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MOTYWY I BARIERY WYBORU ZAJEC FITNESS
W OPINII KOBIET Z BIALEJ PODLASKIEJ

MOTIVES AND BARRIERS TO CHOOSING FITNESS
CLASSES IN THE OPINION OF WOMEN FROM BIALA
PODLASKA

Streszczenie

Wolny czas od zawsze pehit istotng role
w zyciu cztowieka, a obecnie coraz wigcej
0s0b wykorzystuje go na ré6znego rodzaju
indywidualne i grupowe formy aktywnosci
fizycznej. Dobrze dobrane regularne ¢wi-
czenia fizyczne maja kluczowe znaczenie
dla utrzymania lub poprawy zdrowia czto-
wieka. Badania przeprowadzone jesienig
2022 roku miaty na celu zdobycie informa-
cji na temat wyboru form fitness przez ko-
biety uczestniczace w klubowych zajeciach
oraz okreslenie motywdéw podejmowania
aktywnosci w klubach. Sformutowano na-
stepujace pytania badawcze: Jak badane
oceniaja swoje uczestnictwo w zajeciach
fitness? Jakie formy aktywnos$ci podejmuja
respondentki poza zajeciami klubowymi?
Jakie motywy 1 bariery uczestnictwa w za-
jeciach fitness dominuja u ankietowanych?
Badania przeprowadzono wsérod 106 ko-
biet, ktore regularnie uczeszczaty na zaje-
cia fitness. Metoda badawczg byt sondaz
diagnostyczny, a narzedziem kwestiona-
riusz ankiety. Analiza wynikéw pozwolita
na wysuniecie kilku istotnych wnioskow:
wickszos$¢ respondentek uczeszczata do

Summary

Leisure time has always played a significant
role in human life, and now a growing
number of people use it for various types
of individual as well as group types of
physical activity. Well-tailored regular
physical exercise is crucial to maintaining
or improving human health. The research
conducted in the fall of 2022 was aimed
at obtaining information on the choice of
fitness forms by women participating in
club activities and also determining the
motives for taking up activities in clubs.
The following research questions were
formulated: How do the respondents
rate their participation in fitness classes?
What forms of activity do the respondents
undertake outside club activities? What
are the respondents’ dominant motives
and barriers for participating in fitness
classes? The research was conducted
among 106 women who regularly attended
fitness classes. The research method
was a diagnostic survey and the tool was
a questionnaire. The analysis of the results
led to several important conclusions: most
of the respondents had been attending
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klubow fitness od dluzszego czasu, cho¢
czestos¢ ich udziatu w zajgciach byla
zmienna. Gléwnym motywem uczestnic-
twa byla troska o poprawg sylwetki i wy-
gladu zewngetrznego, a najpopularniejsza
formga zaje¢ fitness byta joga. Poza zajecia-
mi klubowymi, chodzenie na spacery i jaz-
da rowerem byly preferowanymi formami
aktywnosci fizycznej. Praktycznie wszyst-
kie badane kobiety polecityby zajecia fit-
ness jako sposob aktywnego spedzania
czasu wolnego, ze wzgledu na odczuwalna
satysfakcje i rados$¢ po treningach, a czton-
kostwo w klubie miato pozytywny wplyw
na ich samopoczucie i nastroj.

Slowa kluczowe: czas wolny, aktywnosé
fizyczna, fitness, klub fitness

fitness clubs for a long time, although
the frequency of their participation in
classes was variable. The main motive for
participation was the concern to improve
one’s build and appearance, and the most
popular form of fitness classes was yoga.
Apart from club activities, walking and
cycling were the preferred forms of physical
activity. Virtually all surveyed women
would recommend fitness classes as a way
of spending their free time in an active way,
due to the satisfaction and joy they feel
after training, and club membership had
a positive impact on their well-being and
mood.

Keywords: leisure time, physical activity,
fitness, fitness club

Wstep

Wspolczesne czasy, pelne pospiechu 1 stresu zycia codziennego niosg
za sobg ryzyko depresji oraz narazenie na przewlekte choroby niezakazne.
Znaczenie czasu wolnego stale wzrasta, stajac si¢ jednym z najbardziej cen-
nych zasobow naszym zyciu. Czas wolny to ztozone zjawisko, ktore obej-
muje réznorodne aspekty zycia. Jest on dynamiczny 1 podlega nieustannym
przeksztatceniom, a sposéb jego spedzania jest uzalezniony od indywidual-
nych potrzeb, zainteresowan, pragnien oraz motywacji jednostki.

Wedtug Piety to ,,czg$¢ budzetu czasu, ktéra nie jest zajeta przez prace
zarobkowa normalng i dodatkowa, ani przez systematyczne ksztatcenie si¢
uczelniane, ani przez zaspokajanie elementarnych potrzeb fizjologicznych
(sen, positki, higiena), ani przez state obowigzki domowe (gotowanie, pra-
nie, sprzatanie, opieka nad cztonkami rodziny niezdolnymi do samoobstugi)
1 moze by¢ spozytkowana badz na swobodne wczasowanie, badzZ na zycie
rodzinne, obowigzki spoteczne i aktywnos$¢ przynoszaca dorazne korzysci”
(Pieta, 2014, s. 11). Formy spedzania czasu wolnego ciggle ewoluujg wraz
z postgpem spoteczenstwa. Wiek, pte¢, poziom wyksztatcenia, sytuacja ro-
dzinna 1 finansowa, a takze miejsce zamieszkania i stan cywilny istotnie
wplywaja na preferowane sposoby spedzania tego czasu. Sposoby wykorzy-
stania czasu wolnego sg zawsze odbiciem postaw, zainteresowan i wartosci
waznych dla cztowieka (Zaniewska, 2012). Naturalnie istnieje szereg sposo-
bow wykorzystania czasu wolnego, z ktorych kazda jednostka selekcjonuje
indywidualnie, dazac do osiggniecia satysfakcji, przyjemnosci, poszerzenia
wlasnych umiejetnosci oraz wiedzy.
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W obliczu globalnego trendu na zdrowy styl zycia oraz dbanie o ide-
alng sylwetke, kobiety coraz czg$ciej wybieraja aktywno$¢ fizycznag jako for-
me spedzania wolnego czasu, gdyz stanowi ona fundament zdrowego trybu
zycia. Jak jest rozumiany termin ,,aktywno$¢ fizyczna”? Zazwyczaj utozsa-
miany jest z aktywnoS$cig sportowa, ¢wiczeniami fizycznymi oraz rekreacja
W czasie wolnym.

W ksiagzce ,,Antropomotoryka” Osinski przywotuje rozne interpretacje
pojecia aktywnosci fizycznej, zaproponowane przez autorytety zagraniczne.
Wedlug zdania Caspersena, Powella 1 Christensona aktywnos¢ fizyczna (ang.
Physical activity) to kazdy ruch ciata wyzwalany przez mig¢snie szkieletowe,
ktory powoduje wydatek energetyczny (Osinski, 2005). Jednakze Howley
1 Franks przyjeli, ze aktywnos¢ fizyczna odnosi si¢ do ruchow ciata wyko-
nywanych dzieki migsniom szkieletowym i wymagajacych wydatku energe-
tycznego na poziomie przynoszacym korzysci zdrowotne (Osinski, 2003).

Kobiety dgzg do pigkna, sprawnosci fizycznej 1 zgrabnej sylwetki, a re-
gularne treningi fitness, ktore sg przez nie najczesciej preferowane, przyno-
sza korzystne zmiany nie tylko w wygladzie, lecz takze wplywaja pozytyw-
nie na stan psychiczny. Zdaniem Branskiej (1998), fitness to nie tylko zestaw
¢wiczen fizycznych, lecz kompleksowe dziatanie ruchu, ktore korzystnie
wplywa na wszystkie sfery zdrowia cztowieka — fizyczna, psychiczng, inte-
lektualng 1 spoleczng. Ta forma aktywnos$ci fizycznej czgsto kojarzona jest
z grupowymi zajeciami prowadzonymi w klubach sportowych, szczegolnie
popularnymi wérdd kobiet. Cwiczenia sa podejmowane $wiadomie i regular-
nie, ponadto sprzyjajg integracji spotecznej 1 moga by¢ praktykowane przez
wiele lat. Nowoczesny fitness nastawiony jest na efekty zdrowotne, na profi-
laktyke 1 kreacj¢ zdrowia (Stepien, 2005).

Dazenie do zdrowia staje si¢ dla kobiet coraz wazniejsze, co sprawia,
ze branza ustug rekreacyjnych, w tym kluby fitness, dynamicznie si¢ rozwija,
umozliwiajac kobietom udziat w r6znorodnych zaje¢ciach dostosowanych do
ich potrzeb, majacych na celu $wiadome dbanie o formg fizyczng i psychicz-
ng. Te instytucje nie tylko spetniajg potrzeby fizyczne uczestnikow, lecz row-
niez przyczyniajg si¢ do ich rozwoju psychicznego i emocjonalnego.

Bialskie kluby fitness konkuruja ze soba, proponujac swoim klient-
kom réznorodne zajecia grupowe oraz indywidualne treningi, prowadzone
przez doswiadczonych instruktoréw. Wyrdzniajg si¢ profesjonalnym pode;j-
sciem oraz nowoczesnym wyposazeniem sal treningowych, oferujac szeroki
wybor przyrzadow 1 akcesoridéw. Motywacja do podejmowania aktywnosci
fizycznej jest zr6znicowana 1 uzalezniona od wielu czynnikdéw. Jednakze mo-
tywacja zdrowotna powinna zajmowac pierwsze miejsce, niestety, obserwuje
si¢, ze wspotczesne kobiety czgsto wymieniajg aspekt estetyczny 1 reduk-
cj¢ masy ciala jako gtdwne motywy uczestnictwa w aktywnosci fizyczne;.
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Nowak (2012) twierdzit, ze wspotczesna kobieta, to nie tylko osoba dbajaca
wylacznie o swoje zdrowie, ale rowniez o wyglad.

Kluby fitness stanowig atrakcyjne centra, oferujace roznorodne formy
aktywnosci fizycznej, zapewniajace profesjonalng opieke 1 wsparcie. Pomi-
mo tego, statystyki wskazuja, ze okoto potowa 0s6b rozpoczynajacych re-
gularne ¢wiczenia fizyczne rezygnuje z nich w ciggu okoto sze$ciu miesigcy
(Anshel, 2014). Tymczasem wedtug Konstanczaka (2016) jedna trzecia oséb
rezygnuje z aktywnosci fizycznej juz po trzech miesigcach, za$ po poét roku
ponad potowa uczestnikoOw zaprzestaje aktywnosci zupeinie.

Material i metoda

W pracy zastosowano metode sondazu diagnostycznego. Warto$¢ in-
formacji pozyskanych ta metoda jest uwarunkowana celowoscia i popraw-
no$cig pytan badawczych 1 nade wszystko metoda wyboru ankietowanych.
Technikg badan zastosowang w niniejszej pracy jest ankieta za$ narzedziem
badawczym kwestionariusz ankiety zawierajacy 16 pytan (12 pytan zamknig-
tych 1 4 pytania zaliczajacych si¢ do metryczki).

Dane demograficzne kobiet uczestniczacych w ankiecie (rysunek 1)
wykazuja, ze najwicksza grupe stanowily kobiety w wieku miedzy 30 a 50
rokiem zycia (57%). Nastgpnie znaczng czg$¢ respondentek stanowity osoby
w wieku 18-30 lat (36%). Ostatnig, najmniejszg grupe stanowily kobiety po-
wyzej 50 roku zycia (7%).

7% 0% 18-30 lat
36%

Rysunek 1. Wiek badanych

Analiza stanu cywilnego uczestniczek zaje¢ fitness wykazata, ze 55%
z nich jest zame¢znych, natomiast pozostate 45% jest w stanie wolnym (rysu-
nek 2).
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wolny
45%

zamezna
55%

Rysunek 2. Stan cywilny respondentek

Podsumowujac badanie poziomu wyksztatcenia ankietowanych (ry-
sunek 3), stwierdzono, ze wigkszo$¢ kobiet posiadata wyzsze wyksztalce-
nie (62%). W badanej grupie byty réwniez osoby z wyksztatceniem $rednim
(37%), a 1% stanowity kobiety z wyksztalceniem zawodowym lub nizszym.

zawodowe lub
nizsze
1%

Srednie
37% |

WYyZSze
62%

Rysunek 3. Wyksztalcenie badanych

Najliczniejszg grupe stanowity kobiety pracujace (74%), osoby uczace
si¢ to 23%, a tylko 3% kobiet nie posiadaty pracy (rysunek 4).
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studentka/uczenn
ica
23%

bezrobotna
3%

pracujaca
74%

Rysunek 4. Aktywnos$¢ zawodowa respondentek

Wyniki

Punktem wyjscia analizy byto ustalenie ilo$ci posiadanego przez re-
spondentki czasu wolnego. Na podstawie analizy wynikow badan stwier-
dzono, iz kobiety sg w stanie wygospodarowa¢ sobie czas wolny w ciggu
tygodnia.

Wyniki analizy wykazatly (rysunek 5), ze najliczniejsza grupg sg kobie-
ty, ktére miaty od dwoch do pieciu godzin wolnego czasu w ciggu tygodnia
(41%). Druga grupe stanowity respondentki, ktore dysponowaty ponad pig-
cioma godzinami wolnego czasu tygodniowo (32%). Niewiele mniej kobiet
(27%) posiadaty ponizej 120 minut czasu wolnego w tygodniu.

powyzej PoniZej .
pigciu godzin dwoczh7og/(())dzm
32%
od dwoch do
pieciu godzin
41%

Rysunek 5. Ilo$¢ czasu wolnego respondentek w ciggu tygodnia
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Analizujac czgsto$¢ uczestnictwa kobiet w zajeciach fitness (rysunek
6), zauwazono, ze prawie potowa respondentek (43%) korzystaty tych zajec
tylko sporadycznie. Dwadzie$cia siedem procent uczestniczyly w nich trzy
lub cztery razy w tygodniu, podobny odsetek (24%) uczgszczaly na zajecia
jeden lub dwa razy w tygodniu. Niewielka grupa kobiet (5%) uczestniczy taw
klubowych zajeciach piec¢ lub sze$¢ razy w tygodniu, podczas gdy tylko 1%
z nich ¢wiczyla codziennie.

5-6 razy w Codziennie
tygodniu /_ 1%
5%

sporadycznie

3-4 razy w 43%

tygodniu
27%

1-2 razy w
tygodniu
24%

Rysunek 6. Uczestnictwo ankietowanych w zajeciach w klubie fitness w trakcie
tygodnia

Najwiekszy odsetek respondentek (42%) uczestniczy w zajeciach fit-
ness od kilku lat. Mniej niz jedna trzecia badanych (23%) rozpoczeta udziat
w tych zajeciach od kilku miesigcy. Okoto 19% kobiet korzysta z tej for-
my aktywnos$ci od jednego miesigca, natomiast najmniejszy odsetek (17%)
uczestniczy w zajeciach od roku (rysunek 7).
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od miesigca
19%

kilka lat
42%

\\_. od kilku
| miesiecy
23%

ponad rok
17%

Rysunek 7. Okres czlonkostwa badanych w klubowych zajeciach fitness

Sposrod wszystkich zaje¢ fitness to joga wzbudzila najwigksze zainte-
resowanie (rysunek 8), a praktykuje ja 29,2% kobiet. Jedna pigta pan bierze
udziat takich zajeciach jak: zdrowy kregostup z grupy rehafit (21,7%), aero-
bik tradycyjny z grupy cardio (20,8%), oraz bodypump/sztangi zaliczajacy
si¢ do grupy muscle (20,8%). Jedna na sze$¢ respondentek wskazata na body-
combat (17%), pilates (17%), oraz stretching (16%). Co siddma kobieta wy-
brala step aerobik (14,2%) i TBC (14,2%), a 11,3% respondentek zdecydo-
wala si¢ na bodybalance jako swoja forme zaje¢ klubowych. Najmniejszym
zainteresowaniem wsrod uczestniczek badania byt crossfit (8,5%), cycling
(8,5%), oraz TRX (7,5%).
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aerobik tradycyjny

step aerobik

joga

pilates

stretching

zumba/ zajecia taneczne
bodypump/sztangi
bodycombat /power kick
bodyattack

bodybalance

trx

cycling- zajecia na rowerach
crossfit

TBC (total body condition)
zdrowy kregostup/zdrowe plecy
inne

Rysunek 8. Rodzaje zajec¢ fitness,

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

29,2%

w ktorych braty udziat respondentki

Wyniki badan wyraznie wskazuja, ze 96% kobiet zarekomendowatoby
zajecia fitness jako forme¢ aktywnego spedzania czasu wolnego. Tylko 4%
respondentek nie jest pewnych, czy polecitoby zajecia klubowe, natomiast
zadna ze 106 ankietowanych nie odradzataby tego rodzaju aktywno$ci w cza-

sie wolnym (rysunek 9).

nie

nie wiem
4%

tak
96%

Rysunek 9. Rekomendacja zaje¢ fitness przez badane
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Niemal potowa pan (49%) do§wiadczata po zajeciach fitness satysfak-
cji 1 radosci. Dwadzie$cia cztery procent uczestniczek zgtaszato zwiekszenie
poziomu energii, podczas gdy 19% wyrazato pozytywne nastawienie do zy-
cia. Natomiast dziewig¢ respondentek (8%) odczuwato pelnie wigoru 1 we-

rwy (rysunek 10).

wiecej
energii satysfakcja
24% rados¢

49%

pozytywne
nastaw1§nle pelna werwy
do zycia 1 wigoru

19% 8%
Rysunek 10. Odczucia ankietowanych po zaje¢ciach klubowych

Analiza wynikow (rysunek 11) wykazata, ze ¢wiczenia (40%) wpty-
wajg na poprawe¢ samopoczucia i lepszy nastrdj. Jedna trzecia respondentek
(33%) doswiadczyta poprawy sprawnosci i wydolnosci fizycznej, a takze za-
uwazyla korzystne zmiany w wygladzie zewnetrznym (14%). Tylko nieliczne
panie wspomniaty, ze polepszyt si¢ ich sen (6%), zmniejszyta si¢ ilo$¢ tkanki
thuszczowej (5%), a 2% kobiet odnotowato wzrost sity.

zmniejszenie tkanki lepszy sen o
thuszczowej 6% poprawa sprawnosci
O fizycznej

' 33%

uksztaltowanie
sylwetki/

poprawa

samopoczucia

lepszy nastrdj
40%

Rysunek 11. Rezultaty uczestnictwa w zajeciach fitness w opinii badanych
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Motywacje dotyczace udziatu w zajeciach fitness cztonkin klubow sg
réznorodne, dlatego podjeto probe analizy tego zjawiska. W grupie 106 ba-
danych dominujacym motywem okazata si¢ poprawa sylwetki i wygladu, co
zostato podkreslone przez jedng trzecig respondentek (33%) (rysunek 12).
Dla kobiet uprawiajacych fitness roéwnie istotnymi czynnikami motywujacy-
mi s kolejno: obnizenie masy ciala, zmniejszenie ilosci tkanki thuszczowe;j
(17,9%) oraz poprawa wydolnosci i sprawnosci fizycznej (17%). Inne istot-
ne powody motywujace kobiety do uczestnictwa w zajeciach klubowych to
poprawa stanu zdrowia (11,3%) oraz odreagowanie stresu (10,4%). Wedtug
3,8% respondentek sitg sprawczg jest zmniejszenie dolegliwosci boélowych,
a 2,8% bierze udzial w zaje¢ciach ze wzgledu na ucieczke od obowiazkow do-
mowych 1 przyjemne spgdzanie czasu wolnego. Interesujagcym aspektem jest
fakt, ze tylko 0,9% kobiet wskazato na mozliwo$¢ nawigzywania kontaktow
towarzyskich, a zadna kobieta nie uczestniczy ze wzgledu na modny trend
bycia w formie.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

poprawa stanu zdrowia

obnizenie masy ciata, zmniejszenia..

poprawa sylwetki i wygladu ,0%
odreagowanie stresu

przyjemne wykorzystanie wolnego czasu
mozliwos¢ kontaktow towarzyskich
,ucieczka” od obowigzkéw domowych

bycie ,,w formie” jest modne

zmnigjszenie dolegliwosci bolowych

poprawa wydolnosci i sprawnosci. .

Rysunek 12. Motywy udziatu w zajeciach fitness

Ponad potowa kobiet uczestniczacych w badaniu (60%) stwierdzita, ze
przychodzi na zajecia samotnie. Ponadto, wigcej niz jedna trzecia z respon-
dentek (36%) preferuje uczestnictwo w zajgciach w towarzystwie kolezanki
lub kolegi. Zaledwie 4% calej grupy respondentek brata udziat w zaje¢ciach
wraz z cztonkiem rodziny (rysunek 13).
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z kolezanka
kolega
36%

sama
60%
z czlonkiem

rodziny
4%

Rysunek 13. Osoby towarzyszace ankietowanym w zaj¢ciach fitness

Wspotczesne kluby fitness przyciggaja swoich cztonkéw na réznorod-
ne sposoby. Ich oferta uwzglednia potrzeby kobiet z réznych grup wieku,
koncentrujac si¢ nie tylko na ¢wiczeniach, ale takze na rehabilitacji 1 fizy-
koterapii. Wedtug danych przedstawionych na rysunku 14, motywy wyboru
klubu fitness przez cztonkinie sg zroznicowane. Wyniki badania wskazuja,
ze kluczowe czynniki, takie jak ,,lokalizacja 1 dostepnos$¢” (29%) oraz ,,r6z-
norodnos¢ 1 atrakcyjnos¢ prowadzonych zajec” (27%), sa najwazniejsze dla
kobiet decydujacych si¢ na wybdr klubu fitness. Kolejne czynniki to atmos-
fera panujaca w klubie (20%) oraz wysokie kwalifikacje instruktorow (13%),
podczas gdy cena (9%) 1 wysoka jakos$¢ sprzetu (2%) sa najmniej istotnymi
czynnikami branymi pod uwagg.

lokalizacja, cena
dostepnosé 9%
29%

wysokie
kwalifikacje
instruktoréw
13%

roznorodnosc i

wysoka jako$¢ atrakcyjno$é
sprge;tu atmosfera w prowadzonych
2% klubie zajgé
20% 27%

Rysunek 14. Motywy wyboru klubu fitness przez respondentki
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Bez watpienia zainteresowanie kobiet réznymi rodzajami aktywnos$ci
fizycznej rosnie z kazdym rokiem. Coraz cze$ciej podejmuja one zorganizo-
wane formy ruchu, ale nie ograniczajg si¢ do nich wytacznie. Na podstawie
analizy wynikoéw badan stwierdzono (rysunek 15), ze ankietowane najcze-
sciej decyduja si¢ na spacery (55,7%) oraz jazde rowerem (53,8%) jako for-
mg¢ aktywnego spedzania czasu wolnego. Kolejnymi popularnymi rodzajami
sg bieganie 1 ptywanie (19,8%). Mniej preferowane sg nordic-walking, taniec
oraz gry zespotowe (po 9,4%), za$ sporty walki deklarowalo jedynie 2,8%
respondentek.

0% 10%  20%  30% 40%  50%  60%

sporty walki
ptywanie
jazda rowerem
bieganie
spacer 7%
nordic-walking

taniec

gry zespotowe (np. koszykowka, siatkdwka)

inne

Rysunek 15. Preferowane rodzaje aktywnosci fizycznej uczestniczek poza zajeciami
fitness

Kobiety moga napotyka¢ réznorodne przeszkody w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej, dlatego przeprowadzono probe zbadania tego zja-
wiska. Ponizej przedstawiono bariery, ktore zostaly zidentyfikowane przez
badane jako utrudnienia w wigkszym zaangazowaniu si¢ w t¢ aktywnos¢
(rysunek 16).
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

brak czasu wolnego ,0%
brak srodkow finansowych
problemy zdrowotne

brak motywacji

zbytnia niesmiatos¢

brak nawykow aktywnego spedzania. .

obowiazki zawodowe, domowe,..
lenistwo

nne

Rysunek 16. Bariery uczestnictwa respondentek w aktywnosci fizycznej

Najczestszg z nich w podejmowaniu aktywnosci fizycznej bylo brak
czasu wolnego, wskazany przez jedng trzecig kobiet (33%). Kolejng duzg ba-
rierg byto lenistwo oraz obowiazki zawodowe, domowe i szkolne (po 19,8%).
Mniej istotnym utrudnieniem okazat si¢ brak §rodkow finansowych (9,4%)
oraz brak motywacji (7,5%). Najrzadziej deklarowanymi przeszkodami byty:
problemy zdrowotne, brak nawykéw aktywnego spedzania czasu oraz inne
(po 2,8%), a takze zbytnia niesmiatos¢ (1,9%).

Whioski

Rozwo6j spoteczny 1 kulturowy przyczynia si¢ do ewolucji sposobow
wykorzystania czasu wolnego w dzisiejszym swiecie. Wzrastajgca §wiado-
mos$¢ zdrowotna spoleczenstwa przektada si¢ na zmiany w preferowanych
formach spgdzania czasu wolnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem aktyw-
nosci fizycznej. W zyciu wspotczesnych kobiet aktywnos$¢ fizyczna petni role
nie tylko poprawy zdrowia 1 samopoczucia, lecz rowniez spetnia potrzeby
zwigzane z redukcjg stresu, akceptacja spoteczng 1 ucieczka od rutyny dnia
codziennego.

Celem niniejszej pracy byto zdobycie informacji na temat wyboru ro-
dzaju fitness przez kobiety uczestniczace w klubowych zajgciach oraz okre-
slenie motywow podejmowania aktywnosci w klubach. Z przeprowadzonych
badan wynika, ze prawie potowa kobiet uczestniczyta w zajeciach klubowych
od kilku lat, znajdujac w tygodniu czas na aktywnos$¢ przez okoto dwie do
pieciu godzin. Wigkszos$¢ badanych przychodzita na zajecia indywidualnie,
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a gtdbwne motywy wyboru klubu fitness to lokalizacja, dostepnos¢ oraz roz-
norodnos¢ 1 atrakcyjno$¢ oferowanych zaje¢. Wyniki badan jednoznacznie
wskazuja, ze kobiety polecilyby zajecia fitness jako forme¢ aktywnego spe-
dzania czasu wolnego, a niemal potowa z nich odczuwata satysfakcje, za-
dowolenie i rados¢ po takich zajeciach. Analizujac oferowane przez kluby
zajecia grupowe, joga wzbudzilta najwicksze zainteresowanie, natomiast naj-
mniejszym zainteresowaniem cieszyly si¢ crossfit, cycling oraz TRX. Kobie-
ty, regularnie uczestniczac w zaj¢ciach klubowych, zaobserwowaly poprawe
samopoczucia, lepszego nastroju, sprawnosci fizycznej oraz lepszego wygla-
du zewnetrznego. Badania wykazaly, ze gldwnym motywem uczestnictwa
kobiet w zajeciach fitness jest poprawa sylwetki 1 wygladu, a takze obni-
Zenie masy ciala oraz poprawa wydolnos$ci i sprawnosci fizycznej. Gtowne
przeszkody w wigkszym angazowaniu si¢ w aktywnos¢ fitness to brak czasu
wolnego, lenistwo oraz obowigzki zawodowe, domowe 1 szkolne. Badania
dotyczace innych form aktywnosci fizycznej poza zajgciami fitness wykaza-
ty, ze najczesciej wybieranymi formami sg spacer 1 jazda rowerem.

Aktywno$¢ fizyczna jest na kazdym etapie zycia cztowieka niezbedna
do wtasciwego funkcjonowania i rozwoju. Ukierunkowanie na zorganizowa-
ne zajecia takie jak fitness w profesjonalnych klubach i pod okiem wykwalifi-
kowanych trenerdéw, jest ogromnym ulatwieniem i mozliwoscig do uzyskania
wlasciwego efektu uwarunkowanego motywem udziatu.
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