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Abstrakt: Cielom predloZeného prispevku bolo overit existenciu vztahu medzi
motivaciou k cviCeniu a spokojnostou s obrazom vlastného tela u adolescentov.
Pre bliZSie preskiimanie tohto vztahu sme sa zamerali na prepojenie vonkajskovej
a vnuatornej motivacie k cviceniu s vnimanou telesnou kompetenciou, telesnou
nedostato¢nostou a vnitornym konfliktom. Vyskumna vzorka pozostavala zo 143
participantov (80 dievcat a 63 chlapcov) vo veku od 18 do 20 rokov. Skére
vonkajSej a vnitornej motivacie k cviceniu sme merali prostrednictvom Dotaznika
motivacie k fyzickej aktivite a cviceniu (RM4-FM). Skére vnimanej telesnej
kompetencie, telesnej nedostatocnosti a vnitorného konfliktu sme merali Skalou
spokojnosti s obrazom vlastného tela u adolescentov (ABISS). Vysledky potvrdili
Statisticky vyznamny vztah vnttornej aj vonkajskovej motivacie s vnimanou
telesnou kompetenciou a telesnou nedostato¢nostou. Takisto sa preukazalo silné
prepojenie vonkajskovej motivacie s mierou vnatorného konfliktu. Na zdklade
nasich zisteni mozZeme konsStatovat, Ze u adolescentov, ktori sa vnimaju ako
telesne kompetentni prevazuji vnutorné motivy k cviceniu, ako napriklad
potesSenie, zabava, zlepSovanie telesnej zdatnosti ¢i upeviiovanie socidlnych
vztahov. Naopak, pocit telesnej nedostato¢nosti naznacuje vonkajskovi motivaciu
k cviceniu, pri ktorej cvicenie predstavuje prostriedok eliminacie pocitov viny a
hanby a snahu vyhnut sa kritike okolia a socidlnemu tlaku.
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1 UvoD

Zivot stcasnej spolo¢nosti sa v mnohom li3i od Zivota 'udi v minulych storo¢iach. K rozvoju
doslo v oblasti priemyslu a technolégii, ako aj v oblasti zdravotnej starostlivosti. Ludia v 21.
storo¢i vSak pomerne ¢asto zabudaju na jeden doleZity aspekt udrziavania a zlepSovania
zdravia, a tym je pohyb. Napriek tomu, Ze mame k dispozicii obrovské mnoZstvo fitness centier
a Sportovych aredlov, spoloCne snevycerpatelnym arzendlom posiliiovacich strojov,
cvicebnych pomocok a zavazi roznej vel'kosti a vahy, doslo k narastu fyzickej inaktivity a ¢asu
straveného pred televizorom ¢i v praci za pocitacom. Bolo dokazané, Ze pocas obdobia
dospievania dochadza k skrateniu c¢asu straveného cvicenim a k zvySeniu urovne sedavych
aktivit (Corder et al., 2019; Dumith et al., 2011; Harding et al., 2015; Kemper et al., 2001; Kimm
etal.,, 2002; Raudsepp a Viira, 2008). Toto zistenie so sebou prindsa negativa vplyvajuice na cely
zivot Cloveka, nakolko prave v obdobi adolescencie dochddza k telesnému rozvoju a
upevilovaniu navykov, ktoré jedinca nasledne moZzu sprevadzat aZ do obdobia dospelosti. Je
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zname, Ze pravidelna fyzicka aktivita a cvicenie s vysokou intenzitou su spojené s lepSou
kvalitou Zivota, niZSou umrtnostou a nizs$im rizikom rozvoja chorob stvisiacich so zivotnym
stylom (Blair a Church, 2004; Ekelund et al, 2011; Koster et al, 2012). Cvicenie takisto
prispieva k pozitivnemu hodnoteniu vlastného tela u adolescentov, ktoré je spajané s lepsou
dusevnou pohodou a preZivanim subjektivneho stastia (Alleva, Tylka a Van Diest, 2017; Gillen,
2015; Swami, Barron, Weis a Furnham, 2016; Tylka a lannantuono, 2016). Co jedinca motivuje
k cvic¢eniu alebo naopak ho od cvitenia odradza sme sa rozhodli preskiimat’ za pomoci tedrie
sebadeterminacie Ryana a Deciho (2000), ktora motivaciu umiestiiuje v ramci kontinua
vnutorna - vonkajskova motivacia. Spokojnost’ s obrazom vlastného tela u adolescentov sme
vychadzajtic z vyskumu Leoneho et al. (2014) hodnotili na zaklade telesnej kompetencie,
telesnej nedostatoc¢nosti a vnutorného konfliktu.

1.1 Fyzicka aktivita, cvicenie a motivacia k cvi¢eniu

Fyzicka aktivita ma stabilné miesto v Zivote kazdého ¢loveka uz od prvého objavenia l'udskej
rasy na Zemi. NaSe zaciatky boli charakteristické loveckou a zberatel'skou ¢innostou, tzn. Ze
uroven cvicenia bola vysoka, a stravou, ktora obsahovala nizky podiel tuku. V suicasnosti si
l'udia v industrializovanych krajinach osvojili Zivotny Styl, ktory sa tplne odlisuje od Zivotného
stylu na aky nas pripravila evolicia (Biddle a Mutrie, 2007). Toto samozrejme neznamena, Ze
zdravie 'udi sa nevyhnutne zhorsilo. V. mnohych pripadoch I'udia Ziji omnoho dlhsie ako tomu
bolo napriklad v minulom storoc¢i. Skér by sa dalo povedat, Ze nastala zmena v hlavnych
pri¢indch a ddésledkoch zdravotnych problémov. Hlavnymi pri¢inami dmrtnosti sa stali
ochorenia suvisiace snevhodnym Zivotnym S3tylom, ako napriklad fajéenie ¢i nevhodné
stravovacie navyky, ktoré mozu viest ku kardiovaskuldrnym ¢i inym somatickym ochoreniam.
Avsak kzmendm nedoSlo len v negativnom smere. Mnoho vyskumov totiz preukazalo
pozitivny vplyv fyzickej aktivity na zdravotny stav ¢loveka, a tak sa pozornost spolo¢nosti
presunula na propagaciu fyzickej aktivity ako vyznamného faktora pri udrziavani a zlepsovani
celkového zdravia. Je totiz pravdepodobné, Ze fyzicky aktivny clovek si osvoji aj iné aspekty
zdravého zivotného Stylu, ako napriklad vyhybanie sa faj¢eniu ¢i alkoholu, alebo osvojenie si
zdravych stravovacich navykov (Wankel a Sefton, 1994).

Kazdy znas moze fyzicka aktivitu vnimat rézne. Niekto si pod tymto pojmom predstavi
obycajnu prechadzku so psom c¢i vylet do hor, pre iného fyzicka aktivita znamena jazdu na
bicykli alebo cvicenie s ¢inkami v posiliiovni. Mnoho l'udi nahradza pojem fyzicka aktivita
pojmom cvicenie, pricom veria, Ze ide o slovo s rovnakym vyznamom. Nejednd sa vsak
o identické pojmy. Fyzicku aktivitu definuju Caspersen, Powell a Christenson (1985) ako
akykol'vek pohyb tela, ktory je produkovany kostrovymi svalmi a vedie k vydaju energie. Za
fyzicku aktivitu teda moZno povaZovat akykol'vek pohyb, s vynimkou pokojného sedenia alebo
leZania. S fyzickou aktivitou sa méZeme stretnat’ v praci alebo doma, pri dochadzani do prace,
Ci pri rekreacnych a vol'nocasovych aktivitach. Zarad'ujeme sem napriklad chédzu do prace,
beh, kosenie travnika ¢i domace upratovanie. Okrem roéznej podoby moze mat fyzicka aktivita
aj roznu intenzitu, pricom rozliSujeme aktivity s nizkou (napr. domaca prace), strednou (napr.
rychla chodza) a vysokou intenzitou (napr. beh). Cvicenie je podskupinou fyzickej aktivity,
ktord nie je sucastou nasho kazdodenného Zivota. Cvicenie moZzno vZdy povaZovat za fyzicku
aktivitu, ale fyzicka aktivita sa nie vZdy da povaZovat za cvicenie. V pripade cvienia ide o
planovan, Struktdrovanu a opakujuicu sa fyzickd aktivitu zamerand na fitness alebo tréning.
CviCenie zahrna aktivity so strednou az vysokou intenzitou, vd'aka ¢omu dochadza
k udrziavaniu a zlepSovaniu zdravia a fyzickej kondicie (Bherer, Erickson a Liu-Ambrose,
2013).
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Mnohé formy fyzickej aktivity su zdraviu prospesné, ato plati aj pre cvicenie. Aj vdaka
mnohym dokazanym benefitom cvicenia sa pozornost modernej spoloCnosti zamerala na
otazky, preco l'udia cvicia alebo necvicia, aké st psychologické vyhody alebo najlepsie spdsoby
podpory cvicenia. V minulosti sa vicsina literatiiry zameriavala skor na sutazny aspekt Sportu.
V suiCasnosti sa zvySuje zaujem o ,psycholdgiu cvicenia“, ktord uznava jeho zdravotné benefity
(Biddle a Mutrie, 2007), medzi ktoré patri redukcia hmotnosti, nizSie riziko rozvoja
kardiovaskuldrnych a metabolickych ochoreni, zniZzena pravdepodobnost vzniku rakoviny ¢i
nizsia nespokojnost s obrazom vlastného tela a mensi vyskyt portch prijmu potravy (Brown
et al., 2012; Biddle a Mutrie, 2007; Hausenblas a Fallon, 2006). Zakomponovanie cvicenia do
Zivota adolescenta zvySuje jeho odolnost, t. j. schopnost zvladat' stresové situacie, adaptovat
sa na meniace sa poziadavky prostredia (Deuster a Silverman, 2013). Pravidelna cvi¢ebna
aktivita zohrava délezitu ulohu pri zmieriiovani priznakov depresie a tizkosti, ¢im zlepSuje
dusevné zdravie, kvalitu zivota a duSevnu pohodu (Belcher et al., 2021; Carter et al., 2016).
Dovody pre ktoré sa ¢lovek rozhodne cvicit byvaju rozne. Na zaklade jednej z kla¢ovych teorii
motivacie sebadeterminacnej tedrie Deciho a Ryana a pribadajici dokazov zviacerych
vyskumov mézu byt motivy k cviceniu rozdelené primarne do dvoch skupin. Prvou skupinou
su vonkajskové motivy, ktoré stvisia so vzhl'adom (hmotnost, tvar tela ¢i fyzicka pritazlivost),
spoloc¢enskym uznanim (obdiv rovesnikov, snaha naplnit ocakavania rodicov) a zdravim
(prevencia, zdravotné vyhody). Druhou skupinou sd vnutorné motivy, ktoré suvisia
s funk¢nostou tela (sebarozvoj, fyzicka kondicia, radost z cvienia, vyzva, sutazivost, zlepSenie
nalady, zvladanie stresu) a vytvaranim socialnych vztahov (DiBartolo et al., 2007; Ingledew
a Sullivan, 2002; Vartanian, Wharton a Green, 2012). Bolo dokazané, Ze vonkajskova motivacia
moZe viest k maladaptivnemu emociondlnemu preZivaniu, nakol'ko odvadza pozornost
jednotlivcov od uspokojovania zakladnych potrieb autonémie, kompetencie a pribuznosti
a presuva ju viac na snahu dokazat svoju vlastnid hodnotu (Ryan a Deci, 2000; Vansteenkiste
et al,, 2007). K podobnym zisteniam dospeli aj Sicilia et al. (2014), ktori vo svojej studii
uvadzajy, ze vonkajskova motivacia (napr. pocit viny, Ze necvi¢im) je vyznamnym prediktorom
pocitovania telesnej nedostato¢nosti. Standage, Duda a Ntoumanis (2003) uvadzaju, Ze
vonkajskova motivacia znizZuje vykon pri Sportovej aktivite, pretoZe odvadza pozornost
jednotlivcov od danej aktivity a takto motivovani jednotlivci uz nie su plne sustredeni na
cviCenie, ale si do znacnej miery pohlteni snahou dokazat svoju vlastni hodnotu. Naproti
tomu, vnutorna motivacia k cviceniu spdsobuje, Ze jednotlivci venuju plnd pozornost aktuilne
vykonavanej fyzickej aktivite aich vykon moze byt preto vyssi ako je tomu u vonkajsie
motivovanych jedincov.

Vnutornd motivacia bola takisto spojena s vy$Sou dusSevnou pohodou alepsim zdravotnym
stavom, pretoZe je zvycajne spojend s uspokojovanim zakladnych potrieb autonémie,
kompetencie a pribuznosti (Ryan a Deci, 2000; Ingledew a Sullivan, 2002; Standage et al., 2003;
Vansteenkiste et al., 2007). Zistilo sa, Ze prave vnitorné motivy, ako zabava a radost zo Sportu,
su primarnymi zdrojmi motivacie k cvi¢eniu u adolescentov. Adolescenti, ktori vnimaju, Ze sa
zlepSuje ich telesnd kompetencia buda pravdepodobne v cvi¢eni pokracovat, nezavisle na tom,
ako ich telesny obraz hodnoti okolie (Sicilia et al., 2014; Timo et al., 2016).

1.2 Obraz vlastného tela a spokojnost s obrazom vlastného tela v obdobi adolescencie

Obraz vlastného tela (angl. body image) je definovany ako komplexny konStrukt, ktory
pozostava z emocii, pocitov a postojov Cloveka suvisiacich s jeho telesnym vzhl'adom, a zo
spravania vyplyvajticeho z toho, ako jedinec vnima a hodnoti svoje telo (Palus a Smolak, 2011).
Vnimanie obrazu tela predstavuje kognitivnu zlozku, ¢o zodpoveda tomu, ako adolescent
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hodnoti svoje telo, zatial ¢o spokojnost s obrazom vlastného tela zodpoveda emocionalnej
zlozke, to znamend pocitom, ktoré viiom takéto hodnotenie vyvolava (Ramos, Rivera
a Moreno, 2012). Kazdy adolescent svoje telo vnima bud’ pozitivne alebo negativne, pricom nie
vzdy sa jeho hodnotenie zhoduje s hodnotenim okolia.

Pozitivne vnimanie vlastného tela vyjadruje schopnost ocenit svoje telo a vedie k spokojnosti
sobrazom vlastného tela (Homan a Tylka, 2014). Ocenenie tela sa vztahuje k
bezpodmienecnému reSpektovaniu a akceptovaniu vlastného tela (Avalos, Tylka a Wood-
Barcalow, 2005; Frisén a Holmqvist, 2010). Spokojnost’ s obrazom tela je aspektom obrazu
tela, ktory primarne odraza spokojnost’ s vlastnym telom, najma s jeho hmotnostou a tvarom
(Holsen, Jones a Birkeland, 2012). Naopak, negativne vnimanie vlastného tela sa chape ako
nizka ucta k telu, nespokojnost’ s obrazom vlastného tela alebo prezivanie pocitov hanby kvéli
svojmu vzhl'adu (Gattario a Frisén, 2019).

Obdobie adolescencie predstavuje obdobie rychlych biologickych zmien, kedy st adolescenti
obzvlast citlivi na svoj vzhl'ad a na spdsob akym ich telo m6zu hodnotit ini (Hagger et al., 2010;
Thompson a Chad, 2002). Bolo dokazané, Ze obraz tela adolescentov je klI'icovym aspektom ich
dusevného zdravia (Ramos et al, 2012). Uloha rovesnikov a okolia adolescenta sa stava
obzvlast dolezitou, pretoze sa zvySuje tlak na prispdsobenie i zaclenenie sa do skupin
rovesnikov (Nesi, Choukas-Bradley a Prinstein, 2018). To, ako ich vnimaju ostatni, je pre nich
mimoriadne doélezité a adolescenti si velmi zranitel'ni voci interpersondlnemu a socidlnemu
hodnoteniu seba samého. Leone et al. (2014) identifikovali 3 dimenzie prostrednictvom
ktorych adolescenti hodnotia obraz vlastného tela. Prvou dimenziou je telesna kompetencia,
ktord vyjadruje pozitivne hodnotenia rozvoja vlastného tela. Patria sem interpersondalne
faktory, ako napr. pocit kontroly nad svojim telom ¢i jeho reSpektovanie. Viaceré vyskumy
potvrdili vztah medzi vhimanou telesnou kompetenciou a zvySenou spokojnostou s obrazom
vlastného tela u adolescentov (Greenleaf, Boyer a Petrie, 2009; Kerner et al., 2018). V inych
vyskumoch bolo dokazané, Ze spokojnost svlastnym telom je v pozitivnom vztahu
s ukazovatel'mi dusevnej pohody, ako optimizmus, sebaticta, proaktivne zvladanie zivotnych
situdcii, Zivotna spokojnost, subjektivne Stastie a emocionalna inteligencia (Alleva et al., 2017;
Avalos et al., 2005; Gillen, 2015). V niekol'’kych vyskumoch sa tieZ zistilo, Ze Zivotna spokojnost
suvisela snizSou nespokojnostou sobrazom vlastného tela asvySSim ocenenim tela
u adolescentnych chlapcov a dievcat (Gongora, 2014; Swami a Ng, 2015). Gattario a Frisén
(2019) uvadzaju ze to, ako adolescenti prezivaju svoj Zivot, sa odraza v tom, ako vnimajua svoje
telo. To znamena, Ze adolescenti s vy$Sou duSevnou pohodou a zivotnou spokojnostou budu
pravdepodobne spokojnejsi s obrazom vlastného tela ako ti, u ktorych prevaZuje negativne
dusevné prezivanie. Druhou dimenziou je telesnd nedostato¢nost. K vnimaniu telesnej
nedostatocnosti moZe viest zvnudtornenie interpersondlnych a socidlnych premennych.
Napriklad, ked sa adolescent citi ignorovany, neatraktivny a fyzicky zahanbovany C¢i
kritizovany za svoj vzhl'ad, moZze si vytvorit negativny obraz vlastného tela (Leone etal., 2014).
Vacsina adolescentov zaziva dramaticky narast negativneho telesného obrazu v ranej
adolescencii (Bucchianeri et al,, 2013; Eisenberg, Neumark-Sztainer a Paxton, 2006; Frisén,
Lunde a Berg, 2015) atento negativny obraz pretrvdva mnohokrat pocas celého obdobia
dospievania aZ do zaciatku dospelosti (Frisén et al, 2015; Rogers, Webb aJafari, 2018).
Vnimanie vlastnej telesnej nedostatocnosti bolo vo viacerych vyskumoch prepojené
s nespokojnostou s obrazom vlastného tela u adolescentov (Kerner et al., 2018). Vyznamnym
prispievatel'om k rozvoju vnimania vlastnej telesnej nedostatocnosti su socialne média, ktoré
sa za posledné desatroCie stali neoddelitelnou sucastou zivota dospievajucich. Vyskum
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realizovany v Spojenych Statoch uvadza, Ze 97% dospievajucich pouziva aspon jednu socialnu
platformu (Anderson a Jiang, 2018). ZvySené pouzivanie socidlnych médii je spojené s nizSou
telesnou spokojnostou a dusevnou pohodou u adolescentov (Saiphoo a Vahedi, 2019). Bolo
dokazané, Ze nespokojnost s obrazom vlastného tela je vyznamnym prediktorom depresie,
pordch prijmu potravy, nizkeho sebavedomia a sebatcty a zdravie ohrozujticeho spravania
(Davison a McCabe, 2006; Meland, Haugland a Breidablik, 2007). Tretou a poslednou
dimenziou, ktord Leone et al. (2014) uvadzaju je vnutorny konflikt, ktory méze vzniknut ked’
sa vnimanie telesného vzhl'adu jednotlivca odliSuje od toho, ¢o je stanovené ako idedlne a
spolocCensky Ziaduce (Leone a Fetro, 2007).

V zapadnych spolo¢nostiach neustale narastaji obavy a negativne pocity spojené s vnimanim
vlastného tela (McCabe a Ricciardelli, 2001). Mnohé Studie zdoraznuju kltdcova ulohu
vnimaného socidlneho a kultarneho tlaku pri rozvoji nespokojnosti s obrazom vlastného tela
(Phares, Steinberg a Thompson, 2004; Stice, 1994; Vuong et al., 2021). Klai¢ovtl dlohu pri
vytvarani tohto tlaku zohravaji najma tri sociokultirne cinitele, ktorymi si média, rovesnici
arodicia. Média, rovesnici a rodicia podporuju vytvaranie idealov krasy, noriem a Standardov
akladu doraz na dolezitost vzhladu. Okrem toho je spolocensky akceptovany idedl krasy
spojeny sinymi pozitivnymi charakteristikami ako uspeSnost ¢i zdravie (Tiggemann a
Williamson, 2000). Sociokultirne cinitele ovplyviiujii rozvoj a udrziavanie nespokojnosti
s telom a duSevny stav adolescenta dvoma spdsobmi, a to internalizaciou idealov vzhl'adu
a socidlnym porovnavanim.

1.3 Ciel prace

Pocas obdobia dospievania dochadza k zniZeniu Urovne fyzickej aktivity a k zvySeniu drovne
sedavych aktivit (Corder et al, 2019; Dumith et al, 2011). Nedostatok fyzickej aktivity
a cvicenia, rovnako ako aj nespokojnost’ s obrazom vlastného tela maju za nasledok zhorsenie
mentalneho zdravia a to najmé v obdobi adolescencie, ktoré je kritickym obdobim vo vyvine
osobnosti jedinca. V tomto obdobi totiz dochddza k vytvaraniu si cvicebnych navykov rovnako
ako aj k formovaniu a upevilovaniu vlastného sebaobrazu. V nasom prispevku sme sa rozhodli
blizSie preskimat jednotlivé dimenzie spokojnosti s obrazom vlastného tela ako ich uvadza
Leone akol. (2014). Tymito dimenziami su telesnd kompetencia, telesna nedostatocnost
a vnutorny konflikt. Bolo dokazané, Ze adolescenti, ktorf sa vnimaju ako telesne kompetentni
su pohanani skér vnitornymi motivmi v podobe zabavy, radosti z cvicenia ¢i zvySovania ich
telesnej zdatnosti. Vniitorne motivovany dospievajuci cvici kvoli odmene v podobe tychto
pozitivnych emocii, ktoré su zakladom zotrvania v pravidelnom cviceni (Standage, 2003; Sicilia
et al, 2014). Naopak, vonkajskova motivacia moZe byt spojend s negativnymi pocitmi telesnej
nedostatoc¢nosti. Jedinec v tomto pripade pouZiva cvicenie ako prostriedok eliminacie tychto
negativnych pocitov, resp. cvi¢i, aby sa vyhol trestu v podobe negativneho vnuitorného
preZivania, socidlneho tlaku, ¢i kritiky okolia. Vonkajskova motivacia moZe takisto
predstavovat snahu dosiahnut spolocensky Standard ,dokonalého” tela, resp. snahu vyriesit
vnutorny konflikt, ktory vznika, ked' sa vnimanie telesného vzhl'adu jednotlivca odliSuje od
toho, Co je stanovené ako idealne a spolocensky Ziaduce (Leone a Fetro, 2007). Adolescent tak
vyuZiva nadmerné cvicenie ako prostriedok na naplnenie ofakavani okolia a dosiahnutie
spolocensky stanoveného ,idedlu” (Ryan a Deci, 2000; Leone et al., 2014; Sicilia, 2014). Ciel'om
predloZzeného prispevku je teda overenie existencie vztahu medzi motivaciou k cvi¢eniu
(vonkajskovou a vnitornou) a vnimanou telesnou kompetenciou, telesnou nedostato¢nostou
a vnutornym konfliktom u adolescentov.
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2 METODY

2.1 Vyskumna vzorka

Vyskumny stbor pozostaval zo Studentov strednych a vysokych $kol na Slovensku a bol
tvoreny 143 participantmi, ktor{ sa nachadzali vo vekovom rozmedzi od 18 do 20 rokov. Islo
konkrétne o080 dievéat a 63 chlapcov. Priemerny vek participantov bol 18,87 roka.
Participantov sme ziskali prostrednictvom prilezitostného vyberu.

2.2 Meracie nastroje

Zber dat prebiehal v podobe online dotaznika, ktory bol rozosielany prostrednictvom
socidlnych sieti. Administrovany dotaznik vznikol spojenim Dotaznika motivacie k fyzickej
aktivite a cvi¢eniu od Deciho a Ryana (2004) a Skaly spokojnosti s obrazom vlastného tela
u adolescentov od Leone a kol. (2014).

RM4-FM - (Motivation for Physical Activity and Exercise/Working Out—Questionnaires)
Dotaznik motivdcie k fyzickej aktivite a cviceniu

RM4-FM je 16-polozkovy dotaznik, v ktorom sa skoére vSetkych poloziek zaznamenava na 7-
bodovej Likertovej Skale. Dotaznik meria Styri dimenzie motivacie: vonkajSia regulacia,
introjektovana regulacia, identifikovana regulacia a vnitorna motivacia. Skére vonkajskovej
motiviacie sme ziskali sc¢itanim skoére vonkajSej reguldcie, introjektovanej regulacie
a identifikovanej regulacie. Dotaznik je rozdeleny na dve casti. V prvej ¢asti si polozkami vety
zaCinajice vyrokom: ,Snazim sa alebo by som sa chcel pokusit byt pravidelne fyzicky
aktivny/a“, ktory pokracuje napriklad ,pretoZe je to zabava“. Polozky v druhej ¢asti dotaznika
zacCinaju vyrokom: ,Cvi¢im/posiliiujem alebo by som rad cvic¢il/a“, ¢co moéze pokracCovat
napriklad ,pretoze si cvicenie jednoducho uzivam.” Vyroky v dotazniku maja tucastnici
ohodnotit na stupnici od 1 (vobec nie je pravdivé) do 7 (vel'mi pravdivé). Cronbachova alfa
uvedeného dotaznika RM4-FM je pomerne vysoka a = 0,83, ¢o znamena, Ze meraci nastroj je
vysoko spol'ahlivy.

ABISS - Skdla spokojnosti s obrazom vlastného tela u adolescentov

ABISS je 16-poloZzkova Skala merajica spokojnost s obrazom vlastného tela u adolescentov.
Polozky sa hodnotia prostrednictvom 4-bodovej Likerovej stupnice. Vyjadrenia ako napriklad
»,som spokojny/a so svojim telom“ majui dcéastnici ohodnotit na stupnici od 1 (Uplne
nestihlasim) do 4 (dplne suhlasim). Skala je zloZena z troch subskal merajuicich telesnt
kompetenciu, telesnt nedostatoc¢nost a vnatorny konflikt. Skére kazdej subskaly sme ziskali
scitanim skore do nej patriacich poloziek. Reliabilita pre subskaly telesna kompetencia, telesna
nedostato¢nost a vnitorny konflikt sa pohybovala v rozmedzi od 0,64 do 0,82 (Leone et al,,
2014).
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3 VYSLEDKY

3.1 Vztah medzi vnitornou motivaciou k cvi¢eniu a spokojnostou s obrazom vlastného
tela u adolescentov

Tabul'ka 1 Vztah medzi vniitornou motivdciou k cvi¢eniu a 3 dimenziami spokojnosti s obrazom
vilastného tela

Vnitorna motivacia k cvic¢eniu

n=143
r p
Telesna kompetencia 0,416 <0,001
Telesna
nedostatocnost -0,391 <0,001
Vnutorny konflikt 0,115 0,172

n - pocet, r - Pearsonov korelacny koeficient, p - Statisticka vyznamnost’

Vztah medzi vnutornou motivaciou a vnimanou telesnou kompetenciou je Statisticky
vyznamny (p < 0,05), pozitivny a stredne silny (r = 0,416). Nakol'ko telesnd kompetencia
vyjadruje spokojnost s obrazom vlastného tela moézeme konstatovat, Ze existuje Statisticky
vyznamny pozitivny vztah medzi vnitornou motivaciou k cviceniu a spokojnostou s obrazom
vlastného tela u adolescentov.

Takisto sa zistil Statisticky vyznamny vztah (p < 0,05) medzi vndtornou motivaciou a
vnimanou telesnou nedostato¢nostou. Vztah je v tomto pripade negativny a stredne silny (r =
-0,391).

Pri korelacii vnttornej motivacie s vnitornym konfliktom sa nepotvrdil Statisticky vyznamny
vztah (p > 0,05). Na zaklade vysledkov konsStatujeme, Ze neexistuje Statisticky vyznamny vztah
medzi vnitornou motivaciou k cvi¢eniu a vntitornym konfliktom u adolescentov.

3.2 Vztah medzi vonkajSkovou motivaciou Kk cvi¢eniu aspokojnostou s obrazom
vlastného tela u adolescentov

Tabulka 2 Vztah medzi vonkajSkovou motivdciou k cviceniu a3 dimenziami spokojnosti
s obrazom vlastného tela

Vonkajskova motivacia k cviceniu

n=143
r p
Telesna kompetencia 0,262 0,002
Telesna
nedostato¢nost’ -0.183 0,029
Vnutorny konflikt 0,263 0,001

n - pocet, r - Pearsonov korelacny koeficient, p - Statistickd vyznamnost’
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Vztah medzi vonkajskovou motivaciou a vnimanou telesnou kompetenciou je Statisticky
vyznamny (p < 0,05), pozitivny a slaby (r = 0,262). Vzhl'adom na to, Ze dimenzia telesna
kompetencia reflektuje spokojnost’ s obrazom vlastného tela méZeme konstatovat, Ze existuje
Statisticky vyznamny pozitivny vztah medzi vonkajskovou motivaciou k cviceniu a
spokojnostou s obrazom vlastného tela u adolescentov.

Statisticky vyznamny vztah (p < 0,05) sme zistili aj pri korelacii vonkaj$kovej motivacie a
vnimanej telesnej nedostatocnosti. Vztah medzi uvedenymi premennymi bol negativny a slaby
(r=-0,183).

Potvrdil sa aj S$tatisticky vyznamny vztah (p < 0,05) medzi vonkajskovou motivaiciou a
vnutornym konfliktom. Vztah bol pozitivny a slaby (r = 0,263).

4 DISKUSIA

V ramci nami realizovaného vyskumu sme skdmali vztah medzi vnutornou a vonkajskovou
motivaciou k cviceniu a spokojnostou s obrazom vlastného tela u mladych l'udi v obdobi
adolescencie. Vychadzajic z vyskumu Leoneho akol. (2014) sme spokojnost s obrazom
vlastného tela rozdelili na telesni kompetenciu, telesnti nedostato¢nost a vnutorny konflikt.
Na motivaciu sme nahliadali v perspektive sebadeterminacnej teérie Deciho a Ryana, ktort ju
primarne delia na vnatornu, vonkajSkovii a amotivaciu, ktord zodpoveda stavu neochoty cvicit
a byt pohybovo aktivny,

4.1 Vztah medzi vniutornou motivaciou k cvi¢eniu a spokojnostou s obrazom vlastného
tela u adolescentov

Vyznamny pozitivny vztah sa ndm potvrdil vo vztahu vnudtornej motivacie s vnimanou
telesnou kompetenciou. M6zeme konstatovat, Ze ¢im je miera vnimanej telesnej kompetencie
u adolescentov vyssia, tym je vysSsia aj ich vnditorna motivacia k cviceniu. Toto zistenie je
v sulade s predchadzajicimi vyskumami, ktoré zistili, Ze vnitorna motivacia k cvi¢eniu bola
vyrazne vysSia u adolescentov, ktori sa vnimali ako telesne kompetentni. Ich motivaciou bolo
v tomto pripade poteSenie a zabava, ktoré im cvicenie prinasalo (Frisén a Holmqvist, 2010;
Hwang a Kim, 2013). Rovnaky vysledok zaznamenal aj vyskum Popovej (2016), v ktorom
dospela k zisteniu, Ze existuje vztah medzi vnitornou motivaciou k cvic¢eniu (radost z cvicenia,
zabava, zmiernenie stresu, fyzickd zdatnost) azvySujlicou sa vnimanou telesnou
kompetenciou u Studentov muzského i zenského pohlavia. Coxova a kol. (2019) realizovali
vyskum, v ktorom sa zamerali na prediktory vnitornej motivacie k cviceniu. Ziskané vysledky
viedli k zaveru, Ze vyznamnym prediktorom vnuitornej motivacie k cviceniu je pozitivne
hodnotenie vlastného tela. Nase zistenia poukazuju na to, Ze ak sa adolescent vnima ako telesne
kompetentny a svoje telo vnima pozitivne, nezaujima sa o to, ako jeho telo hodnoti okolie. Nie
je pohdinany tuzbou vyzerat dobre v ociach druhych, pribliZit sa nejakému spolocensky
stanovenému ,idealu“ ¢i eliminovat negativne pocity. Vnutorne motivovany adolescent
cviCenie vyhl'adava, pretoZze mu prinasa radost a poteSenie, zlepSuje jeho telesni kompetenciu,
zdatnost a silu, zapada do jeho vlastnych hodnot a cielov a umoziiuje mu vytvarat a upeviiovat
interpersondlne vztahy (Deci a Ryan, 2000; Sicilia et al., 2014). Viacero vyskumov zistilo
spojenie medzi vnutornou motivaciou a vy$Sou dusSevnou pohodou ¢i lepSim zdravotnym
stavom (Ryan a Deci, 2000; Ingledew a Sullivan, 2002). Rovnako sa vztah potvrdil aj medzi
vnimanou telesnou kompetenciou a spokojnostou s obrazom vlastného tela (Greenleaf et al.,
2009; Kerner, Haerens a Kirk, 2018; Lyu a Gill, 2011) a ich prepojenie s ukazovatel'mi dusevnej
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pohody, ako napriklad optimizmus ¢i Zivotna spokojnost’ (Alleva et al.,, 2017; Dalley a Vidal,
2013; Gillen, 2015). Tieto zistenia nas vedu k zaveru, Ze vysoka miera vnimanej telesnej
kompetencie, znej plynica spokojnost sobrazom vlastného tela aprevaha vnutornej
motivacie k cviceniu v Zivote adolescenta maju pozitivny vplyv nie len na jeho fyzické, ale aj
dusevné zdravie. Vztah, ktory sa nidm potvrdil medzi vnditornou motivaciou a vnimanou
telesnou nedostato¢nostou bol Statisticky vyznamny a negativny. Toto zistenie nas vedie ku
konstatovaniu, Ze so zvySujucou sa mierou vnimania telesnej nedostatocnosti dochadza
k poklesu vnutornej motivacie k cviceniu. K vnimanej telesnej nedostato¢nosti dochadza, ked’
je adolescent za svoj vzhlad ignorovany, kritizovany i zosmiesSnovany (Leone et al., 2014).
V minulych vyskumoch sa preukdzalo spojenie pocitovania telesnej nedostatocnosti
s nespokojnostou s obrazom vlastného tela uadolescentov (Frisén, Lunde a Berg, 2015).
Dalsie vyskumy uvadzaji negativnu korelaciu medzi nespokojnostou s obrazom vlastného tela
a vnutornou motivaciou k cvi¢eniu u adolescentov (Gillison, Standage a Skevington, 2011;
Sicilia et al., 2014). Cvicenie v tomto pripade nepredstavuje pre adolescenta zdroj potesSenia ¢i
zabavy, ale prostriedok eliminacie negativnych pocitov viny a hanby plyntcich z kritiky a
otakavani okolia a vnimania vlastnej telesnej nedostato¢nosti (Standage et al., 2003). Dalej sme
sa zamerali na vztah medzi vnitornou motivaciou k cvi¢eniu a vnutornym konfliktom.
Vnutorny konflikt vznika, ked sa vnimanie a oCakavania jednotlivca odliSuji od vnimania
a ocakavani spolocnosti, ¢o sa tyka telesného vzhl'adu (Leone et al., 2014). Viaceré vyskumy
zistili, ze prave tlak kladeny na telesny vzhl'ad a kritika okolia zvySuji nespokojnost' s obrazom
vlastného tela u adolescentov (Phares, Steinberg a Thompson, 2004; Stice, 1994; Vuong et al.,
2021) a znizuju u nich mieru vnutornej motivacie (pocity $tastia a radosti) k cviceniu (Faith et
al,, 2002; Gillison et al., 2011). V naSom vyskume sa v$ak vyznamny vztah medzi vnitornou
motivaciou k cvic¢eniu a vnitornym konfliktom nepotvrdil. Je mozné, Ze tlak a kritika okolia
vedud skor kinym spésobom zmeny telesného vzhl'adu. U dievtat moze doraz kladeny na
chudnutie viest ku kontrole hmotnosti prostrednictvom jedenia malého mnozstva ¢i poctu
jedal, alebo ich uplné vynechavanie (Ganesan, Ravishankar a Ramalingam 2018). Podobné
zistenia uvadzaju aj d'alSie vyskumy (Neumark-Sztainer et al., 2006), ktoré zistili, Ze vnimanie
socialneho tlaku kladeného na telesny vzhlad vedie k nezdravym stravovacim navykom,
diétam, porucham prijmu potravy a nizSej Urovni fyzickej aktivity u adolescentnych dievcat aj
chlapcov. Adolescent vnimajuci tlak spolo¢nosti a kritiku okolia si teda ako prostriedok zmeny
telesného vzhladu vyberie skor upravu stravy ako cviCenie. Tieto zistenia povazujeme za
kritické, nakol'ko diéta ¢asto neprebieha pod dohl'adom vyZzivového odbornika ¢i lekara a tak
tieto stravovacie navyky nie st vZdy vhodné a Casto vedud kzvySeniu telesnej hmotnosti
a horsiemu celkovému zdravotnému stavu (Neumark-Sztainer et al., 2006). Tlak vyvijany
spolo¢nost'ou médze takisto viest k pocitovaniu socialnej izkosti a tym predstavovat prekazku
pri zapajani sa do fyzickej aktivity u adolescentov, ¢im sa opat zvySuje telesnd hmotnost
a zhorsuje telesny aj duSevny stav adolescenta (Kopcakova, Veselska, Geckova, van Dijk, &
Reijneveld, 2014).

4.2 Vztah medzi vonkajSkovou motivaciou k cviceniu a spokojnostou s obrazom
vlastného tela u adolescentov

Pri vztahu vonkajskovej motivacie s telesnou kompetenciou sme predpokladali negativne
prepojenie. Vychadzali sme z vyskumov, ktoré zistili suvislost medzi vnimanou telesnou
nedostatocnostou avonkajskovou motivaciou Kkcviceniu (napr. kontrola hmotnosti,
atraktivnost) (Ingledew a Markland, 2008; Ingledew, Markland a Ferguson, 2009). Nase
vysledky vSak poukazuju na pozitivny vztah medzi vonkajSkovou motivaciou a vnimanou
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telesnou kompetenciou v nami skiimanej vzorke adolescentov. Je mozné, Ze adolescenti, ktori
sa vnimaju ako telesne kompetentni s motivovani aj vonkajskovymi faktormi (kontrola
telesnej hmotnosti a tvaru tela, naplnenie o¢akavania okolia), ktoré sa u nich ale vyskytuju
vmensSej miere ako tie vnuatorné (poteSenie, zabava, zlepSovanie fyzickej zdatnosti)
(Fredrickson a Roberts; 1997; Frisén a Holmqvist, 2010). Ryan a Deci (2000) zarad'uji medzi
vonkajSkové motivy aj prevenciu, udrziavanie a zlepSovanie zdravia. Viaceré vyskumy zistili,
Ze zlepSovanie a udrziavanie zdravia su dolezitymi motivatormi k cvi¢eniu u adolescentov
(Kilpatrick, Hebert a Bartholomew, 2005; Litt, lannotti a Wang, 2011). Je mozné, Ze
u adolescentov, ktori sa vnimaju ako telesne kompetentni si primarnou motivaciou k cviceniu
prave jeho zdravotné benefity. Predpoklad pozitivneho vztahu medzi vonkajSkovou
motivaciou avnimanou telesnou nedostatocnostou sa nam potvrdil. Zistenie je v sulade
s predchddzajicimi vyskumami, ktoré preukazali prepojenie medzi vnimanou telesnou
nedostatocnostou (pocitovanie hanby, viny, uzkosti) a vonkajSkovou motivaciou k cvi¢eniu
(Gillison, Standage a Skevington, 2006; Hurst et al., 2017). Pri vnimani telesnej nedostatocnosti
su primarnymi motivmi najma kontrola hmotnosti ¢i iprava fyzického vzhl'adu. To znamena,
Ze adolescent, ktory preziva pocity viny, hanby ¢i nespokojnosti plyntce z jeho telesného
vzhl'adu sa snazi prostrednictvom cvicCenia tieto pocity eliminovat. Zaroven moze ist o snahu
zvysit svoju sebauctu, dokazat svoju vlastni hodnotu, ¢i vyhnit sa socidlnemu tlaku a kritike
okolia (Sicilia, 2014; Standage et al., 2003; Vansteenkiste et al., 2007). Potvrdil sa nam aj
vyznamny vztah medzi vonkajSkovou motivaciou a vnutornym konfliktom. Vnatorny konflikt
vznika, ked’ sa vnimanie telesného vzhl'adu jednotlivca odliSuje od toho, ¢o je stanovené ako
idedlne a spolocensky Ziaduce (Leone a Fetro, 2007). Zistenie je v stlade s predchadzajticimi
vyskumami, v ktorych sa zistilo, Ze doraz, ktory spolo¢nost kladie na dosiahnutie idealneho
tela je spojeny s vonkajsSkovymi motivmi k cvic¢eniu (Ryan a Deci, 2000; Leone et al,, 2014;
Sicilia, 2014). Doéraz kladeny na ,idedlne“ Zenské a muzské telo vedie adolescentov
k internalizacii tychto telesnych ideadlov. To znamend, Ze adolescent prijme spolocCensky
stanovené idedly ziaduceho telesného vzhladu ako svoje osobné ciele a Standardy.
Zvnutornené spoloCensky stanovené idedly sa vSak nemusia zhodovat sjeho vnimanim
vlastného tela, ¢im vznika vnutorny konflikt (Thompson et al., 1999). Ten vedie adolescenta
k snahe dosiahnut idealny telesny vzhl'ad a ziskat' si tak uznanie okolia (Stice, 1994). Takyto
jedinec pritom nemusi vnimat vlastni telesnd nedostato¢nost, avSak prezentované
nerealistické a nedosiahnutel'né idedly ho moézu viest k pocitom telesnej nedostatocnosti
a nespokojnosti s vlastnym telom.

ZAVER

Cielom nasho prispevku bolo overit existenciu vztahu medzi motivaciou k cviceniu
avnimanou telesnou kompetenciou, telesnou nedostato¢nostou a vnutornym konfliktom
u slovenskych adolescentov. Na zaklade naSich zisteni m6zeme konsStatovat, Ze u adolescenta,
ktory je spokojny s obrazom vlastného tela a vnima sa ako telesne kompetentny prevazuju
vnutorné motivy k cvic¢eniu, ako napriklad poteSenie, zabava, zlepSovanie telesne zdatnosti ¢i
upevilovanie socidlnych vztahov. Naopak, pocit telesnej nedostato¢nosti spojeny
s pocitovanim nespokojnosti s obrazom vlastného tela vedie skor k vonkajskovej motivacii, pri
ktorej cviCenie predstavuje prostriedok eliminacie pocitov viny a hanby a snahu vyhnut sa
kritike okolia a socidlnemu tlaku.
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MOTIVATION FOR EXERCISE AND BODY IMAGE SATISFACTION
IN ADOLESCENTS

Abstract: The aim of the study was to verify the existence of a relationship between motivation
for exercise and body image satisfaction in adolescents. For a closer examination of this
relationship, we focused on the connection of external and internal motivation to exercise with
perceived body competence, body inadequacy and internal conflict. Our research sample
consisted of 143 participants (80 girls and 63 boys) aged from 18 to 20 years. The score of
external and internal motivation for exercise was measured using the questionnaire of
Motivation for Physical Activity and Exercise (RM4-FM). The score of perceived body
competence, body inadequacy and internal conflict was measured using the Adolescent Body
Image Satisfaction Scale (ABISS). Our results confirmed a significant relationship between both
intrinsic and extrinsic motivation, and perceived body competence and body inadequacy.
A strong connection between extrinsic motivation and internal conflict was also demonstrated.
Based on our findings, we can conclude that adolescents who perceive themselves as physically
competent are motivated mostly by internal motives for exercise, such as pleasure, fun,
improving physical fitness or strengthening social relationships. On the contrary, the
perception of body inadequacy leads to external motives, such as eliminating feelings of guilt
and shame and trying to avoid criticism and social pressure.

Key words: adolescence, motivation for exercise, self-determination theory, body image, body
image satisfaction
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