Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi

Bakalatska prace

Pohybova aktivita a struktura osobnosti
dospélych se zaméfenim na zZeny

Vypracovala: Lenka Proksova, DiS.
Vedouci prace: doc. PaedDr. Emil Repka, CSc.

Ceské Budgjovice 2019



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

University of South Bohemia in Ceské Budgjovice
Faculty of Education
Department of Health Education

Bachelor Thesis

Motion activity and adult personality
structure with focus to women

Author: Lenka Proksova, DIS.
Supervizor: doc. PaedDr. Emil Repka, CSc.

Ceské Budgjovice 2019



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Pohybovad aktivita a struktura osobnosti dospélych se
zaméfenim na Zeny

Jméno a prijmeni autora: Lenka Proksova

Studijni obor: Vychova ke zdravi

Pracovisté: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, JihoCeskd univerzita
v Ceskych Bud&jovicich

Vedouci bakalaiské prace: doc. PaedDr. Emil Repka, CSc.

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2019

Abstrakt:

Tématem této bakalaiské prace je pohybova aktivita a struktura osobnosti u dospélych
zen ve véku 20-60 let. Vyzkumu se zGcastnilo 68 Zen, které byly vybrany ndhodnym
vybérem. Jako vyzkumné nastroje byl pouzit krokomér Yamax Digiwalker SW-700,
NEO pétifaktorovy osobnostni inventaé. Analyza dat byla vyhodnocena pomoci
neparového a parového t-testu. Métfeni pohybové aktivity probihalo na jafe a na podzim.
Vzhledem ke stanovenym hypotézam jsme dosli k zavérum, ze neexistuje statisticky
vyznamny rozdil mezi osobnostnim rysem extraverze a vyssi mirou pohybové aktivity,
déle primérna pohybova aktivita nebyla béhem vikendl vyS$si neZ v pracovnich dnech.
Klic¢ova slova:

dospéla populace, zeny, pohybova aktivita, osobnostni rysy, pétifaktorovy model

osobnosti, chize, krokomér



Bibliographical identification

Title of the bachelor thesis: Motion activity and adult personality structure with focus
to women

Author’s first name and surname: Lenka Proksova

Field of study: Health Education

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University of
South Bohemia in Ceské Bud&jovice

Supervisor: doc. PaedDr. Emil Repka, CSc.

The year of presentation: 2019

Abstract:

This bachelor thesis deals with the physical activity and personality of adult women of
the age 2060 years. Sixty-eight randomly selected women participated in this research.
The research tools consisted of a Pedometer Yamax Digiwalker SW-700 and NEO,
five-factor personality model. The data collected were analyzed using the unpaired and
paired two-sample t-tests. The physical activity measurements were conducted in spring
and autumn. With the pre-set hypotheses in mind, it has been concluded that there is no
statistically significant correlation between the personality feature of extroversion and
a higher level of physical activity. Furthermore, the average physical activity was not
higher at weekends, compared to weekdays.

Keywords:

adult population, women, physical activity, personality traits, five-factor personality

model, gait, pedometr



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakalafskou praci jsem vypracovala samostatné pouze
S pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

ProhlaSuji, ze vsouladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své bakalafské, a to v nezkrdcené podobé fakultou
elektronickou cestou ve vefejné¢ pfistupné Casti databaze STAG provozované
Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych strankach, a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.
Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu suvedenym
ustanovenim zékona ¢. 111/1998 Sb. zvetfejnény posudky skolitele a oponentl prace
i zaznam o prubéhu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim
S porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databazi kvalifika¢nich praci Theses.cz
provozovanou Narodnim registrem vysokoSkolskych kvalifikac¢nich praci a systémem

na odhalovéni plagiat.

V Ceskych Budgjovicich 26.4.2019

Lenka Proksova



Podékovani

Timto bych chtéla velmi podekovat vedoucimu této bakalaiské prace
doc. PaedDr. Emilovi Repkovi, CSc. za metodické vedeni, piinosnou konzultaci
a vstiicny piistup pii psani bakalarské prace. Dale bych chtéla velmi pod€kovat v§em
probandkdm za jejich ochotu se podilet na vyzkumné ¢asti, a v neposledni fadé dékuji

mé rodiné za podporu.



Obsah

T UVOA .o 9
2 Teoreticka CASt ..o 10
2.1 Determinanty ZAravi.........cccoeiieiieiiiiee e 10
2.2 ZAVOI SEY] covovoceeeeeciese ettt 11
2.2.1 Zdravy ZIVOINT SEYL.....coiiiiiiiiiiiiiie e 12

2.3 PORYDOVA @KEIVILA ...eiiiiiiiiiie ettt 12
2.3.1 Korelaty pohybove aKtiVity ........cooveoiiiiiiiiiiiieiiee e 15
2.3.2 HYPOKINEZE ...ttt 16
2.3.3 Doporuceni pro pohybovou aktivitl..........ccereeriiiiiiieiine e 16
234 CRUZE ... ettt re e 18
2.3.5 Hodnoceni fyzické aKtiVIty.......cccooiviiiiiiiiiiieiiceee e 19
2.3.6 Podpora pohybove aKtivIty.......ccovviiiiiiiiiiiiieieee e 19
2.3.7 Specifika pohyboveé aktivity U ZEN ......c.ccceviviiiiiiiiiiiieieie e 20

2.4 Soucasny stav pOhybOVE aKtiVILY .......ccoiveiriiiiiiieiieeesee e 20
2.5 DOSPELOSE ...ttt 22
2.6 Vybrané psychologické tEOTie.........uovuiiiiiiiiiiiciic e 23
2.7 StrUKEUra 0SODNOSEI......c.veiiiieicie s 23
2.7.1 FAKLOrY 0SODNOST ..ot 24
2.7.2 Pétifaktorovy model 0SODNOST ......viviiiiiiiiiiiiicii e 24
2.7.3 Charakteristika zakladnich §kal NEO osobnostniho inventare ...................... 24

3 Cile prace a vyzkumné otazky a predpoklady ................ccooiiiiiiiiiiii 27
R O3 1 (o) TR PRR PR 27
3.2 Vyzkumné predpoklady a otazKy........ccoooviiiiiiiii e 27

Y1 (o Te (o] oo =TSSP USSP SOPRRUROPROS 28
4.1 Popis vZorku reSPONdentl .........cccviiiiiiiiiiiciicii s 28

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni, harmonogram............c.ccceevvieeiiiieiiiininiiesinens 28



4.3 Pouzité VYZKUMNE NASIIOJE ....ocvvieviiiiiiiiiiiiiesiieic e 29

4.3.1 M¢éteni pohybové aktivity prostfednictvim krokomeru.........coocvvvivieiiineennnen. 29
4.3.2 NEO pétifaktorovy 0SObnostni INVENTAT ........ccovvveeriveeeiiieniiiesniiee e 30
4.3.3 Studentliv t-T8ST........vieiiiie e 31
SVysledKy a diSKUZe.............ocooiiiiiiiiiii 32
5.1 Vyzkumny pfedpoklad €. 1 ......cooveiiiiiiiiiiic e 32
5.2 Vyzkumny predpoKlad €. 2 .....ooiiiiiiiiiiiiiiiiie e 33
5.3 VYZKumna otadzKa €. 1 ...ocviiiiiiiiiiiiiiie e 34

6 Limity prace a doporuceni Pro praxi..........cccociiiiiiiiniinieiinc e 36
0.1 LIMILY PIACE .vevviiieiieiiesiie ittt ne e 36
6.2 DOPOTUCENT PIO PIAXI 1.vveveervieirisieeiesiresiee ettt sb e sn e nreene e 36

T ZLAVEY ... s 37

o3 S (S T VY ey (1 ¢ 1 T 38



1 Uvod

Pohybova aktivita je ptirozenou soucasti kazdého cClovéka. Muze mit formu
kazdodenni rutiny, kdy je napf. pouze prostfedkem K piesunu z jednoho mista na druhé,
uklidem domacnosti nebo mize mit formu fizené pohybové aktivity S jasnym cilem
podpofit vlastni zdravi. Nicméné i prvni forma pohybové aktivity mize mit pozitivni
vliv na zdravi, pokud se provadi dostate¢né dlouho a ptinasi jedinci dobry pocit.

Dostatecna a pfiméiena pohybova aktivita je jedna ze zasad zdravého zivotniho
stylu. Méla by byt nedilnou soucasti zivota jedince vzhledem k jejimu pozitivnimu vlivu
jak na slozku fyzickou, tak psychickou. Motivaci k pohybové aktivit¢ by tedy nemélo
byt pouze vykonani denni rutiny, ale zejména podpora vlastniho zdravi. Nejjednodussi
formou pohybové aktivity je chlize, ktera je univerzalni a vhodna pro vétSinu populace.
Chlizi mizeme vykonavat i pfi riznych zdravotnich omezenich a miZe byt také prvnim
pravidelnym pohybem, pokud jsme dlouho nic nevykonavali a chceme zacit pracovat na
své fyzické kondici. V soucasné dobé se setkavame s trendem sledovéani poctu uslych
dennich krokd. K méfeni se pouzivaji mobilni telefony, specializované naramky,
krokoméry. Ale i pfes technologie, které nam umoziuji sledovat témét vse, nemizeme
konstatovat, ze dochazi ke zvySovani pohybové aktivity v populaci.

Téma bakalaiské prace jsem si zvolila na zakladé mého kladného postoje
k jakékoliv form¢ pohybu. Dale mé zajimala souvislost miry pohybové aktivity
a struktury osobnosti, protoZe tato oblast je feSena velmi okrajové.

Hlavnim cilem prace bylo zmapovat pohybovou aktivitu u dospélych zen ve véku
2060 let ve vztahu ke struktufe jejich osobnosti. K méfeni pohybové aktivity byl
vyuzit krokomér Yamax Digiwalker SW-700 a k analyze struktury osobnosti NEO
pétifaktorovy osobnostni inventdt. Me¢feni pohybové aktivity probihalo ve dvou
obdobich, a to na jafe a na podzim. Celkem se vyzkumu zacastnilo 68 Zen.

Vétim, ze tato prace prisp€je k rozsifeni vyzkumu v oblasti pohybovych aktivit

u dospélé populace.
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2 Teoreticka cast

2.1 Determinanty zdravi

»Zdravi je celkovy (t€lesny, psychicky, socialni a duchovni) stav Clovéka, ktery
mu umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pfekazkou obdobnému snazeni
druhych lidi* (Ktivohlavy, 2009, 40).

Determinanty zdravi jsou definovany jako ramec osobnich, socialnich,
ekonomickych a environmentalnich faktorti, které¢ ovliviiuji zdravotni stav jedince nebo
populace (www.who.int, 1998). Tyto faktory ptisobi na zdravotni stav jedince piimo
nebo nepiimo a vzajemné se prolinaji. Jejich dopady na zdravi mohou byt jak pozitivni,
tak negativni. Obecné se determinanty zdravi rozdé€luji na vnitini a vn&j$i. Vnitini
determinanty tvoti geneticka vybava od obou rodi¢t. Tuto genetickou vybavu pak dale
ovliviiuji vnéjsi determinanty, jako je piirodni i spoleenské prostiedi a zivotni styl
jedince (Celedova & Cevela, 2010).

»Zakladni determinanty v procentech, ovlivilujici zdravi ¢loveka, jsou:

e zivotni styl (50—60 %),

e geneticky zaklad (10—15 %),

e socioekonomické prostiedi, Zivotni prostredi (20-25 %),

e zdravotni péce (10-15 %)* (Celedova & Cevela, 2010, 27).

,Dominantni faktory socioekonomického prostiedi zahrnuji ekonomickou aroven
spolec¢nosti, bydleni, zaméstnani, redlny pfijem, zaméstnanost ¢i nezameéstnanost,
urovenl zivotniho prostiedi, socialni status jedince a i uroven mezilidskych vztahi*
(Celedova & Cevela, 2010, 29).

Mira vlivu genetiky a zdravotni péce na zdravi jedince je nékterymi autory naopak
povazovana V soucasnosti za vice vyznamnou, nez je vyse uvedeno. Jejich vliv povazuji
za rostouci zejména diky technologickému pokroku v oblasti zdravotnictvi a rozvoji
genového inzenyrstvi (Payne et al., 2005). Zmény v oblasti zivotniho prostredi, jako
jsou napf. klimatické zmény, geneticky upravované rostliny, vyskyt hormont v pfirod¢,
jsou také nezanedbatelné (JaneCkova & Hnilicova, 2009).

Pohled na determinanty zdravi by nemél byt oddéleny. Jednotlivé faktory, at’ uz
jsou pozitivni nebo negativni, neplisobi na zdravi jedince izolovang, ale jsou vzajemné

propojené. Proto je nutné, je chapat vzdy jako komplexni systém.
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2.2 Zivotni styl

Zivotni styl je definovéan jako ,.individudlni souhrn postojti, hodnot a dovednosti
odrazejicich se v Cinnosti ¢loveéka vyrobni, umélecké aj., zahrnuje sit' mezilidskych
vztahl, vyzivu, télesny pohyb, organizaci Casu, zajmy a zaliby* (Hartl & Hartlova,
2000, 573).

Zivotni styl je vyznamny svym podilem na zdravi jedince diky tomu, Z¢ ho mame
moznost ovlivnit a to mnohem vice nez jiné determinanty zdravi. Zménu zivotniho stylu
je navic mozné provést témét kdykoliv. Je tedy mozné si vybrat, zda zvolime zdravi
prospésny zpusob zivota, nebo se naopak vybere alternativa, ktera zdravi nebude
prospivat (Celedova & Cevela, 2010). ,,Zivotni styl je tedy charakterizovan vybérem
chovani a Zivotnich moznosti“ (Celedova & Cevela, 2010, 54).

Nicmén¢ je potifeba neopomijet faktory, které maji vliv na Zivotni styl a mohou
byt obtizn¢ zménitelné nebo ovlivnitelné. Napt. se jedna o kulturni prostiedi, zivotni
zkusenosti jedince, miru rozvinuti volnich vlastnosti (Sekot, 2015).

Mezi zékladni znaky zivotniho stylu patfi vyziva, fyzickd aktivita, sexudlni
aktivita, konzumovani alkoholu, tabaku a drog (Markova, 2012). Zdravy Zivotni styl
v sobé zahrnuje dostatek pohybové aktivity, pestrou a vyvazenou stravu, dusevni
hygienu, dostatek spanku. Nezdravy Zivotni styl se vyznafuje naopak sedavym
zpiisobem traveni volného ¢asu, zvySenou konzumaci navykovych latek aj. (Novakova,
2011).

I ptes dostupnost informaci o dopadech nezdravého Zivotniho stylu stile dochazi
ke zvySovani vyskytu obezity, sniZovani pohybové aktivity, uzivani drog a tabaku
mladistvymi (Markova, 2012). A ptestoZe si lidé vétSinou preji vést zdravy Zivotni styl,
tak se jim ho mnohdy nepovede udrzet (Sekot, 2015). Informovanost jako nastroj
primarni prevence tedy nezaruc¢i zménu v pfistupu k vlastnimu zdravi.

Zivotni styl je jeden z faktor uréujici kvalitu Zivota. Hodnoceni kvality Zivota
souvisi 1 se sebehodnocenim a subjektivnim proZivanim naro¢nych Zivotnich situaci. Ve
stejnych podminkach mohou dva jedinci hodnotit kvalitu zivota rtizné diky jejich
osobnimu postoji, hodnotové orientaci a dalSim vnitinim proménnym (JaneCkova

& Hnilicova, 2009).
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2.2.1 Zdravy zivotni styl
Mezi pozitivni faktory ovlivilujici zivotni styl patfi vhodna vyziva. Idealné by
piijem energie nem¢l prevySovat vydej. Mezi vyzivova doporu¢eni uvadi Spolecnost
pro vyzivu napft.:
e pravidelné stravovani,
e konzumace zeleniny a ovoce v dostate¢ném mnozstvi (denni porce 500 g),
e konzumace rybiho masa min. dvakrat tydné¢,
e omezeni piijmu skrytych tuki (uzeniny, pomazéanky) a cukrii (slazené
napoje),
e omezeni piijmu kuchyiiské soli,
e dostatecny pitny rezim (min. 1,5 litru vhodné tekutiny),
e Vv piipadé¢ konzumace alkoholu neptekracovat 20 g alkoholu denné
(www.vyzivaspol.cz, 2006).
Dalsim faktorem podporujicim zdravy Zivotni styl je duSevni hygiena, tedy péce
0 vlastni dusevni zdravi. Je prevenci psychickych onemocnéni, pomahé se zvladanim
obtiznych Zivotnich situaci. Mezi zasady dusSevni hygieny patii dostate¢ny odpocinek,
pfiméfené pracovni tempo, aktivni traveni volného &asu, dostateény spanek (Celedova
& Cevela, 2010).
Ttetim faktorem je pohybova aktivita. Ma pozitivni vliv na pohybovy, ob¢hovy
a dychaci systém a psychiku ¢loveéka. Sledovéani srde¢ni frekvence pomaha nastavit
optimalni télesnou zatéz tak, aby dochazelo k ubytku hmotnosti a zvySovani fyzické
zdatnosti. Frekvence a ¢as vykonavani pohybové aktivity se upravuje podle sportovni

formy jedince a podle cile, které¢ho se chce dosdhnout (Markova, 2012).

2.3 Pohybova aktivita

Pod pohybovou aktivitu zahrnujeme nejen sportovni ¢innosti, ale také veskeré
denni aktivity, do nichz spadad naptf. vykon zaméstnani, prace v domadcnosti aj.
(Markova, 2012).

Postoj k pohybovym aktivitam ziskavame jiz v détstvi, kdy nasledujeme
poskytnuté vzory rodinou a ziskavame tak kladny vztah k témto aktivitdm, které jsou
nam predkladany jako pozitivni. Zpocatku ma pohyb spontanni charakter a je soucasti
hry. Faze dospivani je vyznamna pro rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti,

objevuji se rozdily mezi vykony divek a chlapci. Vile potfebna ke zvySovani
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vykonnosti miize mit vliv na formovani osobnosti. S postupujici dosp€losti se snizuje
vykonnost a pohybové cCinnosti jsou vykonavany zejména kvuli relaxaci
a psychohygiené (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).

,Potfeba pohybu vznika patrné nahromadénim energie v pohybovych centrech
nervové soustavy, zejména v korovych bunkach* (Slepicka et al., 2009, 85-86). Tato
potieba se postupné s vékem snizuje, roli zde hraje i onemocnéni, urazy, zivotni navyky
a zivotni styl (Slepicka et al., 2009).

Pravidelna pohybova aktivita je prevenci zavaznych fyzickych i psychickych
onemocnéni (Celedova & Cevela, 2010). Jako piiklad benefitd lze uvést prevenci
kardiovaskularnich, onkologickych a duSevnich onemocnéni, podpora pohybového
aparatu, kvalitn&jsi spanek, snadné&jsi regulace hmotnosti (Marcus & Forsyth, 2010). Je
také prevenci rizikového chovani, jako je napf. zavislostni chovani, problémové chovani
(Dvorakova et al., 2017). Naopak nedostate¢na pohybova aktivita ,,pfivadi kazdého
jednotlivee k vyraznému konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici K pohybu a skute¢nym
pohybovym rezimem® (Novotny, 2010, 8). K vyrovnani tohoto stavu pak jedinec
vyuziva sportovni i pohybové ¢innosti (Macek & Radvansky, 2011).

Pohybovou aktivitu uréuji biopsychosocialni faktory. Mezi biologické faktory je
zafazovan stav pohybového aparatu, vék a onemocnéni, mezi psychické sebehodnoceni,
sebelicta a mezi socidlni faktory patii napf. socidlni status jedince, traveni volného ¢asu
(Novakova, 2011).

Motivaci k pohybové aktivité je podpora vlastniho zdravi, vylepSeni vzhledu,
spokojeny a UspéSny zivot, napodoba sportovnich vzord (Novotny, 2010).
Neorganizovana pohybova aktivita, jako je napf. plavani, chiize, turistika, jizda na kole,
muze byt pro jedince znovunalezenim radosti z pohybu a uvédoménim si prospésnosti
pohybu pro zdravi (www.msmt.cz, 2008).

Podpora pohybové aktivity, ktera nema podobu vrcholového sportu, je také
jednou z priorit narodni strategie v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu. Neméné
dialezitd je i podpora neorganizovanych pohybovych aktivit, kde je moznost oslovit
a motivovat k pohybové aktivité i skupiny obcand, ktefi jsou socidlné znevyhodnéni
(Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014). Zdravi jako jedna z osobnich
hodnot je totiz u jedincl s niz§Sim socidlnim postavenim zpravidla upozadéna vzhledem

k jejich nedostatecné osobni motivaci a s tim pak klesa ochota vykonavat pohybové
aktivity (Sekot, 2015).
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Obecné pohybové aktivity, které nejsou organizované a maji ptirozenou podobu,
jako napft. chlize do schodi, prace na zahrad¢, bude vice atraktivn&jsi pro osoby, které
inklinuji k sedavému zptisobu zivota a nemayji zalibu ve sportovnich aktivitach (Marcus
& Forsyth, 2010).

Obzvlasté u obéznich jedincii je potieba jejich motivaci k pohybovym aktivitdm
podpofit zejména zduraznovanim prospé$nosti pohybu pro zdravi, nez je motivovat
hubnutim samotnym. Jejich pozornost nebude uptena na vysledky, ale na chovani, které
jim samo o sob¢ bude piinaset dobry pocit a jejich motivace bude tak silngjsi v pfipadé
neuspéchu pii snizovani vahy (Hendl & Dobry, 2011).

Vykonavani pohybovych aktivit by se mélo trvale zafadit do naseho denniho
rezimu. Do stddia, kdy je pohybova aktivita vykondvana trvale, se vSak jedinci mohou
dostavat pomalu diky ménici se urovni motivace, kdy jednotliva stadia nejsou

prochazena linearné, viz tabulka ¢. 1 (Marcus & Forsyth, 2010).

Tabulka 1. Stadia motiva¢ni pfipravenosti ke zméné (zdroj: Marcus & Forsyth, 2010,
30)

Cislo stadia Popis stadia
Stadium 1 Pohybova nedostatecnost bez tivah o pohybové aktivnosti
Stadium 2 Pohybové nedostatecnost s ivahami o zahajeni pohybové aktivnosti
Stadium 3 Obcasné pokusy o pohybovou aktivnost

) Zahjeni pravidelnych pohybovych aktivit (nakumulovani nejméné
Stadium 4 . o ' '

30 minut pohybovych aktivit stiedni intenzity aspon pétkrat v tydnu)

Stadium 5 Pravidelné pohybové aktivity se zarukou trvalosti

Pozitivni vliv na udrZeni si pravidelné pohybové aktivity ma také socidlni opora,
kterou nam poskytuje naSe okoli pfi zvladani narocnych Zivotnich udalosti. Touto
oporou nam miuize byt jakykoliv blizky ¢lovek, at’ uz z rodiny nebo z okruhu ptatel nebo
také trenér, ktery dokaze svym ptistupem k jedinci motivovat (Ktivohlavy, 2009).
Zpusob pohybové aktivity zavisi samoziejm¢ na moznostech jedince, nejdilezitéjsi je
vSak radost zvykondvané aktivity. Vyznam pohybové aktivity je tedy nesporny.
,,Clovék je geneticky na pohyb naprogramovan a sedavy zptsob Zivota mu Skodi“

(Sekot, 2015, 18).
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Nemeéla by byt také opomijena rizikova stranka pohybovych aktivit. Na fyzické
aktivit¢ mize vznikat zavislost. Jedinci pii jejim vynechani mohou mit uzkostné stavy,
pocity viny aj. Na druhou stranu se zavislostni chovani mize projevovat pottebou stale

zvysovat cile, kdy diky této neustdle snaze zanedbava jedinec vSe ostatni (Kiivohlavy,

2009).

2.3.1 Korelaty pohybové aktivity

Korelaty pohybové aktivity jsou faktory, které maji vliv na jeji vykonavani.
Vyhodnocuje se jejich pozitivni nebo negativni ptisobeni. Korelaty je mozné rozd¢lit do
zakladnich skupin, viz tabulka ¢. 2 (Pelcova, 2015).

Tabulka 2. Korelaty pohybové aktivity (zdroj: Pelclova, 2015, 13)

Korelaty pohybové Priklady

aktivity

Demografické Vek, vzdélani, povolani, pohlavi, bezdétnost,

a biologické ptijem/sociekonomicky status, rasa, nadvaha/obezita.

Psycho-socialni Postoje, bariéry cviceni, zdjem o cvi€eni, védomosti o zdravi
acviCeni, nedostatek casu, nalady, psychologické zdravi,
sebemotivace, osobnostni promeénné.

Behavioralni Sportovni minulost v détstvi a dospélosti, konzumace
alkoholu, stravovaci navyky, koufeni, ucast v programu.

Socialni a kulturni Velikost skupiny, model cviceni, koheze skupiny, vliv rodiny,
socialni podpora pratel/vrstevniki/rodiny/instruktora.

Environmentalni Podnebi/pocasi, pristup ke sportoviStim, adekvétni osvétleni,

cena programu, hustota dopravy, bezpe€nost prostiedi,

estetické prostfedi, domaci vybaveni.

Z provedenych vyzkumnych $etfeni pohybové aktivity obyvatel Ceské republiky
vyplynulo, Ze na realizaci aktivit o stfedni a intenzivni zatéZi maji vyznamny vliv
velikost mista bydlisté, pohlavi a v€k. Men§i vliv ma index télesné hmotnosti
a socioekonomicky status. Dale se uvadi, Ze pro realizaci volno€asovych pohybovych
aktivit je motivujicim prostiedi takové, které je privetivé jak pro chizi, tak jizdu na

kole.
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Vyzkumné Setieni uvadi napt. tyto zaveéry:
e obyvatelé¢ mensich obci vykazuji vétsi miru pohybové aktivity,
e s veckem klesd volnoCasova a intenzivni pohybova aktivita,

e nejcastéji realizované aktivity jsou jizda na kole a chiize (Mitas & Fromel,

2013).

2.3.2 Hypokineze

Nedostatek pohybové aktivity, neboli hypokineze, je problém soucasné
spole¢nosti. Pfednostné jsou vyuzivany dopravni prostiedky k piesunu z jednoho mista
na druhé. Technologicky pokrok je mnohdy kontraproduktivni. Sedavy zplsob Zivota se
promita i do ¢asu straveného v zaméstnani a ve $kole (Novotny, 2010).

Zdravotni nasledky nedostatecné pohybové aktivity jsou cetné. Dochazi ke snizeni
aktivni té€lesné hmoty, z kosti se vyplavuje vapnik, zpomaluje se metabolismus. Osoby
s nizkou pohybovou aktivitou se htife adaptuji na fyzickou zatéz a po ukonceni zatéze
dochazi k pomalejsi regeneraci. Hypokineze ma za nasledek i fadu subjektivnich obtizi,
které se projevuji diky nizké zdatnosti. Jedna se napft. o zhorSené dychani jiz pfi aktivité
Snizkou intenzitou, zrychlenou srde¢ni Cinnost, zavraté, vysSi nervozita (Macek
& Radvansky, 2011).

Mezi determinanty hypokineze se uvadéji nizka pohybova gramotnost, strach
0 vlastni zdravi, nedostupnost nabidky zajimavych forem pohybovych aktivit, finan¢ni
a casova narocnost, horS§i dopravni dostupnost, nizkd socidlni opora, nedostatek

informaci o pozitivnim pfinosu pohybovych aktivit (www.kin-ball.cz, 2014).

2.3.3 Doporuéeni pro pohybovou aktivitu

Prevenci proti hypokinezi je dostate¢nd pohybova aktivita, ktera by méla byt pro
jedince potéSenim a méla by mit zejména rekreacni podobu. Ideédlni aktivita obsahuje
aerobni, kompenzac¢ni a relaxacni slozku. Vyhodou poslednich dvou zminénych slozek
je jejich mozné provadéni i v zaméstnani nebo ve skole (Novotny, 2010).

Mezi znaky pfiméfené pohybové aktivity patfi:

e Priméfenost k véku, kondici, zdravotnimu stavu. Aktivita je pak snadno
opakovatelna.

e Nenucenost, kdy pohyb vyvolava pocit svobody, pohody.
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Uspokojeni, které nastava jak v prubéhu pohybové aktivity, tak po jejim
skonceni.

Potieba pohybovou aktivitu opakovat i ptes nepohodli pii zméné zatéze.
MozZnost tpravy pohybové zatéze ve vztahu k véku, zdravotnimu stavu aj.
Dosazitelnost, kdy je mozné aktivitu vykonavat pravideln¢.

Ochrana vlastniho zdravi (Hendl & Dobry, 2011).

Pti cviceni bychom m¢li dodrzovat tyto zasady:

Stanovit si dlouhodobé a kratkodobé cile, k jejichz dosazeni ma cviceni
prispét.

Neocekavat pfilis rychly a okamzity zazraény efekt cviceni, pocitat
S pozvolnym zlepSovanim stavu.

Provozovat cviceni zdbavnym zptisobem, piijemn¢, radostné.

Motivovat se odménami a ocenénim za splnéni dil¢ich cilt.

Casové a prostorové naplanovat svoji pohybovou aktivitu a zpasob jeji
realizace s ohledem na nas stav.

Snazit se o0 nové zpiisoby pohybové aktivity a nové zazitky.

Ztizit situace, které vedou k neaktivité, a ulehlit zac¢atek a prabéh cviceni
(zaparkovat auto dale od domu; nechat doma klice od auta a vytahu,
jizdenky od tramvaje; dat si cvic¢ebni naradi blizko postele apod.).

Cvicit s ptitelem nebo ptateli. Vzajemné se podporovat a obohacovat.
Pohybovat se a cvicit tak, abychom se citili Iépe. Necvicit do velmi
nepiijemného vycerpani a dlouhodobé unavy. Necvi¢it v nepfijemném,
hluéném, dusevné stresujicim prostedi (husty silni¢ni provoz ve méste);
lepsi je pohyb v pfijemném prostiedi volné ptirody nebo zeleného parku
s ¢istym vzduchem apod.

Cviceni koncit s dobrym pocitem piijemné tnavy a prozZitku (Novotny,
2010, 16-17).

Svétova zdravotnickd organizace uvadi nésledujici doporuceni pro pohybovou

aktivitu u dospélé populace ve véku 18—64 let:

Alespon jednou tydné€ provadét 150 minut aerobni aktivitu S mirnou
intenzitou nebo nejméné 75 minut aerobni aktivitu s vyssi intenzitou.
Ptipadné odpovidajici kombinaci téchto dvou aktivit.

Aerobni aktivity by mély byt provadény nejméné po dobu 10 minut.
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e Pro dalsi zdravotni benefity by méli dospéli jedinci zvysit trvani aerobnich
aktivit s mirnou intenzitou az na 300 minut tydn¢ nebo 150 minut aktivity
S vyssi intenzitou. Piipadné odpovidajici kombinaci téchto dvou aktivit.

e Minimalné dvakrat tydné posilovat velké svalové skupiny (Www.who.int,
2010).

Evropska unie doporucuje pro déti a mladez alespon 60 minut fyzické aktivity
denn¢, pro dospélé obcany doporucuje minimalné¢ 30 minut denné. Doporuceni se tyka
pohybové aktivity o stfedni intenzité pro Clenské staty. Jednotlivé staty by mély dale
pokyny Svétové zdravotnické organizace implementovat do svych narodnich strategii

(www.msmt.cz, 2008).

2.3.4 Chuze

Vyznamnost chiize jako pohybové aktivity by neméla byt opomijena. Oproti
organizovanym i neorganizovanym aktivitdm, které kladou ndroky na materidlni
vybaveni, prostory, ¢as i finan¢ni prostiedky, je chlize univerzalni pohybovou aktivitou.
Chtize je pfirozeny pohyb, ktery lze pfizplisobovat kondici jedince. Dalsi benefitem je
aktivit (Sekot, 2015). Chiize ma pozitivni vliv na prevenci vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky 2. typu a obezity. Vyskyt urazu je oproti jinym aktivitdm
minimalni, klouby jsou mén¢ namahané nez pii béhu (Macek & Radvansky, 2011).

Pii volbé pohybové aktivity hraje roli i prostfedi. Pokud jedinec nebude mit
bezpecné podminky nebo nebude pro néj prostiedi atraktivni, bude spiSe volit dopravni
prostiedek (www.msmt.cz, 2008).

K méfeni po¢tu krokli se nejéastéji vyuzivaji krokoméry (pedometry). Jejich
pofizovaci cena je nizka a nejsou naro¢né na obsluhu. Posledni vyzkumy uvadéji jako
optimalni denni pocet krokd 10 000. Tento pocet je vhodny pro zdravé dospélé jedince.
Pro osoby se zdravotnim omezenim je vSak tento limit nedosazitelny. Naopak pro déti
je tento limit nedostate¢ny (Tudor-Locke & Bassett, 2004).

Dle poctu dennich krokti mizeme pohybovou aktivitu rozdélit na:

e sedavy zpusob zivota: méné nez 5000 krokd,

e bézna denni aktivita bez sportovni ¢innosti: 5000—7499 krokd,

e stfedni pohybova aktivita Spojend s pohybem v zaméstnani: 7500-9999
kroku,
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e aktivni zptsob zivota: 10000 a vice krokd,
e vysoce aktivni zpusob zivota: vice nez 12 500 kroku (Tudor-Locke
& Bassett, 2004).

2.3.5 Hodnoceni fyzické aktivity

K analyze fyzické aktivity je potfeba jeji prubézna evidence, ktera se da provadet
vice zpusoby. K telemetrickému sledovani srde¢ni frekvence se vyuziva malé zatizeni,
které je upevnéné na téle a snima vétSinou tepovou frekvenci. Namétené hodnoty jsou
bezdratové pienaSeny do pfistroje, ktery je vyhodnoti. Data jsou tak rovnou
zpracovavana a je mozné provadét méfeni u vice osob na jednou. Nevyhodou je vyssi
cena zafizeni. Dale se k monitoringu srde¢ni frekvence vyuzivaji naramkové hodinky
spole¢né s hrudnim pasem, ktery zaznamenava srde¢ni aktivitu. Data se mohou pienaset
1 do jiného externiho zafizeni. Krokoméry zaznamenavaji pohyb vétSinou pomoci
pruziny umisténé uvnitf. Ziskand data mohou byt ovlivnéna citlivosti pruziny.
Krokoméry zaznamenavaji i energeticky vydej. Tento udaj nemusi byt vSak presny.
Akcelometry snimaji zrychleni. Daji se vyuzit i na aktivity, pro které méfeni
krokomérem neni vhodné, jako napf. jizda na kole. Cena tohoto zafizeni je vétSinou

vyssi nez u krokomért (Macek & Radvansky, 2011).

2.3.6 Podpora pohybové aktivity

Podpora pohybové aktivity se odehrava na riznych Grovnich od individualni az po
legislativni. Kazda uroven intervence zasahne jiné mnozstvi osob, nicméné zadna z nich
neni mén¢ dilezita.

Na individudlni Grovni probihd intervence formou konzultaci s odborniky
Vv oblasti vyzivy, lékafi, trenéry. Dale pomoci informacni kampané at' uz v podobé
elektronické, nebo tiSténé. Vyhodou této intervence je individualni pfistup, zpétna
vazba. Nevyhodou je maly dopad, finan¢ni narocnost a Casty néavrat k nezdravému
Zivotnimu stylu.

V rdmci interpersonalni intervence je jedinec motivovan k pohybové aktivité
prostiednictvim socialnich vazeb. Sdilené prozivani aktivit a pevné socidlni vazby
posiluji motivaci kK pohybovym cinnostem. Vyhodou je spolecna podpora pii fesSeni
problémt, intervence vétSiho poctu klientd. Nevyhodou je nizs8i individualni pfistup,

mensi prostor realizaci vétSiho poctu aktivit.
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Intervence na urovni organizace je zaloZena na zkvalitiovani prostfedi, které
vytvaii pfiznivé podminky pro realizaci pohybovych aktivit. Vyhodou je financ¢ni
zdzemi pro realizaci projektl, dopad na vétsi cilovou skupinu, nevyhodou je pak
kratkodob4 Gc¢innost.

Legislativni a politicka Groven intervence navrhuje strategické plany prevence pro
spolecnost jako celek. Uginnost téchto opatfeni neni vsak fadné zmapovana (Hendl

& Dobry, 2011).

2.3.7 Specifika pohybové aktivity u zen

V poslednich tficeti letech vzrostla vykonnost Zzen v mnoha sportovnich
odvétvich. Zeny se ¢im dal vice vénuji sporam, které byly difive dominantou muzi.
| pfes toto vyrovnavani jsou mezi Zenami a muzi stale fyziologické a anatomické
rozdily, které maji vliv na fyzicky vykon. Hladina estrogenu ptimo umérné ovliviiuje
mnozstvi tukové tkan€ u dospélych Zen. Oproti muzim maji dale mensi kyslikovou
kapacitu krve, dynamickou silu, podil rychlych svalovych vlaken. Podstatnym rozdilem
je také vliv menstruacniho cyklu na fyzicky vykon Zen. Obecné je premenstruacni
obdobi povazovéano za neptiznivé pro podavani vykonu. Toto obdobi vSak Iépe snéseji
trénované Zeny. DalSim vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje vykonavani pohybové
aktivity, je osteopordza. Dochazi k ubytku kostni hmoty, ktery zptsobuje zvySenou
kiehkost kosti. Pfi¢inou Ubytku je vék, menopauza, podvyZziva. V neposledni fadé ma na
miru realizované pohybové aktivity vliv t¢hotenstvi. Obecné v tomto obdobi dochazi
k mensi fyzické aktivité. Posledni studie ukazuji, ze neni nutné snizovat miru pohybové
aktivity u zdravych téhotnych Zen. Musi se vSak zdrzet aktivit, kde hrozi vétsi riziko

urazu (Macek & Radvansky, 2011).

2.4 Souc€asny stav pohybové aktivity

»Dne$ni generace ma zmeénény pohybovy rezim, nebo piesn¢ji ma pievahu
statické slozky nad slozkou dynamickou® (Macek & Radvansky, 2011, 163). Dnesni
spole¢nost by se dala nazvat sedavou spole¢nosti, kdy se na tomto stavu podili
konzumni zplsob Zivota. Diky materidlnimu bohatstvi a technologiim kles4 pravidelna
pohybova aktivita ve tfech oblastech: zaméstndni, domdacnost a doprava. Navic
konzumace potravin s vysokym obsahem cukrl, tuki a konzervanti zvysuje diky

nedostate¢né pohybové aktivité nadvahu jak déti, tak dospélych (Sekot, 2015).
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Svétova zdravotnickd organizace uvadi 10 vyznamnych faktt pohybové aktivity

Vv evropském regionu:

Pohybova inaktivita je jednim z hlavnich zdravotnich rizikovych faktora
a pripisuje se ji milion umrti (ptiblizné 10 %) ro¢né.

Fyzické nec¢innost (nedostatecna fyzicka aktivita) predstavuje 8,3 miliony
rokil Zivota ztracenych predCasnou imrtnosti a zvySenou nemocnosti, coz
zaujima ptiblizné 5 % v daném evropském regionu.

Vice nez polovina populace neni dostate¢né aktivni, aby splnila zdravotni
doporuceni.

Posledni tdaje ¢lensky stat Evropské unie ukazuji, ze 6 z 10 lidi starSich
15 let ztidka nebo nikdy necvi¢i ani nesportuji. Vice nez polovina se
ziidka nebo nikdy neucastni ostatnich druhd fyzické aktivity, jako je
cyklistika, tanec nebo zahradniceni.

Trend v regionu sméfuje k niz§i mite fyzické aktivity, nikoliv vyssi.
Ttetina mladych lidi ve véku 11, 13 a 15 let zijicich v Evropé vykazuje
dostate¢nou fyzickou aktivitu podle soucasnych doporuceni. Ve vétSing
zemi byli chlapci aktivnéj$i nez dévcata a fyzické aktivita u obou pohlavi
S nartistajicim vékem klesala

Nerovnosti mezi zemémi jsou na vzestupu, pficemz zemé z vychodnich
oblasti regionu jsou na tom nejhiife.

Jednotlivé socioekonomické skupiny vykazuji nerovnosti: chudi lidé mayji
mén¢ volného Casu a méné prostfedkli pro navstévovani volnocasovych
zafizeni nebo ziji v prostfedi, které neumoznuje provadéni sportovnich
aktivit.

Vznikajici ptimé (zdravotni péce) a nepfimé naklady (ztrata ekonomické
sobéstacnosti v dusledku pracovni neschopnosti) spojené s 1écbou
nedostate¢né pohybové aktivity jsou alarmujici.

Pro 10-ti milionovou populaci, v niz je polovina obyvatel nedostate¢né
fyzicky aktivnich, jsou celkové naklady odhadovany na 910 milionit EUR

ro¢né (Www.euro.who.int).

Vyse uvedené potvrzuji i zavéry ze seminare ,,Pohyb, zdravi a sport v 21. stoleti*

poradaného Vyborem pro védu, vzdelani, kulturu, mladez a t€lovychovu. Seminar se
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uskuteénil v roce 2012 v Poslanecké snémovné Parlamentu CR. Jako hlavni zjisténi

byly napt. uvedeny:

Nedostatek pohybové aktivity (hypokineze) je vefejné-politicky problém.
Nedostatecna pravidelna aroven pravidelné pohybové aktivity a sedavy
zivotni styl jsou jedny z klicovych faktord pro vznik tzv. civiliza¢nich
onemocnéni, kterd v soucasné dobé¢ zptsobuji 63 % celkovych Gmrti na
svete.

Pohybova aktivita dospélé i détské populace v CR klesa, objektivné se
zhorsuje fyzicka zdatnost populace a pohybova gramotnost déti.

Néavrhy rezimovych opatfeni musi respektovat ,.Ceské zvyklosti
a zkuSenosti.

Problém nedostateéného zapojeni ob&ani CR do pravidelnych
pohybovych aktivit a sportu je i problémem edukace rodict, uciteld,

1ékait, cviciteld, instruktoru, déti (www.kin-ball.cz, 2012).

2.5 Dospélost

Dospélost 1ze rozdélit do tii etap:

¢asna (od 20 do 25-30 let),
stfedni (do 4045 let),
pozdni (do 6065 let).

Casna dospélost je charakterizovana osobni zralosti, kdy je jedinec plné

samostatny a pfipraveny se seberealizovat. Znakem osobni zralosti je také vyvazenost

mezi volnocasovymi aktivitami a zaméstnanim. Stfedni dospélost je jiz pIn€ orientovana

na profesni rozvoj, ptipadné péci o vlastni déti. Traveni volného ¢asu je v tomto obdobi

vvvvvv

stranu oznacovana jako klidné obdobi, kdy je ¢lovék vyrovnangjsi, vétsinou jiz odpadaji

rodicovské povinnosti a vznika tak vétsi prostor pro osobni volny ¢as. Na druhou stranu

se v tomto obdobi mize dostavit tzv. krize stfedniho véku, kdy dochazi k Zivotnimu

bilancovani (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).
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2.6 Vybrané psychologické teorie

Pohybovou aktivitu ovlivituje mnoho faktort. Pfedmétem z4jmu jsou 1 faktory,
které méni nase chovani a zvysi motivaci K vykonavani fyzické aktivity. Znalost
psychologickych teorii miize pomoci vytvaret strategie na podporu pohybové aktivity
(Marcus & Forsyth, 2010).

Teorie uceni

Dle této teorie se jedinec identifikuje s pohybovou aktivitou, pokud budou
nastaveny piivétivé vnéjsi podminky a aktivita mu bude pfinaSet pifijemné pocity
(Marcus & Forsyth, 2010). ,,Teorie uceni uznava, ze pii osvojovani nového, slozitého
chovani, jako je pohybova aktivnost, je rozhodujici zacinat s malymi kroky
a postupovat pomalu vpfed k zZddoucimu vysledku. Tento postup se nazyva tvarovani
(shaping)“ (Marcus & Forsyth, 2010, 38). V zacatcich je dle této teorie nezbytné
podporovani odménovanim a pfijemné prozitky. Proto, aby zmény ve vztahu
k pohybové aktivité nebyly docasné, odmeénovani jedince by mélo mit spiSe vnitini
podobu (Marcus & Forsyth, 2010).

Teorie rozhodovani

Jedinci dle této teorie vykonavaji pohybovou aktivitu po zvazeni jejiho ptinosu,
kdy ptinos pro jejich zdravi je vétsi nez investice vloZzené do pohybové aktivity (Marcus
& Forsyth, 2010). ,,Zpusob, jak jedinec zvazuje mozné zisky a tézkosti nebo ztraty
v disledku zmény chovani, se nékdy nazyva rozhodovaci bilance “ (Marcus & Forsyth,
2010, 40).

Teorie volby chovani

Dle této teorie se jedinec rozhoduje mezi pohybovou aktivitou a travenim casu
sedavym zptisobem dle vice faktorti. Zvazuje pfinosy aktivity, prekazky, odmény aj.
Dtlezitym momentem je pocit svobodné volby. Jedinec musi vykonavat aktivitu na
zékladé vlastniho pfani. V opaéném piipadé pak hrozi ztrata motivace (Marcus

& Forsyth, 2010).

2.7 Struktura osobnosti

,»Osobnost povazujeme za dynamickou organizaci psychofyzickych systémul
Vv jedinci, ktery urCuje jeho adaptaci na prostiedi a jeho charakteristické zplisoby

chovani a prozivani* (Hartl & Hartlova, 2000, 379).
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»dtruktura osobnosti vyjadfuje vnitini uspotadani osobnosti, tj. skladbu jejich
prvka, dispozic, které jsou chapany jako funk¢ni elementy, resp. Jako elementy funkci
riznych kategorii (vykonu, motivace, hodnoceni, formalni reaktibility atd. — tj.
schopnosti, motivy, postoje, temperament atd.)* (Nakone¢ny, 1997, 61). K analyze

struktury osobnosti je vyuzivano vice modelt. (Nakonecny, 1997)

2.7.1 Faktory osobnosti

Psychologové Hans Jiirgen Eysenck, Raymond Cattel se v pribéhu 20. stoleti
zabyvali analyzou osobnostnich rysii jedince. Vyuzivali metodu zvanou faktorova
analyza (Nakonec¢ny, 1997). Faktorova analyza ,slouzi k tomu, abychom stanovili
zakladni jednotky, pfirozené prvky osobnosti, tj. abychom odhalili jeji strukturu®
(Hiebickova, 2011, 30). Posuzuje psychické jevy a strukturuje je do zakladnich skupin
(Hiebickova, 2011).

2.7.2 Pétifaktorovy model osobnosti

Historie vzniku pétifaktorového modelu saha do 30. let 20. stoleti. Dle
pétifaktorové teorie je osobnost exaktné analyzovatelna i diky schopnosti jedince
ohodnotit sebe sama.

Vyvoj NEO osobnostniho inventafe zahajili psychologové Paul Costa a Robert R.
McCrae v 70. letech 20. stoleti. Vyhodou NEO osobnostniho inventéfe je jak obecnéjsi
analyza osobnostnich ryst, ktera je vhodnd pro rychlejsi orientaci v 0sobnostni
charakteristice jedince, tak podrobné&jsi analyza (Hiebickova, 2011).

NEO inventaf neslouZi k diagnostice psychickych onemocnéni, ani rozumovych
schopnosti. Zamétuje se na prozivani a mysleni dan¢ho jedince a na jeho ptisobeni na

ostatni (Hrebickova & Urbanek, 2001).

2.7.3 Charakteristika zakladnich $kal NEO osobnostniho inventare
Neuroticismus
Jedinci, ktefi dosahuji vysokého skoru v této Skéle, se vyznacuji psychickou
nevyrovnanosti, hiife se vyrovnavaji s zivotnimi obtizemi, jsou tizkostni, bojacni a maji

zhorSené sebeovladani.
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Extraverze
konverzaci a radi jsou ve stiedu spoleCenského déni. Nechybi jim optimismus
a sebejistota (Hiebickova & Urbanek, 2001).

Otevienost viuci zkuSenostem

Tuto dimenzi vyjadiuje ,ziva piedstavivost, citlivost na estetické podnéty,
vnimavost K vnitfnim pocitim, upfednostiiovani rozmanitosti, zvidavost a nezavisly
usudek...“ (Hiebickova & Urbanek, 2001, 44). Jedinci, kteti dosahuji vysokého skoru
Vv této Skale, jsou otevieni viici zménam, nebrani se novym nekonvenc¢nim hodnotam.

Privétivost

Typické pro jedince, ktefi dosahuji vysokého skore v této Skdle, je neziStné
jednani ve prospéch druhych, divétivost. Ochotné pomahaji ostatnim a ocekavaji, Ze
tohoto se doc¢kaji i od ostatnich.

Svédomitost

Typické pro jedince, ktefi dosahuji vysokého skoére v této Skale, je
disciplinovanost, svédomitost. Ukoly feii systematicky, nechybi jim pelivost

a vytrvalost (Hiebi¢kova & Urbanek, 2001).

Tabulka 3. Charakteristiky jednotlivych osobnostnich dimenzi zjistovanych NEO
pétifaktorovym osobnostnim inventafem (zdroj: Hiebickova & Urbanek, 2001, 45)

Lidé s vysokym Skala Lidé s nizkym
skorem skorem
napjaty N: Neuroticismus klidny
neklidny Zjistuje miru pfizpsobeni nebo emocionalni relaxovany
nejisty nestabilitu, neuroticismus. RozliSuje jedince vyrovnany
nervozni nachylné k psychickému vycCerpani a neredlnym stabilni
labilni idealiim od jedinct vyrovnanych a vuci sebejisty
hypochondricky psychickému vycerpani odolnych. spokojeny
uvolnény
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pokracovani tabulky

sociabilni E: Extraverze uzavieny
aktivni Zjistuje kvalitu a kvantitu interpersonalnich vazny
povidavy interakci, urovei aktivace, potebu stimulace. mlcenlivy
optimisticky orientovany na
zabavny ukoly tichy
orientovany na

lidi

zvédavy O: Otevi‘enost viici zkuSenosti konvencni
vSestranné Zjistuje aktivni vyhledavani novych zazitki; prizemni
z4jmy originalni toleranci k nezndmému a jeho objevovani. uzké zajmy
imaginativni neanalyticky
tvorfivy neumélecky
pokrokovy

konzervativni P: Privétivost cynicky
dobrosrdecny Zjistuje kvalitu interpersondlni orientace na surovy
laskavy kontinuu od souciténi po nepiatelskost v podeziravy
davéryhodny myslenkach, pocitech i ¢inech. nespolupracujici
pomahajici pomstychtivy
upfimny bezcitny
daverivy

spolehlivy S: Svédomitost nespolehlivy
pracovity Zjistuje individudlni uroven pfi organizaci, liny
disciplinovany  motivaci a vytrvalosti na cil zaméteného chovéani.  bezcilny
presny Odlisuje spolehlivé, na sebe naro¢né lidi od téch,  nedbaly
puntickarsky kteti jsou lhostejni a nedbali. lhostejny
potfadkumilovny bez vile
naro¢ny na sebe pozitkaisky
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3 Cile prace a vyzkumné otazky a predpoklady

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sledovani miry pohybové aktivity u zen

ve véku 20-60 let ve vztahu ke struktufe jejich osobnosti.

3.2 Vyzkumné predpoklady a otazky

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 1 — Pfedpokladame, ze osoby s prevazujicim skore

extraverze budou mit vyssi pohybovou tydenni aktivitu.

Vyzkumny ptedpoklad €. 2 — Pohybova aktivita Zen bude v pritbéhu vikendu vyssi

nez v pracovnich dnech u obou méfeni (jaro, podzim).

Vyzkumna otdzka €. 1 — Jakd je mira plnéni normy pohybové aktivity vyjadiené

Vv krocich (10000 /den)?
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4 Metodologie

Empiricky vyzkum probihal v obdobi bfezna az prosince 2018, realizovan byl
kvantitativni metodou. Jako hlavni techniky sbéru dat byly zvoleny méfeni
prostiednictvim  krokoméru Yamax Digiwalker SW-700 a vyplnéni NEO
pétifaktorového osobnostniho inventafe. Respondenti byli zvoleni ndhodnym vybérem,

popis vzorku respondentil nize v kapitole Popis vzorku respondent.
4.1 Popis vzorku respondent

Pro vyzkumné Setfeni bylo celkem osloveno 70 Zen v produktivnim véku, méfeni
dokoncilo 68 Zen. Hlavnim kritériem vybéru byl vék ureny rozpétim 20-60 let. Pii
vybéru byly oslovovany Zeny s riznym mistem bydlisté, povolanim, aby vybrany
vzorek byl co nejpestiejsi, ale zaroven s predpokladem, ze se jedna o osoby
vykonavajici primérnou pohybovou aktivitu a majici primérny zivotni styl. Cely
vzorek absolvoval dvé méfeni pohybové aktivity prostiednictvim krokoméru na jate
a na podzim 2018 a dale vyplnil NEO pétifaktorovy osobnostni inventa.

Probandky byly vybirany ze statniho i soukromého sektoru, dale probandky na
rodi¢ovské dovolené a také studujici. Praiméry veék vzorku ¢inil 35,9 let, primérny

index télesné hmotnosti ¢inil 23,1.

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni, harmonogram

Vyzkumné Setfeni bylo zapocato v bieznu 2018, kdy jsme oslovovali probandky
a seznamovali je s ucelem vyzkumného Setfeni. Probandky, které souhlasily s tcasti,
byly seznameny s ovladanim krokoméru, se zplsobem zapisovani do zaznamového
archu a vyplnéni osobnostniho inventaie. Dale obdrzely sumarizované vytisténé pokyny
k meéfeni. Probandky byly také sezndmeny s anonymizovanou podobou zvetejnéni
vysledku Setteni.

Prvni méfeni bylo realizovano v meésici kvétnu, kdy podobu jednoho tydne
probandky nosily krokomér upevnény na boku pomoci klipu krokoméru. Krokomér byl
nosen po cely den s vyjimkou na pohybové aktivity ve vodé. Do piidéleného
zaznamového archu zapisovaly pocet kroki a kcal, ¢as nasazeni a odlozeni krokoméru.
Probandky byly vyzvany k dobrovolnému zapisovani vySe zminénych hodnot i v ramci
dil¢ich dennich pohybovych aktivit (prace, organizované a neorganizované pohybové

aktivity) a k casu stravenému pfi riznych druzich pohybové aktivity a inaktivity. Toto
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dobrovolné zaznamenavani vSak nebylo realizovano v dostatecném poctu, aby bylo
mozné zaznamendvani vyhodnotit. Nejvétsi vyplnénost byla u poctu minut stravenych
pfi pohybovych aktivitach, a to 80,88 % pii prvnim méfeni a 63,24 % pii druhém
méfeni. Dale s prvnim méfenim probandky vyplnily osobnostni inventaf, ktery byl
vyhodnocen psychologem.

Druhé méfeni se realizovalo v mésici fijnu. Probandky stejnym zplsobem
zaznamenavaly tydenni pohybovou aktivitu. Druhé méfeni jiz absolvovalo
68 probandek. V mésicich listopadu a prosinci byly vybirdny zpét krokoméry
a zaznamové archy z druhého méfeni. V mésicich lednu a unoru byla vyhodnocovana
data a zpracovavana do bakalaiské prace.

Etapa, ktera zahrnuje nabor probandek, distribuci a vybér krokoméru vcetné
zaznamovych archtl, je pomérné ¢asoveé naro¢na. Vzhledem ke dvéma etapam méfeni je
tedy nutné pocitat s dostateCnou Casovou rezervou pii realizaci vyzkumného Setteni

tohoto typu.

4.3 Pouzité vyzkumné nastroje

4.3.1 Méreni pohybové aktivity prostfednictvim krokoméru

Jedna z moznych metod, jak zaznamenat pohybovou aktivitu, je noSeni
krokoméru neboli pedometru.

Krokoméry se pfipeviiuji vétSinou na opasek mimo medidnni rovinu tak, aby bylo
zrychleni pii kroku co nejvétsi. Krokoméry nejsou vhodné pro aktivity, u kterych
energeticky vydej nezavisi na poctu ,,kroka* (posilovani). Vyhodou krokoméri je jejich
velmi nizka cena, nékdy dokonce v fadu desitek korun. Sledovani pocti krokti za den je
velmi nenaro¢né, metodu 1ze doporucit pro vétSinu rekreacnich aktivit, kde pfevazuje
chtize a béh (Macek & Radvansky, 2011, 40).

Pro zaznamenavani pohybové aktivity byl v tomto vyzkumném meéfeni pouzit
krokomér s mechanickym kyvadélkem znaCky Yamax série Digiwalker typ SW-700,
jehoz vyrobcem je YAMAX CORPORATION. Krokomér méa maly displej, na kterém
se zobrazuji méfené hodnoty, a je opatieny krytem a klipem, ktery slouzi k uchyceni za
lem odévu nebo pasek. Pod displejem jsou umisténa tii tlacitka, ktera umoziuji
vynulovat naméfené hodnoty, piepinat mezi nimi a nastavit délku kroku a hmotnost.

Probandky nastavily jednotné¢ primérnou délku kroku 70 cm a individualn€ svoji
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hmotnost. Krokomér zaznamenaval kroky do 99 999, poté se resetoval a zaznamenaval

od zacatku.

4.3.2 NEO pétifaktorovy osobnostni inventar

Pro tucely vyhodnoceni osobnostnich rysi probandek byl vyuzit NEO
pctifaktorovy  osobnostni inventdf. Tento inventdf se nejCastéji  vyuziva
k diagnostikovani péti obecnych dimenzi osobnosti, jimiz jsou neuroticismus,
extraverze, otevienost vici zkusenosti, privétivost a svédomitost (Hiebickova, 2011).

,»Vyhodou NEO osobnostniho inventafe je ziskani skért v ramci péti obecnych
dimenzi osobnosti, slouzicich k rychlému pochopeni zékladnich osobnostnich
charakteristik jednotlivce, a soucasné skora v tiiceti dil¢ich charakteristikach osobnosti,
umoznujicich detailni analyzu osobnosti* (Hfebi¢kova, 2011, 94).

Inventai je tvofen 60 otazkami, kdy k odpovédi u kazdé otazky je pouzita
standardni pétibodova bodova Skala v rozpéti od 0 — vibec nevystihuje do 4 — uplné
vystihuje.

Tabulka 4. Praméry $kal pro jednotlivé skupiny (zdroj: Hiebickova & Urbanek, 2001,
37)

15-21 let 2275 let Cely soubor

Muzi Neuroticismus 20,96 19,68 20,83
Extraverze 30,78 32,20 30,92
Otevienost 25,85 28,44 26,11
Ptivétivost 27,74 31,80 28,14
Svédomitost 26,92 30,68 27,29
Zeny Neuroticismus 24,14 20,76 23,39
Extraverze 32,82 31,29 32,48
Otevienost 28,96 27,46 28,63
Piivétivost 30,42 33,82 31,18
Svédomitost 28,49 33,04 29,50
Cely soubor Neuroticismus 22,82 20,53 22,42
Extraverze 31,97 31,48 31,89
Otevienost 27,68 27,67 27,68
Piivétivost 29,31 33,39 30,03
Svédomitost 27,84 32,54 28,67
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4.3.3 Studentuyv t-test

Dvouvybérovy t-test se pouziva pro porovnani dvou soubort vybérovych dat, kde
neni znama stfedni hodnota zékladniho souboru. Cilem tohoto testu je stanovit, zda maji
oba soubory vybérovych dat stejny aritmeticky primér. Pokud provadime dvé méteni
na jedné skupin¢ subjektil, jedna se o parovy t-test. Neparovy t-test pak predstavuje
V tomto vyzkumu jedno méfeni na dvou rtiznych skupinach subjekta (Hendl, 2015).

Analyza byla zpracovana v programu Excel baliku Microsoft Office 2016.
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Vyzkumny predpoklad ¢. 1

Pi‘edpokladame, Ze 0soby s prevaZujicim skore extraverze budou mit vyssi
pohybovou tydenni aktivitu.
Tabulka 5. Srovnani primérného poc¢tu krokti ve skupiné ostatni a extraverze (zdroj:

vlastni zpracovani)

Obdobi
Skupina celkové
jaro podzim
Ostatni (O)
M 72042 77884 66200
SD 34327,85 22145,86 20924,35
Mdn 70781,5 79011 62975,5
n/méfeni 46/92 46/46 46/46
Extraverze (E)
M 67700 69796 65603
SD 21375,47 16810,11 24948,92
Mdn 65133 66421 65133
n/méteni 22/44 22/22 22/22

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka; Mdn = median;

n = pocet clent

Mira dominance osobnostniho rysu byla stanovena na zaklad¢ hrubého skoéru na
urovni 67 percentilu (Hfebickova & Urbanek, 2001). Hodnoty uvedené v tabulce ¢. 5
jsou tydenni pocty krokt jedné osoby.

Ke statistickému srovndni obou vySe uvedenych skupin byl pouzit neparovy
t-test se shodnymi rozptyly (p = 0,801649144). Vypoctena hodnota t (p = 0,287446201,
p>0,05). Neni statisticky vyznamny rozdil mezi obéma soubory a predpoklad 1 nebyl
potvrzen.

V ramci vyzkumného vzorku spliovalo kritérium pievazujici skore v extraverzi
22 probandek. Zbylé probandky byly zafazeny do skupiny ,,ostatni*“. Pfedpokladalo se,
Ze osobnostni rys extraverze, pro ktery je typicka aktivnost, energi¢nost, optimismus,

bude ptedurcovat vy$$i miru pohybové aktivity oproti ostatnim osobnostnim rystm.
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Vysledky ukazuji, ze tento ptedpoklad se nepotvrdil ani pii srovnani obou skupin na
jafe a na podzim. Probandky pfifazené do skupiny ,o0statni vykazovaly primérny
tydenni pocet krokti 72042, probandky s vy$si mirou extraverze vykazovaly 67700
krok.

Ptestoze v ramci tohoto vyzkumného Setfeni nebyl predpoklad vztahu extraverze
a vyssi miry pohybové aktivity potvrzen, doporucili bychom opakovat Setieni na vétSim
vyzkumném vzorku. Pro detailn¢jsi vhled do feSeného problému by bylo dobré
analyzovat 1 faktory, které mohou ovlivnit miru vykonané¢ pohybové aktivity, napf.

neoc¢ekavané pracovni povinnosti, onemocnéni.

5.2 Vyzkumny predpoklad €. 2

Pohybova aktivita Zen bude v priibéhu vikendu vys$si neZ v pracovnich dnech
u obou méreni (jaro, podzim).

Tabulka 6. Popisné charakteristiky jarniho méfeni pohybové aktivity (zdroj: vlastni

zpracovani)

Dny v tydnu n M SD Mdn
pracovni 68 10877 3400,26 10694
vikendové 68 10442 3938,05 10001

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka; Mdn = median;

n = pocet clenti

Hodnoty uvedené vtabulce ¢. 6 jsou denni pocéty krokti jednotlivce. Ke
statistickému srovnani obou vySe uvedenych skupin byl pouzit parovy t-test se
shodnymi rozptyly (p = 0,231984716). Vypoétena hodnota t (p = 0,495826299, p>0,05).
Mezi pohybovou aktivitou v pracovnich a vikendovych dnech, pfi jarnim méteni, neni

statisticky vyznamny rozdil a predpoklad 2 nebyl potvrzen.

Tabulka 7. Popisné charakteristiky podzimniho méfeni pohybové aktivity (zdroj: vlastni

zpracovani)

Dny v tydnu n M SD Mdn
pracovni 68 9936 3956,3 9495
vikendové 68 8526 4054,93 8379
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Vysvétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka; Mdn = median;

n = pocet clenti

Hodnoty uvedené v tabulce ¢. 7 jsou denni poCty krokd jednotlivce. Ke
statistickému srovndni obou vySe uvedenych skupin byl pouzit parovy t-test
se shodnymi rozptyly (p = 0,84086097). Vypoctena hodnota t (p = 0,04344635549,
p<0,05). Mezi pohybovou aktivitou v pracovnich a vikendovych dnech, pfi podzimnim
méieni, je statisticky vyznamny rozdil, ptesto piedpoklad 2 nebyl potvrzen. Pohybova
aktivita clenit méfeného souboru je v pracovnich dnech vyssi nez o vikendu.

V ramci jarntho méfeni probandky nachodily denné v priméru 10877 krokd,
0 vikendu ¢inil denni primér 10442 krokt. Zde neni témét zadny rozdil v primérném
poctu krok.

V ramci podzimniho méfeni probandky nachodily denné v priméru 9936 kroki,
0 vikendu ¢inil denni primér 8526 krokl. I ptes statisticky vyznamny rozdil byla
pohybova aktivita v pracovnich dnech opét vyssi nez o vikendu.

Predpokladem bylo, ze vramci pracovniho tydne nezbyva tolik c¢asu na
volnocasové aktivity a vikend nabizi vétsi prostor. U tohoto piedpokladu by bylo dobré
se individudln¢ zaméfit na vykondvané¢ zameéstnani a na druh pohybovych aktivit
V pracovnim tydnu. Je mozné, Ze ve vyzkumném vzorku mohly byt Zeny, které nemaji
sedavé zaméstnani nebo jsou na matetské/rodiCovské dovolené a v pracovnim tydnu
chodi dostatecné a nemaji tak potiebu se vénovat pohybovym aktivitam o vikendu,

pfestoze mohou mit vice volného Casu.

5.3 Vyzkumna otazka ¢. 1

Jaka je mira plnéni normy pohybové aktivity vyjadiené v krocich
(10000/den)?

Tabulka 8. PInéni normy pohybové aktivity (zdroj: vlastni zpracovani)

M¢éteni n (pocet dnill) % plnéni normy kroky/den
Jaro 476 52,31
Podzim 476 28,15
Celkem 952 40,23
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Jako kritérium pro plnéni normy pohybové aktivity jsme stanovili 10000 krokt
denné. Toto kritérium vychazi z doporuceni, které tikd, ze jedinec po dosazeni 10000
kroku vede aktivni zptisob zivota (Tudor-Locke & Bassett, 2004).

Z vyse uvedeného vyplyva, viz tabulka €. 8, ze toto doporuceni se na jafe plnilo
52,31 % dnli a na podzim 28,15 % dnt. Je zde vidét vyznamny pokles plnéni normy
pohybové aktivity v podzimnim obdobi.

Mitd§ & Fromel (2013) uvadi normu plnéni 49,9 % u zen v celorepublikovém
Setfeni (n = 4840). V tomto Setieni bylo jako kritérium pro plnéni doporuceni pro chizi
stanoveno alespoii 60 minut denné v 5 nebo vice dnech za tyden.

Lze tedy fict, ze plnéni normy v jarnim obdobi je odpovidajici celorepublikovému
Setfeni. Vysledek pro podzimni obdobi neni ptekvapujici. VIiv nepfiznivého pocasi

a mensi mnozstvi denniho svétla na vykonavani pohybovych aktivit je zjevny.
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6 Limity prace a doporuceni pro praxi

6.1 Limity prace

Noseni krokomérii pfipevnénych na odévu mohlo probandkam zejména v jarnim
obdobi zplisobovat diskomfort a pfistroj tak nemusel byt nosen po celou dobu.

V pribéhu meéfeni doslo v nékterych piipadech k wvybiti baterie umisténé
v krokomeéru, coZ zpomalilo proces evidovani pohybové aktivity.

Motivace k pohybové aktivité mohla byt ovlivnéna tcasti ve vyzkumném Setieni.

Dochazi tak k cilenému zvySeni fyzické aktivity.

6.2 Doporuceni pro praxi

Vyzkumny plan probihal dle harmonogramu. Je vSak tfeba pocitat s velkou
¢asovou naro¢nosti pifi distribuci a vybéru krokomérii véetné zdznamovych archii,
obzvlasté pokud probandky neziji ve stejném regionu.

Pro efektivngjsi sbér dat bychom doporucili elektronizaci zaznamového archu,
ktera by usnadnila jejich dal$i zpracovani. Piepisovani dat z podkladi v papirové
dokumentu muiZe byt také usnadnénim 1 pro samotné probandky, kdy napt. zaznamovy
arch vytvofeny v Excelu je umistén na Google drive a zaznamenavani dat miiZou
provadét probandky i ze svého mobilniho telefonu. Navic tak probihd pribézna zaloha
nasbiranych dat.

V ramci sbéru dat doporucujeme zahrnout i uvedeni informaci, zda pohybova
aktivita v priabéhu méfeni nebyla ovlivnéna napf. zdravotnim omezenim. Tento fakt by
byl pak zohlednén pfi vyhodnocovani.

Vyzkumna Setfeni zaméfend na souvislost pohybové aktivity a struktury osobnosti
by méla byt opakovana na mnohem vétSim vyzkumném vzorku, ktery by byl vice
reprezentativnéjsi.

Osobnostni inventat byl vyplnén pouze jednou pii prvnim meéfeni. V rdmci
dalSiho vyzkumu bychom doporucili vyplnéni osobnostniho inventéafe pii obou méteni,
aby se potvrdila validita dat.

Probandky by mély obdrzet zpétnou vazbu o vysledcich vyzkumného Setteni.
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7 Zavér

Hlavnim cilem této bakalaifské bylo sledovani miry pohybové aktivity u zen ve
veku 20-60 let ve vztahu ke struktufe jejich osobnosti. Dil¢im cilem bylo sledovani
rozdila mezi pohybovou aktivitou v pracovnich dnech a o vikendech v obdobi na jate
a na podzim. Nakonec bylo hodnoceno, zda vyzkumny vzorek plni doporu¢enou normu
pro pohybovou aktivitu.

Jako vyzkumné metody byl pouzit krokomér Yamax SW-700 a NEO faktorové
osobnostni inventare. Méfeni pohybové aktivity probihalo ve dvou fazich, a to na jate
a na podzim. Osobnostni inventat byl vyplnén pouze jednou. Celkem bylo osloveno 70
zen, vyzkum dokoncilo 68.

Vyzkumny ptedpoklad €. 1, Ze osoby s prevazujicim skore extraverze budou mit
vyss§i pohybovou tydenni aktivitu, nebyl potvrzen.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 2, ze pohybova aktivita zen bude v pribéhu vikendu
vyssi nez v pracovnich dnech u obou méfeni (jaro, podzim), nebyl potvrzen.

Nakonec byla vznesena vyzkumna otazka ¢. 1, jaka je mira plnéni normy
pohybové aktivity vyjadiené v krocich (10000/den). V ramci jarniho méfeni bylo plnéni

normy témeét o polovinu vétsi nez v podzimnim meétent.
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