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Wprowadzenie

W obecnych czasach obserwujemy coraz wigksza $wiadomos$¢ potrzeby korzystania
z aktywnosci fizycznej (AF), ktora w znacznym stopniu zwigzana jest ze zdrowiem oraz
lepszym samopoczuciem. Pod wplywem wykonywanych regularnie ¢wiczen fizycznych
w organizmie ludzkim dochodzi do szeregu zmian morfologicznych oraz funkcjonalnych,
ktoére w znacznym stopniu moga zapobiegaé, badz tez opodznia¢ pojawianie si¢ wielu chorob,
a co wiecej poprawié stan psychofizyczny cztowicka'. Wiele programéw jest realizowanych
w formie treningu personalnego (TP), przystosowanych specjalnie dla kobiet i mezczyzn®.

Celem badan jest okreslenie profilu trenera personalnego oraz osoby uczeszczajacej na
zajecia z treningu personalnego w czasie wolnym, prowadzonym w Akademii Fitness
w Raciborzu oraz w Centrum Fitness w Katowicach.

Material i metody
Uczestnicy

Badania zostaly przeprowadzone w grupie 40 kobiet uczestniczacych w zajgciach
Z trenerem personalnym, ktore prowadzone byly w Akademii Fitness w Raciborzu oraz
w Centrum Fitness w Katowicach. Sg to badania wstepne, a kazda z ankietowanych grup
liczyta po 20 osob w wieku od 18 do 65 lat. Badane stanowity 100% kobiet korzystajacych
z TP w obydwu klubach. Doktadng charakterystyke badanych przedstawiono na wykresie 1-2.
Kobiety zostaty celowo wybrane do badan wstepnych, poniewaz w obydwu osrodkach
zdecydowanie wigcej kobiet niz m¢zczyzn korzysta z trenera personalnego.

Wykres 1.
Charakterystyka wiekowa kobiet bioracych udzial w treningu personalnym
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Zrodto: badania wiasne
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Trzydziesci procent (30%, N=6) badanych kobiet w Raciborzu bralo udziat w TP

w przedziale wiekowym 27-35 lat, a kolejne 30% (N=6) od 36 do 45 lat. W Katowicach 40%

(N=8) respondentek uczeszczato na TP w wieku od 27-35 lat, z kolei 25% (N=5) badanych to

kobiety w wieku 36-45 lat. DwadzieScia pig¢ procent (25%, N=5) badanych z Raciborza

i 20% (N=4) z Katowic to kobiety w wieku 18-26 lat, natomiast kobiet w wieku 46-55 lat

byto 10% (N=2) z Katowic i tylko 5% (N=1) z Raciborza. W przypadku najstarszej kategorii

wiekowej (56-65 lat) w TP uczestniczyto 10% (N=2) badanych z Raciborza a tylko 5% (N=1)
z Katowic.

Wykres 2.

Wyksztalcenie kobiet bioracych udzial w treningu personalnym
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Zrodto: badania wlasne

Whyniki przedstawione na wykresie 2 wykazuja, ze 60% (N=12) ankietowanych
z Raciborza 1 50% (N=10) z Katowic korzystajacych z TP to kobiety z wyzszym
wyksztatceniem. Trzydziesci procent (30%, N=6) z badanych Raciborza oraz 40% (N=8)
z Katowic to kobiety z wyksztatceniem $rednim. Wyksztatcenie zawodowe posiadato po 10%
(N=2) respondentek z Raciborza i Katowic.

Metoda badawcza

Zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem anonimowego
kwestionariusza ankiety. Kwestionariusz ankiety sktadat si¢ z 12 pytan zamknigtych, ktore
wykorzystano do opracowania statystycznego. Pytania dotyczyly danych spoleczno-
demograficznych, stylu zycia, motywow uczestniczenia w zajeciach z treningu personalnego,
przyczyn rezygnacji oraz cech, jakie powinien posiada¢ trener personalny. Kwestionariusz
zostal wypelniony metoda tradycyjng. Dane zostaly zebrane przez pracownika PWSZ
w Raciborzu. Zastosowano modul statystyk opisowych ograniczajacy si¢ do prezentacji
warto$ci procentowych.

Wyniki badan

Wyniki badan przedstawiono w formie wykresow 3-9. Wykresy 3-4 dotycza
charakterystyki badanych kobiet pod wzgledem AF, wykresy 4-5 przedstawiajg gltoéwne
motywy ich udziatu w TP, rys. 6 uwzglednia samopoczucie kobiet po TP, natomiast wykresy
7-9 dotycza potrzeb psychofizycznych, przyczyn rezygnacji i cech charakteru trenera
personalnego.



Wykres 3.
Charakterystyka badanych pod wzgledem aktywnosci fizycznej
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Zrodto: badania wlasne

Sposrod wszystkich ankietowanych kobiet 80% (N=16) z Raciborza i 60% (N=12)
z Katowic zadeklarowalo udzial w innych formach AF poza TP. Pozostate 20% (N=4)
respondentek z Raciborza i 40% (N=8) z Katowic nie uprawia innych ¢wiczen w czasie
wolnym (wyk. 3).

Wykres 4.
Zroédla zainteresowania sie kobiet treningiem personalnym
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Zrodto: badania wlasne

Potowa kobiet z Raciborza (50%, N=10) i prawie tyle samo z Katowic (45%, N=7)
wskazato na ch¢¢ poznania TP. Dwie pigte (40%, N=8) kobiet z Katowic i jedna dziesigta
(10%, N=2) z Raciborza znalazto informacj¢ o TP na ogtoszeniu. Za namowg znajomych TP
podjeta zblizona liczba respondentek (Raciborz-25%, N=3 i Katowice-20%, N=4). Najmniej
kobiet z Raciborza 1 Katowic (odpowiednio: 10%, N=2 1 5%, N=1) obejrzalo TP
w programach telewizyjnych, a 5% (N=1) kobiet z Raciborza zdecydowalo si¢ ze wzgledu na
bole kregostupa (wyk. 4).



Wykres 5.
Przyczyny wyboru treningu personalnego
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Zrodto: badania wlasne

Wsréd gltéwnych przyczyn uczestniczenia w TP badane z Raciborza 1 Katowic
wymienity poprawe sylwetki (odpowiednio: 16%, N=8 i 30% N=8). Na poprawe SF wskazato
29% (N=14) kobiet z Raciborza i 22% (N=6) z Katowic. Istotny procent kobiet (Raciborz -
19%, N=9 i Katowice - 15%, N=4) motywowat udzial w TP ze wzgledu na mozliwos¢
wsparcia oraz motywacji ze strony trenera. Pozostala grupa respondentek z Raciborza
i z Katowic (odpowiednio: 12%, N=6 i 10%, N=3) wybrata TP z powodu odpowiedniej formy
ruchu oraz ze wzglgdow zdrowotnych (Raciborz - 12%, N=6 i Katowice - 15%, N=4). Dla 8%
(N=4) badanych kobiet z Raciborza i 4% (N=1) z Katowic trening personalny jest
wspaniatlym sposobem na rozwoj ciata, natomiast dla pozostatych (po 4%, N=1 dla Katowic
I N=2 dla Raciborza) modna i popularng forma AF (wyk. 5).

Wykres 6.
Samopoczucie kobiet po treningu personalnym
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Zrédto: badania wlasne

Z catej grupy 65% (N=13) kobiet z Raciborza 1 35% (N=7) z Katowic odczuwa po TP
poprawe nastroju. Odprezenie zostalo wskazane przez 50% (N=10) kobiet z Raciborza 1 tylko
10% (N=2) z Katowic. Rados¢ wystepuje u 40% (N=8) respondentek z Raciborza i u 25%
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(N=5) z Katowic, natomiast zmeczenie stwierdza odpowiednio 30% (N=6) i 20% (N=4)
kobiet. Stres po zajeciach odczuwa taki sam procent (5%, N=1) kobiet z obydwu miast.
Ponadto 5% (N=1) respondentek z Katowic nie stwierdzilo zadnych zmian samopoczucia po
TP (wyk. 6).
Wykres 7.
Psychofizyczne potrzeby kobiet zwigzane z treningiem personalnym
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Zrodto: badania wlasne

Dwie piate (40%, N=8) kobiet z Raciborza poprzez TP zaspokaja dodatkowo potrzebe
AF, a 25% (N=5) potrzebe rozwoju osobistego. Z kolei po 15% (N=3) ankietowanych kobiet
uczestniczy w TP dla aktywnego odpoczynku i relaksacji oraz uznania przez innych.
Najmniejsza cze$¢ respondentek z Raciborza (5%, N=1) ¢wiczy z trenerem personalnym, bo
ma potrzeb¢ motywacji zewnetrznej. Najwigkszy procent (35%, N=7) respondentek
z Katowic uczgszczajacych na zajecia TP ma potrzebg motywacji zewngtrznej, nieco mniej
(30%, N=6) wskazuje potrzebe AF, a 25% (N=5) odpoczynku i relaksacji. Natomiast 10%

(N=2) kobiet odczuwa potrzeb¢ uznania przez innych (wyk. 7).
Wykres 8.

Przyczyny rezygnacji kobiet z treningu personalnego
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Najliczniejsza grupa respondentek z Raciborza za gtéwne przyczyny rezygnacji uznata
brak widocznych efektow (17%, N=6) oraz brak funduszy (17%, N=6). W dalszej kolejnosci
badane wymienity: niewlasciwe podejscie trenera do klienta (11%, N =4), zle prowadzone
zajecia przez trenera (11%, N=4), podniesienie cen uslug (11%, N=4), zmiany terminéw
I godzin zaj¢é (6%, N=2), monotoni¢ i rutyn¢ w trakcie zajec i kolejne z powodu znalezienia
atrakcyjniejszej oferty (po 3%, N=I). Wsrod 30% (N=8) respondentek z Katowic
najczestszymi przyczynami rezygnacji z zaje¢ TP jest brak czasu, 15% (N=4) wskazato
zmiany termindw i godzin zaj¢é, a takze brak widocznych efektow. Niewtasciwe podejscie
trenera do klienta oraz brak pomiarow i testow sprawdzajacych poprawe okreslonych
parametréw (np. sprawnosciowych, procentowe;j i ilosciowej zawarto$ci thuszczu) wymienito
11% (N=3) badanych. Najmniej badanych kobiet (po 7%, N=2) zrezygnowato z ustug trenera
ze wzgledu na zle prowadzone zajecia i brak funduszy (wyk. 8).

Wykres 9.
Cechy dobrego trenera personalnego
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Zrodto: badania wlasne

Zdaniem wiekszosci ankietowanych kobiet z Raciborza 1 z Katowic (odpowiednio:
26%, N=13 i 37%, N=11) trener personalny powinien posiada¢ wieloletnie do$wiadczenie.
Nieco mniej (odpowiednio: 17%, N=8 1 23%, N=7) ceni sobie takze dobra organizacje¢ pracy,
oraz cechy charakteru, takie jak: serdeczno$c¢ 1 przyjacielskos¢ (20%, N=10 i 23%, N=7). Za
wazng ceche¢ trenera 19% (N=9) respondentek z Raciborza, i 10% (N=3) z Katowic uwaza
punktualno$¢. Z kolei cecha okreslajaca charyzme w czasie prowadzenia zaje¢ preferowana
jest przez 17% (N=8) ankietowanych kobiet z Raciborza i 7% (N=2) z Katowic (wyk. 9).

Podsumowanie

Przeprowadzone badania dostarczaja ciekawych informacji na temat TP w polskich
klubach fitness. Przede wszystkim badania byly ukierunkowane tylko na kobiety, poniewaz
odwiedzajg one kluby fitness czesciej od mezczyzn. Taka tendencje wykazaty miedzy innymi
badania przeprowadzone w 14 t6dzkich klubach fitness wskazujac jednoczesnie, ze wigkszos¢
0s0b uczeszczajacych do klubéw stanowiag ludzie mtodzi pomiedzy 20-40 rokiem Zycias.
Poniewaz przebadano po 20 kobiet korzystajacych z treningu personalnego w dwoch klubach

* D. M. Opoka, Fitness clubs consumer characteristics in £6d%, Aktywno$é Ruchowa Ludzi w Réznym Wieku,
nr 12/2008, s. 149-163.



fitness, mozna przyjaé, ze uprawianie réznych form AF z indywidualnym trenerem nie jest
jeszcze tak popularne jak w krajach wysoko rozwinigtych. Przypuszczenie takie potwierdza
relatywnie mala liczba kobiet (po 20 w klubie) korzystajacych z trenera personalnego.
W przypadku klubu Akademii Fitness w Raciborzu stanowi to 7% ogotu kobiet, natomiast
w klubie Centrum Fitness z Katowic nalezy przypuszczaé, iz procent uczestniczagcych w TP
jest zdecydowanie nizszy. Niestety w przypadku tego klubu nie mozna przedstawié
konkretnych wartosci procentowych, poniewaz jego dyrekcja nie wyrazita zgody na
upublicznienie danych. Ponadto 80% badanych z Raciborza i 60% z Katowic uprawiato
dodatkowo inne formy AF.

Wsrod gltéwnych przyczyn uczestniczenia w TP badane wymienity poprawe sylwetki,
SF, mozliwo$¢ wsparcia oraz motywacji ze strony trenera, oraz cele zdrowotne. Badania
przeprowadzone wsrod 70 kobiet (18-55 lat) z gdanskich klubéw fitness potwierdzity wyniki
przedstawione w niniejszej pracy wykazujac, ze fitness w formie rekreacyjnej uprawiany
przez kobiety ma na celu gléwnie poprawe ich sylwetki i zmniejszenie masy ciala, chociaz,
w przeciwienstwie do kobiet z Raciborza 1 Katowic, poprawa SF zajmowata dalekie miejsce.
Takie motywy uprawiania AF byly wymienione przez najwigksza podgrupe badanych, ktora
stanowily kobiety w wieku od 18 do 35 lat. Z kolei grupe ¢wiczacych w celu poprawy
zdrowia i samopoczucia stanowily kobiety w wicku 40-45 lat®. Bardzo zblizone wyniki
uzyskat takze Lipowski® sposrod 1300 Polek w wieku 20-40 lat, uczeszczajacych do polskich
klubow fitness, wykazujac, ze gtownymi motywami odwiedzania tych miejsc jest tadna
sylwetka (23,2%) natomiast najrzadziej podejmuja one AF dla zdrowia (2,4%) 1 dobrego
samopoczucia (3,1%). Mozna, wigc przyjac, ze podczas uprawiania AF osoby miodsze sa
bardziej skupione na aspektach estetycznych zwigzanych z wygladem ich ciala, natomiast
osoby starsze na aspektach zdrowotnych.

Trening fizyczny w zaleznosci od jego formy wpltywa rdznie na nastroj éwiczqcegoe.
Wigkszos¢ badanych po TP odczuwato poprawe nastroju 1 odprezenie, a nawet rados¢. Nalezy
jednak wspomnie¢ o kobietach, u ktorych wystapito zmeczenie (25%), czasami stres (5%),
lub brak jakichkolwiek zmian nastroju. Wskazujac na psychospoteczne potrzeby kobiet
nalezy stwierdzi¢, ze istotny procent badanych (szczegdlnie z Katowic) uczgszczal na zajecia
TP ze wzgledu na potrzeb¢ motywacji zewngtrznej. Nawet najlepiej skonstruowany program
nie przyniesie oczekiwanych zmian, jezeli jego uczestnik nie bedzie wystarczajaco
zmotywowany do wdrozenia zasad zdrowego i aktywnego stylu zycia. Badania dotyczace
motywacji do regularnego uprawiania wysitku fizycznego wykazuja, Ze jest ona
podstawowym czynnikiem warunkujagcym aktywne uczestniczenie w programach AF"®®,

* D. Fostiak, Fitness w formie rekreacyjnej jako aktywnosé ruchowa w opinii kobiet, [W:] Aktywnosé rekreacyjna
sportowa i turystyczna w roznych Srodowiskach spoteczno zawodowych. Diagnoza propozycja rozwiqgzan.
PTNARIT, Poznan 2000, s. 281-287.

® M. Lipowski, Fitness a holistyczny model zdrowia. O motywach uczestniczenia kobiet w rekreacji ruchowe.
Prozdrowotny Styl zycia. Uwarunkowania Spoteczne, AWFiS, Gdansk 2005, s. 73-80.

® J. Klimczak, R. Podstawski, D. Dobosz D, The association of sport and violence, aggression and
aggressiveness — prospects for education about non-aggression and reduction of aggressiveness, Archives of
Budo, No. 10/2014, p. 273-286.

" R. K. Dishman, J. F. Salis, Determinants and interventions for physical activity and exercise, Physical Activity,
Fitness, and Health. Human Kinetics, VVol. Chapaign, 1L/1994, p. 214-238.

8 P. Hunt, M. Hillsdon, Changing Eating and Exercise Behaviour, Blackwell science: Cambridge MA 1996.



Istotng role odgrywaja takze czynniki socjoekonomiczne oraz poziom AF danej osoby'®.
Nasze badania potwierdzity takg teze, gdyz istotny procent badanych musial zrezygnowac
Z trenera personalnego z powodoéw ekonomicznych (brak funduszy oraz podniesienie cen
ustug). W efekcie zespot wymienionych powyzej czynnikow charakteryzujacych dang osobe
sprzyja lub ogranicza mozliwosci realizacji przez ¢wiczacego programu AF, determinuje
motywy jej podejmowania, jak rowniez czas i powody rezygnacji z postawionego sobie
celu™. Decydujac si¢ na rezygnacje z treningu personalnego badane zwrécity takze uwage na
brak widocznych efektéw, niewtasciwe podejscie trenera do klienta i zle prowadzone zajgcia
przez trenera. Powyzsze wyniki potwierdzajg postawiong juz wczesniej teze, ze sa to osoby
bardziej do§wiadczone 1 wymagajace profesjonalnie przygotowanego programu ¢wiczen. Dla
wigkszosci kobiet interesujacych si¢ TP, powodem wyboru okreslonego trenera sa, wigc
efekty treningu zwigzane bezposrednio z kwalifikacjami i doswiadczeniem prowadzacego.
Wigkszos¢ kobiet nie zwraca takze uwagi na ple¢, cenigc dobrg organizacje pracy,
serdeczno$¢ 1 przyjacielsko$¢ oraz punktualno$¢ trenera.

Whioski

Trening personalny jest formg AF wybierang raczej przez kobiety bardziej
doswiadczone i uprawiajace roznego typu ¢wiczenia fizyczne od dhuzszego czasu. Trener
personalny powinien posiada¢ wieloletnie doswiadczenie, dobrze organizowac¢ swoja prace,
monitorowac proces treningu odpowiednimi testami, oraz posiada¢ takie cechy charakteru
jak: serdeczno$¢ 1 przyjacielsko$¢. Czynnikiem determinujacym udziat kobiet w treningu
personalnym jest roOwniez jego cena. Z tego wzgledu liczba kobiet decydujacych si¢ na taki
trening jest relatywnie niska. Profil osobowy kobiet uczeszczajacych na zajecia z treningu
personalnego w Raciborzu i Katowicach roézni si¢ w niektorych kwestiach. Wsrod
psychofizycznych potrzeb zwigzanych z TP respondentki z Raciborza wymieniaty gtownie
aktywnos$¢ fizyczng, a w Katowicach motywacje zewngtrzng. Do najczesciej wystepujacych
przyczyn wyboru TP kobiety z Raciborza zaliczaly poprawg sprawnosci, a z Katowic
poprawe sylwetki. Przyczyn rezygnacji z TP respondentki z Raciborza upatrujg w braku
widocznych efektow i funduszoéw, a w Katowicach dominuje brak czasu.
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Streszczenie

Cel pracy: okreslenie profilu trenera personalnego oraz kobiet uczeszczajacych na zajecia z treningu
personalnego (TP) w czasie wolnym. Material i metoda: Badania przeprowadzono wsréd 40 kobiet
uczestniczacych w zajeciach z trenerem personalnym w dwoch prywatnych klubach fitness, w wieku 18 - 65 lat.
Zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem anonimowego kwestionariusza ankiety.
Wyniki badan: W Raciborzu TP praktykowato najwigcej kobiet w grupach wiekowych 27-35 i 36-45 lat
(po 30%), natomiast w Katowicach w wieku 27-35 lat (40%). Wsrdd psychofizycznych potrzeb zwiazanych z TP
respondentki z Raciborza wymieniaty glownie aktywno$¢ fizyczng (40%), a w Katowicach motywacje
zewnetrzng (35%). Wybor trenera personalnego najczesciej spowodowany jest jego kwalifikacjami (Srednio
30%). Wedlug 29% badanych istotna cecha dobrego trenera jest wieloletnie doswiadczenie. Whnioski: TP jest
wybierany gtownie przez kobiety doswiadczone treningiem fizycznym, uprawiajgce rdznego typu ¢wiczenia
fizyczne od dluzszego czasu oraz dobrze sytuowane ekonomicznie. Wymagaja one od trenera do$wiadczenia
i profesjonalnie prowadzonego oraz monitorowanego programu ¢wiczen dajgcego wymierne efekty treningowe.
Stowa Kkluczowe: trening personalny, kobiety, oczekiwania, przyczyny wyboru i rezygnacji.

TODAY'S COMPETENCE PROFILE OF A PERSONAL TRAINER AS WELL AS PERSONAL
PROFILES OF WOMEN WHO ATTEND A PERSONAL TRAINING PROGRAM
Summary

Obijective: to determine a profile of a personal trainer and a women attending classes in personal training in her
spare time. Materials and methods: The research involved 40 women, aged 18-65 years, attending classes with
a personal trainer in two private fitness clubs. A diagnostic survey with an anonymous questionnaire was used.
Results: In Raciborz, the highest number of women participating in personal training was for women in the age
groups 27-35 and 36-45 (30%), while in Katowice for those in the age group 27-35 (40%). Among the
psychophysical needs for participating in personal training, the respondents from Raciborz indicated the need for
physical activity (40%), while the respondents from Katowice pointed to extrinsic motivation (35%). The most
common reasons for resigning from participation in personal training included: lack of funds (17%) and visible
effects (17%) in Raciborz and lack of time in Katowice (30%). The choice of a personal trainer is most often due
to his or her qualifications (average of 30%). According to 29% of the respondents, the long-standing experience
is an important asset of a good trainer. Conclusions: Personal training is chosen mostly by women who have an
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experience in physical training, practice various physical exercises for a long time and have a good financial
situation. They expect the trainer to be experienced and the workout program to be monitored and conducted
professionally, producing measurable training effects.

Key words: personal training, women, expectations, reasons for choice and resignation
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