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MOTIVACIA PRE VOENOCASOVE
AKTIVITY V SUCASTNEJ
SPOLOCNOSTI

MOTIVATION FOR LEISURE ACTIVITIES IN CONTEMPORARY SOCIETY

Milena Svedoval

Autorka pdsobi ako odborny asistent na Katedre turizmu a hotelového manazmentu, Fakulte
manazmentu, ekonomiky a obchodu PreSovskej univerzity v PreSove. Vo svoje praci sa
venuje problematike rekreacie a volnocasovych aktivit, regionalnym disparitam v oblasti
rozvoja cestovného ruchu a turistickym destinaciam.

Author works as an assistant professor at the Department of Tourism and Hospitality, Faculty
of Management and Business at the University of PreSov in PreSov. In her work, she deals
with the issue of recreation and leisure activities, regional disparities in the field of tourism
development and tourist destinations.

Abstract

Leisure motivation can be seen as a need, reason or satisfaction that stimulates engagement in
leisure activities. Leisure motivation initially perceived two types of motivation, namely
intrinsic and extrinsic. Currently, many participants are engaged in recreation as a form of
relaxation, regeneration or detachment from work pressure and other tensions. Another
recreational motivation is the need to show creativity, reveal hidden talents or try to satisfy
one's needs through various forms of personal expression. In our paper, we present different
types of motivation that encourage individuals to participate in a wide variety of recreational
or leisure activities. We look at these motivations from different angles. More specifically, we
focus on positive leisure experiences, recreational activities that involve risks and taboos. At
the same time, we present serious free time, which represents a systematic activity,
sufficiently substantial and exciting for the participant, which can ultimately lead to his career
efforts.

Key words: leisure time, recreation, motivational factors, individualist

Abstrakt

Volnocasovi motivaciu mozno vnimat ako potrebu, doévod alebo uspokojenie, ktoré
stimuluje zapojenie sa do vol'nocasovych aktivit. Spociatku motivacia vol'ného ¢asu vnimala
dva typy motivacie, a to vnatorni a vonkajSiu. V stcasnosti sa mnohi Gcastnici zacastiuju

1 Adresa pracoviska: PaedDr. Milena Svedova, PhD., MBA., Katedra turizmu a hotelového manaZzmentu,
Fakulta manazmentu, ekonomiky a obchodu, PreSovska univerzita, Konstantinova 16, 080 01 PreSov
E-mail: milena.svedova@unipo.sk
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rekreacie ako formy relaxacie, regeneracie ¢i odpttania sa od pracovného tlaku a iného
napitia. Dal3ou rekreaénou motivéaciou je potreba vyjadrit’ kreativitu, odhalit’ skryté talenty
alebo sa usilovat’ o uspokojenie vlastnych potrieb v roznych formach osobného vyjadrenia.
V naSom prispevku uvadzame rdzne typy motivacie, ktoré vyzyvaju jednotlivcov, aby sa
zucastnili Sirokej $kaly rekrea¢nych ¢i vol'noc¢asovych aktivit. Na tieto motivacie sa pozerame
z roznych uhlov pohladu. KonkrétnejSic sa zameriavame na pozitivne volnocasové
skusenosti, rekreacné aktivity, ktoré zahfiaju rizika i tabu. Zaroven prezentujeme seriozny
volny cas, ktory predstavuje systematick ¢innost’, dostatone podstatnii a vzruSujucu pre
ucastnika, ktora v kone¢nom désledku moéze viest’ k jeho kariérnemu usiliu.

Klacové slova: volny cas, rekreédcia, motivaéné faktory, jedinec

Uvod

V stdasnej spoloénosti rekreacia avolnofasové aktivity spihaju aj Siroku $kalu
individualnych potrieb a zaujmov. Ucastnici sa za¢astiuji rekreacie pre svoj Sirokospektralny
zaber, méze mat pasivny ¢i aktivny charakter, ato cez zabavu poskytovanu televiziou,
filmami alebo inymi druhmi elektronickej zabavy, alebo indoor ¢i outdoor aktivity. Niektori
maju radi rekreaciu, ktora je vysoko spolocenska a poskytuje prilezitosti na nadvazovanie
novych socialnych vztahov alebo spolupracu s v skupinovom prostredi. Okrem toho sa
niektori jednotlivei zG€astiiuji na vol'nocasovych aktivitach, ktoré zahfnaju verejnoprospesné
prace, alebo ktoré im umoziiuju poskytovat’ vedenie v bratskych alebo naboZzenskych
organizaciach. Napriek tomu sa ini zacastiuju aktivit, ktoré podporuju zdravie a fyzicka
zdatnost’ ako primarny ciel’. Neustéle rastuci pocet ucastnikov sa tesi z ucasti v rozSirujicom
sa svete pocitacov — hry, smartfony s aplikaciami, iPody, internet a ovel'a viac. Ten je hlboko
zapojeny do foriem kultury, ako je hudba, drdma, tanec, literatara a iné formy vytvarného
umenia. Objavovanie nového prostredia prostrednictvom cestovania a cestovného ruchu alebo
hl'adanie sebapoznavania predstavuje d’al$iu aktivnu vol'noc¢asova perspektivu.

Vyznam motivacie pre vol’ny ¢as
PreCo sa l'udia rozhodnu sledovat’ televiziu celé hodiny, hrat’ satazné Sporty alebo dobyvat
Mount Everest? Dovody st rovnako rozmanité ako l'udia. Rekrea¢ni nadSenci odvodzuji zo
svojich aktivit rozne vlastnosti a tieto vlastnosti st to, ¢o ich pohana k ucasti. Tieto hnacie
faktory sa nazyvaji motivatory. Tam, kde motivaciu mdézeme definovat’ ako vnutorny alebo
vonkajsi prvok, ktory postva I'udi k spravaniu, motivatorom stvisiacim s rekreaciou by mohla
byt tizba rozvijat' pohybové zru¢nosti alebo sa uéit’ o vytvarnom umeni (McLean 2012).
Niektori autori nacrtavaju Sest’ roznych typov motivacie na kontinuu sebaurcenia, ktoré siaha
od Ziadnej kontroly nad situaciou az po Uplna autonémiu.
e Amotivacia — vykon bol vykonany bez dmyslu (napr. dieta chodi na futbalovy zapas
spolu so svojim otcom, pretoZe nema na vyber a je to mimo jeho kontroly.
e VonkajSia motivacia — vykon ¢innosti z dovodu vonkajsej sily alebo odmeny (napr.
profesionalny Sportovec dostane kompenzéciu za to, Ze hra za svoj tim).
e Zavedend motivacia — vykonavanie ¢innosti bolo vykonané na zmiernenie viny a
Uzkosti alebo na zvySenie ega (napr. profesionalny Sportovec moéze pokraCovat’ v
Sporte kvoli obdivu fanusikov, aj ked” v skuto¢nosti $portovec uz nema zaujem hrat).
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e Identifikovand motivacia — vykon sa robi preto, lebo jednotlivec vidi hodnotu v
aktivite a nieCo z nej vytazi. To by mohlo byt budovanie osobnych zru¢nosti alebo
zvySovanie fyzickej zdatnosti.

e Integrovana motivacia — vykonnostna aktivita zodpoveda hodnotam a tuzbam
jednotlivca, existuju vSak aj vonkajSie dévody (napr. jednotlivec, ktory beZi a chce
schudnut’, chape potrebu fyzického zdravia a na jeho dosiahnutie si vybral beh ako
aktivitu).

e Vndtorna motivacia — vykonavanie ¢innosti pre samotné spravanie a pocit, takze to
vyplyva z akcie (napr. absolvovanie polmaratonu sa uskutocnilo kvoli vyhodam
aktivity a nie preto, Ze externd odmena diktovala alebo ovplyviiovala spravanie
osoby). (Gillard a kol. 2009).

V oblasti voI'ného ¢asu je vnutornd motivacia najZiadanejSia. Vnutorna motivécia sa zvysuje a
je pravdepodobnejsie, ze sa vyskytne, ked existuje pocit autonomie, kompetencie a
pribuznosti. Nezavislost’ je sloboda urcit’ nase spravanie, viest’ nase ¢iny a mat’ situaciu pod
kontrolou. K schopnostiam dochadza vtedy, ked’ sa jednotlivec citi schopny, zru¢ny a
schopny splnit’ prijatelnu Groven vyzvy — pocity kompetencie vyplyvaju z produktivnej a
pozitivnej spitnej vizby z vykonu. Nakoniec, pribuznost’ je pocit spolupatri¢nosti, bezpecia a
spojenia s ostatnymi. VySSie uvedené kategdrie zvySuju troven vnatornej motivacie.

Pre nasu spolo¢nost’ je vonkaj§im motivacnym faktorom aj zavedenie rekreacnych poukazov
do procesu realizovania rekrea¢nych a vol'no¢asovych aktivit v podnikoch cestovného ruchu.
Vzhl'adom na post-covidova situdciu potrebuje kazda krajina posilnit’ rozvoj svojho
doméceho cestovného ruchu a vyuzitim rekreacnych poukazov by sa odvetviu mohlo podarit’
lepSie naStartovat’ tento rozvoj. Dolezit ulohu zohrava konkurencia a schopnost’ zaujat’ a
prildkat’ navstevnikov v stale sa rozSirujicom portféliu lukrativnych turistickych destinacii
s celkovou ponukou atraktivit (Vargova Dzurov a kol. 2022).

Fyzické motivatory

Aktivne rekreacné aktivity, ako je Sport, tanec a mierne formy cvicenia, ako je chddza alebo
zahradnictvo, maju vyznamné pozitivne G¢inky na fyzicky rozvoj a zdravie jedinca. Hodnota
takychto aktivit sa samozrejme bude liSit v zavislosti od veku a rozvojovych potrieb
ucastnikov. Pre deti a mladeZ je primarnou poziadavkou podpora zdravého Strukturalneho
rastu, kondicie, vytrvalosti a ziskavania fyzickych vlastnosti a zru¢nosti. To je obzvlast
dolezité v ére elektronickych hier, zariadeni Setriacich pracu a 'ahko dostupnej dopravy, ktoré
Setria Cas a fyzickt namahu, ale podporuju sedavy spésob Zivota.

Skutoné motivatory mozno najlepSie zhrnit' ako kontrolu obezity a zachovanie
kardiovaskularneho zdravia. Vac¢Sina z toho, ¢o pohana l'udi, ktori st motivovani fyzickymi
aspektmi vol'ného Casu, je dosiahnutie wellness (Uher a kol. 2020).

Prostriedkom wellness je kardiovaskularne zdravie a zniZzend obezita. Vieme, Ze
hlavnym dévodom miery obezity je necinnost. Nec€innost’ nie je len problémom mladeze
alebo dospelych. Vztahuje sa na vSetky vekové kategorie, pohlavia, rasy a urovne prijmov.
Zo vSetkych aspektov aktivneho oddychu suvisiacich s kondiciou méze mat udrzanie
kardiovaskularneho zdravia najvyssiu prioritu. Kardiovaskularne ochorenia zahfiiaju také
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veci, ako je vysoky krvny tlak, srdcové zlyhanie, mftvica a ischemicka choroba srdca (Uher
a kol. 2018).
Nedavny vyskum naznacuje, Ze aj mierne formy cvicenia (pohybova aktivita najmenej
10 min. bez prerusenia niekol’kokrat denne), ktoré zahfnaji aktivity ako chodza, lezenie po
schodoch, zahradnictvo a doméce prace, maju priaznivy dlhodoby vplyv na zdravie ¢loveka.
Aj ked vysoko intenzivne, pulzujice tréningy prindSaji najdramatickejSie vyhody,
skromnejsie formy cvi¢enia prinaSaju vyznamné vyhody. Okrem tychto zisteni d’alsi vyskum
ukazuje, ze pravidelné cviCenie znizuje vyskyt inych choréb, ako je cukrovka, rakovina
hrubého ¢reva u muzov a rakovina prsnika a maternice u Zien, stres, osteopordza a iné vazne
ochorenia. Hoci existuje mnozstvo dovodov, preco by l'udia mali byt fyzicky aktivni, a
dosledky necinnosti st v§eobecne zname fakty, miera obezity je stdle pomerne vysoka (Son
a kol. 2009).
Linia vyskumu obmedzeni fyzickych aktivit demonstruje niektoré z dovodov, preco je to tak.
e Cim je ¢lovek zdravsi, tym je menej pravdepodobné, e najde dovody, preco sa
nezucastiovat’ na fyzickej aktivite.
e Cim viac I'udi vidi vyhody fyzickej aktivity, tym je pravdepodobnejsie, Ze si vyber
tieto typy aktivit.
e C(Cas, rodinné povinnosti a nedostatok energie st hlavnymi dovodmi, ktoré ludia
uvadzaju ako netcast na fyzickej aktivite.
e Potesenie z Cinnosti je hlavnym prediktorom vyberu aktivity vratane sedavej ¢innosti.
e Naéklady, pracovné povinnosti, ¢as a iné priority znizili pravdepodobnost’ ucasti na
fyzickej aktivite.
e ZvySena preferencia sedavych aktivit sa z ¢asu na Cas zistila u deti s nadvahou alebo
obezitou a u rodicov s nadvahou a obezitou.

Udaje WHO hovoria o tom, Ze fyzicka inaktivita, resp. sedavy spdsob Zivota patria medzi
desat’ hlavnych pri¢in imrti a posSkodeni zdravia. Fyzickd inaktivita dokazatel'ne predstavuje
nezavisly rizikovy faktor chronickych ochoreni (Ukropcova a kol. 2015).

Preto je alarmujuci fakt, ze dostato¢né mnozstvo fyzickej aktivity nema az priblizne
60-85% populacie sveta. Smutné je to oto viac, Ze sedavy Zivotny Styl patri medzi
modifikovatelné (ovplyvnitel'né) rizikové faktory. Pritom cas, ktory potrebujeme pohybom
investovat’ do vlastného zdravia, nie je v skuto¢nosti az taky velky. Svetova organizacia
WHO odporuca pre jedinca potrebnu davku fyzickej aktivity, ktort uvadzame v tabulke 1.

WHO odporucana davka fyzickej aktivity pre jedinca

10 000 krokov denne

5 x tyZzdenne 30 min., alebo 3x tyZzdenne po 1 hod. fyzickej aktivity strednej intenzity
2 x tyzdenne posiliioviia / silovy tréning

+ edukacia pacientov

Tabul'ka 1 — Fyzicka aktivita podla WHO
Zdroj: www.who.int
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Aktualne odportcania potrebnej fyzickej aktivity pre udrZanie a rozvoj zdravia vypracované
v USA povazuji za dostato¢nu fyzicku aktivitu minimdlne 150 minat fyzickej aktivity
strednej intenzity za tyzden v kombinacii so silovym tréningom vykondvanym 2 dni v tyzZdni.
Pre mladu generaciu od 6 do 17 rokov sa za dostato¢nu fyzick aktivitu povazuje denna,
najmenej 60 minut trvajdca aerobna pohybova aktivita a silovy tréning by mal byt’ zastupeny
najmenej 3 dni v tyzdni (Giroir a kol. 2018).

Socialne motivéatory

Potreba byt’ sucastou socidlnej skupiny a mat’ priatelov, ktori poskytuju spolo¢nost’, podporu
a intimitu, je jadrom mnohych rekreacnych aktivit. Poméha vysvetlit, preco sa l'udia pripajaja
k spolkom, bratstvam alebo inym spolocenskym klubom, centrdm pre seniorov, turistickym
skupindm alebo réznym prostrediam, kde sa mo6zu stretntt’ novi znami a potencialni priatelia
(Cholewa a kol. 2018).

Je potrebné spomentut’ niekol’ko konkrétnych socialnych motivatorov, vratane toho, ze
jedinec je s ostatnymi, znizuje osamelost’ a rozvija socidlne normy medzi 'udmi. Mnohi
dospeli dnes nachadzaju svoje primarne socialne kontakty a medziludské vztahy nie vo
svojom pracovnom zivote, ale v dobrovolnych skupinovych zdruzeniach pocas vol'ného casu.
Dokonca aj v relativne vol'nom prostredi rekreacie v prirode, kde T'udia chodia na tary,
kempuja alebo skiimaji divocinu spdsobmi, ktoré si zvolia, je interakcia medzi Gcastnikmi
kritickym prvkom zazitku. Iba 2 % vSetkych vol'nocasovych aktivit vykondvaju samostatne.
To naznacuje, Ze I'udia sa radi zacastfiuja na aktivitach s ostatnymi (McClelland 1988).

Socialny kontakt, priatel'stvo alebo intimita s ostatnymi su kI'i¢om k tomu, aby ste sa
vyhli osamelosti. Osamelost’ je rozSirenym javom medzi vSetkymi vekovymi skupinami a
modze mat’ neprijemné a dokonca zivot ohrozujice nasledky a Casto je priamo spojena s
depresiou, obezitou, vysokym krvnym tlakom a srdcovymi problémami, kde zapojenie sa do
rekreanych aktivit s ostatnymi moéZe zmiernit' pocity osamelosti. Musime vSak mat’ na
pamiti, Ze existuje rozdiel medzi osamelostou a samotou. Cas strdveny osamote je
neoddelitelnou sucastou nasho Zzivota a moze byt velmi ziadanym stavom. Ludia sa
zucastiiuji na urCitych aktivitach, aby znizili izolaciu, ale tiez robia veci, aby unikli alebo sa
Uplne sastredili sami na seba, ako napr. pripad samoty (Cholewa a kol. 2018).

Zasadni ulohu zohravaji aj socidlne normy. Rozne typy rekreacnych skupin a
programov ukladaji rozne subory socidlnych pravidiel, funkcii a vztahov, ktoré sa Castnici
musia naucit’ akceptovat’ a ktoré prispievaju k ich socialnemu rozvoju. Pre dieta pontkaju
herné skupiny realistické cviCisko na rozvoj kooperativnych, sutaznych a socialnych
zrucnosti. Ako deti rastu, ich socialne skupiny sa v ich Zivote zvySuju. Sociélne rovesnicke
skupiny pre dospievajucich predstavuji vyznamny pocit podpory a pomahaji im formovat’
ich socialnu identitu. Socialne skupiny az do dospelosti odraZaju naSe socialne postavenie a
postavenie v spolo¢nosti, ¢i uz ide o hranie golfu v country klube alebo kempovanie s
priatel'mi a rodinou. Ako starneme (starSie kohorty), vyznam socidlnych vazieb rastie, pretoze
pocet socidlnej skupiny zacina klesat’ v dosledku Zivotnych zmien a smrti. Aj ked’ sa socialne
vdzby pocCas nasho Zivota menia, vzdy zostavaju vyznamnou sucastou naSho zivota vo
vol'nom ¢ase (Harter a kol. 2008).
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Psychologické motivatory

Rekreacné a vol'nocasové aktivity su ¢asto prostriedkom na poskytovanie vzrusenia a vyziev,
ako prostriedok relaxacie a Uniku, na zmiernenie stresu alebo na vyvazenie prace a zabavy. Su
to psychologické motivatory, ktoré prispievaju k naSmu duSevnému zdraviu. Velka cast
rekreacného zapojenia je dnes zalozena na potrebe vzruSenia a vyzvy, najmid pri takych
outdoorovych rekreacnych aktivitach, ako je lyZovanie, horolezectvo, ¢i zavesné lietanie,
alebo vysoko sutazivé individualne ¢i timové Sporty. Dobrodruzna rekreacia je Cinnost’ v
prirodnom prostredi, ktora mé vyzvu, osobné riziko, neistotu a primeran vyzvu na Uspech.
LCudia si vyberaju niektoré z tychto volnocasovych aktivit, pretoze su s nimi spojené
inherentné riziko (Uher a kol. 2020).

Okrem rekreécie v prirode do$lo k obrovskému narastu dobrodruznych Sportov kvéli
potrebe dobrodruzZstva, vzruSenia a vyziev. Napriklad BMX freestyle alebo skateboard stt’az
tiez rally automobilové preteky, psie zaprahy, polovnictvo, lezenie po I'ade, rybolov na l'ade
a pod.

U mnohych Tudi sa tizba po dobrodruzstve, vzruseni a vyzve vytvorila
prostrednictvom sledovania ak¢énych filmov alebo televiznych relacii, ¢i vo forme videohier
zalozenych na vysokorychlostnej nahanacke alebo konflikte. Pre inych je baldnovanie,
paraSutizmus, parasailing, amatérske automobilové preteky alebo potapanie uspokojujlicou
motivaciou savisiacou s rizikom.

Hoci rézne formy deviantného sociélneho spravania, ako st boje gangov, vandalizmus
alebo iné druhy trestnych ¢inov mladistvych, sa bezne nepovazuju za volnocasové aktivity,
skuto¢nost’ou je, ze ich ¢asto podnecuje rovnaka potreba vzrusenia.

a) zvladanie stresu

Uzko stvisiacou hodnotou rekredcie je jej uZito¢nost’ pri znizovani stresu. Zvysujice sa
mnozstvo stresu v modernom zivote viedlo k tomu, ze mnohi jedinci trpia bolestou,
srdcovymi chorobami, nedostatkom spanku, nadmernou tnavou a depresiou. Avsak urcita
forma stresu eustres (pozitivny stres), nie strach, je pre 'udské telo Ziaduca a zdrava. Vedci
dnes poukazuju na to, Ze fyzicka aktivita méze hrat vyznamnt tlohu pri zniZovani stresu.
Pocas cvicenia sa stimuldciou aktivuju a posiliuju vsetky systémy tela, skeletomuskularne,
endokrinné, metabolické systémy a d’alSie. Po obdobiach dlh$ej namahy sa systémy tela
spomal'uji a prinasaji pocit hlbokej relaxacie. Dosiahnutie tohto uvolneného stavu je
nevyhnutné na zmiernenie stresovej reakcie (Svedova a kol. 2020)

b) relaxécia a unik

Relaxicia a unik sa neustale spominajii ako kriticky prinos volného ¢asu. Utek z préce,
domova alebo kazdodennych Zivotnych tlakov sa d4 dosiahnut’ jazdou na bicykli, tarou alebo
pohltenim tvorivou ¢innost'ou prostrednictvom umenia alebo tvorivosti. Relaxacia umoziuje
I'udom zabudnut’ na stres, ktorému ¢elia. M6zu docasne zabudnat’ na bliZziace sa terminy,
potrebu ngjst’ si pracu alebo tlak na vyber spravnej Skoly. Preto vyber relaxacnych aktivit
umoziuje jednotlivcom zabudnut’ na tieto problémy a nechat’ sa pohltit’ samotnou ¢innostou.
Relaxécia a titek moézu pochadzat’ z aktivit alebo nerobenia vobec ni¢oho. Sedenie na dvore,
leZanie na plazi a zdriemnutie si uprostred dila st prostriedkami relaxacie a uniku v dosledku
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vyuzivania volného Gasu. Hlboké hibanie, meditacia, cvienie, hudba, joga atd’., predstavuj(
len niektoré spbsoby, ako si mézeme oddychnut’ a odburat’ stres (Uher a kol. 2020).

Emocionalne motivatory

Emocionalne zdravie sa vyznacuje pozitivnym sebavedomim, pozitivnym seba-konceptom,
schopnostou vyrovnat sa so stresom a schopnostou cloveka ovladat emoécie a spravanie.
Emocionalne zdravi l'udia zvladaji kazdodenné vrcholy Zivota, buduju zdravé vzt'ahy a veda
produktivny Zivot. Volny ¢as je hlavnym prispievatelom k emocionalnej pohode. Uloha
potesenia sme Coraz viac uznavali ako vita faktor v psychickej pohode (Blahutkova a kol.
2017).

Vo vol'nom ¢ase I'udia vyhl'addvaja zdbavu prevazne vo svojom vol'nom case. Zabava
je dovod, preco sa hrame, uzivame si pobyt vonku a socializujeme sa s ostatnymi. Okrem
toho, spojenie so zabavou je smiech. Zabava a smiech moézu zvysit emocionalnu pohodu a
mOzu byt zmyslové, citit’ sa prostrednictvom takych aktivit, ako je navsteva komedialnej Sou,
vyskusanie uplne novej aktivity s priatel'mi alebo herny vecer s rodinou. Okrem zabavy a
smiechu je sebarealizacia spojenad s emocionalnou pohodou.

V 1970. rokoch Abraham Maslow vyvinul presvedc¢iva teoriu 'udskej motivacie, v ktorej
identifikoval niekol’ko kritickych l'udskych potrieb a usporiadal ich do hierarchie. Ak bola
splnend kazd4d zo zakladnych poziadaviek, clovek sa moéze posunut vpred, aby splnil
pokrocilejsie potreby. Maslowova tedria zahffa nasledujuce irovne:

e Fyziologické potreby — potrebné na prezitie ¢loveka, fyziologické potreby zahfiaju

jedlo, odpocinok, pristresie, spanok a d’alSie zakladné potreby prezitia.

e Bezpecnostné potreby — Bezpe€nostné potreby zahinaju potreby sebaobrany, ako je

zdravie a pohoda a fyzickd bezpecnost’ pred nebezpecenstvom a hrozbami.

e Socialne poziadavky — nickedy oznacované ako laska/spolupatri¢nost, tieto potreby

zahffiaju spojenie s ostatnymi, priatel’stvo, intimitu a spojenie s rodinou.

e Potreby ucty — T'udia vyzaduju sebauctu, sebadoveru, uznanie, uspechy, pozornost’ a

reSpekt k druhym a k druhym.

e Sebarealizacia — najvyssou tGroviiou hierarchie je potreba byt kreativny a realizovat

svoj maximalny potencial v réznych sférach Zivota a potreba spontannosti (Maslow

1943).

NizSia urovenn Maslowovych potrieb sa premieta do neprijemnych pocitov. Naplnenie
sebarealizdcie na najvySSej Urovni je barometrom rastu, snahy rast a rozvijat’ sa ako
jednotlivec, zvladnut' nie€o a dosiahnut’ svoj plny potencial. Hra a rekreacia moézu byt
zakladnym prvkom pri uspokojovani aspon poslednych troch trovni potreby v Maslowovej
hierarchii, ktora je na obr.1.

Potreby tucty je mozné uspokojit’ ucastou na kolektivnych Sportoch, zvySovanim
urovne kondicie alebo budovanim zru¢nosti v ¢innosti, ako je lyzovanie, plavanie, loptové hry
a pod. Sebarealizaciu moézeme vidiet’ v praci aj vo vol'nom case. PokraCujica ucast moze
neustadle budovat’ sebatctu az do bodu sebarealizacie alebo pomoct cloveku stat’ sa
sebarealizovanym dosiahnutim vlastného ciel'a, ktorym je dokonéenie maratonu alebo lezenie
na najvyssie stity (Svedova a kol. 2019).
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Potreba sebarealizacie

Potreba uznania a ticty

Potreba lasky, prijatia a spolupatri¢nosti

Potreba istoty a bezpecia

Fyziologické potreby

Obrazok 1 — Maslowova pyramida potrieb
Zdroj: Podl'a Maslowova (1943)

Emociondlne a psychologické dosledky volného casu moézu charakterizovat’ takzvany
"prirodzeny tok", ¢o je stav mysle, ktory nastdva, ked sa vyzva a zrucnost’ v cinnosti
navzajom synchronizujd, dostanu sa do rovnovahy, dochadza k celému radu emdcii. Inymi
slovami, osoba moze Celit vyzvam, ktoré predstavuje ucCast’ na aktivite. Napriklad, ked’ je
potrebna nizka zru¢nost’ a nizka vyzva, Clovek zaZije apatiu a nudu. Naproti tomu nizka
zrucnost’ a vysokd vyzva mozu mat’ za nasledok obavy a uzkost, pretoze jednotlivec sa obava
o svoju schopnost’ ¢elit' vyzve, ktora je pred nami. Aktivita, ktora spasta prirodzeny tok
u jedinca sa liSi. Jednou z vyznamnych vyhod "toku" je vSak Unik z ddvodu celkovej
absorpcie v samotnej ¢innosti. A ak je vysoka zrucnost’ a zaroven aj vysoka vyzva pre jedinca
to predstavuje emocionalnu radost’.

a) Stastie a pohoda

Vo vSeobecnosti Stastie predstavuje stav pohody a spokojnosti. Vysledkom je, ze Stastie
prinaSa mnoho pozitivnych vysledkov, ktoré =zahfhaji pozitivny stav mysle, Stastné
manzelstvo, viac priatel'ov a socialnych kontaktov, vynikajice pracovné vysledky, zvysené
dusevné zdravie, viac aktivity a energie a CastejSie prezivanie toku. Niektori vedci identifikujd
tri zdroje St'astia, uvedené v tabulke 2.

% podiel Stastia  zdroje Stastia

50% S$tastia urcuje nase gény s malou Sancou na jeho zmenu

10% Stastia naSe okolnosti, v ktorych sa nachadzame (demografia, praca, rodinny
stav, Groven prijmu, prostredie a pod.)

40% St’astia urcuje nasu dobrovol'nicku ¢innost’, ¢innost’, ktori zamerne robime

Tabul’ka 2 — ldentifikacia zdrojov
Zdroj: Podl'a Uhera a kol. (2020)

185 http://www.mladaveda.sk



Miada veda
. Vol. 11 (1), pp. 178-188
Young Science (1), pp

V kone¢nom zdroji $tastia, dobrovol'nickych aktivit mdze rekreacia hrat’ vyznamnu tlohu. Vo
vSeobecnosti je pravdepodobné, ze aktivity, na ktorych sa zacastitujeme, prispeji k celkovej
spokojnosti. Okrem spokojnosti je pohoda vyznamnym motivatorom vo vol'nom ¢ase. Pohoda
je Statistika uspesného, uspokojivého a produktivneho zapojenia sa do zivota Cloveka a
realizacie plného fyzického, kognitivneho a socialno-emocionalneho potencialu. Stastie je v
zésade ustrednym prvkom blahobytu. Ked’ zazivame pohodu, zazivame aj $tastie a sme
spokojni s va¢sinou aspektov nasho zivota (Uher a kol. 2020).
VoI'ny ¢as mdze hrat’ niekol’ko uloh v prosperite a §t’asti, konkrétnejsie:
e Volnocasové¢ aktivity mézu vyvolat’ pozitivne emocie.
e VolIny cas sluzi ako mechanizmus na zvysenie sily tela a mysle, a preto zvySuje
Stastie.
e Volny ¢as moze pomodct jednotlivcovi dosiahnut’ svoj plny potencidl rozSirenim
kompetencii, zmyslu pre ucel a schopnosti Celit’ vyzvam v Zivote.

b) intelektudine vysledky

Hra a rekreacia prospievaju kognitivnym a vykonnym faktorom. Pocetné $tadie musia
dokumentovat’ presvedc¢ivy a silny ucinok fyzickej aktivity na psychologické a fyziologické
parametre. Studie ukazuju silny vzt'ah medzi fyzickou zdatnostou a akademickym vykonom u
deti a mladeze. Dnes si uvedomujeme, Ze hra prispieva k zlepSeniu kognitivnych a vykonnych
funkcii v kohortach dospelych a starSich. Vol'nocasové aktivity podporuju zakladné procesy
mentélneho rozvoja, konkrétnejSie asimiléciu, ktord dostava vizualne a sluchové podnety.
Napr. v ranom veku hier bolo jedinym U¢elom hrania intelektualna stimulacia. Zameranie sa
presunulo z uéenia sa na prostriedok zabavy. Mnohé hry vSak maju v sebe stadle mentalny
aspekt.

c) duchovné hodnoty a vysledky
Rekreacia a vol'ny ¢as v8ak vyznamne prispievaju k zdravému rastu a blahu I'udskych bytosti,
ktoré z holistického hladiska zahfiiaji aj duchovnu oblast’. Termin duchovny je vSeobecne

vnimany ako synonymum nabozenstva. Napriek tomu to tu mdZe znamenat aj schopnost’
prejavit’ vyssiu prirodzenost’ I'udstva — zmysel pre moralny sucit a Uctu k inym l'udom a k
samotnej zemi. Je spojena s rozvojom svojich pocitov, zmyslom pre poriadok, zmysel Zivota a
zavizkom starat’ sa o druhych a spravat sa zodpovedne vo vsetkych aspektoch svojej
existencie. Volny ¢as moze byt Casom na rozjimanie, na zvazenie konecnych hodndt, na
nezaujati ¢innost’. To znamen4, ze sa mdézeme spojit’ len ako l'udia, zdiel'at’ zdujem a skiimat’
poteSenie, zavdzok, osobny rast, krasu, prirodu a d’alSie podobné aspekty zivota. Niektoré
nabozenstvd vidia Boha v kazdom aspekte prirody a vztah l'udskych bytosti s prirodnym
svetom je zakladom tohto konceptu. Musi vSak byt jasné, Ze volny ¢as znamena pre rd6znych
Pudi r6zne veci. Napriklad motivécia cyklistiky pre jednu osobu méze byt Uplne odlisna od
toho, ¢o z nej ziska ind. Preto st volnoCasové motivacie rovnako jedine¢né ako samotni
ucastnici (Csikszentmihalyi, 1997).
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Seriozny vol’ny ¢as

Iny pohl'ad na vol'ny ¢as je seridozny volny cas, ktory predstavuje systematické vykonavanie
amatérskej, hobby alebo dobrovolnickej ¢innosti dostato¢ne podstatnej a vzrusujlcej na to,
aby si tam ucastnik nasSiel kariéru pri ziskavani a vyjadrovani kombinécie svojich Specialnych
zrucnosti, vedomosti a skusenosti. Jednotlivci, ktori sa venuji vol'noCasovej aktivite do tej
miery, Zze sa vo vel'kej miere rozSiruje do ich kazdodenného zivota, by mohli tito ¢innost’
povazovat’ za vazny volny ¢as. Na druhej strane sa vd¢Sina l'udi podiel'a na prilezitostnych
aktivitach - ¢o predstavuje aj termin prilezitostny vol'ny ¢as (Russell, 2009).

Neformalny volny ¢as je okamzitd, vnutorne obohacujlca, relativne kratkodoba
prijemna Cinnost, ktord si vyzaduje len maly alebo Ziadny Specialny tréning, aby ste si ju
uzili. Rozdiel medzi prilezitostnym a vaznym volnym ¢asom je ¢as, peniaze a usilie venované
aktivite.

Seriozny volny ¢as ma Sest’ odliSnych charakteristik, ktoré predstavuju zavézok

a motivaciu a su naro¢nejsie ako pri prilezitostnom vol'nom case.

1. Vytrvalost’ — vazny vol'ny Cas sa charakterizuje ako potreba vytrvat' v nepriaznivych
podmienkach v priebehu ¢asu vytrvalo. Clovek je ochotny prekonat’ to, ¢o by niektori
povazovali za negativne situacie kvoli pozitivnym pocitom, ktoré nakoniec ziskaju
Z ¢innosti.

2. Kariéra vo vol'nom cCase — jednotlivci prejavuju kariérny zaviazok k volnocCasovej
aktivite, kde pracuju na zlepSeni a dosiahnuti stanovenych cielov.

3. Znacné¢ usilie — to si vyzaduje znacné zrucnosti, ktoré presahuju ramec normalneho
rozvoja zruc¢nosti kauzalneho vol'ného casu.

4. Trvalé vysledky — hoci sebarealizaciu, sebavyjadrenie, seba hodnotu, sebatctu mozno
najst’ v prileZitostnom vol'nom &ase, je to hibka, ktora odlisuje vazny volny &as.

5. Jedine¢ny étos — je to subkultira medzi tymi, ktori sa zucastiiujii vazneho volného
casu. Tito jednotlivci zdiel'aji podobné idedly, hodnoty, normy a presvedcenia, ktoré
sa tykaju ¢innosti.

6. Identifikacia s prenasledovanim — tito jednotlivci sa silne stotoziiuji s vol'no¢asovou
aktivitou. Su hrdi na svoje ¢innosti a su k tomu plne oddani (Russell a kol. 2009).

Zaver

Za poslednych 60 rokov bola rekreacia a volny Cas svedkom obrovského narastu tucasti.
Dochédzalo k neustalemu narastu Sportu, umenia, konickov, rekreacie v prirode a fitnes
programov spolu s paralelnym rozsirovanim domadcej zabavy s pocita¢mi, televiziou,
prehrdvaémi médii, vreckovymi zariadeniami a inymi elektronickymi zariadeniami.
Zé&kladnym faktorom rastu ucasti na rekreacii je motivaény faktor povojnovy nérast hrubého
narodného produktu v ekonomicky rozvinutom svete. Pocas tohto obdobia explodovala ucast’
na réznych formach rekredcie. Navstevy narodnych parkov a lesov sa dramaticky zvysili.
PoteSenie z cestovania sa zvysilo trojnasobne. Uéast’ na $portovych a kultarnych podujatiach
sa rozSirila - predaj golfu, tenisu a d’alSieho Sportového vybavenia sa zvysil. Pol'ovnictvo,
rybolov, dostihové publikum a predane kdpie knih v papierovej vézbe vyrazne vzréstli.
Najpozoruhodnejsie je, Ze pocet rodin s televiznymi prijimacmi enormne vzrastol.
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Volny ¢as je predmetom skimanie vo viacerych oblastiach a jeho aktivne travenie pozitivny
dopad na zivot Cloveka. Aktivity a Cinnosti realizované v ramci volného Casu prinasaju
jedincovi priestor pre sebarealizaciu, pre socializaciu, relaxaciu, regeneraciu, komunikéciu,

ale

aj moznost’ prevencie voCi socialno-patologickych javov a dostat sa do bio-psycho-

socialnej rovnovahy.

Tento ¢lanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mlada veda:
Mgr. Tiinde Dzurov Vargova, PhD.

Pouzité literatlra

1.

10.
11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

188

BLAHUTKOVA, M., KUCHELOVA, Z., NADOLSKA, A. a M. SLIZIK. 2017. Psychomotorika pro tebe,
1. vyd. Brno: Akademické nakladatelstvi CERM. 142 s. ISBN 9788072049547.

CHOLEWA, J., TOMIK, R., WITKOWSKI, M. a B. HAWRYLUK. 2018. Motives for practicing active
sport tourism by students of tourism and recreation degree course. In: International Journal of Academic
Research in Business and Social Sciences. Vol. 8, no 7, pp. 481-489.

CSIKSZENTMIHALYI, M. 1997. Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life. New
York. Basic Books.

DZUROV VARGOVA, T., MATUSIKOVA, D. 2022. Udrzatelnost’ a podpora doméceho cestovného ruchu
prostrednictvom rekreaénych poukazov. In: Mlada veda. Ro¢ 10, ¢. 6. ISSN 1339-3189.

GILLARD, A., WATTS, C.E., WITT, P.A. 2009. Camp Supports for Motivation and Interest. A Mixed-
Methods Study. In: Journal of Park and Rec. Admin. Vol. 27, No. 2. pp. 74-96.

GIROIR, B.P., WRIGHT, D. 2018. Physical activity guidelines for health and prosperity in the United
States. Jama 2018, 320(19): 1971-1972.

HARTER, J., ARORA, R. 2008. Social Time Crucial to Daily Emotional Well-being in US. Dostupné na:
http://mww.gallup.com/poll/107692/social-time-crucial-daily-emotional-wellbeing.aspx. York. Charles
Scribner’s Sons.

MASLOW, A.H. (1943). A Theory of Human Motivation. In:Psychological Review, 50, 370-396, dostupné
na http://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm.

MCcLEAN, D., HURD, A. 2012 Kraus’ Recreation and Leisure in Modern Society. 9™ ed. University of
Nevada, Las Vegas. Jones & Bartlett pub. pp. 449. ISBN 978-07637-8159-0

McCLELLAND, D.C. 1988. Human Motivation, Cambridge University Press. ISBN-10: 0521369517.
RUSSELL, R. 2020. Pastime: The Context of Contemporary Leisure. 4" ed. Champaign, IL. Sagamore pub.
ISBN 978-1-57167-971-0

SON, J.S., KERSTETTER, D.L., MOWEN, A.J. 2009. llluminating Identity and Health in the Constraint
Negotiation of Leisure-Time Physical Activity in Mid to Late Life. In: Journal of Park and Rec. Admin.
Vol. 27, No. 3, pp. 96-115.

SVEDOVA, M., DZUROV VARGOVA, T. 2019. Analysis of the lifestyle of contemporary women in the
context of performing physical activities. In: New dimensions in the quality of life Interdisciplinary
research, York University,. - S. 167-174. ISBN 978-0-8353-5031-X

SVEDOVA, M., UHER, I, DZUROV VARGOVA, T a Z. KUCHELOVA. 2020. Sportovo-rekreatné
aktivity ako nastroj redukcie stresu u manazéra. In: Journal of global science.. Ro¢. 5. s. 1-9. ISSN 2453-
756X

UHER, |., CHOLEWA, J., KUNICKI, M., CIMBOLAKOVA, I. a D. KASKO. 2018. Motivation and its
basic theories. In: Journal of Physical Fitness, Medicine & Treatment in Sports. Vol. 1, no 5, pp. 1-5.
UHER, I., SVEDOVA, M., KUCHELOVA, Z. 2020. ManaZment Zivotného $tylu. Vybrana problematika.
Bookman, s.r.0. 106.s. ISBN: 978-80-8165-419-0.

UKROPCOVA, B., SEDLIAK, M. a J. UKROPEC. 2015. Motivujme pacientov k pohybu: Vyznam
pohybovej aktivity pre zdravie, prevenciu a lie¢bu obezity. In: Via pract. 2015, 12(4): 146-150.

World Health Organization — svetova zdravotnicka organizacia. https://www.who.int/ru/campaigns/75-
years-of-improving-public-health

http://www.mladaveda.sk


http://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm
https://www.who.int/ru/campaigns/75-years-of-improving-public-health
https://www.who.int/ru/campaigns/75-years-of-improving-public-health

Young Science

ISSN 1339-3189




	Fyzické motivátory
	Aktuálne odporúčania potrebnej fyzickej aktivity pre udržanie a rozvoj zdravia vypracované v USA považujú za dostatočnú fyzickú aktivitu minimálne 150 minút fyzickej aktivity strednej intenzity za týždeň v kombinácii so silovým tréningom vykonávaným 2...
	Sociálne motivátory
	Psychologické motivátory
	Emocionálne motivátory
	Seriózny voľný čas
	zadna_strana_mlada veda.pdf
	2: zadná strana


