ROZPRAWY NAUKOWE

Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

®

2017, 56, 3-9

Krzysztof Sas-Nowosielski, Mirela Nowicka
AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM. JERZEGO KUKUCZKI W KATOWICACH

MOTYWY | BARIERY UCZESTNICTWA KOBIET
W ZAJECIACH FITNESSU

Cel badan. Celem badan byto dokonanie diagnozy motywéw, jakimi kierujg sie kobiety
uczestniczace w zajgciach ruchowych w fitness klubach oraz postrzeganych przez nie
barier takiego uczestnictwa. Materiat i metody. W badaniach wzigto udziat 95 kobiet w
wieku 37,40 + 12,15 roku. Zastosowano metodg sondazowg jako narzedzia, wykorzystujac
Inwentarz Motywagcji do Cwiczen Fizycznych EMI-2 w adaptaciji Zajac oraz kwestionariusz
barier éwiczen fizycznych wtasnego autorstwa. Wyniki. Najsilniej odczuwang barierg okazat
sig brak czasu 2,81 (+ 1,35). Bardzo rzadko do rzadko odczuwane byty bariery fizyczne
(M=1,59 £ 0,85) i motywacyjne (M = 1,56 + 1,19). W$réd motywow podejmowania ¢wiczen
dominowaty: ,pozytywne zdrowie” oraz ,rewitalizacja”, natomiast motywami, ktére najstabiej
kierowaty zachowaniami kobiet byty: ,rywalizacja” i ,zyskiwanie uznania spotecznego”.
Whioski. (1) Z powodu ,braku czasu” strategie postgpowania nakierowane na ksztattowanie
umiejetno$ci zarzadzania czasem powinny stanowi¢ element dziatan wspierajacych uczest-
niczki zajg¢ w fitness klubach. (2) W hierarchii motywéw, ktérymi kieruja sig kobiety uczgsz-
czajace na zajecia fitnessu, najwyzsza pozycje zajmowaty motywy zdrowotne. (3) Ze wzgledu
na mniejszy udziat motywoéw wewnetrznych nalezy dgzy¢ do maksymalizaciji takich do-
Swiadczen os6b ¢wiczacych, jak rado$¢ i satysfakcja ptynace z samej aktywnosci.
Stowa kluczowe: bariery, motywy, ¢wiczenia, kobiety

WPROWADZENIE

Nie ulega obecnie watpliwosci, ze aktyw-
no$¢ fizyczna nalezy do najwazniejszych za-
chowan zdrowotnych, wywierajac wptyw na
wszystkie aspekty zdrowia: poznawcze, emo-
cjonalne, spoteczne i fizyczne (Dishman i
wsp., 2004). Dlatego brak aktywnosci lub
zbyt niski — jak na potrzeby organizmu - jej
poziom stanowi wazny czynnik etiologiczny
w takich schorzeniach, jak nadci$nienie, cu-
krzyca typu 2, choroba wiencowa czy rak
okreznicy, by wymienic tylko tych kilka przy-
ktadoéw. Ze wzgledu na swoj prozdrowotny
potencjat aktywnos¢ fizyczna, zwlaszcza w
formie regularnych ¢wiczen fizycznych, jest
rekomendowana jako element zdrowego stylu
zycia (Anshel, 2014). Jej utrzymywanie nie
jest jednak zadaniem tatwym, bowiem na
fizjologiczna potrzebe ruchu naktada sie —
jak przekonuja promotorzy ewolucyjnej pro-
mocji zdrowia — uwarunkowana ewolucyjnie
psychologiczna sktonnos¢ do jego unikania,
aby nie trwonic¢ niepotrzebnie energii na czyn-
nosci inne niz konieczne dla przetrwania
(Eaton i wsp., 1998). Nawet jesli tak posta-
wiona teza jest dyskusyjna, nie sposéb nie

przyznac racji Awdiejewowi (2003), ktory za-
uwaza, ze ,,cztowiek w odr6znieniu od zwie-
rzat posiada na nieszczeScie Swiadomosé,
ktora tak wtasnie planuje jego postepowa-
nie, zeby za wszelka cen¢ unikaé wysitku,
bo brak wysitku u niego kojarzy si¢ z bto-
gostanem” (s. 64). Tym istotniejszego zna-
czenia nabiera Swiadome kierowanie swoimi
wyborami w taki sposéb, aby pojawiala sie
w nich aktywnos¢ fizyczna, lecz nie ,,wymu-
szana” przez obiektywne okolicznosci (te bo-
wiem zdarzajg sie coraz rzadziej wskutek
postepujacej technicyzacji niemal wszystkich
obszarow zycia), a jako rezultat pewnego pro-
cesu decyzyjnego, ktorego efektem jest ak-
tywno$¢ intencjonalna, podejmowana ze
wzgledu na wole.

Aktywnos¢ fizyczna, zwtaszcza intencjo-
nalna, to ztozone zachowanie, determino-
wane wieloma czynnikami zaréwno we-
wnetrznej (biopsychicznej), jak i zewnetrznej
(Srodowiskowej) natury. Do tych ostatnich
nalezg zar6wno czynniki spoteczne, do kto-
rych zalicza sie przede wszystkim wptyw oséb
i grup z najblizszego otoczenia jednostki (po-
przez r6znorodne przejawy wsparcia spotecz-
nego — emocjonalne, rzeczowe, logistyczne itp.
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oraz modelowanie zachowan), jak i zwigzane
z fizyczng charakterystyka Srodowiska, w tym
przede wszystkim z infrastruktura sportowo-
-rekreacyjng dostepng jednostce.

Poczesne miejsce w tej infrastrukturze
zajmuja fitness kluby, ktére przezywaja w Pol-
sce prawdziwy rozkwit, osiagnawszy — we-
dtug raportu European Health & Fitness
Market Report 2016 (Europe Active & De-
loitte, 2016) — liczbe ponad 2,5 tysiaca i przy-
ciggajac niemal 3 mln ludzi. Oferujg one nie
tylko atrakcyjne miejsca i formy aktywnosci
fizycznej, ale takze fachowa opieke i wsparcie,
pozwalajac ¢wiczy¢ osobom, ktére przy po-
siadanym stanie wiedzy oraz umiej¢tnosciach
ruchowych i organizacyjnych miatyby trud-
nosci z czynieniem tego samodzielnie. Nie
zmienia to jednak faktu, Ze nawet najlepsze
udogodnienia nie gwarantuja trwatosci na-
wykow, jak bowiem sugeruja niektore bada-
nia, nawet do 50% ludzi, ktérzy rozpoczy-
naja regularne ¢wiczenia, zaprzestaje ich
mniej wigcej przed uptywem pét roku (An-
shel, 2014). Tendencje takie obserwuje si¢ row-
niez wirdd korzystajacych z fitness klubow
w Polsce - jak podaje Konstanczak (2016),
w ciaggu pierwszych trzech miesiecy od za-
pisania si¢ na zajecia rezygnuje 1/3 osob,
natomiast po uptywie poétrocza poziom re-
zygnaciji siega juz potowy zapisanych. Powody
takiego stanu rzeczy wcigz nie sg dobrze po-
znane. Nie ulega jednak watpliwosci, ze po
pierwsze, cztowiek praktycznie codziennie
styka si¢ z réznymi czynnikami, ktére utrud-
niaja podejmowanie ¢wiczen. Okreslane mia-
nem barier aktywnosci, czynniki te maja
r6znorodny charakter — emocjonalny (np.
obawy przed o$mieszeniem), motywacyjny
(brak silnej woli), fizyczny (stan zdrowia,
wiek), spoteczny (brak towarzystwa, brak
wsparcia), czasowy (obowiazki zawodowe
i rodzinne, nieumiejetno$¢ zarzadzania cza-
sem) czy zwigzany z dostepnoscig itp. Nie
zawsze zresztg sa one obiektywne, czesto sta-
nowig jedynie swego rodzaju wytwor sfery
poznawczej, jednak mimo subiektywnego
charakteru ,,moga wywiera¢ negatywny
wplyw na zachowanie w sposéb réwnie silny
albo nawet silniejszy niz bariery rzeczywiste,
ze wzgledu na to, ze wigkszos¢ zachowan
zwigzanych z aktywnoscig fizyczng pozostaje
pod kontrola wolicjonalng” (Godin, 1994,

s. 131). Po drugie, ludzie podejmuja ¢wiczenia
zwykle motywowani jakimi$ warto$ciami,
ktore pragna uzyskac. Powodzenia lub nie-
powodzenia w tym zakresie stanowia czyn-
nik warunkujacy zachowania podmiotu —
powodzenia umacniajg gotowos¢ do ich
kontynuowania, niepowodzenia wywotuja
zniechecenie i zmniejszaja prawdopodobien-
stwo kontynuacji zachowan.

Tym samym poznawanie zaréwno po-
strzeganych barier uczestnictwa w aktyw-
nosci fizycznej, jak i motywow jej podejmo-
wania niesie ze soba implikacje natury nie
tylko poznaweczej, lecz takze praktycznej,
pozwalajac ukierunkowywac dziatania na
rzecz opracowywania i wdrazania strategii
radzenia sobie z czynnikami najbardziej
utrudniajagcymi ¢wiczenia, a takze dziatania
utatwiajgce realizacje — a w razie potrzeby
tez urealnienie i modyfikacje — motywow
podejmowania ¢wiczen. Wirod tych ostat-
nich najwigksza trwato$¢ zapewniaja mo-
tywy wewnetrzne — podejmowanie aktyw-
nosci dla radosci ruchu, satysfakeji, zabawy
— bowiem dotycza one samej aktywnosci,
a nie jej skutkoéw, takich jak muskulatura,
szczuplos¢ czy zdrowie, ktére moga by¢ takze
— a przynajmniej tak sugeruja np. reklamy
w mass mediach — uzyskiwane za pomocg
innych srodkéw (suplementy, diety cud, pasy
wyszczuplajace itp.). Motywy zewnetrzne
wobec aktywnosci zapewniaja mniejsza trwa-
tos¢ zachowan, poniewaz w wypadku roz-
czarowania niemoznoscia ich osiagniecia
w zaktadanym (zazwyczaj krotkim) czasie
i/lub znalezienia dogodniejszej alternatywy
dla ich realizacji zachowania zwigzane z ak-
tywnoscia sg porzucane.

O ile badanie i identyfikowanie poszcze-
golnych czynnikoéw, zaréwno osobistych, jak
i srodowiskowych, mogacych stanowi¢ po-
zytywne lub negatywne determinanty za-
chowan zwigzanych z kulturg fizyczng sg
wazne u wszystkich ludzi, bez wzgledu na
ich status demograficzny, o tyle istotnym nur-
tem sa badania ukierunkowane takze na po-
szczegoblne grupy wylonione ze wzgledu na
specyficzne kryteria. Takim kryterium jest
miedzy innymi pte¢, a badania konsekwent-
nie wskazuja na kobiety, zwlaszcza doroste,
jako osoby mniej aktywne i napotykajace
wiecej barier dotyczacych aktywnosci fizycz-
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nej niz mezczyzni, np. z uwagi na wigksze
zwykle obowiazki rodzinne czy uwarunko-
wania biologiczne (Prince i wsp., 2016). Jedno-
czes$nie jednak do tej grupy adresowana jest
bogata (zaréwno pod wzgledem czasu, jak
ir6znorodnosci zajec) oferta w fitness klubach.
Pozwala ona z jednej strony wychodzi¢ na-
przeciw innym niz meskie preferencjom w
zakresie aktywnosci (muzyczno-ruchowe),
a z drugiej radzi¢ sobie z takimi barierami
aktywnosci, jak organizacyjne i poznawcze
(brak wiedzy i umiejetnosci w zakresie zor-
ganizowania sesji ¢wiczebnych) czy afilia-
cyjne (brak towarzystwa do ¢wiczen).

CEL BADAN

Celem badan byto dokonanie diagnozy
motywow, jakimi kierujg sie kobiety uczest-
niczace w zajeciach ruchowych w fitness klu-
bach, oraz postrzeganych przez nie barier
dotyczacych takiego uczestnictwa.

MATERIAL I METODY

W badaniach wzigto udziat 95 kobiet w
wieku srednio 37,40 roku (SD 12,15), uczest-
niczek zaje¢ prowadzonych w fitness klubach
w Katowicach. Rodzajami zaje¢, w trakcie kto-
rych rekrutowano respondentki, byty: total
body conditioning (TBC), body shape, core,
pilates, step choreografia, zdrowy kregostup,
interwat oraz trening funkcjonalny. Postu-
zono sie metoda sondazowsa. Diagnozy mo-
tywoéw dokonano przy uzyciu Inwentarza
motywacji do ¢wiczen fizycznych 2 (EMI-2,
Exercise Motivations Inventory 2) (Markland
iIngledew, 1997) w adaptacji Zajac (b.d.). Na-
rzedzie to obejmuje 51 pozycji ocenianych
w 6-stopniowej skali Likerta (0 — zdecydo-
wanie mnie nie dotyczy, 5 — bardzo mocno
mnie dotyczy). Poszczegblne pozycje tworzg
14 podskal dotyczacych nastepujacych mo-
tywow: wyglad (podniesienie atrakcyjnosci
cielesnej), zwinno$¢ (utrzymanie/poprawa
zwinno$ci i elastyczno$¢ miesni), sita i wy-
trzymatos¢ (utrzymanie/poprawa sity i wy-
trzymatosci mieSniowej), presja zdrowotna
(¢wiczenia zalecone przez lekarza jako rege-
neracja po urazach i chorobach), unikanie

2017,56  AWF WE WROCEAWIU é

choroéb (¢wiczenia jako srodek pozwalajacy
zmniejszy¢ ryzyko choréb), pozytywne zdro-
wie (pomnazanie zdrowia), kontrola masy
ciata (odchudzanie, szczupta sylwetka), wspot-
zawodnictwo (poréwnywanie si¢ z innymi
lub ze standardami sprawnosciowymi), afi-
liacja (¢wiczenia jako sposob spedzania czasu
z innymi ludZmi), uznanie spoteczne (wize-
runek, popisanie si¢ przed innymi ludzmi),
wyzwanie (realizowanie stawianych sobie
celéw, mierzenie si¢ z osobistymi standarda-
mi), rado$¢ (przyjemnos¢ czerpana z wiczen),
rewitalizacja (poprawa samopoczucia, zwiek-
szenie poziomu energii) oraz zarzadzanie stre-
sem (odstresowanie, relaksacja). Rzetelnos¢
narzedzia mierzona metodg zgodnosci we-
wnetrznej wzorem alfa Cronbacha wykazata
w wigkszosci podskal poziom od zadowala-
jacego do wysokiego, osiagajac wartosci alfa
powyzej granicy 0,60, przyjmowanej przez
Sokotowskiego i Sagana (1999) jako granica
rzetelnosci (od 0,68 dla podskali ,,rados¢”
do 0,87 w podskali ,,wyglad”).

Postrzegane bariery zwiazane z aktyw-
noscia fizyczna mierzono przy uzyciu kwes-
tionariusza sktadajacego sie z 17 pozycji za-
kotwiczonych przy pytaniu ,,Jakie czynniki
sprawiaja Pani najwigksza trudno$¢ w regu-
larnym uczeszczaniu na ¢wiczenia?” i oce-
nianych na skali od 0 (nigdy) do 5 (bardzo
czesto). Poszczegdlne pozycje mierzyty 6 kate-
gorii barier: czasowe (brak czasu, obowiazki),
motywacyjne (brak motywacji, trudnosci
z mobilizowaniem si¢ do ¢wiczen), emocjo-
nalne (Ieki i obawy zwigzane z eksponowa-
niem wtasnej sylwetki i sprawnosci), doty-
czace dostepnosci (ograniczone mozliwosci
finansowe, odlegtos¢ do klubu), fizyczne (wiek,
stan zdrowia) i spoteczne (brak towarzystwa,
brak wsparcia spotecznego). Rzetelnos¢ na-
rzedzia byta zadowalajaca: wartos¢ alfa Cron-
bacha od 0,68 (bariery emocjonalne) do 0,86
(bariery czasowe).

Rozktady zmiennych oceniane na pod-
stawie skosnosci i kurtozy mozna uznac za
normalne lub zblizone do normalnych. Do
oceny wielkosci efektu wykorzystano wskaz-
nik d Cohena. Wptyw barier i motywéw na
czesto$¢ podejmowania aktywnosci rucho-
wej oceniano analiza regresji krokowej.
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WYNIKI
Bariery aktywnosci fizycznej

Najsilniej odczuwanymi barierami uczest-
nictwa w zajeciach fitnessu okazaty sie bariery
czasowe, a wartos¢ Sredniej 2,81 (+ 1,35) moze
zostaé zwerbalizowana jako ,,dos¢ czesto”.
Bardzo rzadko i rzadko odczuwane byty ba-
riery fizyczne (M = 1,59 + 0,85) i motywacyjne
(M = 1,56 + 1,19). Wartos¢ wspotczynnika
d Cohena, w obu przypadkach wynoszaca
ponad 0,80, sugeruje, iz réznica miedzy tymi
barierami a barierami czasowymi jest duza.
Badane kobiety przyznaty, ze bardzo rzadko
lub niemal nigdy nie doSwiadczaja barier
emocjonalnych (M = 1,22 + 1,03), spotecz-
nych (M = 1,00 + 1,20) i zwigzanych z dostep-
noscia ¢wiczen (M = 0,99 + 0,96). Wartosci
wspotczynnika d Cohena wahajace si¢ od 0,31
(miedzy barierami motywacyjnymi a emo-
cjonalnymi) do 0,67 (miedzy fizycznymi a do-
tyczacymi dostepnosci) oznaczaja, ze wiel-
ko$¢ réznic miedzy barierami nalezacymi
do obu grup jest raczej umiarkowana. Wy-
niki przedstawiono na rycinie 1.

Wykonany model regresji krokowej po-
stepujacej z barierami jako zmiennymi pre-
dykecyjnymi i czestoScia udziatu w zajeciach
ruchowych jako zmienng zalezng okazat si¢
istotny statystycznie (F,03 = 7,22; p = 0,008),
wyjasniajac 7% wariancji tej ostatniej. Jedyny
predyktor stanowity bariery czasowe (te3 =
-2,69; p = 0,008, b =-0,28, p = -2,69), co
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Ryc. 2. Srednie i odchylenia standardowe
motywow podejmowania ¢wiczen fizycznych
na zajeciach fitnessu

sugeruje, ze tylko one moga negatywnie od-
dziatywac na czesto$¢ uczestnictwa kobiet
w zajeciach ruchowych.

Motywy podejmowania ¢wiczen
w fitness klubach

Srednie i odchylenia standardowe mo-
tywow podejmowania ¢wiczen fizycznych
przedstawiono na rycinie 2. Srednie war-
tosci poszczegdlnych motywoéw pozwolity
wyodrebnié cztery grupy motywow. Dwa
najsilniejsze to ,,pozytywne zdrowie” oraz
,rewitalizacja”, natomiast motywami, ktore
najstabiej kierujg zachowaniami badanych
kobiet, sg ,,rywalizacja” oraz ,,zyskiwanie
uznania spotecznego”.

Model regresji wielokrotnej z motywa-
mi wyr6éznianymi w EMI-2 jako zmiennymi
wplywajacymi na czgsto$¢ podejmowania
¢wiczen okazat sie istotny (Fs.01) = 4,38; p <
0,006), wyjasniajac 13% wariancji zmiennej
zaleznej, jednak jedynym motywem istot-
nym statystycznie bylo ,,wyzwanie” (¢ =
2,14; p = 0,035; b = 0,38; B = 0,30). Mozna
zatem stwierdzi¢, ze cho¢ kobietami uczesz-
czajacymi na zajecia fitnessu kieruje wiele
motywow, sa one istotne dla samego
uczestnictwa, lecz nie dla jego czestosci.

DYSKUSJA

Celem badan byto dokonanie diagnozy
barier i motywow w zakresie podejmowania
¢wiczen fizycznych przez kobiety uczeszcza-
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jace do fitness klubow. Ich poznawanie moze
przyczyniac si¢ do opracowywania skutecz-
niejszych strategii na rzecz ksztaltowania i
utrwalania nawykow aktywnosci fizycznej.

Przeprowadzone badania przede wszyst-
kim potwierdzaja cz¢sto wskazywana, za-
rowno w krajowych, jak i w zagranicznych
badaniach, prawidtowos¢, ze brak czasu jest
najczesciej postrzegana bariera aktywnosci
u dorostych (Anshel, 2014; Gtéwny Urzad
Statystyczny, 2013). Jak podaja Buckworth
i Dishman (2002), brak czasu to najczesciej
wymieniana bariera w strukturyzowanych
formach aktywnosci (zorganizowane zaje-
cia ruchowe), wykazuje ujemna korelacje z
uczestnictwem w takich zajeciach. Wyniki
niniejszego badania w obu wypadkach wpi-
suja sie w te wnioski. Podejmowanie ¢wiczen
fizycznych w fitness klubach przez respon-
dentki mozna uzna¢ za bardzo konkretne
dziatanie na rzecz pielegnowania wiasnej
aktywnosci fizycznej, lecz nie zmienia to
faktu, ze brak czasu nadal stanowi dla nich
najwazniejsza trudnos$¢ w jego realizacji.
W im wigkszym stopniu kobiety te bariere
postrzegaja, tym bardziej wspomniana re-
alizacja faktycznie cierpi. Rzadko i bardzo
rzadko jako bariery postrzegane s natomiast
czynniki motywacyjne — cho¢ w tym wy-
padku nalezy pamigtac, ze ludzie zwykle nie-
chetnie przyznaja si¢ do deficytow motywaciji,
i to nawet sami przed sobg — oraz fizyczne,
takie jak stan zdrowia, zmeczenie, zte samo-
poczucie czy wiek.

Cwiczenia fizyczne motywowane sg, naj-
ogolniej rzecz biorac, dwojakiego rodzaju
czynnikami. Pierwsze i najbardziej pozadane
sa czynniki wewnetrzne, rozumiane jako po-
wigzane z samym podejmowaniem aktyw-
nosci, a nie odregbnymi wobec niej skutkami.
Wewnetrznymi motywami brania udziatu
w zajeciach ruchowych sg wiec rados¢ i satys-
fakcja ptynace z aktywnosci, doswiadczanie
uczucia ,,przeptywu”, poczucie wyzwania
oraz kompetencji ptyngce z danego rodzaju
dziatalnosci ruchowej. Kazdy z tych motywow
jest uznawany za wewnetrzny, gdyz istnieje
wobec braku zewnetrznych korzysci czy na-
grod (Standage i wsp., 2007). Dla odmiany
motywami zewnetrznymi sg wszystkie te,
ktore — jak zdrowie, szczupta sylwetka, mus-
kulatura, uznanie spoteczne czy sprawnos¢ —
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nie sg zwigzane z samg aktywnoscia, lecz z
okreslonymi jej rezultatami, a raczej z pewny-
mi warto$ciami, do ktorych dana aktywnos¢
prowadzi. Jakkolwiek nie spos6b negowac
sens istnienia takich wartosci czy che¢ ich
osiagania, nalezy pamigtac¢ o pewnych pro-
blemach, jakie moga si¢ wiaza¢ z ich wyso-
kim umiejscowieniem w hierarchii jednostki.
Przede wszystkim problem polega na tym, ze
dr6g prowadzacych do uzyskiwania tych war-
tosci moze by¢ wiele, a przynajmniej wiele
ich sugeruje wspotczesna kultura — suple-
menty, diety cud, egzotyczne terapie itp., ktore
maja zagwarantowac zdrowie czy szczupta
sylwetke bez konieczno$ci wykonywania
»tych meczacych ¢wiczen” (jak glosita jed-
na z reklam). Przy nieobecnosci lub niskim
wartosciowaniu motywéw wewnetrznych
rosngce koszty behawioralne aktywnosci fi-
zycznej moga skutkowaé porzuceniem jej na
rzecz innej, mniej kosztownej metody. Jest
to tym bardziej prawdopodobne, Ze zakta-
dany zwykle horyzont czasowy osiagania
wartosci takich jak szczuptos¢ czy muskula-
tura jest zwykle krotki, co naraza ludzi podej-
mujacych aktywnos¢ fizyczng na rozcza-
rowanie ta kategoria zachowan. Zdaniem
Anshela (2014) wtasnie w relatywnie duzej
wadze motywoéw zewnetrznych mozna si¢
doszukiwa¢ przyczyn znacznego wskaznika
rezygnacji z ¢wiczen fizycznych przez osoby
rozpoczynajace ich mniej lub bardziej sys-
tematyczne wykonywanie. Z powyzszych
wzgledow za najbardziej pozadane z punktu
widzenia trwatosci uczestnictwa sg uzna-
wane motywy wewnetrzne (Anshel, 2014;
Markland i Ingledew, 2007). Sugestywny ty-
tut jednego z artykutéw ,,Naucz si¢ kochaé
¢wiczenia” (Kimiecik, 2000) moze stanowic
wyzwanie i perspektywiczny cel kazdej osoby
rozpoczynajacej przygode z aktywnoscia
fizyczna.

Patrzac z zasygnalizowanej wyzej pers-
pektywy, motywy badanych kobiet mozna
uznac za majace gtownie charakter zewnetrz-
ny, zwiazany z warto$ciami zdrowia, zaréwno
w jego wymiarze pozytywnym (maksyma-
lizacja potencjatu zdrowotnego), jak i ne-
gatywnym (unikanie choréb). Typowo we-
wnetrzny motyw, jakim jest doSwiadczanie
radosci z aktywnosci, znajduje sie dopiero
na pigtym miejscu w hierarchii, cho¢ w jednej
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grupie z motywami dotyczacymi zmian so-
matycznych (wyglad ciata) oraz funkcjonal-
nych (np. sita). Hierarchia taka, cho¢ nie sta-
nowi zaskoczenia wobec wynikéw innych
badaczy (np. Nowak, 2012), nie jest opty-
malna z punktu widzenia trwatosci zaan-
gazowania.

WNIOSKI

1. Z powodu ,,braku czasu” jako najwaz-
niejszej bariery regularnego podejmowania
¢wiczen fizycznych strategie postgpowania
nakierowane na ksztattowanie umiejetnosci
zarzadzania czasem powinny stanowi¢ ele-
ment dziatan wspierajacych uczestniczki za-
je¢ w fitness klubach.

2. W hierarchii motywoéw, ktérymi kie-
ruja sie kobiety uczeszczajace na zajecia fit-
nessu, Najwyzsza pozycje zajmuja motywy
zdrowotne.

3. Ze wzgledu na mniejszy udzial moty-
wow wewnetrznych nalezy dazy¢ do maksy-
malizacji takich dos§wiadczen oséb ¢wicza-
cych, jak radosc i satysfakcja ptynace z samej
aktywnosci.
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Abstract
Motives and barriers of women attending fitness classes

Background. Physical activity belongs to the most important health behaviours. The aim of
the study was to reveal the motives and barriers of women attending fitness classes. Material
and methods. The study included 95 women aged 37.40 + 12.15. They filled in an anonymous
questionnaire assessing their motives of exercising and their perceived barriers. Results.
The most common barrier was time constraints (M = 2.81 + 1.35). Physical (M = 1.59 + 0.85)
and motivational (M = 1.56 + 1.19) barriers are rarely and very rarely experienced. The weakest
and practically irrelevant barriers were emotional (M = 1.22 + 1.03), social (M = 1.00 + 1.20),
and availability-related (M = 0.99 + 0.96). To identify motives for exercise participation, the
Polish version of Exercise Motivations Inventory 2 was used. The most important motives
were positive health and revitalization, whereas social recognition and competition turned
out the least significant. Conclusions. The findings can bring implications to promote
women’s exercise behaviours.

Key words: barriers, motives, exercise, women
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