sa vykonavaju v rozvojovych krajinach sa zaoberaji len aktivitami vol'ného Casu a na
rozdiel od modernejSich medzinarodnych dotaznikov mézu priniest’ odlisné vysledky
spojené s pohybovymi aktivitami. Nakolko v sG€asnosti sa na vyskum o fyzickej
aktivite pouzivaji najmd medzinarodny dotaznik o PA (IPAQ), dotaznik o globalne;j
fyzickej aktivite (GPAQ) a zameriavaju sa na SirSiu oblast’ vyuzivania PA ako napr.
praca, cestovanie, domace prace a rekreacia (Craig et al., 2003). Rhodes et al. (2017)
prindsaju Siroky prehlad o stave vyskumu PA formou definicii, prinosov pre zdravie,
prevalencie, koreldcii a zdsahov.

Bauman et al. (2009) vo svojej porovnavacej medzinarodnej §tadii 20 krajin
skumali prevalenciu fyzickej aktivity pomocou dotazniku IPAQ. V rokoch 2002-2004
sa na posudenie ucasti PA v 20 krajinach (celkovo n = 52.746, vo veku 18-65 rokov) sa
pouzil $tandardizovany protokol pouZivajuci protokol IPAQ. Urovne fyzickej aktivity
boli kategorizované ako "nizke", "stredné" a "vysoké". Odhady prevalencie upravené

podla veku st uvedené podla pohlavia. Vysledky prevalencie ,,vysokej PA“ sa
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pohybovali od 21% do 63%; v 6smich krajinach bola vysoka PA vnimana u viac ako
polovice dospelych obyvatel'ov. Prevalencia ,,nizkej PA* sa pohybovala od 9% do 43%.
U muzov CastejSie prevladala vysoka PA nez u zien. Zaznamenali sa rozdiely medzi
muzmi a Zzenami, najma u mladsich dospelych, pricom vo vicsSine krajin boli muzi viac
aktivny nez zeny. Ovela nizSia prevalencia fyzickej aktivity (10% rozdiel) s rastcim
vekom bola zaznamenand v 11 z 19 krajin pre muzov, ale iba v troch krajinach pre
zeny. Tato $tadia preukazala uskutocnitelnost medzinarodného dohladu nad PA
aukazala, ze IPAQ je prijatelnym nastrojom dohladu aspoil v ramci krajin. Ak sa
metddy posudzovania pouzivaju konzistentne v priebehu casu, tak tdaje o trendoch
informuju krajiny o tspechu svojho snazenia o podporu PA.

Hagstromer et al. (2010) vo svojej studii porovnavajii urovne a vzorce
objektivne hodnotenej PA vo Svédsku a Spojenych §tatoch. Hallal et al. (2012) zistili,
ze na celom svete je 31,1% dospelych fyzicky neaktivnych, s podielmi od 17,0% v
juhovychodnej Azii az po 43% Amerike a vychodnom Stredomori. Uroveii nizkej PA
rastie s vekom, je vySSia u zZien ako u muzov a zvySuje sa v krajindch s vysokymi
prijmami. Podiel 13-15-ro¢nych, ktori robia menej ako 60 minut fyzickej aktivity
miernej aZ intenzivnej intenzity denne, je 80,3%; chlapci st aktivnejSi ako dievcata.
Globalne urovne fyzickej aktivity ich postup sledovania, uskalia a vyhliadky sledujt
Hallal et al. (2012). Podl'a WHO (2016) aktivity posiliiujiice svaly zahfiiajuce hlavné
svalové skupiny by sa mali vykonavat’ asponl 2 alebo viackrat tyZdenne. Cielom S$tadie
Macka et al. (2015) bolo preskimat’ spojitost medzi hrdostou stvisiacou s fitness
a miernou az vysokou PA (MVPA). Hallal et al. (2012) hovori, Ze aktualna Groven
fyzickej aktivity u krajin s vysokymi prijmami sa v zamestnani znizila na rozdiel od

fyzickej aktivity vo vol'nom case, ktora sa v poslednych 20 az 30 rokov zvysila.

Fioravanti (2012) pise o pozitivnom vplyve Brazilskeho fitness programu na
zdravotné benefity obCanov Brazilie. Xiuzhen (2011) vo svojej Studii zistila, Ze
motivacia zamestnanych zien v Spojitosti s vykonavanim fitness je najmd pre fyzické,
estetické a psychologické potreby. Trost & Loprinzi (2008) sa zaoberaju cvicenim
a podporou zdravého zivotného $tylu deti a adolescentov. Ntoumanis et al. (2018)
skiimaji pozdizne vztahy medzi podstatou cvidenia a motivaciou k cviceniu. Efekt
muzskych postojov k telu amotivacie k navStevovaniu fitness centra rozoberaju
Caudwell & Keatley (2016). Jekauc et. al (2015) vo svojej Studii zistovali aké predikcie

vedi osoby vo veku od 19 do 32 rokov kucasti resp. navsteve fitness centra
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a porovnavali ich navzajom medzi tedriou planovaného spravania (TPB), socialno
kognitivnou teériou (SCT) a tedriou udrziavania telesnej aktivity (PAMT). Néasledne po
vyhodnoteni zistili, ze SCT vykazovala najvyssiu predikciu a po nej nasledovali PAMT
a TBP. Prekazky ako zivotny stres boli najsilnejSimi prediktormi a signalizovali, Ze
prekondvanie svojich prekdzok moéze byt dolezitym aspektom pravidelného
spracovania. Pope & Harvey (2015) sa zaoberali vplyvom stimulov na vnatorné a
vonkajSie motivy pre ucast’ vo fitness centrach stredoskolskymi $tudentmi. Deci a Ryan
(2012) hovoria, ze vnatorna motivacia predstavuje uplné sebaurcenie a vzt'ahuje sa na
¢innost’ seba samého, pretoze aktivita je zaujimava a prijemna. Podl'a Deciho a Ryana
(2012) je tedria sebaurcenia (SDT) osvedenym ramcom, ktory sa zameriava na
motivéciu Cloveka. Clancy et al. (2016) prindsaju suhrn vyskumov v oblasti §portovej
motivacie od roku 1995 do roku 2016. Stadia autorov Reifsteck et al. (2016) sa zaobera
teoriou totoznosti a teoriu sebaurcenia, ktord skima vzt'ahy medzi identitou, motivaciou
a telesnou aktivitou u byvalych vysokoskolskych Sportovcov. Quested et al. (2017) sa
zaoberali hodnotenim kvalit implementacie intervencii telesnej aktivity zalozenych na
tedriach motivacie. Weman Josefsson (2016) sa vo svojej dizerta¢nej praci zaoberala
mechanizmami sebahodnotenej motivacie k cviceniu. Hoare et al. (2017) zistovali
motivaciu a prekdzky vo vykondvani pohybovej aktivity medzi aktivnymi
a neaktivnymi australskymi dospelymi. Ednie & Stibor (2017) vo svojej $tudii skamali
vzt'ahy a vnimanie roznych cvicebnych motivacii a dodrziavanie cvicenia.

Bennie et al. (2018) vo svojej studii zamerali na zistenie vykonavania svalovo-
silového tréningu u 397 423 americkych dospelych. Na zéklade telefonického
prieskumu tito respondenti uviedli kol’kokrat za posledny tyZden vykonavali cvicenie na
posilnenie svalov. Autori nasledne po analyze dajov dospeli k zaveru, Ze traja z piatich
dospelych z USA nevykondvaju tréning resp. cvicenie na posilnenie svalov aj napriek

existujucej asociacii na svalovo-silové cvicenie s lep§imi zdravotnymi podmienkami.

Appleton (2013) zistila, Ze cvicenie 6 x 40 minut zlepSuje obraz tela, hoci
telesnd hmotnost” a tvar sa nemenia. Cielom S§tiidie Bak-Sosnowskej, & Urban (2017)
bolo porovnat’ obraz tela zien vykonavajicich jogu ainé formy fitness. Vyskumnu
vzorku tvorilo 112 dospelych zien, ktoré praktizujii skupinové formy fitness. Skupinu
A tvorili Zeny vykonavajice jogu a skupinu B tvorili Zeny, ktoré vykonavali iné formy
fitness. Informacie potrebné pre ziskanie dat sa vykonavali pomocou Body-Esteem

Scale (BES), Scale Rating Scale (FRS) a International Physical Activity Questionare
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(IPAQ). Vo vysledkoch zistili, ze po vyhodnoteni dotazniku IPAQ bolo pritomné
vysoké skore vo vicsine respondentiek oboch skupin a rozdiel medzi skupinami nebol
Statisticky vyznamny. Vo vSetkych podskupinach BES (sexudlna atraktivnost,
hmotnost’, fyzicky stav) prevazovalo vysoké skore v skupine A a nizke skore v skupine
B. Rozdiely medzi skupinami boli Statisticky vyznamné pre kazdu podskupinu BES
(p<0,01). Vo FRS skale dosiahla skupina A nizSie skore v aktualnej siluete ako aj
Vv idealnej siluete. Z vysSie uvedeného vyplyva, ze zeny praktizujuce jogu, maju vacsiu
telesni Gctu, menej rozdielov medzi skutocnou a idedlnou siluetou a svoju aktualnu

siluetu vnimaju ako lepSiu v porovnani so Zenami, ktoré praktizuju iné formy fitness.
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3 CIELE

3.1 Hlavny ciel
Hlavnym cielom diplomovej prace je zistit' aktudlnu Groven PA, motivacie a
miery momentalnej spokojnosti s vlastnym telom u Specifickej vzorke l'udi, ktori sa

vyznacuju pravidelnou névstevou fitness centra.

3.2 Vedl’ajSie ciele

e Poskytnut’ vysledky vyskumu prislusSnym oddeleniam jednotlivych fitness
centier.

e Analyzovat, aké motivy k vykonavaniu PA prevladdaji u navstevnikov fitness
centier za pomoci Dotazniku MPAM-R.

e Zhodnotit tGroveit PA navstevnikov fitness centier z hladiska jednotlivych
kategorii stanovenych Dotaznikom IPAQ — kratka verzia.

e Zhodnotit momentalnu mieru spokojnosti s vVlastnym telom navstevnikov fitness

centier prostrednictvom Dotazniku body image.

3.3 Vyskumné otazky

1. Bude hlavnym motivom vykonavania fyzickej aktivity u muzov a zien je "Fitness"?.
2. Bude najmenej vyznamnym motivom ,,Spolo¢enskost™?
3. Dosahuju muzi vyssiu fyzicku aktivitu v porovnani so zenami?

4. Dosahuji muzi vys§iu momentalnu spokojnost’ s vlastnym telom nez Zeny ?
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4 METODIKA VYSKUMU

4.1 Pouzité metody

K dosiahnutiu stanovenych cielov sme si zvolili tieto metody zberu dat:

- Dotaznik motivacie k pohybovej aktivite MPAM-R.

- Medzinarodny dotaznik k pohybovej aktivite IPAQ (kratka verzia),

- Dotaznik body image.

4.1.1 Dotaznik motivacie k pohybovej aktivite (MPAM-R)

Dotaznik MPAM-R z anglického nazvu Motives for Physical Activities Measuers-

Revised navrhol Ryan et al. (1997) a pozostava z 30 otazok, na ktoré respondent

odpoveda na sedembodovej Skale, kde 1 znamena nie je to pravda a 7 znamena4, Ze je to

velmi pravdivé. Respondent v kazdej otizke oznac¢i vzdy len jedno C¢islo, ktoré

najblizsie vystihuje jeho osobu. Otazky predstavuji motivy, ktoré ved k vykonavaniu

PA. Pri vyhodnocovani jednotlivych otazok zistujeme 5 motivov:

1.

Fitness/zdatnost pozostava z 5 otazok (1, 13, 16, 19, 23) ajeho

vlastnostou je byt fyzicky zdravy, aktivny, plny sily a energie.

. Vzhlad pozostava zo 6 otazok (5, 10, 17, 20, 24, 27) a jeho spojenie

s fyzickou aktivitou je najmi fyzicka vizaZ svalov, optimalna hmotnost’
a s tym spojena atraktivita.

Vyzva tvori ju 7 otazok (3, 4, 8, 9, 12, 14, 25) a jej hlavnym cielom je
byt disciplinovany, zotrvat’ a zlepSovat’ sa v danej PA.

Spolocenskost’ v dotazniku obsahuje 5 otazok (6, 15, 21, 28, 30) a jej
znakom je pocas svojej PA nielen rozvijat’ pohybové schopnosti, ale sa aj
socializovat’ a vytvarat nové priatel'stva.

Prezitok pozostava zo 7 otazok (2, 7, 11, 18, 22, 26, 29) a cielom tohto
motivu je zistit, ¢i respondent vykonava danti PA pre poteSenie, radost’,

zabavu atd’.
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4.1.2 Dotaznik k pohybovej aktivite (IPAQ — kratka verzia)

V nasSej diplomovej praci sme na zistenie PA ajej zakladnych determinantov
pouzili medzinarodny dotaznik o pohybovej aktivite (IPAQ), konkrétne jeho kratku
verziu (IPAQ-SF). Pomocou dotazniku sme u respondentov zaznamenali ich mieru PA,
V ich poslednych siedmich ditoch. Dotaznik IPAQ-SF sa pouziva najma u dospelych vo
veku 18 az 65 rokov na zistenie PA vykonavanej pocas predoslého tyzdia a je
prispdsobeny na vsetky kultury a jazyky v takmer 70 krajinach. Obsahuje sedem
zakladnych otdzok zameranych na PA vysokej, strednej intenzity a chodze. Zistuje
informacie o vykonavani PA nepretrzite asponi 10 mintt, resp. o inaktivite v poslednych
siedmych dioch. Nasledne dotaznik obsahuje demografické otazky. Dotaznik IPAQ sa
vyuziva na meranie a pozorovanie PA uz viac nez dvadsat’ rokov. Pri tvorbe tohto
dotazniku tvorcovia brali na zretel najmd pouzitelnost vo vSetkych krajinach
a nasledni moznost’ porovnania. Kratku verziu tohto dotazniku sme si vybrali z dovodu,
pre ktory aj bol zostaveny, to je meranie PA dospelej populacie a aplikovatelnost’
V ndrodnom a regiondlnom prieskume. Za pozitivnu vlastnost’ pouzitia dotazniku IPAQ
— kratka verzia oproti inym zapiskovym metodam Bexelius et al. (2011) radia nizke
naklady, uplatnenie Skaly pre Siroké vekové rozpitie a pocetny rozmer l'udi. Ziskavanie
potrebnych informécii, mdze byt prisposobené tak, aby vyhovovalo potrebam

konkrétnych l'udi a cielom vyskumu.

4.1.3 Dotaznik Body image

Tento dotaznik sme si zaradili do naSej prace nayméd z dovodu, Ze jednym
z druhov motivacie spojenej navStevovanim fitness centra je vzhlad a prave preto
chceme zistit’ aktudlnu mieru spokojnosti s vlastnym telom naSich respondentov za
pomoci spominaného dotazniku Body image. Tento dotaznik subjektivne hodnoti
fyzické Cinitele (tvar, telo, nohy, paZe, celkovy vzhlad, ¢i atraktivitu). Toto hodnotenie
respondenti uvedl na Skale od 0 do 100. Pri€om 0 tvori najniZSiu mieru spokojnosti

a 100 je najvyssia miera spokojnosti s vlastnym telom.

4.2 Charakteristika skimaného suboru

Do nasho vyskumu sme =zaradili osoby, ktoré sa vyznacuju pravidelnou
navstevou fitness centra. Podmienkou vyberu respondentov ako odportca aj ACSM
(2011) bolo, aby respondent aktivne navsStevoval fitness centrum minimalne 6

mesiacov, a vyuzival minimalne 2x do tyzdna sluzby pre pohybovu aktivitu, ktoré
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jednotlivé fitness centrd poskytuju. Vekové rozpitie respondentov sme stanovili od 18
do 64 rokov. Tento vyber bol zabezpeCeny na zaklade informovanosti personalu
jednotlivych fitness centier o kritériach, ktoré musi respondent spiiiat’ aby sa mohol
vyskumu zc¢astnit’ a aj mojej osobnej pritomnosti v jednotlivych fitness centrach, kde
som bol pri vypliiani dotaznikov. Celkovo na§ vyskum tvori 103 respondentov, ktori

splnili vysSie spominané kritérid.

Tabul’ka 1. Zakladné somatické charakteristiky vyskumného suboru z hl'adiska pohlavia

Muzi (n= 60) Zeny (n= 43)
M SD M SD
BMI 25,8 2,939 22,5 3,159
Vek (roky) 33 11,237 31 9,609
Hmotnost’ (kg) 81 9,255 63 9,022
Vyska (cm) 178 6,675 165 4,651

Legenda: n — velkost suboru, M — aritmeticky prriemer, SD — smerodatnad odchylka

Tabul’ka 2. Zékladné somatické charakteristiky jednotlivych vekovych kategorii

18-33 rokov (n= 57) 34-viac rokov (n=46)

M SD M SD
BMI 23,5 3,014 26,05 3,287
Vyska (cm) 172 9,159 170 7,963
Hmotnost’ (kg) 72 13,380 77 12,036
Vek (roky) 26 5,127 42 7,182

Legenda: n — velkost suboru, M — aritmeticky priemer, SD — smerodatnd odchylka

4.3 Metodika zberu dat

Zber dat sa uskuto¢nil v mesiacoch oktober az decembr 2018. Fitness centra
Vv ktorych prebiehal na§ vyskum sa nachadzali v Slovenskej republike, konkrétne
v okresnom meste Prievidza. Do prieskumu sme sa snazili zahrnat’ fitness centra, ktoré
su velké, popularne, moderné, nachadzajice sa v centre mesta Prievidze, ale aj menSie
nachadzajice sa v okolitych obciach okresu Prievidza a to najmé preto, aby sme mali
celkovy obraz akomplexnejSie vysledky, ktoré¢ vypovedaji o motivacii aPA
navstevnikov fitness centier celého okresu Prievidza. Navstevnici vybranych fitness
centier boli pred vyplnenim dotazniku oboznameni S podmienkami, formou, ucelom
a cielom vyskumu. Vyplnenie dotaznikov bolo dobrovol'né a anonymné. Otazky nésho
vyskumu tvorili 3 dotazniky: Medzinarodny dotaznik pohybovej aktivity (IPAQ) resp.
jeho kratka verzia, Dotaznik body image a dotaznik motivacie k pohybovej aktivite
(MPAM-R). Nakolko je v sucasnosti dost’ uponahl'ana doba tak bol predpoklad, Ze
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Casova naro¢nost’ vyplnenia dotazniku (cca 20 min) by mohla navstevnikov odlakat’ od
vyplnenia dotazniku na mieste, a preto pre zvysenie Sance vyplnenia navstevnici, ktori
spinali kritéria pre vyplnenie mali moznost vziat si dotaznik so sebou a v pokoji
domova ho vyplnit’ a nasledne ho vyplneny odovzdat na recepcii prislusného fitness
centra. Celkovo som rozdal 200 dotaznikov do fitness centier v okrese Prievidza. Lenze
ako som predpokladal, boli s vypihanim spojené aj negativa a to najéastejsie boli, Ze
dotazniky v niektorych fitness centrach neboli vyplnené, ako mi bolo povedané od
prislusného personalu, ze nebol zdujem o vyplnenie, d’alSim negativom bolo aj to, ze
niektori navstevnici si sice zobrali dotaznik na vyplnenie so sebou domov, ale spat’ do
fitness centra ho uz vyplneny nedoniesli. Celkovo som z fitness centier zozbieral 135
vyplnenych dotaznikov, lenZe uplne a spravne vyplnenych bolo len 103 dotaznikov,
ktoré som nasledne pouzil do vyskumu. CiZe z celkovo rozdanych 200 dotaznikov bolo

103 zahrnutych do vyskumu a to tvorilo 51,5%.

4.4 Statistické spracovanie dat

Statistické spracovanie dat nasho vyskumu bolo vykonané v programe Statistica
11. V tomto programe sa pocitali zdkladné Statistické indikatory (medién, smerodatna
odchylka, aritmeticky priemer, interkvartilové rozpdtie, minimum a maximum).
Nasledne sme Vtomto programe pre posudenie dvoch nezavislych skupin pouzili
neparametricky Statisticky Mann-Whitney U test apre postdenie viac nezavislych
skupin neparametricky S$tatisticky test Kruskal-Wallisova ANOVA. Koeficient ,.effect
size® (n?) sme aplikovali na Kruskal-Walisova Anova teste shodnotenim podla
Morseho (1999) n>=0,01 maly efekt, n2=0,06 stredny efekt a n2=0,14 velky efekt.

Ziskané udaje boli detailnejSie spracované v programe Microsoft Excel,
Vv ktorom boli tvorené grafy a tabul’ky a nachadzaji sa nizsie vo vysledkoch diplomovej

prace.
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5 VYSLEDKY

V praktickej €asti diplomovej prace uvadzame spracované vysledky dotaznikov

MPAM-R, IPAQ — kratka verzia a body image.

5.1 Dotaznik motivacie k pohybovej aktivite (MPAM-R)

Tato kapitola porovnava vysledky navstevnikov fitness centier z hladiska
zastupenia jednotlivych motivov, ktoré ich podnecuju k vykondvaniu pohybove;j

aktivity.

Tato kapitola porovnava vysledky navstevnikov fitness centier z hl'adiska zastipenia

jednotlivych motivov, ktoré¢ ich podnecuju k vykondvaniu pohybovej aktivity.

5.1.1 MPAM-R z hPadiska pohlavia

100
90
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50
40
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20
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0

87 86

B Muzi n= 60

m Zeny n= 43

Fitness % Vzhlad % Vyzva % Spolocen- Prezitok %

skost %

Legenda: n — velkost suboru
Obrazok 6. Motivy k vykondvaniu PA z hl'adiska pohlavia

Z vysledkov (Obrazok 6) moézeme konstatovat, Zze u muzov bol dominantny motiv
,Fitness®, po nom nasledovali motivy ,,Vzhl'ad* a ,,Prezitok®, d’alej sa umiestnil motiv

b4

»Vyzva®“ a posledny bol motiv ,,spolo¢enskost™. U zien dominoval motiv ,,fitness* po
nom nasledoval motiv ,,vzhl'ad“, ako treti bol motiv ,,Prezitok®, nasledne motiv
,»Vyzva“ aako posledny najmenej atraktivny bol motiv ,,Spolocenskost™. Rozdiely

medzi jednotlivymi kategoriami neboli Statisticky vyznamné.
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5.1.2 MPAM-R z hPadiska BMI

120

100

80

B Normalna vaha od 18,5 do

60 24,9 n=57

40 B Nadvéha od 25 do 29,9 n= 37

20

0 ™ Obezitaod 30do40n=9

Legenda: n — velkost suboru
Obrazok 7. Motivy k vykonavaniu PA z hl'adiska BMI

Zvysledkov (Obrazok 7) moZeme konStatovat, Ze motivy zhladiska BMI
U navstevnikov zaradenich do kategorie ,,normalna vaha“ prevladal motiv ,,Fitness*

b9

a posledny sa umiestnil motiv ,,Spolo¢enskost™. V kategorii ,,Nadvaha* sa na prvom
mieste vyskytli motivy ,Fitness* a ,Prezitok aako najmenej motivujici v tejto
kategorii bol motiv ,,Spolocenskost™. V kategorii ,,Obezita® vSetci respondenti v tejto
kategorii uviedli ako motivujuci ,,Prezitok™ a posledny v tejto kategdrii bol motiv
»opolocenskost™. Motivy medzi jednotlivymi kategoriami z hladiska BMI neboli

Statisticky vyznamné.
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5.2 Medzinarodny dotaznik pohybovej aktivity (IPAQ-kratka verzia)

5.2.1 PA z hladiska pohlavia
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B MuZi (n=60)
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotach MET-

min/tyzden

Obrazok 8. Uroveii pohybovej aktivity u muzov a zien

Porovnanim urovne PA z hl'adiska pohlavia (Obrazok 8), sme zistiili, ze muzi su

pohybovo aktivnej$i oproti Zendm vo vSetkych Grovniach PA.

Tabulka 3. Pohybova aktivita z hl'adiska pohlavia — Mann-Whitney U Test

U YA p
Intenzivna PA 962,5 2,18681 0028757
Stredne intenzivna 1045,500 1,63175 0,102733
Chodza 1037,5 1,68525 0,091941
Celkova PA 948,5 2,28044 0,022582*

Legenda: U — testové kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti

Pri spracovani vysledkov (Tabulka 3) z hladiska pohlavia sme zistili, ze

signifikantné rozdiely st v kategérii ,Intenzivna PA“ (U=962,5; Z=-2,18681;
p=0,028757) a ,,Celkova PA*“ (U=948,5; Z=-2,28044; p=0,022582). Hladina Statistickej

vyznamnosti bola stanovend p < 0,05.
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5.2.2 PA z hPadiska BMI

Tabul'ka 4. Pohybova aktivita z hl'adiska BMI

Druh PA BMI n | Mdn IQR H p n2
Normalna
(0d 185 do 24,9) | 57 | 2160 | 1800
Intenzivna Nadvaha
PA | (0d25d029,9) |37 |2160 | 2160 |1 589 | 0451 | 0,015
Obezita
(0430 dodo) | 9 | 1620 | 1440
Normalna
(0d 185 do 24,9) | °7 | 1080 | 1440
Stredne -
intenzi Nadvaha 37 | 720 | 960
n e;ﬁvna (od 25 do 29,9) 2,163 | 0,339 | 0,021
Obezita
(0d30do4o) | ° | 260 | 480
Normalna
(od 18,5 do 24,9) | °7 | 1188 | 1881
R Nadvaha
Chozda | (425 do20.9) |37 |99 | 1485 | 0360 | 0,835 | 0,004
Obezita
(0d30doso) | @ | 1386 | 792
Normalna
(0d 18.5 do 24,0 | 57 | 4626 | 4884
Celkova 0,402 | 0,817 | 0,004
PA Nadvaha ) ' )
(0d 25 do 20,9) | 37 | 4266 | 3534
Obezita
(0d30dodo) | O | 4086 | 2958
Legenda: n — velkost suboru, Mdn — medidan, IQR — interkvartilové rozpdtie H —

Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n2 — koeficient ,, effect size

V Tabul'ke 4 sme zistili vztahy medzi jednotlivymi Groviiami PA a hodnotami BMI.

Z celkového poctu 103 respondentov 55,34% sa zarad’uje do kategorie ,,normalna véha*

(18,5-24,9), do kategorie ,,nadvaha“ (25-29,9) sa zarad’uje 35,92% respondentov a do

poslednej kategodrie ,,obezita“ (30-40) sa zarad’uje 8,74% respondentov. Z hladiska

faktoru BMI neboli zistené¢ vyrazné rozdiely v tirovni PA. NajvysSie hodnoty Mdn

MET-min/tyzdent mali osoby, ktoré boli zaradené v kategfii ,,normalna vaha“ a tieto

hodnoty prevazovali u intenzivnej PA, stredne intenzivnej PA a celkovej PA. U chodze

mali najvyssie hodnoty MET-min/tyZdenn osoby patriace do kategorie ,,obezita®. Pre

ostatné druhy PA je vyznacné, Ze ¢im vysSia hodnota BMI, tym nizS§ia uroven PA.

V tomto hl'adisku sme nezaznamenali signifikantné rozdiely.
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5.2.3 PA z hl’adiska veku
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Legenda: n — velkost suboru, vysledky siu uvedené v medianovych hodnotiach MET-
min/tyzden

Obrazok 9. PA z hl'adiska veku

Z vysledkov (Obrazok 9) mdézeme konstatovat, ze vyssiu PA vykazovali respondenti
v kategorii ,,34 a viac* az na ,,Intenzivna PA* v ktorej mali obe kategérie zhodné skore

PA.

5.2.4 PA z hPadiska byvania
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Intenzivna PA  Stredne Chédza Celkova PA
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotich MET-
min/tyzden

Obrazok 10. PA z hladiska druhu byvania
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Legenda: n — velkost suboru, vysledky sii uvedené v medianovych hodnotach MET-

min/tyzden
Obrazok 11. PA z hladiska sposobu byvania

Z vysledkov (Obrazok 10) modzeme konStatovat, Ze respondenti byvajiaci v byte
v kategorii ,,Intenzivna PA* vykazujia vysSiu PA (2160 MET-min/tyzdenl) oproti
respondentom byvajicim vdome (1620 MET-min/tyzden). V kategorii ,,Stredne
intenzivna PA*“ je uroven PA rovnaka u oboch kategérii (960 MET-min/tyzden),
v kategorii ,,Chddza™ maju vyssSiu aroven PA respondenti byvajici v dome (1287 MET-
min/tyzden), ale v kategorii ,,celkova PA* dominuju respondenti byvajtci v byte (4830
MET-min/tyzden). Z vysledkov (Obrazok 11) mézeme konstatovat’, Ze u respondentov
ktory byvaji sami prevlada vysSia PA v kategoérii ,Intenzivha PA“ (2430 MET-
min/tyzden) a ,,Celkova PA*“ (4453 MET-min/tyzden), zatial ¢o u respondentov
byvajucich v rodine prevlada vyssia PA v kategorii ,,Stredne intenzivna PA* (960 MET-
min/tyzden) a ,,Chodza“ (1386 MET-min/tyzden).
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5.2.5 PA z hPadiska sp6sobu dopravy do fitness centra
Tabulka 5. PA z hl'adiska sposobu dopravy do fitness centra

Pohybova .
aktivita Sposob dopravy n | Mdn IQR H p n2
Auto 60 | 2160 | 1620
Intenzivna Autobus 5 3600 4770
PA Bicykel 6 | 2160 o520 | 2,679 | 0,4438 | 0,026
Peso 32| 1530 | 1980
Auto 60 | 1080 720
Stredne Autobus 5 | 1200 | 1920
e Bicykel 6| 720 | 1080 | 6999 | 0,0719 | 0,068
Peso 32| 660 900
Auto 60 | 1386 | 16335
) Autobus 51| 39 793
Chozda Bicykel 6 | 7425 | 1188 | 8,893 |0,0307* | 0,087
Peso 32| 6435 | 14115
Auto 60 | 5028 | 43275
Cegfgva Autobus 5 4965 7752 6,347 010959 0,062
Bicykel 6 | 3707,5 | 5286
Peso 32| 32835 | 33975

Legenda: n — velkost' suboru; Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpdtie, H —
Kruskal-Wallis Anova, p — hladina vyznamnosti, n2 — koeficient ,, effect size“, *tucne su

zvyraznené Statisticky vyznamné hodnoty

V Tabulke 5 sme zistili vztahy medzi jednotlivymi Groviiami PA a spdsobom dopravy
do fitness centra. 58,25% respondentov uviedlo, Ze na dopravu do fitness centra
vyuzivaju ,,Auto®, len 4,85% vyuziva na dopravu ,,Autobus®, 5,83% vyuziva ,,Bycikel*
ako dopravny prostriedok a 31% respondentov chodi do fitness centra ,,PeSo*. V tomto
hl'adisku sme pomocou neparametrického Kruskal-Wallisova Anova testu zaznamenali
signifikantny rozdiel v kategorii ,,Chodza* (H=8,893; p=0,0307; #2=0,087). Hladina

Statistickej vyznamnosti bola stanovena p < 0,05.
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5.2.6 PA z hl’adiska vlastnictva auta

6000
5106

5000

4000

3000

M Vlastni auto (n=85)

B Nevlastni auto (n=18)

Intenzivna PA Stredne Chédza Celkova PA
intenzivna PA

Legenda : n — velkost suboru, vysledky su uvedené v medidnovych hodnotich MET-

min/tyzden
Obrazok 12. PA z hl'adiska vlastnictva auta

Z vysledkov (Obrazok 12) mdzeme konstatovat, ze respondenti, ktori nevlastnia auto
maju vysSiu PA vo vSetkych kategoriach v porovnani s respondentami vlastniacimi

auto.

5.2.7 PA z hPadiska vlastnictva bicykla

6000

5000 4830

4000

3000

B Vlastni bicykel (n=75)
i B Nevlastni bicykel (n=28
2000 1530 ykel ( )

960 960

1000 -

0 .
Intenzivna PA Stredne Chodza Celkova PA
intenzivna PA

Legenda: n — velkost suboru, vysledky siui uvedené v medianovych hodnotiach MET-
min/tyzden

Obrazok 13. PA z hl'adiska vlastnictva bicykla
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Z vysledkov (Obrazok 13) mozZeme konstatovat, ze respondenti vlastniaci bicykel
dominuju vo vsetkych kategoéridch PA okrem ,,Stredne intenzivna PA®, v ktorej maju

zhodné skore PA (960 MET-min/tyzden) spolu s respondentmi nevlastniacimi bicykel.

5.2.8 PA z hPadiska fajcenia
Tabulka 6. Pohybova aktivita z hl'adiska fajéenia — Mann-Whitney U Test

Pohybova e
aktivita Fajcenie n U Z p
, Ano 14
Intenzivna PA Nie 89 4715 -1,45309 -1,45309
Stredne Ano 14
intenzivna PA Nie 89 595,5 0,25982 0,795
Chodza Ano 14 566 054371 | 0586645
Nie 89
Celkova PA Ano 14 4845 1132799 | 0,184183
Nie 89

Legenda: n — velkost suboru; U — testové kritérium,; Z — Standardné skore; p — hladina

vyznamnosti

Pri spracovani vysledkov (Tabulka 6) z hladiska fajcenia Sme nezistili Statisticky
vyznamné rozdiely v Ziadnej kategorii. Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena

p < 0,05.

5.2.9 PA z hPadiska vlastnictva psa

6000
4975
5000
4086
4000
3000
2160 B M3 psa (n=47)
2000 1800
1386 B Nema psa (n=56
960 1020 990 psa (n=36)
o B |
0 1 T T
Intenzivna Stredne Chodza Celkova PA
PA intenzivna
PA

Legenda: n — velkost suboru, vysledky su uvedené v medianovych hodnotiach MET-
min/tyzden

Obrazok 14. PA z hl'adiska vlastnictva psa
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Z vysledkov (Obrazok 14) modzeme konstatovat, ze v kategdridch ,,Intenzivna PA*,

»otredne intenzivna PA* a ,,Celkova PA* mali vyssiu PA respondenti, ktory nevlastnili

psa, ale v kategorii ,,chddza“ prevySovali hodnoty PA (1386 MET-min/tyzden)

u respondentov, ktory vlastnili psa.

5.2.10 PA z hradiska body image

6000

5000

4776

4000

3000

2160

1080

960

1188

990

1080

Intenzivna PA

Stredne

intenzivna PA

Chodza

Celkova PA

B Spokojny (n=91)
B Nespokojny (n=12)

Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotich MET-
min/tyzden

Obrazok 15. PA z hl'adiska body image

Z vysledkov (Obrazok 15) mézeme konstatovat, ze kategoria respondentov ,,Spokojny*

dominovala vo vSetkych troviiach PA oproti kategorii ,,Nespokojny*“. V kategorii

»Celkova PA* dosiahli ,,Spokojny* az 4776 MET-min/tyzdeni oproti ,,Nespokojny*

1080 MET-min/tyzden. Z toho vyplyva, ze ,,Spokojny*“ dosahuju niekolkokrat viac

Celkovej PA v porovnani s ,,Nespokojny* z hl'adiska body image.

5.2.11 PA z hradiska motivov veducich k jej vykonavaniu

Tabulka 7. PA z hl'adiska dotazniku MPAM-R — Mann-Whitney U Test

Pohybovad , Motivuje/
aktJi}vita Motivy nemotivjuje n Mdn 1 1QR U z P
Fitness ANO 89 | 2160 | 1800
NIE 14 | 1800 | 2520 | 613 | -0,09142 | 0,927159
Intenzivna | Vzhad ANO 80 | 1800 | 1980
PA NIE 23 | 2160 | 1080 | 826 | -0,74042 | 0,459047
Vyzva ANO 74 | 1980 | 2160
NIE 29 | 2160 | 1440 | 1056 | 0,120988 | 0,903700
Spolo&en- ANO 40 | 2160 | 2160
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skost NIE 63 | 1800 | 2160 | 1008 | -1,70181 | 0,088792
o ANO 77 | 1800 | 1800
Prezito NIE 26 | 2160 | 1800 | 896,5 | 0,78954 | 0,429796
. ANO | 89 | 960 | 960
Fitness NIE 12 720 600 535,5 | -0,83721 | 0,402475
Vohi'ad ANO 80 | 960 | 960
zhla NIE 23 | 720 | 960 | 877 | 0,33655 | 0,736454
Stredne - ANO 74 | 960 | 960 -
intenzivna yzva NIE 29 | 720 | 960 | 9415 | 0,960573 | 0,336768
PA Spolocen- | ANO | 40 | 1200 | 1200
skost NIE |63 | 840 | 9s0 | 962 | -2,01308 | 0:044107
Presitok ANO 77 | 960 | 960
cz1to NIE 26 | 1020 | 720 | 9435 | 0,43273 | 0,665211
Fitness ANO 89 | 1386 | 1782
NIE 14 | 792 | 1008 | 523 | -0,95750 | 0,338317
Vohlad ANO 80 | 990 | 1551
zhia NIE 23 | 1386 | 1782 | 7095 | -1,66297 | 0,096319
ANO 74 | 891 | 924
. Vyzva NIE | 29 | 1584 | 1782 | 6795 | 2,881719 | 9:003952
Chozda
Spolocen- | ANO | 40 | 1222 | 2170
skost NI 53 [ 1igs | T7az | 12955 | 016240 | 0,870991
ANO 77 | 792 | 1058
Prezitok NIE | 26 | 1386 | 1782 | 667 | 253185 | 0011347
ANO 89 | 4626 | 4764
Fess 1 nie | 1a | 3% 13200 | 563 | -0,57257 | 0566933
Vohlad ANO 80 | 4099 | 4782
Celkovs zhia NIE 23 | 4986 | 5131 | 808,5 | -0,87900 | 0,379403
ep Xva Ve ANO 74 | 4086 | 4890
yzva NIE 29 | 5226 | 4107 | 9455 | 0,931243 | 0,351729
Spolo&en- ANO 40 | 4986 |5173
skost’ NIE 63 | 4068 | 3582 | 1026 | -1,58001 | 0,114105
Presitok ANO 77 | 3936 | 4890
cz1to NIE 26 | 5601 | 3504 | 813 | 1,42345 | 0,154606

Legenda: n — velkost suboru, Mdn — medidan, IQR — interkvartilové rozpdtie, U — testové
kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti, *tucne su zvyraznené
Statisticky vyznamné hodnoty

V Tabulke 7 sme zistili vztahy medzi jednotlivymi Groviiami PA a motivmy veducimi

k vykonavaniu PA z dotazniku MPAM-R. Signifikantné rozdiely sme zaznamenali

v kategorii ,,Stredne intenzivna PA* a motive ,,Spolo¢enskost™ (U=962; Z=-2,01308;

p=0,044107), dalej v kategorii ,,Chodza“ asiou spojenymi motivmy ,,Vyzva“
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(U=679,5; Z=2,881719; p=0,003952) a , Prezitok* (U=667; Z=2,53185; p=0,011347).

Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovend p < 0,05.

5.2.12 Cas straveny sedenim

Tabul’ka 8. Cas straveny sedenim z hladiska veku, fajéenia, vlastnictvo psa, bicykla

a auta - Man-Whitney U Test

Sedenie

Hladisko | Kritérium | n | Mdn | IQR U YA p
gg rtig\‘j 57 | 240 | 300
Vek 33 3 viac 11415 | -1,12110 | 0,262246
46 | 210 | 300
rokov
. Faj¢iari | 14 | 240 | 300
Fajcenie Nefajciari | 89 | 240 | 300 619,5 | -0,02887 0,976969
Vlastnictvo Vlastni 47 | 180 | 120
Psa Nevlastni | 56 | 300 | 300 1087,5 1,50914 | 0,131143
Vlastnictvo | Vlastni | 75| 180 | 240 *
bicykla | Nevlastni | 28 | 450 | 420 658 | -2,90199 | 0,003708
Vlastnictvo | Vlastni | 85| 180 | 240 -
auta | Nevlastni | 18| 480 | 60 | 505 | -400774 | 0,000061
.. Dom 46 | 210 | 360
Byvanie Byt 571 240 | 240 1308 0,01658 0,986768

Legenda: n — velkost suboru, Mdn — medidan, IQR — interkvartilové rozpdtie, U — testové

kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti, *tucne su zvyraznené

Statisticky vyznamné hodnoty

V Tabulke 8 sme zistovali vztahy medzi ¢asom strdvenym sedenim a jednotlivymi

hladiskami ,,Vek®, ,,FajCenie, ,,Vlastnictvo psa®, ,,Vlastnictvo bicykla®“. ,,Vlastnictvo

auta“ a ,,Byvanie“. Signifikantné rozdiely boli v kategoérii ,,Vlastnictvo bicykla

13

(U=658; Z=-2,90199; p=0,003708) a ,Vlastnictvo auta“ (U=303; Z=-4,00774;

p=0,000061). Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena p < 0,05.

Tabulka 9. Cas straveny sedenim z hl'adiska pohlavia

Pohlavie

M

SD

Muzi (n=60)

254,917

175,430

Zeny (n=43)

219,070

200,663

Legenda: n — velkost suboru, Mdn — medidan, SD — smerodatna odchylka

V tabulke 9 sme zistili, Ze muZi v priemere sedia viac nez Zeny.
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5.3 Dotaznik body image

V Tabulke 10 sme zosumarizovali vysledky z dotazniku body image a su
prezentované v hodnotach aritmetického priemeru, smerodatnej odchylky, minimom
a maximom. U muzov mdézeme vidiet' pri na hodnotach aritmetického priemeru vyssiu

hodnotu spokojnosti s vlastnym telom oproti Zenam. Dalej moZeme skonstatovat aj

najvyssSiu hodnotu spokojnosti s vlastnym telom a tieto hodnoty boli obsiahnuté

v zenskej kategorii. V priemere celého skimaného stboru bola spokojnost’ s vlastnym

v

telom 64,8%, ¢o moézeme hodnotit’ ako spokojnost’ kedze je vyssia ako 50%.

Tabulka 10. Zhrnutie dat dotaznika body image

Kategoria M SD Min. Max.
Muzi (n= 60) 66 15,19 30 95
Zeny (n=43) 63,14 15,88 25 100

Vsetci respondenti 64.80 15,55 o5 100
(n=103)

Legenda: n— velkost suboru, M — aritmeticky priemer, SD — smerodatnd odchylka, Min

— minimum, Max — maximum
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6 DISKUSIA

Celkovy vyskumny stubor pozostaval zo 43 zien a 60 muzov, tomu pripisujeme,
Ze muzi prevazuju v navstevnosti fitness centier, a S tym je u muzov spojena aj vyssia
pocetnost’ v dlhodobom meritku vykonavania PA vo fitness centre v porovnani so
zenami. Z hladiska somatickej charakteristiky priemerny vek zien bol 31 rokov, zatial
¢o umuzov priemer dosiahol 33 rokov. Priemerna hodnota BMI u zZien bola 22,5
a U muzov 25,8. Ked’ porovname tieto hodnoty napr. s testovanymi osobami zahrnutymi
vo vyskume diplomovej prace Chromého (2015), kde jeho vyskumnt vzorku tvorilo 13
zien a 53 muzov a priemerné hodnoty BMI u zien boli 21,8 aumuzov 25,44, ¢o
mozeme hodnotit’ ako hodnoty v celku podobné.

Prvy analyzovany dotaznik Vvnasom vyskume bol Dotaznik motivacie
k pohybovej aktivite (MPAM-R), ktory nam priniesol informécie o percentualnych
podieloch jednotlivych motivov veducich k vykonavaniu PA na vybranej vzorke
respondentov pravidelne navstevujucich fitness centrum. Na zdklade predchédzajicich
starSich vyskumov v oblasti motivacie k vykonavaniu PA bol u muZov zisteny hlavny
motiv k vykonavaniu PA ,Fitness* =zatial Co zeny kladli doraz resp. motiv
k vykonavaniu PA na ,,Vzhlad“ (Frederick & Ryan, 1993; Frederick, Morrison, &
Manning, 1996; Weinberg a kol., 2000). V aktualnej$ich vyskumoch Josepha (2013),
Ashtona et al. (2017), Vasickovej (2016). vsak mozeme vidiet' Ze u zien aj muzov je
zhodne dominujucim motivom ,,Fitness®.

Medzinarodny dotaznik pohybovej aktivity (IPAQ), konkrétne jeho kratka verzia
tvorila druhu Cast’ nasho dotaznikového Setrenia. Pomocou tohto dotazniku sme zistili
subjektivne zhodnotenie PA respondentov ajej zastipenie v urovniach ,Intenzivna
PA®, ,Stredne intenzivna PA, ,,Chodza* a ,,Celkova PA®, ale aj kol'ko Casu stravia
sedenim, ¢i ich zakladné somatické a demografické udaje.

Poslednu ¢ast' v nasom suhrnnom dotazniku tvoril Dotaznik body image,
pomocou ktorého sme zistili aktudlnu mieru spokojnosti s vlastnym telom.

Nasledujuca Cast’ sa zaobera diskusiou vyskumnych otdzok a cielov, ktoré boli

na zaklade zistenych vysledkov zodpovedangé.
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Vyskumné otazky

Bude hlavnym motivom vykondvania fyzickej aktivity u muzov a zien je
"Fitness"?
Bude najmenej vyznamnym motivom ,,Spolo¢enskost™*?
Hlavnym motivom k vykonavaniu PA U muZzov bol zisteny motiv ,,Fitness®“. Tento
motiv si zvolilo za hlavny az 87% muzov alen 13% nemotivoval. Rozdiely niesu
Statisticky vyznamné. U zien bol hlavhym motivom k vykonavaniu PA ,Fitness®“. Tento
motiv dominoval u86% zien alen 14% uviedlo, ze ich nemotivuje. Z vysledkov
vyplyva, Ze umuZzov aj zien je hlavnym motivom k vykonavaniu PA byt fyzicky
zdravy, aktivny, plny sily a energie. Motiv ,Fitness“ dominoval aj vo vyskumoch
Josepha (2013), Ashtona et al. (2017), Vasickovej (2016).

¢

Najmenej vyznamny motiv je podl'a nasho predpokladu ,,Spolocenskost™. Tento
motiv uviedlo ako motivujici len 42% muzZov a 35% zien, zvySny respondenti uviedli,
ze ,,Spoloc¢enskost™ u nich nepredstavuje motivaciu. Tento motiv uvadzaji vo svojich
vyskumoch totozne s naSim vysledkom Joseph (2013), Vasi¢kova (2016), Axamit
(2016), Zetkova (2018) a Ryan et. al. (1997). Aj napriek vekovym kategdériam na ktoré
boli jednotlivé vyskumy zamerané moZeme skonStatovat, Ze motivy ktoré vedu

k vykonavaniu PA sa vo vicSine vyskumov zhoduju.

Dosahuji muzi vyssiu fyzicku aktivitu v porovnani so Zenami?

Z nasich vysledkov vyplyva, ze muzi dosahuji vysSiu PA vo vSetkych uroviiach nez
zeny. Pri spracovani vysledkov PA z hladiska pohlavia sme zistili aj signifikantné
rozdiely v kategérii ,Intenzivna PA“ (U=962,5; p=0,028757) a ,Celkova PA“
(U=948,5; p=0,022582). Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena p < 0,05. Aj
vyskumoch autorov Florindo et al. (2009); Bauman et al. (2009); Suchomel &
Sigmundova (2011) muzi dosahuji vysSiu pohybovu aktivitu v porovnani so Zenami.

Dosahuju muzi vy$§iu momentalnu spokojnost’ s vlastnym telom nez Zeny ?

Z hladiska pohlavia mozeme konStatovat, ze z dosiahnutych vysledkov muzi
disponovali vys$Siou momentalnou spokojnostou s vlastnym telom v porovnani so

Zenami. Aritmeticky priemer u muzov bol 66 zatial’ ¢o u Zien bol 63,14.
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Niz§ie uvadzame diskusiu vysledkov spiiiajucich poziadavky stanovenych
cielov.

Z hladiska BMI sme zistili ze hlavnym motivom k vykonavaniu PA v kategorii
,Normalna vaha“ dominoval motiv ,,Fitness*, v kategorii ,,Nadvaha“ na prvom mieste
boli motivy ,Fitness* a ,,Prezitok” so zhodnym percentom motivacie. V kategorii
,Obezita®“ bol dominantny motiv ,,Prezitok™. Tento motiv uviedli za ako motivujuci
vSetci respondenti v danej kategorii. Pre vSetky kategorie z hladiska BMI plati, ze
najmenej motivujuci je motiv ,,Spolocenskost™.

U zien amuzov je hlavnym motivom k vykonavaniu PA , Fitness“. Z toho
vyplyva ze muzi aj zeny maju zhodnu motivaciu k vykonavaniu PA ato byt fyzicky
zdravy, aktivny, plny sily a energie. V poradi motivacie k PA sa zhodne u muzov a Zien
umiestnili ako druhy motiv ,,Vzhl'ad, treti ,,Prezitok, nasledne ,,Vyzva“ a najnizsiu

b[49

mieru motivacie mal motiv ,,Spoloc¢enskost™. Z tychto vysledkov moézeme usudit, ze
neexistuje rozdiel v motivacii k PA u muzov a zien, resp. pohlavie nema vplyv na urcity
motiv, ktory vedie k vykonavaniu PA. Rozdiely medzi jednotlivymi kategoériami nie su
Statisticky vyznamné.

Z hladiska BMI urespondentov zaradenych v kategorii ,,normalna vaha“
prevladal motiv ,Fitness*, v kategorii ,,Nadvaha* boli na prvom mieste dva motivy
»Fitness® a ,,Prezitok* a Vv kategorii ,,Obezita® bol hlavnym motivom ,PreZitok*.
Rozdiely nie st $tatisticky vyznamné. Medzi jednotlivymi uroviiami PA a hodnotami
BMI sme zistili, ze z celkového poctu 103 respondentov 55,34% sa zarad’uje do
kategorie ,,normalna vaha* (18,5-24,9), do kategorie ,,nadvaha® (25-29,9) sa zarad’uje
35,92% respondentov a do poslednej kategorie ,,obezita® (30-40) sa zarad’uje 8,74%
respondentov. VysSie percenta v kategoriach ,,nadvaha“ a ,obezita® moézu byt
sposobené aj tym, Ze respondenti su pravidelny navstevnici fitness centra, v ktorom je
jednou z najcastejSich foriem tréningu hlavne u muzov vykonavanie silového tréningu
asnim spojeny rast resp. vysSie percento svalovej hmoty. Z hl'adiska faktoru BMI
neboli zistené vyrazné rozdiely v urovni PA. Najvyssie hodnoty Mdn MET-min/tyzden
mali osoby, ktoré boli zaradené v kategfii ,,normdlna vaha* a tieto hodnoty prevazovali
uintenzivnej PA, stredne intenzivnej PA a celkovej PA. U chdodze mali najvysSie
hodnoty MET-min/tyzden osoby patriace do kategorie ,,obezita®. Pre ostatné druhy PA
je vyznacné, ze ¢im vysSia hodnota BMI, tym niZSia uroven PA. Zhodne so Stadiou

Nykodyma a Mitasa (2011) sme v tomto vztahu nezistili tatisticki vyznamnost’.
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Z hladiska veku mozeme konstatovat, ze vysSiu PA vykazovali respondenti
v kategorii ,,34 a viac* az na ,,Intenzivna PA* v ktorej mali obe kategérie zhodné skore
PA. V tomto hl'adisku nie st rozdiely Statisticky vyznamné.

Z hladiska druhu byvania m6zeme konStatovat, ze respondenti byvajuci v byte
Vv kategoérii ,,Intenzivnha PA* vykazuji vyssiu PA (2160 MET-min/tyzdeil) oproti
respondentom byvajucim v dome (1620 MET-min/tyzden). V kategorii ,,Stredne
intenzivna PA*“ je uroven PA rovnaka uoboch kategérii (960 MET-min/tyzden),
v kategorii ,,Chddza“ maju vyssSiu arovenn PA respondenti byvajici v dome (1287 MET-
min/tyzden), ale v kategorii ,,celkova PA“ dominuju respondenti byvajtci v byte (4830
MET-min/tyzden). U spdsobe byvania respondenti byvajici sami vykazuju vyssiu PA
Vv kategorii ,,Intenzivna PA“ (2430 MET-min/tyzden) a ,,Celkova PA*“ (4453 MET-
min/tyzden), zatial ¢o urespondentov byvajucich vrodine prevlada vys$Sia PA
v kategorii ,,Stredne intenzivna PA“ (960 MET-min/tyzden) a ,,Chddza“ (1386 MET-
min/tyzden). Vysledky z hl'adiska byvania niest $tatisticky vyznamné.

Vzt'ahy medzi jednotlivymi Groviiami PA a spésobom dopravy do fitness centra
nam ukazali, ze 58,25% respondentov uviedlo, ze do fitness centra na dopravu
vyuzivaja ,,Auto®, len 4,85% vyuziva na dopravu ,,Autobus®, 5,83% vyuziva ,,Bicykel*
ako dopravny prostriedok a 31% respondentov chodi do fitness centra ,,PeSo*. V tomto
hladisku sme pomocou neparametrického Kruskal-Wallisova Anova testu zaznamenali
signifikantny rozdiel vV kategorii ,,Chodza™“ (p=0,0307). Hladina Statistickej
vyznamnosti bola stanovena p < 0,05.

Z hladiska vlastnictva auta sme zistili, Ze respondenti, ktori nevlastnia auto maja
vyssiu PA vo vsetkych kategoriach v porovnani s respondentami vlastniacimi auto. Aj
napriek prevahe PA v kategorii respondentov vlastniacich auto sme nezaznamenali
Statisticky vyznamné rozdiely.

Vysledky podobného charakteru ako v predchadzajucom hl'adisku sme zistili aj
pri hladisku ¢i vlastnictvo bicykla ovplyviiuje PA. Teda mézeme konStatovat', ze
respondenti vlastniaci bicykel (n=75) dominuju vo vsetkych kategoériach PA az na
»dtredne intenzivna PA®, v ktorej maji zhodné skore PA (960 MET-min/tyzdeil) spolu
s respondentmi nevlastniacimi bicykel (n=28).

Vo vztahu fajéenia a PA sme podobne ako v stadii Nykodyma a Mitasa (2011)

nezistili statisticky vyznamné rozdiely.
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Z hladiska vlastnictva psa mdézeme konStatovat, ze v kategdriach ,,Intenzivna
PA%, ,Stredne intenzivna PA*“ a ,Celkovd PA“ mali vyssiu PA respondenti, ktory
nevlastnili psa (n=56), ale v kategorii ,,chodza* prevySovali hodnoty PA (1386 MET-
min/tyzdenl) u respondentov, ktory vlastnili psa (n=47).

Z hl'adiska momentélnej spokojnosti s vlastnym telom mdzeme konStatovat, ze
kategoria respondentov ,,Spokojny“ (n=91) dominovala vo vSetkych uroviach PA
oproti kategorii ,,Nespokojny*“ (n=12). V kategorii ,,Celkova PA* dosiahli ,,Spokojny*
az 4776 MET-min/tyzden oproti ,,Nespokojny* 1080 MET-min/tyzden.

Vzt'ahy medzi jednotlivymi Groviiami PA a motivmy veducimi k vykonavaniu
PA z dotazniku MPAM-R nam pouzitim neparametrického Mann-Whitney U Testu
priniesli signifikantné rozdiely v kategorii ,,Stredne intenzivna PA*“ a motive
»Spolo¢enskost™ (p=0,044107), d’alej v kategorii ,,Chodza* a s nou spojenymi motivmy
»Vyzva“ (p=0,003952) a ,Prezitok™ (p=0,011347). Hladina Statistickej vyznamnosti
bola stanovena p < 0,05.

U Casu strdveného sedenim a jednotlivymi hladiskami ,,Vek®, ,Fajcenie®,
,»Vlastnictvo psa®, ,,Vlastnictvo bicykla®. ,,Vlastnictvo auta“ a ,,Byvanie* sme dospeli
pouzitim neparametrického Mann-Whitney U Testu K signifikantnym rozdielom v
kategérii ,,Vlastnictvo bicykla“ (Z=-2,90199; p=0,003708) a ,,Vlastnictvo auta“ (Z=-
4,00774; p=0,000061). Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena p < 0,05.

Z hl'adiska pohlavia sme zistili, Ze muZi v priemere sedia viac nez Zeny.
Limity prace

V priebehu spracovavania dat a ich vyhodnocovania si autor uvedomil aj urcité
limity spojené s diplomovou pracou.

Jednym z limitov prace je podl'a autora moznost’ zvysit' navratnost’ dotaznikov.
To by bolo mozné poverenim urcitych informovanych dobrovolnikov, ktori by
pomahali vyplnit’ respondentom dotaznik, ¢im by im dokézali vysvetlit’ pripadné otazky
ktorym nerozumeji. Toto opatrenie by bolo vhodné aj preto Ze informovany personél
fitness centier bol Castokrat zaneprazdneny svojou napliou prace. Z dal'Siecho hl'adiska
by sa skratila doba vypliiania dotaznika, ktory pre niekoho mohol pdsobit’ ako zdihavy.
Autor si mysli, ze ak by boli tito dobrovolnici k dispozicii, tak by si aj menej
respondentov bralo dotaznik so sebou domov, a tym by sa tiez zvysila jeho navratnost’
a relevantnost’. Kedze niektori respondenti si dotaznik so sebou domov zobrali a uz ho

spat’ do fitness centra vyplneny nedoniesli, alebo ho vratili nespravne, ¢i netplne
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vyplneny.

Z hladiska ziskania dotazniku IPAQ — kratka verzia by bolo vhodné k nemu
pridat’ napr. krokomer, ¢im by sa zamedzilo pripadnym vykyvom vo vysledkoch PA
a ziskané data od respondentov z jednotlivych prostriedkov (dotaznik, krokomer) by sa
mohli porovnat’.

Pre relevantnejSie informacie by sa buduci vyskum v podobnom zneni ako nas
mohol zrealizovat' v inom regione na rovnakej vzorke respondentov, a nasledne zo
ziskanych udajov nového vyskumu by sa mohli porovnat’ vysledky vyskumov medzi

sebou a stanovit’ z nich zavery.
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7 ZAVERY

Na zéklade teoretického prehl'adu poznatkov boli stanovené ciele a vyskumné
otazky. Pomocou Statistickych metdd potrebnych na vyhodnotenie ziskanych dat sme

dospeli k nasledujicim zaverom:
MPAM-R

e Hlavnym motivom k vykondvaniu PA u muzov a zien bol zisteny motiv ,,Fitnes*

z toho vyplyva ze PA vykonéavaji s motivom byt’ fyzicky zdravy, aktivny, plny

vwe

%6

motiv ,,Spolo¢enskost™. Z toho je mozné usudit, ze respondenti vykonavaju PA
najmé svoju zdatnost’, poteSenie, vzhl'ad, disciplinu, socializovat’ sa a vytvarat
nov¢ priatel’'stva kladi az na posledné miesto s pomedzi motivov pre ktoré¢ danu
PA vykonavaju.

e Z hladiska BMI v kategorii ,,Normalna vaha* bol hlavnhym motivom ,,Fitness®,

v kategorii  ,,Nadvaha*“ st dominantné motivy ,Fitness“ a ,Prezitok*

a v kategorii ,,Obezita“ je hlavny motiv ,,Prezitok*.
IPAQ — kratka verzia

e MuzZi si pohybovo aktivnejsi v porovnani so Zenami vo vSetkych uroviiach PA.

e Z hladiska veku respondenti vo veku 34 a viac rokov dosahovali vysSiu PA nez
respondenti vo veku 18-33 rokov.

e Z hladiska druhu a spésobu byvania sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely
vo vztahu k PA.

e Vo vztahu PA aspdsobu dopravy sme zistili, ze vidcSina respondentov sa do
fitness centra dopravuje autom. A signifikantné rozdiely sme zistili v kategorii
,»Chodza®.

e Respondenti nevlastniaci auto mali vyssiu PA, nez respondenti vlastniaci auto.

e Respondenti vlastniaci bicykel dosahovali vysSiu PA na rozdiel od respondentov
nevlastniacich bicykel.

e Vo vztahu fajcenia a PA sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely.
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Vo vztahu PA avlastnictva psa sme zistili, Ze respondenti vlastniaci psa
dosahovali vysSie hodnoty PA len v kategérii ,,Chodza™ a Vv ostatnych
hodnotaach dominovali respondenti nevlastniaci psa.

U 0séb spokojnych momentalnou spokojnost’ou so svojim telom prevladala PA
na vSetkych urovniach na rozdiel od 0s6b nespokojnych. Signifikantné rozdiely
sme zaznamenali v kategorii ,,Stredne intenzivna PA* a motive ,,Spolo¢enskost™
a kategorii ,,Chodza“ a s nou spojenymi motivmi ,,Vyzva“ a ,,Prezitok*.

Z hladiska jednotlivych urovni PA a motivov veducich k vykonavaniu PA sme
zaznamenali signifikantné rozdiely v kategoériach ,,Vlastnictvo psa®“ a
,,Vlastnictvo auta*

Z hladiska sedenia sme zaznamenali signifikantné rozdiely v kategorii
,»Vlastnictvo bicykla“ a ,,Vlastnictvo auta®. Co znamena, Ze osoby vlastniace
tieto dopravné prostriedky vykazovali menej Casu stravené¢ho sedenim, nez
osoby, ktoré tieto prostriedky nevlastnia. Zistili sme aj, Ze muzi sedia viac nez

zeny.

Body image

Muzi dosiahli vy$$iu momentalnu spokojnost’ s vlastnym telom nez Zeny.
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8 SUHRN

Tato diplomova praca vznikla na zaklade autorovej snahy zodpovedat’ otazku o
0 vyzname pohybu nielen z hl'adiska fyzického, ale aj psychického zdravia. V sucasne;j
rychlej a upondhlanej dobe si vela 'udi nedokaze vo svojom volnom case vyclenit
priestor pre seba. My sme sa rozhodli zamerat’ na osoby, ktoré si vo svojom vol'nom
Case ten priestor pre svoju realizaciu, psychicky a fyzicky relax, z dlhodobého
a pravidelného hladiska, vyc¢lenuja. Tieto osoby sme sa rozhodli hl'adat’ v zariadeniach,
ktoré prave spominanému typu osOb umoziuju realizaciu ich potrieb, atymi su
Vv sti¢asnosti ¢oraz popularnejsie fitness centra. Celkovo nas vyskumny sibor pozostaval
z0 103 dospelych respondentov, z toho bolo 60 muzov a 43 Zien.

Motivacia, pohybova aktivita aobraz tela v interakcii s navstevnikmi fitness
centier tvorili zaklad prace. Ich vzajomnym spojenim sme si dali za ciel pomocou
konkrétnych prostriedkov dotaznikov MPAM-R, IPAQ abody image zistit' aktualnu
uroveit pohybovych aktivit, motivacie a momentalnej spokojnosti s vlastnym telom
u Specifickej vzorky l'udi charakteristickych pravidelnou néavstevou fitness centra. Na
zéklade teoretického prehladu a dostupnych §tudii v nami skimanej oblasti sme si
stanovili 4 vyskumné otazky, ktoré sme na zaklade zozbieranych dat spracovanych
v Statistickych programoch zodpovedali. Nasledne na zaklade stanovenych hlavnych
a vedlajsich cielov sme spracovali aj im prisluSné vysledky a v niektorych hl'adiskach
a kategoriach sme zaznamenali signifikantné rozdiely. Tieto vysledky sme diskutovali v
kontexte niektorych vyskumov, ktoré sa venovali podobnym témam pred nami.
V zaveroch sme zhodnotili dosiahnuté vysledky a ich pripadné dopady a odporucania

pre tvorbu buduceho vyskumu.
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9 SUMMARY

This thesis is based on the author's effort to answer the question about the
importance of movement not only in terms of physical but also mental health. In today's
fast and busy time, many people are unable to dedicate a certain amount of time only for
themselves in their free time. We decided to focus on people who, in their free time, set
aside the space for their realization, mental and physical relaxation, from a long-term
and regular perspective. We have decided to look for these people in facilities that help
them to realize their needs - in fitness centers. Our research group consisted of 103

adults respondents, of whom 60 were men and 43 were women.

Motivation, physical activity, and body image interacting with fitness center
visitors were the basis of the work. By linking them together, we set ourselves the goal
of using the specific resources of the MPAM-R, IPAQ and body image questionnaires
to find out the current level of physical activity, motivation and momentary satisfaction
with their own body in a specific sample of people characterized by a regular visit to the
fitness center. Based on the theoretical overview and studies available in our field, we
set out 4 research questions that we responded to based on the data collected in the
statistical programs. Subsequently, based on the main and side objectives set, we
presented relevant results and, in some aspects and categories, we noted significant
differences. We have discussed these results in the context of previous research that has
addressed similar topics. In the conclusion, we evaluated our results and their potential

impact and recommendations for future research.

71



10 REFERENCNY ZOZNAM

Appleton, K. M. (2013). 6 x 40 mins exercise improves body image, even though body
weight and shape do not change. Journal of Health Psychology, 18(1), 110—
120. https://doi.org/10.1177/1359105311434756

Ashton, L. M., Hutchesson, M. J., Rollo, M. E., Morgan, P. J., & Collins, C. E. (2017).
Motivators and Barriers to Engaging in Healthy Eating and Physical Activity:A
Cross-Sectional Survey in Young Adult Men. American Journal of Men’s
Health, 330— 343. https://doi.org/10.1177/1557988316680936

Axamit, M. (2016). Monitoring motivace, nazoru a postoji k pohybové aktivité na
dvou vybranych stfednich Skolach v olomouckém kraji. Diplomova prace.
Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury. Vedouci diplomové

prace Michal Kudlacek.

Bak-Sosnowska, M., & Urban, A. (2017). Body image in women practicing yoga or
other forms of fitness. Archives of Psychiatry and Psychotherapy, 3, 58-68.

Battistelli, A., Montani, F., Guicciardi, M., & Bertinato, L. (2016). Regulation of
exercise behaviour and motives for physical activities: The Italian validation of
BREQ and MPAM-R questionnaires. Psychologie Frangaise, 61(4), 333-348.

Bauman, A., Bull, F., Chey, T., Craig, C. L., Ainsworth, B. E., Sallis, J. F., ... & Pratt,
M. (2009). The international prevalence study on physical activity: results from
20 countries. International journal of behavioral nutrition and physical
activity, 6(1), 21.

Bennie, J. A, Lee, D. C., Khan, A., Wiesner, G. H., Bauman, A. E., Stamatakis, E., &
Biddle, S. J. (2018). Muscle-Strengthening Exercise Among 397,423 US Adults:
Prevalence, Correlates, and Associations With Health Conditions. American
journal of preventive medicine, 55(6), 864-874.

Bexelius C, Sandin S, Trolle Lagerros Y et al. (2011). Estimation of physical activity
levels using cell phone questionnaires: a comparison with accelerometry for
evaluation of between-subject and within-subject variations. J Med Internet Res.
25;13(3):e70.

72


https://doi.org/10.1177/1359105311434756
https://doi.org/10.1177/1557988316680936

Biddle, S. J. H., Mutrie, N. (2007). Psychology of Physical Activity: Determinants,
Well- Being and Interventions. Taylor & Francis. Retrieved 25. 11. 2018 from
the World Wide Web: https://books.google.sk/books?id=kiZ-AgAAQBAJ

BlahuSova, E. (2005). Wellness, Fitness. Praha: UK Karolinum.

Blattner, D., & Howerton, L.B. (2013). Health, Wellness, and Physical Fitness, Grades
5-8. Mark Twain Media. Recieved from World Wide Web:
https://books.google.sk/books?id=-g1gAgAAQBAJ

Blundell, J., Gibbons, C., Caudwell, P., Finlayson, G., Hopkins, M. (2015). Appetite
control and energy balance: Impact of Exercise. Obes Rev.

Boros, J., Ondriskova, E., Ziv&icova, E. (2000). Psycholégia. Bratislava.

Bouchard, C., Blair, S. N., & Haskell, W. L. (2018). Physical activity and health.
Human Kinetics. Retrieved 19. 1. 2019 from the World Wide Web:
https://books.google.sk/books?id=tO96 DWAAQBAJ&printsec=frontcover#v=on
epage &q&f=false

Brudzynski, L. & Ebben, W. (2010). Body Imageas a Motivator and Barrier to Exercise
Participation. International Journal of Exercise Science, 3(1), 14-24.

Burlingame, B., & Dernini, S. (2012). Sustainable Diets and Biodiversity: Directions
and Solutionsfor Policy, Research and Action. International Scientific
Symposium, Biodiversity and Sustainable Diets United Against Hunger, FAO
Headquarters, Rome, Italy, 3-5 November 2010. Food and Agriculture
Organization of the United Nations (FAO).

Capdevila LI., Nifierola J., Cruz J., Losilla J.M., Parrado E., Pintanel M., Valero M.,
Vives J. (2007). Exercise motivation in university community members: A
behavioural intervention. Psicothema, 19(2), 250-255. Recieved from the
World Wibe Web: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17425895

Castonguay, A. L., Pila, E., Wrosch, C., & Sabiston, C. M. (2015). Body-Related Self-
Conscious Emotions Relate to Physical Activity Motivation and Behavior in
Men. American Journal of Men’s Health, 209—
221. https://doi.org/10.1177/1557988314537517

73


https://books.google.sk/books?id=tO96DwAAQBAJ&printsec=frontcover#v=on
https://books.google.sk/books?id=tO96DwAAQBAJ&printsec=frontcover#v=on

Caudwell, K. M., & Keatley, D. A. (2016). The effect of men's body attitudes and
motivation for gym attendance. Journal of strength and conditioning
research, 30(9), 2550-2556.

Clancy, R. B., Herring, M. P., Maclntyre, T. E., & Campbell, M. J. (2016). A review of
competitive sport motivation research. Psychology of Sport and Exercise, 27,
232-242.

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth, B.
E., & Oja, P. (2003). International physical activity questionnaire: 12-country
reliability and validity. Medicine & science in sports & exercise, 35(8), 1381-
1395.

Deci, E. L., Ryan, R. M. (2000). The" what" and" why" of goal pursuits: Human needs
and the self-determination of behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 227-268.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2012). Motivation, personality, and development within
embedded social contexts: An overview of self-determination theory. The
Oxford Handbook of Human Motivation, 85-107.

Dobry, L., Cechovska, 1., Kraémar, B., Psotta, R., Siiss, V. (2009). Telesna vychova

a sport mladeze v 21. stoleti. Brno: Masarykova univerzita.

Ednie, A., & Stibor, M. (2017). Influence and interpretation of intrinsic and extrinsic

exercise motives. Journal of Human Sport and Exercise, 12(2), 414-425.

Ekkekakis, P., Parfitt, G., & Petruzzello, S. J. (2011). The pleasure and displeasure
peoplefeel when they exercise at different in tesities. Sports Medicine, 41, 641-
671.

Fialova, L. (2006). Moderni body image: jak se vyrovnat s kultem Stihlého téla. Grada
Publishing.

Fialova, L. (2014). Vzdelavaci oblast ¢lovek a zdravi v soucasné skole. Praha:

Karolinum.

Fialova, L., & Krch, F. D. (2012). Pojeti vlastniho téla — Zdravi, zdatnost, vzhled.

Praha: Karolinum.

74



Fioravanti, C. H. (2012). Brazilian fitness programme registers health benefits. The
Lancet, 380(9838), 206.

Florindo, A. A., Guimardes, V. V., Caesar, C. L. G., Barros, M. B. A., Alves, M. C. G.
P., & Goldbaum, M. (2009). Epidemiology of leisure, transportation,
occupational, and household physical activity: Prevalence and associated factors.
Journal of Physical Activity and Health, 6, 625-632.

Frederick, C., Morrison, C. S., & Manning, T. (1996). Motivation to participate,
exercise affect, and outcome behaviours toward physical activity. Perceptual
Motor Skills, 82, 691-701.

Frederick, C., & Ryan, R. (1993). Differences in motivation for sport and exercise and
their relations with participation and mental health. Journal of Sport Behaviour,
16, 124- 146.

Geiss, 1. (1999). Déjinysvéta v souvislostech. Vyd. 1. Praha: Ivo Zelezny.
Gregor, T. (2013). Psychologia sportu. MAURO Slovakia s.r.o., Bratislava.

Gursky, T. (2013). Vyuzitie koucovacieho pristupu a metody grow na zvySenie
motivdcie u dospievajucich sportovcov. Dizertacna praca. Bratislava: Univerzita

Komenského.

Hagstromer, M., Troiano, R. P., Sjostrom, M., & Berrigan, D. (2010). Levels and
patterns of objectively assessed physical activity—a comparison between
Sweden and the United States. American Journal of Epidemiology, 171(10),
1055-1064.

Hallal, P. C., Andersen, L. B., Bull, F. C., Guthold, R., Haskell, W., Ekelund, U., &
Lancet Physical Activity Series Working Group. (2012). Global physical activity
levels: surveillance progress, pitfalls, and prospects. The Lancet, 380(9838),
247-257.

Hardman, A. E., Stensel, D. J. (2009). Physicalactivity and health: the evidence
explained. Routledge.

75



Healthy life styles living.com. (2012). Preco je zdravy zivotny $tyl dolezity. Retrieved
7.12. 2018 from the World Wide Web:
https://www.healthylifestylesliving.com/health/healthy-lifestyle/why-is-a-
healthy-lifestyle-important/

Held a kol. (2006). Tedria a prax vychovy k zdravej vyzZive v skoldach. Bratislava:
Typi/Veda.

Hendl, L., etal. (2011). Zdravotni benefity pohybovych aktivit. Praha: Karolinum.

Hoare, E., Stavreski, B., Jennings, G., & Kingwell, B. (2017). Exploring motivation and
barriers to physical activity among active and inactive Australian adults.
Sports, 5(3), 47. Recieved 5. 3. 2019 from World Wide Web:
https://doi.org/10.3390/sports5030047

Hoeger, W., & Hoeger, S. (2007). Principles and Labs for Fitness and Wellness.
Cengage Learning. Retrieved 3. 3. 2019 from the World Wide Web:
https://books.google.sk/books?id=EAj1YTLZGtAC

Hoeger, W., & Hoeger, S. (2008). Lifetime Physical Fitness and Wellness:
A Personalized Program. Cengage Learning. Retieved 3. 3. 2019 from World
Wide Web: https://books.google.sk/books?id=81Ix7MSNOAIC

Hoeger, W., & Hoeger, S. (2012). Principles and labs for fitness & wellness (11th ed.).

Belmont, Calif.: Thomson/Wadsworth, International Edition.

Hoeger, W. K., Hoeger, S. A., Hoeger, C. I., Fawson, A. L. (2018). Lifetime Physical
Fitness and Wellness. Cengage Learning. Retrieved 12. 1. 2019 from the World
Wide Web: https://books.google.sk/books?id=sKdEDWAAQBAJ

Charvat, M. (2002). Socialni aspekty sportovnich aktivit. Brno: Paido.

Choosemyplate.gov. (2018). My plate. Retrieved 10. 11. 2018 from the World Wide

Web: https://www.choosemyplate.gov/

James H. O'Keefe, Robert VVogel, Carl J. Lavie & Loren Cordain. (2010). Organic
Fitness: Physical Activity Consistent with our Hunter-Gatherer Heritage, The
Physician and Sports Medicine, 38:4, 11-18, DOI: 10.3810/psm.2010.12.1820

76


https://www.healthylifestylesliving.com/health/healthy-lifestyle/why-is-a-
https://www.healthylifestylesliving.com/health/healthy-lifestyle/why-is-a-
https://doi.org/10.3390/sports5030047
https://doi.org/10.3810/psm.2010.12.1820
https://doi.org/10.3810/psm.2010.12.1820
https://doi.org/10.3810/psm.2010.12.1820

Jekauc, D., Volkle, M., Wagner, M. O., Mess, F., Reiner, M., & Renner, B. (2015).
Prediction of attendance at fitness center: a comparison between the theory of
planned behavior, the social cognitive theory, and the physical activity

maintenance theory. Frontiers in Psychology, 6, 121.
Jenkins, P. (1997). Historie spojenych statii. New York: St.Martin.

Joseph, S. (2013). Motives for Physical Activity and Physiological Variables as
Predictors of Exercise Intentions Following a High Intensity Interval Training
Protocol in College-Age Females. Electronic Theses and Dissertations.

839. Retrieved from World Wide Web:
https://digitalcommons.georgiasouthern.edu/etd/839

Keele, R. (2009). Development of the exercise motivation questionnaire with Mexican

American adults. Journal of Nursing Measurement, 17(3), 183-194.
Kolouch, V. a spol. (2008). Posilovaini od A do Z. Brno: Computer Press, 272 s.

Kolouch, V., Welburn, H. M. (2007). ZaCiname ve fitness : rady, navody a odpovédi na
nejcastéji kladené dotazy. 1. vyd. Brno : Computer Press, a.s., 2007, 142 s.

Kovatikova, K. (2017). Aerobik a fitness. Charles University in Prague, Karolinum

Press.
Kukagka, V. (2009). Zdravy Zivotni styl. Ceské Bud&jovice: Jiho¢eska Univerzita.
Lauren, M., Clark, J. (2013). Telo ako posiliioviia. Bratislava: Timy partners spol. s.r.o.

Liba, J., & Bukova A. (2012). Pohyb a zdravie (1. vyd.). Kosice: Univerzita Pavla

Jozefa Saférika v Kogiciach.

Longmuir, P. E., & Tremblay, M. S. (2016). Top 10 research questions related to
physical literacy. Research Quarterly for Exercise and Sport, 87(1), 28-35.

Mack, D. E., Kouali, D., Gilchrist, J. D., & Sabiston, C. M. (2015). Pride and physical
activity: Behavioural regulations as a motivational mechanism?. Psychology &
Health, 30(9), 1049-1062.

Machova, J., Kubatova, D., et al. (2009). V'ychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing.

77



Marcus, B. H., & Forsyth, L. A. H., (2018). Motivating People to Be Physically Active,
Human Kinetics, Incorporated. Retrieved 12. 1. 2019 from the World Wide
Web: https://books.google.sk/books?id=xvJ6DWAAQBAJ

Maslow, A. H. (2012). A Theory of Human Motivation. Start Publishing.
Midlarsky, E. & Morin, R. (2017). Body Image and Aging. 10.4135/9781483384269.

Morse, D. T. (1999). MINSIZE2: A computer program for determining effect size and
minimum sample size for statistical significance for univariate, multivariate, and
nonparametric tests. Educational and Psychological Measurement, 59(3), 518-
531.

Moya, B. (2013). Motivation to Physical Fitness. Booktango. Retrieved 13. 1. 2019
from the World Wide Web: https://books.google.sk/books?id=axX9-ixBWKFYC

Muzik, V., Vigek, P. et al. (2010). Skola, pohyb a zdravi. Vyzkumné vysledky a
projekty. Brno: Masarykova univerzita a MDS.

Nevid J. S. (2013). Psychology: Concepts and Applications. Belmont, CA: Wads Worth

Cengage Learning.

Nicholls, A. R. (2017). Psychology in Sports Coaching: Theory and Practice. Taylor &
Francis. Retrieved 19. 1. 2019 from the World Wide Web:
https://books.google.sk/books?id=fzEIDWAAQBAJ

Ntoumanis, N., Stenling, A., Thegersen-Ntoumani, C., Vlachopoulos, S., Lindwall, M.,
Gucciardi, D. F., & Tsakonitis, C. (2018). Longitudinal associations between
exercise identity and exercise motivation: A multilevel growth curve model
approach. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 28(2), 746-
753.

Nykodym, J., & Mitas, J. (2011) Prifezova studie aktivity dosp€lé populace
Jihomoravského regionu. Télesna Kultura, 34(1), 49-64.

Oborny, J.(2015) Filozofia a sport. Bratislava: Univerzita Komenského.

Osten, P. (2005). Osobni trenér I11. Praha: Grada Publishing a.s.

78


https://books.google.sk/books?id=fzElDwAAQBAJ

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. (2018). Physical activity guidelines
advisory committee scientific report. Washington, DC: US Department of Health

and Human Services.

Plotnik, R., & Kouyoumjian, H. (2011). Introduction to psychology. Belmont, CA:
Wadsworth.

Pope, L., & Harvey, J. (2015). The Impact of Incentives on Intrinsic and Extrinsic
Motives for  Fitness-Center Attendance in College First-Year Students.
American Journal of Health Promotion, 29(3),192-199.
https://doi.org/10.4278/ajhp.140408-QUAN-135

Prochaska, J.O., & Velicer, W.F. (1997) The Transtheoretical Model of Health
Behavior Change. American Journal of Health Promotion, 12, 38-48.
http://dx.doi.org/10.4278/0890-1171-12.1.38

Quesada, D., & Gomez-Lopez, M. (2017). Motivational profiles of users of a public
sport center. Journal of Sport and Health Research, 9(1), 85-96.

Quested, E., Ntoumanis, N., Thegersen-Ntoumani, C., Hagger, M. S., & Hancox, J. E.
(2017). Evaluating quality of implementation in physical activity interventions
based on theories of motivation: current challenges and future directions.
International Review of Sport and Exercise Psychology, 10(1), 252-269.

Reifsteck, E. J., Gill, D. L., & Labban, J. D. (2016). “Athletes” and “exercisers”:
Understanding identity, motivation, and physical activity participation in former

college athletes. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 5(1), 25.

Rhodes, R. E., Janssen, I., Bredin, S. S., Warburton, D. E., & Bauman, A. (2017).
Physical activity: Health impact, prevalence, correlates and interventions.
Psychology & Health, 32(8), 942-975.

Ryan, R. M., Frederick, C. M., Lepes, D., Rubio, N., & Sheldon, K. (1997) Intrinsic
motivation and exercise adherence. International Journal of Sport Psychology,
28, 335-354.

Sassatelli, R. (2010). Fitness Culture: Gyms and the Commercialisation of Discipline

and Fun. New York: Palgrave Macmillan.

79


https://doi.org/10.4278/ajhp.140408-QUAN-135

Shephard, R. J., Balady, G. J. (1999) Excerciseas Cardiovascular Therapy. Circulation.
Slepicka, P., Hosek, V., Hatlova, B. (2009). Psychologie sportu. Praha: Karolinum
Stackeova, D. (2008). Fitness programy teorie a praxe (2nd ed.). Praha: Galén.
Stackeova, D. (2010). Zdravotni benefity pohybové aktivnosti. Hygiena 1.

Stefanek, K. A., Peters, H. J. (2011). Motivation in Sport: Theory and Application.
Handbook of Motivational Counseling: Goal-Based Approaches to Assessment
and Intervention with Addiction and Other Problems, 413-435.

Stern, M. (2011). Real or Rogue Charity? Private Health Clubs vs. the YMCA, 1970-
2010. Business and Economic History, On-Line.

Suchomel, A., & Sigmundova, D. (2011). Physical activity of men and women in the

Liberec region regarding their daily activities. T¢élesnd Kultura, 34(1), 108-118.

Taylor, J. (2017). Assessment in Applied Sport Psychology. Human Kinetics. Retrieved
19. 1. 2019 from the World Wide Web:
https://books.google.sk/books?id=jAOrDWAAQBAJ

Thompson, W. R. (2018). World wide survey of fitness trends for 2019. ACSM's Health
& Fitness Journal, 22(6), 10-17. Retrieved 16. 2. 2019 from the World Wide
Web: https://journals.lww.com/acsm-
healthfitness/Fulltext/2018/11000/WORLDWIDE_SURVEY_OF_FITNESS_T
REND S_FOR_2019.6.aspx

Trost, S. G., & Loprinzi, P. D. (2008). Exercise-Promoting healthy lifestyles in children
and adolescents. Journal of Clinical Lipidology, 2(3), 162-168.

U.S. Department of Health and Human Services (HHS). (2018). Physical Activity
Guidelines for Americans, 2nd edition. Washington, DC: U.S. Department of
Health and Human Services. Retrieved 16. 2. 2019 from the World Wide
Web: https://health.gov/paguidelines/second-
edition/pdf/Physical_Activity Guidelines_2nd_edition.pdf

Vasickova, J. (2016). Pohybova gramotnost v Ceské republice. Univerzita Palackého v
Olomouci. Retrieved 2. 3. 2019 from the World Wide Web:

80


https://books.google.sk/books?id=jA0rDwAAQBAJ
https://journals.lww.com/acsm-%09%09healthfitness/Fulltext/2018/11000/WORLDWIDE_SURVEY_OF_FITNESS_T%09REND%09S_FOR_2019.6.aspx
https://journals.lww.com/acsm-%09%09healthfitness/Fulltext/2018/11000/WORLDWIDE_SURVEY_OF_FITNESS_T%09REND%09S_FOR_2019.6.aspx
https://journals.lww.com/acsm-%09%09healthfitness/Fulltext/2018/11000/WORLDWIDE_SURVEY_OF_FITNESS_T%09REND%09S_FOR_2019.6.aspx
https://health.gov/paguidelines/second-%09%09edition/pdf/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-%09%09edition/pdf/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf

https://books.google.cz/books?id=NE7iCWAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=c
s#v=onepage&q&f=false

Walsh, A. (2012). Exercise intensity, affect, and adherence: A guide for the fitness
professional. Journal of Sport Psychology in Action, 3(3).
doi 10.1080/21520704.2012.674629.

Weinberg, R., Tenenbaum, G., McKenzie, A., Jackson, S., Anshel, M., Grove, R. &
Fogarty, G. (2000). Motivation for youth participation in sport and physical
activity: relationships to culture, self-reported activity levels, and gender.
International Journal of Sport Psychology, 31(3), 321-346.

Wellness Creative CO. (2018). Fitness Trends — Minimalism & Millennials. Retrieved
13. 1. 2019 from the World Wide Web:

https://www.wellnesscreatives.com/fitness-trends/

Weman Josefsson, K. (2016). Mechanisms in Self-Determined Exercise Motivation.
A PhD Thesis Summary. International Journal of Women's Health and
Wellness, 2(5).

Williams, J. G. P., Sebastian, P. (2013) Aspects of Sport and Physical Fitness: The
Common wealth and International Library: Physical Education, Health and
Recreation Division. Elsevier Science. Retrieved 13. 1. 2019 from the World
Wide Web: https://books.google.sk/books?id=J7Y3BQAAQBAJ

World Health Organization. (2016). Global recommendations on physical activity for
health. Retrieved 12. 1. 2019 from the World Wide Web:
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/

Xiuzhen, H. (2011). Study on Effects of Career Women Fitness Motivation and Fitness.
International Conference on Future Computer Science and Education 480-
484. IEEE.

Zetkova, L. (2018). Motivace k pohybové aktivité vybrané vékové populace ve
Zlinském kraji. Diplomova prace. Masarykova Univerzita v Brne. Fakulta

sportovnich studii. Vedouci diplomové prace: Mgr. Pavlina Vaculikova, Ph.D

Zrubak, A., Stulrajter, V., et al. (1999). Fitnis. Bratislava: Univerzita Komenského.

81


https://books.google.cz/books?id=NE7iCwAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=c%09s#v
https://books.google.cz/books?id=NE7iCwAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=c%09s#v
https://books.google.sk/books?id=J7Y3BQAAQBAJ

11 ZOZNAM SKRATIEK

BMI — Body Mass Index

PA — pohybova aktivita

HHS — United States Department of Health and Human Services
MET — Metabolic Equivalent of Task

WHO — World Health Organization

resp. — respektive

atd’. — a tak d’alej

napr. - napriklad
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Priloha 1.
MPAM-R - Dotaznik motivacie k pohybovej aktivite

Nizsie je uvedeny zoznam dovodov, preCo sa l'udia venuju pohybovym aktivitam,
Sportu a cvi¢eniu. Majte na pamiti Vasu prvoradi pohybov aktivitu/Sport a odpovedzte
na kazdu otazku podla predlozenej skaly, na zaklade toho, ako pravdivé je pre Vas

konkrétne tvrdenie.

1 2 3 4 5 6 7
Nieje to pravda Velmi pravdivé
pravdivé

1. Pretoze chcem byt’ v dobrej fyzickej kondicii.

2. Pretoze je to zabava.

3. Pretoze rad(a) sa zucastiujem aktivit, ktoré su pre mia vyzvou.

4. PretoZe sa chcem naucit' nové zru€nosti.

5. Pretoze si chcem udrzat’ vahu alebo zhodit’ kila, aby som vypadal(a) lepsie.
6. Pretoze chcem byt s priate'mi.

7. Pretoze rad(a) vykonavam tato ¢innost'.

8. Pretoze si chcem vylepsit’ svoje aktudlne zrucnosti.

©

. Pretoze mam rad(a) vyzvu.

10. Pretoze si chcem vypracovat (formovat’) svoje svaly, aby som vyzeral(a)

lepsie.
11. Pretoze ma to uspokojuje.
12. Pretoze sa chcem udrzat’ na svojej momentalnej urovni zruc¢nosti.

13. Pretoze chcem mat’ viac energie.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

Pretoze mam rad(a) aktivity, ktoré su fyzicky naro¢né.

Pretoze rad(a) som s ostatnymi, ktori sa tiez zaujimaju o tato aktivitu.
Pretoze chcem zlepsit’ svoju kardiovaskularnu zdatnost'.

Pretoze chcem zlepsit’ svoj zovnajSok.

Pretoze si myslim, ze je to zaujimavé.

Pretoze si chcem udrzat’ fyzicku silu a zit’ zdravo.

Pretoze chcem byt pritazlivy(4) pre druhych.

Pretoze sa chcem zoznamovat' s novymi l'ud'mi.

PretoZe je tato aktivita pre mna potesenim.

Pretoze si chcem udrzat’ svoje fyzické zdravie a dusevnu pohodu.
Pretoze chcem zlepsit’ svoju figaru.

Pretoze sa chcem zlepSovat’ vo svoje discipline.

Pretoze ma tato aktivita povzbudzuje.

Pretoze ked’ neSportujem, citim sa fyzicky nepritazlivy(a).
Pretoze moji priatelia chcu, aby som sa k nim pripojil.

Pretoze mam rad(a) vzruSenie z ucasti na aktivite.

Pretoze rad(a) travim Cas s ostatnymi pri tejto ¢innosti.

87



Priloha 2. (1/4)

Mam zdujem dozvedief 53 o drubach fyzickych akdivit, kioré Tudéa robia ako sicas? svojho kafdodenného Hvata.
Otazky sa vas budi pytat na Eas, klory ste za peslednych 7 dni strawili fyzickow akdivitow,

Frozim odpovedzte na ka2od otazky, &) ked =3 nepovatujels 2a skilvru 000U, Prosim premyelajie o aktivitach, kior rabite v
praci,

ako shtasf vésho domu a prace v dvore, aby s1e sa dostall z miesta na miesie a ve svojom volnenn tase na rekressiy, criGenis
aleba port

Zeiryalite aa nad vietkymni ddraznymi aktivitami, ktond ste urabil za poslednych 7 dni_ Siné fyzicke aklivity sa tykaji aktivit,
kioré vynjaju fazke fyziche dsilie a dychanie jo ovela fazdie ako normalne, Zamyslite sa len nad fyzickymi aktivitami, korg sie
wykonavall nepretriite agpon 10 mindt naraz.

1. ¥ koficyeh dioch sta v prisbabu poslednych 7 dnd vylonavali intenazivow pobybaowd aktivitu, napr, zdvihanie fazigreh
bremien, kopanie, (akké slavebng prace, vistup po schodoch 7 Spomerite s ben na i pohybovil aktivity, kiors trvala
nepretriite aspof 10 mindt.

[ —dni w siEdni

D Lizdrne enef gicke y2icks aktivity - Preskoltte na otazku 3

2. Uvadie kofop &asy sie avydajne stravili v jednom 2 tychto dni vwkonsvamim imtenzivnaj pohyboevaj aktivity (v prismeare za
jeden defi)? *

[ — hedin denre
[ __ minix za deh
[ Meviem / Mie som & sty
3. Znowa si spomerite len na i pohybowi akiivitu, kioni ste vwkondvali nepretriite aspofi 10 mindit, v kofloich diioch ste

podas peslednych 7 dni vykondvali stredne zalabujicu pohybovd aklivite, nape. nosenie Fahkgch bremien? Nezahifiajte
progim chadzu. +

[ __ ani v yzaoni

[ Ziadna miema fyzicka akdivita - Prejst na otdzku 5
4. Uvedie kolko &asy sle svypdajne sirdvili ¥ jednom 2 tfckto dni vykondvanim siredne zatafujios] pohybovej aktivity (v
Prigmare 7a |eden dan|? *

[ — nedin denre

O — mini# zz dei
[ Meviem ! Mie zam # isty
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Priloha 2. (2/4)

Famyslite 53 nad &asom, kiory ste stravll v poslednych 7 daoch To zahffa pracu a doma, chidza po cesta z miesta na miesto
& akikalvek inid pediu turistiky, kiord ste urobdi vihradne na rekredciu, Spart, evitenie alebo volny tas.

5. Potas posledrmpch 7 dni, kolke dni ste chodili najmenej 10 mindt nepretrkile? *

O — dni v tddni
[ Bezchisdze - Praskodle na otdzku 7

6. Kelkn Eagu ste TyyEajne stravili v jednam 2 tjch dnit #
[ _ hocin denne
[ minat za de
] Heviem / Hie som i isty

Tato otazka sa tyka Casuy, kdory ste stravill v pracowmych diwch za posledngch 7 dnl. Zahrfte Gas straveny v pracl, doma, podas

prace @ pofas volnahd Casw. Mike to ZahINaT Cas STaveny na pracovnom stole, navitevovanis pdateloy, tianie, sedenie alebo
lefanie na pozeranis televizie

7. ¥ poslednych 7 divoch, kolko fasu ste stravill sedenim v ty2dmi? *
[ __ hodin denne
[ — minat za def

] meviem § Hi= som si isty

DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pahbavie *

O wui

O Fana

2. Kollo rokov ale mali pri Vadich poslednjch narodenindch? +
[0 — Poéat rokay
] Heviem / Nie sem si sty

[ odmigtam adpovesdat

3. Kolko rokov vzdeldvania ste dokonEili? =

O — Podet rokoy
] Heviem ; Hie som si sty
[ Ddmietam odpavedat
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Priloha 2. (3/4)

4, Mite v SIS s1i pk ¢ Ne? &

[ Ano - Ak nie st na otazku &
[0 Neviem 7 Nie som st ist§. Prejdite k otdzke
[ Odmictam adpovedaf Prexdite k otazke 6

5. Ak vasa odpoved bola dnc, kolko hedin tyzdenne pracujete vo vaiej praci? *
[0 — Poéet hodin za tided

) Nevtem 7 Nie som sl Isty
[ owvetam odpovedat

6, Aka by ste klasifikovali miesto, kde Fijote? *

[] verxé mesto (100 000 abyvatelow 2 viac)

[ stredae vetké mesto (30 000 - 100 DG chyvelelov)
[ Mestecka (1 000- 20 909 obyvatelov)

[J malé obec alebo abec (mene) ako T 000 obyvatelor)
[ Neviem / Nie som si isty

[ oometam odpavedat

7. Akym spdsobom dopravy navilevujets fiiness centrum ? *
)
[ peso
[ sicykel
B |

8 Aky typ p ™ vy vo fitness cantre 7 *

[ silovy tréning

[ kardio (beh na pass, rotopad . )

[ skupinowy (kruhovy, trx, tabata, joga ..}
Owe

Priloha 2. (4/4)

Dopliuiice oldzky *

KR () ___ HmotnasT kgl ___
Miesto, kde Zijete _____ Mesto PSC ____ Stéina prisluinost:

Byvanie {dom-D, panakywy dom-PD): _____ Faplar (dno-A, nie-Ny____

Domacnost (#je sam-A, roding-R, roding 5 defmi pod 18-F);

Winstnite psa (dnorA, nie-wk

Mate pristup k nigktarému z nasledownych (dno-A, ne-Nic Bioykel ____ Auto _____ Dowvalenka / wikend doma____

Crganizavand Ut ast na fyzicke| siiiile (Uvedte, & ca Zitastiujets na skejkalvek nrganizevans] aicke] skthile Ak
dna, kolkokrdt tiidenne: Mikdy-N, Raz tiidenne-1, 2-krdt za tiidef2, viec goo dvakodt wiidenne—)

Fiwrd fyzicky aktivitu najviac vykonavate?

DAKUJEM
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Priloha 3.

Na osi 0-100 oznalte krizikom hodnotu v ¢iselnom poli, ktoré predstavuje Vasu
aktudlnu mieru spokojnosti s vlastnym telom. (pozn. subjektivne vyhodnotte Vase
jednotlivé hlavné fyzické charakteristiky ako je tvar, trup, koncatiny, subjektivne
vnimana fyzicka atraktivita acelkovy body image. Na zaklade tychto Vasich
charakteristik oznacte krizikom na jedno c¢islo na stupnici od 0-100, ktoré najviac

vystihuje Vasu aktudlnu mieru spokojnosti s Vasim telom).

0 5|10|15|20 (25|30 |35|40 |45 |50 | 55|60 |65 |70 |75 |80 85|90 |95 100

v

Najniz$ia miera Najvyssia miera

spokojnosti spokojnosti
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