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1 UvoD

Pohyb je jednou ze zakladnich lidskych potieb, kterou je pro zdravy vyvoj nezbytné
uspokojovat jiz od détstvi. V minulosti se uplatrioval pfi zajistovani zakladnich Zivotnich
potieb jako obstaravani potravy a pfristfesi. Pohyb byl obecné nutny pro preziti, avSak dnes
se z moderniho Zivota témér vytratil. Moderni spole¢nost ¢lovéku vyrazné zjednodusila Zivot,
ale také prinesla negativni jevy jako nedostatek pohybu a prevazujici sedavy zpUsob Zivota.
Pravidelnd pohybova aktivita ma zdsadni vliv na udrZeni dobrého fyzického i dusevniho
zdravi a celkové kvality Zivota. PfestoZe jsou benefity pohybu vSeobecné znamé, stale velka
Cast populace trpi zdravotnimi problémy zplsobenymi nedostatkem pohybu. Nedostatek
pohybu zvysuje riziko civilizaénich onemocnéni jako je diabetes mellitus 2. typu, cévni
mozkova prihoda, obezita apod. Klicovym faktorem pro zapojeni do pravidelné pohybové
aktivity je vnitfni motivace a vira ve vlastni schopnosti, které ovliviiuji vybér aktivit a Usili
vénované jejich dosazeni. Je tedy potifeba budovat u lidi od détstvi pohybovou gramotnost
a motivaci k celoZivotni pohybové aktivité jako predpoklad zdravého Zivotniho stylu.
Pohybova aktivita ma zasadni vyznam pro celkové zdravi ¢lovéka ve vSech jeho dimenzich —
fyzické, psychické, socidlni i dusevni. Je nezbytnd pro zdravy a plnohodnotny Zivot, pfinasi
nékolik prokazatelnych benefitd a méla by byt nedilnou soucasti Zivotni stylu kazdého
jedince bez ohledu na vék.

Svou pozornost jsem zaméfil na fitness centra a jejich ohromny vzestup popularity
v poslednich letech, kdy jen mdlokdo nema povédomi o tom, co je to pojem fitness. Tento
pojem nam uZ svym prekladem napovida, Ze si pod nim mulZeme predstavit jakoukoli
volnocasovou pohybovou aktivitu, kterd slouzi k podpore zdravi ¢lovéka. Tim, zZe vznikaji
nova fitness centra, také vznikaji i nové prilezitosti pro lidi, ktefi chtéji aktivné pecovat o svij
Zivotni styl a zaclenit pohybovou aktivitu do svého Zivota. ProtoZe spravné stanoveni priorit
a zaclenéni pohybu do Zivota vede k dosazZzeni osobni pohody a Zivotni spokojenosti.

Diplomova prace se zamérfuje na jedince, ktefi pravidelné navstévuji fitness centrum,
jelikoz u nich lze predpokladat nadprimérnou uroven pohybové aktivity jako soucdst péce
o své télo a zdravi. Cilem této prace je feSeni otdzky ohledné Urovné pohybové aktivity,
Zivotni spokojenosti a motivace u vybrané populaéni skupiny, a to predevsim z hlediska

pohlavi. Abych tuto problematiku |épe objasnili, za¢indm teoretickou casti, kde vychdzim



z nejnovéjsich poznatkl a informaci z knih i elektronickych studii. Zde jsou tyto pojmy
podrobné vysvétleny, aby mél ¢tenar dobré povédomi o feSené tematice. Dale prezentu;ji
vysledky dotaznikového Setreni, které mapuje zminéné oblasti u konkrétnich respondentu.
Hlavni sdéleni tedy spociva v dlrazu na potiebu pravidelného pohybu pro celkové zdravi
a zivotni spokojenost v kontextu sou¢asného sedavého zplsobu Zivota a ve zkoumani tohoto

fenoménu u lidi navstévuijicich fitness centra.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb
2.1.1 Pohybova aktivita

Podle Stackeové (2010) je pohybova aktivita druh télesného pohybu clovéka, ktera vznika
diky svalové praci a vede ke zvySenému energetickému vydeji. V tomto vyznamu télesny
pohyb obnasi izometrickou svalovou praci, kdy nedochdzi k pohybu téla, ale dochazi k napéti
svall. Kazda pohybova aktivita je charakterizovana vnitfnimi a vnéjsimi faktory a mlze byt
rozdélena do zakladnich, zdravi prospivajicich nebo sportovnich aktivit v zavislosti na svém
cili.

Korvas a Kysel (2013) uvadi pohybovou aktivitu jako druh pohybu, ktery je vysledkem prace
kosternich svalG provazany zvySenim energetickym vydejem a jeho provozovdni mize mit
razné davody a pficiny.

Pohybova aktivita lze rozdélit na organizovanou, neorganizovanou a habitualni.
Organizovana pohybova aktivita je vykonavana pod odbornym vedenim. Mize se napfiklad
jednat o hodinu télesné vychovy, cvi¢ebni jednotku ve fitness centru s fitness instruktorem
apod. Naopak neorganizovand pohybova aktivita je takova aktivita, ktera je provadéna ve
vlastnim zajmu a potfebami, bez odborného vedeni a ve svém volném case. Habitudlni
pohybova aktivita je aktivita provadéna bézné ve volném case, v praci Ci ve Skole. Zahrnuje

motoriku, lokomoci, manipulaci, hru a sport (Sigmund & Sigmundova, 2011).

2.1.2 Vyznam pohybu na nase zdravi

Definice zdravi je podle World Health Organization (2023) ,stav kompletni fyzické,
dusevni a socidlni pohody, a nejen nepfijemnost nemoci nebo vady. Touto , nejznamé;si“
a ,nejvyuzivangjsi“ definici je odvozen bio-psycho-socidalni model zdravi a nemoci od
G. L. Engela (1977), ktery uvadi, Ze interakce mezi biologickymi, psychologickymi a socidlnimi

faktory urcuji projevy, priciny a vysledky zdravi a nemoci.
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Obradzek 1 — Bio-psycho-socidlni model zdravi a nemoci
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Zdroj: https://jnanamyotherapy.com/biopsychosocial-model/

Diky velkému mnozstvi védeckych vyzkumu jsou v soucasné dobé benefity pohybové
aktivity na naSe zdravi velmi dobfe védecky podloZeny. Podle Narodniho informacniho
portdlu (2024) je pohybova aktivita jednim ze zakladnich pilif zdravého Zivota a ma pozitivni
vliv na nase télo. Pravidelné provadéna pohybova aktivita ma vliv na celkovy energeticky
vydej, snizeni télesné hmotnosti, zlepSeni vykonnosti kardiovaskuldrniho systému (snizeni
krevniho tlaku), zlepSeni metabolismu lipidl (snizeni hladiny celkového cholesterolu a LDL
cholesterolu a oproti tomu zvySeni HDL cholesterolu), zlepSeni metabolismu sacharid(
(snizeni hladiny inzulinu a glukdzy), zvySeni vykonnosti pohybového apardtu (zvySuje se
svalova sila a hustota kostni hmoty), posileni imunitniho systému, zdokonaleni kognitivnich
funkci a také ma pozitivni vliv na psychiku (antidepresivni ucinek).

Podle vyzkum{ Svétové zdravotnické organizace (WHO) pohyb sniZuje riziko vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, metabolického syndromu,
rakoviny, infekénich onemocnéni, nadvahy a obezity a mnoho dalSich (Nzip, 2024)

Rada studii potvrzuje ndazor, e pravidelné cviceni pomahd sniZovat rizika
kardiovaskuldrnich onemocnéni a zlepSuje zdravotni stav pacientd s dalSimi patologickymi
jevy, jako je napftiklad roztrousend skleréza, mozkovd mrtvice a sarkopenie. Epidemiologické
studie uvadéji, Ze uroven pohybové aktivity jedince je pevné spjata s nizSim rizikem dmrti
u osob s kardiovaskularnim onemocnénim i bez néj. Navic pravidelna pohybova aktivita

snizuje rizika nepfiznivych zdravotnich ndsledk( (miru invalidity). Cviceni by také mohlo
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pfiznivé puUsobit na chronické stavy a multimorbiditu souvisejici s nedostatkem pohybové
aktivity a také by mohlo byt vyuzito ke zlepseni celkové kvality Zivota (Qui, et al., 2023).

Dle vyzkumu z roku 2016, maji pohybové aktivni jedinci nizsi riziko umrtnosti nez
jedinci se sadovym zplsobem Zivota. U muzl s vékem 50 az 59 let bylo nejsilnéjsi rizikovy
faktor bydlisté ve velkych méstech, a naopak protektivnim faktorem byla pohybova aktivita
provadénd v zameéstnani. U vékové skupiny 60 az 80 let byl nejsilngjsi protektivni vliv
zaznamenan u volno&asové pohybové aktivity (Smigielski, et al., 2016).

Korvas Kyselka (2013) uvadi, Ze pravidelna pohybova aktivita plsobi pozitivné na nase
zdravi, a mimo jiné i rozviji ¢lovéka v oblasti psychosocialni (sniZuje stres a riziko vzniku
deprese, zlepsSuje sebeuctu a kognitivni funkce). Vztahu mezi pohybovou aktivitou
a depresi se zabyvala studie zroku 2023, ktera prokdzala, Ze pravidelné provadéni
doporucené pohybové aktivity (8,8 m MET tydné) pro dospélé osoby mUzZe zabranit vzniku
deprese (Pearce, et al., 2022).

Pohybova aktivita mzZe mit pozitivni GUcinek na fyzické zdravi, mentdlni zdravi, ale také
na Zivotni spokojenost Clovéka. Tématu Zivotni spokojenosti v souvislosti s pohybovou
aktivitou se vénovala studie z roku 2015. U respondentll byla zaznamendna vétsi Zivotni
spokojenost ve dnech, kdy byli pohybové aktivnéjsi. Byla zjisténa vyznamna souvislost mezi
fyzickou aktivitou a Zivotni spokojenosti, a to bez zavislosti na véku. Kazdodenni zmény
v pohybové aktivité maji vyznamny vliv na naSe celkové zdravi a pohodu v kazdém véku.
Pohybova aktivita je velice dulezitad a jeji nedostatek se mizZe projevit na naSem fyzickém

i dusevnim zdravi (Maher, et al., 2015).

2.1.3 Pohybovd aktivnost a pohybovd nedostatecnost

Pohybovd aktivnost je souhrn zdkladnich (béZnych) pohybovych aktivity
a sportovnich pohybovych aktivit, které jsou provadény v urcité casové jednotce a jsou
zdravi prospésné (podporujici). Pohybovym  aktivitdm provadénym pravidelné
pilita zdravi clovéka v jakémkoliv véku. Podle mnoha védeckych studii je prokazalo, Ze lidé,
ktefi maji wvys$si droven pohybové aktivnosti (napf. pravidelné cvic¢i) maji mensi
pravdépodobnost vzniku zdravotnich obtizi a méné ¢asto trpi chronickymi onemocnénimi,

nez lidé s pohybovou nedostatecnosti (Stackeova, 2010).
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Pohybova nedostate¢nost je definovana jako chovani jedince, které je
charakteristické velmi nizkym objemem zakladnich (béZznych) pohybovych aktivit
a nepfritomnosti strukturovanych pohybovych aktivit. Jedna se o opak pohybové aktivnosti

(Stackeova, 2010).

2.1.4 Pohybovd aktivita v détském a adolescentnim véku

Doporuceni pro vykondvani pohybové aktivity u déti a mladeze (ve véku od 6 do 18
let) je dle Active Healthy Kids Czech Republic (2022) alespori 60 minut stfedni nebo vyssi
intenzity denné a alespon trikrat tydné se vénovat cviceni, které podporuji rlst svalové
a kostni tkané. Cvi¢eni by mélo déti bavit, mélo by byt spontanni a rliznorodé. V tomto véku
by se mélo predejit dlouhodobému sezeni, které by mélo byt nahrazeno napfiklad
prerusovanym pohybem.

V soucasném vyvoji postmoderni spolecnosti se setkdvdme s nedostatecnou urovni
zajmu k pohybovym a sportovnim aktivitdm u déti a mladeze. Nejéastéji k tomu pfispiva
odpor viéi tradiénim hodnotam, zaméreni na nové zdazitky a pasivni konzumace
volnocdasovych aktivit. Tato situaci prfimo souvisi s rostoucim vyskytem civilizacnich
onemocnéni (obezita, hypotenze, diabetes mellitus 2. typu apod.) u této vékové skupiny,
zejména v oblasti fyzického a psychického zdravi (Sekot, 2016).

Pohybova aktivita u déti a mladeze ma svoje specifika, kterd jsou ovlivnéna nékolika
raznymi faktory (osobnostni, demografické, ekonomické, socidlni apod). Vék a pohlavi jsou
u déti velmi dulezitym faktorem, ktery urcuje miru pohybové aktivity. S rotacim vékem se
sniZzuje zdjem o pohybovou aktivitu, coz mlze byt spojeno s pfechodem na stfedni skolu,
vysokou Skolu ¢i do zaméstnani. Rozdil mezi Zenskym a muZskym pohlavi se vystacuje
predevsim tim, Ze chlapci se citi byt vykonnéjsi a zdatnéjsi nez divky a také se ve vétsiné
pripadl setkavaji s mensim mnozstvim prekazek u pohybové aktivity. To miZe souviset s tim,
Ze chlapci od raného véku prozkoumavaji své okoli a jsou provazeni ke sportovnim aktivitam.
Oproti tomu divky jsou zvétsi cCasti vystaveny sedavému zplsobu Zivota
(Bertuol, et al., 2021; Korvas & Kysel, 2013).

V tomto véku je pro déti typicka prirozena (spontanni) pohybova aktivita zamérena
na lokomoci a manipulaci. Déti jsou velice zvidavé a prostfednictvim pohybové aktivity

ziskavaji nové zkusenosti. Déti maji schopnost rychlé regenerace organismu, tudiz je
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charakteristickd pohybova aktivita vy$i intenzity s kratkodobymi intervaly. Casto se st¥ida
fyzicka aktivita s aktivnim i pasivnim odpoclinkem. Také je typické, ze déti se u¢i pomérné
rychle novym pohybovym dovednostem, a to zejména kolem Sesti aZz jedendcti let.
S pubertou nastdva k motorickému Utlumu a mezi Sestndctym az sedmnactym rokem Zivota
se opét zlepSuje. V tomto véku je pfitomen rychly télesny rist v podobé velkych télesnych
zmén, které mohou negativné ovlivnit kvalitu pohybu ditéte. Télesné zmény se mohou
u chlapcl projevit zvysenim silovych schopnosti, které jsou v tomto véku vyssi nez u divek.
U divek jsou charakteristické zmény v oblasti vzhledu a emoci, coZz mlze byt divodem, proc
divky uprednostiuji esteticky zamérend cvi¢eni (Korvas & Kysel, 2013; Slepic¢ka, Hlosek &
Hatlova 2009). V Ceské republice podle poznatkd z let 2009 az 2016 chlapci vice preferuji
tymové sporty proti individualnim sportlim a nejradéji maji jako pohybovou aktivitu fotbal,
florbal a béhani. U divek je preference tymovych a individudlni sportd témér totoina
a nejradéji maji jako pohybovou aktivitu tanec, volejbal a béhani (Kudlacek et al., 2020).
DllezZitost pohybové aktivity u déti a mladeZe je predevSim vtom, Ze mnoistvi
a kvalita pohybu a ucast na sportovnich aktivitach v tomto véku je predpokladem pro
pohybové ndvyky v dospélosti. Obecné je zname, Ze pohybova aktivita v dospélosti je
odrazem pohybové aktivity v détstvi. Také se sniZuje riziko wvzniku metabolického

onemocnéni v obdobi dospivani (Macek, 2011).

2.1.5 Pohybovd aktivita dospélych

Doporuceni pohybové aktivity pro dospélé ve véku od 18 do 64 let podle WHO (2023)
je alesponi 30 minut aerobni fyzické aktivity stfedni intenzity nebo 15 minut aerobni fyzické
aktivity vysoké intenzity, a to minimalné pét dni v tydnu. K podpore zdravotnich benefitl je
doporucené dospélym jedincim provadét cviceni stfedni nebo vyssi intenzity na posileni
velkych svalovy skupin a cvi¢eni zamérené na strecink alespon dvakrat tydné.

Vzhledem k dnesni uspéchané dobé se lidé casto potykaji s nedostatkem volného
¢asu, s narUstajicim mnoZstvim pracovnich povinnosti a s nedostatkem relaxace a odpocinku.
Tento hekticky zpUsob Zivota mlZe vést ke zvySenému stresovému vypéti a nedostatku
energie, coz mize vést k nedostate¢né pohybové aktivité. V reakci na stres mize dochazet
k pfevaze trdveni svého volného casu pasivnim zplsobem, jako napfiklad sledovani

televiznich seralll a film(, které mohou déale podporovat sedavy zplsob Zivota. Tento
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zaCarovany kruh hektického Zivota s nedostatkem fyzické aktivity predstavuje velké riziko
pro nase zdravi (Sekot, 2016).

Socialni a kulturni zmény maji vliv na lidské zdravi a kvalitu Zivota. S nardstajicim
vékem a soucasnym poklesem pohybovych aktivit dochazi ke snizeni celkového vydeje
energie. Nékolik autord a statnich ¢i spolecenskych instituci se snaZi o zastaveni ¢i alespon
zpomaleni tohoto nepfiznivého vyvoje pomoci stimulace novych forem, které by mohly
prispét k udrzeni svalové sily, flexibility a zdatnosti u seniort. Aviak pokles celkového vydeje
energie s vekem ma za ndsledek rychlejsi starnuti. Omezeny rozsah pohybovych aktivit je
klicovym faktorem ovliviiujicim samotny proces starnuti (Macek, 2011).

V Ceské republice je vék jednim z faktord, ktery ovliviiuje mnoZstvi pohybové aktivity.
S narustajicim vékem se snizuje mnozstvi ¢asu, které lidé vénuji pohybu. Dospéli jedinci
vrozmezi 34 az 49 let a 50 az 64 let maji tendenci dosahovat kategorie s nizkou
(nedostate¢nou) pohybovou aktivitou. Oproti tomu mladsi dospéla populace ve véku 20 az
34 let tuto tendenci nema tak vysokou. S narUstajicim vékem se také snizuje aktivni ucast
jedincd v organizovanych pohybovych aktivitach. Z pohledu pohlavi jsou v CR muzi fyzicky
aktivnéjsi nez zeny (Fromel, 2006). Podle Macka (2011) spada 54 % dospélé populace ve
véku 35 az 65 let do sedavého zplisobu Zivota a pouze 12 % je pohybové aktivni. Jednim
z faktord, proc¢ dospéla populace nedba na doporuceni od Iékaru je ten, Ze |ékari davaji prilis
obecnych doporuceni, kterd jsou bez presného navodu na pohybovou aktivitu (naptiklad
jakou pohybovou aktivitu bychom méli zaradit, kolik ¢asu stravit touto pohybovou aktivitou
a jakou intenzitou a frekvenci bychom ji mély provadét).

Forma a druh pohybové aktivity a odpocinku hraje vyznamnou roli u jedincl v této
vékové kategorii. Pohybova aktivita by méla odpovidat zdravotnimu stavu, véku, pohlavi
a celkovym fyzickym a psychickym moZnostem jednice. DalSim dulezitym faktorem je
prostfedi a druh zaméstnani. Pohybova aktivita a odpocinek by se u fyzicky naro¢ného
zaméstnani a u sedavého zaméstnani méli lisit. Dllezité je, aby u obou povolani byl druh
odpocinku v souladu s druhem a intenzitou pohybové aktivity. V posledni fadé ma také vliv
na pohybovou aktivitu a odpocinek financni situace jedince, jelikoz existuji finan¢né
a nejpristupnéjsi pohybova aktivita je klasickd chlze ¢i béh. Vhodna je také jizda na kole,

plavani, j6ga apod (Dylevsky 1997; Hudakova, 2013).
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Diky dostatku pohybové aktivity dochdzi u dospélé populace ke snizeni rizika
kardiorespiracnich potizi a k udrzeni télesné hmotnosti. Aktivni lidé také predchazeji riziku
vzniku zlomenin kycelniho kloubu ¢i obratl( patere. Dochazi k udrzeni ¢i zvyseni kosterni
svaloviny a svalové sily. ZlepsSuje se hustota kostni tkané a nervosvalového prenosu.
Pravidelnd pohybova aktivita hraje vyznamnou roli pfi prevenci osteopordzy ¢i proti
onkologickym nemocem, jako je napfiklad karcinom tlustého stfeva a prsu. Studie prokazuiji,
Ze dodrzovani pohybovych doporuceni ma vliv u dospélé populace na celkovy zdravotni stav

a prevenci fady onemocnéni (WHO, 2010).

vvs

2.1.6 Pohybova aktivita ve vyssim véku

Fyzickd aktivita mUze u straSich lidi vyznamné prodlouzit Zivot, prechazet civilizacnim
onemocnénim, ¢i mlzZe prispét k jejich lepSimu zvladnuti. MUZe pomoci k regulaci télesné
hmotnosti, ke zlepSeni kognitivnich funkci, duSevniho zdravi a spanku. Také pomadha
predchdazet pddlim a zranénim starsich jedinc(. Pro zdravotni benefity je u populacni skupiny
ve véku 65 a vice doporuceno provadét aerobni pohybovou aktivitu stfedni intenzity
nejméné 30 minut, nebo vysoké intenzity nejméné 15 minut denné, a to alespon pét dni
v tydnu. Dale je doporucéeno vénovat se viceslozkové aktivité, ktera by méla byt zamérena na
silu a rovnovahu. Doporuceno je i zafazeni stfedné intenzivniho ¢i intenzivniho cvic¢eni na
posileni velkych svalovych skupin (WHO, 2023).

Kvali navysujicimu se poctu véku doziti se v populaci objevuje vétsi mnozstvi strasich
jedinch. V dUsledku toho se pohybova aktivita a sportovni ¢innosti ve vy$sim véku stavaji
aktualnéjsimi a zadané;jsimi. Pohyb se u této vékové skupiny stava dalezitym prevaziné proto,
Ze pusobi jako primarni a sekunddrni prevence pro fadu onemocnéni. Diky dobré fyzické
a psychické kondice se starsi jedinci mohou |épe vyporddat s procesem starnuti, coz mlze
zvysit celkovou kvalitu jejich Zivota (Dylevsky, 1997; Kalvach, 2004).

S narustajicim vékem se mohou Castéji vyskytovat nékteré problémy a poruchy, které
mohou vyrazné ovlivnit funkéni schopnosti jedince. Diky télesnému pohybu mohou lidi ve
vysSSim véku vykonavat bez vyraznych obtizi a Unavy kazdodenni ¢innosti, zvySuje se svalova
sila a kardiorespiracni zdatnost, sniZzuje se riziko vzniku fady onemocnéni a také pfispiva

k psychické pohodé (Macek, 2011).
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Doporucené pohybové aktivity pro vyssi vék jsou podle Hatlové (2010) prevainé
aerobniho charakteru (plavani, turistika, cyklistika, bézky, tanec). Tyto aktivity zvysuji
vytrvalostni schopnosti (zlepSuji srde¢ni a plicni ¢innost), coz umoZnuje jedince se vénovat
dané aktivité po delSi dobu s vyssi intenzitou. Podle Kolafe (2012) je dllezité znat zdravotni
stav pacienta a z jeho stavu zaradit vhodné cvi¢eni. Mélo by se zacit od jednodussich cvika,
které nejsou vyrazné ndrocné na koordinaci pohybu, cvi¢it nejprve z nizSich poloh
a postupné se dostdvat do vysSich poloh. Dilezité je naudit pacienta spravny stereotyp
dychani v koordinaci s pohybem a posilit hluboky stabilizacni systém patefe. Navic by pfi
cviceni neméla byt pritomna jakakoliv bolest.

Pohybova aktivita hraje také vyznamnou roli pti zaclenéni a zapojeni jedince do
spolecnosti, coz mize byt ¢astym problémUm u osob ve vy$sim véku. Aktivni zapojeni téchto
osob do pohybovych aktivit mdze pomoci pri zachovani sociadlnich kontakt( a socialnich roli

(Haskovcova, 2010).

2.1.7 Pohybova aktivita z hlediska pohlavi

Studie zroku 2011, se zabyvala problematikou pohybové aktivity u muzld a Zen
v libereckém kraji ve vztahu k dennim cinnostem a k socio-enviromentdlnim faktordm.
Vyzkumny soubor tvofilo 976 dospélych respondent(i (448 muzi a 519 Zen) ve véku 25 az 57
let. Pohybova aktivita byla stanovena podle standardizovanych dotaznik(l Neighborhood
Environment Walkability Scale-Abbreviated (ANEWS) a International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). Z vysledk( studie plyne, Ze celkova pohybova aktivita je vy$si u muzd
oproti zendm. Zeny realizuji vetsi mnozstvi pohybové aktivity v rdmci prace uvnitf a okolo
svého bydlisté, zatimco muzi jsou znatelné aktivnéjsi v zaméstnani a pfi aktivnim transportu.
Zeny ovliviiuje v mnoZstvi volno¢asové pohybové aktivity primarné vzdalenosti prace,
rekreacniho centra a fitness centra od svého bydlisté a atraktivita okoli bydlisté ovliviiuje
pohybovou aktivitu Zen okolo svého domu (Suchomel & Sigmundov4, 2011).

Dalsi studie z roku 2008 se zabyvala problematikou primarni a sekundarni motivace
navstévnik( ve fitness centrech. Vyzkumny soubor byl tvoren v prvni ¢asti 50 ucastniky
a vdruhé ¢asti 100 ucastniky. Vyuzit byl verbalni dotaznik. Z vysledku studie je patrné, Zze
dominantnim motivem u primarni motivace byla u Zen redukce vahy, zatimco pro muze

snizeni Ci zvyseni télesné vahy a také zdravotni a kondi¢ni divody. U sekundarni motivace
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bylo pro vétsSinu stale dominantni zména vzhledu téla (vyraznéji u Zen), ale pro 20 % se
hlavhim motivem stala touha se zlepSovat a pracovat na sobé. Psychologické motivy jako
lepsi nalada po cviceni a potieba pohybu také nabyvaly na dulezZitosti s nabytymi

zkuSenostmi s pohybovou aktivitou (Stackeova, 2008).

2.2 Fitness
2.2.1 Zakladni charakteristika

Pojem fitness je velice rozsahly a stal se nedilnou souéasti slovniku dnesni populace.
V dnesni dobé se objevuje v rliznych kontextech. MUzZe oznacdovat napriklad fyzickou aktivitu,
sportovni odvétvi, rizné druhy potravin, sportovni vybaveni a také je ¢asto uveden v nazvu
posiloven. Kazdy si mlZe pod timto slovem predstavit néco Uplné odlisného.

Fitness je termin oznacujici soucasny dobry stav celkového zdravi a pomérné vysokou
fyzickou zdatnost. Cilem fitness je dosaZzeni souladu fyzické a duSevni krasy, coz je
charakteristické pro pojem feckého presvédéeni ,kalokaghatia“, Ze krdsa a dobro patfi
k sobé. Na pocatku bylo fitness spojovano s aktivitami vytrvalostniho charakteru, které
zatéZovaly organismus mirnou az stfedni intenzitou. V dlsledku komercializace
a soutézivosti se ¢ast priznivch fitness oddélila a vznikl vykonnostni sport, jako je naptiklad
aerobik. V soucasné dobé je fitness spojovdno s pravidelnym a relativné fyzicky naro¢nym
tréninkem, ktery sméruje kvelmi dobré fyzické kondici a pohybuje se na hranici
mezi rekrea¢nim a vykonnostnim sportem (Caha, 2014).

Stackeova (2008) popisuje fitness jako cviceni ve fitness centrech za pomoci cvicebnich
pomucek, jako jsou napriklad velké osy, jednorucni Cinky, posilovaci lavice a stroje. Kromé
fyzické aktivity je soucasti i dodrzovani dietni planl a uzivani doplrikd stravy.

Podle Ostena (2005) je fitness nedilnou soucdsti zdravého Zivotniho stylu, ktery by
spravné mél obsahovat souhrn spravnych navyk(, pevné zdravi a velice dobrou fyzickou
kondici. Do jisté miry ma vliv na psychické zdravi, sexudlni Zivot, zaméstnani, délku Zivota
a mnoho dalsiho.

Fitness je spojeno se schopnosti vykonavat jakoukoliv fyzickou aktivitu a zaroven
dosdhnout vysoké drovné télesné kondice. Cim vice je télo schopno pracovat, tim vy
uroven télesné kondice ma a tim vétsi jsou zdravotni vyhody. Lidé, které maji vysokou

télesnou kondici, disponuji silnym kardiovaskuldarnim a respiracnim systémem. Diky tomu
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jsou schopni vykondvat fyzickou aktivitu po delSi dobu bez vyraznych zndmek udnavy
a obecné byva u téchto lidi zastoupeni podkozniho tuku v téle mensi. Fitness mliZeme
rozdélit na zdravotné a dovednostné orientované. Zdravotné orientované fitness prispivaji
k celkovému zdravi a zahrnuje tyto slozky: kardiorespiracni vytrvalost, svalovou silu,
flexibilitu a sloZeni téla. Dovednostné orientované fitness ma dopad na vykon a zdravi.

Zahrnuje koordinaci, hbitost, rovnovahu, rychlost a reakéni dobu (BlahuSova, 2005).

2.2.2 Historie fitness

s e

kondici, i kdyZz dost moznd nevédomky, jelikoZ to bylo nutné pro jejich preziti. Jednalo se
o bézné denni aktivity, jako napfiklad obstarani potravy a stavba pfistresku (Brooks, 2003).

V antickém Recku a Rimé byla télesnd cvi¢eni praktikovdna s ohledem na socidlni
aspekt. Velky obdiv zde méla pfedevsim fyzickd sila. Trénink vojenského charakteru byl
vyuiivan v Rimé& pro pfipravu gladidtord. V Recku byl idealizovany obraz krasného téla
a harmonie spojen s fyzickou kondici a byl vyjadifovan prostrednictvi soch a uméleckych dél.
Silovy trénink se stal v Recku vyznamnym v dGsledku dobovych valek a boji. To vedlo
k samotnému vzniku Olympijskych her, které vyZadovaly jak dobrou télesnou kondici, tak
i duSevni a psychickou zdatnost. Zde se objevil pojem kalokagathia, ktery vyjadfuje soulad
télesné krasy a duse neboli idedl dokonalosti (Brooks, 2003; Némcova, 2015).

Od idealu antické kultury se odstoupilo v 10. a 11. stoleti, a to pfedevsim od kultu téla
a od sportovnich aktivit. Vtomto obdobi do popredi vstoupila vychova ¢lovéka oddaného
bohu. Nicméné doba vyZadovala i télesné zdatné muZe, coz vedlo k vychové slechticd
formou rytitského vycviku jiz od 7 let véku (Némcova, 2015).

Zajem o cviceni se v Evropé objevuje od 15. stoleti, kdy prevlada obliba zvedany
tézkych bifemen, které daly zaklad silovému trojboji a vzpirani. Dalsi rozvoj o cviceni byl
zaznamenan od druhé svétové valky do konce osmdesatych let. Tomuto obdobi se nazyva
Zlata éra kulturistiky. Valka byla hnacim motorem pro dospivajici a dospélé muze, ktefi chtéli
byt pfipraveni na valku. DalSim faktorem velkého nardstu zajmu o tento sport byl vznik
suplementl napomahajicim k budovani svalové hmoty. V tomto obdobi roku 1946 vznikla
mezinarodni federace kulturistiky IFBB (International Fitness and Bodybuilding Federation),

ktera existuje dodnes (Kolouch, 1994; Némcova, 2015).
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V druhé poloviné 20. stoleti pfisel trend z Ameriky do Evropy v podobé fitness.
Jednalo se predevsim o cviceni v télocvicnach (salech) s doprovodem muziky a instruktora.
Vzniklo zde moderni pojeti dnesniho aerobiku. Podobné se rozvijel i bodybuilding a cviceni
se zavazim. Vyznamnou tvari fitness a posilovani této doby byl Eugen Sadow, ktery se
proslavil svymi cvi¢ebnimi systémy zaloZzenymi na symetrickém rozvoji postavy. Byla
stanovena nova teorie cilena na pohyb aerobniho razu v rdmci prevence na nemoci a stres
podle doktora Coopera. V 80. letech se zacalo prechazet na klubova clenstvi z divodu
neustalého rozvoje a vylepsSeni posilovacich pfistrojl, které sebou nesly narlstu nakladl na
porizeni. Pravé klubova Clenstvi a placeni prispévkl umoznilo vzniku fitness domu, které se
zamérovaly prevainé na fitness. Fitness se postupné zacalo vice vénovat relaxaci
a prechdzelo kuréitému individudlnimu  Zivotnimu  stylu neboli  wellness
(Brooks, 2003; Kolouch, 1994).

Od 80. let po soucasnost bodybuilding prochdazel urcitym vyvojem, stejné jako je
tomu u vétSiny sportovnich odvétvi. Zaznamendan byl rostouci vyvoj vyzkumu genetické
predispozice, vyvoj vyZivovych a tréninkovych postupl. Tento zajem sebou také prinesl
zvySenou poptavku po zakdzanych anabolickych latkach. Diky témto latkam se bodybuilding
dostal do ,,Spatného” povédomi mezi laickou verejnosti a zadal se fadit mezi sporty proslulé
vyuzivanim téchto latek. V soucasné dobé existuje fada technickych vymoZenosti, které
napfiklad umoZnuji monitorovani télesnych funkci pfi zatézi, hlidaji prijem a vydej kalorii
apod., aby se nas trénink mohl stat co nejefektivné;jsi. Bodybuilding dnes neni jen hodinové
cviceni na posilovacich stojich, ale stal se pro fadu lidi Zivotnim stylem

(Némcova 2015; Schwarzenegger & Dobbins, 2018).

2.2.3 Fitness centrum

Fitness centrum je termin, ktery se poprvé zacal objevovat v 90. letech. Pod timto
terminem si Casto skryvaji rozdilné typy zatizeni. Kolouch (2007) popisuje fitness centra jako
moderni typy spolecenskych center, které jsou navstévovany z divod( pozitivniho ovlivnéni
vlastniho zdravi a estetického vzhledu téla. Podle Stacekové (2008) jsou fitness centra mista,
ktera slouzi k provozovani specifického druhu pohybové aktivity, s cilem dosaZeni atletického

typu postavy s nizkym mnozstvim podkozZniho télesného tuku.
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Podle velikosti mizeme fitness centra rozdélit na mala, stredni a velka. Mala fitness
centra se rozlozenim pohybuji od 30 do 100 m2. Jsou charakteristickd svou intimnosti
a pratelskym prostfedim. Navstévnici se ve vétsiné pripadl dobfe znaji a navzajem si
vypomahaji. Nevyhodou mohou byt omezené sluzby v podobé materidalniho vybaveni,
socialniho vybaveni a obcerstveni. Stfedné velka fitness centra maji obvykle rozlohu od 100
do 350 m2. Intimita je stale zachovana a sluzby jsou témér dokonalé. Mize zde byt pritomno
nékolik dalSich zafizeni, jako napfiklad soldarium, masaze apod. Velka fitness centra svou
rozlohou prevysuji 350 m2. Je zde pritomna rozsahla nabidka sluzeb. Nevyhodou mUze byt

velky pocet navstévniku se ztratou soukromim (Koluch & Bohackova, 1994).

Podle urovné poskytovanych sluzeb lze fitness centra délit na budget centra, value
centra a luxury centra. Budget centra jsou méné a levné vybavenad fitness centra, vétSinou
zde nebyva soucasti Zzadna dalsi sluzba a nachazeji se obvykle v malych méstech a obcich.
Value centra patii mezi nejvice se vyskytujici fitness centra. Jednd se o kvalitné vybavend
centra, ktera disponuji i jinymi sluzbami. Mély by byt vice flexibilni k pozadavkim svych
navstévnikl a tomu pfizplsobit svoje sluzby. VétSinou se zde nachazi nékolik fitness
instruktorl, ktefi jsou ochotni pomoci se sestavenim ucelené a efektivni cvicebni jednotky.
LVrcholem” jsou luxury centra, kterd jsou nejlepsi na trhu, co se tyce kvality vybaveni
a poskytovavani sluzeb. Pro centra tohoto typu je charakteristicka pestrost poskytovanych

sluZeb a profesionalni individualni pfistup (Krmicek, 2009).

2.2.4 Sluzby ve fitness

V dnesni dobé se jednotlivci dennodenné setkavaji se Sirokou skalou sluzeb a firma
musi aktivné soutézit o své misto na trhu. Se zvysujicim se zdjmem o zdravy Zivotni styl
nabyvaji fitness centra na popularité. Sluzby se neustale vyvijeji a zdokonaluji, aby uspokojily
potreby zdkaznik( a reagovaly na ménici se trendy. Poskytovani kvalitnich sluzeb a neustdlé
zlepSovani je klicové v dobé, kdy jsou ndroky zakaznik( stale vys$Si a maji moZnost
porovnavat nabidky. Fitness centra se snazi splnit oéekavani zakaznik( nabidkou kvalitniho
vybaveni, pritomnosti trenérl, vstficnym persondlem a dalSimi sluzbami, jako je prodej
doplnik(. Navzdory Siroké skale nabizenych sluzeb existuje stdle prostor pro zlepsSeni

(Sima, 2016).
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Zakladni podstata fitness trhu spociva v neustdlém a soustfedéném usili zakaznika
k udrzeni optimalni fyzické kondice a dosazeni maximalni Urovné Zivotni spokojenosti.
Cviceni a aktivita ve fitness centrech nejsou pouze o odstranéni bolesti, Ié¢eni nemoci nebo
snizovani télesné hmotnosti, ale je také o neustdlém posouvdani svych osobnich limitd
a hledani optimalniho fungovani pro celozZivotni pohodu a stésti (Blahusova, 2005).

V prabéhu roku 2014 probéhl rozsahly priizkum mezi 80 fitness centry v Ceské
republice. Na obrazku Cislo 1 je ilustrovano, Ze nejvyssi mnozZstvi center poskytuje skupinové
lekce (87,5 %), nasledovany posilovacimi stroji (50 %), kardio stroji (méné nez 49 %) a funkéni
zonou (vice nez 41 %). Dalsi sluzby, jako je soldrium, vyZivové poradenstvi, individualni
tréninky, EMS tréninky, Power Plate, individualni Pilates lekce atd. dohromady tvofi 28,75 %.
V zhruba pétiné center jsou k dispozici i sluzby SPA a wellness (masaze, kosmetika, zdbaly)
o celkovém podilu 21,25 %. Témér 14 % center nabizi také saunu nebo parni kabinu,
presahujici 10 %. Mnohem méné béiné jsou nabidky raketovych sportl (10 %), bazénu

(témér 4 %) a mic¢ovych sportd (1,25 %) (Havrdova, 2014).

Obrdzek 2 — Vyzkum poskytovadni sluZzeb ve vybranych fitness centrech

o—y
SPA/wellness osstreni -
(masaze, kosmetika,...
Sauna, pami kabina -
Bazén '
Micove sporty '
Tenis, squash, ricochet -
Funkéni zona —
cardiosvse [TRMND
posiovaci e (D
0,00% 20,00% 40,00% 60,00% £0,00% 100,00%

Zdroj: CKF, 2014
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Prizkum fitness trhu v roce 2023 zaznamenal, Ze nejpopuldrnéjsimi sluzbami ve fitness
centrech jsou skupinové lekce, cvi¢eni na cardio strojich a joga. K dalSim ¢astym sluzbam
patfi cvi¢eni s osobnim trenérem, funkéni zény a lekce pro déti. Mezi sluzby, které jsou

nejvice vyhleddvany respondenty v dnesni dobé patfi pilates (Benesova, 2023).

2.2.5 Trendy ve fitness

American College of Sports Medicine (ACSM) provedlo vroce 2024 priazkum, ktery
poukazuje na smér, jakym se fitness sektor ubird. Mezi nejvétsi trend tohoto roku patfi
nositelné moderni technologie v podobé chytrych hodinek, fitness trackerd, monitor(
srdecniho tepu apod. Tento trend je na prednich prickach fitness trendl od roku 2016
a rozhodné neklesa, jelikoz se zacdina vyuzivat napfiklad v Iékarské diagnostice i v pfipadné
|écbé. Oblibé se dostdva i riznym typlm cviceni, jako naptiklad silovému tréninku s volnymi
vahami (kettelebelly, cinky) k udrzeni ¢i zvySeni svalové hmoty. Trénink s vlastni vahou
v podobé TRX a funkéni fitness trénink pro zlepSeni rovnovahy, koordinace, funkéni sily
a vytrvalosti s pomUickami jako je napfiklad velky mi¢ (A'Naja et al., 2024).

Dalsim trendem jsou fitness programy pro starsi dospélé. Tento trend reaguje na fakt,
Ze lidi se dozivaji vyssiho véku, pracuji delSi dobu a snazi se zlstat aktivni po cely svij Zivot.
Tyto lidé jsou schopni ,investovat” vice pro svoje zdravy a volny cas, oproti mladsSim
generacim. Jedna se predevsim o zménu ,atmosféry” fitness center tak, aby byla pfivétiva
pro starsi generace (typ osvétleni, hudby). Trend, ktery svym zpUsobem jde ruku v ruce se
zménou ,atmosféry” prostiedi je vysSi obliba venkovni aktivit. Patfi sem rGzné druhy
turistiky, jizda na paddleboardu, jizda na horském kole apod. (A'Naja et al., 2024).

Mezi trendy spadaji také hubnouci programy, které kombinuji stravovaci a tréninkova
doporuceni. Ddle osobni tréninky s vedenim profesiondld, zaméstnavani certifikovanych
fitness profesiondll, programy pro zlepSeni Zivotniho stylu, mobilni aplikace pro podporu

cviceni a dalsi (A'Naja et al., 2024).
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2.3 Motivace

2.3.1 Teorie motivace

Psychologové William McDougall a Sigmund Freud pfisli jako jedni mezi prvnimi
s psychologickou teorii lidské motivace, ktefi motivaci berou jako zvifeci pudy ¢i instinkty
neboli jako biologicky vrozeny zplisob chovani. Charles Drawin tuto teorii rozved| a diky
tomu se na pocatku 20. stoleti pfijalo slovo instinkt jako termin, ktery byl vyuZit pro definici
motivace. Avsak instinkt ma pomérné komplikovanou stavbu a nezahrnuje pouze jednu
slozku, a proto McDougall nahradil slovo instinkt za motivac¢ni sklon (nachylnost). Diky vyvoji
psychologie osobnosti se zacal klast dliraz na psychologii motivace a diky tomu se objevila
teorie potreby podle Henry Murraye a Abrahama Maslowa. Potfebu délil Murray na primarni
(viscerdlni), ktera je zplisobena typickymi télesnymi déji (dychani) a sekundarni (psychické).
Dle ného je potreba sila, kterou lze stimulovat jak vnittni, tak zevni procesy. Maslowa teorie
vychazi z poznani, Ze se Clovék zasadné lisi od ostatnich Zivocich(, a to hlavné potrebou
seberealizace. Véfil, ze kazdy ¢lovék ma predpoklad k tomu néceho dosdhnout, akorat
nejprve musi prekonat nékolik pfekazek v podobé nizsich fyziologickych potfeb. Potreby
rozdélil do pomysiné pyramidy podle hierarchického systému naléhavosti a definoval
potreby nizsi (fyziologické) az po vyssi (psychologické). Maslow popisuje motivaci tak, Ze jeji
tloha ndlezi lidskym potifebam. Cilem je uspokojeni téchto potfeb a motivaci ¢lovéka je
realizace téchto cilQ, které délaji jeho Zivot hodnotnym (Leontiev, 2012; Miksik 2007).

Slovo motivace je odvozeno z latinského slova ,motion”, cozZ je v prekladu do ¢estiny
pohyb. Motivace je tedy psychicky stav, ktery je rozhodujici pfi vykondvani urcitych aktivit
v daném okamziku. Je to hnaci sila, ktera Zene jedince dopfedu a pomdha mu napliovat
svoje stanovené sny a cile. Bez pfitomnosti motivace chybi produktivita, vykonost, smér a jen
tézko se muze dosahnout vysledk(, po kterych dany jedinec touzi (Pavel & Pavlova, 2019).

Podle Nakone¢ného (2009) je motivace jeden z nejduleZitéjSich ukoll celé
psychologie. Jedna se o védomé ¢i nevédomé nasmérovani k dosazeni urcitého cile, které je
charakteristické svou intenzitou a trvanim v urcitém ¢asovém useku. Je to hybna sila chovani
(pro¢ se jedinec chova néjakym zplsobem), kterd nastartuje jedince k akci. Také tvrdi, Ze

hlavni funkci motivace je uspokojeni fyzickych ¢i socidlnich potreb, které jedinec pocituje
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jako sobé nedostatecné. Tedy cilené chovani pro stdlost fyzického a psychického zdravi
jedince.

V procesu motivace pUsobi tfi aspekty. Prvnim aspektem je smér. Coz znamena3, Ze
motivace ovlada smér, kterym se jedinec chce vydat (napriklad co by chtél délat). Druhym
aspektem je intenzita. Neboli motivace ma vliv na mnoZstvi usili, které je ¢lovék ochotny
vydat na ziskani daného cile (napfiklad jak moc chce dosahnout toho, co by chtél délat).
A poslednim aspektem je vytrvalost, ktera je charakteristickd tim, Ze motivace pUsobi jako
schopnost, kterd ndm pomahda prekonavat vnéjsi i vnitini prekdzky (jednd se o miru vile

prekonat néjakou prekazku, kterd zabranuje dosazeni cile) (Pavel & Pavlova, 2019).

2.3.2 Déleni motivace

Motivaci midzeme rozlisit na primarni a sekundarni. Primarni je ta, ve které jsou
obsaZzeny zakladni biologické potfeby jedincd, ktefi maji schopnost zakladnich instinktt
a mohou se formovat pomoci podminovani. Oproti tomu motivace sekundarni je odvozena

od motivace primarni a tim je ovlivnéna jiz naucenymi dispozicemi.

Podle Hartla a Harlové (2000) se motivace rozkladad na 4 kategorie, které jsou
motivace vnitfni, vnéjsi, pozitivni a negativni.

Obrdzek 3 - model Ctyr druht motivace

Pozitivni motivace

* pochvaly
povzbuzovani

~ finanénl odmény

< Jind materihini odmbmy

+ nominace...

Vnéjii motivece

+ pogit strachu

- pocit vateku

+ pocit nudy

- potfeba vyhnout se
poniten z nedapéchu...

Zdroj: BlaZej, 2009
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e Vnitfni motivace je u kazdého jedince jinad a jedinecnd, jelikozZ si ji kazdy vyklada po
svém. Nékdo za ni ¢eka nalezitou odménu napf. v podobé urcitého vzhledu ¢i uznani,
jini chtéji, citit se dobre a byt Uspésni vtom co délaji. Motivace se da brat jako
sebeurcujici vyvoj, ktery mda nasledny vysledek, jenZ je vniman jako pozitivni
a kvalitnéjsi. Deci a Ryan (2020) oznacili motivaci za néco, co vychdzi z nas
samotnych. Vnitfni motivace na nas plisobi mnohem vice neZli motivace vnéjsi a Zzene
nas kupredu jako takovy motor, ktery ma efekt na setrvani v Cinnosti, ktera nas
namotivovala.

e Vnéjsi motivace dle Deci a Ryana (2020) fika, ze zakladnim charakteristickym rysem
pro vnéjsi motivaci je trest a odména, coz jsou motivatory, diky kterym jsou jedinci
smérovani a vedeni k ¢innosti a dosazeni urcitého cile. Motivace ma dvé vahy, na
jedné strané je odména, kterd nas motivuje vice a na druhé strané je negativni
vysledek spojeny s trestem, toto vSak se muze liSit podle druhu jedince. Vyzralost
jedince je dalS$im aspektem, ktery motivaci ovliviiuje. Motivator je emoce, ktera vede
k aktivaci a nuti nds délat rozhodnuti. Casto si lidé mysli, Ze jejich chovani je
racionalni, ale netusi, Ze je vidy ovlivnéno také néjakou emoci a az poté maji
tendenci ospravedIfiovat své chovani rozumové (Prukner, 2014).

e Pozitivni motivace vznikd na zakladé pozitivniho dojmu vlastni zkuSenosti. Tento
dojem vede kopakovanému jednani, za ktery pfiSla v minulosti odména. Jde
o dosazZeni cile s predstavou néjakého uzndni, odmény ¢i zisku. Pochvala je
nejdUleZitéjSim pilitem v pozitivni motivaci, jelikoZ je soucasti vyvoje ¢lovéka jiz od
utlého véku napf. ve skole ¢i v rodiné (Prlicha a kolektiv, 2009).

e Negativni motivace, je emoce, kterd nas motivuje k tomu, aby nedoSlo znovu
k situaci, ktera neni pro nas komfortni a netouzime po znovu proziti této zkusenosti,
varuje nas tedy pred chovanim sméfujicimu k postihu. Negativni zkuSenost je spojena

se strachem z mozZného potrestani (Forsyth, 2000).

BlaZej fikd, Ze nedilnou soucasti motivace je i amotivace. Amotivace je situace, pti které
jedinec nevykazuje vlbec Zadné anebo jen minimadlni rysy zdjmu o aktivitu
a nekompetentnost pro vykonani této aktivity. Pohyb je zdkladni pfirozenou potfebou, takze

by neméla nastdvat situace amotivace v prostfedi pohybovych aktivit (Blazej, 2019).
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U amotivace tedy nastava relativni absence motivace, ktera vede k tomu, Ze dany jedinec

nema Zadnou potiebu danou &innost vykondavat (Repka, 2005)

2.3.3 Motivace k pohybové aktivité

Subjekt, jenz ma motivaci k fyzické aktivité ma pozitivni vztah k sobé samému
a duvéruje svym zdravotnim i fyzickym schopnostem, jeho hypotéza k pohybové aktivité je
pozitivni zkuSenost a uspokojeni z toho, Ze pro sebe néco dobrého udélal. V pfipadé malych
déti, ktefi chtéji objevovat a jsou zvédavi je motivace k pohybové aktivité soucasti jejich
prirozenosti. Nedostatec¢na motivace ¢i negativni zkusenost s pohybem vede k problémim
se zapojenim do pohybové aktivity, takze je velmi dulezité, aby subjekty zaZivali pocit
uspokojeni ¢i Uspéchu. Motivace vznika z divéry v sebe sama a sebelcty (Vasickova, 2016).

Prvni détska zkuSenost s pohybovou aktivitou vznikd v rodiné, jelikoZ rodic¢e ditéte
jsou ti, ktefi urcuji, jakou motivaci ke sportu bude mit jejich potomek. Tento zajem v détech
je vzbuzovan prostiednictvim volnocasovych aktivit venku a také uréenim zakladnich hernich
pravidel (Hardwood a Knightova, 2016).

Podle Sekota (2019) by dité mélo postupné rozvijet své sebevédomi, sebe disciplinu,
soutézivost, fairplay, respekt v0¢i autoritdm, fad a pravidla. Psychicka
a fyzicka stranka ditéte urcuje jeho vyvoj, a proto je dualezité, aby mélo pravidelnou fyzickou
aktivitu bez pokust o splnéni rekordl ¢&i ziskani néjaké odmény. Pokud dochazi
k pfiliSnému natlaku na dité ze strany rodicu, dité ztraci vnitini motivaci k pohybu a vede to
k negativnim vysledkiim. Castokrat se objevuji pripady, kdy si rodi¢e pres své dité chtgji
splnit, to, co sami nedokazali, a tak dité nuti do sportu, ktery bavi nebo dfive bavil je. Jestlize
pristup rodicd, trenérl, ucitell ¢i jinych blizkych osob je pfiliSny natlak ke sportu, jedince
mUze vést k rezignovani.

Obrovsky vliv na motivaci nezletilych ma socialni a financni podpora. Jestlize dité citi
schopnost danou aktivitu zvlddnout a ma pro to motivaci, je ¢asto odkazané na velikost
podpory, kterou ziskdvd zpodpory rodicG a  blizkych osob. Jde jak

o socialni, tak finan¢ni podporu (Pavel a Pavlova, 2019).
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2.4 Zivotni spokojenost

Zakladni otazkou Zivotni spokojenosti je otazka: ,Jak byt Stastny?“ Z celkové
perspektivy problém rozebira studie spokojenost s Zivotem jako takovym. Kazdy pohled se
zaméruje na jiné odvétvi oblasti Zivota, jako je napr. Spokojenost se Skolnim nebo domacim
prostfedim a jeho prozivanim (Edwards & Lopez, in Kalman et al., 2011). Vyzkum podle
Kesebira a Dienera (2008) sjednocuje filozofické myslenky s empirickymi védomostmi
moderni védy, kterd hodnoti podminky a pficiny Stésti. Také popisuji Zivotni spokojenost,
subjektivni pohodu na Stésti jakoZto nezbytnou slozku Zivota, ve které se prolind vnimani
zdravotniho stavu s celkovou urovni kvality Zivota jedince.

Podle Dienera (1984) je Zivotni spokojenost jednou ze tfi soucdsti subjektivné
pocitované pohody, jenZ je znacena jako ,subjective well-being” (SWB). Diener chape Zivotni
spokojenost jako tzv. Kognitivni slozku SWB, jenZ zahrnuje védomé hodnoceni dulezitych
oblasti Zivota a sebehodnoceni. Tvrdi, Ze v emocionalni slozka obsahuje dva statusy, kterymi
jsou ptijemné a nepfijemné afekty. Podle Kebzy a Solcové (2003) je nejtrefn&jsim terminem

pro SWB preklad ,,0sobni pohoda“.

2.4.1 Struktura SWB

Rozdéleni slozek SWB, které se zaméruji na tuto problematiku, je v publikacich ¢asto
odlisné. Podle Dienera (1984) se SWB rozliSuje na:
o kognitivni slozku — klasifikace vyznamnych oblasti Zivota
a sebehodnoceni
e emociondlni slozku — tvorena z pfijemnych a neprijemnych afekt(,
emoci a ndlad jedinca.
Veenhoven (1991) a Headey s Wearingem (1991) rozdéluji SWB stejné jako Diener
(1984). Jen jejich rozdéleni zahrnuje také slozku:
e stabilni — znaky osobnosti, temperament, biochemické predpoklady a socialni
prostredi

e aktualni — bezprostiedni fyzicky a mentalni stav mysli.
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Seifert (2005) napsal ¢lanek, kde popisuje fungovani Ryffovi sSkaly psychické pohody,
jenz jeji koncept je dynamicky. Obsahuje subjektivni, socidlni a psychologicky rozmér
a chovani souvisejici se zdravim. Jadrem této skaly je méreni aspektl psychické pohody:

e dobry vztah vici ostatnim lidem,

e samostatnost v jedndani i mysleni,

e sebepfijeti,

e schopnost zvladat slozité situace tak, aby vyhovovaly individualnim potiebam,
e smysluplnost stanovenych cil( a Zivotni cilevédomost,

e osobni rlst a rozvoj jedince.

2.4.2 Teorie a faktory

Veenhoven (1991) popisuje dynamicky charakter jako stav Zivotni spokojenosti, ktery
se ¢asem méni a po prozitém stastném obdobi nastava obdobi, ve kterém jsme nestastni.
Podle Dienera (1984) je telickd teorie vybudovana na uspokojovani potreb
a plnéni predem uréenych cild. Stim je spojena teorie o potéseni a bolesti, pfi které si
subjekt uréuje cile a prozZivd tuzby a potfeby, souddsti toho je také pocit nedostatku.
Pohybova aktivita je zakladnim pilifem pro teorii, jenz muiZe jedinec ovlivnit, diky své
¢innosti, to, zda je v danych situacich svého Zivota spokojeny ¢&i nikoliv. Cinnost jedince je
ovlivnéna udrovni jeho schopnosti, dovednosti a védomosti. Teorie , bottom-up” oznacuje
Zivotni spokojenost na zakladé rady mensich zkusenosti, které povazujeme za stastné. Oproti
tomu teorie ,top-down” oznacuje jedince, ktery je uvnitf spokojeny sdm se sebou
a vyrovnany. Nejvétsi podil na ovlivnitelnosti Zivotni spokojenosti nesou faktory:
e Demografické — financni prijem, pohlavi, rasa, vék, nezaméstnanost, vzdélani,
naboZenstvi, zaméstnani, rodinny stav a rodina.
e Chovani - Zivotni udalosti a socialni interakce (intenzita, frekvence, hloubka
a schopnost jedince navazat socialni kontakt).
e Osobnostni — temperament, inteligence a atribuéni styl.
e Kulturni — bezpecnost, svoboda, socialni rovnost.

e Biologické — zdravi, spanek, pocit Stésti a pocit bolesti.
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Velmi dulezitym faktorem je faktor socidlniho prostredi, do kterého nalezi rodina, osoby
blizké jedince a vztahy mezi nimi silné plsobi na Zivotni spojenost jedincli. Mezi dalsi
podstatny faktor fadime socioekonomickou uroven (Kozeny, Csémy & TiSanska, 2007).
Mnohé studie prokazali, Ze pokud jsou jedinci Stastni, dochazi k ispéchim ve vice
oblastech jejich Zivota jako napf. v manzelstvi, financni zabezpeceni, pracovni vykonost,
pratelstvi atd. Pojitko mezi Stéstim a Uspéchem existuje, také diky tomu, Ze uUspéch déla
jedince stastnéjsimi a pozitivni vliv plodi Uspéch, jak popisuje Lyubomirsky, King a Diener
(2005).

Veenhoven (1991) uvedl tyto predpoklady pro pravdépodobnost vyssi spokojenosti
lidi se svym Zivotem:

e uzavreli svazek manzelsky a jejich vztahy s blizkymi osobami jsou kladné,

e jsou otevieni novym zkusenostem a poznatkim,

e disponuji dobrym zdravotnim, fyzickym i mentalnim stavem,

e jejich cile jsou zaméreny spiSe socialné a moralné, nezli hmotné

e disponuji sebekontrolou,

e objevuji se v oblastech ekonomicky a politicky stabilnich, maji postaveni ve vyssich

spolecenskych vrstvach.

Diener a Chan (2011) potvrdili, Ze Zivotni spokojenost oznacujici se vysokou Urovni SWB,

nedostatkem negativnich emoci, optimismem a pozitivnimi emocemi ma za pficinu lepsi

zdravotni stav jedincl a podili se na jejich dlouhovékosti.

Podle narodni zpravy, tykajici se zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoladk(, asi 85 %
jedinct viech vékovych kategorii hodnotilo svou Zivotni spokojenost pozitivné. Zivotni
spokojenost s vékem u divek klesd a u chlapcl nedochazi ke zméné. S pribyvajicim vékem
se zvySuje vyskyt psychosomatickych problému, kterymi nejcastéji trpi Zeny (Kalman

a kol., 2011).

2.4.3 Pohybovd aktivita a Zivotni spokojenost

Z dosavadnich poznatk(l novych studii je naznaceno, Ze lidé, ktefi se pravidelné vénuiji
pohybovym aktivitdm, maji obecné lepsi dusevni zdravi a pocit Zivotni spokojenosti ve
srovnani s témi, ktefi vedou sedavy zpUsob Zivota. Studie také naznacuji, Ze i mensi mnozstvi

fyzické aktivity mUzZe prinést pozitivni dopady na celkovou Zivotni pohodu jedince. Z toho
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dlvodu by pravidelny pohyb mél byt spolu se zdravou vyZivou, dostate¢nym spankem a péci
o dusevni rovnovahu nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu (Helliwell et al., 2022).

Studie z roku 2012 zkoumala vliv pohybové aktivity na kvalitu Zivota seniort. Vysledky
ukazaly, Ze vztah mezi pohybovou aktivitou a kvalitou Zivota byl zprostfedkovan vnimanou
vlastni Ucinnosti. Jinymi slovy, pohybova aktivita méla pozitivni dopad na vnimané psychické
zdravi seniorli skrze jejich presvédceni, Ze jsou schopni ¢innost zvladnout. Tyto zavéry
koresponduji s dalsimi vyzkumy, které naznacuji, Zze télesna aktivita mlze zlepSovat kvalitu
Zivota starSich dospélych vlivem na socidlné-kognitivni faktory, v tomto pfipadé
reprezentované vnimanou vlastni ucinnosti. Pro podporu kvality Zivota seniorl je tedy
vhodné nejen podporovat jejich pohybovou aktivitu, ale také posilovat jejich pfesvédceni, ze
jsou pohybové aktivity pro jejich vékovou skupinu vhodné a zvladnutelné
(Mudrak et al., 2012).

Podle systematické studie z roku 2019 je tvrzeni, Ze jiz alespont 10 minut pohybové
aktivity tydné vede ke zvySeni Zivotni spokojenosti a Stésti. Dale, Ze pohybova aktivita
v podobé aerobniho charakteru ¢i klasického protahovani zvysuje u strasich osob Uroven
Zivotni spokojenosti (Zhang & Chen, 2019).

Udrzovat aktivni Zivotni styl a pravidelné cvicit mUze témér kazdému bez ohledu na vék
prinést vyrazné zlepseni kvality Zivota. Pro osoby stfedniho véku sice pohybova aktivita
znamena moznost prodlouzit délku Zivota aZ o dva roky, ale tato motivace pro né ¢asto neni
dostatecnd, protoZe si nepfipadaji stafi. Mnohem vétsi motivaci je pro né zlepseni celkové
Zivotni pohody. Muz stfedniho véku, ktery diky pravidelnému cviceni pocituje mnohem lepsi
kondici neZ pfi sedavém zpUsobu Zivota, si tak mize uZivat kvalitniho Zivota o 15 az 20 let
déle ve srovnani s neaktivni osobou. Tento benefit kvalitniho prozivani se tyka i senior(, pro
které je prijemnéjsi Zivot cennym pfinosem oproti prodluZovani celkové délky Zivota.
Spravné nastaveny pohybovy rezim dokaze u starsSich lidi ,,omlazujici efekt” az o dvacet let

(Stejskal, 2004).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Cilem diplomové prace je zjistit, jaka je Uroven Zivotni spokojenosti, Uroven pohybové

aktivity a motivace u populaéni skupiny, ktera navstévuje fitness centrum.
3.2 Dilcicile

1)  Zjistit zakladni somatické charakteristiky u vybrané populaéni skupiny

navstévujici fitness centrum.

2)  Zjistit droven pohybové aktivity pomoci dotazniku IPAQ u vybrané populacni

skupiny navstévuijici fitness centrum.

3)  Analyzovat Urover Zivotni spokojenosti pomoci dotazniku DZS u vybrané

populaéni skupiny navstévujici fitness centrum.

4)  Popsat motivy k vykondvani pohybové aktivity pomoci dotazniku MPAM-R u

vybrané populaéni skupiny navstévujici fitness centrum.
3.3 Vyzkumné otazky
1)  Jak se lisi uroven pohybové aktivity u muzli a Zen?
2)  Jakse lisi uroven Zivotni spokojenosti u muzu a Zzen?

3)  Jak se lisi motivy k vykonavani pohybové aktivity u mizu a zen?
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4 METODIKA

4.1 Metodika vyzkumu

Obecny metodologicky nastroj je charakterizovan jako vyzkumna metoda. Vymezuje
SirSi a vice komplexni perspektivu reSené problematiky, a to diky zisku a zpracovani dat

(Pelikan, 2011).

4.2 Pouiité metody

Pro dosazeni urcenych cild diplomové prace byla pouzita metoda kvalitativniho
vyzkumu, ktery se opird o dotaznikové Setfeni. Data jsou zpracovdna z téchto vybranych
dotaznik(:

e Mezinarodni otaznik hodnoceni Urovné pohybové aktivity (IPAQ)
e Dotaznik hodnoceni Urovné Zivotni spokojenosti (DZS)

e Dotaznik hodnoceni motivace (MPAM-R)

4.2.1 Mezindrodni dotaznik IPAQ

Jedna se o mezinarodné uzndvany dotaznik hodnotici Uroven pohybové aktivity pro lidi
ve vék 15 az 69 let, ktery sbira data o pohybové aktivité rlzné populaéni skupiny, za pomoci
sebehodnoceni. Data mohou byt ziskdvdny na regionalni, ndrodni a mezinarodni Urovni.
Hodnoti se pohybova aktivita, kterd byla vykondna v poslednich sedmi dnech. Uvadi se, jak
Casto a jak dlouho byla pohybova aktivita vykondvdna a jaka byla jeji intenzita. Pojmy
zahrnujici velikost a miru intenzity jsou vysvétleny na zac¢atku dotazniku IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire) se vyuziva v kratké i dlouhé verzi. Kratka verze je pouzita
predevsim v regiondlnim, nebo narodnim aspektu. Dlouhd verze je mnohem podrobnéjsi.
Zkouma specifické druhy pohybovych aktivit v jednotlivych oblastech a vyuZiva se napfiklad
u vyzkumnych praci. Uvodni ¢ast obou verzi dotazniku obsahuje vysvétleni téchto oblasti,
aby se zamezilo chybam pfi jejich vyplnovani (Kudlacek & Fromel, 2012).

Dotaznik se sklada z téchto oblasti:
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1. Pohybova aktivita v rdmci studia

2. Pohybova aktivita pri doprave

3. Domdci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu
4. Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita
5. Cas straveny sezenim

V dalSich ¢astech dotazniku se objevuji otdzky, které se zaméruji na demografické
informace a osobni Udaje (pohlavi, vék, bydlisté, nejcastéji provozovana pohybova aktivita
apod.).

ZpUsob vyhodnoceni se provadi pomoci celkového skoré. Zapotrebi je secist ¢as trvani
pohybové aktivity v minutach s poctem dni (frekvenci) jednotlivych aktivit vSsech oblasti.
Moznosti je také vypocet jednotlivych sledovanych aktivit nebo vypocet vysledku
v jednotlivych oblastech. Pro vypocet vysledkd v jednotlivych oblastech je nutné secist
jednotlivé hodnoty vSech pohybovych aktivit v dané oblasti. U Celkového vypoctu chlize,
stfedné zatézZujicich a intenzivnich pohybovych aktivit se séitaji hodnoty ze vSech
sledovanych oblasti. Energeticka naroc¢nost pohybové cinnosti se znazornuje hodnotu MET,
coz je nasobek mnozstvi kysliku spotifebovaného v klidu za jednu minutu na jeden kilogram
télesné hmotnosti. (Kudlacek & Frémel, 2012).

Populace je délena prostfednictvim tfi navrZzenych Urovni pohybové aktivity (Kudlacek &
Fromel, 2012):

1. Nizka droven pohybové aktivity (neaktivni nebo malo aktivni jedinci, ktefi nespluji

kritéria pro 2. a 3. Uroven).
2. Stifedni Uroven pohybové aktivity. Vyznacuje se jednim z téchto kritérii:

e nejméné 20 minut intenzivni pohybové aktivity denné, alespon tfi dny

v tydnu, nebo

e nejméné 30 minut stfedné intenzivni pohybové aktivity denné, alespon pét

dni v tydnu, nebo
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e kombinace chlze, stfedni a vysoce intenzivni pohybové aktivity, kterd

odpovidd minimalné 600 MET-minut/tyden a to alespon pétkrat tydné.
3. Vysoka uroven pohybové aktivity. Vyznacuje jednim z téchto kritérii:

e nejméné tfi dny v tydnu vysoce intenzivni pohybova aktivita odpovidajici 1500

MET-minut/tyden, nebo

e kombinace chlze, stfedni a vysoce intenzivni pohybové aktivity, kterd

odpovidd minimalné 3000 MET-minut/tyden, a to alesporn sedm dni v tydnu.

4.2.2 Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

Jednd se o stanoveny dotaznik preloZzeny v roce 2011 Katefinou Rodnou a Tomasem
Rodnym, ktery je vymezen pro osoby starSi ¢trndcti let. Slouzi k zjisténi celkové Zivotni
spokojenosti a obsahuje deset oblasti:

e Zdravi

e Prdce a zaméstnani

e Financni situace

e Volny ¢as

e ManzZelstvi a partnerstvi
e Vztah k vlastnim détem
e Vlastni osoba

e Sexualita

e Pratelé, zndmi a pribuzni

e Bydleni
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Jednotlivé oblasti obsahuji sedm otazek, na které lze odpovédét pomoci sedmibodové
hodnotici stupnice (1= velmi spokojen/a az 7 = velmi nespokojen/a). Obsahuje také
informace potrebné ke statistickému zpracovani (pohlavi, vék, rodinny stav apod.). Do
vypoctu celkové Zivotni spokojenosti se pocitaji pouze data z téchto oblasti: zdravi, financni
situace, volny cCas, vlastni osoba, sexualita, pratelé, znami a pfibuzni a bydleni. Kategorie,
které nejsou do celkového vypoctu zarazeny, totiz nemuseji byt obsazeny v Zivoté kazdého
Clovéka. Vyuziti dotazniku je rozsahlé, lze ho vyuzit napfiklad ve vyzkumech v oboru
sociologie Ci psychologie. Nevyhodou muze byt, Ze pracuje pouze s daty z vySe zminénych
oblasti, které  nemusi byt nutné obsazeny viZivoté kaidého jedince

(Thomas, Nelson & Silverman, 2011).

4.2.3 Dotaznik hodnoceni motivace (MPAM-R)

Jednd se o dotaznik, ktery zkoumda motivaci k pohybové aktivité a sportu. Vénuje se
presné danym motivim, které ovliviiuji ucastniky pohybovych aktivit a sportu. Sklada se
z téchto skupin motivu:

e Prozitek (potéseni, zajem)
e Vyzva (kompetence)

e Vzhled

e Zdatnost

e Socialni motiv

K témto motiviim se vztahuje 30 tvrzeni, poukazujici na jednotlivé motivy. Tato tvrzeni se
hodnoti pomoci sedmibodové stupnice (Likertovy $kaly), kde se odpovidd podle svého

nazoru (1 = vlibec to neni pravda az 7 = velmi pravdivé).

4.3 Popis vyzkumného souboru

Pro vybér respondentl k diplomové praci jsem vyuZil moji pracovni pozici fitness

instruktora ve vybraném fitness centru v Liberci. Byli vybrani jedinci, ktefi pravidelné
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navstévuji dané fitness centrum alespon dvakrat tydné a maji alespori minimalni zkusenost
se cvicenim. Vybér obsahoval muze a Zeny v rozpéti véku 20 az 63 let. Celkem se zapojilo 48
respondentd a jejich odpovédi byly pouZity k zpracovani vyzkumného Setfeni. Zakladni
charakteristiky vyzkumného souboru, které byly ziskany pomoci dotaznikového Setfeni, jsou
uvedeny v ndsledujicich tabulce.

Cely vyzkumny soubor byl tvoren 48 respondenty s primérnym vékem 31,15 let,
pramérnou télesnou hmotnosti 76,04 kilogram( (kg) a vyskou 175,44 centimetr( (cm). Body
Mass Index (BMI), ktery vyjadfuje vztah mezi télesnou hmotnosti a vySkou byl v priméru
24,47, coz odpovida normalni hodnoté. Z celkového poctu respondentll se vyzkumny soubor
skladal z,vétsi“ poloviny (25) Zen. Primérny vék Zen cinil 30,16 let, primérna télesnd
hmotnost byla 66 kg a primérna vyska 168,64 cm. Hodnota BMI u této skupiny byla 23,12,
ktera odpovida normalni hodnoté. Druhd ,,mensi” polovina vyzkumného souboru se skladala
z 23 muzQ s pramérnym vékem 32,55 let. Primérna télesnd hmotnost muz(i byla 86,96 kg
a vyska 182,83 cm. Hodnota BMI dosahovala 25,93, coZ podle standartnich hodnot vyjadfuje

zacinajici nadvahu

Tabulka 1 —Zakladni somaticka charakteristika vyzkumného souboru

Cely vyzkumny soubor Zeny Mufzi
Pocet osob 48 25 23
M SD M SD M SD
BMI 24,47 3,23 23,12 2,93 25,93 2,94
Hmotnost (kg) 76,04 15,88 66,00 10,81 86,96 13,11
Vyska (cm) 175,44 9,36 168,64 5,86 182,83 6,35
Vék (roky) 31,15 11,65 30,16 | 11,74 | 32,55 | 11,89

Legenda: SD = smérodatnd odchylka, M = aritmeticky primér

Hodnota BMI je orientacnim méritkem vztahu télesné hmotnosti a vysky daného

jedince. V nasledujici tabulce je znazornén obecny prehled kategorii BMI podle svétové

zdravotnické organizace (WHO).
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Tabulka 2 — Obecny prehled kategorii BMI

Kategorie Hodnota BMI (kg/m?)
Podvaha Nizsi nez 18,5
Normalni vaha 18,5 az 24,9
Nadvaha 25az 29,9
Obezita 1. stupné 30az 34,9
Obezita 2. stupné 35az40
Obezita 3. stupné Vyssi nez 40

Zdroj: WHO, 2023

4.4 Metody sbéru dat

Ke zpracovani vyzkumného Setfeni byla ziskdna data prostfednictvim tfi
standardizovanych dotaznikl, které jsem prepracoval do elektronické podoby v aplikaci
Formuldf Google. Pti vstupu do fitness centra Fitness Life v Liberci jsem oslovil nékolik
respondentd, které jsem seznamil s problematikou dotaznikového Setfeni a pozadal jsem je
o emailovou adresu, na kterou jsem nasledné formuldfe zaslal. Jednalo se o dotaznik
k pohybové aktivité (IPAQ), ktery mél sbirat data o tydenni pohybové aktivité jedincu a jeji
mife. Druhy dotaznik (DZS) byl zaméfen na celkovou Zivotni spokojenost a tieti (MPAM-R) na
motivaci k pohybové aktivité. Vybér respondentl byl zcela ndhodny. VSichni zicastnéni byli
obezndameni s ucelem a cilem vyzkumu a Ucast byla zcela dobrovolna. Kvili casové
narocnosti pro vyplnéni viech tfi dotaznik(, bylo respondentim umoznéno vyplnit dotazniky
v poklidu domova. Abych zamezil riziku neporozuméni nékterych otazek, tak jsem
respondentdm nabidl sv(ij osobni e-mail, na ktery mé mohli kdykoliv kontaktovat. Sbér dat
byl uskutecnén od unora do brezna 2023. Celkem bylo poslano 70 dotaznik(i a vraceno 48

dotaznik(, coz je pfiblizné 69% Uspésnost vyplnéni.

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byly vyuZity odpovédi z obdrzenych elektronickych
dotaznik(i. VSechna data a veskeré vypocty byly provedeny v programu Microsoft Excel
a program R. Pro ddkladnou analyzu a interpretaci vyslednych dat do grafl a tabulek byl
vyuzit také program Microsoft Excel. Nékteré grafy a obrazky byly prevzaty pfimo z vysledkt

dotaznik na Formular Google. Diky témto programim bylo moiné porovnat vysledky
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pohybové aktivity, Zivotni spokojenosti a motivace mezi muiskymi a Zenskymi navstévniky
vybraného fitness centra. K posouzeni vyznamnosti rozdilG mezi pohlavimi byl vyuZit

Student(iv dvouvybérovy T-test.
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5 VYSLEDKY

Prakticka ¢ast diplomové prace je tvorena vyhodnocenim mezindrodniho dotazniku
pohybové aktivity (IPAQ), dotazniku Grovné Zivotni spokojenosti (DZS) a dotazniku motivace
k pohybové aktivité (MPAM-R). Pomoci téchto dotaznikd byla zjisténa mira pohybové
aktivity, mira Zivotni spokojenosti a motivace k pohybové aktivité u muzi a Zen podle

zadanych kritérii. Vysledky jsou graficky zndzornéni a zpracovany do tabulek.

5.1 Dotaznik urovné pohybové aktivity (IPAQ)

Prvni ¢ast vysledkové ¢asti se sklada z vyslednych dat z dotazniku IPAQ, kterd jsou

vyhodnocena v rdmci jednotlivych oblasti a porovndana mezi pohlavimi.

5.1.1 Pohybova aktivita z hlediska pohlavi v ramci jednotlivych oblasti

Pti srovnani vysledkl Urovné pohybové aktivity u muzli a Zen v ramci povolani ¢i studia
jsou vidét znac¢né rozdily (viz obrazek 4). Muzi prevysuji Zeny v kazdé jednotlivé kategorii,
avsak nejvyznamnéjsi rozdil byl sponzorovan u kategorie ,chlze”, kterd byla u muzi
o0 192 MET-minut/tydné vyssi. Pfi celkovém srovnani jsou muzi vramci prace ¢i studia

0 384 MET-minut/tydné aktivnéjsi nez Zzeny, coz odpovida vyssi aktivité o 25 %.
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Obrdzek 4 — Pohybovd aktivita muzi a Zen béhem prdce nebo studia (MET-minuty/tyden)

B Muzi(n=23) [ Zeny (n=25)
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Béhem porovnani vysledk( pohybové aktivity pti dopravé u muzl a Zen (viz obrazek 5)
jsou Zeny o 70 MET-minut/tyden aktivnéjsi v kategorii ,,chGze.” To odpovida, Ze jsou Zeny
v této kategorii 0 6,3 % aktivnéjsi nez muzi. Pfi srovnani vysledk( u kategorie , kolo,” jsou zde
zanedbatelné hodnoty u obou skupin, které jsou pochopitelné, jelikoz se vyzkum
uskutecnioval v obdobi Unor/bfezen, kdy neni jizda na kole oéekdvana. Pfi vyhodnoceni, vysly
opét lépe Zeny, které presahly muzZe v jizdé na kole o 11 MET-minut/tyden, coZ odpovida

vyssi aktivité o 73 %.
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Obrdzek 5 — Pohybovd aktivita muZi a Zen pri doprave (MET-minuty/tyden)
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Obrazek 6 poukazuje na rozdil mezi pohybovou aktivitou muzli a Zen v ramci domaci
prace, udrzbé o dim ¢i byt a péci o rodinu v MET-minut/tyden. Z vysledkd je patrné, ze muzi
prevysuji v celkové pohybové aktivité Zeny o 573 MET/-minut/tyden, coZ odpovida vyssi
pohybové aktivité v této oblasti o 35 %. V ramci jednotlivych kategorii muzi vyrazné prevysuji
Zeny v ,intenzivni pohybova aktivita” o 595 MET-minut/tyden (47 %), zatimco Zeny prevysuji

mirné muze v kategorii , stfedné zatéZujici pohybova aktivita” o 22 MET-minut/tyden (5 %).
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Obrdzek 6 — Pohybovd aktivita muzi a Zen v ramci domdci prdce, udrzbé o dim Ci byt a péce
o rodinu (MET-minuty/tyden)
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Z obrazku 7 je zfejmé, Ze muizi prevysuji Zzeny v celkovém souctu MET-minut/tyden
v ramci rekreace, sportu a volnocasové pohybové aktivitam o 403 MET-minut/tyden (16 %).
U kategorie ,intenzivni pohybovd aktivita“ muzi vyrazné prevySuji Zeny
o0 714 MET-minut/tyden (44 %), oproti tomu Zeny jsou pohybové aktivnéjsi v ostatnich
kategoriich. V kategorii ,stfedné zatéZujici pohybovad aktivita jsou Zeny aktivnéjsi

0 125 MET-minut/tyden (19 %) a v kategorii ,chize” o 186 MET-minut/tyden (15 %).
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Obrdzek 7 — Pohybovd aktivita muzi a Zen v ramci rekreace, sportu a volnocasové pohybové
aktivity (MET-minuty/tyden)

B Muzi (n=23) M Zeny (n=25)
3000.00
2560

2000.00

1000.00

MET-minuty/tyden

0.00

Intenzivni PA  Stfedné zatéZujici PA Chuze Celkem

Pfi provedeni statistického testu (T-testu) u pohybové aktivity v rdmci jednotlivych
oblasti z hlediska pohlavi byly nalezeny statisticky signifikantni rozdily u vSech oblasti (viz
tabulka 3). Na hladiné vyznamnost jde z téchto dat zjistit, Ze muzi v priméru travi vic ¢asu
nad konanim PA ve volném case (t-statistiky je 15,61 a p-hodnota je 1,98e-22), doma
(t-statistika je 22,22 a p-hodnota je 4,65e-30) a v praci/Skole (t-statistika je 14,87
a p-hodnota je 1,89e-21). Naopak Zeny trdvi vic ¢asu nad konanim PA pfi transportu
(t-statistika -3,12 a p-hodnota je 0,00284). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena
p <0,05.

Tabulka 3 — Pohybovd aktivita v ramci jednotlivych oblasti z hlediska pohlavi — T-test
nezavislych vybéra

t-statistika p-value vyznamny na hladiné 95 %?
PA pti praci/studiu 14,87 1.89E-21 pravda
PA pfi transportu -3.12 0.00284 pravda
PA doma 22.22 4.65E-30 pravda
PA volnocasova -15.61 1.98E-22 pravda

Legenda: statistika = statistika Studentova dvouvybérového t-testu, p-value = hladina
vyznamnosti
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5.1.2 Pohybovad aktivita muzi a Zen celkem v MET-minuty/tyden

Z vysledk( (viz obrazek 8) je zrejmé, Zze muzi pridmérné travi vice ¢asu o 1435
MET-minut/tyden pfti intenzivni pohybové aktivité oproti Zenam. Naopak Zeny prlmérné
travi vice Casu stfedné zatézujici PA o 81 MET-minut/tyden a chdzi o 65 MET-minut/tyden.
PFi souctu vSech hodnot z jednotlivych kategorii pohybové aktivity béhem jednoho tydne je
zfejmé, Ze muZi jsou pohybové aktivnéjsi o 1289 MET-minut/tyden, coZ odpovida o 17 %

vyssi aktivité, nezli byla zaznamenana u Zen.

Obrdzek 8 — Uroveri pohybové aktivity z hlediska pohlavi v MET-minuty/tyden
B Muzi (n=23) [ Zeny (n=25)
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Pti provedeni statistického testu (T-testu) u celkové pohybové aktivity z hlediska
pohlavi byly nalezeny statisticky vyznamné rozdily u vSech kategorii (viz tabulka 4). Avsak
velmi vyznamné rozdily byly nalezeny u kategorie ,intenzivni PA“ (t-statistika je 55,59
a p-hodnota je 5,21e-52) a ,,celkova PA“ (t-statistika 49,97 a p-hodnota je 2,22e-49). Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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Tabulka 4 — Celkovd pohybova aktivita z hlediska pohlavi — T-test nezdvislych vybéri

t-statistika p-value vyznamny na hladiné
95 %?
Intenzivni PA 55,59 5,21E-52 pravda
Stfedné zatéZujici PA -3,13 0,00272 pravda
Chlze -2,49 0,0158 pravda
Celkem 49,97 2,22E-49 pravda

Legenda: t-statistika = statistika Studentova dvouvybérového t-testu, p-value = hladina
vyznamnosti

5.1.3 Cas strdveny sezenim u muzi a Zen

Z vysledk( casu stravenym sezenim mezi muiskym a Zenskym pohlavim je patrné,
Ze Zeny travi v pradméru vice ¢asu sezenim v pracovnich i ve vikendovych dnech. V pracovnich
dnech Zeny sedi v priméru o 280 minut/tyden (19 %) vic neZz muzi a o vikendu se tato
hodnota pfibliZzuje muzim, ale presto Zeny travi sezenim o 65 minut/tyden (15 %) vice casu.
V celkovém souctu Zeny sezenim prevysuji muze priamérné béhem celého tydne o 172

minut/tyden. To znamen3, Ze Zeny travi primérné o 18 % vice ¢asu sezenim (viz obrazek 9).

Obrdzek 9 — Priimérny pocet minut straveny sezenim u muZi a Zen za poslednich 7 dnd

B Muzi (n=23) [ Zeny (n=25)
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5.2 Dotaznik Grovné Zivotni spokojenosti (DZS)

Druha cast vysledkové ¢asti obsahuje vysledky dotazniku Zivotni spokojenosti u muza
a zen, které jsou nasledné porovnany mezi sebou a s normativnimi hodnotami ceské
populace. Skdly odpovédi vtomto dotazniku umoznily minimalni hodnotu spokojenosti 7

a maximalni hodnotu spokojenosti 49. Vysledky jsou zndzornény tabulkami a grafem.

5.2.1 Prehled vysledkii DZS u celého vyzkumného souboru

Tabulka Cislo 4 predstavuje data tykajici se Zivotni spokojenosti celého vyzkumného
souboru. ObsaZzeny jsou hodnoty aritmetického pridméru a smérodatné odchylky souctu

hodnot skal danych kategorii a celkové skére Zivotni spokojenosti respondent.

Tabulka 4 — Shrnuti zékladni charakteristiky dat dotazniku DZS

Kategorie DZS M SD
Zdravi 34,60 9,40
Prace a zaméstnani 36,60 9,38
Financni situace 34,42 10,98
Volny ¢as 34,27 11,11
Manzelstvi a partnerstvi | 35 10,37
Vlastni osoba 35,29 7,50
Sexualita 38,79 7,21
Pratelé, znami a pribuzni | 38,06 9,24
Bydleni 35,88 10,67
DZS celkem 251,31 25,30

Legenda: SD = smérodatnd odchylka, M = aritmeticky prumér

Uroven Zivotni spokojenosti celého vyzkumného souboru Ize sledovat na grafu nize
(viz obrazek 10). Respondenti jsou nejvice spokojeni v kategorii sexualita, pratelé, znami
a pribuzni a zaméstnani. Oproti tomu nizsi spokojenost byla zaznamendna u kategorie volny
Cas, financni situace a zdravi. Primérnd hodnota celkové Zivotni spokojenosti u celého

vyzkumného souboru ¢ini 251,31.
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Obradzek 10 — Grafické zndzornéni turovné Zivotni spokojenosti u vyzkumného souboru
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5.2.2 Prehled vysledkii DZS u vyzkumného souboru z hlediska pohlavi a normativnich

hodnost

Tabulka ¢islo 5 obsahuje data tykajici se Zivotni spokojenosti z hlediska muzského
a Zzenského pohlavi. ObsaZeny jsou hodnoty aritmetického priméru a smérodatné odchylky
souctu hodnot skal danych kategorii a celkové skore Zivotni spokojenosti respondentll. Data

jsou nasledné graficky znazornéna a porovndna s normativnim hodnotami ¢eské populace.
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Tabulka 5 —Shrnuti zdkladni charakteristiky dat dotazniku DZS pro Zeny a muze

Zeny (n=25) Muzi (n=23)
Kategorie DZS M sD M sD

Zdravi 33,88 9,11 36,47 9,75
Prace a zaméstnani 35,56 9,24 37,74 9,61
Finan¢ni situace 33,60 12,12 35,30 9,78
Volny ¢as 33,32 11,83 35,30 10,44
Manzelstvi a 33,88 10,24 36,22 10,48
partnerstvi

Vlastni osoba 34,72 7,69 35,91 7,40
Sexualita 38,64 7,32 38,96 7,26
Pratelé, znami a 38,80 9,26 38,35 9,41
pribuzni

Bydleni 32,20 9,26 35,30 10,01
DZS celkem 245,16 25,57 255,59 24,41

Legenda: SD = smérodatnd odchylka, M = aritmeticky priumér, n = pocet osob

Na grafu nize (viz obrdzek 11) doslo pfi porovnani jednotlivych kategorii dotazniku
Zivotni spokojenosti mezi muzskym, Zenskym pohlavim a normativnimi hodnotami ceské
populace, ke znacnym odlisSnostem. U Zen byly vyhodnoceny podprimérné hodnoty ve vsech
hodnocenych kategoriich s vyjimkou kategorie pratelé, zndmi a pribuzni, kde byly hodnoty
znacné nad pramérem. Nicméné u kategorie zaméstnani, finan¢ni situace a sexualita se
hodnoty bliZily normativnimu prdméru. U muzi byly zaznamenany o néco lepsi vysledky, nez
které byly ziskdny u Zen, avSak také podprlmérné u nékolika kategoriich. Muzi vysli
podpramérné predevsim v kategorii zdravi, volny ¢as, manZelstvi a partnerstvi, vlastni osoba
a bydleni. Nadpriimérné hodnoty dosahli u kategorie zaméstnani, financni situace a pratelé,
zndmi a pribuzni. Zbylé kategorie se vyznamné nelisi od normativniho primeéru. Oproti
Zendm jsou muzi spokojenéjsi v kazdé jednotlivé kategorii Zivotni spokojenosti s vyjimkou
kategorie pratelé, zndmi a pribuzni, zde Zeny mirné prevysuji muze. Nejvétsi rozdil byl

zaznamenan u kategorie bydleni a zdravi.
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Obrdzek 11 — Porovndni vysledk( DZS z hlediska pohlavi s normativnimi hodnotami ceské
populace
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Pokud srovname hodnotu celkové Zivotni spokojenosti, kterad je u muza 255,59, u Zzen
245,16, s normativni hodnotou ¢eské populace (257), tak se dostavame k vysledku, Zze obé
pohlavi nedosahuji z hlediska primérné celkové Zivotni spokojenosti na hodnoty cCeské
populace (normy). Muzi dosahuji mensi hodnoty pouze o 1,41; zatimco Zeny dosahuji mensi
hodnoty 0 11,84; cozZ je 0 11,9 % vétsi rozdil mezi pohlavimi. To znamena, Ze muZi jsou pouze
0,5 % pod normou Zivotni spokojenosti, zatimco Zeny jsou 4,6 % pod normou Zivotni

spokojenosti.

5.3
5.3 Dotaznik motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Ve treti vysledkové Casti jsou zndzornény a srovnany zjisténé vysledky procentudlnich
hodnot jednotlivych motivid, které respondenty vedou (motivuji) k vykonavani pohybové

aktivity a sportu.
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5.3.1 MPAM-R z hlediska pohlavi

Pfevazujicim motivem k vykonavani pohybové aktivity a sportu je nejcastéji u muzd
zastoupena zdatnost/kondice (13 muzd z 23) a u zbylych 10 muzd je prevazujicim motivem
zajem a prozitek. U Zen je prevazujicim motivem k vykondvani pohybové aktivity a sportu
nejcastéji zdjem a prozitek (12 Zen z 25). Na druhém misté byl velké mife zastoupen motiv
zdatnost/kondice (9 Zen). Na rozdil od muzd se u 3 Zen objevil jako nej¢astéjsi motiv ,,vzhled”
a u 1 Zeny motiv kompetence/vyzva. Ani u jedné zminéné skupiny nebyl zastoupen motiv

,socialni interakce” (viz obrazek 12).

Obrdzek 12 — Motivy k vykondvdni pohybové aktivity z hlediska pohlavi

Procentualni zastoupeni muza a Zen preferujici danou oblast
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5.3.2 MPAM-R z hlediska véku muzi

PrevaZujicim motivem k vykonavani pohybové aktivity a sportu je nejcastéji u muzi
ve véku plné dospélosti zastoupen ,zajem/prozitek” (8 muz( z 15) a u zbylych 7 muzi
prevazuje motiv ,zdatnost/kondice.” Podobné tomu je i u muzd v mladém véku a stfednim
véku, akorat v opacném poradi: 3 ze 4 muzll v mladém a stfednim véku maji jako hlavni

motiv k vykonavani pohybové aktivity a sportu ,zdatnost/kondice” a jeden muz ,zajem

52



a prozitek.” Motivy jako ,kompetence/vyzva“; ,vzhled” a ,socidlni interakce” nebyly

zaznamenany ani u jednoho muze ve vsech zminénych vékovych kategoriich (viz obrazek 13).

Obrdzek 8 — Motivy k vykondvdni pohybové aktivity z hlediska véku muzu
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5.3.3 MPAM-R z hlediska véku Zen

U Zenského pohlavi se dostdvame kvyrazné pestiejSimu zastoupeni motiv(
k vykondvani pohybové aktivity a sportu. Ve véku plné dospélosti je nejcastéjsim motivem
,zdatnost/kondice” (8 Zen z 25). Na druhém misté motiv ,zajem a prozitek” (7 Zen), na
tretim misté ,vzhled” (2 Zeny) a na Ctvrtém misté ,kompetence/vyzva.” V mladém
a strednim véku byl nejc¢astéji zastoupen motiv ,,zdjem a prozitek” (2 Zeny). Déle se u 1 Zeny
v mladém véku objevil motiv ,vzhled” a u 1 Zeny ve stfednim véku motiv
»Zdatnost/kondice.” Motiv ,socidlni interakce” nebyl zaznamenan ani u jednoho muze

ve vSech zminénych vékovych kategoriich (viz obrazek 14).
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Obrdzek 14 — Motivy k vykondvdni pohybové aktivity z hlediska véka Zen

B zajem/prozitek [ zdatnost/kondice kompetence/vyzva [ vzhled [ socialni interakce
40.00%
33.33%
29.17%

30.00%

20.00%

10.00% 8.33% 8.33% 8.33%

417% 4.17%
0.000: I 0:00%
0.00%
PIna dospélost (18-30 let)  Mlady vék (31-45 let) Stredni vék (46-60 let)

54



6 DISKUSE

Pohybova aktivita je neoddélitelnou soucasti Zivota kazdého clovéka, kterd napomaha
udrZovat dobré fyzické i psychické zdravi. Pfestoze védecké studie prokazuji pozitivni vlivy
pravidelné pohybové aktivy na lidské zdravi, tak stale v dusledku vlivu modernich technologii
a sedavého zplsobu Zivota je pohyb redukovan na nezbytné minimum, coZ do jisté miry
prispiva ke zvysenému vyskytu civilizacnich onemocnéni. Pohybova aktivita rovnéz zlepsuje
celkovou kvalitu Zivota a sniZuje miru invalidity. Pfiznivé ovliviuje imunitni systém
a kognitivni funkce (WHO, 2023). Pearce, et al. (2022) ve své studii poukazuje, Ze kromé
fyzickych pfinost ma pohybova aktivita také pozitivni dopad na psychickou a dusevni pohodu
Clovéka a plsobi antidepresivné. Studie se tedy shoduji, Ze pravidelny pohyb je jednim ze
zakladnich pilit( zdravého Zivotniho stylu, jehoz benefity pro lidské télo i mysl jsou nesporné
a védecky podlozené.

Jedinci, ktefi se aktivné vénuiji fitness, vnimaji fyzickou aktivitu jako néco, co jim pfinasi
osobni uspokojeni. Dlvody, proc se lidé vénuiji fitness, se mohou liit. Stackeova (2008) ve
svém vyzkumu zjistila, Ze nejcastéjSim podnétem byva touha po zlepseni vzhledu. Nicméng,
neméné vyznamné jsou i dalsi faktory, jako je snaha o zlepSeni zdravi, potfeba pozitivnich
proZitk(i spojenych s cvicenim a touha po socidlni interakci. Je zajimavé, Ze pocatecni
motivace se Casem casto meéni a prolind sjinymi motivy. Tento proces mize vést
k prehodnoceni Zivotnich priorit, zméné kazdodennich navykd a novému pohledu na vlastni
osobnost.

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaka je Uroven Zivotni spokojenosti, Uroven pohybové
aktivity a motivace u populacni skupiny, ktera navstévuje fitness centrum. Ke zjisténi urovné
pohybové aktivity byl vyuzit dotaznik IPAQ (dlouha verze). Vysledky ziskané prostfednictvim
dotazniku IPAQ odrdaZeji osobni odhad fyzické aktivity, kterou respondenti vykonavali
v prabéhu predchozich sedmi dni. Analyzu shromazdénych informaci jsem strukturoval do
samostatnych oblasti, pficemz kazda z nich se zaméruje na konkrétni aspekt zkoumani pro
jednotlivé skupiny respondentd.

Vyzkumny soubor byl tvorfen 48 respondenty, z nichZz 25 respondentll byly Zenského
pohlavi a 23 muzského pohlavi. Z rozboru zdkladnich somatickych charakteristik bylo zfejmé,

Ze pramérny vék respondentl odpovidda mladé dospélosti. Rozdil v poctu respondent
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nemél vyznamny vliv na vysledek urovné pohybové aktivity, jelikoz i pres nizsi pocet muzii
vysly vysledky v jejich prospéch.

Na zakladé vysledkd dotazniku IPAQ byli muzi v ramci celkové pohybové aktivity
béhem jednoho tydne aktivnéjsi o 1289 MET-minut/tyden, coZ odpovidd o 17 % vyssi
aktivité, nezli byla zaznamenana u Zen. V ramci jednotlivych oblasti PA muzi travili v priméru
vice ¢asu nad konanim PA ve volném case, doma a v zaméstnani/skole. Naopak Zeny travili
vic ¢asu nad konanim PA pfi transportu, a to prevdiné v kategorii ,,chlze.” Vysledné hodnoty
této oblasti v kategorii ,,kolo” byli do znacné miry ovlivnény ro¢nim obdobim (Unor/bfezen),
jelikoz v téchto mésicich nebyla ocekavana jizda na kole. Z hlediska Urovné pohybové aktivity
vysli muzi vyrazné lépe v ,intenzivni PA,” zatimco Zeny ve ,stfedné intenzivni PA“ a ,,chlzi.”
Z vysledk je patrné, Ze prestoze byli muzi pohybové aktivnéjsi nezli Zeny, tak i pfesto spadaji
obé pohlavi podle (Kudlacek & Fromel, 2012) do vysoké Urovné pohybové aktivity. Pri¢inou
mohl byt predpokldadany dobry vztah k pohybové aktivité, jelikoz respondenti tohoto
vyzkumu pravidelné navstévuji fitness centrum. Dale také vyssi Cestnost manualné
pracujicich lidi ve vyzkumu, nebo podle ACMS (2023) narustajici trend chytrych technologii,
které monitoruji a do jisté miry ,hlidaji“ a ,,ovliviiuji“ nasi pohybovou aktivitu.

Ve srovnani s vyzkumem Suchomel, A., & Sigmundova, D. (2011), ktefi se zabyvali
problematikou pohybové aktivity u muzl a Zen v libereckém kraji ve vztahu k dennim
¢innostem a k socio-enviromentalnim faktordm, se dostavame k podobnému zavéru. Zde byl
vysledny rozdil mezi muzskou a Zenskou pohybovou aktivitou 1046 MET-minut/tyden ve
prospéch muzl, coZ do jisté miry koreluje s vysledky této prace. Ve shodé s touto studii je
také tvrzeni, Ze nejvétsi podil celkové PA u muzl byl tvofen PA v zaméstnani a volno¢asovou
PA. Nicméné u Zen se vysledky studie rozchazi. Zatimco studie Suchomel, A., & Sigmundova,
D. (2011) tvrdi, Ze nejvétsi zastoupeni celkové PA u Zen tvotila PA doma, tak dle vysledkd
této prace to byla pfevaziné PA pfi zaméstnani/skole a volnoc¢asova PA.

V posledni ¢asti dotazniku IPAQ byl zkoumdan c¢as traveny sezenim mezi muzskym
a zenskym pohlavim. Z vysledki ¢asu strdvenym sezenim je patrné, Ze Zeny travi v priiméru
0 280 minut/tyden (19 %) vice ¢asu sezenim v pracovnich dnech a o 65 minut/tyden (15 %)
vice ¢asu o vikendovych dnech. V celkovém souctu Zeny travi o 172 minut/tyden (18 %) vice
¢asu sezenim oproti muzam.

Ke zjisténi Urovné Zivotni spokojenosti byl vyuZit dotaznik DZS. VyuZiti tohoto

dotazniku ma vyznam jak v oblasti psychologie, tak v oblasti sociologie. Vysledky odrazeji
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aktualni uroven celkové Zivotni spokojenosti respondentl a také spokojenost v jednotlivych

kategorii. Helliwell et al. (2022) naznacuje z dosavadnich poznatk(l novych studii, Ze lidé,

vvvvv

vvvvv

prace. Z vysledkl DZS vyplyva, Ze celkovd Zivotni spokojenost vyzkumného souboru (251,31)
je pod priimérem normativnich hodnot ¢eské populace (257). Z hlediska srovnani vysledki
DZS mezi pohlavimi vychdazeji podstatné lépe muzi, jeliko? dosahuji mensi hodnoty pouze
o 1,41, zatimco Zeny jsou 11,84 pod normativni hodnotou. Zeny vykazovaly nejvyssi
spokojenost v kategorii ,,pratelé, zndmi a pfibuzni“, kde byl hodnoty jako jediné znaéné nad
pramérem muz(l i normy. Ostatni hodnoty vychazeli u Zen podprimérné. Muzi vykazovali
nadpriimérné hodnoty u kategorie ,zaméstnani;“ ,financni situace;” a ,pratelé, znami
a pribuzni.“ Zbylé hodnoty byly podprlimérné oproti normé. Nejvétsi rozdil mezi muzi
a zenami byl zaznamenan u kategorie ,bydleni” a ,,zdravi,” zde byli muZzi zna¢né spokojené;jsi
oproti Zenam. Podle Kalmana a kol. (2011) se u Zen zvySuje vyskyt psychosomatickych
problému s narUstajicim vékem, coz mlize mit znaény vliv na jejich Zivotni spokojenost.
Pomoci dotazniku MPAM-R byly ziskdny procentudlni hodnoty jednotlivych motivd,
které respondenty vedou (,motivuji“) k vykonavani pohybové aktivity a sportu. U muzd byly
zaznamenany pouze dva motivy. Nejcastéji byl zastoupen motiv ,zdatnost a kondice”
(56,52 %) a na druhém misté byl motiv ,,zdjem a proZitek” (43,48 %). U Zen bylo zastoupeni
motivid k PA o trochu ,pestiejsi,” nezli tomu bylo u muzi. Oproti muzidm byl u Zen
nejcastéjSim motivem ,,zajem a prozitek” (48 %) a jako druhy nejéastéjsi byl motiv ,,zdatnost
a kondice” (36 %). V mensi mife se u Zen objevil i motiv ,vzhled” a ,kompetence.” Shoda
u obou pohlavi byla zaznamendna u motivu ,socidlni interakce,” ktera nebyla ani pro jedno
pohlavi podstatna. Z hlediska vékovych kategorii u muz( a Zen se dostavame k vysledkim, Ze
pro muze v mladém véku je nejvyznamnéjsi motiv k vykondvani PA ,zdjem a prozitek” a ve
skoro stejné mire i motiv ,,zdatnost a kondice”. U Zen v této vékové kategorii jsou hodnoty
témér totozné s muzskym pohlavim, avSak mirné prevazuje motiv ,zdatnost a kondice” nad
»,Zajem a prozitek.” U ostatnich vékovych kategorii byl pro muze nejvyznamnéjsi motiv
»zdatnost a kondice”, zatimco u Zen to byl motiv ,zdjem a proZitek.” Ziskané vysledky této

prace se do jisté miry shoduji s vysledkem vyzkumu (Stackeova, 2008), kde byl jednim
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z dominantni motivd u muzl i Zen ,,zlepSeni kondice a zdravi.“ Nicméné neméné dllezity byl
i u obou pohlavi motiv ,vzhled,” coz v této praci nikoliv.
Jako zasadni limity této prace povazuji ¢asovou narocnost kompletniho vyplnéni vSech

tfi dotaznikl a genderovou nevyvazenost vyzkumného souboru.
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7 ZAVERY

Pomoci tfi standardizovanych dotaznikd byla vyhodnocena Uroven Zivotni spokojenosti,

uroven pohybové aktivity a motivace u populacni skupiny, kterd navstévuje fitness centrum.

Ze ziskanych vysledk( z téchto dotaznik( se doslo k nasledujicim zavérim.

IPAQ

DZS

Celkova PA byla u muzd 7654 MET-minut/tyden a u Zen 6365 MET-minut/tyden MuZi
byli z hlediska celkové pohybové aktivity aktivnéjsi o 1289 MET-minut/tyden, coz
odpovida o 17 % vyssi aktivité, nezli byla zaznamendana u Zen.

Z hlediska celkové PA v rdmci pohlavi vykazovaly obé skupiny vysokou trovné PA.
Vramci jednotlivych oblasti z hlediska pohlavi travi muzi vice c¢asu v oblasti
volnocasova PA, PA doma a PA v praci/$kole. Zeny travi vice ¢asu v oblasti PA pfi
transportu. U vSech zminénych oblasti byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil.
Vyznamny rozdil byl zaznamendn u kategorie intenzivni PA, ve které jsou muzi o 1435
MET-minut/tyden pred Zenami. Zatimco Zeny mirné prevysuji muZe v kategorii
stfedné zatézujici PA a chlzi.

Zeny travi primérné béhem celého tydne o 172 minut/tyden vice asu sezenim, co?
je 0 18 % vice Casu, nez ktery byl zaznamenan u muzud. U Zen byly zaznamendny vyssi

hodnoty jak v ramci pracovnich dni, tak v ramci vikendovych dni.

Celkova Zivotni spokojenost u obou pohlavi je podpriimérna ve srovnani s normativni
hodnotou ¢eské populace.

U Zen byly podpriamérné vsechny kategorie s vyjimkou kategorie pratelé, znami
a pribuzni, kde byly hodnoty nadprimérné.

Muzi byli podpramérni v kategorii zdravi, volny ¢as, manzelstvi a partnerstvi, vlastni
osoba a bydleni. Nadprimérné hodnoty byli u muzi v kategorie zaméstnani, financéni
situace a pratelé, zndmi a pribuzni.

Z hlediska pohlavi jsou muzi spokojenéjsi v kazidé jednotlivé kategorii Zivotni

spokojenosti s vyjimkou kategorie pratelé, zndmi a pribuzni.
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Nejvyznamnéjsi rozdily byly z hlediska pohlavi zaznamenany u kategorie bydleni

a zdravi.

MPAM-R

Z hlediska pohlavi byl nejcastéjSim motivem kvykondvani PA u muzl
zdatnost/kondice a na druhém misté zajem/prozitek. U Zen byl nejc¢astéjsi motivem
k vykonavani PA zdjem/prozZitek a na druhém misté zdatnost/kondice. V malé mire
byl u Zen zastoupen i motiv vzhled a kompetence/vyzva.

Z hlediska pohlavi nebyl u obou skupin vyznamny motiv socidlni interakce. U muz(
nebyl jesté vyznamny vzhled a kompetence/vyzva.

Z hlediska véku byl u muzid v plné dospélosti nejvice zastoupen k vykonavani PA motiv
zdjem/prozitek a na druhém misté zdatnost/kondice. U vékové skupiny mlady vék
a stfedni vék byl nejcastéjsi motiv zdatnost/kondice a na druhém misté
zdjem/protZitek.

Z hlediska véku byl u Zen v plné dospélosti nejvice zastoupen k vykonavani PA motiv
zdatnost/kondice, druhy nejcastéjsi motiv v této vékové kategorii byl zajem/prozitek
a v mensi mire se jesté objevil motiv vzhled a kompetence/vyzva. Ve vékové kategorii
mlady vék a stfedni vék byl nejvice zastoupen motiv zajem/prozZitek. Na druhém
misté v kategorii mladého véku to byl motiv vzhled a v kategorii stfedniho véku to byl

motiv zdatnost/kondice.
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SOUHRN

Téma ohledné urovné pohybové aktivity, Zivotni spokojenosti a motivace navstévnik(
fitness centra jsem si pro diplomovou préci vybral z ddvodu mé pracovni pozice fitness
instruktora v libereckém fitness centru. Jelikoz diky mé pracovni pozice se denné setkdvam
s velkym spektrem lidi, a moje prace vyZaduje spolupraci s témito lidmi, bylo pro mé feseni
téchto otdzek velice zajimavé. Jako nadSeny vyznavac cviceni a zdravého Zivotniho stylu jsem
si védom toho, jak moje vasen pro fitness a zdravy Zivotni styl pronikd do vSech aspektl
mého Zivota. To ve mné vzbudilo zvédavost, zda ma fitness podobné pfiznivy dopad
i na Zivoty jinych lidi.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo pomoci tii standardizovanych dotaznikd (IPAQ, DZS
a MPAM-R) zjisti aktualni Urovné pohybové aktivity, miru Zivotni spokojenosti a motivaci
u populacni skupiny, ktera navstévuje vybrané fitness centrum.

Vyzkumné Setfeni probihalo ve fitness centru Fitness Life Liberec v libereckém kraji.
Sbér dat byl uskute¢nén v terminu Unor-bfezen 2023. Vyzkumny vzorek se skladal ze 48
respondentl (25 Zen a 23 muzd) a zahrnoval osoby ve vékovém rozmezi od 20 do 63 let,
ktefi pravidelné navstévuji fitness centrum a maji alespori minimalni zkuSenosti se cvicenim.
Celkové bylo posldano 70 dotaznikd a vraceno 48 dotaznikl, coz odpovidalo pfiblizné 69%
uspésnosti vyplnéni.

Ke zjisténi drovné pohybové aktivity byla vyuzita dlouhd verze dotazniku IPAQ.
Dotaznik zaznamendvd tydenni pohybovou aktivitu respondentll pomoci jejich vlastniho
hodnoceni. Sleduje rdzné urovné intenzity pohybu (od intenzivni, pfes stfedné intenzivni,
aZz po chizi) a zaroven rozliSuje druhy pohybové aktivity podle kontextu, ve kterém probihaji,
jako je zaméstndni ¢i Skola, transport, domaci prace a volny ¢&as. Vysledky poskytuji
komplexni prehled o celkové pohybové aktivité, ale také detailni informace o jednotlivych
kategoriich intenzity a typech aktivit. Celkova pohybova aktivita byla u muzl 7655
MET-minut/tyden, zatimco u Zen byla o 1289 MET-minut/tyden nizsi (17 %). PfestoZze muZi
vykazovali podstatné vyssi pohybovou aktivitu, tak i pfesto spadaly obé skupiny do vysoké
urovné pohybové aktivity. Z hlediska jednotlivych oblasti muzi vyznamné prevysovali Zeny
ve vsech zkoumanych oblastech s vyjimkou transportu. Signifikantni rozdil byl v ramci
pohlavi zaznamendn u kategorie intenzivni pohybové, ve které byli muZzi o 1435

MET-minut/tyden prfed Zenami a u celkové PA. Zpohledu c¢asu stravenym sezenim
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vykazovaly Zeny podstatné vyssi hodnoty, jak v pracovnich dnech, tak i o vikendovych dnech,
coz v celkovém priméru bylo o 172 minut/tyden (18 %) vice nezli u muzd.

Spokojenost s vlastnim Zivotem byla u respondentt zkoumana pomoci dotazniku DZS,
ktery zkouma celkovou Zivotni spokojenost a spokojenost v jednotlivych oblastech Zivota
(zdravi, zaméstnani, financni situace, volny ¢as, manZzelstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni
osoba, sexualita, pratelé/pfibuzni a bydleni). Ztéchto 10 oblasti se do vypoctu celkové
zivotni spokojenosti nezahrnuji oblasti manzelstvi, vztah k vlastnim détem a zaméstnani,
jelikoz se nemusi objevovat v Zivoté kazdého jedince. Z vyslednych dat bylo zjisténo,
Ze vyzkumny soubor je pod normou celkové Zivotni spokojenosti ¢eské populace. Z hlediska
ve vSech zminénych oblastech s vyjimkou oblasti pratelé, zndmi a pfibuzni.

Dotaznik MPAM-R umoznil ziskat procentudlni hodny jednotlivych motivl, které
Ucastniky podnécuji k zapojeni do PA ¢i sportovni ¢innosti. Dotaznik zkouma motivaci k PA
a sportu pomoci 30 tvrzeni rozdélenych do péti skupin motivl (proZitek, vyzva, vzhled,
zdatnost a socialni motiv), které respondenti hodnoti na sedmibodové skale podle svého
nazoru. MuzZi byli primarné motivovani k PA zlepSenim zdatnosti/kondice, nasledné
zajmem/prozitkem. U Zen bylo poradi opacné. Hlavnim motivem byl zajem/prozitek
a nasledné zdatnost/kondice. Zeny také ¢aste¢né motivoval vzhled a osobni vyzva. Z hlediska
véku se motiv k vykonavani PA [iSil. U muz(i v pIné dospélosti byl nejvice zastoupen motiv
zdjem/prozitek a u Zen zdatnost/kondice. U vékové kategorie mladého a stfedniho véku byl

u muzl nejcastéji zastoupen motiv zdatnost/kondice a u Zen zajem/prozitek.
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8 SUMMARY

| chose the topic regarding the level of physical activity, life satisfaction and motivation
of fitness centre visitors for my diploma thesis because of my position as a fitness instructor
in a fitness centre in Liberec. Since due to my job position | meet a large range of people
on a daily basis, and my work requires cooperation with these people, addressing these
issues was very interesting for me. As an avid exercise and healthy lifestyle enthusiast, | am
aware of how my passion for fitness and healthy living permeates all aspects of my life. This
made me curious to see if fitness has a similarly positive impact on other people's lives.

The main aim of this thesis was to use three standardised questionnaires (IPAQ, DZS
and MPAM-R) to determine the current levels of physical activity, life satisfaction
and motivation in a population group attending a selected fitness centre.

The research survey was conducted in Fitness Life Liberec fitness centre in the Liberec
region. The research sample consisted of 48 respondents (25 females and 23 males)
and included people aged between 20 and 63 years who regularly visit the fitness centre
and have at least minimal experience with exercise. A total of 70 questionnaires were sent
out and 48 were returned, corresponding to an approximate 69% completion rate.

The long version of the IPAQ questionnaire was used to determine the level of physical
activity. The questionnaire records respondents’ weekly physical activity using their
self-assessment. It tracks different levels of physical activity intensity (from vigorous,
to moderate, to walking) and also distinguishes types of physical activity according
to the context in which they take place, such as work or school, transport, housework
and leisure. The results provide a comprehensive overview of overall physical activity, but
also provide detailed information on individual intensity categories and activity types. Total
physical activity was 7655 MET-minutes/week for men, while it was 1289
MET-minutes/week lower (17 %) for women. Although men showed significantly higher
physical activity, both groups still fell into the high level of physical activity. In terms
of individual domains, males significantly outperformed females in all domains examined
except transport. Significant differences within sex were observed for the vigorous physical
activity category, in which men were 1435 MET-minutes/week ahead of women, and for

total PA. In terms of time spent sitting, females showed significantly higher values, both
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on weekdays and weekends, averaging 172 MET-minutes/week (18 %) more than males
overall.

Satisfaction with one's own life was examined in the respondents using the DZS
guestionnaire, which examines overall life satisfaction and satisfaction in individual life
domains (health, employment, financial situation, leisure, marriage, relationship with own
children, own person, sexuality, friends/relatives and housing). Of these 10 domains,
the domains of marriage, relationship with own children and employment are not included
in the calculation of overall life satisfaction as they may not be present in every individual's
life. From the resulting data, it was found that the research population is below the norm
of overall life satisfaction of the Czech population. In terms of gender, men achieved higher
life satisfaction by 11.9 %. Men showed higher values in all the mentioned areas except
for the area of friends, acquaintances and relatives.

The MPAM-R questionnaire allowed us to obtain the percentage ranks of the individual
motives that encourage participants to engage in PA or sport activities. The questionnaire
examines motivation for PA and sport using 30 statements divided into five groups
of motives (experience, challenge, appearance, physical condition and social motive), which
respondents rate on a seven-point scale according to their opinion. Men were primarily
motivated to PA by improved physical condition followed by interest/experience.
For women, the order was reversed. Interest/experience was the primary motive, followed
by physical condition. Women were also partially motivated by appearance and personal
challenge. In terms of age, the motive for performing PA varied. For men in full adulthood,
the most represented motive was interest/experience and for women physical condition.
In the young and middle-aged age group, the most represented motive for men was physical

condition and for women was interest/experience.
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