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UvoD

Pro bakalaiskou préaci jsem si zvolil téma, ,,Motivace ve fitness u studentl

Zapadoceské univerzity v Plzni.*

V dnesni dobé jsme diky médiim, socialnim sitim, reklamam, zdravotnim studiim
velmi motivovani provozovat zdravy zivotni styl. Stoji za tim pravé fada motivaci,
jako je naptiklad zlepSit a vypracovat si skvélou postavu, utuzit si pevné zdravi,
mit ze sebe dobry pocit. N&kdo navstévuje fitness, aby si zvySil sebevédomi
a naSel si napiiklad snadné&ji divku, ¢i si vybudoval vysSi respekt u pratel i nepfatel.
Zvoleni tématu pro mé nebylo tézké. O fitness a zdravy zivotni styl se zajimam jiz nékolik

let a v budoucnu si planuji udélat trenérskou licenci.

S velmi rychle rozvijejicim se trendem dne$ni uspéchané doby se s takzvanym
fitness setkdvame dnes a denné. Je vSude kolem nas, v zamince zlep$it nase télesné zdravi
fyzicky i psychicky. V soucasné dobé se tento zivotni styl stava modni zaleZitosti.
Pojmem fitness oznacujeme sportovni aktivitu a zdravy Zivotni styl, ktery by mél ¢lovéku
prinést celkovou télesnou zdatnost, kondici, fyzi¢ku, zlepSeni a drzeni téla, sniZeni
télesného tuku ¢i piipadné piibrani svalové hmoty. Pro lidstvo je pohyb uz od praddvna
nezbytné duilezity kzivotu a pro spravné fungovani metabolismu. Stava se,
Ze s piibyvajicim v€kem se pohyb snizuje a muze vést K populaénim chorobam,
jako je naptiklad obezita, ¢i jiné metabolické poruchy. Proto je dulezité v kazdém véku
rozvijet své télo 1 mysl spravnym zplisobem a nezanedbavat to. Pfi cvicenim ve fitness
vyuzivame vahu vlastniho téla, pfipadné rtzné stroje s vedenym pohybem, ¢i klasické
¢inky s pohybem volnym. Tento druh zivobyti, tvrdé dfiny se také prolina s vyvazenou

a spravnou vyzivou, bez které by toto z velké miry postradalo smysl.

Hlavni cil mé prace ma zjistit, co motivuje studenty Zapadoceské univerzity v Plzni
navs§tévovat a provozovat fitness, hlavn¢ z jakého dliivodu a pro¢ to délaji. Mezi hlavni
motivy se domnivam, Ze bude patfit touha po lep$im vzhledu, pevného zdravi, zvySeni

sebevédomi €i splnéni si urcitého snu.

Pro analyzu byl zvolen a rozeslan studentim univerzity v Plzni on-line dotaznik.
Pomoci vysledku se podafilo zjistit hlavni motivy, které vedou studenty ke cviceni

a provozovani zdravého Zivotniho stylu.



TEORETICKA CAST

1 MOTIVACE A JEJI CHARAKTERISTIKA

Motivace je téma velmi rozlehlé a kazdy si ji vysvétluje trosku jinak.
Jednd se 0 jeden ze zakladnich psychickych procest, tzv. vnitini pohnutka, ktera navadi
jednani osobnosti k néCemu. Je to wvnitini pohnutka, ktera podnécuje Ukon ¢loveéka
k néCemu, c¢eho chce dosahnout. MiZze byt aktivovana pomoci raznych podnéta

&i okolnosti. Je to velmi spjato napiiklad s vykonnosti ¢lovéka. Clovék, ktery je uréitym

vvvvvv
vvvvvv

vewr

Riiznorodé zaméry v chovani v pojeti motivace si vSichni lidé ¢asto vykladaji jinak
a kazdy se zaméfuje na odlisSny usudek. Dé¢lat rozdil je v tomto piipadé nékdy velice
obtizné, nebot’ i vysledek uceni u jednotlivych osob se mize divéryhodné odliSovat.
Vystupovani jednotlivych osob v zaméstnani a ve spole¢nosti je tedy téz velmi odlisné

a kazdy se v urcitych situacich ke kazdému chova trochu jinak.

Na ukdzku si mizeme piedstavit muze, ktery je vysoce postaveny. Pracovni pozice,
kterou vykonava je teditel firmy. V zaméstnani své podfizené velice Casto kard a n¢kdy
je az hodn¢ tvrdé nuti vykonavat piili§ mnoho povinnosti. V osobnim Zivoté naptiklad
pii pratelském posezeni je naopak velice laskavy, mily, vlidny a dobromysiny. Zde se nam
ukazali dva rozdilné poly chovani u jedné osoby. Timto je poukdzdno na uroven
vystupovani achovani v zaméstnani, kdy se pfiliSnou horlivosti a tvrdosti snazi
vytvorit respekt u zaméstnanci na rozdil od osobniho Zivota, kdy se snazi byt kamaradem

nebo pritelem (Nakoneény, 1996).

Existuje pét zakladnich druhd motivace, jedna se o zajmy, potieby, idealy, hodnoty
a navyky. Tvoii motivaéni profil ¢lovéka a jsou povazovany za nejzakladnéjsi formu
motivi. Jedna se 0 vnitini stav ¢lovéka, ktery je odlisny od stavu subjektivné Zadouciho.
Vyslednd potfeba vznika na bazi uréitého nedostatku. Vysledek je takzvany stav
motivac¢niho napéti, ktery se vyznacuje urcitou odchylkou od optimalni miry vnitini tenze,
coz je vzdy pocitovano jako viceméné nepiijemné. Dale vznika tendence k odstranéni

tohoto napéti, tvotfi se snaha uspokojit danou potiebu a dosdhnout tak uspokojeni.
9



Z toho vyplyva, ze motivace vznika na zakladé urcité potieby, potieba je tedy z&kladnim
zdrojem motivace. Motivované chovani pak muze trvat velmi dlouhou dobu, pokud neni

dosazeno odpovidajiciho uspokojeni.

Otéazkou vsak ztistava, pro¢ se lidé chovaji tak, jak se chovaji. Toto "pro¢" ma vsak
dva z&kladni aspekty: jeden se vztahuje ke zpisobu chovani, to je napiiklad pro¢ se nékdo
vV urCité situaci chova pratelsky a ohleduplné a jiny v podobné situaci zdrzenlivé
a lhostejné, druhy se vztahuje k otdzce cile tohoto chovani, k jeho psychologickym
divodim. Téhoz cile mize tyz jedinec v rlznych situacich dosahovat riiznymi zptsoby
chovani: muz, ktery se nudi na sluzebni cesté, se miZe pokusit o pielétavé eroticke
dobrodruzstvi, ale jakou taktiku na ziskani své partnerky zvoli, zavisi na tom,
jaké vlastnosti ji prisoudi; odhadne-li ji jako celkem pfistupnou svym zaméram,
bude postupovat jinak, nez bude-li ji povazovat za "pevnost", chranénou uréitymi
zabranami. Vynofuji se tu dva psychologické problémy: pro¢ postupoval tak,
jak postupoval, a jaky k tomu mél "psychologicky duvod", tedy motiv. Odpovéd’ na prvni
problém jiz byla naznacena: zpusob chovani, to je ,Jak" se ¢loveék chova, vyplyva z toho,
jak interpretuje situaci, v niZ toto chovani vykazuje, a to je obvykle urovano jeho
zkusenostmi - chova se tak, jak se chovat naucil. Odpovéd’ na druhy problém, co bylo
cilem jeho chovani ¢i jaky mélo jeho chovani smysl, dava psychologie motivace

¢i motivace chovani (Nakone¢ny, 1996).

1.1 Potieby a motivy

Potfeby a motivy Ize povazovat za zakladni pojmy v oblasti motivace.
Jsou doprovéazené urcitym chovanim, jehoz konec je uspokojeni. Je to takzvany motivacni
stav, v jehoz vyznamu se objevuje néjaky podnét, at’ uz ve fyzickém nebo socidlnim,
kterého se chce cloveék zbavit. Vysledek je bud’ kladny (uspokojeni), nebo zaporny
(neuspokojeni). Neuspokojeni potieby zplsobuje zklamani z prekazek a pocity marnosti,
nékdy 1 syndromu vyhoteni. VétSinou se tak stava, pokud ma osoba nedostatek néceho,
po ¢em touzi. Od toho se dale odviji i samotné chovani, vztah mezi potfebou a jejim

uspokojenim. Motiv ukazuje, co nés navadi k tomu, abychom dosahli pravé uspokojeni.

Potfeb jako takovych je Siroka Skéla, za¢néme tedy podle podstaty toho,
€O uspokojuji. Mezi prvni mizeme zatadit potieby hmotné a nehmotné. Hmotné potieby

jsou uspokojeny hmotnou véci, at’ je to telefon, tablet, televize, hracky ¢i obleceni.
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U nehmotnych zdroji uspokojeni hmotnou povahu nema. Dalsi potieby jsou individualni
a kolektivni. Mezi individualni patii jen a pouze potieba jednotlivce, kdezto u kolektivnich
celé skupiny osob. Tteti druh potieb jsou nezbytné a zbytné pro zivot. Bez nezbytnych
potieb se neobejdeme, jedna se totiz napiiklad o potravu, spanek. Bez zbytnych jsme
schopni se obejit, jedné se vétinou o zlozvyky ¢lovéka, cigarety a alkohol. Ctvrty stupeii
potieb pfipadd zplsobu, jak k nim c¢loveék ptichdzi. Nachazi se zde potfeby vrozené
aziskané. Vrozené mame hned od narozeni, ziskané se ucime b&hem zivota.

Ziskané potieby se s ptibyvajicim vékem méni a rozviji se (Zlamal, 2011).

Mezi nejvyznamnéjsi piedstavitele humanistické psychologie patii A. H. Maslow.
Ten fekl: ,, Clovek musi byt tim, kym miize byt. Musi ziistat vérny své vlastni povaze.
Tuto potiebu oznacujeme jako sebeuskutecriovani.” Americky humanisticky psycholog
Abraham Harold Maslow se proslavil diky své teorii stupnici potieb, které nas motivuji
k celkovému naSemu chovani a jednani. Maslow doufal, ze kazdy clovék ma své

predpoklady k tomu, aby dosahl zivotniho naplnéni (Kolouch, 2008).

Maslowova teorie potieb patii k nejznaméjSim teoriim motivace lidského chovani.
Kdyz uvetejnil svou slavnou teorii, pfipomnél hierarchii zakladnich potieb, které rozdélil
do péti stupiiti. Prvni ¢tyfi stupné oznacil jako potieby deficitni, paty stupen jako potiebu
rastovou. Maslow postupné jeho pyramidu zvétSil z ptuvodnich péti, na osm stupid.
Prvnim stupném jsou potieby biologické. Jedna se napiiklad o hlad, zizen, ¢i spanek.
Druhym stupném v fadé¢ je potieba jistoty a bezpec¢i. Na tretim stupni se nachazi potieba
lasky, byt nékym milovan, mit piatele a rodinu. Ctvrty stupeii je potieba tcty a uznani,
néco dokézat, néceho dosahnout. Paty stupen patii potrebé kognitivni, clovék ma potiebu
studovat, dozvidat se nové véci a rozumét jim. Na Sestém stupni se nachazi potieby
estetické, tim je mysleno o sebe pecovat, udrzovat se. Na sedmé pozici se objevuje potieba
seberealizace, jedna se o potiebu osobniho rustu a n¢jakého potencionalu. Posledni osmou

urovni je potieba sebetranscendence (Harbichovd, 2014).

1.2 Motivace, situace a chovani

Motivace je stav, ktery u clovéka vyvolava jednani spojené s urCitou aktivitou.
Obecné feceno, pokud po nécem konkrétnim prahneme a touzime to néco ziskat, vlastnit,
¢inauc¢it. Toto je jeden znaSich snl, kterého mame velkou potiebu dosahnout.

Motivace je pravé faktor, ktery nas dovede k naSemu cili. Takovéto cile vSak nejsou
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v zadném piipadé jednoduché dosahnout, jinak by motivace k nim ztracela smysl.
Behavioristické teorie nam vysvétluji ur¢ity podnét a naslednou reakci na néj s vyslednym
jednanim. Kazdy jiz n¢kdy pocitil, ze by chtél vlastnit nebo umét to, co pro n¢j néco
znamend. V raném véku to muze byt napiiklad popularni hracka kamarada, v dospélosti
sousediv bohaty a §tastny zivot. Lidé si velmi zAvidi, jen malokdo je ale schopny
sizasvym cilem jit tak, jako ostatni uspés$ni. Toto je pravé ukolem motivace,
neustale se posouvat dopfedu, nezistat na jednom misté a plnit si to, po ¢em prahneme.
Jedna se tedy o celozivotni ¢innost spojenou s vytrvalym uéenim. V této praci se to tyka
pravé motivaci ve fitness, protoze v tomto odvétvi potiebujeme motivace a velice silnou
vuli, abychom dosahli néjakého svého vytouzeného snu. Motivace dale také pozitivné
rozviji ¢lovéka. Ptfizpisobuje se, ovliviiuje chovani a jedndni. Podobné je tomu tak
i U zvitat ve volné piirodé. Ukon je ulovit slabiiho. Motivaci je pfeziti a uspokojeni potieb

(Homola, 1972).

1.3 Védomé a nevédomé motivace

Védomé se Cloveék muze snazit o svoji kariéru a néfeho velkého dosahnout,
ale nemusi védét, za jakym ucelem. U jednani ¢lovek nezna pravou pti¢inu, nebo je znan
jen zkomoleny davod. | takzvané komplexy souvisi s nevédomou motivaci.
Jednéd se o specifické motiva¢ni Cinitele, které se utvafeji v dusledku negativnich
zkusenosti a maji dopad na naSe vystupovani. Ztoho vyplyvad cil motivace,
je to kompenzace komplexu u élovéka. Napiiklad: Zena neptisobi v domacnosti
autoritativng, ale v praci si vyléva zlost a pfehnanou autoritu na svych podfizenych.

Potiebuje si vykompenzovat néjaky nedostatek néceho, co nema nebo nemuize mit.

1.4 Uspokojeni

Uspokojeni je obecné znamé jako vysledek urcité konkrétni potieby. Kazdy ¢lovek
ma néjakou potiebu. Perfektni zobrazeni lidskych potieb navrhl Abraham Harold Maslow
dilezité. V origindlni pyramidé je hezky zobrazené, ktera potfeba ma piednost
pted druhou. Bez nékterych bychom ani nemohli zit. Teorie ma také zakladni predpoklady.

Pokud je potfeba uspokojena, vytvari se nova a také je potieba ji uspokojit (Ulrych, 2008).

12



Rozdé€luje se na 5 ¢asti a zacina témi nejzasadnéj§imi pro fungovani naSeho zivota.
Jedna se napiiklad o dychani, vyluovani nebo piijimani jidla a piti. Vrcholem pyramidy

je seberealizace (Vidner, 2019).
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2 TEORIE MOTIVACE

Motivace jiz byla popsana v davnych dobéch. Literatura zmifiuje ndzory Platona,
Aristotela, Rousseua, Darwina a dalSich osobnosti. Mezi nejzndméjsi osobnosti, ktefi
vyjadfili a popsali v prvni poloviné 20. stoleti teorie motivace patiili autofi jako
M. H. Appley, J. W. Atkinson, K. B. Madsen, R. Maslow a dalsi ptedstavitelé. Teorie
motivace jsou déleny na model homeostaticky, pobidkovy, kognitivni a humanisticky.
Nejstarsi z nich je homeostaticky a ostatni modely jsou jeho variantou. V podstaté modely
vychazeji z potteb dle Abrahama Maslowa. ,, Teorie motivace, jak jiz bylo naznaceno, jsou
uzce spojeny s teoriemi uceni na jedné a s teoriemi osobnosti na druhé strané.
To je odrazem dvou zdkladnich hledisek uplatiovanych v psychologii: procesudlniho
a dispozicniho, respektive analytického a syntetického. Typickou teorii motivace splyvajici
s teoril osobnosti reprezentuje psychoanalyza. Splyvani s teoriemi uceni je prirozené,
nebot motivace uceni podminuje.“ Teorie jsou 1 dale déleny na psychoanalytické,

humanistické a behaviorélni (Nakone¢ny, 1996, s. 152).

2.1 Psychoanalyticka teorie

Timto tématem se jiz v minulosti zabyval S.Freud, ktery vychazel ptevazné
z psychiatrickych zkuSenosti. ,, V psychoanalytické teorii motivace je zduraznén predevsim
rozhodujici vliv nevédomych tendenci a chovani clovéka ma v tomto smyslu prevazné
nevedomy puvod. S. Freud vyslovil nazor, Ze nevéedomé motivy hraji vétsi roli v béznych
kazdodennich cinnostech nez kdekoli jinde, a protoze kazdé chovaini je motivovino,
je nutno brat také zretel k jeho nevéedomym zdrojium, tj. k potlacenym mentalnim obsahiim
a vnitrnim i vnejsim konfliktum cloveka, z nichz potlacené vychazi. Psychoanalyza hledd
smysl chovani, a ten je dan jeho motivem; smysl chovani tedy znamena jeho motivaci
(Nakonecny, 1996, s. 155).

2.2 Behavioralni teorie

Dtive se tato teorie zabyvala pokusy, které byly zkoumany na laboratornich
zvitatech, a sledovalo se jejich chovani. Dle tohoto byly vypracovany takzvané ,,dil¢i
motivacni koncepty®, které ne vSem behavioralistim zcela vyhovovali. Naptiklad 1 Pavlov
tento pojem neakceptoval. ,, K vkladu zmeén chovani staci principy podminovani, nebot:

Zivot sam miuize byt definovan jako forma procesu nebo pohybu. Jestlize je tedy clovek
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predmétem psychologického zkoumani, pak bychom méli prijmout jako prokazane,
ze aktivita je podstatnou vlastnosti jeho existence a nikoli néco, co by muselo byt
vysvétlovano jinymi momenty. Méli bychom hovorit o urcité formé deni - prave u cloveka -
a ne o nécem, co ma byt teprve motivovano. Pojem motivace je nepotiebny, aby bylo

mozno vysvetlit zaméreni chovani.* (Nakone¢ny, 1996, s. 157).

2.3 Humanisticka teorie

Tato teorie se zaCala formovat v padesatych letech dvacatého stoleti. ,, Etablovala
sev ramci prosazovani humanismu, namnoze intelektualisticky agresivné pojatého.
Humanisticka je v tom, Ze veéri v uskutecnovani lidského potencialu a zZe je jaksi
dobromysiné  antropocentricka. Opousti  vsak  namnoze  ramec  empirie,

stava se deklarativni a misto faktii prezentuje direktivy“ (Nakoneény, 1996, s. 163).
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3 CHARAKTERISTIKA MOTIVACNICH SKUPIN

Existuji celkem Ctyfi motivy, které motivuji cvicence néjakym zptisob zacit
nebo provozovat sport. At uz jde o jakykoliv sport, v kazdém znich se alespon cast
ze vsech téchto motivli objevuje. Chceme piibrat svalovou hmotu, nebo naopak zhubnout?
Navstévujeme sport pro to, abychom byli zdravi? Chodime do sportovniho centra
za ucelem najit si kamarady, ¢i si zvySovat sebevédomi, nebo je to pro nds vSechno jen
koni¢ek a odreagovani? Casto jsou v rozporu odpovédi muZli a Zen vtomto tématu.
Nesrovnalosti v motivech najdeme také napii¢ vSech v€kovych skupin. To je naptiklad,
Ze star§i populace ma uplné jiné piednosti v provozovani sportu nez v obdobi dorostu.
To vse si budeme rozebirat jednotlivé v kazdém z motivi. V nasledné praktické casti prace
mame vyzkumné Setieni u studentt Zapadoceské univerzity v Plzni, ktefi nam odpovidali

na dotaznik zabyvajicim se této problematiky.

3.1 Estetické motivy

Hlavni pfic¢innou lidi, co provozuji fitness kviili estetickym divodim je, ze chtéji
zmeénit, ¢i ovlivnit vzhled své postavy. Muzi, ti vétSinou chtéji zvysit nartist svalové
hmoty. U Zen je to nej€astéji snizeni télesné hmotnosti. U pokrocilejSich cvicenct celkova

zména kompozice téla (Kolouch, 1994).

Rozebereme si tedy prvni cil v estetickych motivech, tim je tedy zvySeni svalové
hmoty v téle. Mezi nejCastéjSi generace, které do této skupiny patii, jsou mladsi vék
a mladsi stfedni v€k. Mnohokrat to byva v obdobi puberty, kdy se kluci i holky chtéji libit
a vypadat lépe. Kluky také mlZe motivovat fada osobnosti, kterd dlouhodobé& cvici
a prezentuje se napf. na socialnich siti. Sklizeji velky obdiv a jejich postavy nemaji daleko
k dokonalosti. OvSem zde nastava prvni chyba, kdy zacate¢nici hledaji tréninky téchto
zkusenych profesionalt a poté je sami zkousi svelkym mnozstvim chyb.
Obycejné to z vétsi miry koncéi po pér tydnech cviceni, kdy se nedostavuji ocekavané
zmény na téle a dochéazi k imorné bolesti svalli z nedostatku regenerace, protoze sportovec
cvici prili§ Casto. V horSim ptipadé¢ to pak mulze vyvolat i néjaké vazngj§i zranéni.
mnozstvi potravinovych doplikd, né€kdy i zakazanych latek maji specidlné sestavené
programy, které jsou délané pro velmi pokrocilé sportovce. Dotyény, pokud chce trénovat

podle takového tréninku, musi mit znacnou praxi a dostatek védomosti o tom,
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jak jeho télo funguje. Skupina mladych lidi, ktera si pfeje mit co nejrychleji vypracovanou
svalovou hmotu, sédhne nejednou po jakési zakazané latce. Méli bychom brat zietel na to,
ze tyto latky maji slouzit jako 1éky, nikoliv je zneuZzivat. Pfi opakovaném uziti se objevuji
znamky zavislosti a tendence ke zvySovani davek. Stava se z toho pomalu, ale jisté droga
a odvyknout si na takovou latku neni vibec jednoduché. Pii odnaucéeni se na takovéto véci

Casto doprovazi zvlastni psychické stavy i s projevem agresivity (Kolouch, 1994).

Tato skupina se ale d& motivovat k dlouhodobému cviéeni. V idealnim ptipad¢,
pokud si jedinec najde pfislusného instruktora, ktery ma dostatek védomosti a presné vi,
co délat. Dokaze spravné vybrat vhodné cviky s imérnou vahou a ma zkusenosti v oblasti
vyzivy, tréninku pro nardst svalové hmoty piipadné s pfipravou na zavody v soutézi.
Pokud ale cvicenec nema dostatecné finan¢ni prostfedky pro trenéra, mize si cvicit sam,
¢i s néjakym kamaradem. M¢I by si jesté pied zacatkem urcité osvojit napiiklad z knih,
internetu a jinych zdroji informaci a zjistit co nejvice udaji o tom, jak spravné cvicit

a budovat svalovou hmotu.

Jako druhym cilem v estetickych motivech mame snizeni té€lesné hmotnosti
s dirazem na snizeni podkozZniho tuku v téle. Tento cil, jak jiz bylo feCeno, se tyka
predevsim Zen, které maji problémy s nadvahou a nejsou spokojeni se svym vzhledem.
Ale i muzi maji trapeni s timto problémem. Pfi¢in obezity a nadvahy u ¢lovéka je mnoho.
Obvykle to byva z n¢kolika procent jako geneticky piedpoklad po rodi¢ich, ktery je ¢asto
spojovany s ndvyky na nezdravé stravovani v rychlych ob¢erstvenich, pozivanim sladkosti.
Dlouhodobé ptibirani a sedavy zplsob zivota ma za nasledky kardiovaskularni choroby
a jind onemocnéni, které mohou mit vdzné dopady na zdravi. Mnohokrat, kdyZz se ¢lovek,
ktery trpi obezitou, rozhodne néco délat, tak provadi velké mnozstvi chyb ve stravovani
I cviCeni. Snazi se drzet nejriznéjsi diety, a hlavné prestava jist Gplné. Tim ale t€lo dostava
do Soku a lidsky mozek oklamat nejde, zacne si vytvaret tukové zasoby pro piipadny dalsi
hlad. Vznika zde takzvany jo-jo efekt. M¢li bychom si nastavit zdravé stravovani spole¢né
S vyvazenym vztahem mezi piijmem avydejem energie. Je velmi dulezité sledovat,
co Cloveék konzumuje a v nékterych pokrmech, zejména pftili§ sladkych, nebo slanych
se omezit nebo je téméf vynechat. Perfektni v tomto ptipadé by byl dohled nutri¢niho
terapeuta, €1 trenéra, ktery sestavuje adekvatni jidelni¢ek s vyvazenymi makrozivinami
a kalorickym piijmem. Jidlo obsazené v planu se postupem c¢asu méni a vysledky

se konzultuji. Pokud cviCenec nema dostatek financi si takovyto servis dopfat,
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nezbyva nezsi vyhledat potfebné informace o stravé samostudiem, pfipadné si najit
kamarada, ¢i kamaraddku, kterd ma podobny problém a vzijemné se podporovat

a motivovat (Kolouch, 1994).

Jako tfeti cil si rozebereme zménu kompozice téla. Na tuto skupinu musi byt cvi¢enci
zkuSenéjsi nez z predchozich dvou. Sportovcei se zde zaméiuji na jednotlivé detaily téla.
Uz rozumi straveé i cviceni a ptipadné maji nékoho, kdo je vede K jejich vysnénému cili

(Kolouch, 1994).

3.2 Zdravotni motivy

Hlavnim davodem lidi, co provozuji fitness kvuli zdravotnim motivim byva
nejobvykleji po dohodé slékarem. Mize to byt jedna zjejich rekonvalescence
po vazngj$im Urazu, ¢i boj proti bolestem. Diivody ale mohou byt také pouze preventivni,
to znamena, aby se predeSlo ptipadnému boleni zad, kloubl ¢i jinych partii.
Nejcastejsi populace, co cvici pro zdravotni motiv, byva vétSinou starSi. Ov§em mnohdy
se mizeme setkat i S mladou populaci, co cvi¢i ze zdravotnich diivodi. Divody ale mohou
byt také preventivni rozvijeni svalové sily, ¢i rozvijeni vytrvalosti. V dneSni dobé miizeme
pozorovat jiz u déti sedavy zplisob Zivota a nekvalitni stravovani. Casto ma toto
zanasledek populacni choroby ¢i jiné problémy tykajici se pohybového aparatu.
StarSi populace a vSichni, kdo nejsou néjakym zplisobem zkuSeni, by méli urCité vyuzit

sluzeb trenéra, aby jim v$e pfipravil a ukazal, jak najit tu spravnou cestu (Kolouch, 1994).

Prvni dlivod je tedy rehabilitace. Lidé, po n&jaké nestastné udalosti potkalo jakési
zranéni, které je zacCalo omezovat pii béZném Zivoté a rozhodli se stimto problémem
néco udeélat. Tyto osoby pak po diskusi s doktorem probiraji mozna feSeni na zlepSeni
situace. Jednim z téchto FeSeni je pravé navstéva fitness centra. Trénink u cvicenct
by nemél byt tak intenzivni, jako u ostatnich motivi. Mélo by se pii cviceni dbat
na veSkerou techniku provedeni, spravného dychani a dbat na nepftili§ dlouhé tréninky.
K takovému provedeni je idealni kontrolor (trenér), ktery na celou jednotku dohlizi
a ptipadné koriguje a povzbuzuje. Zachazet s témito lidmi by se mélo dirazné a hlavné
individualné. Jako v kazdém z motivi, se zde klade diuraz na vSechny svalové partie

(Kolouch, 1994).

Druhym divodem je Casto podceniovana regenerace. Cvicenci, ktefi si velmi oblibi

posilovnu a cvi€eni, obvykle zapominaji na to, Ze pfi tréninku svaly nerostou, ale nici se.
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Ve spanku, odpocinku a relaxaci se svaly zvétSuji a rostou. Lidé, co chodi trénovat kratkou
dobu a chtéji mit vysledky, az pfiliS rychle se diiv nebo pozd¢ji dostavi svalové
pretrénovani. Prevenci proti tomu je pravé regenerace. Regenerace se da chépat i jako
¢innost, ktera nas uklidiiuje a kterou mame radi. Mlze se jednat napiiklad o vylet do kina,

sledovéni sportovniho kanélu v televizi a podobné (Kolouch, 1994).

Tietim divodem je, jak je napsano v uvodu prevence pied vznikem zdravotniho
problému. Hlavn¢ star$i, ale bézn¢ 1 mladsi lidé trénuji, 1 kdyz je nic neboli a maji k tomu
jisté davody. Chtéji 1 ve vysokém veéku nepocitovat omezeni v bézném zivoté, a proto
se rozhodnou s fitness zivotnim stylem. Muze se jednat i o jakykoliv jiny sport.
Pti jednostranném zatézovani, musi byt kompenzovan vzdy n¢jakym komplexnim sportem
zaméfenym na celkovy rozvoj pohybového aparatu. T¢€lo by se zde nemélo tolik pretéZovat

a obecné plati, Ze nejlepsi je kombinace silovych a aerobnich cviéeni (Kolouch, 1994).

3.3 Sociélni motivy

Asi vétSina z nds se rada setkava s prateli, ¢i se seznamuje a poznava nové lidi.
Mnohdy je tcel provozovani sportu zvysit si sebevédomi, ziskat respekt, obdiv a uznéani
od ostatnich cvienct. Tyto divody se tykaji pravé socialnich motivi, ktery si podrobnéji

rozebereme (Vystr¢il, 2006).

Prvni diivod, které si analyzujeme je setkavani a seznamovani se s novymi prateli.
Kazdy z nas jisté za sviij Zivot zazil pocit, kdy se pfijde poprvé do oblasti, kterou nezndme
a ani v ni nikoho nezname. Pro pfiklad si uvedeme situaci, kdy jedinec dostudoval zakladni
Skolu a po prazdninach se chysta nastoupit na Skolu stfedni. Znamena to tedy, Ze se ocitne
V upln€ novém prosttedi mezi Uplné cizimi spoluzdky. Zde nardzime na prvni potiebu.
Potiebou je se sdruzovat a poznavat ostatni. Objevuji se zde obavy z prvniho dojmu,
vystupovani a tak dale. Hned z kraje se nam toto muze zdat jako velky problém, po Case

se vétsinou kazdy piida do toho spravného kolektivu mezi své piiznivece (Vystréil, 2006).

Druhym divodem socidlnitho motivu je zvySovani si sebevédomi. Cviceni jako
takové ndm prokazatelné zvysuje télesnou kondici, se kterou se posouvame dopiedu
fyzicky i psychicky. Velka cast populace, Zeny i muzi maji Casto nizké sebevédomi,
a proto vyhledavaji zpusob, jak si ho zvysit. Jednim z téchto zptsobu je zacit provozovat
sport, ktery by je pravé fyzicky i1 psychicky posunul doptedu a ptipadné dal do kontaktu
s lidmi, ktefi maji tento pocit podobny. Co se tyce cviceni ve fitness a provozovani tohoto
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stylu Zivota, je vlastnd jedna z metod, jak zvyseni sebevédomi docilit. Clovék si zde

dokéze, ze ma vili se sebou néco délat a okoli to ocenuje (Vystréil, 2006).

Ttetim argumentem v socialnich motivech je zvySovani respektu a obdivu od okoli.
Asi kazdy znéds uz od zakladni Skoly touzil vzdy ziskat uréity respekt od spoluzakt
a kamaradu. V praci a v osobnim zivoté hraje respekt velmi dilezitou roli. Pokud osoba
nedodrzuje zakladni potfeby mravnosti, spravedlivosti a tcty k druhym, respekt postrada
aje bezohledny. Uctu by mél ¢lovék také brat k pifrodé, ke zvifatim a vécem.
Ve svéte fitness hraje respekt k ostatnim také velmi vyznamnou funkci. Pokud se pii
cvi¢eni chovame slusné a ptipadné pomiizeme ostatnim zlepSovat se, zlepSujeme se sami
jak psychicky, tak fyzicky, a navic ziskdvdme obdiv a uznani od okolnich cvi¢enci
(Vystr¢il, 20006).

Poslednim socidlnim motivem je, zdali cviceni vyzaduje mé budouci nebo soucasné
povolani. Spravné posilovani jist¢ pfispiva k lepSimu drzeni t€la a celkovou zdatnost,
Kterd se zajisté hodi do kazdé pracovni piilezitosti. V nékteré je to samoziejmé potieba
vice av nékteré méné. Pokud napiiklad pracujeme jako dé€lnik na stavbé, ¢i né&jaky
skladnik, fyzicka sila se ndm bude hodit kazdy den. Pokud ale mame praci spise
kancelaiského typu, fyzickou silu zde nevyuzijeme. Cvicit je ale dilezité za kazdé

prilezitosti, hlavné ze zdravotniho hlediska (Vystr¢il, 2006).

3.4 Prozitkové motivy

U cviceni je prozitkovy ditvod velmi podstatnou ¢asti. Kdyby sport nepatfil mezi
naSe konicky, t€Zko by nés to bavilo d€lat. Prave to, co délame, by nas mélo bavit a mélo
by to byt naSe hobby. Misto, kam se t€Sime a presné vime, za jakym ucelem tam jdeme
a za ¢im si tam jdeme. M¢I by to pro nés byt zkratka zivotni styl Zivota. Ziskani dobrého
pocitu a odreagovani se od kazdodenniho stresu v praci, $kole, ¢i domacimi povinnostmi
by méli byt soucasti kazdého naSeho sportovniho tréninku a po ném samotném pocit

ziskani energie z n¢j (Vystrcil, 2006).

V prvni casti si probereme samotne hobby. Jedna se o takzvanou zalibu,

Ktera nas n¢jakym zptisobem bavi a napliuje. Koni¢ku se vénujeme dobrovolné

a s chuti na jakékoliv urovni. Na druhou stranu miZe hobby pferust az v zavislost.

To miize nastat praveé v pfipad¢ fitness. CviCenec, napti¢ vSemi sporty, ktery se tomu zacne

vénovat az moc, obvykle nabyva zavislosti a v hor§im ptipadé¢ i ndvyk na zakazané latky.
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V tomto piipadé je dobré védét, zdali cviéeni sméfujeme jako konicek, nebo jako zavodni
disciplinu (Vystréil, 2006).

Dalsi, druhou ¢asti je pocit ze cviceni. Potréninkovy dojem by mél byt v kazdém
piipadé pozitivni. Pokud by byl negativni a nebavilo by nas to, nemé¢lo by zadny smysl
se tim dlouhodobég zaobirat. Po kazdé télesné vychové, sportu se ndm vyplavuji endorfiny,
jinak feceno hormony Stésti. Vyplavuje ndm stres ztéla a dé€ld nas StastnéjSimi.

Proto je dobry pocit velmi dulezitou soucasti v kazdém sportu (Vystréil, 2006).

Tieti cast prozitkovych motivii se zabyvd odreagovanim a relaxaci. Co se tyce
odreagovani, je to vyborny zptsob na odpoutani pozornosti od stresu a od kazdodennich
povinnosti. Pfichdzime na jiné myslenky a nasledné ukony po tréninkové jednotce by ndm
m¢li jit 1épe, protoze jsme se odreagovali sportovni pohybovou aktivitou, kterou mame radi
a napliiuje nés. Dal$im terminem zde je relaxace a naslednd, velmi Casto podcefiovana
regenerace. Relaxaci se rozumi jakykoliv prospéSny odpocinek, ktery mame radi.
Mize se jednat o sledovani filmu, etba, klidné posezeni s prateli, lehké plavani v bazénu,
¢i pobyt v sauné nebo v prirodé. Pii relaxaci probihd v nasem téle takzvana regenerace
svalstva. Pfi samotném cviceni svalova vldkna trhdme a poskozujeme. T¢€lo si je potiebuje
opravit atoho docilime relaxaci, pii které dochazi k samotné regeneraci se spojenim
spravné vyzivy. Nasledné se té€lo adaptuje a sval se pfipravuje, ze by v dohledné dob¢ méla
prijit dalsi zatéz. Tento postup tvorby svalil je nékdy Casto podcenovany. Nékteti 1idé jsou
ptesvédceni, ze pokud budou cvicit co nejvice a nejdéle, budou mit rychleji vysnénou
postavu. Opak je vSak pravdou. Ke sportu je tieba pfistupovat srozumem.
Je zapotiebi tedy nepfeceiiovat trénink a nepodcenovat relaxaci a regeneraci po ném.

(Vystréil, 2006)

Ctvrty, predposledni bod se vénuje ziskavani pozitivni energie ze cviGeni.
Trénink by nas mél bavit po fyzické, i psychické strance. M€li bychom se v nasem odvétvi
citit dobfe a obklopovat se lidmi, ktefi jsou ve stejném elanu, jako my. To ndm doda

tu spravnou energii pred kazdym, i po kazdém cviceni (Vystréil, 2006).

Posledni otdzka se pta, zdali je toto Zzivotni styl sportovct. Postupem ¢asu,
pokud se cvicenci jeho druh sportu libi a =zacne se stim CcCasto prezentovat,
prizpisobuje Se mu za dosazeni vysnénych cilli, jednd se o zménu Zivotniho stylu.

Velmi ¢asto lidé, kteii koufi, piji alkohol a trpi obezitou chtéji svij zivotni styl zménit.
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Sport je idedlni cesta, jak toho docilit a byt zdravéjsim a lepSim ¢lovékem. Vyzaduje to

vsak pevnou vuli a disciplinu (Vystr¢il, 2006).
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4 SEBEPOJETI

4.1 Charakteristika sebepojeti

Uz od samotné evoluce ¢lovéka je jisté, Ze se o sebe lidstvo zajimé uz od pocatku.
Jedna se o naprosto piirozené chovani. Umét se definovat a poznat, co nas bavi a napliuje
a co potiebujeme délat je naprosty zadkladem v nasem zivoté. V tomto odvétvi se rozliSuji
celkem tfi druhy sebepojeti. Prvni z nich je kognitivni. Do tohoto spektra mizeme zafadit
napiiklad sebedefinovani. Druhou oblasti je emociondlni sebepojeti, do které spada
napiiklad sebeucta. Jako posledni druh si pfedstavime ¢innostné regulativni, kde se jedna

napiiklad o sebeposuzovani (Fialova, 2001).

Kdyz se fekne pojem sebepojeti, vétSinu z nas napadne urcité¢ konkrétni véc,
co ho charakterizuje. Jedna se o obraz ¢lovéka, co znéj vyzafuje a jakym zplsobem
se prezentuje. Vse zavisi na naSem postoji a na naSem zivotnim stylu. Pokud mame $patny
navyk na stravovani, pochopitelné se to odrazi i na nasem téle. VIiv nevhodné stravy
ma za nésledek nadvahu, nehezky vzhled naseho téla a v posledni fadé mozné zdravotni
problémy. Proto je velmi dulezité, abychom se stravovali spravné a nepodcenovali cviceni,
odpocinek a jidlo. Dal$im dilezitym kritériem je naSe vystupovani. Jednd se o to,
jak se chovame k ostatnim. Kazdy c¢lovék je svym zpisobem vyjimeény a nikoho
nemuzeme odsuzovat za to, co se nam na ném nelibi. Pokud se tedy nejedna o n¢jaka velmi
zdvazna chovani a vystupovani. Prvni skupinou jsou extrovertni lidé. Tito jedinci
jsou z vétsiny pfijimani bez problému mezi druhé, maji velké spektrum kamaradd
a jsou otevieni. Druhou skupinou jsou introverti. Tito jedinci maji z velké casti
do kolektivu zapadnout a maji vétsi problém se zalenénim. Jsou vétSinou samotafi,
¢i maji jen mensi spektrum kamaradt. Maji vétsi problém s divérou a jsou celkové

uzavienéjsi.
4.2 Télesné sebepojeti

V piedchozi kapitole jsem se zminil, jak je to o celkové charakteristice sebepojeti
a co si pod ni pfedstavit. Nyni se sezndmime s konkrétnimi informacemi tykajici se naSeho
téla. Bude se jednat o vizdz, zdravi a t€lesnou vykonnost. V praktické Casti této prace budu

rozebirat jednotlivé odpovédi respondentii tykajici se pravé jejich télesného sebepojeti.
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To znamena, jak jsou se svou postavou, vzhledem a cvicenim spokojeni a nespokojeni

(Fialové, 2006).

Moderni doba si dnes zada, abychom vypadali dobfe a vice o sebe pecovali
nez doposud. To ale neni jen tak a vyZaduje to pevnou vili. VSude kolem nés, na internetu,
reklaméch, bannerech jsme nabadani ke cvifeni a zdravému Zivotnimu stylu. V dnes$ni
dobé je vSechno velmi dostupné za pomérné dobré penize, protoze je na trhu velka
konkurence a distributofi se piedhanéji v lepSich nabidkach. Jsou K dostani zazra¢né
pilulky na spalovani tuku, praSky na piibirani svald, nebo vitaminy a mineraly v tabletach.
Slibuje ndm to zlepSeni fyzické kondice, zdravi, pfirtstek svalové hmoty, ¢i spalovani
tukti. Nicméné bez tvrdé dfiny, vyvazené stravy a odhodlani naSeho vysnéného cile
nemizeme dosahnout. Z toho vyplyva, pokud jsme v naSem téle spokojeni, vyzafujeme
to na povrch ven a pomaha ndm to v komunikaci a véfime si. Nase télo nas prezentuje

z hlediska naseho zdravotniho stavu, zdanlivého veéku a fyzické kondici.

4.3 Vykon a zazitek

V kazdém sportovnim odvétvi ¢i tradicni télesné vychoveé vedou trenéii a ucitelé
své zaky a sportovce k ur€itému vykonu. Prozitek z dobrého vykonu je samotnd odména
za odvedenou naro¢nou praci. Nesmime byt vSak “pfemotivovani“ a nadmérné chvaleni.
Z velkého ocekavani a nasledném neuspéchu mohou byt nasledky pro konkrétniho
sportovce velmi Spatné na psychiku. Nékdo se s tim vypotada snadno a nekdo potiebuje
velkou podporu. Pfi ohlizeni do minulosti se vétSinou zaméfuje pouze na vykony
aumisténi. Nesmi vSak pfi specializovaném tréninku dojit k pfevaze télesnych kvalit
nad dusevnimi, t0 znamena citt, vile a podobné. Rozvijeni psychické stranky sportovci
je bohuzel ¢asto velmi podcefiovano a zmého pohledu, je to velkd $koda.
Jakékoliv pohybova aktivita se pocita. Ziskavame tim odreagovani, fyzickou a psychickou

pohodu a kvalita zivota se nam zlepsuje (Vystréil, 2006).

4.4 Cile

Dosazeni urcitého cile v naSem sportovnim, ale i obycejném zivoté se podfizuje
vétSina naSich rozhodnuti a chovani. Cloveék se v tomto procesu velmi rozviji a zlepSuje
toto zasadné jeho charakter. Z mého hlediska by si mél dat cloveék vyssi, ale redlné cile,

které je schopné dosahnout, aby se v piipadé uplného nedosazeni vrcholu, o kterém touzi
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presto spokojil s vysledkem. Typickym pfikladem je i novoro¢ni piedsevzeti. Mnoho lidi si
na zacatku roku tfekne, Ze zacne zdravé jist a cvicit. Malokdo toto piedsevzeti opravdu

vydrzi, chce to velmi pevnou viili a odhodlani (Macak, 1989).
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5 FITNESS

5.1 Historie

Prvni rozvoj fitness zazila télesna kultura jiz v antice. Télesnd cviceni
se zde provozovaly pod uréitym socialnim aspektem. V Recku a Rime se rozliSovalo
mezi gymnastikou a atletikou. Pod pojmem gymnastika se rozuméla spousta védéni,
které pochézelo od gymnasti, uciteli a trenéru télesnych cviceni, pti vychové a piipravé

na soutézeni (Cerna, 2014).

Za zakladatele kulturistiky je povazovan Friedrich Ludwig Jahn. Ten na pocéatku
19. stoleti zalozil takzvané turnerské hnuti. V ramci tohoto hnuti se ¢lenové vénovali
télovychovnému systému, ktery se vyznaCoval pifisn¢ az vojensky organizovanym

cvic¢enim na gymnastickych naradi kun, bradla, hrazda... (Kolouch, 1994).

Do Evropy se trend fitness dostal asi v 70. letech minulého stoleti. Nejvétsi vyvoj
vSak nastal v 80. letech, kdy bylo nutné ptejit na klubové clenstvi, protoze néklady
na organizaci a jednotlivé stroje se zvysSovaly. Lidé zacali ve svych sklepech stavét

jednoduché, ¢asto svaiené ¢inky a stroje na zlepseni své télesné kondice (Cerna, 2014).

V dnesni dobé se z fitness pfechazi nejen ke klasickému cvicenti, ale i jinych forem.
To je napiiklad aerobik, pilates, power joga, TRX a riznych skupinovych cviceni.
Zaroven se dba vice na relaxaci a pfechazi se tak v uréitym zranénim. Tento zivotni styl

zahrnuje také mentalni trénink a zdravy zpiisob stravovani. (Cerna, 2014).

5.2 Fitness Zivotni styl

S fitness Zivotnim stylem se v dneSni dobé potkavame téméf vSude. Jedna se totiz
o velky trend a také velky byznys. Jisté si kazdy pamatuje jednu z prvnich ikon svétové
kulturistiky a fitness, jedné se o slavného herce a kulturistu Arnolda Schwarzeneggera.
Nainternetu a v riznych médiich jsou k dostani nespocet riznych doplikd stravy,
jak si pomoci Kk vysnéné postavé. Ale pouze silnd vile, odhodlani, spravny trénink
vyvazeny cCasto podcenovanou regeneraci a kvalitni vyzivou pifinasi své vysledky.
Cviceni ve fitness centrech je v soucasnosti také velky trend. Ve méstech je jich pomérné
velké mnozstvi a neni tak problém kdykoliv a v jakémkoliv v€ku zacit i s nabidkou

tréninku s certifikovanym a kvalitnim trenérem.
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Jakékoliv pravidelnd fyzicka aktivita zlepSuje nas§ fyzicky i psychicky stav
azaroven tim pfedchazime mnoha chronickym onemocnénim. Jednd se naptiklad
0 cukrovku, kardiovaskularni onemocnéni, rakovinu, hypertenzi, obezitu, deprese
a osteoporoza. V dnes$ni dobé ma mnoho lidi sedavou praci a fyzickou aktivitu ¢asto
zanedbava. Podle organizace Health Canada staci par desitek minut denné pro takovéto

lidi, aby se jim zlepSilo zdravi (Warburton, 2006).

5.3 Motivace ve fitness

Na rozdil od kondi¢ni Kkulturistiky se v klasické kulturistice budouci soutéZici
pfipravuji na soutéze ve svalovém pozovani ve svém fitness centru. Ve vétSing piipadiu
se ve sportovni kulturistice setkdme se zakazanymi latkami. Cviceni se zamétuji na rozvoj
vSech svalovych partii a nemtizou si dovolit vynechat trénink, ¢i né&jaké jidlo.
ObvykKle u téchto sportovci dochazi k ¢astym zménam nalad a sklony k tomu byt vice
agresivni. Nemusi to byt vS8ak pravidlem. Stinnou strankou je hazard se zdravim.
V kondi¢ni kulturistice se zaméfujeme pouze na zlepseni stavby téla, kondice, sily, drzeni

téla (Vystréil, 20006).
V tomto odvétvi rozdélujeme CEtyti zékladni druhy motiva.

- Estetické motivy — V tomto odvétvi se zaméfujeme na zménu télesnych tvard,

vyrysovani postavy ¢i shazovani télesného tuku.

- Zdravotni motivy — V tomto odvétvi se zaméfujeme na prevenci proti zranénim

a odolnosti lidského téla.

- Socialni motivy — V tomto odvétvi se zaméfujeme na moznost seznameni

se v posilovng, zvySeni si respektu. ..

- Prozitkové motivy - V tomto odvétvi se zaméfujeme na moznost odreagovani,

relaxace.

V této praci pak ndzorn€ rozebirdm vSechny motivy ve fitness a testuji je pomoci

dotazniku na studentech Zapadoceské univerzity v Plzni, ktery z nich nejvice pievazuje.
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PRAKTICKA CAST

6 CIiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

6.1 Cil prace

Cilem prace je provést analyzu motiva¢ni struktury provozovani fitness u studentd
Zapadoceské univerzity v Plzni.
6.2 Ukoly prace a hypotézy

Ukoly mé praktické &asti:
1) Sestavit odpovidajici dotaznik pro respondenty. Nasledné provézt dotaznikové Setieni.
2) Zpracovat a vyhodnotit ziskana data.
3) Zjistit, jaké jsou motivy pro provozovani fitness.

H1: Ptredpokladame, Ze u studenti (muzu i zen) ZapadoCeské univerzity v Plzni

budou pfevazovat zdravotni motivy ve fitness.

H2: Pfedpokladame, ze u Zen budou pro provozovani fitness pievazovat estetické

motivy.
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7 DIAGNOSTICKE METODY PRACE A OTAZKY

7.1 Diagnosticke metody

V bakalaiské praci jsem pouzil na sbér dat dotaznik (viz. Pfiloha ¢. 1). K tomuto
feSeni jsem doSel po poradé se svym vedoucim prace. Spoleéné jsme se také shodli
na celém ndzvu tématu. Dotaznik dostal nazev stejny jako ndzev celé mé bakalarské prace,
toje tedy Motivace ve fitness u studentii Zapadoceské univerzity v Plzni. Pfi sestaveé
samotného dotazniku jsem se inspiroval dotaznikem v diplomové praci Martina Vystréila.
(Vystr¢il, 2006)

Dotaznik byl vytvofen na internetové strance www.survio.com. Odpovédi viech
respondentt byli anonymni. Dotaznik byl tvofen celkem z 36 otazek, z toho 35 otazek
jeuzavienych a 1 otazka je oteviena. U uzavienych otdzek odpovida respondent
Z nabizenych moznosti, to znamenalo z vétsi ¢asti odpoveédi velmi spokojen, spokojen,
nevim,  nespokojen ¢ velmi  nespokojen. Déle respondent  vybirad
z nabidky hvézdickového (*) hodnoceni. U hvézdickovych odpovédi znamenala odpovéd’
nasledujici. 5*= Zcela souhlasim, 4* = Spise souhlasim, 3* = Nevim, 2* = Spise

nesouhlasim, 1* = Nesouhlasim.

Prvni ¢ast otazek se tykalo osobniho sdéleni tidaju. To obnaselo anonymni zadani

pohlavi, poétu let a fakultu, kterou dany respondent studuje.

Druhad c&ast otazek v dotazniku se vztahovala K Zivotnimu stylu respondentd.
Ptipravil jsem si pro né otazky, které jsou typu, jak casto poziva student alkohol, kolikréat
tydné provozuje sport Vjednom tydnu, ¢i zda nékdy vyuzili sluzeb fitness trenéra
a ptipadné si od né&j nechali upravit sviyj jidelnicek. Dale, zdali je ke sportu vedli rodice
od utlého détstvi, jestli je v soucCasné dobé motivuje ke sportu sportovni osobnost,
kterou naptiklad sleduji na socialnich sitich. Navic byla polozena otazka studentt,
zda povazuji myslenku zatradit povinnou télesnou vychovu na vysoké skoly jako vhodnou,
¢i nikoliv.

Tteti Cast se zaobirala télesnym sebepojetim. Studentim jsem polozil nékolik
otdzek. Jednalo se hlavné o spokojenost se sebou samotnym, ¢imz je zdravi,

télesna zdatnost ¢i hmotnost.
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Hlavni ¢ast dotazniku se tykala samotné motivaéni struktury. V praxi to znamena,
zjistit, za jakym ucelem studenti fitness navstévuji. Motivy, které jsem zjistoval,
byly celkem ¢tyfi a hodnoceni od respondenti probihalo pravé hvézdickovou metodou.
Estetické motivy, =zdravotni motivy, socidlni motivy a prozitkové motivy.
Na kazdy z téchto motivii byl sestaven uréity a vyrovnany pocet otazek, které byly
ve vysledném dotazniku zptehazené tak, aby se motivy, kterych se otdzka tyka,

neopakovaly po sob¢ piilis ¢asto.
7.2 Otazky na motivy ve fitness

7.2.1 Otézky na estetické motivy

Zde je respondentim piedlozeno 5 otazek. Otdzky v dotazniku maji pofadova Cisla

17, 18, 25, 26 a 32.

1. Otazka c¢islo 17: Zdali student, ktery provozuje fitness, protoze chce snizit

mnozstvi podkozniho tuku, ¢ili chce zhubnout.

2. Otazka c¢islo 18: Zdali student, ktery provozuje fitness, protoze chce docilit

nartist svalové hmoty.

3. Otazka cislo 25: Zdali student, ktery provozuje fitness, si chce udrzet dobrou

postavu.
4. Otazka ¢islo 26: Zdali student, ktery provozuje fitness, chce zpevnit postavu.

5. Otazka ¢islo 32: Zdali student. Ktery provozuje fitness, chce vyrysovat svaly.

7.2.2 Otézky na zdravotni motivy

V tomto tuseku bylo piedlozeno studentim celkem 5 otazek. Tyto otazky

v dotazniku maji potadova ¢isla 19, 20, 27, 28 a 33.

1. Otézka c¢islo 19: Zdali student, co provozuje fitness, chce zcela nebo Castecné

odstranit zdravotni problém.

2. Otazka c¢islo 20: Zdali student, ktery provozuje fitness, chce zvysit celkovou

télesnou zdatnost a odolnost.

3. Otazka ¢islo 27: Zdali student, ktery provozuje fitness, chce predevsim svalovou

silu.

30



4. Otazka c¢islo 28: Zdali student, ktery provozuje fitness, chce piredev§im rozvijet
vytrvalost.

5. Otazka ¢islo 33: Zdali student, ktery provozuje fitness, chce cvi¢enim piedchazet
piipadnym zdravotnim problémtim.
7.2.3 Otazky na socialni motivy

V tomto souboru byly ptedlozeny studentim 4 otazky. Ty v dotazniku maji
potadova Cisla 21, 22, 29 a 34.

1. Otdzka cislo 21: Zdali student, ktery provozuje fitness, se chce setkat

nebo seznamit s prateli ve fitness centru.

2. Otézka ¢islo 22: Zdali student, ktery provozuje fitness, si chce zvysit

sebevédomi.

3. Otazka ¢islo 29: Zdali student, ktery provozuje fitness, si chce zvysit respekt,

¢i uznani od okoli.

5. Otézka ¢islo 34: Zdali student, ktery provozuje fitness, protoze to vyzaduje jejich

budouci, nebo soucasné povolani.

7.2.4 Otazky na prozitkové motivy

V tomto piipadné byly studentim piedkladany 4 otazky. Tyto maji v dotazniku
potadova ¢isla 23, 24, 30 a 35.

1. Otézka ¢islo 23: Zdali student, ktery provozuje fitness, protoZze je to jeho
konicek, ¢i hobby.

2. Otazka ¢islo 24: Zdali student, ktery provozuje fitness, ma dobry pocit ze cviceni

jako takového.

3. Otazka cislo 30: Zdali student, ktery provozuje fitness, se pfi cviceni odreaguje,

¢1 zrelaxuje.

4. Otazka cislo 35: Zdali student, ktery provozuje fitness, za tucelem toho,

Ze je to jeho zivotni styl.
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7.2.5 Oteviena otazka

Posledni otazka v dotazniku byla oteviena a bonusova pro ty, co chtéli vyjadfit

svij ndzor vlastnimi slovy, pro¢ provozuji fitness a co je nejvice motivuje.

7.3 Organizace pri sbéru dat

V dnesni dobé je velmi snadné dostat do podvédomi lidi néjakou zpravu.
Kazdy mdu sebe chytry telefon, pocita¢, televizi, tablet a témé&f kazdd domacnost
disponuje internctem. Internet je dle mého nazoru skvély zpusob, jak Sifit dotaznik mezi
respondenty, proto jsem si také tuto cestu zvolil. Dotaznik se tykal motivace ve fitness
U studenttt Zapadoceské univerzity v Plzni vSech fakult, proto jsem zacal patrat,
jak to nejlépe dostat do podvédomi, aby mi z kazdé fakulty odpovédél adekvatni pocet
studentd. Prvni cesta vedla tedy pies sdileni pfimého odkazu ptfes muj osobni profil
na socialnich sitich Facebook a Instagram. Protoze studuji Zapadoceskou univerzitu
v PIzni, madm mnoho pratel, ktefi ji také navStévuji. Proto jsem byl piesvédcen,
ze tento dotaznik vyplni. Abych zajistil vice respondentii, musel jsem zvolit dalsi postup.
Vedouci prace Mgr. Karel Svétora pfisel s nabidkou, Ze mize mij dotaznik sdilet op&t
na Facebook do skupiny Centrum télesné vychovy a sportu. Tato skupina zastfeSuje obor
télesna vychova na fakulté¢ pedagogicke, ze které mam pochopitelné nejvice respondent.
Abych ziskal respondenty i zjinych fakult, rozhodl jsem se napsat e-mail p¥imo

do Zapadoceské univerzity, abych se poradil o dalsim postupu.

Dostal jsem informaci, Ze existuje také na socialni siti Facebook oteviena skupina
ZCU, do které sviij odkaz mizu vlozit jako ptispévek. Po tomto kroku jsem mél odpovédi
vice, nez jsem si na zacatku stanovil s vedoucim préce a rozhodl jsem se, ze zkusim ziskat
jeste dalsi data. Planovany pocet odpovédi, které jsem chtél zjistit byl kolem 100.
Nejvétsim problémem Setfeni bylo, aby odpovédi z jednotlivych fakult byli vyvazené.
Nejvétsi podil méla fakulta pedagogicka, nejmensi mél Ustav jazykové piipravy.
Pro Ustav jazykové piipravy jsem se z diivodu malého poétu odpovédi rozhodl vytvorit
graficky letaéek s QR kodem (viz. Piiloha ¢&. 2), ktery odkazoval ptimo na dotaznik.

Po tomto rozhodnuti mi ptibyl ocekavany pocet odpovedi.

V dal$im kroku bylo tfeba zjistit, kolik danou fakultu navstévuje celkové studentt.

Zacal jsem tedy zjiStovat konkrétni data a cisla. Odpovédi se mi dostalo také piimo

od Zapadoceské univerzity v Plzni. Obdrzel jsem vyrocni zpravu o Cinnosti Zapadoceské
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univerzity v Plzni za rok 2018. Z této zpravy jsem tedy zjistil, ze v roce 2018 navstévovalo
univerzitu ve studijnich akreditovanych programech celkem 10525 studentd.
Daéle jsem se zaobiral tim, kolik studentd studovalo na jednotlivych fakultach. (Holecek,
2019)

1. Fakulta aplikovanych véd: 919 studentii.

2. Fakulta designu a umeéni Ladislava Sutnara: 630 studentu.
3. Fakulta ekonomicka: 1447 studentt.

4. Fakulté elektrotechnicka: 878 studentt.

5. Fakulta filozofické: 1361 studentq.

6. Fakulta pedagogicka: 1832 studentt.

7. Fakulta pravnicka: 1528 studentt.

8. Fakulta strojni: 1039 studentu.

9. Fakulta zdravotnickych studii: 891 studentu.

10. Nové technologie — vyzkumné centru (NTC).

Par zajimavosti ze statistiky dotazniku. Studenti se do samotného dotazniku
dostavali k vypliovani na 100% pies ptimy odkaz. Pokud ho otevieli, jen 31% dotdzanych
dotaznik dokoncilo, 69% nikoliv. Zajimavy je 1 cas strdveny nad dotaznikem.
Z nejcastéjsiho Casového intervalu 2-5 minut trvalo vyplnéni celkem 197 oslovenym
respondentim, tedy 79% celkové. Na druhé misté se umistil interval 5-10 minut,
na ktery odpovédélo 39 respondentu, to je 16%. Tieti misto nalezelo intervalu 1-2 minuty,

na ktery odpovédélo 6 respondentt, coz je 2%. Zbyly pocet odpovidal vice jak deset minut.

7.4 Metoda zpracovani dat

Vysledky a data z odpovédi od respondentii jsem analyzoval pomoci internetové
stranky www.survio.com, ktera umoziuje rychle a efektivné tvofit a vyhodnocovat
dotazniky. Vysledky jsou interpretovany slovné, pomoci tabulek a grafu. Je zde porovnana

popisna statistika vysledkti muzt i Zen.
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Vyslednych odpovédi v dotazniku je 250. V préci jsou k nalezeni rozebrané
vSechny otazky. Pro porovnéani jsem Setfil samostatné jak zeny, tak muze a nasledné jsem

vysledky porovnaval.

7.5 Charakteristika sledovaného souboru

Sbér dat probihal cely mésic unor, a to prostfednictvim pfimého sdileni odkazi
ptes socidlni sité¢. Celkové tedy odpovédélo 250 respondentd, ztoho pievazovaly Zeny
Vv poctu 169, coz je (67,6%), nad 81 muzi (32,4%), (viz. Pfiloha ¢. 3). Vysledky tohoto
dotazniku mohou byt v nékterych odpovédich zavadéjici. Vzorek neni dostateény

pro zobecnéni na celou univerzitu.

VEék byl zde stanoven podle moznosti prvniho ndstupu na vysokou skolu,
tato hranice je 19 let po ukonceni stiedoskolského vzdélani s maturitni zkouskou.
Vékové rozpéti respondenti v souboru bylo od 19 do 26 let a vice (viz. Piiloha 4).
Nejvétsim zastoupenim v odpovédich vyéteme, Ze dotazanym bylo celkové (muzi i Zeny)
nejcasteji 21 let. Jednalo se o rovnych 50 odpovédi (20%). Na druhém misté 22 let (18%).
O treti misto se nam d¢lilo 23 a 24 let. Tedy celkem 30 odpovédi z kazdého (12% + 12%)).
Uplné nejméné bylo respondentii s vékem 25 let, téch bylo pouze 16 (6,4%).

Dalsim dulezitym kritériem bylo zjisténi sledované fakulty, kterou respondenti
(muzi i Zeny) nav§tévuji (viz. Pfiloha 5). Nejvétsi podil méla ocfekavané
fakulta pedagogicka. Ziskala celkem 99 respondentti (39,6%). Na druhém misté se umistila
fakulta ekonomicka. Celkové odpovédélo 42 respondentd (16,8%). Treti misto ziskala
fakulta zdravotnickych studii s 25 respondenty (10%). Na ¢tvrtém misté se umistila fakulta
pravnickd s 19 respondenty (7,6%). Paté misto nalezelo fakulté aplikovanych véd,
kde odpovédélo 14 respondenttt  (5,6%). Sestd pticka nalezi fakult¢  strojni,
ktera odpovédéla celkem 9 krat (3,6%). Sedma fakulta v poradi je fakulta elektrotechnicka,
ze které odpovedélo 8 respondenttl (3,2%). O osmé misto se deli fakulta designu a uméni
Ladislava Sutnara a Nové technologie — vyzkumne centrum (NTC) s celkem 5 respondenty
Z kazdé fakulty (2% + 2%). Na posledni desaté pticce se nachézi tstav jazykové piipravy,
za ktery odpovédéli celkem 4 respondenti (1,6%).
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8 GRAFY ODPOVEDI RESPONDETU

8.1 Hodnoceni odpovédi tykajici se problematiky Zivotniho stylu.

8.1.1 Koufeni

Vysledny graf muzi i zen tykajici se koutfeni

Koufite:

® |sem nekufak @ Koufim pfilefitostné @ Koufim pravidelné

Z vysledného grafu mizeme vycist, Ze vétSina respondentll jsou nekufaci.
Toto platilo i v pfipadé hodnoceni ¢ist¢ muzi. Ti odpovédéli v 84% jako nekufaci,
v 9,9% prilezitostni kufaci a v 6,2% pravidelni kufdci. U Zen bylo hodnoceni velmi
podobné. Odpoveéd absolutni nekurdk zaSkrtlo 77,5% dotazanych, ptilezitostny kutrak
zaSkrtlo 15,4% respondenti a pravidelny kutak zaskrtlo 7,1% Zen.
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8.1.2 Piti alkoholu

Vysledny graf muza i Zen tykajici se piti alkoholu

Pijete alkohol:

88 % ~ .'(- 7.2%
\ ,

L84'5'E

® |semn abstinent @ Piji pfilezitostné @ Piji pravidelné

Z grafu otazky, jak piji respondenti alkohol muizeme vyc€ist nasledujici.
Pti celkovych vysledcich muzii i Zen mizeme zjistit, Zze nejvétsi podil dotazanych pije
alkohol pfilezitostng, konkrétné 84%. Zbylé dvé pole jsou takika vyrovnané.
Pravidelné pije alkohol 8,8% a uplnych abstinentt je 7,2%.

V porovnani muzi a zen se nam vysledky lisily. U Zen je v tomto ptfipadé mnohem
vys$§i procentni podil v pfilezitostném piti alkoholu, piesné 87,6% oproti muzim 76,5%.
Pro srovnani pravidelného a uplné abstinence muzii 1 Zen mame také rozdily.
Pravidelny pfijem alkoholu maji muzi 14,8% oproti zenam 5,9%. Celkové alkohol

nepoziva 8,6% muzl a 6,5% zen.
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8.1.3 Cetnost provozovani sportu

Vysledny graf muzii i zen tykajici se Cetnosti provozovani spotu

Jak ¢asto provozujete sport:

TE% OBE

84% .

T 396 %

348%

® Denné ® 3x-Sxdotydne @ 1-2xdotydne @ lxmeésicné @ Parkrat do roka

Dalsi otazka se zabyvala tim, jak Casto studenti provozuji sport. Z grafu snadno
mizeme vycist, ze nejvétsi podil odpovédi ziskali odpovédi 3x-5x do tydne s 39,6%.
Na druhém miste¢ 1-2x s celkovym podilem 34,8%. Ostatni pficky jsou zde také velmi
vyrovnané, oviem v mnohem mens$im mnozstvi.

Jak jist¢ tusite, je zde tieba porovnat zvlast zeny i muze. Zajimavosti je,

7e muZzi jSou V této otazce aktivnéj$i nez Zeny, jelikoz provozuji sport 3x-5x do tydne

s celkovym podilem 58% oproti zenam 30,8%.

Zeny oviem patrnéji chodi na sport 1x-2x tydné &ast&ji, celkové 43,2% oproti
muziim 17,3%. Pokud bychom chtéli srovnat i dals$i odpovédi, zjistime, ze 16% muzi
dochézi na sport denné oproti zenam 6,5%. Odpovéd’ 1x mési¢né zaskrtlo 2,5% muzi,

oproti 11,2% Zen a sportovani parkrat do roka celkem 6,2 % muzi a 8,3% Zen.
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8.1.4 Vyuziti sluZeb fitness trenéra

Vysledny graf muzi i zen tykajici se vyuziti sluzeb fitness trenéra

Wyuzili jste nékdy sluzeb fitness trenéra:

N,
~ 26,8%

® Ano, vyzkousel jsem @ Ne, ale chtél bych vyzkouset @ Nevyzkougel jsem

Z tohoto grafu lze vycist, ze téméf polovina 43,6% dotazanych fitness trenéra nikdy
nevyzkousela. Dalsi dvé odpovédi se velmi rovnali. 26,8% respondentl by chtélo trenéra

V budoucnu urcité vyzkouset a 29,6% jiz trenéra méla.

Pfi porovnani muzli a zen zde v této otdzce nejsou nijak zvlast velké rozdily.
Nejvétsi podil mé zde jako u celkového grafu nikdy nevyzkouSend moZnost.
Pfesnéji fe€eno u muzl 46,9% a u zen 42%. Pomér muzl a zen, co jiz trenéra vyzkousSelo
je naprosto totozny, konkrétné 29,6%. Muzi by chtéli trenéra vyzkouset z 23,5% a Zeny
z 28,4%.
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8.1.5 Vyuziti upraveného jidelnicku

Vysledny graf muzii i zen tykajici se upraveného jidelnicku

Mél/a jste nékdy upraveny Vas jidelnicek:

® Ano @ Ne

V tomto jednoduchém grafu mizeme vidét, ze pomér respondentli, co nékdy méli
upraveny jidelnicek, je velmi podobny. Celkoveé 55,2% na 44,8%.

V ptipadé porovnani muzi a zen je to obdobné. V ptipadé muzi, kteti méli nékdy
v minulosti pevné¢ danou stravu jich je 51,9% oproti zenam 41,4%. Zbylé¢ hodnoty

oznacuji, ze neméli nikdy upraveny jidelnicek, to znamend 48,1% u muzl a u Zen 58,6%.

39



8.2 Hodnoceni odpovédi tykajici se problematiky télesného sebepojeti.

8.2.1 Spokojenost se vzhledem svého téla

Vysledny graf muzi i Zen tykajici se vzhledu téla

Se vzhledem svého téla jste:

4%".| s 5%
)

® Velmi spokojenfa @ Spokojenfa @ Newim ® Nespokojen/a @ Velmi nespokojenfa

Z grafu je mozné vy¢ist, Ze nejvétsi procento tvoii spokojenych lidi, je tomu lehce
pies polovinu 50,8%. Dalsi ocekdavanou odpovédi je, ze 30,8% respondentil
je nespokojeno. Prostfedni hodnota s odpovédi nevim se nam ukazala s 8,4%. Zbylé dvé
vyrovnané hodnoty nam ukazuji podobny vysledek, a to u velmi spokojenych s 6%

a u velmi nespokojenych se 4%.

V porovnani muzii a Zen se ndm vysledky zas az tolik nelisili. Potfadi jednotlivych
odpovédi nadm zistalo zachovano. Na prvnim misté spokojenost u muzid 54,3%,
zeny 49,1%. S nespokojenosti u muzii odpovédélo celkem 29,6% a u zZen 31,4%.
Dalsi odpovéd’ nevim u muzi byla shodna s velkou spokojenosti, to je 6,2 %. U Zen bylo
Vv poméru nevim 9,5% a velka spokojenost 5,9%. Velmi nespokojenych muzii zde bylo jen

3,7% a zen 4,1%.
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8.2.2 Spokojenost se zdravim

Vysledny graf muzi i zen tykajici se zdravi

Se svym zdravim jste:

12 % 1

14,4 %
/

B, %

® velmi spokojenfa @ Spokojenja @ Nevim @ Nespokojenfa @ Velmi nespokojen/a

Graf zdravi ndm ukazuje, Ze velka cast studentd je s nim spokojend 62,8%.
Velmi spokojena je také velka cast, to je 14,4% studentd. Naproti tomu nespokojena
je 15,2%, coz neni uplné malo. 6,4% respondentli nevédélo, co rozhodnout a 1,2%

je se svym zdravim velmi nespokojena.

V porovnani muzu a zen jsou vysledky opét velmi obdobné. Muzi jsou vSak vice
spokojeni se svym zdravim a to 69,1% oproti Zenam 59,8%. Velmi spokojeni jsou na tom
oba témét shodné. Muzi 13,6% a Zeny 14,8%. Nespokojeni jsou vice Zeny 16,6% nad muzi
12,3%. Nemohlo se rozhodnout 7,7% zen a 3,7% muzt. Velmi nespokojeni jsou shodné

muzi i zeny a to pouze 1,2% .
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8.2.3 Spokojenost s télesnou zdatnosti

Vysledny graf muza i Zen tykajici se télesné zdatnosti

Se svou télesnou zdatnosti jste:

3.2% \ - BE%
| |

® Velmispokojenfa @ Spokojen/a @ Nevim ® Mespokojenf/a @ Velmi nespokojen/a

Z grafu télesné zdatnosti jde vycist, Ze nejvétsi podil maji spokojeni respondenti
ato presné z 50%. Opacna strana, kde jsou respondenti nespokojeni disponuje 31,2%.
Rozdil mezi velmi spokojenymi a témi, ktefi neveédéli, jak odpovédét neni zadny.

Obe strany disponuji 6,8%. Zbylych velmi nespokojenych bylo pouze 3,2%.

Pro porovnani muzi a Zen se ndm vysledky zas az tolik neli§i. U obou skupin
prevlada spokojenost, a to celkem u muzt s 53,1% a u zen s 48,5%. Druhou nejcastéjsi
odpovédi byla nespokojenost. U zen byla odpoveéd’, ze byla spokojena castéjsi 34,3%,
muzi 24,7%. Nemohlo se rozhodnout v tomto piipadé také vice Zen a to v 8,9% oproti
muzim 8,6%. Velmi spokojeni byli vice muzi 9,9%. U Zen je velmi spokojeno 5,3%.

Velmi nespokojeno je 3,7% muzi a 3% Zen.
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8.2.4 Vedeni ke sportu od rodic¢i od raného véku.

Vysledny graf muzi i zen tykajici se vedeni ke sportu od rodi¢t

Vedli Vas ke sportu od malicka rodice:

449 -
\

308% —

® Ano ® Ne @ Nevzpomindm si

Z grafu je jasné patrné, ze rodice vedli déti od mala ke sportu a to 64,8%.
Cestu k ni si muselo najit 30,8% respondenti a téch, co si nemohli vzpomenout bylo

jen 4,4%.

Pokud jde o srovndni muzi a zen, vysledky jsou dosti shodné.
Rodic¢e vedli od malicka ke sportu muze z67,9% a damy v 63,3%. Z opa¢né strany,
kdy je nevedli, bylo u muzi 28,4% a u zen z 32%. Nemohlo si vzpomenout 3,7% muzi

a4,7% zen.
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8.2.5 Motivace sportovni osobnosti

Vysledny graf muza i zen tykajici se motivace sportovni osobnosti

Motivuje Vas néjaka sportovni osobnost:

—— 452 %

® Ano @ Ne

Pfi pozorovani této otazky snadno vycteme, Ze z vEtSi Casti studenty sportovni
osobnosti nemotivuji, a to v 54,8%. Ostatnich 45,2% néjaka sportovni ikona motivuje.

V ptipad¢ porovnani muzl a zen se nam vysledky velmi lisily. Velky ptesah maji
muzi, co se tyce motivace néjaké sportovni osobnosti. A to 61,7% na 45,2% oproti zenam.

Tim padem Z4dnd osobnost Zeny nemotivuje z 54,8% a u muzi z 38,3%.
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8.2.6 Sledovani sportovnich osobnosti na socialnich sitich

Vysledny graf muzi i zen tykajici se sledovani sportovnich osobnosti na sociélnich sitich.

Sledujete na socialnich sitich néjaké sportovni ikony:

331%

T 66,9%

® Ano, sleduji @ Nesleduji

V dnesni dobé vétsina z nas pouziva, nékdy az piili§ socidlni sité. V této otdzce
se potvrdilo, Zze 66,9%, coz je vétSina sleduje néjaky svilj sportovni vzor oproti zbylych

33,1% respondentti

V porovnani obou pohlavi se nam opét vyskytly uplné jiné vysledky.
Muzi sleduji 74,1% na rozdil od 66,9% né&jakou sportovni ikonu. Nesledujicich je zde tedy

25,9% muzi a 33,1% zen.
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8.2.7 MysSlenka povinné télesné vychovy

Vysledny graf muzi a Zen tykajici se myslenky povinné télesné vychovy

PovaZujete my&lenku povinné TV na VS jako vhodnou:

® Ano, urcité by méla byt povinna pro viechny studenty. ® Nevim, nemohu posoudit.
@ Nikoliv, vyuka TV by neméla byt povinnd pro vsechny studenty napf. pro technické obory vzdélavéni.

Myslenku povinné TV by zatadilo do vyuky celkem 54,8% studentii. Nikoliv by

Ji zatazovalo 26,8%. Ti, co nemohli posoudit bylo celkem 18,4%.

Pro porovnani muzli a zen vysledky nejsou az tak rozdilné. Zatazeni povinné¢ TV
by rozhodlo celkem 56,8% muzi a 53,8% zen. Vice Zen nemohlo posoudit situaci 21,3%
oproti muztim 12,3%. U muzi se ukazalo, ze 30,9% z nich by nechtéli povinnou vyuku

TV oproti 26,8% Zendm.
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8.2.8 Télesna hmotnost

Vysledny graf muzi i Zen tykajici se télesné hmotnosti

Svou télesnou hmotu chcete:

® Zyysit @ Udriet © Snigit

Z tohoto grafu je patrné, Ze nejvétsi podil u muzl 1 Zen chtéji sniZit svoji télesnou
hmotnost, to konkrétné v 44,4%. Vahu by si chtélo udrzet celkem 34% respondentu a téch,
kteti by pottebovali né¢jakym kilogram pftibrat je 21,6%.

V porovnani vysledkti muzi a Zen jsou vysledky uplné jiné. Zeny cht&ji z 56,2%
svoji vahu snizit oproti muzim 19,8%. Muzi naopak chtéji z velké miry udrzet svoji vahu
ato z43,2% oproti zenam 29,6%. Muzi maji také pfevahu v navySeni télesné vahy 37%

na rozdil od Zen 14,2%.
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8.3 Hodnoceni motivace ve fitness

8.3.1 Druhy divodu ke cviceni

Estetické motivy | Zdravotni motivy Socialni motivy Prozitkové motivy

77,6% 70,8% 50,5% 72,4%

Grafické znazornéni motivaénich skupin v procentech.

8.3.2 Hodnoceni motivace ve fitness - muzi i Zeny

Grafické znazornéni motivacnich skupin v procentech.

Hlavni dlivod ke cviceni muzii Zeny
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20,0%
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Estetické motivy Zdravotnimotivy B Socidlnimotivy W Prozitkové motivy

Zde se nachazi vysledny graf celého naSeho dotazniku. Vysledky nejsou az tak

jednoznac¢né u prvnich tfech motivi.

Nase hypotéza se nepotvrdila, proto jednozna¢né vyvracim hypotézu H1,
kterd piredpokladala, Ze nejcetnéjsi budou zdravotni motivy. Nejpocetnéjsi se tedy staly
motivy estetické s 77,6%, z nichZ nejvice zminovanym diuvodem bylo zpevnéni postavy

spolecné s udrzenim dobré postavy.
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Mezi ptickami druhého a tfetiho mista se nachazi motivy prozitkové se 72,4%
a motivy zdravotni se 70,8%. U prozitkovych motivi byla nejvyse hodnocena odpovéd,
Ze studenti maji dobry pocit ze cviceni spole¢né s odreagovanim a zrelaxovanim
od béznych ¢innosti.

U zdravotnich motivii vysSla mezi nejvySe ohodnocenymi odpovédmi zvySeni

télesné zdatnosti u studentu.

Posledni pficku naseho dotazniku obsadily socialni motivy. Jedna se o opravdu
velky rozdil oproti prvnim estetickym motivim. Jeden z faktord bylo také pocet otdzek
v tomto okruhu. Bylo zde o jednu otdzku méné nez v ostatnich. OvSem k piihlédnuti
vyrovnanosti jednotlivych hodnoceni odpovédi vyplyva jasn€, Ze by socidlni motivy

dopadly na stejném misté. Nejlépe hodnocenou odpovédi je zvyseni si sebevédomi.

8.3.3 Hodnoceni motivace ve fitness — muzi

Hlavni duvod ke cviéeni muzi

100.0%

90.0%

80.0%

700% ——  77.6%
? 72.4%
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50.0%
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20.0%
10.0%
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Estetické motivy Zdravotni motivy M Sociadlni motivy M Prozitkové motivy

Zde se nachdzi vysledny graf tykajici se pouze muzi. Vysledky nejsou az tak

jednoznacéné u prvnich tfech motivii.

U muza si mizeme vSimnout zmény potfadi motivaci ve fitness oproti zenam, ¢i
muzu i zen dohromady. Jisté je, Ze 1 zde jsou na prvnim misté estetické motivy. Na druhém
misté jsou ale pravé zdravotni motivy, misto motivli prozitkovych. Socialni motivy ndm
ztstali na poslednim misté.
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8.3.4 Hodnoceni motivace ve fitness — Zeny

Grafické znazornéni motivacnich skupin v procentech.

Hlavni dlivod ke cviceni Zeny
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Zde se nachazi vysledny graf tykajici se pouze Zen. Vysledky nejsou az tak

jednoznacné u prvnich tfech motivi.

Zeny maji obdobné vysledky, jako u muzi a Zeny dohromady. Dale si zde miizeme

vS§imnout, ze vyrazné pievazuji prozitkové motivy nad muzi.

V tomto grafu se nam potvrdila hypotéza H2. U Zen skute¢né pievazuji estetické

motivy, a to konkrétné v 77,2%.
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8.4 Hodnoceni motivac¢nich skupin

Hodnoceni probihalo zaSkrtnuti ur¢itého poctu hvézdicek (*). U hvézdickovych

odpovédi znamenala odpovéd’ nasleduyjici.
5*= Zcela souhlasim

4* = SpiSe souhlasim

3* = Nevim

2* = SpiSe nesouhlasim

1* = Nesouhlasim

8.4.1 Hodnoceni estetickych motivii

Estetické motivy muii i zeny
5
H 4,5
o 4
D
35 -~ - M .
N W SniZit mnozstvi podkozniho tuku
0 37 W Narust svalové hmoty
C
E 2,5 m UdrZeni dobré postavy
N 2 W Zpevnéni postavy
i W Vyrysovanisvald
1,5 - yry
1 ,
0,5 +
0 ,

Mezi estetické motivy patii tyto o¢islované otazky:
17) Provozuji fitness, protoze Si chci snizit mnozstvi podkozniho tuku (zhubnout).
18) Provozuji fitness, protoZe chci docilit nariistu svalové hmoty.
25) Provozuji fitness, protoze si chci udrzet dobrou postavu.
26) Provozuji fitness, protoze si chci zpevnit postavu.

32) Provozuji fitness, protoze si chci vyrysovat svaly.
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Z grafu muzid i Zen Ize snadno vy¢ist, Ze nejvice bodové hodnocena byla otazka
zpevnéni postavy. Nejvetsi podil na tom méli zeny. Opacnd strana patii otdzce vyrysovani
svala.

Cist® u muzil Vestetickych motivech nejvice pievladala odpovéd tykajici
se udrzeni dobré postavy, to konkrétné na 4,3*. Opacnou stranou byla otdzka zabyvajici

se snizeni mnozstvi télesného tuku a to 3,2%*.

Co se tyce Zen, nejlépe hodnocenou odpovédi piipadlo zpevnéni postavy,
konkrétné 4,4*%. Nejméné¢ zen dalo hvézdickové hodnoceni dalo otdzce tykajici

se vyrysovani svaltl.

8.4.2 Hodnoceni zdravotnich motiva

5
4,5
H a W Odstranit zdravotni
problém
© 3,5 1
D ’ W Zvysenitélesné zdatnosti
N 37
o 2,5 7 W Rozvijeni svalové sily
C 2
E 15 W Rozvijeni vytrvalosti
N r
1 1 B - ” ’ -
I W Pfedchazeni zdravotnim
0,5 - problémuim
0 —
Zdravotni motivy muzi i zeny

Mezi zdravotni motivy patii tyto ocislované otazky:
19) Provozuji fitness, protoze chci zcela nebo ¢asteéné odstranit zdravotni problém.

20) Provozuji fitness, abych zvysil svoji celkovou télesnou zdatnost (fyzicku,

kondici, zdatnost, vykonnost).
27) Provozuji fitness, abych piedevsim rozvijel/a svalovou silu.
28) Provozuji fitness, abych ptedevsim rozvijel/a vytrvalost.

33) Provozuji fitness, protoze chci predchazet ptipadnym zdravotnim problémam.
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Z grafu muzu i zen vyéteme, ze nejvice bodové ohodnocena byla otazka zvysSeni
télesné zdatnosti. Hvézdickové hodnoceni Zen a muzii byl v této otdzce témeéf totozny.

Nejméné hodnocenou otdzkou byla odstranéni zdravotniho problému.

Cist¢ u muzi ve zdravotnich motivech nejvice pievladala odpovéd tykajici
se zvySeni télesné zdatnosti, to 4,4*. Nejméné hvézdicek dali muzi otazce zabyvajici
se odstranéni zdravotniho problému a to 2,7*.

U Zen to bylo velmi podobné, nejvétsi podil ziskala otdzka zabyvajici se zvySenim

télesné zdatnosti 4,3*. Nejméné obdobné jako u muZzl, tzn. odstranéni zdravotniho

problému, 2,8*.

8.4.3 Hodnoceni socialnich motiva

5
4,5 W MUOZu se setkat a seznamit
H a s prateli
0 35
D W Zvyienisebevédomi
3 -
N
o 2.5 -
C 2 - W Zvysenirespektu a uzndni
E 15 -
N
i 17 B Vyiadujeto
0,5 - soucasné/budouci
ovolani
0 - P
Socialni motivy muiii Zeny

Mezi socialni motivy patii tyto o¢islované otazky:
21) Provozuji fitness, protoze se zde miizu setkat nebo seznamit s piateli.
22) Provozuji fitness, abych si zvysil sebevédomi.
29) Provozuji fitness, abych si zvysil/a respekt, ¢i uznani od okoli.

34) Provozuji fitness, protoze to vyzaduje mé budouci, nebo soucasné povolani.

Z grafu lze snadno vidét, Ze hodnoceni zde bylo nejniz§i. To je také poznat
na celkovém srovnani v§ech motivii. Nejvice bodové hodnocenou odpovédi bylo zvyseni
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sebevédomi. Ziskalo celkem 3,3*. Na ¢tvrté pozici vysla odpoveéd’, vyzaduje-li to soucasné

¢i budouci povolani, a to s rovnym 2* hodnocenim.

Cisté¢ u muzii tomu bylo ndpodobné, nejvice bodového hodnoceni ziskala otizka
zvySeni sebevédomi, konkrétné 3,1*. Nejméné otazka posledni a to, vyzaduje-li
to soucasné ¢i budouci povoléni, a to konkrétné s 2,1*.

U Zen je to témer totozné. Nejvice bodového hodnoceni piipadlo otdzce zvySeni
si sebevédomi, konkrétné 3,3*. Nejméné hodnocenou odpovédi je jako u ptedeslych,
ovSem srozdilem 0,1* pfed zvySenim respektu a uznani. Nejméné bodi ziskala tedy

otazka, vyzaduje-li to soucasné, ¢i budouci povolani s 2*.

8.4.4 Hodnoceni prozitkovych motivii

5
4,5
H 4 | M Je to muj konifek (hobby)
o]
3,5 , . .
D m Mam z toho dobry pocit
N
0 2,5 - I Odreagovani ¢i
c 5 | zrelaxovani
E 15 W Pocit ziskani energie
N ’
P 1 - . )
' W Zivotni styl
0,5 -
0 -
Prozitkové motivy vSichni

Mezi socialni motivy patii tyto o¢islované otazky:
23) Provozuji fitness, protoze je to muj konicek (hobby).
24) Provozuji fitness, protoze mam dobry pocit ze cviceni.
30) Provozuji fitness, abych se odreagoval/a, ¢i zrelaxoval/a.
31) Provozuji fitness, protoze mam z cviceni pocit ziskani energie.

33) Provozuji fitness, protoze je to muj zivotni styl.
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Z celkového grafu je dobie patrné, Ze nejveétsi podil ziskala otdzka dobrého pocitu

ze cviceni, konkrétn¢ 4,2*. Nejméné byl ohodnocen zivotni styl, to 2,8%*.

U muzt také nejlépe ohodnocend otdzka je dobry pocit ze cviceni, konkrétné 4*.

Nejmén¢ ohodnocena odpovéd’ je naprosto shodna jako v grafu a to 2,8* zivotni styl

Zeny v podobném hodnoceni jako muzi. Nejvice bodit méla otazka dobrého pocitu
ze cviCeni, konkrétné¢ 4,3* Nejmin bodli ziskal Zzivotni styl, totozné jako u muzi

a z celkového hodnoceni 2,8*.
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9 HYPOTEZY

H1: Ptredpokladame, Ze u studenti (muzt i zen) ZapadoCeské univerzity v Plzni

budou ptevazovat zdravotni motivy ve fitness.

- Vysledek H1: Hypotéza se ndm nepotvrdila. Zdravotni motivy skoncily na tietim

misté za estetickymi a prozitkovymi se 70,8%.

H2: Piedpokladame, ze u zen budou pro provozovani fitness pievazovat estetické

motivy.

-Vysledek H2: Hypotéza se nam potvrdila. U Zen skute¢né prevazuji estetické

motivy, a to konkrétné v 77,2%.
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10 DISKUZE

V bakaldiské praci jsem se zabyval zjiSténim motivace ve fitness u studentl
Zapadoceské univerzity v Plzni. Cilem prace bylo zjistit, jaky typ motivace nejvic ptitahuje
studenty ke zdravému Zivotnimu stylu. Zda preferuji nejvice estetické, zdravotni, socialni

nebo prozitkové motivy a v jakém poméru.

Na zacatku vyzkumného Setfeni jsem ziskal pomoci dotazniku potiebna data
k analyzovani jednotlivych motivli. V prvni ¢asti dotazniku jsem se tazal na uréeni pohlavi,
veéku a studované fakulty. Dalsi otazky se zamétovaly na obvyklost koufeni, alkoholu a
sportovani. Dale pak vyzkouSeni fitness trenéra, upraveny jidelni¢ek a celkové télesné

sebepojeti.

V druhé c¢asti dotazniku byla zaméfena piimo na motivy. Otazky byly rozhazené

tak, aby nenavazovali na sebe.

Informace ziskané z dotazniku jsem zaznamenal a vyhodnotil pomoci MS Excel a
grafii stazenych pifimo ze stranky www.survio.com , kde jsem také dotaznik vytvoril.
Velkym ptekvapenim pro mé bylo pocet celkovych odpovédi, které pred¢ili mé ocekavani.
Ackoliv ptes 755 navstév mého dotazniku se mi vratilo presné 250 vyplnénych.
Celkové neuspésnost vyplnéni byla tedy 33%. Z celkového poctu 250 bylo 81 muzi a 169
zen. VEk v dotazniku se pohyboval v rozmezi od 19 do 26 let a vice. Nejcastéjsi odpovedi
bylo 21 let, konkrétné v 20%. Co se tyce fakult na Zapadoceské univerzité, nejvice bylo
odpovézeno Fakultou pedagogickou, konkrétné v 39,6%. To podle mého nazoru je z velké
¢asti to, Ze se zde studuje praveé obor télesnd vychova. Dal§im faktorem je 1 velké mnoZstvi
spoluzéki. Presto jsem 1 tak dokazal zkazdé fakulty ziskat alesponi néjakou Cast

respondentt.

Pti sbéru dat pomoci dotazniku jsem nezaznamenal zaddny problém. VSem tém,

ktefi vyplnili dotaznik, mnohokrat dékuji. Pomohli mi tak bakalarskou praci vytvofit.
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11 ZAVER

Pro Dbakalafskou praci jsem si zvolil téma, “Motivace ve fitness u studentl
Zapadoceské univerzity v Plzni.“ Téma jsem si vybral z divodu dlouhodobého zajmu
otuto problematiku. Popsal jsem a zanalyzoval danou problematiku. Zajimala nas

predevsim motivace ve fitness u studenta fakulty.

Bakalaiska prace je rozdélena na dvé Casti teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast
této prace je zaméfena na vysvétleni pojmt v motivaci, je zde uvedena motivace

jako takova, teorie motivace, charakteristika motivac¢nich skupin, sebepojeti a fitness.

Prakticka cast je zpracovana pomoci techniky sbéru dat on-line dotaznikem.
Osloveni respondenti, ktefi se do studie pfihlasili, vypliiovali dotazniky, které byly
vyhodnoceny a popsany.

Cilem této prace bylo zanalyzovat motivy ve fitness u studentli Zapadoceské
univerzity v Plzni. Studenti byli tazani na zivotni styl, télesné sebepojeti a rtuznorodé

otazky tykajici se fitness a zivotniho stylu.

Na vytvofeni dotazniku jsem pouzil internetovou stranku Www.Survio.com,
ve které jsem snadno a rychle vytvofil potiebnou Sablonu a jednoduché usporadani
dotazniku. Celkem mi tedy odpovédélo 250 respondentli ze vSech fakult univerzity.

Odkaz na dotaznik jsem rozesilal pomoci internetovych sociélnich siti, e-mailt a letacka.

Po vyhodnoceni vSech dat jsem zjistil, Ze nejvic, co studenty ve fitness motivuje,
jsou estetické motivy. Nicméné prozitkové a zdravotni motivy byly také velmi vyrovnané.

Hlavnim diivodem v estetickych motivech bylo zpevnéni postavy u Zen i muzu.

Domnivam se, Zze se vyzkum povedl a prace bude nidpomocna jak budoucim
studentim, tak i trenérum a béznym lidem, ktefi se chtéji néco dozveédét z oblasti fitness

a zdravého zivotniho stylu

58



12 RESUME

Bakalarska prace se zaméfuje na motivaci ve fitness u studenti Zapadoceské
univerzity v Plzni. Studentim byl pfedlozen elektronicky dotaznik, aby odpovédéli
na jednoduché otazky. V prvni €asti dotazniku jsou dany otdzky na jejich pohlavi, vek,
studovanou fakultu a télesné sebepojeti. V druhé ¢asti jsou jiz konkrétni otdzky smétujici
Kk jednotlivym motivim ve fitness. Motivy jsem rozd¢lil na estetické, zdravotni, socialni

a prozitkové. Vysledky ukazaly, ze nejvétsi podil u muzi 1 Zen maji motivy estetické.

cvwr
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13 SUMMARY

Bachelor thesis is focused on the motivation in fitness for students of West
Bohemia university in Pilsen. Students were given electronic questionnaire so that they
could answer easy questions. In the first part of the questionnaire are questions aimed
at their gender, age, studied faculty and physical self-concept. In the second part are
specific questions aiming at their individual motivation in fitness. | divided the motives
into aesthetic, health, social and experiental. Results showed that the largest share in men
and women is aesthetic motivation. On the other hand the lowest spot got the social

motivation.

60



14 SEZNAM ZDROJU

1.

CERNA, Jana. Fitness centrum jako ndplii volného casu: srovndvact vyzkum mezi
klienty v Praze a Frankfurtu nad Mohanem [online]. Praha, 2014 [cit. 2020-04-19].
Dostupné z:
file:///C:/Users/JK/Downloads/DPTX_2010_2 11210 0 312534 0_140428%20(1)

.pdf. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze filozoficka fakulta.

FIALOVA, L. Body image jako soudast sebepojeti &lovéka. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 2001. ISBN 80-246-0173-7.

HABRICHOVA, Ivana. Motivace ve sportu: vztah k celkové sebeticté a télesnému
sebevniméani [online]. Dostupné z
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/63399/140037900.pdf?seque

nce=1&isAllowed=y. Diserta¢ni prace. Univerzita Karlova v Praze Fakulta t¢lesné

vychovy a sportu.

HISTORIE fitness a wellness. Historie télesné vychovy a sportu [online]., CR, 2008
[cit.2020-04-19]. Dostupné z: http://telesna-

vychova.studentske.eu/2008/03/historie-fitness-wellness.htmi

HOLECEK, Miroslav, Vladimir DUCHEK, Ladislav CEPICKA, Petr BENES a
Tomas KAISER. Vyrocni zprava o c¢innosti zapadoceské univerzity v plzni za rok
2018 [online]. Plzen: ZapadoCeska univerzita v Plzni, 2019 [cit. 2020-03-15].
ISBN: 978-80-261-0863-4. Dostupné zZ
https://www.zcu.cz/rest/cmis/document/workspace://SpacesStore/e036242f-026¢c-
4c6f-90ee-80d2de9aeell;1.0/content?fbclid=IwAR1_wM8kaQTV4go TfGglllow-
CIXDKQgZZIVtZYUinrRAJOI9WTU27Rik_8

HOMOLA, Miloslav. Motivace lidského chovéani. Praha: SPN - Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1972. ISBN 14-47877.

HOSEK, V a kol. Motivace sportovniho tréninku. Praha: Univerzita Karlova, 1986.

KOHOUTEK, Rudolf. Uvod do humanistické psychologie. Psychologie v teorii a
praxi [online]. CR, 2008 [cit. 2020-04-23]. Dostupné z:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0811/humanisticka-psychologie

61



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

KOLOUCH, Vladimir a Libuse BOHACKOVA. Cviceni ve fitcentrech - posilovani
(Cast A). 1. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého v Olomouci, 1994.
ISBN 80-7067-369-9.

KOLOUCH, Vladimir a Libuse BOHACKOVA. Cviceni ve fitcentrech -
posilovani: (¢ast A). Olomouc, 1994. Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta

télesné kultury.

MACAK, 1., HOSEK, V. Psychologie télesné vychovy a sportu. 1. vyd. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1989.

NAKONECNY, Milan. Motivace lidského chovani. Praha: Academia, 1996. ISBN
80-200-0592-7.

ULRYCH, Viaclav, Maslowa pyramida lidskych potieb. Zrcadlo [online]. CR:
Véclav Ulrych, 2008 [cit. 2020-04-15]. Dostupné z.
https://zrcadlo.blogspot.com/2008/06/maslowova-pyramida.html

UVOD DO EKONOMIKY — ZAKLADNI POJMY. Ekonomikon [online]. 2020 [cit.
2020-02-17]. Dostupné z: https://www.ekonomikon.cz/ekonomika/uvod/

VIDNER, Adam. Maslowova pyramida lidskych potieb. Cesky rozhlas -
sever [online]. Praha, 1997 [cit. 2020-04-15]. Dostupné z.
https://sever.rozhlas.cz/maslowova-pyramida-lidskych-potreb-7899762

VYSTRCIL, Martin. Analyza motivace navstévnikii fitness center. Praha, 2006.

Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze fakulta télesné vychovy a sportu.

WARBURTON, DER, CW NICOL a SSD BREDIN. Health benefits of physical
activity: the evidence. Canadian medical association journal. 2006, (6), 801-809.
ISSN 0820-3946.

ZLAMAL, Jaroslav, Simona MUSILOVA a Jana BELLOVA. Zéaklady
ekonomie [online].  Olomouc, 2011 [cit. 2020-02-17]. Dostupné z:
http://aplchem.upol.cz/predmety/ZE/SKRIPTA/kfc_zaklady ekonomie.pdf. Ucéebni
texty pro distancni studium. Univerzita Palackého v Olomouci, Ptirodovédecka

fakulta, Katedra fyzikalni chemie.

62



15 SEZNAM PRILOH

Piiloha 1 - Dotaznik Motivace ve fitness u studentti zapadoceské univerzity v Plzni

| Pfiloha: dotaznik

Motivace ve fitness u studentt Zapadoceske univerzity v Plzni.

Dabiny den,

srdefnd Vas vitim u mého dotazniky, ktery je jeden z podkladil pro mojl bakaldfskou praci. VEnujte nyni prosim nékolk minut svého Zasu vyplnéni
nasledujicich otdzek zamé&fenych na fitness a zdrawy Zivotni styl

Predem dékuji za Va3 fas.

1. East dotazniku

Iste:

O
O Zena

Kolik je Vam let:

O 19 et
O 20et
O 1let
O 12 et
C 3 let
O 24 ket
C 25 et
) 26 leta vice

Studujete fakultu:

O Fakulta aplikovanych véd

O Fakulta designu a uméni Ladislava Sutnara
O Fakulta ekonomicks

O Fakulta elektrotechnicks

O Fakulta filozoficks

O Fakulta pedagogick

O Fakulta pravnicka

O Fakulta stropi

O Fakulta zdravotnickjch studi

O Ustav jazykové pipravy

O Nové technologie - vizkumné centrum (NTC)
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Koufrite:
2 Isem nekufak

O Koufim pileditostné
() Koufim pravidelné

Pijete alkohol:

(O Isem abstinent
) Piji pfileZitostnd
{2 Piji pravidelng

Jak tasto provozujete sport:

2 Denné

O 3x-5xdotydne
' 1-2x do tydne
O 1x mésitnd
{0 Parkrdt do roka

Vyuzili jste nékdy sluzeb fitness trenéra:

{2} Ano, vyzkoudel sem
O Ne, ale chtél bych wyzkoudet
O Newyzkoutel sem

Meél/a jste nékdy upraveny Vas jidelnicek:

O Ano
) e

Se vzhledem svého téla jste:

O Velmi spokojenya
O Spokojerya

(O Newim

{2} Nespckojen/a

2 Velmi nespokojeny'a
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Se svym zdravim jste:

O Velmi spokojen/a
O Spokoerya

O Nevim

' Nespokojen/a

O Velmi nespokojenya

Se svou télesnou zdatnosti jste:

O Velmi spokojenya
O Spokoerya

Z Nevim

( Nespokojen/a

O Velmi nespokojenya

Vedli Vas ke sportu od malicka rodice:

O Ano
O Ne

O Nevzpomindm si

Motivuje Vas néjaka sportovni osobnost:

O Ano
O Ne

Sledujete na socialnich sitich néjaké sportovni ikony:

O Ano, sleduj
O Nesleduii

Svou télesnou hmotu cheete:

O vt
O Udrdet
O Sniit

Povazujete myslenku povinné TV na VS jako vhodnou:

O Ang, urkits by méla byt povinnd pro viechny studenty.
' Nevim, nemohu poscudic
O Nikoli, wjuka TV by neméLa byt povinnd pro viechny studenty napf. pro technické obaory vzd8lawvani
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Provozuji fitness, protoze chci snizit mnozstvi podkozniho tuku (zhubnout) :
Mapovdda k otdzce: I° - Mesouhdasan, 2° - Sode nesouhlasim; 3° - Nevim, 4 - Spife soutlasim; §° - Zrela sowhlasen

tededetedy [ ]/

Provozuji fitness, protoze chei docilit nardistu svalové hmoty:
Mapovkda k otdzce: 1° - Mesowhdasin,: 2° - Sode nesouhlasin; 3° - Nevim, 4 - Spide soublasin: §° - Zrels souhlasfn

Trtvdedery [ ] /5

Provozuji fitness, protoze chci zcela nebo castené odstranit zdravotni problém:
Mapovhida k otdzce: 1 - Nesouhlasin: 2* - Sode nesoutlasin; 3° - Nevim; 4° - Sp8e soutlasin: §° - Zrela sowhiasin

Trteveverdr [ ] /5

Provozuji fitness, abych zvysil svoji celkovou télesnou zdatnost (fyzicku, kondici, zdatnost,
vykonnost):
Mapovida k otdzce: 1° - Mesowhdasin; 2° - Sofe nesoutilasin; 3° - Neviim, 4° - Spile souflasim: §° - Zrela sowhlasfn

Trtevevedr [ ] /5

Provozuji fitness, protoze se zde m(izu setkat nebo seznamit s prateli:
Mapovéda k otdzce: 1° - Mesowhdasen, 2° - Sode nesoutilasin; 3° - Mevim, 4° - Spille souflasin; §° - Zrela souhlasen

vevevevevr [ ]/

Provozuji fitness, abych si zvysil sebevédomi:
Napovida k otazce: I° - Nesowhiasin, 2° - Spde nesouhiasin; 3° - Nevim, 4° - Spile soutlasim; 5 - Zrola souhiasin

Tetrtrdeey [ ] /5

Pravozuji fitness, protoze je to mij konicek (hobby)
Mapovhida k otdzce: 1 - Nesouhlasin: 2* - Sode nesoutlasin; 3° - Nevim; 4° - Sp8e soutlasin: §° - Zrela sowhiasin

Trtrtrdeer [ /5
Provozuji fitness, protoze mam dobry pocit ze cviceni:

Mapovida k otdzce: 1° - Mesowhdasin; 2° - Sofe nesoutilasin; 3° - Neviim, 4° - Spile souflasim: §° - Zrela sowhlasfn

Tedrtederr [ /5
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Provozuji fitness, protoze si chci udrzet dobrou postavu:
Napovida k otazee: 1° - Nesoohdasin, 2° - Spde nesouhlasin; 3° - Newim: 47 - Spfe souhlasimn; 57 - Zeols souhlasim

Trtededety [ 1/5

Provozuji fitness, protoze si chci zpevnit postavu:
Napowida k otdzce: 1° - Mesoohdasin: 2° - Sofe nesouhlasin; 3° - Newimy 47 - SpSe soutlasim; §° - Zrela souhlasin

Lrerereerr [ ]/5

Provozuji fitness, abych predevsim rozvijel/a svalovou silu:
Napovida k otazee: 1° - Nesoohdasin, 2° - Spde nesouhiasin; 3° - Newim: 47 - Spde soutlasin; 57 - Zeels souhasim

Yrertedety [ 1/5

Provozuiji fitness, abych predevsim rozvijel/a vytrvalost:
Napovida k otdece: 1° - Mesoohdasin; 2° - Sofe nesouhlasin; 3° - Newim; 47 - Sp8e soutlasim; §° - Zrela souhlasin

rirdedrdr [ ] /5

Provozuji fitness, abych si zvysil/a respekt, &i uznani od okoli:
MapovBda k otdzce: 1° - Nesouhdasin: 2* - Sode nesouhlasin; 3° - Nevim; 4% - Spfe souhlasin; 5° - Zeels souhlasén

Lrertededr [ 1/5

Provozuji fitness, abych se odreagoval/a, &i zrelaxoval/a:
Napowida k otdzce: 1° - Mesoohdasin: 2° - Sofe nesouhlasin; 3° - Newimy 47 - SpSe soutlasim; §° - Zrela souhlasin

Trirdedeey [1/5

Provozuji fitness, protoze mam z cviteni pocit ziskani energie:
MapovBda k atdzce: 1° - Nesouhdasin: 2° - Sode nesouhlasin: 3° - Newdn: 47 - Spde soublasim: 5° - Zrels souhlasin

Trerirdeer [ /5

Provozuji fitness, abych vyrysoval svaly:
Napovida k otdece: 1° - Mesoohdasin; 2° - Sofe nesouhlasin; 3° - Newim; 47 - Sp8e soutlasim; §° - Zrela souhlasin

rirdrdrer []/5
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Provozuji fitness, protoze chci predchazet pripadnym zdravotnim problémdm:

Napovlda k otazce: 1 - Mesouhiasim, 2° - Sode nesouhlasim: 3° - Nevim, 4° - Spde soutlasim; §° - Zeela souflasim

trirtetery [ /5

Provozuji fitness, protoze to vyZaduje mé budouci, nebo soucasné povolani:

Mipovlda k otdzce: 1* - Mesouhlasing 2* - Spde pesouhlasim; 3° - Nevim, 4° - Spie soutlasin; §° - Zrela souhlasin

Yrtrdrteer [ /5

Provozuji fitness, protoze je to muj zivotni styl:

Napovlda k otazce: 1 - Mesouhiasim, 2° - Sode nesouhlasim: 3° - Nevim, 4° - Spde soutlasim; §° - Zeela souflasim

Lrertedry [ /5

liny divod, procC provozuji fitness a co me nejvice motivuje:

Mockrat Vam dékuji za wyplnéni dotazndaw ;)

Piiloha 2: Letacek s QR kodem, ktery odkazuje na dotaznik.
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Ptiloha 3: Pocet respondentii

Respondenti muzi a Zeny

250

200

150

100

50

Priloha 4: VEkové rozpéti respondentli

m 7eny ® MuZi

MoZnosti odpovédi Responzi Podil

* 190et 17 6,8%

® 20let 24 9,6 %

& Nlet 50 0%

* let 45 18%

® let 30 12%

* Jlet 30 12%

® 250et 16 6,4 %

® 26 letavice 38 15,2%

Piiloha 5: Fakulty
MoZnosti odpovédi Responzi Podil
* Fakulta aplikovanych véd 14 56%
® Fakulta designu a uméni Ladislava Sutnara 5 1%
* Fakulta ekonomicka 42 16,8 %
* Fakulta elektrotechnicka 8 32%
® Fakulta filozoficka 0 8%
* Fakulta pedagogicka 99 39.6%
* Fakulta pravnicka 19 16%
® Fakulta strojni 9 56%
* Fakulta zdravotnickych studii 5 10 %
Ustav jazykavé pipravy 4 16%
Nové technologie - vyzkumné centrum (NTC) 5 1%
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