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Uvod

Tématem bakalarské prace je nalezeni nejvhodnéjsi vnéjsi motivace klienta v pribéhu
cvieni, a to se zaméfenim predevsim na cviceni fitness, s ohledem na jeho osobnostni
rysy. Fyzicka aktivita by méla byt denni soucasti zivota kazdého z nas, ale, bohuzel,
z divodu pracovniho vytizeni vétSina lidi neni schopna nebo ochotna pohybu vénovat
potiebny c¢as aenergii. Vzhledem Kk, v soucasné dobé dominujicim, zaméstnanim
sedavého ¢i jinak statického typu se velka ¢ast dospélé populace téméf nehybe a pokud
po n&jakém Case vyjimeéné zacne, Castokrat zvoli neadekvatni zptisob sportu vzhledem
ke své fyzické kondici (Ci spise ,,ne-kondici), a paradoxn¢ si své obtize jeSté zhorsi.
Diivodem zhor3eni je pouze $patna volba cviki. Zijeme v dobg, kdy lidé kladou ¢im dal
vetsi dliraz na zdravy zivotni styl a k nému jisté patfi dostatek vhodného pohybu
audrzovani fyzické zdatnosti. Nalézt individualni cvicebni sestavu, ktera umozni
kazdému konkrétnimu jedinci navratit se k fyziologickym pohybovym stereotyptm,
a prispet tak k pé¢i o své ,,fyzické* zdravi, neni v soucasnosti pfili§ problematické.
Neustale vznikaji nova fitness centra nabizejici Sirokou $kalu metodik a stylu
pohybovych aktivit. VétSinou v nich pusobi i erudovani funkéni trenéfi, jejichz
poslanim je vytvofit sestavu cviki, ktera bude kazdému cvicenci $ita na miru a umozni
pfeneseni funkénich, piirozené zdravych, pohybovych stereotypid z posilovny do

bézného Zivota.

Clovek, jakozto Zivoéich velice komplexni, neni slozen pouze z fyzické slozky,
ktera je na prvni pohled zfetelné vidét, ale jeho druhou nepostradatelnou ¢asti je slozka
psychicka, sofistikované skryta. Ob¢ slozky jsou siln¢€ propojeny a zjednodusené lze
fici, ze to, co prozije télo, dfive, ¢i pozdeji prozije i mysl —a naopak. A piesné z tohoto
dtvodu by se hodnoceni efektu a korekce cviceni nemély zaméfovat pouze na fyzické
projevy, ale také na vliv v oblasti psychiky a tvorby psychické pohody, zjednodusené
1ze tedy fici — na vliv ,,psychického zdravi®. A pravé tyto psychické aspekty jsou velmi

riznorodé ve vztahu k odlisnosti charakteru a historii zkusenosti kazdého jedince.

V této praci fadime do psychickych aspektid osobnostni faktory, které jsou
jenz zamérné vyuzijeme pii sbéru dat.
Posledni, ale rozhodné neméné dulezitou Casti prace, je mustek spojujici osobnostni

faktory cloveéka a jeho fyzicky vykon. Za tento mistek jsme si zvolili motivaci.
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Motivace je hnacim pohonem vsech lidskych skutkd, ¢inti a aktivit. Bez ni by ¢lovek
béhem svého Zivota nic nevytvofil a nasledné niceho nedosahl. Je neviditelnou a
vSudypfitomnou soucasti vseho, k ¢emu se ¢lovék uchyluje, co zvazuje nebo co uz
pfimo provadi. A navic pfimo ovliviluje kvalitu vykonavaného. Motivaci mizeme,
mimo jiné, rozd¢€lit na vniténi a vn&jsi. Vnitini motivace jde ruku v ruce s osobnostnimi
faktory. Na tuto motivaci se v této praci nezamétfime, jelikoz nasim cilem je piedat
poznatky z vyzkumu fitness trenérim a mozna i lektorim pohybovych aktivit a ti
pracuji zejména s motivaci vn&j$i. Nasim zajmem tedy bude motivace vnéjsi, a to
zejména ta vychazejici z prostiedi, ve kterém se dana aktivita realizuje a kterou si kazdy
jedinec dobrovolné zvoli dle jeji zvnitinéné uzite¢nosti a obliby. Jejim nejvétsim
kladem je, Ze se kdykoliv da upravit a transformovat dle pozadavku, v zavislosti na
pifedem urcenych cilech. V této praci se soustiedime na vnéjsi motivaci pravé z toho
divodu, Ze je nasledné mozné vhodnou volbou této motivace zlepsit vykon cvicence
béhem cviceni ¢i jej pfimét k opakovani této aktivity, a to S pozitivnim postojem a
upiimnym zajmem z jeho strany. Nasim cilem je do budoucna osobnim trenérim
pomoci snadné&ji nalézt cestu ke cvi¢icim klientim, a to pfes vhodné zvolenou vnéjsi
motivaci, vzhledem Kk jejich osobnosti, a tim zaruCit opakované efektivni cviceni,

jakozto i mozné zlepSeni jedincova celkového stavu.



TEORETICKA CAST



1  CVICENI FITNESS

V teoretické Casti bakalarské prace povazujeme za nutné vymezit a objasnit hned nékolik
hlavnich pojmii a oblasti, o které se pozd¢ji bude opirat celd prakticka ¢ast, a tudiz je
zahodno jejich bliz8§i porozuméni. Mezi prvni znich patii fenomén fitness.
V podkapitolach se pokusime vysvétlit vSechny jeho aspekty: definici samotného slova
fitness pojiciho se spojmem wellness, druh sportovni cinnosti, kterd je naplni
fitness, charakteristiku sportovce a duSevniho zdravi, motivy fitness a kratkodobé

a dlouhodobé vlivy cviceni.

1.1  Pojmy wellness a fitness

V prvni fad¢ je potieba vysvétlit, co wellness znamena a do jaké miry je ovlivnéno fitness,
kterym se budeme zabyvat o chvili pozdé¢ji. Mnoho lidi si ve vztahu ke slovu wellness
predstavi relaxa¢ni centrum, které navstivi za Géelem odpocinku a regenerace. Jeho
aktudlni oznaceni se vSak nepoji k témto zonam klidu, ale vyjadiuje protipol slova illness,

coz v piekladu znamena nemoc (Travis, Ryan & Strohecker, 2004).

Wellness 1ze definovat jako duSevni a télesnou pohodu ¢loveka neboli zivotni
spokojenost. Jedna se o zdravy zivotni styl, jehoz disledkem by mélo byt dosazeni vnitini
rovnovahy. Wellness je moderni vyraz, nicmén¢ S jeho predchiidcem se setkavame jiz
v antickém Recku, kde se pojmem kalokagathia oznacoval starofecky ideal spo¢ivajici v

dosazeni harmonie téla a duse (Blahusova, 2005).

Dnes zijeme v uspéchané dobé, ve které jedinci opakované nestihaji a jsou
neustale vystavovani negativnim faktortim, jakymi jsou: stres, Spatna vyziva, spankovy
deficit, nedostatek pohybu a pracovni pfetizeni. VSechny tyto faktory nezanedbatelné
pfispivaji k pfed¢asnému vycerpani organismu. Wellness se snazi o minimalizaci téchto
negativnich vlivii, o nabyti vysoké kvality Zivota, psychického i fyzického zdravi

a dosazeni pocitu radosti a Stésti (Kovatikova, 2017).

Jedinec, ktery dosahl této vysoké trovné wellness, je chranén pted nemoci, nebot’
si vytvofil rovnovéahu mezi fyzickou, emociondlni, socidlni, intelektualni a spiritualni
dimenzi ¢lovéka, tzn. mezi v§emi slozkami, kterymi je lidské bytost utvotena a ze kterych

se sklada (Blahusova, 2005).

Fitness vytvafi podstatnou ¢ast wellness. Jiz ze samotného slova fit 1ze odvodit

oznaceni pro dobrou formu ¢i péci o té€lesny stav. Fitness obsahuje mnozstvi fyzickych
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aktivit, které se snazi o dosazeni fyzické kondice. Tyto fyzické aktivity se skladaji ze 4

hlavnich komponent, a to vytrvalosti, mobility, sily a flexibility (Roy et al., 2010).

T¢lesné zdatnosti neboli kondice, do které spadaji vSechny tyto slozky, je mozné
dosahnout a nésledn¢ ji udrzet diky provozovani aerobnich aktivit. Kazda aktivita ma
vSak sva jasn¢ dand pravidla, a proto je i zde nutno spliiovat ur€ité FIT zasady, kam patii

frekvence, intenzita a trvani (Kovaiikova, 2017).

FIT zasady jsou zaroven 1 zékladni proménné, které hraji dilezitou roli
Vv sestavovani tréninkového programu. Frekvence (F) urcuje Cetnost jednotek zatézovani,
které by se mély opakovat. Intenzita (I) znaci uroven ve vztahu k o¢ekdvanému vysledku
¢innosti. Jak uvadi Novotné (in Kovaiikova, 2017), Ize ji chépat jako zdkladni faktor
aerobni aktivity. Intenzitu urcuje hodnota tepové frekvence, ktera se u kazdého jedince
li§i. Za aerobni povazujeme takové aktivity, pii kterych se tepova frekvence vyskytuje
mezi 65 % - 85 % maximalni tepové frekvence ¢lovéka. K trvani (T) uvadi ve své praci
Kovatikova (2017, 14), Ze: , aerobni pohybové aktivity musi byt neprerusované

minimalné po dobu 20 minut, aby cviceni vyvolalo adaptacni reakci organismu “.

Dale Novotna (2006) ptidava doporuceni druhu pohybové aktivity. Druh
pohybové aktivity musi korespondovat s pfedem zvolenym cilem (objem, sila, redukce),

a navic by méla byt brana v potaz vlastni pfedchozi zkuSenost cvicence.

1.2 Historie fitness

Kofeny fitness lze u nas vystopovat pfiblizné od poloviny minulého stoleti. Na izemi
Ceské republiky se jako pravdépodobny piedchiidce fitness zacalo formovat odvétvi
kulturistiky, a to zhruba od 60. let 20. stoleti. Jako prvni se z tohoto pocate¢niho odvétvi
osamostatnilo vzpirani. Pozd¢ji se kulturistika rozstépila na 3 dal§i sméry: kondi¢ni
kulturistiku, sportovni kulturistiku a silovy trojboj. Kondi¢ni kulturistika existuje dodnes,
a praveé pod jeji rdmec spada fitness. K velkému rozvoji fitness doslo po roce 1989, kdy
vzniklo mnoho novych fitness center, a to pfedevsim proto, ze jejich provozovani pattilo

mezi nevazané zivnosti bez nutnosti specializovaného vzdélani (Stackeova, 2008).

Pfi zmince o cviceni ve fitness centrech si mizeme pfedstavit cvi¢eni s volnymi
¢inkami a cviceni na specidlnich trenazerech. K tomu je navic toto cvi¢eni doplnéné o
aktivity aerobniho typu a o dodrZovani specifického dietniho tadu, ktery obsahuje 1

pouzivani dopliikl vyZzivy. Jednd se o celkovy Zivotni styl, jenZ ma za cil zlepsit jedincovu



zdatnost, drzeni t€la a vytvarovani postavy pii souasném pisobeni na zdravi a rozvoj

sily (Kolouch, 1990).

Pokud se vSak podivame jest¢ mnohem hloubéji do historie, objevime uz ve
starovékych oblastech, a to zejména v antickém Recku a Rimé, lidskou touhu a snahu
vylepsovat své télesné dovednosti. V Recku vedl diraz na vyznam fyzické zdatnosti
a vytrvalosti (muzi) k potadani sportovnich her a zavodu, které vyustily v akcei, jez je
jako odkaz antického svéta popularni dodnes — Olympijské hry. Ve starém Rimé pak
gladidtorské zapasy odstartovaly rozvoj sportovnich odvétvi, jako napt. box ¢i klasicky
zapas. Odvétvi fitness nepfimo navazuje na oba tyto odkazy, nikoliv svou agresivitou
atouhou porazit nepfitele, ale snahou o dosazeni maximalni fyzické zdatnosti
a pripravenosti, dobré kondice a vydrze. D4 se fici, Ze fitness nepiimo vychdzi z bojovych
sportll, jejichz hlavnim cilem bylo 1épe pfipravit zapasnika na nevyhnutelny stiet
s neptitelem. Slo tedy piedeviim o fyzickou piipravenost, kterd méla byt zarukou
uspéchu. Rovnéz je brano v potaz i zlepSeni zdravi, které celou piipravu doprovazelo,

a samoziejmée fyzicka kondice hodici se v kazdodennim zivoté (Thorne, 1998).

Ve 21. stoleti na fitness nahlizime spiSe jako na volnocCasovou aktivitu
ekonomicky zabezpecenych jedinct, ktefi maji pro jeji provozovani prostor. Jedna se
tedy predevsim o lidi z vyspélejSich ¢asti svéta, ktefi si tento druh zabavy mohou
dovolit diky pfiznivym vnéjSim podminkdm. Mezi nejéastéjsi diivody cviceni fitness
klienti uvadéji snahu o vylepSeni svého vzhledu, a tim docileni stavu spokojenosti se
sebou samotnym. Z naseho pohledu fitness skytd jesté dalSi a mnohem obsahlejsi
benefit. Je jim preventivni a komplexni cvi¢eni jednoduSe aplikovatelné do vSech
kazdodennich tkoni lidi umoziujici predchdzet vSemoznym zranénim, a udrzovat tak

S 4

fyzickou kondici a bezproblémovy stav organismu aZ do obdobi stafi.

1.3  Psychologie sportu
Jak viibec souvisi role psychiky se sportovni ¢innosti, pod kterymzto pojmem si vétSina
Z nas predstavi pouze fyzickou aktivitu s naslednym tspéchem, ¢i nezdarem? Je pii
sportovni ¢innosti diilezitd pouze fyzicka ptipravenost nebo fyzicky vykon ovliviiuje
I néco dalsiho, zdaleka ne tak jasné viditelného, poptipadé absolutné skrytého? Jiz dnes

nam na tyto otdzky dokdze odpovédét disciplina, jejiz kofeny nesahaji nijak zvlast
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daleko a kterd si uz vydobyla své Cestné misto ve sportovnim odvétvi. Jednd se

0 psychologii sportu.

Jesté pred objasnénim mladé védni discipliny, posouvajici moderni sportovce
stale kuptedu, se podivame na spojitost cviceni a psychiky, kterd je pozorovatelna
u kazdého obycejného hybajiciho se cloveéka. Po fadé badani uz dnes neni sporu o tom,
ze cvi¢eni ma vliv na zlepSeni fady psychickych projevli. Spousta aktivnich cvicencii
si libuje v pocitu svézesti, volnosti a obecné méné uzkostnych stavii. Nejnazornéjsim
ptikladem je vyskyt deprese u vytrvalostnich bézct. Pravé u nich se ukazal nizsi vyskyt
depresi nez u jinak srovnatelnych skupin lidi. AvSak nejednd se pouze o aerobni
aktivitu. Obdobny efekt se prokazal u aktivity anaerobni. Co je ov§em nejvice zajimavé,
je vysledek srovnani dvou skupin pacientt 1é¢icich se s depresi. Prvni skupina byla
,léCena® pravidelnym cvicenim, zatimco ta druhd psychoterapii (zvlasté relaxacniho
typu). Vysledky ukazaly enormni snizeni irovné deprese u skupiny prvni (Kfivohlavy,
2009).

Psychologie je vlivny obor, jehoz stopy mlzeme nalézt ve vSech lidskych
aktivitach, a proto ani sport neni vyjimkou. Psychologie sportu se zabyva zkoumanim
vzajemnych vztahii mezi sportovni ¢innosti a psychikou ¢lovéka. Psychologie sportu je
vSak pojem velmi Siroky, a proto je Casto rozdélovan na oblasti psychologie
pohybovych cviceni, psychologie télesné vychovy a wvyuziti psychologickych
prostiedki ke zvySeni vykonnosti sportovci. Nejcastéji je uzivana definice, jak sport

ovlivituje osobnost ¢lovéka a jeho proces a naopak (Slepicka, 2009).

Samotny vznik védniho oboru psychologie sportu dle autora Paulika (2006, 11)
byl podminén spolecenskymi potrebami, které se rozviji ruku v ruce se zdjmem
verejnosti o sportovni otdzky, vykony i otdzky uchovani zdravi, dobré pohody

a svezesti ‘.

Prvni zminky ve svété o psychologii sportu spadaji do 19. stoleti, ve kterém se
objevuje zajem o psychologicky ucinek ve sportu. Psychologické metody se uzivaji na
zklidnéni mysli a relaxaci téla. Jako prvni vSak dileZitost této discipliny vyzdvihl
Chicago Cubs baseball team, jejichz pfedstavenstvo urcilo Colemana Griftfitha, jakozto
sportovniho psychologa tymu, a to v roce 1920. O nékolik let pozd¢€ji najima i1 Sovétsky
svaz sportovni psychology, a to na pomoc tymu narodni reprezentace. Mezi lety 1960

a 1970 se tato disciplina stala kone¢né samostatnou a uznavanou. Vydaly se spousty
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ucebnic, Casopisi a knih a zaroven se rovnéz formovaly sportovni psychologické
asociace. A v roce 1990 se na tomto poli zaCaly objevovat jiz specializované tréninkové

programy zahrnujici psychologii sportu a zdroveini probéhla expanze do celé¢ho svéta
(Brewer, 2009).

V Ceské psychologii sportu se prvnim prikopnikem stal Augustin Pechlat (1877-
1941), znamy predevSim vyzdvihovanim dilezitosti navyku télesnych cviceni
vytvotené¢ho pravidelnym opakovanim cviki. Mezi dal§i vyznamné ptedstavitele
fadime Antonina Stranského (1915-1988), ktery se zajimal o vliv slovnich instrukci na
vytvateni bezchybnych pohybovych navyka. Hovofti také o vyznamu psychologického
ptistupu ke sportovetim. V pozdéjsim obdobi se psychologie sportu spiSe zamétovala
na osobnostni vlastnosti $pickovych sportovct a jejich studijni problémy a dale na
sportovni motivaci, talent, schopnosti a psychické stavy spojené se sportem. V dnesni
dobé je mimo jiné pozornost vénovana télesné vychove, sportovnimu divactvi,

koucovani a postaveni sportu ve spolecnosti (Paulik, 2006).

Psychologie sportu se snazi vysvétlit vztah mezi sportem a psychikou ¢lovéka,
aproto patii spiSe mezi védy analytické ¢i explorativni. Jelikoz patii do oboru
psychologie, jsou jeji metody predevsim zjistovaci, ale zaroveii se vefejnost opakované
dozaduje metod vyuzitelnych v praxi s cilem pomoci zlepSit sportovni ¢innost jak
U jednotlived, tak u celych tymu. Existuje tak Sirokd Skala metod formativnich,
regulativnich a dale metod odvozenych =z psychoterapii, prolinajicich se
s psychohygienou, pedagogikou apod. Zadna z metod viak neni ucelnd zaméiena
vylozZen¢ na oblast psychologie sportu — pouze ¢ast z nich byla vytvotena ve specialnich

podminkach psychologie sportu na sportovni populaci (Slepicka, 2006).

Psychické procesy jsou vSudypfitomné pii kazdé lidské aktivité, a proto ani
sportovni ¢innost neni vyjimkou. B&hem sportu vznikaji, plisobi a zanikaji. Jsou na
pribéhu a vysledku této Cinnosti zavislé. Naproti tomu zah4jeni samotné ¢innosti, jeji
prabeh 1 vysledky jsou tzce spojeny s psychickymi procesy. Jedna se tudiz o tésny
vzajemny vztah. Dikladnym rozborem sportovni ¢innosti 1ze pochopit vznik, pribéh

a odeznivani urcitych psychickych procesti (Vanek, 1984).

Byl proveden ptinosny vyzkum, ktery se zaméfil na predikci odolnosti ve vztahu

k demografickym charakteristikdm jedince a cviceni ve fitness centru. Vyzkumu se
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z&astnilo 185 probandd s pramérnym vékem 40 let. Cést z nich pravidelné cviéila a
¢ast ne. Vyzkum zkoumal demografické charakteristiky vyskytu vSech jedincti a navic
to, zda cvici, nebo necvi¢i. Ve vysledku se ukazalo, ze demografické podminky nemaji
vliv na odolnost ¢loveka, zatimco pravidelné cvic¢eni ano, a navic se potvrdila pozitivni
korelace s vysokou mirou obecné motivace u cvi¢icich lidi. Z tohoto lze vyvodit, ze at’
uz se ¢lovék nachazi v jakémkoliv prostiedi, dobrovolné, ¢i nedobrovolné zvoleném,

vy$8i odolnost ziska pouze svym vlastnim usilim a snahou (Kathrins et al., 2010).

Po vysvétleni dilezitosti sportovni aktivity miizeme s jistotou tvrdit, ze kazdy
sportovni vykon je doprovazen psychickymi procesy a spole¢né¢ na sebe ve velké mife
pusobi. Média a obecné veskera sportovni komunita podsouvd vefejnosti pouze
fyzickou pfipravu sportovel,, nicméné piiprava psychickd je taktéz neodlucitelnou
soucasti kazdého tréninkového planu. Doba se stile posouva dal, a proto dnes uz
nenarazime na profesionalniho sportovce ¢i cely tym, ktefi by ve svém slozeni nemé¢li
kvalitniho sportovniho psychologa soustied’ujiciho se na psychickou slozku svych

svéfencu.
1.3.1 DuSevni zdravi

V predchozi kapitole jsme objasnili, jak souvisi lidska psychika se sportovni aktivitou.
V tuto chvili se pokusime dovysvétlit, jak naopak sportovni ¢innost ovliviiuje duSevni

kondici kazdého z nas.

Problémem dnesni doby je skutecnost, Ze lide¢ sleduji pouze to viditelné, a prave
na to upinaji veskerou svoji pozornost. Do této kategorie spada predevsim vzhled, ktery
je na prvni pohled zietelny. Je to dano hlavné tim, Ze jej okamzité zpozoruje kazdy
Znas a da se velmi snadno modifikovat. Emociondlnimu nastaveni ¢i své dusevni
pohodé ClovEk Casto ani sdm nerozumi, natoz aby disponoval schopnosti tyto pochody
n¢jak upravit. Toto zjiSténi ovS§em neznamena, zZe by jej doty¢ny mél Gplné vytésnit —
ba praveé naopak. Mél by se snazit své dusevni zdravi udrzovat v normélnim nastavent,
coz je stav, ktery sdili vétSina, a tim padem jej musi alespon trochu chéapat a ovladat

(Blahusova, 2005).

Z hlediska duSevniho zdravi je pohyb prostiedek, jehoz Uc¢inek ma, diky
snizujicimu negativnimu dopadu stresu, kladny vliv na organismus. Je chapan jako

aktivni odpocinek, pti kterém dochazi k regeneraci pracovnich sil, a jako kompenzace
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dusevni namahy. Pravidelna aktivita tedy nezlepSuje pouze fyzické zdravi, ale i1 to

psychické, diky kterému se stavame odoIn&jSimi (Macha¢ & Machacova, 1991).

V tuto chvili je vhodné zminit, ze dusevni zdravi hraje roli v rezistenci vuci
moznym nemocem, a to kvili nepopiratelnému Gc¢inku na imunitu. Imunitni systém se
sklada z komplexnich biologickych a psychologickych siti navrzenych k boji proti
infekcim a ochrané¢ organismu proti patogenim. V minulosti se zanéty a infekce
pokladaly pouze za genetické ¢i somaticky ziskané vady, avSak v dneSni dobé je
potvrzeno, Zze na n€ maji vliv i emoce a psychické prozivani jedinct. Navic imunitni

systém nereguluje pouze zdravi Clovéka, ale 1 jeho ptizptisobovani k okoli (Vasile, 2020).

A jak tedy duSevné zdravy clovék vypada? Jedinec vtomto stavu ma
charakteristické vlastnosti. Patii mezi né: opravdovost — jeho reakce na udalosti jsou vzdy
autentické a spontanni; schopnost orientace v realité — pozna rozdil mezi tim, co je a co
by mélo byt; schopnost uspokojit své potfeby — znat je a délat vSe pro jejich uspokojenti;
zodpovédnost a odpovédnost — pocit kontroly nad vlastnim zivotem; pfistupnost
zkuSenostem — vitat vSechny nové zkuSenosti a snazit se je vyhledavat; schopnost
intimnich vztahli — otevienost moznému riziku a odhodlani sdilet; tolerance a akceptace
druhych — nediskriminace a pfijeti odli$nosti; schopnost reagovat variabilné — nereagovat
pouze stejnym zpusobem; tcta k sobé samému — pocit sebeuspokojeni s pocitem

spolecenského uplatnéni a schopnost Zit Stastny zivot (BlahuSova, 2005).

Koudelkova (1987) se vénovala problematice dusevniho zdravi a zjiStovani
urovné dusevniho zdravi u kazdého jedince. Pomoci faktorové analyzy dokazala, Ze
duSevni zdravi neni zavislé ani na fyzickém, ani na socidlnim stavu ¢lovéka. Vytvortila 24

polozkovy dotaznik s pétibodovou stupnici:

Uzkost a zivotni problémy
Deprese a emocionalni problémy
Zivotni spokojenost

Sebekontrola

o ~ w0 N

Vitalita a celkovy pocit zdravi

Prvni faktor zobrazuje dusevni zdravi jedince nezavisle na ukazatelich zdravi, at’ uz
télesného nebo socialniho. Jeho vysoka mira je vyjadifovana sebeovladanim a celkovou

zivotni spokojenosti, kdeZto jeho nizkou miru vystihuje tzkost, deprese a emocionalni
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problémy. Druhy faktor znazoriuje vitalitu a tfeti faktor spokojenost vyjadienou zvIaste
spokojenosti v osobnim Zivoté a partnerském vztahu. Ctvrty faktor popisuje zdravi
socialni charakterizované poctem divérnych pratel, vyhleddvanim socialniho kontaktu

a moznostmi podélit se o své trapeni.

1.3.2 Charakteristika sportovce
V této podkapitole si vice pfiblizime detailnéjsi charakteristiky sportovct, jelikoz se jimi
Vv pribéhu vyzkumného Setfeni budeme zabyvat. Je tedy na misté jejich konkrétni popis

znat a védet, co je mozné od cvicici populace ocekavat.

Urcity sportovec se vyznacuje specifickymi vlastnostmi, a proto pojem osobnost
sportovce je spojeni jednotici. Mame na mysli jednotu dusevnich slozek a stalych
procesu, kterd vyvstava na povrch v kazdé jeji ¢innosti a ma vliv i na dosahovéni vykont.
Je tfeba jeji charakteristiku chapat i z hlediska vyvojového, protoze se neustale dotvari
asoucasn¢ svym dopadem modifikuje kariéru sportovce. Ve struktufe osobnosti
sportovce je nejhloubéji ulozeno psychofyziologické jadro osobnosti neboli geneticky
podloZeny temperament. VySe nad nim se nachazi vztahova oblast charakteru, kterd
vyjadfuje moralni a vychovou formovany profil sportovce. Nejvyse je poloZena oblast
situacnich projevu vztahujici se k jeho socialni roli. Zakladem sportovcovy piipravy je
rozvoj adaptacnich dovednosti, a to zatéZovanim v ramci tréninkového procesu, za ktery
zodpovida pravé temperament. Poskytuje totiz zaklad dynamiky osobnosti v relaci se
znovu se opakujicim schématem: zaté¢Zovy podnét — napéti — Ginava — zotaveni —

superkompenzacni efekt (Macak, 1989).

4

Zde se konkrétné zamétime na sportovce ve fitness. Chenga, Wang a kol. (2007)
provedli vyzkum, ve kterém se soustiedili na korelaci mezi rysem Extraverze a motivaci
ke cviCeni u klientl fitness center. Vysledek jejich vyzkumu ukazal, Zze vztah rysu
Extraverze a motivace ke cviceni ve fitness spolu souvisi. Timto vysledkem dokézali, ze
nejcastéjSimi navstévniky posiloven jsou prave extraverti. A dale rovné€z zmiiuji, Ze tento
poznatek je velmi piinosny pro majitele a manazery posiloven, kteti diky nému budou
vedet, na co presné zacilit, aby oslovili co nejvice extravertnich klientti. Tento poznatek
je 1 pro nd§ vyzkum zésadni, jelikoz by mohl ohrozit vysledky vyzkumu, a to kvili
vyplilovani dotazniki pouze lidmi s vysokou mirou rysu Extraverze. Proto budeme

spolupracovat i s osobnimi trenéry, ktefi své klienty trénuji mimo posilovny, abychom

tomuto moznému selhani predesli (podrobnéjsi popis se vyskytne ve vyzkumné ¢asti).
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Dalsi podobny vyzkum provedli Lewis a Sutton (2011). Vénovali se v ném
osobnosti ¢lovéka a motivaci ke cviceni mimo jiné ve vztahu k pfedvidatelnosti frekvence
nasledného cviceni. Opét ptisli na signifikantni souvislost mezi rysem Extraverze, ktery
také znaci jako energii, a fyzickou aktivitou. Dale hovoii o dilezitosti vnitini motivace,
ktera je klicem k dlouhodobé trvajici fyzické aktivité. Opét je zde znatelné pievaha rysu
Extraverze, takze je opravdu mozné, Ze sportovci v tomto odvétvi jsou charakteristicti

prave timto rysem.

1.4 Motivy fitness

Aby fitness, jakozto volnocasové odvétvi, bylo popularni a zddané, nutné potiebuje
spoleCensky zajem a predevsim klienty s motivaci, kteti by jej aktivné a opakované
vyhledévali a t&sili se z této fyzické aktivity. Proto se zde podivame na hlavni motivy,

které jedince vedou k této aktivité, a tim jim vytvéfeji novy styl Zivota.

Pokud za¢neme ze §iroka, pevnym jadrem kazdého lidského chovani je motivace.
Hlavnimi motivy konani aktivity fitness je skupina motivi nazyvanych jako ,,estetické®.
Potadi samotnych motivl je do zna¢né miry ovlivnéno osobnostnimi rozdily, jako jsou
veékove, intersexudlni a transkulturni. Neni tedy piekvapivé, Ze prvni pticku obsadily
motivy ,.estetické”, a to predevsim kvuli ¢etnému vyskytu Zen, které touzi po redukci
tukovych buné€k na svych problémovych télesnych partiich. Na druhém misté se nachazeji
motivy ,.zdravotni®, které nabyvaji na dilezZitosti s pfibyvajicim v€kem, a nésleduji
motivy ,,socidlni® a ,,pozitkové™ slouzici k socidlnimu kontaktu s ostatnimi a moznému
odreagovani od stresu a vSednosti dne. Hodi se také podotknout, ze hierarchie motiva se

neustdle meéni na zdklad¢ vztahu s vyvojem jedince (Stackeova, 2004).

Dale Ingledew a kol. (1998) zminuji, Ze existuji motivy vnéjsi a vnitini. Vné&jsi
motivy byvaji podstatnéjsi v pocatcich samotného cvifeni a patii mezi né napiiklad
vzhled cvicence, zatimco vnitini motivy, které obsahuji napiiklad potéseni z pohybu, jsou

dulezité pro stale zlepSovani a regulaci cviceni.

1.5 Kratkodobé a dlouhodobé vlivy cviceni

Dle Kubickové (1996) je pohyb pokladan za zakladni lidskou potiebu majici vliv na
psychiku. Pohyb disponuje funkcemi odrazejicimi se v nasi mysli. Mezi tyto funkce patii

naptiklad: komunikacni, dechova, zklidiujici, kreativni, koncentracni atd.
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Lary a Dignan (1992, in Stackeova, 2004) vidi kladny kratkodoby vliv pohybové
aktivity na psychiku v moznosti redukovani psychické tenze kvuli zvySenému stresu a ve
snizovani hladiny uzkosti a deprese. Dlouhodobym vlivem povazuji pozitivni faktor
zvysujici sebevédomi, vykonnost a pocit zivotni spokojenosti. Také slouzi k ptilezitosti
navazat socialni interakci, kterou ¢lovek, jakozto tvor spolecensky, stile vyzaduje. Navic
dodavaji, ze nejvétsi sila vlivu pohybové aktivity je dana moznosti v piipade

nespokojenosti zménit své t¢lové schéma.

Té¢lové schéma neboli body image je vnimano jako piedstava vlastniho téla, a to
0 rozmérech jeho c¢asti, ale 1 jako celku. Télové schéma ma vliv na chovéni jedince a na
pocit Zivotni pohody. Urcuje totiZ jeho fyzickou identitu a také vztah k pohybu, ke své
télesné hmotnosti, k vnéj§imu prezentovani své osobnosti a také ke zpiisobu zvladani

tézkych zivotnich situacich (Fox, 1997).

K dal$im dlouhodobym vliviim se nepopiratelné¢ poji i zdravotni stav jedince.
Paulo a kol. (2012) poukazuji na cvi€eni jakozto na efektivni obrannou strategii, a to
konkrétné¢ proti mozné poruSe mozku, zapfi¢inéné zejména mitochondridlnimi
dysfunkcemi. Své poznatky prolinaji jak s Alzheimerovou a Parkinsonovou chorobou,
které ale nepostihuji kazdého, tak s obyCejnym starnutim, kterému se ovSem nikdo

nevyhne.

Pokud se vice zaméfime na kratkodobé vlivy, skladaji se z nasledujicich:
anxiolytickych, abreaktivnich a antidepresivnich. Vlivy anxiolytické a antidepresivni, jak
jiz napovida jejich nazev, maji za kol odstranéni stavli uzkosti a deprese v prib¢hu
cviCeni. Abreaktivni vliv je strijcem vybiti agrese neskodnou formou, atou je zde

pohybova ¢innost (Stackeova, 2008).
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2  OSOBNOST

Abychom porozuméli lidem vyskytujicim se v naSem okoli, nejprve se musime naucit
porozumeét nam samotnym. Toto porozumeéni se vSak stava nelehkym a dlouhotrvajicim
ukolem a ne kazdy clovék dojde k jeho napInéni. Proto se v nasledujici kapitole pokusime

vice objasnit pojem osobnost, a tim poodkryt tajemstvi, jez v sobé nosi kazdy z nas.

2.1 Psychologické pojeti osobnosti

Pokud se na problematiku podivdme obsirngji, osobnosti je kazdy z nés od té chvile, kdy
se jeho vlastni psychika zacne prezentovat urcitou lidskou formou fungovani, k cemuz
dochazi uz v raném détstvi clovéka. Pohledl na osobnost vSak existuje hned cela tfada,

a proto jako prvni piedstavime nékteré z nich.

Osobnost obsahuje zdsadni, relativné stabilni psychologické struktury a procesy
organizujici lidské prozitky a urcujici lidské akce a reakce k okoli (Lazarus in Agarval et.
al, 2016).

Dle Kolarského (2013) se osobnost skladd ze slozky intrapsychické, ktera je
umisténa vevnitf v mysli ¢i dusi, a interpersondlni, jeZ stdla u prvni zminky slova
,,persona”, které bylo pouZito ve starém Rimé a oznacovalo divadelni masku. Tato maska
vyjadfovala ¢ast osobnosti obracenou vici divakiim a umoznila skryvat vlastni emo¢ni
stavy.

Drapela (2011, 14) popisuje osobnost jako ,,dynamicky zdroj chovani, identity
a jedinecnosti kazdé osoby. Vyraz chovani zahrnuje procesy mysleni, emoce,

rozhodovani, télesné cinnosti, socialni interakci atd. “.

Orel (2020) mluvi o osobnosti z hlediska psychologie jako o celku dusevniho
zivota. Jedna se o komplex psychickych vlastnosti, vloh, charakteristik, dovednosti
a schopnosti, prozivani a chovani. Zahrnuje dispozice vrozené, ale i1 ziskané. Nedilnou
soucasti osobnosti ¢lovéka je télesnd stranka a sebepojeti. Osobnost se stale vyviji
v prib¢hu zivota ve vztahu k socidlnimu kontextu. Struktura osobnosti je vSak pro
kazdého jedince charakteristickd, a to vrozenym temperamentem a ziskanym

charakterem.

Vsechny tyto pohledy pojednévaji o stale stejném tématu, a to o osobnosti, avSak
jak mizeme vidét, kazdy z nich jej vysvétluje trochu jinak a zadny se kompletné a na

vSech trovnich neshoduje. Pokud tento poznatek vztdhneme pfimo k nasi praci, je nutné
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fici, Ze si zvolime pohled na osobnost zalozeny na existenci ryst, na ktery vzapéti bude
navazovat i osobnostni inventai a se kterym budeme nasledné pracovat ve vyzkumné

¢asti.

Také je zde vhodné zminit fakt, Ze osobnost ¢lovéka se béhem zivota za piisobeni
vnéjsiho okoli méni. Hovofime zde o zmén¢ chovani, do které Drapela (2011) zahrnuje
emoce, mysleni, a pravé télesnou ¢innost, jiz se tyka nasledujici vyzkum, ktery provedli
Howell a Alderman (1967) na 386 dospivajicich détech muzského pohlavi. Chlapci se
museli zucastnit fyzického fitness testu, ktery byl nasledné bodové vyhodnocen ve vztahu
k fyzické zdatnosti vyplyvajici z testu. Na zakladé vysledki této zkousky se nasledné
porovnavalo 15 % zucastnénych, ktefi se umistili v horni bodové hranici, s 15 % z téch,
ktefi se umistili ve spodni ¢asti tabulky, a to za pomoci ti verzi testli osobnosti. Podle
ocekavani byly nalezeny zfetelné osobnostni rozdily. Nésledovalo rozdéleni skupiny
respondentti ze spodnich 15 % prislove¢né tabulky na 2 skupiny — experimentalni a
kontrolni. Experimentalni skupina prosla devitimési¢nim fitness programem, zatimco
kontrolni nedostala Zadny ukol. Po ukonceni programu se obé skupiny znovu zacastnily
fyzického fitness testu a tfech testli osobnosti. Kontrolni skupina dosahla podobnych
vysledkd jako na zacatku. Experimentalni skupina dosahla vyssiho skore ve fyzickém
fitness testu neZ na pocatku vyzkumu, a navic se pifi srovnani s kontrolni skupinou

prokdzala signifikantni zména v jedné z poloZek psychologického testu.

Zminka Drapely (2011) o télesné ¢innosti, jakozto o komponenté dynamického
zdroje chovani osobnosti, je také pro nas smérodatna, jelikoz celd vyzkumna ¢ast prace
se zaméfi pravé na osobnost vykonavajici télesnou ¢innost. Predpokladame tedy, ze

fyzicka ¢innost neni osobnostem cizi, a proto se i pokusime o jeji blizsi prozkoumani.

2.2 Rys osobnosti

Co nam ale tikaji pojmy jako viely, agresivni, otevieny apod.? Obvykle vyjadiuji z vétsi,
¢1 mensi miry opravnéné zobecnéni pozorované¢ho projevovani osobnosti, tedy popisu
charakteristiky osobnosti sledovaného jedince. Co vSak skutecné oznaceni dokazuje?
V psychologii je takova charakteristika pojmenovana jako psychicka vlastnost osobnosti
nebo rys osobnosti a je zasadnim aspektem psychologie osobnosti aplikované v praxi.
Jsou popisované 2 tiidy psychologickych charakteristik. Prvni z nich jsou charakteristiky

vlastnosti psychickych procesti a tou druhou charakteristiky psychickych vlastnosti
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osobnosti. V obou moznostech se jedna o individualni rozdily v psychice (Nakone¢ny,

1995).

Jak bylo uvedeno vyse, aspekt rysu se stava zasadnim i pro nasi praci, jelikoz se
ve vyzkumné ¢asti zaméfime na psychologii osobnosti, kterou je mozné aplikovat v praxi.
Proto zde uvadime pohledy na rys osobnosti, a to s cilem tuto problematiku vice ptiblizit

a nasledné umoznit jejimu porozumeni.

Cakirpaloglu (2012) definuje rysy osobnosti jako v podstaté trvalé, vrozené
a ziskané charakteristiky osobnosti, které¢ fidi prozivani, mysleni a jednani daného

jedince.

Hewstone (2005) tvrdi, Ze rysy osobnosti jsou stalé a pomérné trvalé stranky

osobnosti a nebo chovani.

V této praci tedy rys osobnosti hraje velkou roli, protoZe vyjadiuje jedinecnost
osobnosti. Tato jedine¢nost se $patné popisuje a kazdy ¢lovék by si ji mohl predstavit
jinak. Proto v praci pouzijeme osobnostni dotaznik, jehoz vysledkem je pravé tato
jedine€nost presné zméfena statistickym zpisobem s vysledkem pro kazdou jednotlivou

osobnost.

2.3 Koncepce rysu

Hlavnim zastdncem koncepce ryst se stal Allport, ktery véfil v predpoklad, Ze neexistuyi
2 stejni lidé a Ze kazdy ¢lovek jedna ustalenym, avSak odliSnym zptisobem. Rys hodnotil
jako duvéryhodnou ,,jednotku analyzy“ toho, jaci lidé jsou a jak se od sebe navzajem
behavioralné 1isi. Tato teze vyustila v origindlni koncepci obecnych rysti a individualnich
dispozic ¢lovéka. Za obecné poklada ty rysy, ve kterych lze jedince mezi sebou
porovnavat. Do této kategorie spadaji predevSim jakékoliv hodnotici Skdly. Pojmy
individudlni dispozice ¢i jedinec¢né rysy, jsou minény rysy skutec¢né, které vystihuji pouze
konkrétni osobnost, a proto u nich neni mozné metrické porovnavani jednotlivei (Miksik,

2007).

Cattell v tomto smyslu rozdélil rysy, chapané jako vnitini determinanty, a popisné
terminy pro vnéjsi projevy osobnosti do 2 skupin. Jednou z nich je skupina povrchovych
rysti vypovidajicich o ur€itém propojeni a trsy tvorici zpisoby chovani, jakymi jsou napf.

zveédavost ¢i altruismus. Do druhé fadime rysy pramenné, které jsou diivodem vzniku
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téchto behavioralnich trsti a jsou pojmenovavany jako faktory osobnosti ¢i osobnostni

determinanty chovani (Nakone¢ny, 1995).

Pramenné neboli zdrojové rysy vysvétluji dle Cattella nejpodstatnéjsi lidskeé
chovéani, kterym je motivace a dale temperament osobnosti. Dohromady definoval 16
téchto zdrojovych ryst, ve kterych vidi potencial rozumét lidskym stvotenim. Nésledné
je popsal ve svém inventafi 16 PF, ze kterého pozdéji Cerpaji data autoii NEO

osobnostniho inventare (Cattell & Schuerger, 2003).

Naproti tomu podstata piistupu Eysencka ve vztahu k rysim osobnosti spociva
V tezi, ze k pochopeni chovani ¢loveka staci identifikace skrze 2 zakladni dimenze téchto
rysi oznacované jako introverze a jeji protipol extraverze a déale neuroticismus se
svym protéjskem — stabilitou. Na zdkladé kombinace dosazenych skore je mozné v kazdé
dimenzi rozdélit lidi do 4 skupin, které jsou nasledné uzivany jako typy. Pozdé&ji navrhl
koncepci tfetitho typu osobnostni dimenze, ktery nazval ,,psychoticismus versus sila
superega®. Kvuli poslednimu typu Eysenck klade daleko vétsi diiraz na genetické faktory
ve vyvoji osobnosti, nebot’ pravé genetickd predispozice ukazuje pravdépodobnost stat

se psychotickym ¢i psychopatickym (Miksik, 2007).

Diky pftistupu Eysencka, ktery se zaslouzil zejména o meéfitelnost danych ryst
jednotlivého ¢lovéka, je i nezkuSeny ¢lovek schopny sledovat tyto rysy. Jeho aplikace
vV podob¢ osobnostnich inventafi je velmi jednoducha, nasledné vyhodnoceni neni
obtizné a v ptipad¢ potieby je mozné s inventafi dale pracovat, uplatiiovat ve svych

badanich a ptichdzet na nové a zasadni poznatky o lidech.

2.4 Velka pétka — BIG FIVE

Od 60. let 20. stoleti se projevuje opakovany zajem zjistit Casto se opakujici
charakteristiky osobnosti. Jednd se o dil¢i jednotky osobnosti, které by objasnily co
nejvice rozdili mezi lidmi. V poslednich deseti letech je obecné sdileno 5 spole¢nych
charakteristik: neuroticismus, extraverze, otevienost vi¢i zkuSenosti, pfijemnost,

svédomitost (Smékal, 2012).
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Tabulka ¢.1: Nazev a popis jednotlivych charakteristik osobnostnich faktorii (zdroj:
Smékal, 2012)

Charakteristika Popis
neuroticismus neklidny zranitelny nejisty
VS. VS. VS.
klidny odolny jisty
extraverze samotarsky tichy inhibovany
VS. VS. VS.
spolecensky mnohomluvny spontanni
otevienost konvenéni bojacny konzervativni
VS. VS. VS.
originalni odvazny liberalni
prijemnost popudlivy necitelny sobecky
VS. VS. VS.
srdeCny soucitny nesobecky
svédomitost bezstarostny nespolehlivy nedbaly
VS. VS. VS.
opatrny spolehlivy svédomity

Téchto 5 charakteristik se nachdzi v kazdém z nés, zasadn¢ odli$né je vSak mira
zastoupeni jednotlivych kvalit. Nékdo ma vysokou miru extraverze, a naopak nizkou miru
svédomitosti, piijemnosti a otevienosti a neuroticismus se nepfiklani ani k jednomu
z pola. Muize se rovnéz stat, ze u n€kterého jedince je mira konkrétni charakteristiky
nulova. Avsak celou dobu musime mit na paméti, Ze i kdyZ u osobnosti pfevazuje mira
extraverze, nelze o ¢lovéku 100 % fict, Ze je extravert. Nemuzeme totiz nikdy opomijet
ostatni slozky a je tfeba brat v potaz to, Ze lidska osobnost je vyslednici spojeni uplné
vy¢nivajici z nich.

v\

Costa a McCrae (1997), ktefti sestavili inventai métici prave téchto 5 osobnostnich
ryst, jemuz se budeme vénovat pozdéji, o nich v origindlnim znéni hovoii jakozto
0 mezikulturnich variabilnich strukturach jedince. Rys Extraverze popisuji jako tendenci
byt otevieny, socidlni a asertivni, Neuroticismus jako ptedpoklad k nevyrovnanosti
behem zivotnich udélosti, Svédomitost jako odpovédnost a nezavislost, Otevienost jako

zvidavost a kreativitu a Pfivétivost jako davéru, klid a Stédrost.
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2.5 NEO inventar

Ve vyzkumné ¢asti prace se pro zkoumani struktury osobnosti rozhodneme vyuzit NEO
osobnostni inventaf, tedy konkrétnéji jeho zkracenou verzi NEO-FFI. Samotny NEO
pochézi z dispozi¢niho pfistupu, ktery je reprezentovan predevsim vysledky Costy
a McCraeeho, ktefi se rozhodli provést shlukovou analyzu Cattellova dotazniku 16 PF.
NEO inventaf se proto stale sklada ze vSech 5 pivodnich $kal Big Five, jen se jej autofi

rozhodli upravit slouc¢enim do 3 $kal a nové je oznacili takto:

1. Neuroticismus
2. Extraverze

3. Otevienost vuci zkuSenosti

Tyto Skaly poslouzily k sestaveni NEO inventéafe pojmenovaného podle prvnich 3 pismen
nazvl jednotlivych §kal N(euroticism), E(xtraversion), O(penness) (Hiebickova &

Urbanek, 2001).

Po seznameni se s Goldbergovymi lexikalnimi vyzkumy, jejichZ cilem bylo pfijit
osobnosti popisovanou vyse, Costa a McCraee vymysleli posuzovaci inventat obsahujici
40 Goldbergovych skal, a navic rozsiteny o 40 ptivodnich §kal vystihujicich jejich model
NEO. Faktorova analyza téchto $kal umoZznila pétifaktorové fesSeni, a proto byly faktory

Svédomitost a Ptivétivost pfidané do NEO modelu (Hrebickova & Urbanek, 2001).
Doposud byly uvedeny 3 verze NEO inventait, kterymi jsou:

1. NEO Personality Inventory (NEO-PI)

2. revidovana verze — Revised NEO Personality Inventory (NEO-PI-
R)
2.1. soucasti je zkracena verze NEO — Five — Factor Inventory
(NEO-FFI)

3. NEO-FFI-R

NEO-PI se sklada ze 181 polozek, které se déli do 5 skal dle jejich obsahu, a to konkrétné
na Skaly: Neuroticismus, Extraverze, Ptivétivost, Svédomitost a Otevienost. Aktudlni
revidovana verze NEO-PI-R obsahuje dohromady 240 polozek. NEO-FFI, v ptekladu
NEO pétifaktorovy osobnostni inventaf, je zkrdcend verze NEO-PI. Kazda z 5 §kal je

tvofena 12 polozkami, které nejlépe symbolizuji jednotlivé skély z inventare NEO-PI,
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coz znamena, ze celé NEO-FFI je obsazeno v NEO-PI. Jako posledni se objevila nova
verze a to NEO-FFI-R, ve které¢ se nahradilo 14 polozek z originalniho znéni NEO-FFI
polozkami z pfedchozi verze NEO-PI-R (Aluja et al., 2005).

Ve vyzkumu vyuzijeme zkraceny model NEO-FFI, ktery byl jako prvni pielozen
do ceského jazyka. Autorem Ceské verze NEO-FFI se stali Hfebickova s Urbankem, ktefi
se drzeli originalni verze NEO-FFI od Costy a McCraea. Jedna se o nejkratsi z uvedenych
verzi. Respondenti budou mit za kol odpovédét na kazdou polozku ohodnocenim
pétibodovou Skalou Likertova typu. Pokud se respondent s urcitym vyrokem viibec
neidentifikuje, zvoli na skale moznost ,,viilbec nevystihuje“, a pokud se s nim naopak
ztotozni, zvoli odpoveéd ,,upln€ vystihuje®. Po vyplnéni vSech 60 polozek se vysledky
vyhodnoti a zhotovi se osobnostni profil odpovidajiciho. Budeme pracovat s originalni

a neupravenou formou od Hiebickové a Urbanka (2001).
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3 MOTIVACE

Nyni si detailné&ji ptiblizime posledni z hlavnich témat této prace — motivaci. Motivace se
netyka toliko sportovniho prostiedi, diky kterému je v této praci zminéna, hraje vsak roli
I v kazdodennim svété vSech lidi na celé planeté. Je vSudyptitomna, fidici a majici vliv

na nase Ziti.

3.1 Pojem motivace

Samotné slovo motivace je odvozeno z latinského slovesa movere, jehoz presny preklad
zni hybat se. Motivace zahrnuje vSechny podnéty a pohnutky vedouci k uréitému chovani

(Homola, 1977).

V motivaci jsou dale skryty 2 podstatné komponenty, a to aktivace a smeér.
Aktivaci je rozuméno chovani organismu. Toto chovani nemusi byt viditelné, jelikoz
mnoho z druht motivace probiha pouze uvniti jedinci. Smérem motivace se mysli
rozhodnuti pro urcité jednani, které nase situace vyzaduje. Urc¢it smér, kterym se naSe

jednani vyda, je obtizné a Casto logicky nevysvétlitelné (Petri & Govern, 2004).
Obecny pojem motivace je detailngji ptiblizen nasledujicimi 2 pohledy.

Nakone¢ny (1995) motivaci oznacuje psychologické divody chovani, jejich
subjektivni vyznam a zarovenl objasiiuje pozorovanou diverzifikaci chovani, pro¢ se

jednotlivi lidé orientuji na konkrétni cile.

Plhakova (2004, 319) motivaci definuje jako ,,souhrn vSech intrapsychickych
dynamickych sil neboli motivii, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i proZivani

s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci nebo dosahnout néceho pozitivniho *.

Motivace je tedy neodmyslitelnou soucasti kazdé lidské aktivity. Da se Fict, Ze bez
ni by ¢lovek nikdy nic nevykonal, a co vic, kdyZ je jedinec motivovan kladnég, Casto se
chovani a kdyz se vytrati, ztrati se 1 jedinciiv opérny bod a nema se od ¢eho odrazit
aVv ¢em nachazet nadale smysl. Pro tuto praci je velmi podstatna, jelikoz z hlediska
cviceni je cilem trenéra navodit stav, ve kterém svého klienta co nejvice motivuje, a tim
I zaruci jeho opakovanou tendenci k vyhledavani pohybové aktivity a navrat do prostor

urcenych pro pohybové aktivity.
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3.2 Motiv
V této podkapitole se pokusime objasnit pojem ,,motiv*, jelikoz, jak jiz napovida samotny
nazev, je nezanedbatelnou slozkou ,,motivace®, a tim padem i podstatnym bodem nasi

prace.

Homola (1977) rozumi pod pojmem motiv konkrétniho vnitiniho Cinitele, ktery
povzbuzuje a usmériiuje chovani. Také v ném vidi vnitini podminku, ktera reguluje

aktivitu ¢loveéka a zéroven i jeji nasledné ubirani.

Dle autora Nakone¢ného (1995) je motiv chapan jako obsah uspokojeni, které je
zprostiedkovano chovanim. Toto chovani je vysledkem vztahu mezi lidskou potfebou a
pro ni hledanym uspokojenim a konkrétn¢ vzniké z motivacniho impulsu obsahujiciho

deficit.
Motivy nam tedy urcuji:

1. Smér, zamé&feni urcité aktivity, a tim 1 jeji obsah. Motiv tedy
usmériiuje pribeh urcitého chovani.

2. Intenzitu aktivity

3. Délku trvani aktivity

(Vagnerova, 1997)

Pohledy na pojem motiv se vSak rizni a naptiklad McClelland (1953) uvadi ve
svém vysvétleni, ze ,,motiv je sedlinou zkusenosti, v nichz urcité podnétové klice jsou
sparovany s afekty nebo podminkami, které afekty vyvolavaji “. Motivy tedy neodluditelné
spojuje s afekty, konkrétné&ji s dosazenim velmi hlubokych emocnich zazitkd (in

Nakonecny, 1995, 28).

Motiv proto miizeme povazovat za zakladni slozku motivace a objevuje se ve 2
variantach:
1. Aktualizovany motiv, tj. ten, ktery praveé pisobi
2. Potencialni motiv, aktualn€ existujici pouze jako dispozice, ktera

se za urcitych okolnosti miiZze ozivit a uplatnit jako redlny motiv

(Vagnerova, 1997)
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Plhakova (2004) dale rozd€luje motivy do 4 zakladnich skupin, a to: sebezdchovné
motivy, stimulaéni motivy, socidlni motivy a individudlni psychické motivy.
Sebezachovné motivy jsou urCeny biologickym zékladem. Mezi stimulacni motivy
muzeme zafadit potfebu optimalni aktivacni trovné a rtznorodost vné&jSich motivi.
Socialni motivy hraji roli v mezilidskych vztazich. Do posledni skupiny individudlnich
psychickych motivii pak fadime hledani smyslu zivota, potfebu svobodného jednani

a sebepojeti.

Samotny motiv je tedy pouze &asti obrovského kolosu zvaného motivace. Cim
vice motivl existuje, tim vétsi mize byt Sance na dosazeni celkové hnaci sily, jakou je
motivace, ktera pozdéji vyusti v uspokojeni. Souhrnné lze tudiz fici, Ze motivy slouzi
k dosazeni spokojenosti. Z hlediska nasi prace, a to konkrétné cviceni, je tedy dilezité,
aby se trenér pokusil najit co nejvice motivl pro jednoho konkrétniho klienta, a tim mu

pomohl k vétsi odhodlanosti do cviceni.

3.3 Potreba

Jak jsme popisovali vyse, motiv je charakterizovan uspokojenim, kterého se docili diky
chovani. Toto chovéni vznik4 pravé na popud potieby. VSechno tedy souvisi se v§im,
aproto si nize vysvétlime pojem ,potieba“, jakozto 1 z dalSich dilezitych prvku

motivace.

., Potieby vyjadruji vychozi motivacni stav, ktery se vyvojem (zkuSenosti)
zpredmeétnuje, tj. nachdzi urcity objekt cinnosti a s nim spojeny instrumentdlni vzorec

chovani* (Nakonecny, 1995, 29).

V roce 1938 Murray sepsal psychogenni potieby. Vytvofil list téchto potieb, které
jsou dilezité pro lidské chovani. Potieby se vztahuji k tomu, jak se jedinci citi, chovaji

a reaguji (Brown & Lent, 2005).

Slovo potieba podle Murraye (1938) znaci abstraktni koncept reprezentujici silu
Vv oblasti mozku, kterd konfiguruje odlisné psychické procesy s cilem zménit aktualni

neuspokojivou situaci (Bastecka et al., 2015).

Uspotadani potieb a porozuméni jejich vyznamu déle vyrazné ovlivnil psycholog
A. H. Maslow, ktery vymyslel hierarchicky model potieb, casto také znamy pod pojmem

»pyramida potfeb“. Na jeho spodnim patie se nachazeji potieby z nedostatku neboli
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potieby deficitni (D potfeby) a na jeho vrchnim patte potieby ristové neboli potteby byti
(B potieby) (Hall & Lindzey, 1999).

Jak uvadi autor Nakone¢ny (1995), potieby se vztahuji spise k cilovym objektim.
To lze uvést na prikladu potieby lasky, kterd vyzaduje, aby se objekt vic¢i subjektu

laskyplné angazoval.

Vagnerova (1997) rozdé€luje potieby z hlediska jejich zrodu a zaméteni do dvou

skupin:

1. Potieby zakladni a biologické, kterymi oplyva kazdy ¢lovek jiz od
narozeni.

2. Potteby psychosocidlni vytvarejici se pod vlivem spolecnosti, ve
které se lovek vyskytuje a vyplyva z jeho socidlni pozice. Nejsou

tedy vrozené a vice individudlné specifické.

Balcar (1983) navic dodava, ze vrozené, jinak oznaCované jako biologické,
potieby byvaji také casto nazyvany ,,pudy®. Pud je vniman jako prozitek tlaku viici urcité

aktivité vedouci K uspokojeni jedné ze zakladnich potieb jedince.

V této praci je vyznamna piedevsim potfeba psychosocialni, jak ji oznacuje
Vagnerova (1997). Vznika diky pisobeni spolecnosti a zaroven vychazi z pozice, jakou
ve spole¢nosti dany jedinec zaujima. Oblast fitness a cviéeni je vV dnesni dob¢ velice ¢asto
zaleZitosti celkového dojmu, ktery je obecné nasi spolecnosti pozitivné hodnocen. Jedinec

ma téz pocit, ze nékam patii, a tim napliuje dalsi specifické osobni potieby.

3.4  Vnitini a vnéjs$i motivace
Posledni dilezitou kapitolou se v nasi praci stava vnitini a vnéj$i motivace, které je od
sebe nutné odlisit a vysvétlit rozdil, abychom na né&, respektive na tu vnéjsi, mohli ve

vyzkumné ¢asti navazat.

Vnitini motivace ma velky vliv na lidské chovani a prozivani, a to bez sebemensi
znamky vnéj$i odmeény. Sméiuje k aktivitdm, které jedince uspokoji samy o sob¢€, pouze
jejich vykonanim. MlZeme mezi né zatadit rizné hry, studijni povinnosti, umélecka
tvofeni ¢i védecka zkoumani. Jejich vnitini podstata je skryta v pfirozené lidské tendenci
vyhledavat nové véci a rozptyleni, uspesné fesit problémy, prekonavat nelehké zivotni

situace, zvladat komplexni tkoly a byt panem svého vlastniho Zivota (Plhdkova, 2004).
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Podstatné vnitini motivacni faktory z velké ¢asti koresponduji se ¢tvrtym a patym
stupném Maslowovy hierarchie. Za hlavni 1ze oznacit 4 z nich, a to: samostatnost, nové

schopnosti, o¢ividné vysledky a $ir§i smysl (Urban, 2017).

Vnitini motivace je tedy motivace, jejimz hlavnim cilem je pozdéj$i osobni

uspokojeni a uzivani (Lin, McKeachie & Kim, 2003).

Mohli bychom ji proto oznacit za tu ,,podstatnéjsi®, coz potvrzuje i vyzkum
Maltbyho a Dayové (2010), ve kterém se tito autoii zaméfili na souvislost mezi vnitini a
vnéjs$i motivaci u cvicenct a jejich psychologickou harmonii. Respondenty rozd¢lili na 2
skupiny podle praktikovani jejich cviceni, a to bud’ vice nez 6 mésicti, nebo méné. Zjistili,
ze u jedinci cvicicich déle nez 6 mésicii pfevazuje vnitini motivace ke cviceni a Ze jsou

ve znateln¢ lepsi psychické kondici oproti druhé skuping.

Pokud mluvime naopak o motivaci vnéjsi, dostavame se k ni tehdy, kona-li
jedinec konkrétni aktivitu za jedinym ti¢elem, a tim je dosazeni urcité odmény (Plhakova,

2004).

Vnéjsi motivace je konstrukt, ktery je pfitomen pii vykonavani néjaké aktivity
majici za ucel tuto aktivitu dokoncit, a to s konkrétnim kladnym ohodnocenim. Je opakem

motivace vnitini, ktera je vykonavana jednoduse z potéseni (Ryan & Deci, 2000).

Kdyz se zaméfime na pracujiciho Clovéka neboli zaméstnance, mezi vnéjsi
motivacni faktory mizeme zatadit naptiklad finanéni odménu. Déle taktéz nadéji na
povyseni ¢i zvySeni mzdy v budoucnu. Znatelnou roli zde hraji i pochvala a uznani, které

se poji 1 s nepracujicimi jedinci (Urban, 2017).

Zde je nutno upozornit na zjiSténi, Ze vnéjSi odmeény cCastokrat nejsou
nejvhodnéjS$im nastrojem k upevnéni vnitini motivace, ba naopak. Deci (in Plhdkova,
2004) na pocatku 70. let provedl vyzkum zahrnujici pouze vysokoskolské studenty.
Rozdélil Zaky na 2 skupiny, pficemz jedné z nich tekl, Ze za kazdy spravné slozeny dilek
puzzle obdrzi 1 dolar. Druhé skupiné€ se 0 odméné nijak nezminil. VSichni studenti poté
skladali stejné puzzle, ale jen 1 skupina dostavala penize. Po ukonceni kontrolni ¢asti
dostali studenti pfilezitost pokracovat ve sklddani puzzle, pouze s tim rozdilem, Ze
finan¢ni odménu tentokrat nedostane nikdo. Ukézalo se, Ze studenti, kteti v prvni casti

vyzkumu ziskali finanéni odménu, stravili skladanim dilki mnohem méné Casu nez
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studenti, ktefi po celou dobu nedostévali nic. Deci vyzkum uzavtel tak, ze vnéj$i odména

narusSila vnitfni motivaci vysokoskolskych studentt.

Avsak kdyz si opét ptipomeneme cviceni, motivace, at’ uz vn&jsi nebo vnitini, se
znovu stava nezbytnym a hnacim pomocnikem. Ve vyzkumu Lewise a Sutton (2011) jsou
navic zkoumény 1 dalsi dulezité aspekty cviceni, nikoli pouze spojitost extraverze,
motivace ke cviceni a nasledné frekvence provadéné aktivity. Konkrétné piichazeji na
fakt, Ze osobnost nepopiratelné urcuje frekvenci cviceni, a navic i pravé motivaci, ktera
zde hraje dulezitou roli. Slouzi totiz k povzbuzeni pfi samotném cviceni a obecné se

promita i do jedincova zdravého chovani.

V tuto chvili je na misté pohovofit o roli motivace, jelikoz je dilezitym faktorem
v praktické casti. Tam se budeme detailngji zabyvat pouze motivaci vnéjsi, jelikoz se
praci snazime zaméfit zejména na spolupraci trenéra a klienta, a to primarné z pohledu
prvniho jmenovaného. Zajima nds predevSim cvicebni prostfedi, do kterého klient
vstupuje, a pristup trenéra, ktery by mél byt zvolen adekvatné na miru kazdému
jednotlivei. Vnitini motivace zde zcela jisté hraje také velikou roli, a t0 zejména
V prvotnim obdobi, kdy se klient rozhoduje, zda mé viibec zacit cvicit. Problematika
vnitini motivace je ovSem daleko obs$irnéjsi, a proto nabizi moznost Sir§iho zkoumani

v dal$ich potencialnich diplomovych pracich.

Pokud se jesté naposledy vratime k motivaci vnéjsi, jednou z poslednich otazek
je, kdy motivaci ke cvi€eni u zacate¢nikil zah4jit. Je diileZité, abychom nepromeskali ten
spravny moment, ale také abychom nezacali pfili$ brzy, a tim jedince nezastrasili. Na tuto
otazku odpovida Delano (2011), kterd odkazuje na transteoreticky model popsany v roce
1983 Prochaskou a DiClemente'sem. Tento model pojednava o 5 etapach, kterymi ¢lovek
postupné prochézi, kdyz se rozhodne podstoupit jakoukoliv dlouhodobou Zivotni zménu
—V nasem piipad¢ hovotime o cvieni. Delano radi zafadit motivaci ihned do vibec prvni
etapy, a tou je predkontemplace. V tomto obdobi totiz Clovek jesté neni kompletné
pfipraveny na velkou zménu nebo ji mozna teprve planuje. V tuto chvili se cvicenci musi
dostat co nejvice motivace a podpory, aby si potvrdil, a nasledné udrzel, své cvicici cile.
Toto zjisténi pokladame za dal$i ndpomocny a snadno aplikovatelny bod v prib&hu

kontaktu s klientem ve cvicend.
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Tuto kapitolu je vhodné shrnout poznatkem hovotficim o riznych podobach
motivace, a to jak vnitini, tak i vné&jsi, které jsou pouze drobnou ¢asti vysledného jednani
jedince. Navic se tyto podoby neustale méni, a to ve vztahu jak pravé k okoli, tak
k proménam konkrétni osoby v dasledku ¢asu a udalosti, kterych je soucasti. Kdyz to
uvedeme na prikladu, tak se cvicenec zane vénovat pohybové aktivité kvuli kondi¢nim
divodim, ale postupem Casu se tato aktivita pfeméni na radost a kondice se stane jen

vedlejsim benefitem (Ryan et al., 1997).

3.5 Druhy vnéjsi motivace ve vztahu k vyzkumu

Obecné¢ vnéjSi motivace byva casto oznaCovana jako nestastny pojem, jenz vznikl
prelozenim zazitého anglického spojeni ,,extrinsic motivation®. Motivace by totiz méla
byt pouze intrapsychickym jevem, tudiz pokud bychom chtéli vnéj$i motivaci co
nejpfesnéji pojmenovat, vybereme jeji oznaceni kupiikladu jako posilovani Cinnosti

vnéj$imi faktory (KubeSova, 2016).

Toto posilovani vnéjs§imi faktory, jak o ném hovoii KubeSova ve své praci
pojednavajici o osobnostnich rysech a motivaci u vykonnostnich sportovct, je pro nas
st¢Zzejnim bodem. V ptedvyzkumu se pravé jeho co nejpiesnéjsi podoby budeme

pokouset od jednotlivych cvicencu ziskat.

Kam ale tyto nase druhy vné&j$i motivace specifi¢téji zaradit? Odpovéd’ na tuto
otazku vztahneme k Sebedeterminacni teorii, kterou postulovali Deci a Ryan (1990).
Popisuji v ni 4 typy vné&jsi motivace, které se od sebe 1isi jak obsahem, tak pfedevsim
rozsahem zvnitinéni této motivace v souladu se svym ,,ja“. Témito 4 typy jsou: Externi
regulace, Introjektové regulace, Identifikované regulace a Integrované regulace. Externi
regulace je takova vnéjsi motivace, kterou si ¢lovék dobrovolné nevybird a je konana
spiSe na popud tlaku z okoli. Introjektové regulace je vn&j$i motivace, kterou jedinec
vykona, ale vniting ji neakceptuje a neidentifikuje se s ni. Identifikovana regulace vznika,
kdyz se regulani proces stava postupné soucdsti jedincova vlastniho ,ja“, takze
pozadovanou aktivitu déla ochotnéji, ale stale s ni neni ztotoznén. A Integrovana regulace
je nejvyse postavena vnéjsi motivace, kterd zahrnuje ztotoZznéni se jedince s vybranym
druhem chovani a identifikaci s hodnotami a potfebami ve vztahu k sob¢. Navic vede k
autonomii. Praveé tato posledni forma vnéj$i motivace je podstatnd pro nas vyzkum,

jelikoZ naSe druhy vnéj$i motivace ve cviceni spadaji pravé pod ni. V nasledujicich
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vyzkumech budeme tedy mimo jiné sledovat i mozné souvislosti pravé s touto

Identifikovanou regulaci a osobnostnimi rysy ¢loveka.

32



4  Vyzkumy a zjiSténi spojené s tématem prace

Tato prace je zaméfena na vztah vnéjSi motivace a osobnostnich ryst ¢loveéka ve cviceni.
Jak jsme jiz popisovali dfive, na osobnost lze nahlizet mnoha zpisoby, a to v ramci
sympatii ke konkrétnim osobnostnim teoriim od jednotlivych autord. Pro nasi praci si
zvolime teorii o osobnosti jakoZzto o jednotce skladajici se z pramennych a povrchovych
rysu dle teorie Cattella, ze které byl pozdé¢ji vyhotoven osobnostni inventat NEO-FFI.
Tento inventaf se stane hlavnim pro nasi praci — diky nému bude mozné métit osobnostni

rysy ¢lovéka.

Pojem vnégjs$i motivace je vSak o dost komplikovangj$i. Pod timto pojmem je
schovano nespocet podnétli, chovéani, a 1 samotnych typl, a to pravé ve vztahu ke
konkrétni osobé. Je tedy velice obtizné sestavit néjaky ,,univerzalni“ dotaznik, ktery by
zahrnoval veskeré existujici druhy vnéjsi motivace ve cviceni vSech lidi. My si proto toto
pole ziizime a zam¢fime se predevS§im na druhy vnéjsi motivace, které jsou jako prvni
zvolené dle osobnostni dllezitosti a zvnitinéni a dale jsou ovlivnitelné okolim. Zjisténi
tykajici se obtiznosti identifikace vnéj$i motivace ve cviceni ve svém vyzkumu potvrzuji

I Ingledew a Markland (2004) a zaroven nabadaji k jejimu dalSimu zkoumani.

Pravé proto, ze se Zadny takovy standardizovany dotaznik druhli vnéj$i motivace

nepodafilo najit, této problematice se budeme vénovat ve vyzkumné ¢asti.

V této kapitole se podivame na vyzkumy a zjiSténi spojené s naSim tématem,

abychom mohli praci ukotvit a také pozd¢ji sledovat, zda vysledky naseho vyzkumného

vvvvvv

Nejprve se zaméfime na obecné faktory vnéjsi motivace ke cviceni. Touto
problematikou se zabyvali jiz zmifiovani Ingledew a Markland (2004). Ve svém vyzkumu
se snazili nalézt vztah mezi osobnostnimi rysy meéfenymi inventdfem NEO-FFI a
podobami vné&jsi motivace k fyzické aktivit¢ zjisStovanymi dotaznikem BREQ
(Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire). BREQ je 24 polozkova §kala
slozena ze 4 subskal pochazejicich ze Sebedeterminacni teorie Deciho a Ryana (1990),
kterou jsme popisovali v piedeslé kapitole. Nasim tkolem tedy bude sledovat mozné
korelace s poslednim ,,zvnitfnénym* typem vnéj$i motivace, a to konkrétné€ Integrovanou
regulaci. Vyzkumu Ingledewa a Marklanda (2004) se zucastnilo 214 cvicenct, kteii

dochazeji cvi¢it do sportovnich center v Anglii. Vysledkem jejich badani se stala
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souvislost mezi rysem Neuroticismus a Introjektovou regulaci, rysem Extraverze a
Identifikovanou a Integrovanou regulaci, rysem Otevienost a Externi regulaci a rysem

Svédomitost a Integrovanou regulaci.

Na tento vyzkum dale navazali Lewis a Sutton (2011) obdobnym Setfenim, ve
kterém se mimo jiné také pokouseli objevit souvislost mezi osobnostnimi rysy clovéka a
vnéj$i motivaci ke cviceni. Jejich vyzkumného Setfeni se zucastnilo 100 cvicenci
dochdzejicich cvicit do univerzitni posilovny. Vysledek vyzkumu opravdu potvrdil

souvislost mezi rysy Svédomitost a Extraverze a Integrovanou regulaci.

Dalsi pfinosny vyzkum uskutecnili Rhodes, Courneya a Hayduk (2002), kteti
sledovali souvislost mezi osobnostnimi rysy ¢lovéka a planovanym chovanim ke cviceni.
Jejich vyzkumu se zacastnilo 303 studentt, kteti alespon 3x za tyden po dobu nejméné
30 minut cvicili. Jejich vyzkum vyustil v zavér, ktery ik, Ze na jedince s vysokym rysem

Neuroticismus ma pozitivni vliv pfitomnost druhych v rdmei cviceni.

Pokud se podivame na druhy vnéjs$i motivace tykajici se kontaktu s dal$imi lidmi
b&hem cviceni blize, je na misté vyzdvihnout jejich dilezitost. Dle poznatkt Batiy (2007)
jedinci s pfevazujicim rysem Extraverze ptimo vyhledavaji cviceni ve skupinach a k tomu

také preferuji lekce se supervizorem namisto cvi¢eni o samot¢.

Dalsi vyzkum pojednavajici o dlleZitosti trenéra uskutecnili Fischer a Bryant
(2008), kteti vénovali svoji pozornost 449 cvicicim studentkam. Rozd¢lili je do 2 skupin,
V prvni Z nichz probihalo cvi¢eni pod odbornym dohledem kvalifikovaného trenéra a v té
druhé bez néj. Vysledek ukazal vyznamné zhorSeni urovné cvi€eni u divek bez trenéra, a

naopak zlepSeni u druhé skupiny navic podpotené aktivnim ptistupem.

DalSim ze zjiSténi Batiy (2007) je fakt, Ze lidé s vysokou mirou rysu Otevienost
radéji cvi¢i venku nez vevnitt. Je tedy mozné, Ze mezi nalezenymi druhy vné&jsi motivace
bude jistou formou zminéno 1 cvi€ici prostfedi, a to s moZnou sledovatelnou souvislosti

S rysem Otevienost.

Na poli fyzické aktivity Chipman (1966) provedl vyzkum, ktery se zaméfil na
cviceni chlapcii, a to konkrétné¢ v pribéhu posilovani dolnich koncetin formou diept.
Ukézalo se, ze poslech hudby vyrazné zvysil jejich svalovou vydrz. Na néj pozdéji
navazal Koschak (1975), ktery opét potvrdil zlepSeni vydrze, tentokrat vSak u divek, a to

pfi posilovani hornich ¢asti téla formou klikti. Hromadny vyzkum provedl Beckett

34



(1990), ktery sledoval, zda mé vliv hudba na muze a Zeny v pribéhu fyzické aktivity.
Zjistil, ze pii poslechu hudby byli ucastnici vyzkumu schopni vydrzet tuto aktivitu delsi

dobu, a navic s pocitem mensiho usili, nez kdyz hudbu neposlouchali.

Na vySe zminény vyzkum navazuje i fada dalSich a jednim z nich je vyzkum
Karageorghise a Priesta (2011), ktefi potvrzuji diikkaz kladného vlivu poslechu hudby
Vv prib¢hu cviceni. Navic dodavaji, ze zalezi 1 na typu hudby, ktery, pokud je citlivé
vybran, a to podle preference zucastnénych, miize zajistit zvySeni energie, a navic i

psychologické benefity.

Mezi posledni ztady vyzkumi tykajicich se ,,zvnitinénych® druht vnéjsi
motivace je vhodné uvést konzumaci suplementt, jejichZ oblibenost v poslednich letech
nartsta. Vyzkum uskutec¢nili Oliver, Le6n a Guerra-Hernandéz (2011) s cilem zjistit, zda
jsou tyto doplitkky u cvi¢enct oblibené. Vyzkumu se zicastnilo 415 jedinct provozujicich
fyzickou aktivitu ve fitness centrech v ramci mésta Sevilla. Jejich vyzkum ukazal, Ze vice
nez Ctvrtina, konkrétné 28 %, cvicencii dochazejicich do zminovanych posiloven uziva

tyto produkty.

Je opravdu obtizné urcit konkrétni a nejpodstatnéjsi druhy vnéj$i motivace ve
cvic¢eni. Existuje jich nespocet, a proto je pravdépodobné, ze i na§ vyzkum jich pfinese
mnoho. Toto pole je stale dosti neprobadané, oSemetné a vybizejici k dalSimu zkoumani.

Musime tedy tak pfistupovat i k nasemu vyzkumu.
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VYZKUMNA CAST
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5  Vyzkumny problém a cil prace

Nasim vyzkumnym zédmérem se stalo hledani odpovédi na 2 vyzkumné otazky, které
pozdéji mély reflektovat i vyzkumny cil prace. Jako prvni jsme se rozhodli najit druhy
vngj$i motivace a poté je podrobit faktorové analyze za Gcelem jejich seskupeni do trsi,
jelikoz jsme jich ocekavali mnoho. Tim jsme umoznili vzniknuti zakladnich trsii neboli
faktorti vnéjsi motivace, které jsme vzapéti uzili k dalSimu vyhodnocovani dat. Dale nés
¢ekalo provéteni, zda existuje konkrétni souvislost mezi osobnostnimi rysy a
preferovanym trsem druhit vnéj$i motivace. Cilem bakalaiské prace bylo tedy nalézt
zakladni trsy neboli faktory druhd vnéjsi motivace a poté zjistit, zda existuje vztah mezi

osobnostnimi rysy ¢lovéka a témito faktory ve cviceni.
Vyzkumny cil prace proto zni:

Zjistit, zda existuje souvislost mezi osobnostnimi rysy ¢lovéka a urcitym

faktorem vnéjsi motivace.

Abychom byli schopni tyto souvislosti ovérit, museli jsme si nejprve stanovit

a nésledné odpovédét na 2 vyzkumné otazky, a to:

1. Jaké jsou zakladni faktory vnéjsi motivace ve fitness?

2. Jak tyto faktory souviseji se zakladnimi osobnostnimi rysy?
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6  Vyzkumny design

Ve vyzkumu osobnostnich rystt a druhti vnéjS$i motivace byl uplatnén kvantitativni
design. Tento vyzkum je tedy kvantitativniho charakteru. Za typ vzorkového piehledu
jsme zvolili korela¢ni studii. Dle Ferjenc¢ika (2000) ma za cil odhalit tésnost vztahti mezi
proménnymi, protoze naSim cilem nebylo zjistit pfi¢iny, nybrz dozveédét se, zda vibec a
jak jsou spolu nase proménné vzajemné spojené. Ke zjiStovani osobnostnich
charakteristik byl vyuzit NEO pétifaktorovy osobnostni inventat. K identifikaci druha
vnéjsSi motivace byl vytvofen nejprve predvyzkum a z néj nasledné inventar k urceni
nejvhodnéjsiho druhu vnéjsi motivace dle cvi¢encovy volby. Predvyzkum obsahoval
prazdny arch pouze se zakladnimi informacemi k doplnéni a déle volné kolonky, v nichz
vyplnujici dostali moznost napsat libovolny pocet druhi vnéjsi motivace, které jim
osobné¢ nejvice pomahaji pii cvieni (viz. ptiloha ¢. 4). Pfedvyzkum byl ukoncen
v moment¢, kdy uz nepfinaSel nové data, a tim byla splnéna saturace dat. Po sbéru dat
z ptedvyzkumu byly vSechny druhy vnéj§i motivace piepsany do inventafe vlastni
konstrukce zabyvajiciho se vnéj$i motivaci. Tento inventat byl pozdé¢ji rozdavan
soubézné¢ s NEO pétifaktorovym osobnostnim inventdifem a ndsledné oba soucasné

vyhodnocovany. Ve vyzkumu jsme tedy uplatnili tyto varianty ziskdvani dat:

1. Piedvyzkum zji$t'ujici mozné druhy vnéj$i motivace (nasledn¢ jsme dotaznik
vyhodnotili a vytvoftili dotaznik vlastni konstrukce tykajici se druhti vnéjsi
motivace)

2. Vyzkum zahrnujici inventaif NEO-FFI a dotaznik vlastni konstrukce

6.1 Metody sbéru dat

Metodou pro sbér dat se v nasem vyzkumu stal zamérny vybér, konkrétné¢ technika
vybéru zaloZzeného na principu dobrovolnosti (Reichel, 2009). Dale byl vyuzit lavinovy
vybér. Na zakladé zvolenych nepravdépodobnostnich vybérl vzorek nelze povazovat za

reprezentativni a proto je nutno tento nedostatek vzit v potaz pti interpretaci vysledki.

Predvyzkum a vyzkum byl uskutecnén ve fitness centrech a domécich cvicicich
prostiedich v Praze. Nejprve jsme kontaktovali majitele posiloven s prosbou o pomoc. 8
Z nich souhlasilo a nabidlo své prostory k provedeni vyzkumu. Vybrané posilovny mayji
bézn¢ vysokou navstévnost (s primérem 100 klientd denné), avSak vzhledem k pandemii

byl jejich provoz omezen a tim byl, bohuzel, sbér dat dosti ztizeny. Kromé téchto
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posiloven byly dotazniky distribuovany 5 osobnim trenérim, kteii se vénuji svym
klientim Vv soukromi jejich domovii. Toto rozdavani dotazniki mimo posilovny bylo
Z hlediska vyzkumu zasadni, jelikoz se tim oSetfila moZnost vypliovani pouze
extravertn¢jsimi typy lidi, jak jiz diive uvadime v probéhnuvsich vyzkumech, a zaroven

1 dalSi moznosti jiz tak obtizného sbirdni dat.

Samotny sbér dat probihal ve 2 vinach. Nejprve byl respondentim k vyplnéni
predlozen predvyzkum a teprve poté hlavni vyzkumny inventai obsahujici mimo jiné
sesbirand data z predvyzkumu. Celé Setfeni probihalo od ¢ervna 2020 do ledna 2021,
avsak s velkym handicapem, ktery pfinesla pandemicka situace obnaSejici opakovana
uzavirdni veSkerych sportovist, a to od zacatku fijna 2020 do doby neurcité. Béhem této
doby se fitness centra fadné oteviela pouze na par tydnll. Vyzkumu se ucastnili klienti z 8

velkych fitness center v Praze a dale klienti 5 osobnich trenéru.

Ptedvyzkum a vyzkum se prabézné uskutecnovaly béhem celého dne. Kazdy
cvicenec nemusel absolvovat pfedvyzkum i vyzkum, mohl se zG¢astnit pouze 1 z nich.
Pokud se vSak rozhodl podstoupit vyzkum, bylo zapotiebi vyplnit obé ¢asti, v opacném
piipadé byl povazovan za neplatny. Administrace testi probchla dle napsanych

oficidlnich instrukci nalezenych v manualu.

Jako typ dotaznikového Setfeni byl vybran papirovy dotaznik, ktery se i pies
negativni pandemické okolnosti podatilo distribuovat. V poc¢atcich vyzkumu ptichazela
v uvahu 1 online forma, kterd byla v ivodu odeslana 5 angazovanym cvi¢encim. Z 5
odeslanych dotazniku se nazpét vratily pouze 2 a misto ostatnich jen komentaf, Ze na
vyplnéni neméli dostatek casu z ditvodu jeho obsahlosti. Proto jsme se rozhodli online

S 24

klasického vypliiovani tuzka papir.

6.2 Metody zpracovani dat

VSsem respondentim byl nabidnut kvyplnéni dotaznik slozeny z jednoho
standardizovaného inventéie a z druhého vyhotoveného na zakladé dat z predvyzkumu.
Prvnim, standardizovanym, byl NEO pétifaktorovy osobnostni inventdt od autor
Hiebickové a Urbanka (2001) jiz popisovany v teoretické ¢asti. Druhym inventafem byl
inventdi vlastni konstrukce tykajici se nejpreferovangj$iho druhu vnéj$i motivace

obsahujici data z ptedvyzkumu.
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6.2.1 Predvyzkum na druhy vnéjsi motivace

Predvyzkum tykajici se druhti vnéjsi motivace byl koncipovan jako arch se zakladnimi
informacemi a kolonkami na doplnéni (viz. pfiloha ¢. 4). Do hlavi¢ky archu byla
umisténa kratka definice, co vnéjsi motivace znamena, aby vypliujici byli obeznameni,
o ¢em maji pfemyslet a na co se pozdéji zaméfit. Dale byly zminény zakladni informace
o vyzkumu, kontakt na realizovatele vyzkumu v ptipad¢ z4jmu o vysledek ¢i zacastnéni
se oficidlntho vyzkumu a pod¢kovani za vyplnéni. V prvni ¢asti byli respondenti
pozadani o vyplnéni kratkych informaci tykajicich se jejich osoby, abychom zjistili, zda
charakteristikami odpovidaji naSim pozadavkim. V druhé ¢asti byli pozadani o vypsani
vSech druhti vnéj$i motivace, na které si vzpomenou a které jim osobné nejvice v pritbéhu
cvi¢eni pomdhaji — motivuji je. Pfedvyzkumu se nakonec zucastnilo 107 lidi a sbér dat
byl ukoncen v momenté¢, kdy Zadna nova data nepfibyvala, a tim byla splnéna jejich
saturace. Pfedvyzkum byl osobné Sifen ve fitness centrech v Praze, kde se dostal bud’
pfimo do rukou klientli anebo byl ponechan na recepci a pozdé€ji vyzvednut. Detailni

formu ptredvyzkumu ptikladdme do této prace.

Cilem predvyzkumu bylo zjistit, jaké vnéjsi faktory nejvice motivuji klienty
fitness v Ceské republice b&hem jejich cviteni. Ze viech 107 vyplnénych dotaznikd jsme
urcili 30 riznych druhd motivace, které se pozdé&ji stale opakovaly, ptipadné byly pouze
jinak formulovany. S pfedvyzkumem jsme skon¢ili v okamziku, kdy po pfijeti 10 dalSich

dotaznikl neptibyla zddna nové data.

Jelikoz, dle ptedpokladii, bylo identifikovano mnoho druhti vnéjs$i motivace, a to
konkrétné 30, coz je Cislo vysoké, rozhodli jsme se je seskupit do zdkladnich faktorti

pomoci faktorové analyzy a nasledné s nimi v této podob¢ pracovat.

Mezi 30 nejcastéjSich druhii vnéjsi motivace fadime tyto nasledujici, a to

v adekvatnim potadi ve vztahu k nasledujicimu vyhodnocovani:

Hudba

Zrcadla v mistnosti

Zavody potradané fitness centrem

Soutéze o ceny — lahev, vstup zdarma atd.

Pozorovani trenérem

o g ~ w b=

Rvani od trenéra
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7. Klidné trenérské povzbuzovani

8. Ujasnéni si cile s trenérem

9. Zajem od trenéra i mimo oblast cviceni — soukromy zivot
10. Aktivni zapojeni trenéra — ¢ast odcvici se mnou
11. Pochvala od trenéra

12. Ostatni cizi lidé ve fitness

13. Sparing partdk

14. Rodinny ¢len

15. Vaha

16. Venkovni prostor fitness centra

17. Tréninkovy plan

18. Rozd¢leny sal zvlast’ pro Zeny a muze

19. Fitness obleceni

20. Skupinova cviceni potadana fitness centrem

21. Suplementy — protein shaky, sacharidové koktejly
22. Osvétleni v mistnosti

23. Barevna kombinace cvicebnich salt

24. Kvalitni a rozmanité pomticky

25. Stroje v dobrém stavu

26. Poslech audioknih, pfednasek, podcastt

27. Jidlo na baru

28. Vérnostni programy

29. Aplikace fitness centra

30. Sympaticka recepce

6.2.2 Inventar vlastni konstrukce na téma vnéjsi motivace ve cviceni
Inventat ohledné druht vnéj$i motivace byl sestrojen tak, ze veSkeré druhy vnéjsi
motivace z predvyzkumu, kterych se podaftilo ziskat 30, byly vepsany do prazdného archu
a nasledné preorganizovany do podoby Skaly Likertova typu. Do ivodni ¢asti byly opét
napsany instrukce, jakym zpisobem maji respondenti Likertové Skale porozumét. Pred
vepsané vyroky s moznosti bodového ohodnoceni, kterou se Likertova Skéla vyznacuje

(jak jsem jiz popisovala dfive), byla umisténa otazka: ,Jak moc mé& pfi tréninku
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motivuje/motivuji...... 2. Tuto otazku mél kazdy proband za tkol si dosadit pfed dany
druh vnéj$i motivace a posléze dle vlastnich zkuSenosti ohodnotit. Poté byl inventar

vyhodnocen a sparovan s vyhodnocenim inventate NEO-FFI.

6.3 Etické otazky ve vyzkumu

Vsechny realizované vyzkumy se potykaji s fadou etickych otazek. Uastnéni se naseho
vyzkumu bylo dobrovolné a zarovent anonymni. Pokud méli ucastnici zajem o vysledky
vyzkumu, dostali moznost nas kontaktovat. Respondenti, ktefi se rozhodli podilet na
néjaké z ¢asti vyzkumu, byli detailné informovani o celém jeho pribéhu a dale méli

moznost kdykoliv odstoupit, a tim i znepfistupnit sva dosavadni poskytnuta data.
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7 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl zacilen na populaci aktivné a dlouhodob¢ cvicicich jedinci, ktefi trénuji
Vv posilovnach anebo s odbornym dohledem ve formé osobniho trenéra u sebe doma. Byly
pro nas dulezité jak dostatecné dlouho prozivana zkuSenost s cvi¢enim, tak i pravidelny
Cas vénovany aktivité. Vyzadovali jsme, aby byl kazdy respondent schopen co nejpiesnéji
Zhodnotit své prozivani. Vyzkumny soubor je tudiz tvotfen aktivnimi sportovci cvicicimi
alespon 3x tydn€ minimalné po dobu 1 roku. Vékova hranice byla zvolena v rozmezi od
18 do 60 let. Spodni hranice byla urcena kvili rozsifujici se touze mladeze po cviceni ve
fitness a jak potvrzuje autor Osten (2005), od 15 let ma fitness kladny dopad na lidsky
pohybu, jako je fitness, a to pfevazné kvili zdravotnim obtizim vSeho druhu. Sesbirané

inventare nespliiujici tyto podminky jsme vyradili.

Celkem se vyzkumu zucastnilo 115 aktivné cvicicich jedincl, ale nutno
podotknout, Ze 10 bylo z Setfeni vyfazeno, jelikoz nesplnovali pozadavky zadané v ivodu
— napf. respondenti nechali kolonky nevyplnéné. Z nové vzniklého celkového poctu

cvic¢enct, tedy 105, jich 42 cvic¢i v domacim prostiedi s osobnim trenérem.

Nize uvadime 4 shrnujici tabulky mého vzorku populace vybraného dle urcitych
kritérii, ktery se podrobil nasemu vyzkumnému Setfeni. Tabulky obsahuji hlavni

informace o cvi€encich ziskané z dotaznikového zkoumani.

Tabulka ¢. 2: RozlozZeni veéku podle pohlavi

Pohlavi
Vék
muZzi zeny

Nejnizsi vék 18 18
nejvyssi vék 57 60
median 27 25
primérny vék 30 29
celkem 50 55
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Tabulka ¢. 3: RozlozZeni doby cviceni podle pohlavi

Tabulka ¢. 4: Rozlozeni stylu cviceni podle pohlavi (cvicenec miize aktivné provozovat

i vice styli cviceni)
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Tabulka ¢. 5: RozlozZeni frekvence cviceni za tyden podle pohlavi (cvicenec miize byt

uveden i ve vice skupindch dle jeho odpovédi)
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8  Praces daty

Veskera data ziskana z vyzkumného souboru byla zpracovana pomoci programu MS
Excel ver. 7. Data se skladala z ohodnoceného standardizovaného NEO osobnostniho
inventafe a inventare vlastni konstrukce. Pro jednotlivé skaly i subtesty byly spocitany
hrubé skory i celkové hrubé skory. Déle byla tato data postupné vkladana do programu
Statistica 13, ve kterém byly vyhotovovany statistické analyzy dat. V prib&hu
vyhodnocovani byl pouzit histogram a Shapiro-Wilkav test normality, faktorova analyza
a korelace, a to konkrétn¢ Spearmantiv korela¢ni koeficient. Statistické analyzy dat byly
vzdy testovany na 5 % hranici statistické¢ vyznamnosti. Pokud byla p hodnota nizsi nez

0,05, oznacili jsme ji jako signifikantni.
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9  Vysledky vyzkumu

Vysledky vyzkumu jsme rozdélili do 2 ¢asti, a to podle hledani odpovédi na 2 vyzkumné
otazky. Kazda otdzka vyzadovala odliSny zpiisob vyhodnocovani pfisluSnych dat.
Nejprve jsme se zamétili na prvni vyzkumnou otazku, a to na nalezeni zakladnich faktort
vnéjs$i motivace ve fitness. Odpoveéd’ jsme se snazili zjistit pomoci faktorové analyzy a
jeji interpretace vysledkii. Poté jsme se zacilili na druhou vyzkumnou otdzku, a to na
zjisténi souvislosti mezi faktory vnéjSi motivace a osobnostnimi rysy clovéka. Tyto

souvislosti jsme sledovali pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu.

9.1 Faktorova analyza

Abychom si byli schopni odpovédét na prvni vyzkumnou otazku, a to: jaké jsou zakladni
faktory vnéjsi motivace ve fitness, museli jsme tyto faktory nejprve definovat. K nalezeni
vSech moznych faktort byla vyuzita faktorova analyza, ktera definovala 11 faktort
s eigenvalue vyS$si nez 1. Prvni 2 faktory jsou mnohem silnéj$i nez ostatni (eigenvalue
5,4 a 3,3) a po nich nastal prudky pokles. Eigenvalue zbylych 9 faktorti se pohybovala
v rozmezi 2,1 — 1,0. Zminovany zlom mizeme pozorovat na nasledujicim sutinovém

grafu.
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Idedlnim feSenim se zde jevi zabyvat se predevsim faktory patiicimi do prvni
poloviny z 11 nalezenych, avSak toto rozhodnuti je nutné prozkoumat jesté o néco

hloubé¢;ji, aby bylo konkrétni.

Pfi detailngjSim pohledu na jednotlivé faktory muzeme sledovat mnozstvi
spolecného rozptylu, které vysvétluji jednotlivé faktory (viz. ptiloha €. 3). Nejvic rozptylu
vysvétluje prvni (10,8 %) a Sesty faktor (9,1 %), dale pak druhy, tieti a ctvrty (8,5 %, 6,5
%, 6,2 %).

Poté nas zajimala hodnota faktorovych naboju jednotlivych polozek (viz. ptiloha
¢. 3). Aby bylo mozné vytvoftit smysluplné faktory, museli jsme sledovat velikosti nabojt,
a to vétsi nez 0,5 (pro vyzkum se tato hodnota stala hrani¢ni), na zaklad¢ ¢ehoz se
nasledné posuzovala relevance kazdého z faktort. Ze 30 polozek tykajicich se druht
vnéj$i motivace jsme nakonec urcili 5 zdkladnich faktori, které dohromady vysvétluji
36,8 % spolecného rozptylu. V zavorce u jednotlivych polozek uvadime miru, jakou dany

faktor syti.
Zakladnimi 5 faktory jsou:

Faktor 1 — Vybaveni fitness centra

e Kovalitni a rozmanité pomticky (0,515)
e Jidlo na baru (0,529)

e Stroje v dobrém stavu (0,553)

e Aplikace fitness centra (0,688)

e Sympaticka recepce (0,748)

e Vérnostni programy (0,817)

Faktor 2 — Trenérsky

e Skupinova cviceni pofadana fitness centrem (0,632)
e Pozorovani trenérem (0,655)
e Aktivni zapojeni trenéra — ¢ast odcvici se mnou (0,735)

e Pochvala od trenéra (0,798)
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Faktor 3 — Soutézivy

e Zavody potfadané fitness centrem (0,819)

e SoutéZe o ceny — lahev, vstup zdarma atd. (0,866)
Faktor 4 — Siroky okruh spole¢nosti

e Rvani od trenéra (0,597)
e Ostatni cizi lidé ve fitness (0,634)

e Sparing partak (0,794)
Faktor 5 — Blizky okruh spole¢nosti
¢ Rodinny ¢len (0,852)

Dalsi faktory jsme nevybrali jako zékladni. Mira syceni polozek u zbylych faktord
nebyla tak vysoka a zdroven nedochézelo k jejich smysluplnému propojovani. Pro

zajimavost vSak uvadime ty z nich, v nichz se polozky s vysokou mirou syceni vhodné

smisily:
Faktor 6
e Zrcadla v mistnosti
e Fitness obleceni
e Osvétleni v mistnosti
e Barevna kombinace cvi¢ebnich sala
Faktor 8

e Ujasnéni si cile s trenérem

e Zajem od trenéra i mimo oblast cvi¢eni — soukromy Zivot

Prvni zdkladni faktor pfesné odpovida pojmenovani Vybaveni ve fitness. VSechny
polozky spadajici pod tento faktor jasné¢ ukazuji na ptimou spojitost s vybavou posiloven.
Pod druhy faktor lze zatadit polozky, v nichZ je zahrnuta pfitomnost trenéra, a proto jej
nazyvame jako faktor Trenérsky. Tietim zakladnim faktorem se stal faktor Soutézivy, a
to kviili dvéma polozkam nesoucim soutdZivost. Ctvrty faktor nejvice zasobily 2 polozky:

Ostatni cizi lidé ve fitness a Sparing partak. Z tohoto diivodu jsme jej pojmenovali jako
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Siroky okruh spole¢nosti, jelikoZ 2 vyse zminéné polozky pievladaly a zaroven jej bylo
nutné odlisit od posledniho nalezené faktoru. Posledni polozka Ctvrtého faktoru, a to:
Rvani od trenéra, toto oznaleni nijak nevyvraci, ba naopak. Pouze by se vice hodila do
faktoru Trenérského. Jako poslednim byl urcen faktor Blizky okruh spolecnosti, a to
z divodu dominantniho syceni polozkou Rodinny c¢len. Ostatni polozky se v tomto
faktoru neprojevily jako zasadni. Nesmime vSak zapomenout dodat, Ze 1 kdyz jsme
definovali téchto 5 vzniklych faktori ze sesbiranych dat, nejsou mezi nimi patrné

vyraznéjsi rozdily (viz. ptiloha ¢.3).

Faktorova analyza tedy umoznila odpovédét na prvni vyzkumnou otdzku, a to:
jaké jsou zakladni faktory vnéjsi motivace ve fitness. Zakladnich faktort je tedy 5:
Vybaveni fitness centra, SoutdZivy, Trenérsky, Siroky okruh spole¢nosti a Blizky okruh
spole¢nosti. Vzhledem ke skutecnosti, Ze na tuto otazku bylo zodpovézeno, se mizeme

posunout ke druhé vyzkumné otazce.

9.2 Vzajemna korelace mezi faktory a rysy
Po zodpovézeni prvni vyzkumné otdzky se dostavame ke hledani odpovédi na druhou

vyzkumnou otdzku, a to: jak tyto faktory souviseji se zdkladnimi osobnostnimi rysy.

Snazili jsme se nalézt souvislost mezi kaZzdym osobnostnim rysem métenym NEO
pétifaktorovym osobnostnim inventarem a v§emi 5 nové nalezenymi zakladnimi faktory,
které vznikly za pomoci plsobeni faktorové analyzy. Nize v tabulce uvadime hodnoty
Shapiro-Wilkova testu, na zaklad¢ ¢ehoz jsme se rozhodli vyuzit konkrétni korelac¢ni
koeficient.

Tabulka ¢. 6: Vysledné hodnoty SW-W a p hodnoty Shapiro-Wilkova testu a 5 zdkladnich
faktori

Vybaveni Trenérsky Soutézivy Siroky okruh | Blizky okruh
fitness centra spole¢nosti spolecnosti
SW-W=0,97 | SW-W=0,95 | SW-W=0,91 | SW-W=0,96 | SW-W =0,88

p <0,05 p <0,05 p <0,05 p <0,05 p <0,05

Jelikoz zadny ze zakladnich faktori nevykazoval zndmky normdlniho rozloZeni

dat, k veskerému hledani souvislosti byl pouzit Spearmantiv korelacni koeficient.
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Zakladem testovani se stalo sledovani, zda existuje mezi danym rysem a konkrétnim
faktorem souvislost. Tuto souvislost neboli korelaci, odhalila p hodnota, a to v navaznosti
na hladinu vyznamnosti a, kterou se pro vyzkum stala hodnota 0,05. Pokud p hodnota
odhalila souvislost, Spearmantiv korelac¢ni koeficient ukdzal, jak moc velikou souvislost

mezi sebou prvky sdili. Velikost souboru byla ve v§ech piipadech n (105).

Hledani souvislosti €. 1: Jak souvisi Skala Neuroticismus a 5 zakladnich faktorua

vnéjsi motivace

Pro zjisténi souvislosti €. 1 byl zadan hruby skér hodnot vSech polozek nélezicich
Skale Neuroticismus a zaroven postupné hruby skor polozek vsech 5 zékladnich faktora.
Jelikoz zadny z 5 zakladnich faktor nevykazoval znamky normalniho rozlozeni dat, tyto
hrubé skory byly nasledné podrobeny vypoctu Spearmanovu korelacnimu koeficientu,

ktery ukazal hledané hodnoty r a p hodnoty.

Tabulka ¢. 7: Vysledné hodnoty r a p pro skalu Neuroticismus a 5 zakladnich faktoru

Vybaveni | Trenérsky | Soutézivy Siroky Blizky
fitness okruh okruh
Neuroticismus centra spolecnosti | spolecnosti
r=0,13 r=0,28 r=20,02 r=0,11 r=0,02
p>0,05 p<0,01 p>0,05 p>0,05 p > 0,05

Nalezené p hodnoty nabadaji se pozastavit nad souvislosti mezi zkoumanou
Skalou Neuroticismus a druhym zakladnim faktorem nazyvanym Trenérsky. Vypada to,
ze spolu tyto 2 komponenty sdileji slaby vztah. Je v§ak nutné doplnit, Ze nebyla provedena

Bonferonniho korekce.

Hledani souvislosti €. 2: Jak souvisi Skala Extraverze a 5 zdkladnich faktor vnéjsi

motivace

Pro zjiSténi souvislosti €. 2 byl zadan hruby skor hodnot vSech poloZek néleZicich
Skale Extraverze (SW-W = 0,95; p <0,05) a zaroven postupné hruby skor polozek vsech
5 zakladnich faktort. JelikoZ ob& proménné nevykazovaly zndmky norméalniho rozloZeni
dat, tyto hrubé skory byly nasledné podrobeny vypoctu Spearmanovu korelacnimu

koeficientu, ktery ukazal hledané p hodnoty a hodnoty r.
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Tabulka ¢. 8: Vysledné hodnoty r a p pro Skalu Extraverze a 5 zdkladnich faktorii

Extraverze

Vybaveni | Trenérsky | SoutdZivy Siroky Blizky
fitness okruh okruh
centra spolecnosti | spolecnosti

r=20,02 r=0,16 r=-0,07 r=0,13 r=-0,09
p> 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05

Nalezené p hodnoty nevedou k zamysleni se ani nad 1 Z moznych souvislosti mezi

zkoumanou Skélou Extraverze a jednim z 5 zakladnich faktort, jelikoz zZadné z p hodnot

nedosahuje hrani¢ni hodnoty.

Hledani souvislosti €. 3: Jak souvisi §kala Otevienost a 5 zakladnich faktoru vnéjsi

motivace

Pro zjisténi souvislosti ¢. 3 byl zadan hruby skoér hodnot vSech polozek nalezicich

Skale Otevienost a zdroven postupné hruby skor polozek vSech 5 zakladnich faktori.

Jelikoz zadny z 5 zakladnich faktor nevykazoval znamky normalniho rozlozeni dat, tyto

hrubé skory byly nasledné podrobeny vypoctu Spearmanovu korelacnimu koeficientu,

ktery ukazal hledané p hodnoty a hodnoty r.

Tabulka ¢. 9: Vysledné hodnoty r a p pro skalu Otevienost a 5 zakladnich faktoru

Otevienost

Vybaveni | Trenérsky | Soutdzivy Siroky Blizky
fitness okruh okruh
centra spolecnosti | spole¢nosti

r=-0,17 r=-0,01 r=0,01 r=0,02 r=0,08
p > 0,05 p>0,05 p > 0,05 p>0,05 p > 0,05

Nalezené p hodnoty nevedou k zamysleni se ani nad 1 Z moznych souvislosti mezi

zkoumanou Skalou Otevienost a jednim z 5 zakladnich faktord, jelikoz Zadna z p hodnot

nedosahuje hrani¢ni hodnoty.
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Hledani souvislosti ¢. 4: Jak souvisi $kala Privétivost a 5 zakladnich faktori vnéjsi

motivace

Pro zjisténi souvislosti €. 4 byl zadan hruby skoér hodnot vSech polozek nalezicich
Skale Ptivétivost a zaroven postupné hruby skor polozek vSech 5 zakladnich faktord.
Jelikoz zadny z 5 zakladnich faktor nevykazoval znamky normalniho rozlozeni dat, tyto
hrubé skory byly nasledné podrobeny vypoc¢tu Spearmanovu korelacnimu koeficientu,

ktery ukazal hledané p hodnoty a hodnoty r.

Tabulka ¢. 10: Vysledné hodnoty r a p pro skalu Privétivost a 5 zakladnich faktori

Vybaveni | Trenérsky | Soutézivy Siroky Blizky
fitness okruh okruh
Privétivost centra spole¢nosti | spolecnosti
r=-0,02 r=-0,03 r=-0,05 r=0,04 r=-0,01
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p>0,05

Nalezené p hodnoty nevedou k zamysleni se ani nad 1 Z moznych souvislosti mezi
zkoumanou Skélou Piivétivost a jednim z 5 zakladnich faktort, jelikoz Zadné z p hodnot

nedosahuje hrani¢ni hodnoty.

Hledani souvislosti €. 5: Jak souvisi $kala Svédomitost a 5 zakladnich faktori vnéjsi

motivace

Pro zjiSténi souvislosti €. 5 byl zadan hruby skor hodnot vSech poloZek naleZicich
Skale Svédomitost (SW-W = 0,96; p < 0,05) a zaroven postupné hruby skor polozek
vSech 5 zakladnich faktort. Jelikoz obé proménné nevykazovaly znamky normalniho
rozlozeni dat, tyto hrubé skory byly nasledné podrobeny vypocétu Spearmanovu

korelaénimu koeficientu, ktery ukazal hledané p hodnoty a hodnoty r.

Tabulka ¢. 11: Vysledné hodnoty r a p pro skalu Svedomitost a 5 zakladnich faktori

Vybaveni | Trenérsky | Soutézivy Siroky Blizky
fitness okruh okruh
Svédomitost centra spolecnosti | spolecnosti
r=0,09 r=0,10 r=-0,11 r=0,05 r=-0,17
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p>0,05
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Nalezené p hodnoty nevedou k zamysleni se ani nad 1 Z moznych souvislosti mezi
zkoumanou skalou Svédomitost a jednim z 5 zdkladnich faktort, jelikoz zadna z p hodnot

nedosahuje hrani¢ni hodnoty.
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10 Diskuze

Vyzkumnym cilem této prace bylo hledéni souvislosti mezi osobnostnimi rysy ¢lovéka
a preferovanymi druhy vné&js$i motivace ve cviceni. Pokud se vratime na zacatek nasi
prace k teoretické cCasti, nejprve nas zajimala mozna souvislost ve vztahu
k Sebedeterminaéni teorii od Deciho a Ryana (1990). Tato teorie rozdéluje motivaci na 4
druhy. My jsme se zaméfili konkrétné na druh Integrovana regulace, jelikoZ pod néj
spadaji veskeré nase druhy vnéjsi motivace, a nalezeni mozné souvislosti s osobnostnimi
rysy. Souvislost mezi rysy Svédomitost a Extraverze a Integrovanou regulaci uvedli
Indgledew a Markland (2004) a zaroven i pozd¢ji potvrdili Lewis a Sutton (2011).
V nasem vyzkumu se toto zjisténi vSak neprokdzalo, protoze se nenalezla Zzadna

signifikantni souvislost mezi témito 2 rysy a 5 zakladnimi faktory.

Kdyz se predpokladana obsirngjsi souvislost nepotvrdila, zaméfili jsme se na
konkrétnéjsi z nich. Vysledky vyzkumu Rhodesa, Courneya a Hayduka (2002) ukazaly
souvislost mezi Neuroticismem a druhy vnéj$i motivace zalozené na kontaktu s dalSimi
osobami v pribéhu cviceni. Proto jsme i my ocekavali nejprve nalezeni druhd vnéjsi
motivace tykajicich se dalSich osob a poté jejich souvislost s rysem Neuroticismus. Jedina
mozna souvislost se v naSem vyzkumu objevila prave u tohoto rysu a u faktoru Trenérsky
(r = 0,28; p < 0,01), ktery je zastoupen piitomnosti trenéra v pribéhu cviceni, coz
odpovida 1 vysledkiim ptedchoziho vyzkumu. Je tedy mozné, Ze zde opravdu souvislost

existuje, avSak je nutné tento zaveér opétovné pirezkoumat.

Zminovany faktor Trenérsky se diky moZné souvislosti v nasem vyzkumu objevil
vicekrat, a to v dal$i navaznosti na Setfeni Batiy (2007) a Fischera a Bryanta (2008). Batia
(2007) tvrdi, Ze lidé s pievazujicim rysem Extraverze vyhledavaji cvi¢eni ve skupinach a
ze preferuji lekce pod superviznim dohledem kvalifikované osoby. V naSem vyzkumu se
vsak rys Extraverze neukdzal byt v souvislosti s zadnym z faktort. Fischer a Bryant
(2008) se zamé¢fili na studentky cvi€ici s trenérem a bez néj. Vysledky jejich vyzkumu
ukazaly znatelné zlepSeni u skupiny s trenérem. Je tedy mozné, ze polozky spadajici pod

faktor Trenérsky jsou opravdu vyznamnymi druhy vnéjs$i motivace.

Jelikoz vzniklé faktory jsou urcené konkrétné pro ptipad naseho vyzkumu,
zamé&fime se nyni na porovnani souvislosti jejich jednotlivych polozek, a to ve vztahu

k vyskytu ¢i absenci v naSem predvyzkumu. Batia (2007) uvadi, Zze pro osoby s vysokou
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mirou rysu Otevienost bude vyznamné 1 prostiedi, ve kterém cvi¢i. V naSem
predvyzkumu se opravdu vyskytly polozky pojednavajici o cviéicich prostorach, a to
konkrétn¢ zrcadla v mistnosti, venkovni prostor fitness centra, rozdéleny sal zvlast' pro
zeny a muze, osvétleni v mistnosti, barevnd kombinace cvicebnich sali, kvalitni

a rozmanité pomticky a stroje v dobrém stavu.

Dalsim z konkrétnich sledovanych druhti vn€jsi motivace se stal poslech hudby,
a to na popud hned 4 vyzkumii od Chipmana (1966), Koschaka (1975), Becketta (1990)
a Karageorghise a Priesta (2011). Jejich vyzkumy prokazaly, ze poslech hudby ma kladny
vliv na vykon v pribéhu fyzické aktivity. V naSem piedvyzkumu byl poslech hudby

opravdu urcen.

Jako posledni z porovnavanych vyzkumi je na misté zminit druh vnéjsi motivace
vV podobé suplementli. Suplementy sportovci uzivaji po vykonani sportovni aktivity, a
tedy bez ni by se jejich konzumaci uplné vyhnuli. Vyzkum Olivera, Le6na a Guerra-
Hernandéze (2011) prokazal, ze vice nez ¢tvrtina cvi¢encti dochézejicich do fitness center
tyto doplitky opravdu aplikuje. V nasem ptredvyzkumu se tento druh vnéj$i motivace

opravdu vyskytl.

Nas§ vyzkum byl zaméten na zjiSténi novych informaci a to zejména ve formé
druhli vnéjsi motivace, které, jak jsme jiz popisovali vySe, je opravdu obtizné kompletné
identifikovat a popsat. Vyzkum tedy cilil na pfesah aktudlnich poznatki, a to kvili
moznosti dal§iho uziti pfedev§im v praxi. Pokud nasi teorii uvedeme na piikladu, tak
piimo osobni trenér ¢i osoba pracujici s klienty prosttednictvim pohybu bude znat
vSechny ucinné druhy vnéjs$i motivace ve cviceni kazdého ze zakladnich faktort, které
by na klienty mohly kladné ptsobit, ve vztahu k zastoupeni miry jejich osobnostnich ryst.
JelikoZ se vSak wukazala pouze 1 moZnd souvislost mezi zakladnimi faktory
a osobnostnimi rysy, kterou budeme popisovat pozd¢ji, jako uzitecnost bychom mohli
vnimat 1 samotné identifikovani 30 druhii vnéj$i motivace a jejich nasledné miry syceni

v danych faktorech, které odhalily dileZitost téchto druhi u cvicici populace.

Vyzkum byl zaméfen pouze na ,,zvnitinénou® vnéj$i motivaci, a to zejména na tu,

ktera je dobfe regulovatelna okolim. Casto totiz velmi zaleZi na prostfedi, ve kterém se
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dana aktivita provozuje a kdo je kromé& cvicence déle pfitomen. Osobni trenéfi a jedinci
pracujici s klienty prostiednictvim pohybu a dale také majitelé fitness center a prostor
urcenych pro pohybové aktivity maji na vnéjsSi motivaci velky vliv a jsou schopni ji
pozitivng, avSak i negativné, ovlivnit. Co se ve vyzkumu ukazalo byt zajimavym, byl fakt,
ze se mezi odpovéd'mi na preferovany druh vnéj$i motivace ocitla i motivace spiSe
vnitiniho typu, a to konkrétn¢ ,,obdiv od opacného pohlavi“. Motivace vnitini je
bezesporu dal$im stézejnim bodem aktivniho a dlouhodobého cviceni, nicméné pro tuto
préaci piili§ obsahla, a proto jsme se ji rozhodli nechat na dal§i badani v ptfipadnych
pozdéjsich diplomovych pracich. Dalsi zajimavosti byla skutecnost, ze cvicenci Casto
volili, jakoZto druh cvicenti, silovy trénink oproti kardiu. Je tedy moZné, Ze silovy trénink
je v prostorach fitness center vice preferovan a pokud jedinci davaji ptednost stylu kardio,

odcvici si sviyj trénink mimo posilovny, a to naptiklad v parku ¢i na venkovnim hfisti.

Kdyz se opctovné vratime k nasemu vyzkumu, celé Setfeni ukdzalo pouze 1
moznou souvislost k zamysleni. Souvislost byla zaznamenana mezi osobnostnim rysem
Neuroticismus a faktorem Trenérsky. Mezi témito 2 komponentami mizeme sledovat

pozitivni slaby vztah (r = 0,28; p <0,01).

Vysledky vyzkumu tedy neukazaly, vyjma 1 mozné souvislosti k zamysleni,
zadny jiny vztah a nyni vyvstava otazka, z jakého diivodu. Pfi¢in mlZe byt vice, a proto

si je ptiblizime nize.

Prvnim z potencidlné slabych mist vyzkumu by mohlo byt samotné urceni
zékladnich faktorti vnéjsi motivace. Faktorova analyza zobrazila 11 faktord s eigenvalue
vy$sinez 1, ze kterych jsme posléze vybrali 5 zédkladnich dle jejich faktorovych naboji a
smysluplného propojeni. Nazvali jsme je: Vybaveni fitness centra, Trenérsky, SoutéZivy,
Siroky okruh spoleénosti a Blizky okruh spole¢nosti. Jisté slabiny se zde tedy mohou

objevit a to kvili subjektivnimu tisudku pfi vyhodnocovani.

Pro samotny sbér dat jsme urcili dotaznikovou metodu tuzka — papir. Ve vyzkumu
jsme vyuzili ptedvyzkumovy arch, dotaznik vlastni konstrukce a standardizovany NEO
petifaktorovy osobnostni inventaf. Standardizovany dotaznik je charakterizovan jasné
danou strukturou a neménitelnym seznamem otazek, zatimco dotaznik vlastni konstrukce

byl vyhotoven z nejucinngj$ich nalezenych druhti vnéj$i motivace sesbiranych za pomoci
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predvyzkumu. A pravé zde se mizeme setkat s dalsSim moznym nedostatkem, a to tim, ze
respondenti predvyzkumu urcovali pravé své nejucinnéjsi druhy vnéjsi motivace, které
pozdéji hodnotili i Gc€astnici vyzkumu, u kterych predvyzkum neprobéhl. 1 kdyz byl
predvyzkum ukoncen v dob¢€, kdy byla splnéna saturace dat, nejedna se o vSechny
existujici druhy vnéjsi motivace, ale pouze o nékteré z nich. Déle také nas vyzkumny
soubor nelze povazovat za reprezentativni. Navic vSichni respondenti pochdzeli ze
stejného regionu (Praha), coz by teoreticky rovnéz mohlo hrat v nalezenych souvislostech
roli, a to kviili nadstandardnim podminkédm zejména ve vybaveni prostor, a tim mozného
opomenuti ,,pfirozenéjsich® druhti vnéj$i motivace. Samotna metoda dotaznikového
Setfeni ma své klady a zépory. Mezi hlavni vyhody se fadi snadné a zfetelné porovnévani
dat a moznost zjistit Siroké mnozstvi informaci o respondentech, a to navic v anonymitg.
Nejzasadnéjsi nevyhodou dotaznikii je vSak Vv prvni tfadé nedikladné vypliovani
odpovédi, a to zejména v ptipadé, kdyz je dotaznik dlouhy, coz bylo i v nasem piipad¢.
Je tedy mozZné, Ze nékteré z otazek byly nedbale zodpovézeny. DalS§i potencidlni
nevyhodou je pravdépodobné zkresleni vypovedi ze strany respondentd, kteti se obvykle
snazi ukédzat v lepSim svétle. Rovnéz se stavalo, ze respondenti nevyplnili vSechny
otazky. Mohlo se tak stat zamérné€, anebo jen z nepozornosti. Pokud se ovSem toto
pochybeni objevilo, museli jsme daného respondenta vyfadit. Tento problém se u

vyplilovéani dotazniku vyskytl v 10 ptipadech.

Mezi nejmarkantné;si limity prace tedy patii: ureni 5 zdkladnich faktorti, zahrnuti
pouze nejucinngjsich druht vnéjsi motivace namisto veskerych existujicich (i kdyz tento
ukol je tézko naplnitelny), nereprezentativni vzorek cviéici populace navic ze stejné
demografické oblasti, dotaznikové Setfeni tuzka — papir a z n€ vyplyvajici mozné
vykreslovani respondentii v pozitivnéj$Sim svétle anebo obecné nedikladné vyplnovani

kvuli obsahlosti dotazniku.

Vsechna vyzkumna data byla nejprve sbirdna jen ve fitness centrech, ale jak jiz
bylo uvedeno v jednom z vyzkumi v teoretické ¢asti, navstévnici fitness center maji
obvykle vysoké zastoupeni rysu Extraverze, a proto jsme do vyzkumného souboru
zatadili 1 cvience v pé€i osobnich trenérd, jimz byl dotaznik osobné predan. I pfesto

tento fakt vyzkum potvrdil cvicence s Castym pievazujicim rysem Extraverze. Je mozné,
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ze prave extravertni jedinci vyhledavaji fyzické aktivity v podobé cviceni, a tim je dana
populace specificka, anebo byl podil jedinct cvi¢icich doma ¢i v soukromi nedostatecny,

pricemz se jednalo o 42 respondentti z celkového poctu 105.

Pfinosem rozsahlého vyzkumného badani se stalo pouze 1 zamysleni, a to nad
moznou souvislosti mezi osobnostnim rysem Neuroticismus a faktorem Trenérskym.
A prave z toho diivodu, Ze se pravdépodobna souvislost prokazala pouze v 1 ptipadé¢, je
tedy mozné, Zze osobnostni rysy a preferované druhy vnéj$i motivace na sebe nemaji
zasadngjsi vliv, ale toto je nutné opét ovéfit dal§im badanim. I pres tuto skutecnost by
tento vyzkum mohl pomoci osobnim trenérim a jedincim pracujicim s Kklienty
prostfednictvim pohybu, a to Vv dosahovani lepSich vnéjSich podminek pfi pribéhu
cviCeni, a tim i zlepSeni celkového stavu klientt. Jako prvni totiz vyzkum piinasi
konkrétni druhy vnéjsi motivace, které cvicenci nejvice preferuji, a navic vypovida o
pravdépodobné dulezitosti trenéra u lidi s vysokou mirou rysu Neuroticismus. Dale mtze
byt uzite¢ny pro majitele fitness center a prostor uréenych pro pohybové aktivity, kteti
budou schopni vytvoftit adekvatni cvi¢ici prostiedi pro navstévniky — budou védét, na co
se vice zacilit. Samoziejm¢é miize poslouzit i cvi¢enclim samotnym, ktefi docili hlubsiho
pochopeni své vnéjs§i motivacni struktury, kterou se ndsledné¢ budou snazit pfi

planovaném cviceni vyhledavat.
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11 Zavéry

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit, zda existuje souvislost mezi osobnostnimi rysy
Cloveéka a faktory vnéjsi motivace ve fitness. Nejprve jsme se snazili postupné si
odpovédét na 2 vyzkumné otdzky, kterymi jsou: jaké jsou zakladni faktory vné&jsi
motivace ve fitness a jak tyto faktory souviseji se zdkladnimi osobnostnimi rysy.
Odpovédi na prvni vyzkumnou otazku se stalo nalezeni 5 zakladnich faktorG vnéjsi
motivace. Témito 5 zakladnimi faktory se staly: Vybaveni fitness centra, Trenérsky,
Sout&zivy, Siroky okruh spole¢nosti, Blizky okruh spole¢nosti. Nasledné jsme si diky 5
zakladnim faktortm mohli odpovédét na druhou vyzkumnou otazku, a to, zda dané

faktory sdili s osobnostnimi rysy ¢lovéka néjakou souvislost.

Na zaklade vysledkt vyzkumu se nepodafilo potvrdit, kromé 1 mozného slabého
vztahu, vyznamné souvislosti mezi osobnostnimi rysy a preferovanymi druhy vnéjsi
motivace cvi¢enci ve fitness. Naznak souvislosti muzeme sledovat mezi rysem
Neuroticismus a faktorem Trenérskym (r = 0,28; p < 0,01). Diky tomuto naznaku je
mozné se zamyslet nad jedinci s vysokou mirou osobnostniho rysu Neuroticismus, pro
které jsou pravdépodobné podstatné a diilezité druhy vnéj$i motivace spadajici pod faktor

Trenérsky, a to konkrétné:

e Pozorovani trenérem
e Aktivni zapojeni trenéra — ¢ast odcvici se mnou
e Pochvala od trenéra

e Skupinova cviceni pofaddana fitness centrem

Souhrnné se vSak souvislost mezi osobnostnimi rysy ¢lovéka a preferovanymi
druhy vnégj$i motivace nezda byt vyznamna, jelikoZz se nepotvrdily Zadné dal$i mozné

vztahy.
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Souhrn

Hlavnim cilem na$i prace se stalo hledani moznych souvislosti mezi druhy vné&jsi
motivace a osobnostnimi rysy ¢lovéka ve cviceni. Jiz na zacatku naseho badani jsme
vedeli, ze jsme si vybrali nesnadny ukol, jelikoz urceni piesné podoby vnéj$i motivace a
poté definovani druhil této motivace je opravdu obtizné. O to vic nés ale jejich samotné

odhaleni lékalo, a to zejména kvlli moznému budoucimu uziti v praxi.

V prvni kapitole této prace hovoiime o cviceni fitness, které je pro praci sté€Zejnim
bodem, jelikoz se o néj pozd¢ji opira celd vyzkumna ¢ast. Zdravotné orientovany fitness
se skladd z nékolika Casti a to: kardiorespiracni vytrvalost, svalova sila a svalova
vytrvalost, flexibilita a sloZeni téla. VSechny tyto slozky spadaji pravé pod télesnou
zdatnost neboli kondici a je mozné ji dosdhnout a nasledné udrzet diky provozovani
aerobnich aktivit (Blahusova, 2005). Nasledn¢ zde popisujeme osobnost sportovce a jeho

typickou charakteristiku.

V kapitole druhé se vénujeme osobnosti, a to sice co pojem piesné znamena.
Osobnost obsahuje zasadni, relativné stabilni psychologické struktury a procesy
organizujici lidské prozitky a urcujici lidské akce a reakce k okoli (Lazarus in Agarval et.
al, 2016). Poté¢ zde uvadime osobnostni rysy, které jsou kli¢ové pro nds vyzkum. Ve
vztahu K rysim se soustfedime zejména na Catteltiv dotaznik 16 PF a pozdéji na jeho

zkracenou verzi v podobé osobnostniho inventaie NEO-FFI.

Tteti kapitola nasi teoretické ¢asti je vénovand motivaci. Motivaci zde pojimame
jako mustek mezi osobnosti €lovéka a cvicenim fitness. Navic zde hovofime o
souvisejicich pojmech jako jsou motiv a potieba a poté pridavame popis 2 typd motivace,
a to vnitini a vnéjSi. V této kapitole také zminujeme, pro néas podstatnou,
Sebedeterminacni teorii Deciho a Ryana (1990), ve které je vnéj$i motivace detailné
rozdélena na 4 druhy. Z téchto druhti vnéj$i motivace je pro nés dulezity druh Integrovana

regulace, ktery koresponduje s nasi zkoumanou vnéj$i motivaci ve vyzkumné ¢ésti.

7o~

Posledni kapitolou teoretické ¢asti prace se staly vyzkumy spojené s tématem
prace a jejich nasledné propojeni. Z probéhnuvsich vyzkumi je patrné, Ze definice druhti
vnéj$i motivace je obtizna, avSak ne nemoznd, a Ze stdle skytd obrovsky potencial
k dalsimu opétovnému badani a zkoumani. Z né€kolika zminovanych vyzkumi nas
zajimal predevSim vyzkum od Ingledewa a Marklanda (2004) a Lewise a Sutton (2011),

jejichz obdobné vysledky ukazaly souvislost mezi rysy Extraverze a Svédomitost a jiz
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diive popisovanou Integrovanou regulaci, pod kterou spadaji veSkeré naSe druhy vnéjsi

motivace.

Ve vyzkumné ¢asti se pokousime pfijit na vyzkumny cil prace, a to zjistit, zda
existuje souvislost mezi osobnostnimi rysy ¢loveéka a faktory vnéjsi motivace ve cviceni.
Abychom tuto souvislost mohli objevit, bylo nejprve zapotiebi si odpovédét na 2
vyzkumné otazky, a to jaké jsou zékladni faktory vnéj$i motivace ve fitness a jak tyto
faktory souviseji s osobnostnimi rysy ¢lovéka. Pro nalezeni odpovédi na prvni otazku
jsme vyzkumna data nechali podrobit faktorové analyze, ktera nam po hlubsim zkoumani
umoznila vybrat 5 zakladnich faktorG neboli trsti vnéj$i motivace ve fitness. Nasledné
jsme diky nalezeni 5 zakladnich faktorti mohli hledat odpovéd’ na druhou vyzkumnou
otazku, a to, jak faktory souviseji s osobnostnimi rysy. V tomto ptipad¢ jsme souvislost
hledali pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu. Zakladni faktory totiz
nevykazovaly znadmky normdlniho rozlozeni dat, a proto bylo na misté¢ pouzit
neparametrickou metodu testovani. Tato neparametricka metoda ukazala zmifiovany
korela¢ni koeficient a jeho hodnotu, a pfedevsim p hodnotu, na jejimz zakladé€ jsme mohli
uréit moznou souvislost. Vyzkumnym cilem bylo tedy zjistit, zda kazdy osobnostni rys

¢lovéka souvisi s nékterym z 5 zakladnich faktorti vnéjs$i motivace.

Vzhledem k vyzkumnému cili byl pouzit kvantitativni pfistup, ve kterém jsme
vyuZili 3 dotazniky. Prvnim se stal predvyzkum, ktery mél pomoci zjistit vSechny mozné
druhy vn&jsi motivace, jez nejvice preferuji cvicenci v pribéhu tréninku. Druhym z nich
byl standardizovany NEO pétifaktorovy osobnostni inventaf, poslednim pak dotaznik
vlastni konstrukce. Dotaznik vlastni konstrukce jsme sestrojili z predvyzkumu.

Obsahoval vsech 30 zjisténych druhd vnéjsi motivace, které prinesl predvyzkum.

Na§ vyzkumny cil jsme testovali na souboru aktivnich cvicenct n=105, kteti
praktikuji fyzickou aktivitu fitness, V posilovné ¢i v domécim prostfedi pod dozorem
osobnich trenérti, minimaln¢ 3x tydné&, a to podobu alespon 1 roku. Vyzkumny vzorek
spliujici tato kritéria jsme ziskali z fad cvi€encti dochazejicich do 8 posiloven v Praze a
nasledné diky 5 osobnim trenériim, ktefi naSe dotazniky Sifili mezi své cvicence
Vv domacim prostiedi. Pfi sbéru dat jsme tedy pouzili metody zamérného vybéru a

lavinového vybéru. Tento soubor byl tvofen 55 muzi a 50 Zenami.
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Sesbirana data a nasledné p hodnoty vedly k zamysleni pouze nad 1 souvislosti a
to mezi osobnostnim rysem Neuroticismus a faktorem Trenérskym. Tato souvislost byla
také nalezena ve vyzkumu Rhodesa, Courneya a Hayduka (2002). V naSem vyzkumu tyto
2 komponenty sdileji slaby vztah (r = 0,28; p < 0,01). Mozn¢é pifemysleni nad souvislosti
pojimdme jako nové a zajimavé s moznosti dalStho zkouméni a dale mozného
praktického vyuziti osobnimi trenéry ¢i jednotlivei pracujici s klienty prostfednictvim
pohybu a dale majiteli prostor ur¢enych pro pohybové aktivity. Z pozice trenéra a
vedouciho pohybové aktivity je dobré si uvédomit, ze ptitomnost kvalifikovaného
odbornika mé skutecné kladny dopad na jedince a velké mnozstvi cvicenct jej pojima
jako stézejni bod pii motivaci a dosahovani svych sportovnich cilti. Majitelé prostor
uréenych pro pohybové aktivity by se tedy urité neméli branit zaméstndvani

kompetentnich lektort ve svych prostorach.

Vyzkum umoznil pozastavit se pouze nad 1 souvislosti, a to se sdilenym slabym
pozitivnim vztahem. Z toho také miizeme vyvodit, Ze osobnostni rysy a preferovany druh
vnéj$i motivace spolu nejspiSe znatelné nesouviseji. Nejvétsim piinosem se tedy dle
naseho nazoru stalo nalezeni 30 nejpreferovanéjSich druhti vnéjsi motivace v oblasti
cviceni a jejich propojeni v ramci nalezenych faktord. Tyto druhy byly nasbirany
s pomoci piedvyzkumu, ktery skoncil ve chvili, kdy byla dosaZena saturace dat
a pfedvyzkum jiz nepfinaSel Zadna nova zjiSténi. Prace pfinesla alespon zlomek novych
poznatk, které by mohly byt v budoucnu napomocny vSem trenérim pii kontaktu s jejich
svétenci a diky tomu by také mohlo nastat zlepSeni jejich spoluprace a posléze komplexni

stav danych klientt.
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Piiloha &. 1: Cesky abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Vztah vnéj$i motivace a osobnostnich ryst v rdmci cviceni
Autor prace: Barbora Matéjckova

Vedouci prace: Mgr. Vojtéch Kukla

Pocet stran a znaku: 68, 121 207

Pocet priloh: 4

Pocet titulii pouzité literatury: 68

Abstrakt: Vyzkumnym cilem se stalo zjisténi, zda existuje souvislost mezi druhy vné&jsi
motivace a osobnostnimi rysy ¢lovéka v rdmci cviceni. Nejprve jsme se zameéfili na
identifikovani vSech druhii vnéj$i motivace, které¢ respondenti dle jejich vlastniho
ztotoznéni se zvolili, a poté na nalezeni mozné souvislosti mezi t€émito druhy vné&jsi
motivace a osobnostnimi rysy. Vychdzeli jsme ze slozek wvnéj$§i motivace
obsahujici Sebedeterminacni teorii. Vyzkum byl provadén formou dotaznikového Setfeni
za vyuziti predvyzkumu, dotazniku vlastni konstrukce a standardizovaného dotazniku.
Pro potieby zjisténi druhti motivace byl vyuzit dotaznik vlastni konstrukce a pro zisk dat
o osobnostnich faktorech osobnostni inventat NEO-FFI. Data byla nasledn¢ statisticky
vyhodnocena a analyzovana. Vyzkum ukazal jednu moznou slabou souvislost, a to mezi
rysem Neuroticismus a faktorem Trenérsky, ktery obsahoval druhy vnéj$i motivace
obsahujici pfitomnost trenéra. Je tedy mozné, Ze osobnostni rysy a druhy vnéjSi motivace

spolu nesouvisi.

Klic¢ova slova: Motivace, osobnostni rysy, cvi¢eni fitness



Priloha €. 2: Cizojazy¢ny abstrakt diplomové prace

ABSTRACT OF THESIS

Title: The relation between external motivation and personality in relation to physical
exercise

Author: Barbora Matéj¢kova

Supervisor: Mgr. Vojtéch Kukla

Number of pages and characters: 68, 121 207

Number od appendices: 4

Number of references: 68

Abstract: The target of thesis was to find out if exists a realiton among kinds of external
motivation and personality traits during exercise. At first we tried to find out all kinds of
external motivation which the respondents chose in relation to their own importance and
than find out if there is a correlation among them and personality traits. The base for
external motivation was in Selfdeterminated theory. The questionnaries were used in the
writing form and contained: pre-research, my own questionnarie and the collection of
data to identify values of personal factors. For needs of finding out the kinds of motivation
was used my own questionnaire and for the personal factors was used NEO-FFI. The
collected data were statistically processed and evaluated. The target showed only one
possibility of correlation between trait of Neuroticism and factor of Trainer which
included all items linked to a presence of coach during exercise. In fact it is possible that

the correlation does not exist.

Key words: Motivation, personality traits, physical exercise in fitness



Piiloha €. 3: Tabulka faktorovych naboju

Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor Faktor
Polozky 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1 0,077 0,076 0,058 0,043 0,153 0,038 0,792 0,113 0,064 -0,053 -0,158
2 -0,062 -0,137 0,219 -0,025 0,067 0,695 -0,143 -0,027 -0,104 -0,152 -0,021
3 0,004 -0,0012 0,819 0,153 -0,096 0,152 -0,071 0,047 0,016 0,025 -0,108
4 0,079 0,061 0,866 -0,148 0,122 -0,038 0,035 0,069 0,017 0,106 0,083
5 -0,158 0,655 0,253 0,179 0,104 0,181 0,038 0,130 0,260 -0,081 0,146
6 -0,141 0,463 0,221 0597 0,012 0,004 -0,087 -0,130 -0,223 -0,168 0,141
7 0,074 0,093 0,007 0,096 -0,049 -0,065 -0,015 0,209 0,874 0,037 -0,049
8 0,086 0,273 -0,009 0,208 0,170 -0,260 0,058 0,710 0,164 0,005 0,175
9 0,033 0,163 0,160 -0,038 -0,096 0,242 0,056 0,747 0,109 0,039 -0,026
10 -0,006 0,735 -0,103 0,158 0,047 -0,113 0,111 0,274 -0,155 0,127 -0,182
11 0,083 0,798 -0,101 0,032 -0,088 -0,069 -0,056 0,369 0,035 -0,026 0,070
12 -0,038 0,229 0,082 0,634 0,060 0,373 0,015 0,075 0,152 -0,023 0,117
13 0,115 0,027 -0,130 0,794 0,161 -0,190 0,183 0,062 0,101 0,129 -0,036
14 -0,011 -0,005 0,004 0,193 0,852 0,039 0,039 0,043 -0,037 0,150 0,021
15 0,11v 0,063 0,009 0,200 -0,041 0,089 -0,124 0,089 -0,036 0,019 0,810
16 0,051 -0,020 0,088 -0,189 0,422 0,264 0,046 -0,210 -0,012 0,532 -0,155
17 0,006 0,044 0,063 0,090 0,123 -0,013 -0,064 0,089 0,034 0,804 0,086
18 0,144 0,045 0,171 -0,316 0,216 0,147 |[-0,606 |-0,046 0,358 -0,098 -0,101
19 0,244 0,239 0,010 0,038 -0,092 0570 0,167 0,151 0,015 0,176 0,266
20 0,342 0,632 0,176 0,026 -0,046 0,120 -0,010 -0,314 0,235 0,151 0,079
21 0,188 0,066 0,108 0,256 0,081 0429 -0,377 0255 -0,162 0,195 0,176
22 0,282 -0,075 -0,129 0,021 0,140 0,764 -0,031 0,039 -0,016 0,071 0,042
23 0,381 0,154 0,110 -0,102 -0,096 0,598 0,009 -0,121 0,145 0,351 0,012
24 0,515 -0,043 -0,060 0,043 0,032 0,206 0,039 0,000 -0,016 0,348 0,420
25 0,553 0,041 -0,105 -0,211 0,151 0,246 0,022 0,076 '-0,273 -0,106 0,355
26 0,348 0,065 0,065 0,017 0378 0,263 -0,397 0,185 -0,003 0,181 -0,273
27 0,529 0,063 0,189 0,063 -0,228 0,283 -0,108 0,135 -0,036 0,364 -0,286
28 0,817 0,008 0,098 -0,069 0,088 -0,025 0,009 -0,030 0,257 0,073 0,112

29 0688 0,168 0,302 0084 0,186 0,313 0,008 -0,019 0,139 -0,030 0,028
30 0,748 -0,046 -0,143 0,061 -0,139 0,078 -0,047 0,098 -0,103 -0,059 -0,005
Vykl.roz [3,242 1 2,550 1,945 1,853 1,436 [2,744 1,453 1,717 1,400 1,598 1,453
Prp.celk 0,108 0,085 0,065 0062 0048 0091 0048 0,057 0,047 0,053 0,048
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Priloha €. 4: Dotaznik predvyzkumu vemeRe
Pilotni studie tykajici se motivace v priibéhu cviceni

Vézeny aktivni cvicence,

Timto bychom T¢ chtélo pozadat o vyplnéni kratkého dotaznikového predvyzkumu, ktery
je zaméfen na nejzvnitinénéjsi druh vnéjsi motivace, ktery Ti osobné nejvice pomaha pii
cviceni. Pro objasnéni pojmu muzeme vné&jsi motivaci vysvétlit jako vnéjsi akt, ktery
pusobi na psychiku ¢lovéka a kvili kterému nasledné dochazi ke zménam ve vykonavané
¢innosti. Cilem naseho predvyzkumu je zjistit co nejvice preferovanych druhd této
motivace s naslednou moznosti vylepsit spolupraci trenéra s klientem a vice piizpusobit
cvicici prostredi potiebam klientt.

Pokud by T¢ zajimal vysledek piedvyzkumu a byl bys ochoten zacastnit se i naseho
oficialniho  vyzkumu, 1Ize nas kontaktovat na tuto emailovou adresu:
barbora.matejckova@email.cz

Dé&kujeme za spolupraci!
Barbora Mat¢jc¢kova

Pohlavi:

Vek:

Jak dlouho cvic¢im (roky):
Jak Casto cvicim:

Typ tréninku:

Fitness centrum:

Napi$ prosim Tvé nejucinnéjsi druhy motivace béhem cviceni:




