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PO CO TAK SIE MECZYC? CZYNNIKI MOTYWUJACE DO
AKTYWNOSCI W KLUBACH FITNESS.
KOMUNIKAT Z BADAN

Wspolcezednie obserwuje sie duzy wzrost zainteresowania ciatem. Roéznego
rodzaju dziatania w tym zakresie lokowane sa w obrebie nurtu wellness,
ktory promuje ,aktywnosé fizyczna, pielegnacje ciala, swiadome odzywia-
nie oraz zycie zgodnie z przyroda’ (Maj 2008, s. 215). Zygmunt Bauman
podkresla, ze ,spoleczeristwo konsumentéw kusi swoich czlonkéw ideatem
sprawnosci fizycznej” (2006, s. 119). Jean Baurdillard analizujac wzrost za-
interesowania cialem stwierdza, ze wspolczesnie zajeto ono ,miejsce duszy
w jej roli materialnej i ideologicznej” (2006, s. 169). Autor ten podkresla, ze
»Kult ciata nie stoi juz dtuzej w sprzecznosci z kultem duszy, lecz zajmuje
jego miejsce 1 przejmuje jego funkcje ideologiczna’ (tamze, s. 181).

Zmiany, ktore rozpoczely sie w wysoko rozwinictych spoteczeristwach
staja sie wyrazne takze w Polsce. Beata Laciak na podstawie analizy wy-
branych polskich gazet i czasopism stwierdzita, ze znaczaco wzrosta liczba
publikacji dotyczacych wygladu (2005, s. 205-206). Jak pokazuja wyniki ba-
dan, Polacy coraz czesciej dostrzegaja znaczenie wygladu, zdrowia i dobrej
kondycji. I choé czesciej deklaruja cheé lub powinnos$é wykonywania é¢wiczen
niz rzeczywiste ich wykonywanie, to liczba os6b bioracych udzial w réznego
rodzaju zajeciach fizycznych stopniowo rosnie (CBOS 2003, CBOS 2009).
Przedmiotem analiz podjetych w artykule jest ten rodzaj aktywnosci, ktory
podejmowany jest w klubach fitness. Nurt fitness nie ogranicza sie, jak sie
potocznie uwaza, tylko do é¢wiczen wykonywanych w klubach fitness, jednak
w artykule koncentruje sic wtasnie na ustaleniu czynnikéw motywujacych
do korzystania z ustug takich specjalistycznych placowek.

W artykule objeto analiza kwestie motywacji do uczestnictwa w zaje-
ciach oferowanych przez kluby zajmujace sie Swiadczeniem ustug zwigzanych
z aktywnoscig fizyczng. Aktywnosé o charakterze grupowym badz indywi-
dualnym wymaga szeregu dzialari i mocnej motywacji. Uczestnicy musza
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podjaé¢ wysitek organizacyjny, finansowy, a takze fizyczny, aby bra¢ udzial
w tego typu zajeciach. W artykule prébuje odpowiedzie¢ na pytanie o to,
co sprawia, ze wybierana jest aktywnos¢ fizyczna w klubie, a nie pasywne
sposoby spedzania czasu wolnego. W oparciu o wypowiedzi os6b badanych
probuje ustali¢ takze, kiedy bardziej odpowiednia jest dla nich oferta ¢wi-
czen indywidualnych, a kiedy grupowych.

Artykut powstal na bazie analizy materialu, ktéry zgromadzono w ra-
mach realizacji 75 wywiadéw! poglebionych z uczestnikami zaje¢ w klubach
fitness. W badaniu wziely udzial zaréwno osoby uczestniczace w zajeciach
o charakterze grupowym — w klubach fitness (31 osob), jak i te, ktore ¢wicza
indywidualnie w sitowniach znajdujacych sie w takich klubach (41 os6b).
W niektérych wypadkach byly to takze osoby éwiczace w grupie i uzupetnia-
jace swoj trening zajeciami indywidualnymi (3 osoby). Wérod uczestnikow
badania jest wiecej kobiet niz mezczyzn (44 kobiety i 31 mezczyzn). Zasto-
sowano celowy dobor proby, a kryterium, ktére decydowalto o zaproszeniu
do udzialu w wywiadzie bylo korzystanie z ustug klubow fitness (czy to
w postaci zaje¢ grupowych, czy indywidualnych) w ciagu ostatnich 6 mie-
siecy.

Proba nie byla reprezentatywna, badanie dato jednak szanse na uzy-
skanie informacji na temat motywacji uczestnikow zajeé¢ w specjalistycznych
placowkach, jakimi sg kluby fitness.

Analiza zawarto$ci wywiadow pozwolita na wyodrebnienie kilku naj-
wazniejszych kategorii motywacji do éwiczen: a) wymieniano che¢ poprawy
lub utrzymania swojego stanu zdrowia; b) che¢ poprawy kondycji; ¢) potrze-
be zmiany swojego wygladu; d) potrzeby psychologiczne zwiazane z checia
samorealizacji, podniesienia samooceny itp.; e) spoteczne czynniki motywu-
jace. Kategorie te stanowia strukture porzadkujaca material w tym tekscie.

Cwiczenia jako spos6b na zdrowie

Jednym z czesciej wymienianych argumentéw na rzecz podjecia i kontynu-
owania ¢wiczen jest cheé¢ poprawienia swojego zdrowia. Powody zdrowotne,
ktorymi kieruja sie osoby éwiczace w klubach sa bardzo réznorodne i czesto
wiaza si¢ z checia zadbania o zdrowie. Jeden z rozméwcéw stwierdzit: ,za-
dbaé o siebie to prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. O co si¢ nie zadba za mtodu
to na starog¢ wyjdzie” (M nr 78, silownia)?. Wielu éwiczacych wypowia-

1 Czes¢ wywiadow realizowana byla przez studentow IIT roku socjologii Uniwersytetu
Zielonogorskiego w roku akad. 2011/2012 w ramach zajeé pt. ,Badania terenowe”.

2W numeracji wywiadéw zastosowano uproszczona formute rozdzielajac aktywnosé
w postaci zaje¢ grupowych — jako fitness, natomiast indywidualne éwiczenia w klubie —
jako sitownie. K i M to oznaczenia plci rozmoéwcdéw, natomiast nr to numer wywiadu.
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dato si¢ nastepujacym tonie: ,éwicze dla siebie, dla zdrowego stylu zycia”
(M nr 30, silownia). Jednak oprocz takich ogdlnych stwierdzen na temat
checi zadbania o swoje zdrowie pojawialo sie zdecydowanie wiecej wypo-
wiedzi, ktore wskazywaly na to, ze impulsem do rozpoczecia ¢wiczen staly
sie problemy z nadwaga lub utrata poprzedniej sylwetki z powodu przybra-
nia na wadze. [lustruja to ponizsze fragmenty: ,,uwazam sie za osobe niezbyt
szczupla, wiec chciatabym zrzucié¢ pare kilogramoéw, a te zajecia naprawde
mi w tym pomagaja”’ (K nr 19, fitness); ,,(zmotywowal mnie — przyp. Au-
torki) moj brzuch, przede wszystkim moéj duzy brzuch” (M nr 2, sitownia);
Stuszezyku sie zebralo, ze brzuch nie jest na tyle ptaski jakby mogt by¢”
(K nr 25, fitness).

W wielu wywiadach zaznacza sie watek sezonowosci w zwiazku z do-
strzeganiem zbednych kilograméw: ,Zbliza sie lato, trzeba zrzuci¢ zbedne
kilogramy” (K nr 46, sitownia). Traktowanie otytosci jako problemu wyma-
gajacego podejscia indywidualnego i dla czesci os6b problemu wstydliwego
zaznacza sie¢ w tym, ze niektore kluby proponuja dla takich oséb specjalna
oferte: ,osoby otyte prowadzone sg na treningach personalnych, na ktoérych
pracuje si¢ indywidualnie” (K nr 64, fitness). W przypadku czesci rozmow-
cow mozna jednak zauwazy¢ potrzeby odmienne, stwierdzaja oni bowiem,
ze s zbyt szczupli i probuja poprzez ¢wiczenia zmieni¢ ten stan: ,nie mam
problemu z waga, wrecz przeciwnie, mogtabym troszke przyty¢, zeby mieé¢ co
spala¢” (K nr 51, sitownia); ,chodzilo mi o przybranie na masie ze wzgledu
na to, ze miatem znaczaca niedowage” (M nr 4, silownia); ,Zawsze uwa-
zalem, ze jestem za szczuply i przydatoby mi sie powiedzmy z 10 kilo”
(M nr 10, sitownia). Dla czesci 0os6b odpowiedni trening ma by¢ antidotum
na réznego rodzaju dolegliwosci i w efekcie ich wykonywania, jak stwierdzi-
ta jedna z rozmoéwcezyni: ,zniknatl mi bol plecow, ktory mi dokuczal przez
dtuzszy czas i zaczelam sie energiczniej rusza¢” (K nrl, sitownia), lub jak
stwierdza inna kobieta, méwigc, ze po ¢wiczeniach ,przestaja nas bole¢ ple-
cy” (K nr 17, fitness). Cwiczenia maja tez poméc w powrocie do dawnego
wygladu: ,Chciatam wrocié, ze tak powiem po porodzie, do jakiegos§ tam
poprzedniego stanu |...| miesnie przez 9 miesiecy odpoczywaly” (K nr 55,
fitness). W wielu wywiadach zaznaczy! sie watek dostrzegania réznicy mie-
dzy samopoczuciem, kiedy sie regularnie ¢wiczy a takimi momentami, kiedy
nastepuje w ich wykonywaniu przerwa: ,Jak dluzej nie ¢wicze to czuje sie
gorzej” (K nr 82, sitownia i fitness).

Podsumowujac, poza wymienianiem niebezpieczenstwa kontuzji badani
podkreslali pozytywne aspekty aktywnosci ruchowej dla ich zdrowego funk-
cjonowania.
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Potrzeba zadbania o poprawe kondycji

Kolejnym argumentem podejmowania i kontynuowania ¢wiczenn wymienia-
nym przez rozméwcoOw byta potrzeba zadbania o swoja kondycje. Przy czym
w wielu wypowiedziach zaznaczaja oni, ze dostrzegli duza zmiane po jakimg$
okresie ¢wiczeni: ,Jezeli chodzi o poczatki to kondycje miatem fatalna. |.. .|
Z czasem zauwazytem poprawe sprawnosci” (M nr 8, sitownia); ,Moja kon-
dycja jest czyms dla mnie bardzo waznym i zmienila sie diametralnie odkad
zaczelam chodzi¢ na sitownie” (K nr 9, silownia i fitness); ,na poczatku
(chciatam — przyp. Autorki), zeby ogdlna sprawnosé, taka wydolnosé or-
ganizmu podnies¢. No, zeby sie tak nie meczy¢” (K nr 47, sitownia); ,jak
wchodze po schodach to sie juz nie zasapie” (K nr 25, fitness); ,teraz chyba
nie wyobrazam sobie zycia bez tych zaje¢, po prostu potrzebuje ich, moje
cialo potrzebuje tych éwiczen. I zmienitam sie diametralnie, przestalam sie
meczy¢, moge wchodzi¢ na czwarte pietro bez zadyszki [...| po prostu nie
meczy mnie samo funkcjonowanie codzienne, a to jest juz duzo” (K nr 51,
sitownia). Wplyw na wczes$niejsza negatywna ocene swojej kondycji mialy
takze poréwnania z innymi: ,Dyskomfort miatem, jak na niektoérych pa-
trzytem, ze jestem stabszy” (M nr 78, sitownia). Wiekszo$¢ rozmoéwcow to
osoby miedzy 18. a 30. rokiem zycia, jednak w wypowiedziach os6b bardziej
dojrzalych zaznacza sie zmiana perspektywy w podchodzeniu do éwiczen:
,Czlowiek kiedy$ byt mtodszy, no to potrzebowal znowu wypali¢ swoja ener-
gie gdzies [...| a w tej chwili przede wszystkim poprawa kondycji. Cztowiek
jest juz starszy, brzuszek urést i trzeba go zlikwidowad, ciezko wejsé po
schodach” (M nr 2, silownia). Aktywno$¢ w klubach jest takze traktowa-
na jako srodek do poprawy kondycji w przypadku uprawiania dyscyplin
sportowych: ,chcialam wzmocni¢ rece i nogi i kondycje, bo potrzebne mi to
byto do dyscypliny sportu jaks uprawiam (kick boxing — przyp. Autorki)”
(K nr 16, sitownia).

Dobra kondycja, w utrzymaniu ktérej pomagaja badanym ¢éwiczenia
umozliwia im pelniejsze zycie i lepsze funkcjonowanie w ramach innych ak-
tywnosdci zyciowych.

Cheé poprawy swojego wygladu

Kolejnym powodem, ktéry wymieniany byl jak podstawa do rozpoczecia,
a takze kontynuowania éwiczeri byta cheé¢ poprawy swojego wygladu. Zwra-
ca si¢ uwage na to, ze ,wysportowane cialo jest w modzie” (M nr 63, sitow-
nia). W przypadku czesci mezczyzn praktykujacych éwiczenia na sitowni
zaznacza sie podchodzenie do ciata jak do plastycznego materiatu, w opisie
pracy nad cialem pojawia si¢ terminologia artystyczna: ,moim celem jest
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odpowiednie wyrzezbienie ciata” (M nr 7, sitownia); ,,jakas tadniejsza rzez-
ba ciata tez by sie przydata” (M nr 10, silownia); ,chcialem mie¢ sylwetke
wyrzezbiona, wymodelowang jak gwiazdy filmowe ($miech), mam nadzieje,
ze mi to wyszlo” (M nr 48, silownia). Cialo traktowane jest jak wizytow-
ka osoby: ,0sobiscie uwazam, ze miesnie rak, czy tez brzucha w przypadku
mezcezyzn powinny byé widoczne, bo to swiadczy w pewien sposéb o nich
i ich kondycji fizycznej” (M nr 8, silownia); ,zaczalem chodzi¢ na silownie
gltownie po to, zeby poprawi¢ tezyzne fizyczna i site przede wszystkim. No
i nabra¢ troche masy ciala, troche innej niz ttuszczowa ($miech)” (M nr 14,
sitownia). Powyzsze cytaty pokazuja, ze w przypadku analizy wypowiedzi
mezczyzn ¢wiczacych w sitowniach twierdzenie, ze to kobiety bardziej sa
skoncentrowane na swoim wygladzie wydaje sie nie by¢ adekwatne. Zazna-
cza sie jednak roznica w podejéciu do swojego wygladu, panowie koncentru-
ja sie bardziej na muskulaturze, natomiast panie daza do poprawy figury:
,wiekszos¢ kobiet juz teraz (na wiosne — przyp. Autorki) uczeszeza do klubu,
zeby po prostu na wakacje moc wyjsé w bikini i jakos tadnie wyglada¢” (K nr
64, fitness). Nie wydaje sie takze uzasadnionym twierdzenie, ze cheé¢ dobre-
go wygladu wynika tylko z checi podobania sie sobie. I mezczyzni, i kobiety,
ktore wzielty udzial w badaniu stwierdzaly, ze lepszy wyglad ma dla nich
znaczenie ze wzgledu na relacje damsko-meskie: ,Chcialem poprawié swoj
wyglad, aby lepiej prezentowacé sie nie tylko przed soba w lustrze, ale i przed
swoja dziewczyna” (M nr 8, sitownia). Jednak takie motywy wymieniane by-
ty rzadziej, czedciej w wielu wypowiedziach podkreslano znaczenie dobrego
wygladu dla samooceny: ,sam chcialem co$ zmieni¢ w sobie, chciatem lepiej
po prostu wygladac, lepiej czué sie ze soba” (M nr 31, sitownia). Wieksze
zainteresowanie wygladem wystepuje przed sezonem letnim i dotyczy obu
plci: ,Zbliza sie lato, mozna by lepiej wyglada¢. Sitownia zdecydowanie mo-
ze pomobc w tym, zeby tadnie wygladaé¢ na plazy” (M nr 14, sitownia); ,.chce
dobrze prezentowaé sie w stroju kapielowym” (K nr 64, fitness).

Potrzeby psychologiczne realizowane dzieki aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ ruchowa stwarza mozliwo$é¢ takze poprawy kondycji psychicz-
nej, odstresowuje, daje mozliwo$é przyjemnego spedzenia czasu wolnego
i poczucie samorealizacji.

W bardzo wielu wywiadach pojawia si¢ uzasadnienie podejmowania wy-
sitku fizycznego jako dobrej metody na relaks. Swiadcza o tym ponizsze wy-
powiedzi: ,fitness jest dla mnie sposobem na spedzanie czasu wolnego, lubie
przyjsé¢ na sitownie i zrelaksowaé¢ si¢” (M nr 12, sitownia); ,czlowiek mniej
zestresowany, poniewaz wyladuje wszystkie zte emocje” (K nr 1, sitownia);
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,Pomyslatam sobie, ze moge jedynie roztadowaé¢ swoje napiecie i cos do-
starczy¢ mojemu organizmowi” (K nr 27, fitness); ,to daje takie, nie wiem,
wyzwolenie ducha mozna powiedzie¢. Fajnie, ze cztowiek poéwiczy, wyrzuci
z siebie te wszystkie nerwy i tak sie jakos lepiej czuje” (M nr 44, sitownia);
»Fitness to cos, co bardzo lubie robié¢. To jest moj czas na zrelaksowanie
i zabicie nudy” (K nr 9, silownia i fitness). Na szczegolne zalety ¢wiczen
stosowanych jako metody na zrelaksowanie wskazuja osoby pracujace umy-
stowo lub uczace sie: ,,Po wysitku psychicznym dobrze robi wysitek fizyczny”
(K nr 68, fitness); ,,Przed roznego typu egzaminami lubie taki intensywny
wycisk, zeby sie zmeczy¢, nie mysle¢ i i$¢ spac i wsta¢ rano” (K nr 52, si-
townia). Takze w innych wypowiedziach pojawia si¢ zmeczenie jako spos6b
na dobry sen: ,dzieki temu (¢wiczeniom na sitowni — przyp. Autorki) lepiej
$pie w nocy |[...| nawet nie mam sity pomysle¢ |...]| $pie jak zabity i rano
wstaje rzeski” (M nr 83, sitownia).

Kolejnym waznym aspektem podkreslanym jako argument na rzecz
uprawiania ¢wiczen jest czerpanie satysfakcji z tej aktywnosci: ,, Treningi
staly sie moja pasja’ (K nr 79, silownia); ,uprawianie sportu jest moim
hobby i poprawia mi nastréj” (M nr 4, silownia); ,,ja bardzo lubie tanczy¢,
dlatego zaczetam uczestniczy¢ akurat w fitness |...| mi si¢ to tak bardzo
spodobato” (K nr 24, fitness). W zwiazku z radoscia czerpana z uprawiania
¢wiczen rozméwey podkreslaja: ,,Sport jest dla mnie jednym z najwazniej-
szych elementow mojego zycia” (K nr 9, silownia i fitness), ,w tej chwili
szczerze mowiac, juz tak nie umiem zy¢ bez sportu |.. .| musze gdzies cho-
ciaz pojsé, gdzie§ poéwiczy¢. |.. .| ja cos robie dla siebie i widze tego efekty,
no i nikt mi tego nie zabierze. Nie musze mys$le¢ o codziennych sprawach,
jestem w tej chwili na zajeciach i w tej chwili ¢wicze i to jest cos, co mi
sprawia mimo wszystko przyjemnosé” (K nr 25, fitness).

Pozytywne walory aktywnodci zaznaczaja sie takze we wzroscie samo-
oceny klientow klubow fitness: ,Zdecydowanie poczutem sie bardziej pew-
niejszy siebie, odwazniejszy, nie boje sie podejmowaé ryzyka. Jestem tez
bardziej atletycznie zbudowany, co tez pozwala mi, na atrakcyjnosé¢ poza
zajeciami” (M nr 12, silownia). Mozna tez zauwazy¢, ze dla czesci osob
aktywnosé ta stalta sie sposobem na poradzenie sobie z nieSmialoscia: ,nie
boje sie iS¢ na zajecia, nie boje sie pokazaé¢ ludziom, nie boje sie pobiegac.
Troche, nie wiem, pokazaé sie, Sciagnaé koszulke, nie boje sie porozmawiaé
z jaka$ osoba [...]” (M nr 83, silownia).

Rozmowcey wskazuja na poprawe kondycji takze psychicznej pod wpty-
wem ¢wiczen oraz podkreslaja, ze to pomaga im lepiej radzi¢ sobie z innymi
obowiazkami: ,chce utrzymaé sprawnos¢ fizyczna a to sie przektada tez i na
sprawno$¢ psychiczng” (M nr 3, sitownia); ,po prostu trenuje sobie i to na-
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wet zdrowiej na psychike wplywa, bo czlowiek po prostu nie wariuje, ze za
wolno co$ tam przyrasta” (M nr 5, silownia); ,,Po ciezkim treningu czuje
sie¢ bardzo zmotywowana do dalszego dzialania. |...| Lubie duzo od siebie
wymagaé i taki ciezki trening jest dla mnie czyms$ motywujacym i umozli-
wiajacym wiare, ze jak chee to potrafie” (K nr 9, sitownia i fitness). Fitness
jest wiec dla wielu oséb sposobem na: ,Dostarczenie sobie czego$, czego
szukamy, czego chcemy (K nr 27, fitness).

Czasem zwraca sie tez uwage, ze produktem ubocznym pewnych rodza-
joOw ¢éwiczen moga by¢ dodatkowe umiejetnosci: ,zajecia taneczno-ruchowe
mysle przydadza mi sie nawet w pdzniejszym zyciu” (K nr 19, fitness).

Uczestnicy ¢wiczen wskazuja, ze tym, co im odpowiada, jest mozliwos¢
zmieniania ¢éwiczen, rodzajow zajeé: ,lubie ¢wiczenia, w ktoérych sie duzo
dzieje, a nie lubie takich nudnych” (K nr 20, fitness); ,Wszystko moze sie
znudzié¢, nie ukrywajmy i dlatego bez przerwy trzeba sie stara¢ i dlatego
caly czas powstaja nowe formy ¢wiczen” (K nr 17, fitness).

Wiele 0s6b podkresla, ze ruch jest dla nich aktywnoscia bardzo wazna:
Lhie jestem przyzwyczajona, ze siedze 24 godziny na tytku. Lubie sie po-
ruszaé, to mi daje duza satysfakcje, czuje sie zdrowsza, jestem w lepszym
humorze” (K nr 15, fitness). I cho¢ taka pozytywna motywacja jest wsrod
uczestnikow badan czesta, to zdarzaja sie wyjatki: osoby, ktére podejmuja
aktywnos¢ fizyczna, cho¢ wskazuja na to, ze nie sprawia im to jakiejkolwiek
przyjemnos$ci i robia to tylko z powodu poczucia obowigzku, chcg bowiem
dobrze wyglada¢ i dbaja o dobry stan swojego zdrowia. Takie instrumental-
ne podejscie do funkcji swojego ciata i opieranie sie tylko na motywacjach
o charakterze powinnodci jest jednak, w $wietle wynikéw tych badan, czyms
wyjatkowym.

Niektorzy rozmowcey traktujg aktywnosé fizyczng jako antidotum na
wiele probleméw. Trafnie ilustruje to ponizsza wypowiedz: ,lepiej sie czuje,
to po pierwsze, lepiej wygladam, pozytkuje swoj czas w dobry sposob, by-
najmniej tak mysle, lepiej sie pracuje, jestem bardziej wydajnym pracowni-
kiem” (K nr 51, silownia). Inny rozméwca stwierdza, ze ¢wiczenie ,poprawia
nastroj zdecydowanie. Czlowiek lepiej sie czuje, duzo lepiej $pi, duzo lepiej
mysli. Kondycja cztowieka jest duzo lepsza, cztowiek sie mniej meczy, jest
zrelaksowany. Sam wyglad cztowiekowi zdecydowanie sie poprawia i nastroj
jak sie przyjrze¢ w lustrze to fajnie si¢ wyglada. Jest sie zadowolonym z sie-
bie, zadowolonym z zycia. Duzo pozytywnej energii daja takie ¢wiczenia”
(M nr 10, sitownia).

Podsumowujac, uczestnicy zaje¢ w klubach, pomimo ze dostrzegaja r6z-
ne trudnosci, ktore wiaza sie z ¢wiczeniami, to jednak bardzo pozytywnie
oceniaja wpltyw, jaki wywieraja one na ich kondycje psychiczna.
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Spoteczne czynniki motywujace

Czynniki spoteczne motywujace do rozpoczecia i kontynuowania ¢wiczen
moga by¢ réznorodne i nie sa czym$ stalym w sytuacji os6b dtuzej éwicza-
cych. Istotne znacznie wydaje sie mie¢ dla czesci os6b rozpoczynajacych
¢wiczenia wybranie sie do klubu z kim$ znajomym: ,jak tam posztam ze
znajomymi to nie czutam sie obco” (K nr 22, fitness); ,na zajecia posztam
z kolezanka |[...|. Lepiej sie ¢wiczy jesli sie ma do kogo odezwa¢” (K nr 19,
fitness); ,wiadomo jak to jest, jak sie chodzi samemu, tak? Jest mniejsza
motywacja, a my zawsze chodzilySmy w grupie, wiec na pewno byla mo-
tywacja i tez chyba najwazniejszy czynnik, ktory zadecydowal o tym, ze
w ogole poszltam na tego typu zajecia” (K nr 21, silownia).

Kiedy zaczyna sie przygode z ¢éwiczeniem, wrazliwo$é na obecnosé
i ewentualne zachowania innych wydaje sie najwieksza: ,,poczatkowo dener-
wowaly mnie komentarze uczestnikow, jakie$ takie moze niestosowne, ale
potem juz sobie pomys$lalam, tak catkiem neutralnie, ze przeciez na takich
zajeciach zbieraja sie ludzie z réznych srodowisk i z réznym nastawieniem”
(K nr 27, fitness); ,Jak bytam osoba nowa, to wazne bylo, zeby na mnie
nikt sie krzywo nie patrzyl, albo nie zwracal uwagi, aby kazdy ¢wiczyl dla
siebie i nikt nie traktowal siebie jakos gorzej” (K nr 53, sitownia). Jednak
wraz z oswajaniem sie z ¢wiczeniami, z klubem obecnosé¢ innych traci na
znaczeniu: ,na poczatku jak zaczynalem chodzi¢ na sitownie prébowatem
zebraé¢ duza grupe kolegdéw, zeby nie czué sie samotnie na sitowni, bo jest
to nowe otoczenie i ciezko mi bylo samemu dostosowaé sie do panujacych
tam regul. [...| Teraz chodze sam, wykonuje ¢wiczenia doktadnie i powoli,
nie patrzac na innych uczestnikéow, ktorzy tam wykonuja wlasne éwiczenia”
(M nr 7, sitownia). Nawet jesli na poczatku zachecajacy wplyw innych byt
bardzo wazny, czes$¢ oséb mowita, ze ,zasmakowali” w ¢wiczeniach i ¢wicza
ze wzgledu na siebie: ,moi koledzy zaczeli chodzi¢ na sitownie i zaczalem
z nimi chodzi¢ i trenowaé¢ i tak mnie to wciggneto i do tej pory trenuje
i ciesze sie z tego” (M nr 29, sitlownia).

Znajomo$é osob okazuje sie takze przydatna, kiedy trzeba sie czego$
dowiedzie¢ o miejscu do éwiczen: ,,0 istnieniu tego klubu dowiedziatam sie
od kolezanki” (K nr 1, sitownia), badz kiedy trudno sie zdecydowaé, ktory
klub wybraé¢: ,Nigdy wczesniej nie ide do klubu, w ktérym nigdy wczesniej
ktos nie by!” (K nr 9, sitownia i fitness). Znajomi moga by¢ uzytecznymi in-
formatorami w zakresie pomocy w przygotowaniu planu ¢wiczeni: ,Czasami
chodze ze starszym kolega, ktéry ma 32 lata, ktéry juz ma pewne doswiad-
czenie na sitowni, to uwazam, ze on dyryguje [...| i mi pomaga” (M nr 61,
sitownia). Ale wielu éwiczacych wspominalo o tym, ze informacje dotyczace
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¢wiczen mozna uzyskaé¢ takze od bardziej do$wiadczonych osob, ktére nie-
koniecznie sg znajomymi spoza klubu: ,podpatruje inne osoby i podpytuje
kolegéw, ktorzy ¢wicza, dlatego, zeby wiedzie¢ jak wykonywaé éwiczenia
poprawnie” (M nr 14, silownia), ,ci bardziej doswiadczeni uzytkownicy tez
nam pomagaja, thumacza’ (M nr 30, sitownia). Tego typu pomoc jest wy-
mieniana gléwnie przez uzytkownikéw sitowni. Klub jest dla czedci oséb
miejscem, w ktorym mozna sie czegos dowiedzie¢ nie tylko na temat upra-
wianej aktywnosci fizycznej: ,rézni ludzie przychodza na sitownie i mozna
wielu ciekawych rzeczy sie dowiedzie¢. Rozmawia¢ z nimi, nabyé doswiad-
czenia dzieki nim” (K nr 16, sitownia); ,na sitowni mozna razem sobie pobie-
gaé na biezni i mozna sobie pojezdzi¢ na rowerze a przy okazji dowiedzie¢
sie jakich$ informacji, pozna¢ nowe osoby i poznaé jakies nowe kontakty,
ktore z czasem mozna wykorzysta¢” (K nr 49, silownia i fitness).

Czes$¢ osob deklaruje, ze obecnos¢ znajomych w klubie jest dla nich
wazna: ,chcialem ¢wiczy¢ z kim$ kogo znam, zeby nie czué sie samotnym”
(M nr 83, silownia); ,chcialam tam chodzi¢ dla tych ludzi, zeby tam sie
spotkaé¢, porozmawiaé, troche sie tam posmiaé. [...| Troche towarzystwa,
troche rozrywki” (K nr 22, fitness). Jednak po pewnym czasie obecno$é¢ zna-
jomych traci na znaczeniu: ,czasami sama czasami ze znajomymi” (K nr 1,
sitownia).

Uczestnicy badari réznorodnie wypowiadali sie na temat znajomosci
zawieranych w klubach. Zwracaja uwage na to, ze: ,uczestnicy sa juz prak-
tycznie znajomymi, bo spotykamy sie trzy, cztery razy w tygodniu i [...|
fajnie sie z nimi wspotpracuje” (M nr 12, silownia); ,Sporo ludzi sie zna
aczkolwiek zdarzaja sie osoby, ktore w ogole nie witaja sie ze soba. Przy-
chodza tylko poéwiczy¢. Nie wdaja sie w rozmowy” (M nr 10, silownia).
Wiele 0s6b wyrazZnie rozgraniczato znajomosci klubowe od tych spoza: ,,je-
stesmy znajomymi tylko przewaznie w klubie, jako$ nie przywiazujemy wagi
do dalszych znajomosci poza obszarem klubu” (K nr 9, sitownia i fitness).
A niektorzy wrecz stwierdzali, ze wolg sami chodzi¢ do klubu i unikaja tam
towarzystwa: ,wole i$¢ sama nawet szczerze moéwiac, bo jak idziesz z kims$
to zawsze zamiast ¢wiczy¢ to sie gada albo $mieje” (K nr 56, fitness); ,za-
ktadam stuchawki na uszy i stucham wtasnej muzyki i reszta uczestnikow
na sali mnie nie interesuje” (K nr 13, sitownia). Jesli chodzi o nawiazywanie
nowych kontaktow w klubach, to tu takze sytuacja jest zr6znicowana. Jedni
stwierdzaja, ze ,nowych znajomosci si¢ nie zawiera, kazdy jest skupiony na
wykonywaniu ¢wiczen mozna czasem sie umowi¢ na kawe, ale to bardzo spo-
radycznie” (K nr 1, sitownia); ,,ja gléwnie chodze tam pocéwiczy¢” (M nr 2,
sitownia). Ale sporadycznie pojawiaja si¢ wypowiedzi wrecz przeciwne: ,cie-
zej moim zdaniem w grupie, w szkole zawiazaé¢ tak szybko znajomosci jak
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na sitowni” (M nr 83, sitownia).

W przypadku czesci oséb uczestniczacych w éwiczeniach grupowych
dochodzi do réznego rodzaju spotkan integracyjnych, pomocy wzajemnej
w przypadku trudnych sytuacji, ktére spotykaja uczestniczke lub uczestni-
ka, czasem zdarza sie obchodzenie razem matych uroczystosci — ilustruje to
ponizsza wypowiedz: ,(grupa — przyp. Autorki) liczy sobie okoto 10 o0so6b.
Jestesmy juz na tyle zzyta grupa, ze prosze sobie wyobrazi¢ |.. .| Obchodzi-
tySmy rocznice okragle naszego uczeszczania |...| uzgadnialy$Smy miedzy
soba, ze sie przebieramy za co§, |...| 1 wtedy ¢wiczyly$my w jakich§ stro-
jach” (K nr 27, fitness).

Bardzo waznym czynnikiem motywujacym nie tylko do rozpoczecia, ale
takze do kontynuowania ¢wiczen i wykonywania ich wtasciwie zdaja sie by¢
dla éwiczacych inni ludzie: ,sama wydaje mi sie, ze bym nie miala takiej
motywacji, zeby zacza¢ ¢wiczy¢ i regularnie chodzi¢” (K nr 46, sitownia);
»przyjemniej jest z kims, bo zawsze wtasnie nawzajem mozna siebie moty-
wowac 1 kiedy jednej osobie czasami zdarza sie tak, ze jej sie nie chce, to
ta druga poniekad wplywa na te pierwsza” (K nr 43, sitownia). Inni dodaja
takze sil wtedy, kiedy wydaje sig, ze juz osiagneto sie swoje maksimum: , kie-
dy jedna, dwie osoby krzyczy do ciebie, dasz rade, dawaj, dawaj, albo zréb
to, no to jednak w pewnym sensie co§ sie uwalnia w twoim moézgu i chcesz
coraz bardziej to zrobi¢” (M nr 32, sitownia). Obecnos¢ innych dziata takze
motywujaco, ze wzgledu na mozliwosé poréwnywania sie do nich. Pojawia
sie che¢ doréwnania innym, nadazania za ich tempem: ,Gtupio ci nie zrobi¢
na przyktad 40-go brzuszka, jak inne panie moga. [...| I tak sie obracasz po
sali i widzisz, ze taka pani lat piec¢dziesiat jest w stanie to zrobié¢ a ty nie.
No to [...] w jakis sposob dziala taka szpila” (K nr 55, fitness); ,zeby daé
rade przy tych ¢wiczeniach jak reszta grupy, zeby wyrabiac |...| zeby ¢wi-
czy¢ tak samo jak oni” (K nr 23, fitness). W kilku wypowiedziach mezczyzn
¢wiczacych na sitowni pojawilo si¢ zwrécenie uwagi na znaczenie rywalizacji
jako czynnika ich motywujacego. Oto przyklad takiego stwierdzenia: ,Gdy
sie patrzy na kogo$, kto wyciska wiecej na przyktad, no to motywuje i chce
sie by¢ lepszym od niego” (M nr 33, silownia).

Warto w tym miejscu podkresli¢, jakie znaczenie dla éwiczacych miewa
obecnos¢ w ich grupie, klubie oséb od nich starszych. W zadnym z wy-
wiadéw nie pojawilo sie negatywne stwierdzenie na temat obecnosci os6b
dojrzalszych, starszych. Wyciaganie pochopnych wnioskéw na tej podsta-
wie nie jest jednak uzasadnione, poniewaz obecnosé¢ oséb 50+ w polskich
klubach fitness nalezy do rzadkosci. Ale te obserwacje, ktorych dokonywali
uczestnicy badann wypadaly pozytywnie — oto jeden z przykladow: ,moge
sie przekonaé i zobaczy¢ jak mozna o siebie dba¢ w przysztym czasie, gdy
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bede juz starsza” (K nr 26, fitness).

W przypadku zaje¢ o charakterze grupowym lub czesci zajeé¢ na sitow-
ni bardzo istotne znaczenie w motywowaniu przypisuje sie instruktorom.
Docenia sie ich konsekwencje: ,Instruktorka takze nie jest ulegla, co jest
wielkim plusem dla niej, dlatego dzieki tej wlasnie nieustepliwosci ¢wiczy-
my intensywnie i skutecznie” (K nr 71, fitness); ,instruktorki akurat na tych
konkretnych zajeciach sa takie, ze potrafia dokopaé, co jest bardzo dobre
i dlatego chodze na te zajecia” (K nr 25, fitness). Ale dla czesci, oprocz
odpowiednich wymagan, ktére stawia przed nimi instruktor, istotne jest
dobre nastawienie do ¢wiczacych: , Jedli instruktorka jest osoba taka, ze jest
przyjazna, do ciebie nastawiona przyjaznie, to naprawde sie chee. [...| Cza-
sem instruktorki stoja przed tym lustrem i bardziej patrza na siebie niz na
samych uczestnikow” (K nr 54, fitness).

Co ciekawe, samo uczestnictwo w ¢wiczeniach sta¢ sie moze podstawa
podniesienia swojej wartosci w oczach innych osob: ,,jak powiedziatem zna-
jomej (ze ¢wicze w sitowni — przyp. Autorki) to byto > w koricu sie za siebie
wziates <” (M nr 78, silownia).

Poprawa wygladu i che¢ wywarcia na innych lepszego wrazenia poprzez
lepszy wyglad byta czesto wymieniana zaréwno przez kobiety, jak i przez
mezezyzn. ,Co mnie naklonito (do pierwszych zaje¢ na sitowni — przyp.
Autorki)? Dziewczyny. Zeby tadnie dla nich wyglada¢” (M nr 33, sitownia).

Relacje pomiedzy ptciami w klubach fitness wymagaja doktadniejszego
omodwienia. Jak wiadomo, czes¢ z klubéw przeznaczona jest tylko dla pan
lub tylko dla panow, ale wiele z klubéw nie stosuje takich podziatéow. Co na
ten temat uwazali uczestnicy naszych badan? Wiele z kobiet deklarowalo,
ze miejsca dla obu plci sa dla nich gorszym rozwigzaniem, ponizej kilka
przyktadowych argumentéw: ,sitownie damsko meska mam blizej, ale nie
jestem zainteresowana, zeby w niej uczestniczy¢. (A dlaczego? — pyt. osoby
realizujacej wywiad) No, bo krepuje sie przy mezczyznach éwiczy¢” (K nr 13,
sitownia); ,do tej sali dla kobiet czesto zdarzato si¢ tak, ze przychodzili
mezcezyzni, zeby poéwiczyé na hantelkach. No to troche rozpraszato, zreszta
nie tylko mnie. Tam wiele kobiet sie peszylo, przechodzito tam do jakichs
innych éwiczeni, ktéore nie wymagaly jakich$ tam specjalnych wygibasow.
No i byto widaé¢, ze wtasnie wtedy tempo ¢wiczen i intensywnosé zupelnie
siadaly, kiedy oni si¢ pojawiali” (K nr 22, fitness); ,Nawet troche lepiej sie
czuje jak same kobiety sa, bo jak sie spocisz i si¢ za¢wiczysz i w ogdle to
pozniej wygladasz jak tragizm, a tu jeszcze jakby faceci siedzieli i sie gapili,
to tak [...] Nie, no nie widze, zeby to byl najlepszy pomyst” (K nr 25,
fitness); ,rok czasu mieliSmy taka grupe, w ktorej chodzilo trzech panéw na
te zajecia i tak troche dziwnie bylo z nimi. No bo generalnie gapia ci si¢ na
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wypiete czesci ciala i to nie jest przyjemne do konca. Tak, ze nie powinno
ich by¢ na takich zajeciach” (K nr 56, fitness).

Sporadycznie zdarzaja sie wypowiedzi kobiet, ktérym obecno$é mez-
czyzn i kobiet na tej samej sali nie przeszkadza: ,jest to sitownia damsko-
meska, ale atmosfera jest taka przyjazna, poniewaz no mezczyzni nie wlepia-
ja sie w kobiety jak ¢wicza, czy tam inne kobiety na kobiety sie nie patrza
jak to jest czasem peszace” (K nr 50, sitownia).

Czasem kobiety wskazywalty na to, ze podzial na sale wynika ze wzgle-
doéw technicznych, poniewaz kobiety korzystaja z innych urzadzen: ,mamy
podzial na kobiety i mezczyzn, bo wiadomo sa inne, inne partie ¢wiczen
[...] recepcjonista pokieruje do odpowiedniego instruktora” (M nr 12, si-
townia). Mezczyzni, ktorzy wzieli udzial w badaniu nie mieli nic przeciwko
obecnoéci é¢wiczacych kobiet, cho¢ wskazywali na to, ze takie sytuacje zda-
rzaja sie rzadko lub wcale nie wystepuja w tych miejscach, gdzie ¢wiczyli:
,U nas na sitowni tylko faceci. Inaczej byto w Niemczech. W Niemczech to
nawet starsze osoby, mtodsze osoby, duzo kobiet byto” (M nr 42, sitownia);
xMilo jest widzie¢ kobiete na sitowni, kazdy mezczyzna o tym wie. |...] Lu-
bie takie kobiety, ktére chodza na sitownie i ogélnie uprawiaja jakis sport
i dbaja o siebie” (M nr 61, sitownia).

W badaniu wzieta udzial wicksza liczba oséb éwiczacych na sitowniach,
jednak tylko w wypowiedziach mezczyzn, korzystajacych z takich miejsc
pojawialy sie uwagi na temat tego, jak istotna jest mozliwos¢ skorzystania
z pomocy innych uczestnikéw: ,Nieraz si¢ musi kogo§ poprosi¢, czy o te
pomoc, zeby mu tam sztange pomog! podniesé, czy cos takiego, zeby podat”
(M nr 45, sitownia); ,fajnie ¢wiczy sie razem, jezeli wiadomo, ze mozna sobie
pozwoli¢ na asekuracje ze strony kolegéw, pomoc w ¢wiczeniach. Dobrze jest
mie¢ znajomych na sitowni” (M nr 81, sitownia); ,staram sie zawsze z kims,
zeby byta ta asekuracja [...| zazwyczaj staramy sie we dwoch chodzi¢”
(M nr 18, sitownia).

Na uzytek analizy zastosowanej w tekscie wyrdzniono kilka wazniej-
szych czynnikéw motywacyjnych do rozpoczecia i kontynuowania ¢éwiczen.
Ale warto w podsumowaniu podkresli¢, ze te powody ulegaja zmianie,
oprocz tego uczestnicy podaja wiele korzysci, ktorych oczekuja lub ktore
juz zauwazyli ze wzgledu na wykonywane ¢éwiczenia: ,Na poczatku zmo-

tywowala mnie do ¢wiczen kolezanka |...| namoéwila zeby zrobi¢ pierwszy
krok. [...| rowniez motywuje mnie do pojscia na sitownie ilosé kilogramow,
ktore przybyly po okresie zimowym [...| cheé¢ polepszenia kondycji |... |

oraz wiadomo kazdy marzy by pieknie wyglada¢” (K nr 1, sitownia).
Klienci klubéw zwracali uwage na to, ze tym, co zacheca ich do sys-
tematycznosci jest wykupienie karnetu: ,(karnet — przyp. Autorki) to jest
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tez ciekawa sprawa, bo zobowiazuje czlowieka do uczeszczania na sitownie
i nierezygnowania z dalszych ¢wiczen” (M nr 14, sitownia); ,gdyby nie to,
ze wsadzitam pieniadze, ze wykupitam sobie ten karnet, to chyba bym nie
chodzita. Wiec to byto dla mnie troche motywujace to, zeby mi pieniadze
nie przepadly” (K nr 25, fitness).

Podsumowanie

Cele, jakie stawiaja sobie ¢wiczacy, a takze ich motywacje sa bardzo r6ézno-
rodne i podlegaja modyfikacjom w trakcie kontynuowania ¢wiczen. W nie-
ktorych wypadkach najpierw pojawiaja sie motywacje zewnetrzne (poczucie
powinnosci, poczucie wstydu przed innymi itp.), ale z czasem wraz z za-
awansowaniem ¢wiczen moga one zostaé przeksztalcone na motywacje we-
wnetrzne (che¢ robienia czegos ze wzgledu na siebie). Zdarzaja sie jednak
takie osoby, ktére pomimo kontynuowania ¢wiczen przez dtugi czas nie wska-
zuja na motywacje wewnetrzne. Wykonuja ¢wiczenia ze wzgledu na mocno
ugruntowane poczucie powinnosci.

Czes¢ ¢wiczacych ma bardziej autoteliczne podejscie do swojej aktywno-
$ci, wybieraja takie zajecia, ktére daja im najwiecej przyjemnosci i zabawy.
Inni wrecz przeciwnie, traktujg ¢wiczenia bardziej instrumentalnie i decydu-
ja sie na wykonywanie tych, ktére w najbardziej skuteczny sposéb pozwola
im zrealizowa¢ zamierzone cele.

Wielu éwiczacych stopniowo nabiera ochoty na zajecia bardziej wyma-
gajace. Wraz z poprawa kondycji latwiej im wykonywaé ¢wiczenia, ktore na
poczatku byly zbyt trudne. Takie stopniowe podnoszenie poprzeczki w za-
kresie wykonywanych ¢wiczen sprawia im dodatkowa satysfakcje. Wiele osob
decyduje sie na zmiane aktywnosci i probuje réznorodnych zajec.

Cwiczenia indywidualne sg lepszym rozwigzaniem dla tych ¢wiczacych,
ktorym trudno dostosowaé sie do udziatu w zajeciach odbywajacych sie we-
dtug scistego grafiku. Cze$¢ oséb po prostu woli indywidualny sposob pracy
nad soba i unika zaje¢ grupowych. Wybieraja wowczas sitownie, w ktorych
do$é¢ swobodnie moga wybieraé czas i rodzaj ¢wiczen. Dla czesci os6b jednak
zajecia grupowe sg dodatkowym czynnikiem motywujacym, tatwiej im przy-
chodzi¢ na zajecia z kim$ znajomym, tatwiej pokonywaé¢ z innym trudnosci
zwigzane z wysitkiem fizycznym.

W podejsciu do zajeé roznicuje éwiczacych takze to, czy stawiaja przed
soba cele krotkotrwalte, czy dtugoterminowe. Koncentracje na osiagnieciu
jakichg§ zamierzenn w najblizszej przyszlosci maja przewaznie osoby poczat-
kujace, natomiast bardziej wytrawni klienci klubéw fitness maja niekiedy
mocno sprecyzowane oczekiwania i rozktadaja je w perspektywie czasowej,
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maja dokladnie okre$lony plan ¢wiczen i spis celéw, ktore zamierzaja osia-
gnad.
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WHY SHALL ONE GET SO MUCH TIRED? MOTIVATING FACTORS
FOR PHYSICAL ACTIVITY IN FITNESS CLUBS.
RESEARCH RESULTS

Abstract

The objective of the article is to answer the question about the sources of motivation
in case of physical activity in fitness clubs. It takes a great organizational, financial and
physical effort to participate in this kind of activities. What makes people choose physical
activity instead of simpler laziness in front of the TV? When do they prefer individual
and when group exercises? Participants’ motivations are varied — most often they are
connected with their desire to keep fit and loose weight. However, they also mention the
need to spend time with friends, go out or simply meet new people. It shall be noted
though that the motivation and interests of the participants change with time — they
have different goals at the beginning, and then gradually reformulate them to suit the
changing situation. The paper is based on the analysis of 75 in-depth interviews with the
fitness club goers’. It addresses the importance of the institutions providing professional
services related to physical activity from the perspective of the participants.





