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1 UVOD

Celosvétovy problém dneSnich lidi v rozvinutych spole¢nostech je sedavy
zpusob Zivota a zn¢j vyplyvajici zdravotni potize populace. Dle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) 60% - 85% svétové populace nemd dostatecCny
pohyb, ktery je pottebny pro zdravi. (WHO, 2010) V minulosti byla pohybovi
aktivita nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota lidi i tam, kde tomu tak dnes jiz
neni. V soucasnosti je pohybovd nedostateCnost brana jako néco zcela
normdlniho, pfestoze pravé ta je jednou zhlavnich pfi¢in chronickych
neinfekénich onemocnéni, kterd jsou zndma jako ,.civilizani choroby* (nadvéha,
obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni, cukrovka 2. typu a nékterd nddorova
onemocnéni). Prvni popsal civilizacni nemoci James Johnson v knize ,,Pojednani
o vlivu méstského Zivota, Castého sezeni a duSevniho zjemnéni na zdravi a
blahobyt clovéka®, urené plivodné jako zdravotné vychovnd publikace pro
obyvatele Londyna. Z némeckého ptekladu (1820): ,,.Lze si udélat piedstavu o
oslabeni a ochabnuti, jeZ musi postihnout svalovy systém clovéka Zijiciho ve
velkych méstech v natlacenosti do malych bytd a sedavym stylem Zivota, bez
nezbytného Cerstvého vzduchu a télesného pohybu...nedostatek télesného cviceni
vyvolava onen bledy a chaby vzhled, ono oslabeni duSevna a télesna, nakupeni
tuku v podbftisku, otoky koncetin, buseni srdce a bolesti hlavy...* (Dan¢k, 1989,
str. 82)

Vyzkumy uvadéji, ze ve svété je priblizn€ 5,3 milionu pred€asnych umrti
vazanych na pohybovou nedostatecnost. (WHO, 2010) Svétova zdravotnicka
organizace odhaduje, zZe v roce 2030 budou ,,civilizacni choroby* zptsobovat az
75% vsech umrti. (WHO, 2013)

Nejjednodussim a nejpiirozenéjsim zpiisobem pohybové aktivity je chiize.
Je to zdkladni zpiisob pohybu z mista na misto od doby, kdy se postavime na nohy
jako batolata, a zistane to tak dlouho, dokud ndm nohy nepfestanou slouzit. Casto
se vSak chovame, jako bychom o nohy pfisli, a zapomindme na to, Ze chuize je i

nejvyhodné&;jsi zpiisob prepravy na kratké vzdalenosti.



Rozdilnost v postoji k pohybu u jednotlivcli je ddna i jejich strukturou
osobnosti, tato souvislost vSak dosud neni pfili§ prozkoumadna, a proto jsem si
zvolila své téma diplomové préace.

Podstata mé diplomové priace spocivd ve vztahu pohybové aktivity a
osobnostnich rysi. Vyzkumnym souborem jsou muZi v produktivnim veéku. Ke
zjisténi osobnostnich rysi pouzivim metodu ,,NEO pétifaktorovy osobnostni
inventai. K monitorovani tydenni pohybové aktivity vyuzivdm krokomér, tento

monitoring byl opakovan po ptil roce.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Struktura osobnosti

2.1.1 Pojem osobnost

Kdybychom se snazili najit vyznam slova osobnost v soucasnych
vykladovych slovnicich svétovych jazykl i CeStiny, nedostaneme uspokojujici
odpovéd’. Cesky termin osobnost je odvozen z terminu osoba, ktery se shoduje
s latinskym (a odtud do vétSiny evropskych jazykl pfevzatym) terminem persona,
z kterého se ve stfedovcké latin€é vyvinul termin personalitas. (Smékal, 2002)

Persona pivodné znamenala divadelni masku, kterou si nasazovali herci
antického dramatu po dobu hry. Maska nejen kryla tvaf (a tim naznacCovala
urcitou stabilitu, jakou se vyznacuje i skuteCnd osobnost), ale slouZila i na zesileni
hercova hlasu diky tvarovanym tstim. (Ruisel, 2008)

Vyznam slova persona zaCal podléhat zméndm a z masky, ktera davala
¢loveku urcitou tvairnost, se rozsifil na celkovou tvéainost ¢lovéka, na jeho vnéjsi
vyraz a pak i na jeho povahu. (Smékal, 2002)

Pojem osoba se Casto zaméiluje s pojmem osobnost. Osoba (latinsky
persona) oznaCuje vn¢j$i projevy vnitini podstaty dusevniho Zivota, které nemusi
byt autentické. Osoba je neautentickd osobnost. Je to fasdda zakryvajici vnitini
psychickou podstatu ¢lovéka. (Pruzinskad, 2005)

Do psychologie byl pojem osobnosti zaveden zacatkem 20. Stoleti, kdy se
zacal projevovat zdjem o to, jak clovék psychologicky funguje. Osobnost (latinsky
personalitas) v psychologickém smyslu vyjadfuje podstatu psychologické
organizace lidského duSevniho Zivota, respektive jeho autenticitu. (Nakonec¢ny,
1993, Pruzinska, 2005)

,»Vznik psychologie osobnosti je spojovin pfedev§im se jménem Gordona

W. Allporta, ktery vroce 1937 vydal knihu shrnujici tehdej$i poznatky o
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osobnosti Personality: A Psychological Interpretation.” (Blatny a kol., 2010, str.
11)

Psychologie osobnosti popisuje, jak a ¢im se lidé od sebe 1iSi a v em se
podobaji ve svém kondni a védomi, a objastiuje pomoci analyzy vnitinich a
vnéjsich podminek, cilti a pficin, pro¢ tomu tak je. (Pruzinska, 2005)

V literatufe se muZeme setkat s vice jak padesdti definicemi osobnosti.
Cakirpaloglu (2012) piSe, Ze vétSina definic pfedstavuje osobnost Cloveka jako
souhrn schopnosti, charakteru, temperamentu a konstitucnich vlastnosti daného
jedince. Smékal (2002) definuje osobnost jako: ,individualizovany systém
psychickych procest, stavii a vlastnosti, které vznikaji jednak socializaci a téZ
pretvafenim vrozenych vnitfnich podminek organizmu a determinuji a fidi
predmétné Cinnosti jedince a jeho socidlni styky.* (Pruzinskd, 2005, str. 16)
vymezeni pojmu. Dle né je osobnost dynamickd organizace takovych
psychologickych systémt, vnitfnich podminek individua, které determinuji jeho
jedinecné prizpusobovani se okoli. (Ruisel, 2008)

Navzdory existenci mnoZstvi definic pojmu osobnost existuje vSeobecna
shoda vtom, Ze osobnost je neopakovatelnd jednota, celistvost, a nejvyssi

integrujici formace, ktera fidi psychické procesy. (Pruzinsk4, 2005)

2.1.2 Vyvoj osobnosti

Osobnost neni statickym systémem. Vyvoj osobnosti je dynamicky
rozvijejici se proces pokracujici po cely Zivot osobnosti. (Miksik, 1999)

,Osobnosti se ¢loveék nerodi, nybrz se ji stdvd, a to v dob¢, kdy se u n¢ho,
v raném détstvi, utvari specificky lidskd forma organizace a fungovani psychiky.
(Nakonec¢ny, 1993, str. 27)

Kazdy proces probihd v Case, a tak i stimulujici vlivy socidlniho prostiedi
musi plsobit urcity Cas, abychom zaregistrovali u ditéte prvni projevy jeho
osobnosti. To jaké budou, zdvisi od zkuSenosti a zdzitkl, které dit¢ ziska

v pribéhu tohoto obdobi. Béhem nitrodélozniho vyvoje je dité spojené s matkou.
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Vyzkumy ukazuji, Ze dité okousi okolni svét zprostiedkované pres ndlady matky.
Je dokdzano, Ze emociondlni stavy téhotné Zeny ovliviuji plod, jeho pohodu a
maji i vliv na pozdé&ji se projevujici povahové rysy ditéte. Nejvice takovychto
poznatki je z oblasti vyzkumu ,,nechténych déti*.

Pro vyvoj osobnosti jsou vSak nezbytné vlivy, kterym je dit€¢ vystaveno
piimo. Dulezité jsou reakce prostiedi na projevy ditéte, zda tyto projevy ditéte
prostiedi potlacuje, anebo je podporuje. Naptiklad dit¢ plaCem signalizuje
nepohodu, kterou v sobé pocituje. Mize byt hladové, mokré ¢i vystraSené. Jeho
matka miiZze na pla¢ reagovat rtizné¢. Muze pfibchnout, aby zjistila, co dité
pottebuje. Nepfijde z divodu nedostatku Casu, nebo proto, Ze nechce dité
,fozmazlovat* nadbytecnou pozornosti a starostlivosti. V prvnim ptipad¢ se dité
uklidni, protoze si obnovi svou pohodu a ziskd pocit jistoty. V druhém ptipadé
dité zlstava se svymi pocity nepohody samo. Pokud bude dité opakované zaZivat
tyto a podobné stavy, nauci se orientovat ve venkovnim svété. Vysledkem jeho

uceni bude zazitek divéry nebo nedtivéry. (Pruzinska, 2005)

Na vvyvoj osobnosti pusobi tii vyznamné faktory:

1. Vnitini biologické podminky — vrozené predpoklady, zak6dované
v genech jako dédictvi po predcich, vlivy pusobici na vyvoj plodu
(onemocnéni matky, nevhodnd vyziva, stresové situace a navykové
latky) a vlivy pulsobici na dit¢ béhem porodu a tésné po ném
(naptfiklad zdvazné poranéni ¢i onemocnéni béhem nebo t€sné po
porodu a obtizné probihajici porod)

2. Vlivy prostiedi — pfirodni a klimatické podminky, kvalita Zivotniho
prostiedi, socidlni prostiedi (rodina, kolektiv ve Skolce, Skole,
ucitelé), kulturni prostiedi (divadlo, knihovna apod.), spolecenské
zmény (zmény politickych rezimti, vélky, katastrofy)

3. Ucdeni a vlastni ¢innost ¢lovéka — veskera ¢innost v pribéhu Zivota
(u€eni, hra, zdjmové cinnosti, vychova, sebevychova) (Kopecka,
2012)
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Vyvoj osobnosti probihd ve fazich a pro kazdou z nich je typické néco jiné.
V 1. roce Zivota je dalezity senzomotoricky kontakt ditéte s prostfedim. Dit¢ musi
mit dostatek podnétd, aby jeho vyvoj probéhl normdlng. I zpisob péce ovliviiuje
nasledny rozvoj identity. Do 3. roku probihd upeviiovani senzomotorickych
procest (zdokonaluje se smyslové vnimani a ovladani pohybt1). V obdobi batolete
se rozviji vile, pocit autonomie pii zvladdnuti pozadavkil souvisi prave
s moZnostmi svobodné volby. MliZe vSak nastat situace, Ze rodi¢e neumozni ditéti
rozvoj svobodné viille, napiiklad diky protektivnimu chovani rodict. V takovém
piipad€ se mohou objevit pochybnosti a stud. Ty negativné ovliviuji i rozvoj
pocitu nezavislosti v prozivani a jednani v pribéhu celého Zivota jedince. Obdobi
3. - 5. roku je obdobim kritického zkoumdni reality. Dité se ptd a ovéfuje si nove
ziskané informace. Obdobi 5. — 10. roku je obdobim socidlni adaptace do Zivota.
Tato adaptace je dilezitd pro vyvoj osobnosti, protoze dit¢ si osvoji modely
chovani, které od ného spoleCnost ofekava (role ditéte). Dité¢ se muze setkat
s riznymi socidlnimi modely, které ho bud’ formuji, nebo deformuji. V obdobi
mezi 10. — 15. rokem nastupuje silny vliv vrstevnickych skupin. Téz dochazi
k diferencovani z4jmut, schopnosti a nadadni dospivajicich, které vyudsti do
konkrétni volby Skoly. Dle Eriksona je obdobi adolescence klicovym obdobim
pro rozvoj identity. Mlady Clovék se potiebuje zorientovat ve svéte. ,,Kdo jsem?*.
Hledani odpovédi na tuto otdzku tvoii obsah tohoto a moZznd i nasledujicitho
vyvojového obdobi. Podle toho, jak se podafi splnit tuto vyvojovou dlohu, bude se
osobnost vyznaCovat jistymi kvalitami (napiiklad wvnitfn€ jistd — nejista,
autonomni — zavisla). Erikson téz uvadi, Ze v mladé dospélosti dochazi k rozvoji
intimity. V tomto obdobi jsou dulezité partnerské vztahy, ve kterych se klade
diraz na lasku. V dospélosti dochdzi k preddvani zkuSenosti dalSim generacim.
Diilezita je péce o nové generace. Pokud je Clovék piili§ zaméfeny na sebe a neni
ochotny vénovat péci nové generaci, dochdzi ke stagnaci jeho vyvoje. Stari je
poslednim obdobim Zivota, kdy dochazi k integraci vSech zkuSenosti z predeSlych

obdobi. (Pruzinsk4, 2005, Blatny a kol., 2010)
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2.1.3 Temperament

»Zakladni vlastnosti lidského Zivota, kterd se projevuje riiznym zpiisobem
JIZ u novorozence, je vzrusivost, dispozice, kterd urCuje formdlni vlastnosti
reagovani, jako je jeho sila a trvani. Obecné jde o formdlni vlastnosti osobnostni
dynamiky, které se projevuji napiiklad intenzitou pohybll, jejich tempem, ale i
hloubkou prozivani“. (Nakone¢ny, 1995, str. 79)

Termin ,,temperament* pochdzi z lat. ,,temperamentum®, coz je prekladem
teckého ,.krasis* a znamend to ,,sprdvné smiseni, spravny pomér®. Z toho plyne,
Ze v pavodnim pojeti je idedlni temperament vyvazeny. (Smékal, 2002)

Temperament v béZném laickém vyznamu oznacuje ¢ilost, Zivost, prudkost
atd. V odborném vyznamu pojem temperament pouzivime na oznaceni celé
skupiny vlastnosti, temperamentovych kvalit. Zafazujeme sem celkové citové
naladéni, ptevladajici ndlady, zplsob citové a volni vzruSivosti, reaktivity a
aktivity. Nejde o to, co Cloveék d¢€ld nebo jak to déld, ale o celkovy styl jeho
prozivéani a chovani. (Pruzinska, 2005, Ri¢an, 2007)

Z vyvojového hlediska lze projevy temperamentu sledovat jiz v pocdte€nich
mésicich Zivota, hlavné z pozice détskych reakci v podobé adaptace na dané
prostiedi a okolni svét. Tyto reakce se vSak pod vlivem zrani CNS (centralni
nervové soustavy) meéni s vysledkem, Ze temperament pak spiSe piedstavuje
individudlné specifické interakce genetickych dispozic, vnéjSich a socidlnich
vlivi. (Prochazka, 2016)

Pro porozuméni temperamentu je dilezité zaméfeni se na zdkladni popis
temperamentovych vlastnosti. ,,Temperamentové vlastnosti se projevuji v celkové
oblasti aktivacni drovné, na vegetativni drovni, vreakci na rizné podnéty,
v emo¢nim prozivani, pozornosti, regulaci psychickych procesi a chovani.*
(Prochazka, 2016, str. 9)

RozliSujeme Ctyti zdkladni kategorie reakci, a to aktivacni troven, emocni
proZivani, percep¢ni citlivost a regulaci emoci. Aktiva¢ni droven je zaloZend na

celkové reaktivité¢ daného jedince. Pfedstavuje rychlost osobniho tempa, intenzitu,
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silu, pfiméfenost reakct, stabilitu ¢i vyrovnanost reakci. Dalsi kategorii je emo¢ni
prozivani a jeho stabilita, intenzita a ladéni. Stabilita emoci predstavuje bud’
vyrovnanost, nebo labilitu. Ladéni emoci pfedstavuje napiiklad uzkostnost ¢i
podrazdénost. Intenzita emoci je individudlni, je projevem urcité emocni sily
v ndvaznosti na reakci na puasobici podnéty. Dalsi kategorii je percepéni citlivost
predstavujici citlivost k riznym podnétim. Posledni kategorii je regulace emoci,
jde o schopnost tlumit ¢i aktivovat chovéani na zdkladé hodnoceni plisobici situace.

(Prochazka, 2016)

Tradi¢ni rozliSeni temperamentu na Ctyfi typy ma svlj pivod ve starovéku.
Hippokrates (5. Stol. ptfed n. 1.) se domnival, Ze stav organismu zavisi od poméru
mezi télesnymi Stdvami: krev, zZlu¢ a hlen. Poméry, v kterych jsou tyto Stéavy
smiSené, byly oznaCeny feckym slovem ,krasis®. Tento pojem timSti l1ékafi
nahradili pojmem temperament.

Autorstvi prvni teorie temperamentu patii fimskému Iékaii Galenovi (2. stol.
pfed n. 1.). Pivodné urcil 13 typt temperamentu. Pozdé¢ji svou klasifikaci
zjednodusil a rozliSoval Ctyfi typy lidskych povah, podle pfevahy nckterych ze
Ctyt télesnych tekutin. Pfevaha krve urCovala povahu sangvinika. Vyznacoval se
Cilosti, dobromyslnosti, veselosti, spolecCenskosti a optimismem. U flegmatika
prevladal hlen. Jeho povaha byla klidn4, byl to spolehlivy ¢lovék, nékdy pomaly
az lhostejny. Cholerik se vyznacCoval ptfevahou Zluci. Takovy cloveék byl
drdzdivy, hned se rozhnéval, vybuchl, ale netrvalo to dlouho. Cernd 7lu¢
prevlddala u melancholika. Jednalo se o citlivého clovéka s pesimistickym
pohledem na Zivot.

Dalsi pokus vysvétlit interindividudlni odliSnosti pfedstavovala nervova
teorie temperamentu ruského fyziologa I. P. Pavlova (1849 — 1936). V jeho pojeti
neni temperament nic jiného, neZ vSeobecnd charakteristika chovani Clovéka,
kterd vyjadfuje vlastnosti nervové cCinnosti. Dle né&j pomér dvou zdkladnich
nervovych procest — vzruchu a atlumu vytvaii typ temperamentu. Tyto procesy
déle charakterizuje podle jejich sily, vyrovnanosti a pohyblivosti. Vysledkem jsou

Ctyfi typy temperamentu:
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Typ slaby predstavuje melancholika. Procesy podrazdéni jsou slabé
a nevyrovnané. Jakykoliv silny vliv utlumuje jeho aktivitu. Slabé
podnéty proziva jako silné podnéty.

Typ silny, nevyrovnany ptedstavuje cholerika. Jde o rychle
vzruSujici se typ. PrevaZzuje u néj vzruch nad dtlumem. Proto je
vznétlivy a netrpélivy.

Typ silny, vyrovnany, nepohyblivy predstavuje flegmatika. Vysoka
aktivita pfevlddd nad malou reaktivitou. VyznacCuje se vydrzi,
sebeovladanim a trpélivosti.

Typ silny, vyrovnany a pohyblivy je sangvinik. Jeho reaktivita a
aktivita jsou v rovnovaze. Ovlada svoje reakce a projevy svych cit.
Snadno se pfizpisobuje novym situacim a je spoleCensky.

(Pruzinsk4, 2005, Strelau 2013)

Nejznaméjs$i a nejpouzivangjsi teorie temperamentu v soucasnosti je od

anglického psychologa némeckého ptivodu Hanse J. Eysencka. Ten vychdzel

z ptredpokladu, Ze celou variabilitu temperamentu Ize vysvétlit pomoci dvou na

sob& nezdvislych dimenzi osobnosti — introverze/extroverze a neuroticismus.

V 70. letech 20. stoleti prifadil k témto zakladnim dimenzim jesté tfeti dimenzi —

psychoticismus. (Smékal, 2002, Pruzinska, 2005)

Typicky extrovert je sociabilni, ma hodn¢ pratel, dava piednost
spolecnosti, rdd komunikuje, vyhleddvd zménu a riziko, jednd na
zdklad¢ aktudlnich a momentdlnich podnétl. Je bezprostiedni,
dokaZe pohotové odpovidat, ma tendence k agresivité a lehce ztraci
trpelivost.

Typicky introvert je tichy, nendpadny, rezervovany, planuje
dopiedu, dava piednost pevné zazitému stylu Zivota, své city udrzuje
pod kontrolou, je trpélivy a spolehlivy.

Dimenze neuroticismu. Jedinec s vysokou mirou neuroticismu je

naladovy, ma sklony k depresim, starostem, lehce reaguji na
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jakékoliv podnéty a byvaji nadmérné neklidni. Tito jedinci Casto trpi
psychosomatickymi potiZemi.

¢ Dimenze psychoticismu. Jde o jedince, ktery je lhostejny k lidem,
samotafsky, citové oplostély, vyhledavd vzruseni, miluje neobvyklé
véci, je siln€¢ vzrusivy a zbrkle odvazny. Je nutné poznamenat, Ze
tato dimenze predstavuje jen urCitou skrytou vlastnost, kterd se

v urcité sile projevuje u kazdého jedince. (Prochazka, 2016)

Temperament jako vrozenou vlastnost nemtizeme zménit. Sebevychovou a
vychovou se mohou jeho projevy zvyraziovat nebo utlumovat. Pokud zndme sviij
temperament, miZeme vyuZivat jeho prednosti a zmirnovat jeho nedostatky. Neni
vSak dobré potlacovat emoce, protoZe jejich potlacovani mulze vést

k psychosomatickému onemocnéni. (Blatny, Plhakova, 2003, Kopecka, 2012)

2.1.4 Osobnostni rysy

Podle psychologického slovniku je osobnostni rys vrozend nebo ziskana
charakteristika, ktera je stabilni. Je to cokoliv, ¢im se jedna osoba lisi od té druhé.
(Ruisel, Vyrost, 2000)

Rys je podle definice charakteristicky, to znamend, Ze se projevuje stejné za
ruznych okolnosti. Naptiklad clovék miiZe mit rys optimismu, ktery ho vede vzdy
k zaméteni na nejpozitivnéjsi stranky dané situace. (Hall, Lindzey, 2002)

Jako synonymum k pojmu osobnostni rys se uziva pojem dispozice. Ty jsou
nejcastéji definovdny jako nepozorovatelné charakteristiky, na které usuzujeme,
kdyz vysvétlujeme urCité jedndni, chovani nebo proZitek osobnosti. Rys byva
Casto uzivan jako ekvivalent k pojmim psychickd charakteristika ¢lovéka nebo
psychickad vlastnost. (Hebickova, 2011)

Rysy vznikaji sloZzenim z faktord. BliZ§i vysvétleni pojmu faktor umoZiluje
jen sloZitd matematicko-statistickd metoda, tzv. faktorovd analyza. VSechny rysy
osobnosti jsou tvofeny koneénym poctem faktord, které se v jednotlivych rysech

projevuji rtznou silou. Mluvime o faktorovém syceni, které vyjadiuje
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procentudlni zastoupeni faktoru v daném ryse. K urovani faktord a k vypoctu

faktorového syceni slouzi faktorovd analyza. (Nakonecny, 1993)

Prikopnikem studia osobnostnich ryst (rysové teorie osobnosti) a faktorové
analyzy je Gordon W. Allport (1897 — 1967). ,Rysem rozumi takovou
neuropsychickou strukturu, kterd méa schopnost funkéné ekvivalentn€ zpracovavat
mnohé podnéty a zacit fidit ekvivalentni formy adaptivniho a expresivniho
chovéani.“ (Hall, Lindzey, 2002, str. 279). Je tim mySleno, Ze rys predisponuje
¢lovéka k vniméni riznych stimull, jakoby mély stejny vyznam, a k odpovidani
na tyto podnéty reakcemi, které jsou podobné. Rovnocennost podnéti a odpovedi
je sjednocena a zprostiedkovédna rysem — to je podstata rysové teorie osobnosti.
(Hall, Lindzey, 2002, Miksik, 1999)

Krétce pfed smrti definuje Allport 8 zakladnich kritérii pro vymezeni rysu
osobnosti (tzv. ,,rysy rysa®):

1. Rys osobnosti je redlnou ¢asti jeji existence.

2. Rys je obecnéjsi nez zvyk. (Jde o relativné stdlé charakteristiky
chovéni, kdeZto zvyk je méné obecny a ukazuje na specificté;si
tendence, jak z hlediska situaci, tak i odpovédi.)

3. Rys je dynamicky. (Nespi a neekd na probuzeni vnéjSimi podnéty,
ale motivuje k chovani a fidi aktivity osobnosti.)

4. Rysy lze empiricky zjistit. (Je mozné odvodit jejich existenci
statistickymi technikami.)

5. Rys je jen relativné nezdvisly na jinych rysech. (Osobnost je sloZena
ze sité prekryvajicich se rysu.)

6. Rys neni synonymem pro socidlni ¢i moralni nazor.

7. Narys lze pohliZet jednak z hlediska osobnosti, tak i z hlediska jeho
distribuce v ramci celé populace.

8. Akty a zvyky nejsou dikazem existence rysu. (Nékdy hybe

chovdnim spiSe socidlni situace nez osobni rysy.) (Miksik, 1999)

Dalsi pfedstavitel rysové teorie osobnosti a faktorové analyzy je R. B.

Cattell (1905 — 1998). Rysy osobnosti charakterizuje jako relativné stdlé a
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setrvalé tendence odpovidat konzistentné v riznych situacich a v raznych

casovych dimenzich. Cattell klasifikuje rysy nékolika zpisoby. RozliSuje:

e Povrchové a zdrojové rysy

e Povrchové rysy — jsou representovany sadou pravdépodobné
navzdjem zavislych behaviordlnich charakteristik.

e Zdrojové rysy — vytvareji stavebni bloky osobnosti

o Konstituéni a situaéné tvarované rysy

¢ Konstituéni rysy - jsou odvozené od biologickych a
fyziologickych podminek osoby. (Napiiklad 1éceni drogové
zévislosti mtiZze u ¢lovéka zptisobit momentélni vznétlivost a
uzkostnost).

e Situatné tvarované rysy - jsou podminény vlivy

v socidlnim a fyzickém prostiedi.

e Schopnosti, temperament a dynamické rysy

e Rysy schopnosti — urcuji dovednosti osoby (napiiklad
hudebni nadani, droven inteligence atd.)

¢ Temperamentové rysy — se vazi k emotivnim a stylistickym
kvalitdm chovéni. (Napiiklad lidé pracuji pomalu ¢i rychle,
v krizovych situacich reaguji hystericky ¢i chladné.)

¢ Dynamické rysy — odrazeji motivaéni elementy chovani.

(Napftiklad ambiciéznost, orientovanost na moc atd.)

e (becné a jedine¢né rysy

e Obecné rysy — jsou ty, které vystupuji v rozliéném stupni u
vSech ¢lent téZe kultury (napfiiklad inteligence, sebetcta atd.)
¢ Jedinecné rysy — jsou ty, na nichZ se dana osoba podili jen

s malym poctem jinych lidi. (Miksik, 1999, Pruzinska, 2005)
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Na ziskéani informaci o rysech osobnosti pouziva Cattell tfi priméarni zdroje
empirickych dat:
e L-data (life): udaje vztahujici se k chovani v pfirozenych Zivotnich
situacich
® (Q-data (questionnaire): udaje ziskané pomoci dotazniku

e T-data (test): idaje ziskané pomoci objektivnich testa

Takto ziskané udaje se podrobi faktorové analyze. Zakladni faktory
odvozené zL-,Q- a T-dat se nazyvaji faktory prvniho Fadu. KdyZz se tyto
primarni faktory podrobi dalsi faktorové analyze, objevi se Sir$i kategorie, v rdmci
které je muZeme seskupit. Dostaneme tak faktory druhého Fadu. Faktory jsou

vysvétlujici pficiny naseho chovani. (Carducci, 2009, Pruzinskd, 2005)

Posledni piedstavitel rysové teorie osobnosti a zastdnce faktorového
piistupu je anglicky psycholog H. J. Eysenck (1916 - 1997), ktery je
ptirodovédecky orientovan. Teoreticky vysel z pojeti nervovych procest 1. P.
Pavlova, a proto jeho vychodiskem bylo zkouméni procesu podminovani
objektivnimi metodami. Eysenck byl skepticky téméf ke vSemu, co se
v psychologii osobnosti tvrdilo. Zdaraziuje izké sepéti experimentu a teorie. Na

zdkladé svych vyzkumt extrahoval tyto faktory osobnosti:

1. Extraverze — introverze

e Extraverti — miluji spoleCnost, jsou druZzni, impulsivni,
maji radi zmény

e Introverti — jsou uzavieni, maji sklon k sebepozorovani,
jsou spiSe vazni, nemaji radi vzruSeni

2. Emodni stabilita a labilita

e Emocni stabilita — znamend vyrovnané a podnétim
piiméfené emocni reakce, pirevazuje klid a rozvaha

e Emoc¢ni labilita (neuroticismus) — znamend lehce
vyvolatelné a podnétim c¢asto nepfimeéfené emocni

reakce, kolisani ndlad, neklid (Nakone¢ny, 1993)
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Za empiricky ovéfené rozdily mezi introverty a extraverty lze povazovat
nazory, 7e:
® Introverti preferuji teoretickd a védeckd povolani. Extraverti prici
orientovanou na lidi.
e Introverti dosahuji vysSSiho stupné vysokoSkolského vzdé€lani a
Castéji odchézeji ze studia z psychiatrickych divodl, extroverti
z diivodu Skolskych.

e Introverti vykazuji vyssi hladinu nabuzeni rdno, extroverti vecer.

Introverti 1épe pracuji rdno, extroverti odpoledne.

S orientaci na biologické souvislosti se vdze i konstatovani, Ze jeden
z nejvétsSich rozdili mezi introverty a extroverty je moZné spatfovat v jejich
rozdilné citlivosti ke stimulaci. Jako dikaz slouZi test citrénové $tavy. Kdyz se
daji na jazyk ctyfi kapky citrénové $tavy, introverti produkuji dvakrat vice slin
nez extroverti. Ndlez diavd Eysenck do vztahu krozdilnym vzorcim jejich

fyziologického fungovani. (Miksik, 1999)

2.1.5 Pét velkych faktoru

Pétifaktorovy model osobnosti je vysledkem dlouhého vyvoje, béhem
kterého mnozi autoii opakované podrobili analyzam plvodni rysy osobnosti.
Zavérem takovych studii bylo zjiSténi, Ze ve vSech analyzich rysového ¢i
faktorového pohledu na osobnost se objevuje pét faktort, i kdyZ byvaji rizné
oznacované. Goldberg (1981) zavedl pro pétifaktorovou strukturu popisu
osobnosti oznaceni Big Five. V poslednich letech se vétSina psychologt shoduje
na tom, Ze ,,velkd pétka“ tvoii zdkladni dimenze osobnosti. (Hiebickova, 2011,
Pruzinska, 2005)

Historicky se tento smér vyzkumu struktury osobnosti opird o prace
Allporta a Cattella, ktefi se pokusili zjistit zdkladni dimenze osobnosti na zaklad¢

analyzy v jazyce bézn€ uzivanych adjektiv, které vyjadiuji osobnostni vlastnosti.
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Tupes a Christal (1961) pomoci faktorové analyzy ziskali pét faktort, které
nazvali jako surgence (23xtroverze), piijemnost, zdvislost, emocni stabilita a
kultura. Tak vzniklo P&t velkych faktorti osobnosti. V soucasnosti jsou zndmé

spiSe pod nazvy neuroticismus, extroverze, otevienost vici zkuSenosti, piivétivost

a svédomitost. (Blatny, Plhdkova, 2003, Ruisel, 2008)

Neuroticismus

Znacna Cast osobnostnich dotaznikt vénovala intenzivni pozornost rozliSeni
emocni stability od neuroticismu. VSeobecnd tendence proZivat negativni afekty,
jako je strach, smutek, ohroZeni, hnév, trapeni atd. tvoii jadro neuroticismu.
Neuroticismus vSak zahrnuje vic nez sklon k negativhimu psychickému stresu.
Protoze negativni emoce zhorSuji adaptaci, jednotlivci s vysokym neuroticismem
maji téZ sklon k vytvafeni iraciondlnich ideji, jsou mén€ schopni kontrolovat své
impulsy a hlife zvladat zatéZové situace. (Ruisel, 2008)

Podobné¢ jako Eysenck chdpou Costa a McCrae neuroticismus jako obtizné
vyrovndvani se snesndzemi kazdodenniho Zivota. Jedinci vysoko skorujici
v neuroticismu se popisuji jako psychicky nestabilni, jejich psychicka stabilita je
snadno naruSitelnd. Osoby dosahujici nizkého skore jsou emociondlné stabilni.
V klinickych situacich se casto prokazuji negativni dusledky tohoto faktoru.
Neuroticismus je ¢asto zafazovan mezi pasivni — agresivni poruchy osobnosti.

Podskupiny neuroticismu jsou uzkostnost, hnévivost, depresivnost,

rozpacitost, impulzivnost a zranitelnost. (Hfebickov4, 2011, Ruisel, 2008)

Extraverze

Extraverze je oznaCovana jako zvySenda spoleCenskost a sklon k riziku
spojeny s nenucenou davétivosti vaci nezndmému. Introverze zpusobuje
intenzivni zdjem o vlastni psychiku, a proto Casto vede k osamélosti. Typicky
extrovert sméfuje k logickému mysleni, usiluje o Zivot podle pevnych pravidel. Je
prakticky a objektivni. Respektuje tradice a autority. Lehce podléha nudé¢.
Typicky introvert interpretuje pfedevSim své ndzory. Je tvrdohlavy a neprakticky.
Siln€ touzi po soukromi. Zajima se o proZivani svého vnitintho svéta. Byva

pasivni, klidny a esteticky orientovany. Extraverti maji radi vzruch a jsou obvykle
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veseli. Byvaji vétSinou optimistiti. Naopak introverti jsou spiSe rezervovani a
vyrovnani. Casto jsou radsi sami, pfitom nemusi trpét socidlni tizkosti. (Ruisel,
2008)

Podskupiny extraverze jsou vfelost, druznost, aktivnost, vyhledavani
vzruSeni, pozitivni emoce. (Hfebickova, 2011)

Extraverze je dimenze, kterd se nachdzi v téméf vSech osobnostnich

dotaznicich. (Ruisel, 2008)

Otevienost vuci zkuSenosti

Slozky otevfenosti, kterymi jsou aktivni predstavivost, estetickd citlivost,
pozornost k vnitinimu prozivani, upfednostiovani rtznorodosti, intelektudlni
zvédavost a nezdvisly dsudek casto sehrdvaji vyznamnou ulohu v teoriich a
méfenich osobnosti. Otevienost zastupuje pozndvaci slozku osobnosti.

Oteviené osoby jsou zvédavé na vnéjsi a vnitini svét. Jejich Zivot je obvykle
zkusSenostn¢ bohatsi. Vyhleddvaji nové ideje a nekonvencni hodnoty. Prozivaji
pozitivni i negativni emoce vyraznéji nez uzavieni jedinci.

Jednotlivei s nizkou otevienosti byvaji konvencni a konzervativni.
Upftednostiiuji situace, s kterymi uz maji zkuSenost a své emocni reakce obvykle
nezvefejnuji. Otevieni jedinci byvaji nekonvencni, zpochybiuji autority a obvykle
uznavaji nové etické, socidlni a politické ideje.

Obsahovd ndplin otevienosti je do jist€é miry urCend i piisluSnymi
podskupinami, kterymi jsou fantazie, estetické prozivéni, proZivani, novatorské

¢innosti, ideje a hodnoty. (Hfebickov4, 2011, Ruisel, 2008)

Privétivost

Podobn¢ jako extroverze je privctivost dimenzi s interpersondlnimi
tendencemi. Piivétivy Clovék je v podstaté altruisticky. Pozitivn€ se chova
k ostatnim, snazi se jim pomdhat a véii, Ze i oni se budou k nému chovat podobn¢.
Takovi lidé maji tendence duvétovat druhym lidem a upfednostiiuji tymovou
spoluprdci. Nizkd piivétivost se uplatiuje u jednotlived s narcistickymi,
antisocidlnimi a paranoidnimi poruchami osobnosti, zatimco vysoka piivétivost se

projevuje pii poruchich vyplyvajicich z piilisné zavislosti.
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Podskupiny pfivetivosti jsou divéra, upfimnost, altruismus, poddajnost,

skromnost a jemnocit. (Hfebickov4, 2011, Ruisel, 2008)

Svédomitost

Svédomity Clovek je cilevédomy a spolehlivy, se silnou vili. Na pozitivnim
polu je vysokd svédomitost spojena s akademickymi a profesnimi vykony. Tito
jednotlivci se obvykle pokladaji za inteligentn€j$i. Vysokd svédomitost vSak
pravdépodobné vede k vysSsi vSeobecné efektivnosti. Naptiiklad se zjistilo, Ze
svédomiti studenti ziskavali béhem studia lepSi znamky a usilovnéji navstévovali
pfednasky. Pravdépodobné proto je mozné svédomitost poklddat za nejplatnéjsi
kritérium pracovni vykonnosti. Subjektivné prozivand nizkd svédomitost mtiize
vést az k prehnané kompenzaci, jako napiiklad k workoholickému chovani.

Svédomitost souvisi i s aspektem osobnosti zndmym jako charakter. Vysoce
svédomiti jednotlivci jsou obvykle pedantni, pfesni a spolehlivi.

Podskupiny  svédomitosti ~ jsou  zpiisobilost,  pofddkumilovnost,
zodpovédnost, cilevédomost, disciplinovanost a rozvaznost. (HfebiCkova, 2011,

Ruisel, 2008)
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2.2 Pohybova aktivita dospélych

Vv s

Pohybova aktivita je nejzdkladnéjsi lidskd funkce. Lidské télo se vyvijelo
miliony let v komplexni organismus umoziujici plnit enormni rozsah ukolt, od
vyuziti pocetné skupiny svalii pro chiizi, béh nebo lezeni, aZ po dosaZeni jemné
obratnosti. Jako lovci a sbéraci, lidé potiebovali zdoldvat velké vzdélenosti
k nalezeni jidla a rychlym béhem se zachranovali z nebezpeci. Pocatek 21. Stoleti
piinesl ubytek fyzické aktivity v zivoté lidi. Ti si zpocatku tuto neuspokojenou
potiebu neuvédomovali, pfestoZe je zdkladni a dilezitd pro jejich zdravi a pocit
télesné a duSevni pohody. (WHO, 2006)

Odhaduje se, ze aby c¢lovék v davnovéku mohl prezit (ziskdni potravy a
ochrana pfed divou zvéii), musel denné piekonat (chlizi a béhem) vzdalenost
okolo 20 km. Na takové zatiZeni se organismus po tisicileti postupné adaptoval, a
proto dnes tak citlivé reaguje na nedostatek pohybové aktivity. Zatimco pted sto
lety vétSina vyuZivané energie pochdzela ze svalové prace, dnes jsou to jen 2%.
(Simonek, 2000)

,Pod pojmem pohybova aktivita rozumime pohybovou ¢innost zvySujici
pozadavky na funkce organismu a vyZadujici energeticky vydej nad troven
vydeje v klidovém stavu. Zatazujeme sem vSechny pracovni Cinnosti vcetné
domécich praci, zajmovych Cinnosti (zahradkarstvi, rybarstvi, lov, vCelafstvi, sbér
lesnich plodi a I1éCivych rostlin) a vSechny fizené sportovné pohybové a
télovychovné aktivity vykondvané individudlng ¢i kolektivné.* (Sekota, 2006, str.
125)

,Pohybova aktivita je jakdkoliv aktivita produkovand kosternim svalstvem,

zpusobujici zvyseni tepové a dechové frekvence.” (WHO, 2010)

Fyzicka zdatnost

Fyzickd zdatnost byvé asto oznadena jako fitness. ,,Uroveti fitness souvisi
se schopnosti vykondvat fyzickou ¢innost. Cim vice prace miZe télo vykonat, tim
lepsi troven fitness ma, a ¢im lepSi uroven fitness t€lo ma, tim vice zdravotnich
G¢inkt ziskava. Uroven fyzické zdatnosti neboli fitness md vliv na zdravi a

vykonnost.* (Blahusov4, 2009, str. 15)
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T¢lesnou zdatnost organismu muzZeme rozvijet dvéma zplsoby. Prvni je
sportovné orientovand zdatnost (zaméfena na vykony ve sportovnich
specializacich). Druhd je zdravotné orientovand zdatnost (je definovana jako
zdatnost ovliviiujici zdravotni stav, a pisobi preventivné na zdravotni problémy

spojené s hypokinézou — nedostatkem pohybu). (Celedov4, 2010)

Pii hodnoceni drovné zdravotné orientované zdatnosti posuzujeme 3 slozky:

1) Strukturdlni — hmotnost, vySka (vypocet pomoci body mass indexu BMI)
2) Funk¢éni: a) aerobni zdatnost (vykonnost srde¢né cévniho systému)

b) svalovéa zdatnost (svalova sila, svalovd vytrvalost)

c) flexibilita (pohyblivost jednotlivych ¢asti t€la)

3) DrZeni téla (Skopova, Zitko, 2013)

Pokud ma sportovni aktivita pfispivat k péstovani zdravotn¢é orientované
zdatnosti, je nutné provadét vice druhii sportovni Cinnosti. Sport umoZznuje pestrou
nabidku aktivit, které lze kombinovat tak, aby zdravotn¢ orientovand zdatnost

byla rozvijena komplexné. (Slepickova, 2005)

2.2.1 Prinosy pohybové aktivity

Pravidelnd pohybova aktivita Clovéka je nenahraditelnym Ilékem a
prostiedkem zachovani vlastni existence. Cinnost svalstva ovliviiuje viechny
funkce organismu. Podle svalového tonu a vhodnych pohybovych projevi se
posuzuje zdravi a vyvoj od narozeni ¢lovéka. VSechny pohybové aktivity mohou
mit zdravotni ucinek. Mdalo pohybové aktivity je vice neZ Zadnd pohybova

vvvvvv

nedostatek pohybu. (Held a kol., 2006)

Pohybovd aktivita je prevenci nejcastéjSich chronickych nemoci, kterymi
jsou kardiovaskuldrni choroby, mrtvice, nadvdha a obezita, cukrovka 2. typu,
rakovina tlustého stfeva, rakovina prsu, poruchy muskuloskeletdlniho systému a
pady starych lidi. Pohybova aktivita mliZe omezit i symptomy depresi, stresu a

uzkosti. (WHO, 2006)
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V disledku pravidelné pohybové aktivity dochdzi v lidském téle k funkénim
zméndm, které mohou oddalit nebo zabranit vzniku urcitych nemoci. Zdravotni
piinosy pohybové aktivity jsou:

® sniZeni rizika kardiovaskularnich chorob

® nizky vyskyt cukrovky 2. typu

e zvySené vyuZivani tukd, a tim sniZeni rizika obezity

e zvySeni mineralizace kosti v mladi, které pfispivd k prevenci
osteoporozy

e zlepSeni zaZivani a stfevni peristaltiky

e zachovani sily a rovnovahy

® sniZeni rizika depresi a demence

e zlepSeni kvality spanku

e zlepSeni sebehodnoceni a sebetcty

e prodlouZeni délky aktivniho Zivota

¢ udrZeni patefe a kloubti ve funk¢ni zdatnosti

e zlepSeni schopnosti soustiedéni a zmirnéni bolesti hlavy

Je dokdzano, Ze pokud clovék zvysi droven své pohybové aktivity, mize i
po delsi dob¢ zahdleni zlepSit své zdravi, a to bez ohledu na vék. (Evropska

komise, 2008, Held a kol., 2006, Sekota, 2006)

2.2.2 Nedostatek pohybové aktivity

Nedostatek pohybu (hypokineze) je jednim z privodnich jevi dnesniho
zpusobu zivota. Nedostate¢na pohybova aktivita je uzndna podle WHO (Svétova
zdravotnickd organizace) jako samostatny rizikovy faktor podilejici se na vzniku
chronickych neinfekénich onemocnéni (obezita, metabolické, ndadorové a
kardiovaskuldrni onemocnéni, a onemocnéni pohybového apardtu). (Novotnd a

kol. 2009)
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Nedostatek pohybu vede k t€émto poruchdm:
e zvySeni rozkladovych procesi v organismu, které maji nepfiznivy
vliv na vegetativni nervovy systém
® sniZeni svalového napéti s naslednou atrofif svali
® nepiizniva vykonnost krevniho ob¢hu a srdce

® nepiizniva vapnikova adaptace (Held a kol., 2006)

Existuje vztah mezi pohybovou aktivitou a primérnou délkou Zivota.
Pohybov¢ aktivni 1idé se doZivaji vysSiho v€ku neZ neaktivni.

Podle vysledkdi studie GPAQ pohybové aktivity dospélych v Ceské
republice z roku 2011 mé 32 % dospélych nizkou, 21 % stfedni a 46 % vysokou
fyzickou aktivitu. Nejvétsi rozdily v pohybové aktivité mezi muZi a Zenami byly
ve vékové kategorii 18 — 39 let, nejmensi pak u osob starSich 65 let. Podil osob ve
veéku 45 — 54 let, kteii se ve volném Case nevénuji Zddnému sportu, stoupl mezi
lety 2005 a 2010 0 7 % u muzti a 0 12 % u zZen. (Ministerstvo zdravotnictvi, 2014)

Ze soudasnych analyz vyplyvé, 7e v Ceské republice jsou aktivngjsi muzi
oproti Zenam. (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015)

Vroce 2002 kazdy péaty obyvatel EU neprovozoval Zadnou fyzickou
aktivitu. Je odhadovédno, Ze fyzickd inaktivita (necinnost) zptisobuje 600 000
umrti roéné v EU, coZ je 5 — 10 % celkové umrtnosti v jednotlivych zemich.
(WHO, 2006)

Sedavy zptisob Zivota vede 40 — 60 % obyvatelstva EU. (Evropska komise,
2008)

Pro zajimavost se uvdadi, Ze fyzicka inaktivita ma také ekonomické dopady.
Naptiklad absence v zaméstndni a ztraty piijmil zpisobené predCasnym Umrtim.
Néklady, které s tim souvisi, se odhaduji na 3 — 12 miliard eur, pfi¢emZ v tom
nejsou zahrnuty ztraty v souvislosti s dopady obezity. (WHO, 2006)

Vriamci EU byly provdadény rGzné vyzkumy, které ukdzaly, Ze
v jednotlivych zemich se aktivita respondentti 1i§i. Tento fakt ovliviiuje kromé
individuality jednotlivych lidi také mikro a makro prostfedi. Zde hovoiime o vlivu
socioekonomickych podminek, urbanizace a zplisobu vyuZivani dopravy pro

uspokojovéani potieb obyvatel. Z pohledu makro prosttedi ma naptiklad chudsi
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vrstva obyvatel méné volného ¢asu, méné prostiedkli na volnocasové aktivity a
prostiedi jejich domovi neni na podporu téchto aktivit koncipovano.

Mohlo by se zdét, Ze v urbanizovaném prostiedi mésta je piilezitosti pro
pohyb relativné vice, neZ mimo tento prostor. Piesto se vSak ukazuje, Ze pravé
nevhodné rozmisténi lokalit pro bydleni, prici, nakupovani a volnocasové aktivity
v mnoha méstech napii¢ Evropou zplsobuje ndrist motorizované mobility a
redukuje pohybovou aktivitu. Mnoho sociélnich trendii podporuje sedavé chovani
jedince. Je mén¢ manudlni prace, vice zdbavy se odehrava vsedé. Lidé pouzivaji
mnoho zafizeni pro doméci prace, kterd jim sice pfinesla vice Casu na jiné
¢innosti, ale zd4 se, Ze ¢lovek jej nevyuzivd pro pohybovou aktivitu. V budovach
se vyskytuji eskaldtory a vytahy, schodisté jsou vidét ¢im dal tim méné. Déti i
dospéli tihnou k traveni volného Casu u pocitate nebo televize. SpoleCenské
vnimdni pohybovych aktivit miZze mit vliv na jejich vybér. Golf nebo squash
muzZe byt spojovan s vysokym socidlnim postavenim, naopak chiize a jizda na
kole jako zptisob dopravy lidi s nizkym socidlnim statusem. Mnoho mladych lidi
vidi kolo a chtizi jen jako nutnost, neZ dorostou do véku, kdy budou moci fidit

motocykl ¢i automobil. (WHO, 2006)

2.2.3 Pokyny a doporuceni pro pohybovou aktivitu

Aktivni Zivot je zplisob Zivota, ktery zaclefiuje pohybovou aktivitu do
dennich c¢innosti. Cilem pro dospélou populaci je alespoit 30 minut pohybové
aktivity ve vétSin¢ dni v tydnu. U déti a mladych lidi je doporufena nejméné
hodina aktivity denné. Intenzita pohybové aktivity se mlze liSit v zdvislosti na
druhu ¢innosti a moznostech jedince. Spravna intenzita pohybové aktivity zvysi
srdecni tep a zplsobi jedinci mirné zadychani. Dojde téZ ke zvySeni metabolismu
na troj aZz Sestindsobek klidového reZimu. Pro neaktivniho c¢lovéka k
trojndsobnému zvySeni metabolismu je ekvivalent svizné chiize.

V roce 2002 dv¢ tietiny dospé€lé populace (nad 15 let) v EU nedosahovaly
doporucené drovne pohybové aktivity. (WHO, 2006)

Svétovd zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje pro zdravého

dospé€lého ve véku 18 — 65 let minimdlné 30 minut pohybové aktivity stfedni
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intenzity 5 dnl v tydnu. Dal§im doporucenim je alespoit 20 minut pohybové
aktivity vysoké intenzity 3 dny v tydnu. (Evropska komise, 2008)

Neaktivni jedinci by méli zaradit do svého Zivota pohybovou aktivitu, a
postupné navySovat dobu trvdni, mnoZstvi a intenzitu. Diky zvySeni fyzické
aktivity pociti zlepSeni zdravotniho stavu. (Ministerstvo zdravotnictvi, 2014)

Pro osoby nad 65 let plati stejnd doporucent, je vSak dulezité pfidat k tomu
jeste silovy trénink a rovnovazné cviky za tcelem predchdazeni padim. (Evropska
komise, 2008)

Dalsi doporucenti je, Ze by €lovék mél absolvovat tydné takovou pohybovou
aktivitu, kterd by mu umoznila ,,spalit“ okolo 1200 — 1500 kcal (kilokalorii).
Dalsim pozadavkem je stravit v piirodé minimélné 200 hodin ro¢ng. (Simonek,

2000)

Doporuceni pro pohybovou aktivitu v dosp€losti podle véku:

1. od 30 do 45 let: Hlavni dlohou kondi¢niho tréninku v tomto
obdobi je upevnéni zdravotniho stavu a rozvoj fyzickych sil.
Dulezité je téZ zvySovani vykonnosti na optimdlni drovei.

2. od 45. roku: Doporucuje se postupné sniZovat intenzitu a objem
cviceni. Vhodné jsou aktivity stfedni intenzity a objemu.
Doporucuje se cviceni na udrzeni spravného svalového napéti
(posilovaci cviky), aby nedochédzelo k hypotrofii (ochabnuti)
svala.

3. od 60 do 65 let: Celkovy objem cviceni a zejména jeho intenzita
je nizsi nez u osob stiedniho véku. Prevldadd cviceni s nizkou
nebo stfedni intenzitou. T¢lesné zatizeni se urCuje podle zdravi,
veéku, télesné zdatnosti a predchozi pohybové aktivity. Pasobeni
télesnych cvi¢eni ma byt co nejvSestrannéjsi, avSak pfimétené.

(Held a kol., 2006)
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2.2.4 Podpora pohybové aktivity

Zdravi 2020 - podpora pohybové aktivity na obdobi 2015 - 2020

V Ceské republice neplni vice jak polovina dospélych mezindrodni
doporuceni ohledné pohybové aktivity. V poslednich 20 letech se objevuje novy
fenomén — tzv. sedavé chovani. VétSina populace v dosp€lém veéku vykonava tzv.
sedava zaméstnani, pti kterych je jejich energeticky vydej béhem dne minimalni.

Akeni plan podpory pohybové aktivity je prvnim koncepénim ndrodnim
strategickym dokumentem Ceské republiky zaméfenym na zvySeni trovné
pohybové aktivity a sniZeni sedavého chovani. Struktura dokumentu se podoba
obdobnym strategickym zahrani¢cnim dokumentim.

Problém nezdravého zplisobu Zivota a nedostatecné trovné pohybové
aktivity nemd jednoduché ani rychlé feSeni. V oblasti podpory pohybové aktivity
jsou klicovymi principy spolupréce a dlouhodobd strategie.

Jedna ze strategickych oblasti tohoto dokumentu se zaméfuje na aktivni
mobilitu, kterd md vyznamnou ulohu z hlediska podpory pohybové aktivity. Jde
predevS§im o chiizi a jizdu na kole. WHO (Svétova zdravotnickd organizace)
dodava, Ze nynéjSi dopravni podminky v evropskych méstech nepodporuji
obyvatelstvo k rozhodnuti uptfednostnit chlizi nebo jizdu na kole pfed dopravou
automobilem. Zhruba 30 % cest autem je tak na vzdélenost krat$i nez 3 km, coz
odpovida zhruba 20 minutdm svizné chiize. Vice neZ polovina cest automobilem
nepiekroc¢i vzdalenost 5 km.

Tento strategicky cil sméfuje k podpofe aktivni mobility v kazdodennim
Zivoté (cesta do prace, do Skoly atd.). Zamétfuje se na vybudovéni takovych
podminek, které by motivovaly k pohybové aktivit¢ v ramci béZnych dennich

povinnosti i volného €asu. (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015)
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Koncepce podpory sportu 2016 — 2025

Tento dokument navazuje na vySe zminény dokument Zdravi 2020, na dalsi
dokumenty Ministerstva Skolstvi, mlddeze a télovychovy a na Bilou knihu o
sportu.

Diky demografickému starnuti populace bude udrZzeni pohybovych
schopnosti star§ich obyvatel jednim ze zdkladnich piedpokladt, jak zvladnout
problémy spojené se starnutim obyvatelstva v budoucnu. Trvaly pokles zdatnosti
populace, sniZujici se uroveinn pohybové gramotnosti, rist obezity a vysoky vyskyt
civilizaénich onemocnéni jsou v Ceské republice ve srovnani se zemémi EU
alarmujici a je nutné hledat systémové feSeni rozvoje sportu podpoiené novou
legislativou, zisadnim navySenim finan¢nich prostiedkli v rdmci dotacnich

programu a zvySovanim kvalifikace sportovnich odbornik.

Hlavni pilite koncepce jsou:
e Sport je jednim znastroju socializace c¢lovéka a rozvoje
spole¢enskych vztahi.
¢ Sport jako prostiedek seberealizace.
e Sport a prevence zdravi: Zdravi a zdatnost c¢lovéka jsou
predpokladem osobniho Stésti, spokojenosti a kvality Zivota. Sport je
prostiedkem aktivni prevence proti civilizatnim onemocnénim i

vV s

stile cCastéjSim psychickym poruchdm. Zdatny c¢lovék ma
prokazatelné niZ8i nemocnost, vetSi odolnost 1 vySsi pracovni vykon,
coz jsou vyznamné ukazatele kvality Zivota 1 ekonomické benefity
sportu. Prosazovani zdravého Zivotniho stylu ve spolecnosti bude

mit stdle vétsi vyznam pro zvyseni kvality Zivota starnouci populace.

Cilem tohoto dokumentu je mimo jiné zastavit pokles tcélesné zdatnosti
(nizkd zdatnost spolu s nizkou drovni pohybové gramotnosti a piipadné s obezitou
jsou zékladni faktory negativniho vztahu ke sportu), nariist nadvahy a obezity u

déti a mlddeZe a naopak zvySovat Groven pohybové gramotnosti. (MSMT, 2016)
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Jen pro zajimavost vroce 2009 byla Ministerstvem Skolstvi, mladeze a
t&lovychovy zvefejnéna ,Analyza financovani sportu v Ceské republice®.
Vysledkem je zjisténi sestupného trendu ve stiatni podpofe sportu, kde
z pivodnich 0,65 % statniho rozpoctu v roce 1989 klesla troveil podpory na
soudasnych 0,24 % statniho rozpodtu. Ceskd republika se fadi ve srovnani se

zem&mi EU mezi staty s nejmensi podporou sportu. (MSMT, 2011)

Torontska charta pohybové aktivity

Torontskd charta pohybové aktivity je vyznamnym globdlnim dokumentem,
ktery vyzyva k Cinnosti v oblasti podpory pohybové aktivity. Charta byla pfijata
v kvétnu 2010 na 3. mezindrodnim kongresu o fyzické aktivité a vefejném zdravi
v Torontu v Kanad€. Na tvorbé této charty se podilelo n€kolik stovek ptrednich
sveétovych odbornikil na problematiku zdravi a pohybové aktivity.

Jejim cilem je vytvofit udrzitelné piilezitosti, diky kterym budou lidé vést
pohybové aktivni Zivot.

Charta vyzyvé k intenzivni ¢innosti ve 4 hlavnich oblastech:

1. Pfijeti a zavedeni ndrodni politiky a akéniho planu.

2. Siteni politiky podporujici pohybovou aktivitu.

3. Zména charakteru sluZeb a financovani pohybové aktivity.
4

. Rozvoj spoluprace pro realizaci ¢innosti.
Tuto ¢innost by méla vyvijet vlada, obCanska spolecnost, soukromé firmy,

akademické instituce a jiné organizace, které pisobi ve zdravotnickém sektoru i

mimo né&j. (www.globalpa.org.uk, 2010)
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2.3 Chuze

,,Kra¢ime, aniZ musime na chiizi myslet. Pohyb kondme zcela automaticky,
muzZeme pii ném myslet na spoustu jinych véci, miZeme sledovat okoli, vyhybat
se prekazkdm, spéchat za tramvaji Ci tiSe naslapovat na myting, v jejimz kouté se
pasou srnky... a vZdycky jdeme bez jediné myslenky na to, jaké pohybové faze je

tteba pii kazdém kroku postupné zvladnout.* (Dan¢k, 1978, str. 29)

Jednou ze zdkladnich motorickych zruc¢nosti, kterou si ¢lovék osvojuje
v raném détstvi, je chiize. Chtlize provazi clovéka po cely Zivot jako nejzakladnéjsi
a nejptirozenéjsi zptsob premistovani se vlastnimi silami. (Korcok, Pupis, 2006)

,Chlize je zdkladni lokomoc¢ni stereotyp vybudovany v ontogenezi na
fylogeneticky  fixovanych  principech  charakteristickych  pro  kazdého
jedince.“(Kolat a kol., 2009, str. 48)

Jednotkou chiize je krok. Za jeden krok se zpravidla povazuje tzv. dvojkrok,
tj. jedna faze pravidelného pohybu od urcité polohy téla az do okamziku, kdy se
tato poloha opakuje. Za normdlni krok (fikd se mu také ,,vojensky“ nebo
Hturisticky*) povazujeme dvojkrok o délce 150 cm trvajici 1 sekundu. To
odpovidd 60 dvojkrokiim za minutu a chtzi rychlosti 5,4 km/hod. Pro
netrénovanou populaci se uvadéji hodnoty 138 cm pro muZze a 128 cm pro Zeny.

(Dangk, 1978)

2.3.1 Technika chuze

DrZeni téla

Narovnejte se a pfedstavte si, Ze vam patefi prochdzi struna, kterd vam
vychdzi z hlavy a vytahuje vds smérem vzhlru. Takto narovnany trup lehce
naklonite dopiedu. Ohybejte se v kotnicich, nikoliv v bocich nebo v pase.
Zatdhnéte biisni svaly tak, aby panev byla lehce podsazena a patet se tak dostala

do neutrdlni polohy. Neprohybejte se v bedrech a nevystrkujte hyzd¢.
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Poloha hlavy
Hlava mé byt vzptimend a brada zvednutd. Prsa vypnéte a divejte se pred

sebe, nikoliv na Spi¢ky nohou. Tim odstranite zbyte¢né napéti Sije.

Ramena
Ramena stla¢ime dozadu a dolii, aby se tak uvolnil nezbytny prostor pro
snadné a hluboké dychéani. Béhem chiize je potieba polohu ramen pravidelné

kontrolovat.

Ruce
Pazemi voln¢ Svihdme podél téla, diky tomu se zlepSuje rovnovéha, krevni
ob¢h a odbourdva se veétsi mnozstvi kalorii. Pohyb pazi je opacny neZz pohyb

nohou. Svihani pazemi sméfuje vpied, ne vSak pred télem.

Nohy

Udeite patou o zem a pfirozen¢ dosSldpnéte rovnomérné chodidlem. Na
konci kazdého kroku se snaZzte nezvedat pouze nohu, ale skutecné se odrazit
Spickou od zemé (ptes palec). UdrZujte takovou délku kroku, kterd vdm necini
potize (na jakou jste bézné zvykli). Pii spravné chlizi vZdy pracuji kycle. Pokud

kycle ned€laji svou praci, zatéZuji se vice kolena. (Levinova, Smithova, 1995)

2.3.2 Prinosy chiize

Lidé stale hledaji pohybovou aktivitu, pti které si nejsndze zlepsi ¢i udrzi
kondici a optimélni vdhu. Casto se viak zapomind na jednu z nejucinnéjsich
metod a tou je chiize. Jde o zdkladni druh pohybu, ktery by mél byt soucasti
bézného Zivota. Dnes ujdeme v priméru 2 km denn¢, kdeZto ptred 30 lety jsme
nachodili v priméru 5 km za den. Zna¢ny uibytek chiize v populaci vede k nartstu

obéznich osob a diabetikti, ale i k poklesu fyzické zdatnosti. (Matoulek, 2016)
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Nejvétsi benefity chize:

Spalovani tukii: Chlize rizné intenzity pfinasi energeticky vydej, je
tudiZ prostfedkem sniZzovani nadvédhy a obezity. (Sekota, 2006)

Sila v nohdch, zdravé kosti a klouby: Kosti reaguji na pravidelné
cviceni zvysSenim hustoty, kterd je pro zdravi kosti nejdulezitéjsi.
Kostni hmota je ,,na vrcholu* ve 30 letech. Potom zac¢ind fidnuti a
nastupuje osteoporéza (degenerace kosti zptisobend nizkou kostni
hmotou). Chiizi se téZ posiluji kolenni klouby. Pro zajimavost
experti ze Svédské univerzitni nemocnice v Malmo porovnavali u 45
lidi hladinu GAG (glykosaminoglykanu), ktery ovliviiuje pevnost a
pruznost chrupavky. U 1. skupiny, kterd méla za kol chodit a cvicit,
vysSe zminénd latka piibyvala. U jedinct, ktefi necvicili a ani moc
nechodili, se hladina litky GAG neménila. (Mucha, 2017)

Srdce: Pouhé 4 hodiny chtize tydné dle finského narodniho institutu
vefejného zdravi sniZuji nebezpeci infarktu o 14 %. Pravidelna
chiize miiZze pomoci snizit vysoky krevni tlak a snizit vysoky
cholesterol. (www.zdravilide.cz, 2012)

Mpysl: Chiize zlepSuje i pamét. Tim, Ze urychluje pratok krve,
zasobuje mozek kyslikem, ktery mozek potifebuje. ZvySeny piijem
kysliku zvySuje schopnost mozku pamatovat si informace.

Lepsi spanek: Chlize zvysuje ucinek melatoninu (hormon spanku) a
zvySuje produkci serotoninu (relaxaénitho hormonu). Diky chizi je

pak spdnek kvalitngj$i a i hlubsi. (www.vysetrenie.sk, 2016)

Chiize puasobi piiznivé i na psychiku. Rytmus chlize a pohyb ne zcela

monoténni ¢lovéka uklidnuje. Chiize o intenzit€ odpovidajici jedné tietiné az

dvéma tfetindm maximdlni intenzity zvladdnutelné danym jedincem pisobi

pievazné

na neurovegetativni  regulaci. Podvédomé se  uplatiujici

psychohygienické pusobeni chiize se tykd pfedevSim vnimani rytmu chtze.

Rytmus uklidiiuje i fascinuje. Rytmus muze i 1éCit. Rytmus je zdkladem tance,

ktery mnohdy neni ni¢im jinym neZ chtizi doplné€nou o dalsi pohybové prvky.
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Vev s

Mezi psychohygienicky nejcennéjsi prvky prostiedi, do néhoz se dostdvame
pfi turistické chuzi, patii ticho. Ve vSedni den Zije vétSina z nds v prostiedi
doslova zamofeném hlukem. Proto plisobi jako balzdm ticho ¢i Sum lesa, zpév
ptakt nebo zurceni poticku. Jdeme-li ovSem ve velké skuping, pravdépodobné se
nam nepodaii uniknout hluku ani pfi tife. Vzdy se najdou taci, ktefi se chopi
nejblizsi piileZitosti k navdzani hovoru, byt na sebebandlnéjsi téma. Poslouchat
ticho a zamyslet se nad sebou i nad vlastnim mistem ve spolenosti a ve svete je
velké uméni, které bohuzel neni ddano naprosté vétsSing kolektivili, s nimiz mame co
Cinit pfi peSim putovani. Jakymsi chorobnym zptisobem neurotického tniku pied
hlubokym prozitkem ticha pfi chlzi je snaha vypliovat ,,zvukové vakuum*
napiiklad hudbou. Zdravou odezvou na trochu piekvapujici pocit prazdnoty, ktery
se ¢lovéka zmocni v okamziku, kdy si uvédomi ticho, je zamysleni nad Zivotnimi
problémy, zamysleni umoziujici hlubsi osobni dozrani. Pomoci hluku lidé Casto
unikaji své vlastni vnitini prazdnoté. Chtze v hluku ndm nepfidd ani na

psychickém zdravi, ani na osobni zralosti. (Dan¢k, 1978)

2.3.3 Doporuceny pocet krokii

Obecnym doporucenim je ujit denné¢ 10000 krokl. Historie tohoto
doporuceni spadad do roku 1964, kdy se poprvé objevilo v japonské marketingové
kampani ptfed olympijskymi hrami v Tokiu. Japonsky tym vyzkumnikii pod
vedenim Dr. Yoshiro Hatanou vypocital, Ze pramérny pocet krok Japonce je
mezi 3 500 — 5000 kroky denné. Tym ucinil zavér, Ze pokud lidé zvysi pocet
krokdi na 10000 za den, budou zdravéjsi a Stihlejsi. Vyvstala otdzka, jakym
zpusobem piimét spolecnost k uplatnéni poznatkti z vyzkumu. V roce 1965
Japonec Yamasa Tokei vyvinul krokomér, ktery Dr. Hatano zacal prodavat pod
nazvem ,manpo-kei” (v prekladu ,,deset tisic metrovych krok) a byl pfijat
vetejnosti pro jeho jednoduchost a faktor motivace. (Crandall, 2015)

Mnoho zdroji se shoduje, Ze dospé€ly cloveék by mél ujit 10 000 krokt za
den a dospivajici mladez 12 000 krokid. Uvadi se, ze 10 000 kroka odpovida

vzdalenosti 8 kilometrii a energetickému vydeji 300 — 400 kalorii, coZ mtiZze byt
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dosazeno 30 minutami chlize navic k obvyklému pohybu. (Choi B., Pak, Choi J.,
Choi E., 2007)

Cil 10 000 kroki vSak neni doporucenim pro vSechny skupiny osob,
napiiklad neni vhodny pro star$i osoby a osoby s chronickymi onemocnénimi.
Tato hodnota neni naopak dostatecnd pro déti a dilezitou cilovou skupinu
populace bojujici s obezitou.

Na zdklad¢ soudobé dostupnych dikazl je doporucena klasifikace ukazatele
fyzické aktivity dospélych ndsledovna:

¢ méné nez 5 000 krokl denné — sedavy Zivotni styl

e 5000 - 7500 krokt denné¢ — mélo aktivni Zivotni styl bez dostatku
sportovnich aktivit

e 7500 — 10000 krokii denné¢ — ponckud aktivni Zivotni styl s vuli
k pohybu

e vice nez 10000 kroki denn¢ — aktivni zivotni styl s dostatkem
pohybu

e vice nez 12 500 krokt denné¢ — vysoce aktivni Zivotni styl (Bassett,
Tudor-Locke, 2004)

Vyzkum doporucuje denni cil 10 000 krokti pro udrzeni pozadované drovné
fyzické aktivity pro dobré zdravi. Této urovné€ neni dosahovano v rdmci béZnych
dennich aktivit. Pro mnohé je denni deficit 4 000 kroku, ktery musi byt disledné
dohnén jinym zplsobem.

Samotné méfeni krokd pomoci krokoméru nemusi byt pfesnym zdrojem
informace o vydané energii a zaméfeni se na pocitdni krokli miZe vést
k posedlosti, pficemZz nadmérnd chiize mize zplsobit zdravotni problémy. Jsou
uvadény poruchy jako vymykédni kloubii nebo pietizeni ¢i natazeni svall.
Jednotlivci by proto méli posoudit své piedpoklady a konzultovat aktivitu
s Iékafem. Také je potteba brat do tvahy dalsi socio-ekonomické aspekty, pokud
se napiiklad rozhodnete chodit po obchodech, mize na této ¢innosti vzniknout

zavislost, kterd zptsobi nadmérné utraceni. (Choi B., Pak, Choi J., Choi E., 2007)

39



3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile a vyzkumné piredpoklady

Cilem diplomové prace je zjistit u muzi v produktivnim véku, zda
osobnostni rysy ovliviiuji miru pohybové aktivity. Hlavnim cilem prace
v teoretické Casti je vytvorit prehledny souhrn informaci o struktufe osobnosti,
petifaktorovém modelu osobnosti, pohybové aktivit¢ dospélych a chuzi. Pro
praktickou ¢ast prace bylo cilem sestavit vyzkumny soubor muzii v produktivnim
veku, pfipravit tento soubor pro sbér dat, uskutecnit monitoring pohybové aktivity
pomoci krokoméru Yamax Digiwalker SW-700 dvakrat po dobu sedmi dnt.
Dal$im cilem bylo zjistit strukturu osobnostnich rysi pomoci metody NEO

petifaktorovy osobnostni inventar.

Vyzkumné predpoklady
Vyzkumny piedpoklad 1 — Osoby s pievazujicim osobnostnim rysem
extraverze vykazuji statisticky vyznamné vice pohybové aktivity neZ ostatni

¢lenové vyzkumného souboru.

Vyzkumny predpoklad 2 — Mezi osobami s pfevazujicim osobnostnim
rysem extraverze a svédomitosti nebude v pohybové aktivité statisticky vyznamny

rozdil.
Vyzkumny predpoklad 3 — Rozdil v pohybové aktivité v pracovni a

vikendové dny v prvnim (jaro) a druhém (podzim) meéfeni nebude statisticky

vyznamny.
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3.2 Ukoly price

1. Prostudovani dostupné védecké a odborné literatury vztahujici se ke
zvolenému tématu

2. Shromézdéni a zpracovani klicovych informaci tykajicich se dané
problematiky

3. Charakterizace pouzité metodiky a materidlu

4. Monitorovani tydenni pohybové aktivity prostfednictvim krokoméru
Yamax SW-700 s opakovanim po pul roce

5. Zjisténi  osobnostnich rysi  prostiednictvim metody NEO
petifaktorovy osobnostni inventar

6. Statistické zpracovani dat

7. Vysledky

8. Diskuze

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 40 muzi v produktivnim véku. Vékové
rozpéti pro vyzkumné Setfeni bylo zvoleno velmi Siroké, a to 20 — 60 let.
Konkrétni lokalita bydli§t¢ muzi nebyla podminkou, proto muZi pochézi z Prahy,
Stfedoceského a JihoCeského kraje. Muzim byl pfeddn krokomér s instrukcemi
k jeho pouzivani, zdznamovy arch a dotaznik NEO p¢étifaktorovy osobnostni
inventaf. Pocet krokli muzi zapisovali po dobu jednoho tydne na jafe a jednoho
tydne na podzim do svych zdznamovych archii a vyplnili dotaznik. Vysledky byly
poté vyhodnoceny statistickou analyzou pro potvrzeni ¢i vyvraceni vyzkumnych

predpokladi.

3.4 Design vyzkumného Seti-eni

1. Zajisténi nezbytnych pomticek pro vyzkumnou ¢ast — krokoméry

Yamax SW-700, zdznamové archy pro tydenni méfeni pohybové
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aktivity krokomérem, dotaznik NEO pétifaktorovy osobnostni
inventar

2. Osloveni muzi ve vékovém rozmezi 20 — 60 let

3. Sestaveni vyzkumného souboru muZzii o poctu 40 probandi

4. Pfiprava vyzkumného souboru muzi pro prvni sbér dat — preddni
krokomérii s instrukcemi pro sprdvné nastaveni a monitorovani,
poskytnuti zdznamovych archii a dotaznikii NEO pétifaktorovy
osobnostni inventar

5. Jaro — sbér dat prvniho méfeni po dobu jednoho tydne pomoci
krokoméri a dotaznikii NEO pétifaktorovy osobnostni inventaf

6. Zpracovani vysledkl prvniho méfeni a dotaznikii NEO pétifaktorovy
osobnostni inventat (odborny psychologicky konzultant — pan prof.
Man)

7. Podzim — sbér dat druhého méfeni po dobu jednoho tydne pomoci
krokomérii

8. Zpracovani vysledkti druhého méteni

9. Statistické zpracovani dat

10. Grafické zpracovani dat

11. Vyhodnoceni ziskanych parametrti

3.5 Pouzité metody

3.5.1 Monitorovani pohybové aktivity pomoci krokoméru

Vyuzivani krokoméri je  historicky nejstarSim a v soucasnosti
nejrozsifenéjSim  zpltisobem pfistrojového sledovani pohybové aktivity.
Krokoméry jsou nejpfesnéjSi pii monitorovani chlize, konkrétné¢ pii urCovani
poctu krokl. Tyto pfistroje jsou levné, presné, nendpadné a vystupy informaci
znich jsou snadno uchopitelné (pocet krokii nebo piepocet na vzdalenost).
Prestoze krokoméry méfi pohybovou aktivitu, nejsou schopny snimat vSechny

druhy fyzické aktivity, jako naptiklad plavani, posilovani nebo jizdu na kole.
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Star$i typy krokoméra vyuZivaly principu zapindni a vypinani elektrického
obvodu pomoci odpruZeného ramene kyvadélka, které se vertikdlné pohybovalo
vlivem oscilaci vznikajicich pfi chlizi. Kazd4 vertikdlni oscilace silnéj$i nez prah
citlivosti pfistroje (0,35 g u krokomérii fady Yamax Digiwalker) je zapocitina
jako krok. Nov¢jsi typy snimaji pohyb elektronicky na zakladé piezoelektrického
jevu.

Z tady testovanych a vyrdbénych krokomérti pfi monitorovani chiize se jako
nejspolehlivéjsi ukazuji krokoméry znacky Yamax Digiwalker. (Basset, Crouter,
Schneider, 2004, CSTL, 2011)

Pouziti krokoméru: Nastaveni krokoméru je dileZité pro jeho spravné
fungovani. Je potteba nastavit délku kroku, kterd ¢ini u primérného jedince 70
cm, ddle je tfeba nastavit vdhu probanda (krokomér méfi i mnozstvi spédlenych
kalorif). Pfistroj je potfeba pfipevnit idedlné na pravy bok klipem k odévu nebo
k pasku.

Displej krokoméru zobrazuje 2 tadky. V prvnim je pouze kurzor v horni
¢asti. Druhy ukazuje aktudlni naméiené hodnoty. Ukazuje-li kurzor na STEP, na
displeji je zobrazen pocet krokl. Je-li kurzor na DIS, ukazuje nachozenou
vzdéalenost v km a je-li kurzor u CALORIE, ukazuje pfiblizny energeticky vydej
za nachozenou vzddlenost. Pfistroj nacitd data az do 99 999 krokt, poté zacina
m¢éfit znovu od nuly. Tlacitko RESET slouzi k vymazani naméfenych udaji a
tlacitko SET slouzi pro nastaveni délky kroku a hmotnosti jedince. Pfistroj je

opatfen ochrannym krytem, aby nedoslo k nechténému vymazani namé¢fenych dat.

(Frémel, 1999)

3.5.2 NEO pétifaktorovy osobnostni inventar

Vyvoj NEO inventaiti zah4jili Costa a McCrae provedenim shlukové
analyzy Cattelova dotazniku 16 PF a identifikovali tifi skupiny Skél, oznacené
neuroticismus, extraverze a otevienost vici zkuSenosti. Jejich prvni pismena
pouzili na oznaceni svého dotazniku: N (euroticism), E (xtraversion), O (penness).

Zbyvajici dva faktory — vstFicnost a svédomitost, doplnili autofi na zaklad¢
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Goldbergovych lexikdlnich studif, ktery téchto pét faktordi pojmenoval
populdrnim ndzvem BIG FIVE. (Blatny a kol., 2010, Ruisel, Vyrost, 2000)

Cesky Neo pétifaktorovy osobnostni inventdi Hiebi¢kové a Urbdnka (podle
NEO Five-Factor Inventory P. T. Costy a R. R. McCraee) je standardizovany
dotaznik vyuzitelny v klinické psychologii, studijnim a profesnim poradenstvi, v
psychologii organizace a pro vyzkumné tuéely. Radi se mezi vicerozmémé
inventére, které stavi na pétifaktorovém modelu osobnosti a vychdzi z faktorové
analyzy piidavnych jmen pouzivanych k popisu osobnosti. Metoda zjistuje miru
individudlnich odliSnosti a poskytuje udaje o péti obecnych dimenzich osobnosti —
neuroticismus, extraverze, otevienost vu¢i zkuSenostem, pfivétivost a
svédomitost.

Probandi odpovidaji na celkem 60 polozek, 12 pro kazdou Skélu. Svou
odpovéd’ oznacuji kiizkem X na pfipojené Skdle Cisel: O — viibec nevystihuje, 1 —
spiSe nevystihuje, 2 — neutrdlni, 3 — spiSe vystihuje, 4 — dpln¢ vystihuje.

(Hrebickov4, 2011)

3.5.3 Statisticka analyza

Pro vyhodnoceni ziskanych dat byly vyuZity statistické veli¢iny jako je
aritmeticky primér, smérodatnd odchylka a statistickd metoda Studentlv t-test.
V konecné fazi tato metoda rozhodla, zda jsou vyzkumné piedpoklady statisticky

vyznamné a mohou se potvrdit, ¢i naopak nepotvrdit.

Aritmeticky priiméer

Aritmeticky primér byvd oznaCovan téZ jako ,typickd hodnota“
statistického souboru, tj. hodnota, kolem niZ se soustied’uji vSechny hodnoty
daného souboru. Aritmeticky primér je charakterizovan jako soucet hodnot znaku

vSech statistickych jednotek daného souboru, dé€leny jejich poctem.

Medidn
Medién je prostfedni hodnota statistického znaku, kterd déli statisticky

soubor na dv¢ stejné pocetné skupiny. Velikost medidnu je zdvisld na potadi
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hodnot zkoumaného statistického znaku v uspofddaném souboru. To znamen4, Ze

statisticky soubor je tfeba rozd¢lit podle velikosti hodnot znaku.

Smérodatnd odchylka

Smérodatnd odchylka je kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od
jejich aritmetického priméru. Vypovidd o tom, nakolik se od sebe navzdjem lis{
jednotlivé ptipady v souboru zkoumanych dat. Je-li mald, jsou si prvky souboru
vétSinou navzdjem podobné, a naopak velkd smérodatnd odchylka signalizuje

velké vzdjemné odliSnosti.

Studentiiv t-test

Studentiiv t-test je nejcastéji pouzivanym parametrickym testem. Pomoci
tohoto testu miZeme rozhodnout, zda dva soubory dat maji stejny aritmeticky
primeér. V zdvislosti na situaci, kdy se pouZzivd, se rozliSuje parovy a neparovy t-

test.

Hladina vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05
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4 VYSLEDKY

Ziskand data z vyzkumného

Setteni byla vyhodnocena a nésledné

zpracovana pomoci tabulek, statistickych veli¢in jako je aritmeticky primér,

medidn, smérodatnd odchylka a statistické metody Studentlv t-test.

Tabulka ¢. 1 — vékové zastoupeni probandi (n= 40 probandi)

Vék pocet muzi Procenta
20-25 5 12,5%
26 - 30 8 20%
31-35 10 25%
36 —40 5 12,5%
41 - 45 5 12,5%
46 — 50 3 7,5%
51 -60 4 10%

Nejpocetnéjsi vékova skupina Citajici 45% probandl je v rozmezi 26 — 35 let.

Druhd v potadi s 25% je vékova skupina mezi 36 — 45 lety.

Tabulka ¢. 2 — dosaZené vzdélani probandu (n= 40 probandi)

Vzdélani pocet muzi Procenta
vyuéni list 8 20%
stfedni s maturitou 21 52,5%
Vysokoskolské 11 27,5%

Podle tdrovné dosazeného vzdélani jsou nejpocetnéjsSi skupinou s vice nez

poloviénim zastoupenim probandi s Uplnym stfedoSkolskym vzdéldnim, druzi
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v poradi s vice nez Ctvrtinovym zastoupenim jsou vysokoSkoldci a jednu pétinu

pfedstavuji vyuceni probandi.

Tabulka ¢. 3 — povaha zaméstnani (n= 40 probandt)

povaha zaméstnani pocet muzi Procenta
Intelektualni 23 42.5%
Manualni 17 57,5%

Manudlni pracovnici mezi probandy pfevazovali nad intelektudly o 15%.

Tabulka €. 4 — BMI probandii (n= 40 probandil)

BMI kategorie pocet muzi Procenta
18,5-249 norma 23 57,5%
25,0-29,9 nadvaha 9 22,5%
30,0 - 34,9 obezita 1. stupné 8 20%

Zkratka BMI (Body mass index) oznacuje index télesné hmotnosti a pouziva se

jako méfitko obezity. Tento index se vypocitd vydelenim télesné hmotnosti

v kilogramech a vySky daného ¢lovéka umocnéné na druhou. Vysledek méteni se

zatazuje do kategorii, které jsou stanovené Svétovou zdravotnickou organizaci

(WHO).(www.bodymassindex.cz, 2016)

Pocet probandt, jejichz BMI vykazuje normdlni hodnotu, je o 15% vyssi, nez

pocet probandll s nadvdhou ¢i obezitou 1. stupné.
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Tabulka ¢. 5 — Primérny pocet kroki (pracovni dny, vikend a cely tyden) u

vSech probandii (n= 40 probandi)

Prumérny pocet krokii pracovni dny vikend cely tyden

Jaro (1. méfeni) 54 513 22 040 76 553

Povimpvaen | SR ] BAm ] mO9 |

Primérny pocet krokd je vétsi na jafe oproti podzimu, a to v pracovni dny o

1,32%, ale o vikendu to bylo o celych 14,11% vice.

Nize v tabulkdch ¢. 6 — ¢. 10 jsou uvedeny primérné pocty krokil probandi

rozd¢lenych podle rysti osobnosti.

Tabulka ¢. 6 — Prumérny pocet kroku: EXTRAVERZE (n= 15)

Po Ut Str Ct Pa So Ne

Jaro 9002 | 11579 ] 9718 | 11149 110699 | 12218 | 8464

Podzim

Tabulka €. 7 — Primérny pocet krokti: NEUROTICISMUS (n=11)

Po Ut Str Ct Pa So Ne

Jaro 9787 10697 | 11141 | 9262 8916 | 10724 | 8679
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Tabulka ¢&. 8 — Primérny pocet kroki: OTEVRENOST (n= 6)

Po

Ut

Ct

Pa

Ne

Jaro

Podzim

10 598

14 552

12 447

8 688

10 024

10 993

Tabulka & 9 — Primérny potet kroka: PRIVETIVOST (n= 15)

Po

Ut

Ct

Pa

Ne

Jaro

Podzim

8957

11917

10 387

8 847

12755

Tabulka & 10 — Primérny pofet kroki: SVEDOMITOST (n= 20)

8 155

Po

Ut

Ct

Pa

So

Ne

Jaro

Podzim

10 568

11155

10 482

10417

14 480

9834

v

Tabulka ¢. 11 — Primérny pocet kroki u jednotlivych rysi osobnosti -

pracovni dny

Extraverze

Neuroticismus

Otevienost

Piivétivost

Svédomitost

jaro

52 146

49 803

59 765

50958

52705

podzim

V pracovnich dnech extraverti a otevieni vykazuji vyssi pocet krokd na jafe nez

na podzim. Naopak neurotici, pfivétivi a svédomiti ujdou vice krokii v pracovnich

dnech na podzim neZ na jate.



Tabulka ¢. 12 — Priimérny pocet krokii u jednotlivych rysi osobnosti - vikend

Extraverze

Neuroticismus

Otevienost

Piivétivost

Svédomitost

jaro

podzim

20 681

19 403

21017

20910

24314

Probandi vSech rysti osobnosti vykazuji vyznamné vyssi pocet ujitych kroki o

vikendech na jafe nez na podzim. Nejmensi rozdil vykazuji otevieni, a to 5,15%,

ptes extraverty — 18,17%, aZ ke svédomitym, ktefi maji nejvice, a to 26,95%.

Tabulka ¢. 13 — Priimérny tydenni pocet kroki u jednotlivych rysi osobnosti

Extraverze

Neuroticismus

Otevienost

Privétivost

Svédomitost

Jaro

Podzim

72 827

69 206

80 782

71 868

77019

Z vyse uvedené tabulky ¢. 13 vyplyvd, Ze u vSech osobnostnich rysi pievazuje

vyS$§i tydenni pohybov4 aktivita na jafe nez na podzim.

Tabulka ¢. 14 — Pocet probandi s vice jak 70 000 kroky/tyden

Extraverze

Neuroticismus

Otevienost

Privétivost

Svédomitost

Jaro

Podzim

45%

U probandl, ktefi nachodili vice nez 70000 krokii za tyden pfevazovala

s v

svédomitost, piivétivost a otevienost a to v obou rocnich obdobich. Neuroticismus

dominoval pouze na podzim a extraverze na jafe.
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Vyzkumny predpoklad 1 - Osoby s prevazujicim osobnostnim rysem
extraverze vykazuji statisticky vyznamné vice pohybové aktivity nez ostatni

probandi vyzkumného souboru.

Tabulka €. 15 — Srovnani: tydenni pocet kroki extraverze X ostatni probandi

Skupina n M SD Mdn
Extraverze 15 72 827 27 675 62 886
Ostatni probandi 25 78 789 26 905 71972

Vysveétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatnd odchylka, Mdn — medidn,
n — pocet probandii

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

Vybér do skupiny extravertii byl proveden na zdklad¢ hrubého skéru 65 percentilu
pro v€kovou skupinu muzii ve v€ku 22 — 75 let, ktery md hodnotu 22.
(Hrebickova, Urbanek, 2001) Hodnoty uvedené v tabulce ¢. 15 jsou primérné
tydenni poCty kroku jednotlivce s danymi osobnostnimi rysy.

Ke statistickému srovnani obou vySe uvedenych skupin byl pouZit neparovy t-test
se shodnymi rozptyly (F, = 0,827313). Vypoctend hodnota t = 1,38421.
Tabulkova hodnota t = 2,025 na hladin¢ vyznamnosti p < 0,05, stupeni volnosti 38.
Neni statisticky vyznamny rozdil mezi obéma soubory a piedpoklad 1 nebyl

potvrzen.
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Vyzkumny piedpoklad 2 — Mezi osobami s pievazujicim osobnostnim rysem
extraverze a svédomitosti nebude v pohybové aktivité statisticky vyznamny

rozdil.

Tabulka ¢. 16 — Srovnani: tydenni pocet kroki extraverze X svédomitost

Skupina n M SD Mdn
Extraverze 15 72 827 27 675 62 886
Svédomitost 20 77 019 31 067 63172

Vysveétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatnd odchylka, Mdn — medidn,
n — pocet probandi

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

Vybér do skupiny extravertii byl proveden na zdklad¢ hrubého skéru 65 percentilu
pro vékovou skupinu muzii ve v€ku 22 — 75 let, ktery ma hodnotu 22, pro skupinu
s osobnostnim rysem svédomitosti rovnéZ tak. (Hrebickovd, Urbanek, 2001)
Hodnoty uvedené v tabulce ¢. 16 jsou primérné tydenni pocty krok osob
reprezentujicich rys extraverze a v druhém piipad¢€ rys svédomitosti.

Ke statistickému srovnani obou vySe uvedenych skupin byl pouZit neparovy t-test
se shodnymi rozptyly (F, = 0,693373). Vpoctena hodnota t, = 0,690477, p < 0,05.
Neni statisticky vyznamny rozdil mezi obéma soubory a ptedpoklad 2 byl
potvrzen.

Tento rozdil se vSak jevi jako vécné vyznamny, nebot’ extravert s primérnym

tydennim poctem kroki nachodil o 4 192 kroki méné nez svédomity, tj. cca 5,5%.
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Vyzkumny piedpoklad 3 - Rozdil v pohybové aktivité v pracovni a
vikendové dny v prvnim (jaro) a druhém (podzim) méieni nebude statisticky

vyznamny.

Tabulka ¢. 17 — Prumérny pocet krokiu 1 osoby v pracovni dny

Skupina n M SD Mdn

Jaro 40 54513 19 554 54 563

Vysvetlivky: M — aritmeticky primeér, SD — smérodatnd odchylka, Mdn — median,
n — pocet probandi

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

Ke statistickému srovnani obou vySe uvedenych skupin byl pouzit parovy t-test.
Vypoctend hodnota t, = 0,72900, p < 0,05. Nen{ statisticky vyznamny rozdil mezi
obéma soubory a pfedpoklad 3 byl potvrzen. V pracovni dny se objem pohybové

aktivity zdsadné nemeéni.

Tabulka ¢. 18 — Priimérny pocet krokii 1 osoby ve vikendové dny

Skupina n M SD Mdn

Jaro 40 22 040 11 045 19 415

Vysvetlivky: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatnd odchylka, Mdn — medidn,
n — pocet probandi.

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena jako p < 0,05.

Ke statistickému srovndni obou vySe uvedenych skupin byl pouZzit parovy t-test.
Vypoctend hodnota t, = 0,10118, p < 0,05. Nenf statisticky vyznamny rozdil mezi
obéma soubory a piedpoklad 3 byl potvrzen. O vikendovych dnech se objem

pohybové aktivity zdsadn€ neméni.
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Zde se opét projevuje, Ze statisticky nevyznamny vysledek muize byt vécné
vyznamny, nebot’ rozdil mezi jarem a podzimem ve vikendovych dnech je 2 726

krokli ve prospéch jara, coz je 12,5%.
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S DISKUZE

Vyzkum ukézal, ze 42,5% probandi trpi nadvdhou a obezitou 1. stupné¢.
Povaha zaméstnéni u téchto probandu je intelektudlni (programadtor, IT, projektant
silniCnich staveb, technik, elektromontér, vedouci technického oddé¢leni atd.) a
pracovni dobu travi prevdzné vsed¢. Podle aktudlnich dat statistiki ma nadvahu
47% Ceskych muzi a 20% ceskych muzl trpi obezitou. Pied 25 lety byl obezitou
ohroZen zhruba kaZdy devity Cech a obéznich bylo vice Zen nez muzii. Od roku
2014 je vice obéznich muzl nez Zen. (www.zpravy.idnes.cz 2018) Jiné vyzkumy
ukazuji, Ze dlouhé obdobi fyzické necinnosti béhem sezeni v praci zvysuje riziko
vzniku obezity. Lidé, u kterych BMI (body mass index) ukézal nadvédhu, stouplo
riziko vyskytu onemocnéni srdce aZ o 30%, u lidi s obezitou az o 45%. Studie tesi
téZ vliv necinnosti hlavnich velkych svali na zpomalovani metabolismu. Proto
mnoho zaméstnancl, ktefi dlouho v praci sedi, md vyssi vyskyt nadvdhy a
obezity. Studie provddénd mezi lety 1982 a 2003, kterd zkoumala 7 744 muzi (ve
veéku 20 — 89 let) uvadi, Ze muZi majici sedavé zamé&stndni se sezenim s vice jak
23 hod/tyden maji o 64% vyssi riziko umrti na srdeCn€é cévni choroby.
(www.skaba.cz, 2014)

Vyzkumné Setfeni ukdzalo, Ze tydenni primérny pocet krokii u vsech
probandi je 76 553 krokd na jafe, a 73 040 krokl na podzim. Nékteii probandi
nachodili vice jak 70 000 krokl tydné, a tudiZ zvysili primér nachozenych krokii.
Jeden proband, majitel psa, nachodil za tyden 151 848 krokd. Vyzkumy (Repka a
kol., 2011, Valach a kol., 2011) dokazuji, Ze vlastnictvi psa ma vyznamny vliv na
mnozstvi pohybové aktivity a chiizi. (Pelclovd, 2015) Odbornici na zdravi a
pohyb se shoduji, Ze jiz 10 000 krokti denné pozitivn€ ovlivni zdravotni stav a
pomiiZze ptedejit civilizatnim onemocnénim. Védci ze Stanfordovy univerzity
ziskali unikéatni data diky aplikaci Argus, kterd funguje i jako krokomér, u
700 000 1lidi, ktefi pochdzeli ze 46 riznych zemi. Pfi analyze vyslo najevo, Ze

nejvice nachodi obyvatelé Hong Kongu, kteif v priméru ujdou 6 880 kroku. Cesi
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s 5 508 kroky denné patii do horni Casti Zebticku, ktery tito védci sestavili. Védci
hledali i souvislost mezi po¢tem krokii a obezitou v danych zemich. Pfisli na to,
Ze s mirou obezity v dané zemi souvisi nevyrovnanost v pohybové aktivité v
populaci — tedy velikost rozdilu mezi témi aktivnéjSimi a méné¢ aktivnimi.
Napiiklad Svédsko ma maly rozdil mezi pohybové aktivnimi a témi na pohyb
chuds$imi, coZ se odrdZi v nizkém vyskytu obezity v této zemi. Studie také
ukdzala, ze muzi po celém svété chodi vice nez Zeny. (www.echo24.cz, 2017)

Z vyzkumu vyplynulo, Ze pramérny tydenni pocet kroka je vétsi na jaie
oproti podzimu. V Ceské republice mé na &lovéka vliv nepiiznivé podasi. Hodng
volného casu v podzimnim obdobi trdvime ve tm¢, a to md dopad na objem
pohybové aktivity. (Vitek, 2008) Jiny vyzkum zjistil, Ze muZi reaguji na zménu
pocasi operativni dpravou svych plant. Pokud prsi, zistanou doma misto pobytu
venku, a pokud je necekané pckny den, nahradi pobyt doma venkovni aktivitou.
(Connolly, 2008)

Vyzkumny predpoklad 1 — Osoby s pirevazujicim osobnostnim rysem
extraverze vykazuji statisticky vyznamné vice pohybové aktivity nez ostatni
probandi vyzkumného souboru. Na zdklad¢ provedeného neparového t-testu
(tabulka ¢. 15) vySlo, Ze neni statisticky vyznamny rozdil v pohybové aktivité
mezi extraverty a ostatnimi probandy vyzkumného Setfeni. Vyzkumny piedpoklad
1 nebyl potvrzen.

Vyzkumny piedpoklad 2 — Mezi osobami s prevazujicim osobnostnim
rysem extraverze a svédomitosti nebude v pohybové aktivité statisticky
vyznamny rozdil. Na zdklad¢ provedeného neparového t-testu (tabulka ¢. 16)
vyslo, Ze neni statisticky vyznamny rozdil v pohybové aktivité mezi extraverty a
svédomitymi. Vyzkumny ptedpoklad 2 byl potvrzen. Ve vécné vyznamnosti
vyslo, Ze extravert s prumérnym tydennim poctem krokd nachodil o 4 192 kroki
méné nez svédomity.

Vyzkumny piedpoklad 3 — Rozdil v pohybové aktivité v pracovni dny a
vikendové dny v prvnim (jaro) a druhém (podzim) méreni nebude statisticky
vyznamny. Na zakladé provedeného parového t-testu (tabulka ¢. 17 a ¢. 18)
vySlo, Ze neni statisticky vyznamny rozdil v pohybové aktivité v prvnim (jaro) a

druhém (podzim) méfeni a Ze o vikendovych a pracovnich dnech se objem
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pohybové aktivity zdsadné neméni. Vyzkumny pifedpoklad 3 byl potvrzen.
Statisticky nevyznamny vysledek mutze byt vécné vyznamny, nebot’ rozdil mezi
jarem a podzimem ve vikendové dny je 2 726 kroki ve prospéch jara.

Vyzkumné Setieni ukdzalo, Ze nejvétsi priimérny tydenni pocet krokt méli
probandi téchto osobnostnich ryst: 1. misto — otevienost, 2. misto — svédomitost,
3. misto - extraverze.

Jedinci s velkou mirou otevienosti jsou obvykle vnimavi k ndpadim,
k novym zkuSenostem a jsou Casto velmi ochotni zkouSet nové véci. Tyto
osobnosti se s v&tsi pravdépodobnosti zaméstndvaji riznymi druhy pohybovych
aktivit, neZ jedinci s malou mirou otevienosti. Ztoho vyplyva vztah mezi
otevienosti a pohybovou aktivitou.

Svédomiti lidé jsou charakterizovani jako rozvadzni a disciplinovani. Maji
velky smysl pro povinnost a fidi se rozmanitymi pou¢kami o zdravi. Maji vice
pod kontrolou svoje po¢indni a pohybova aktivita jim pfindsi uspokojeni v pottebé
vlastni zptsobilosti. U této kategorie se vice nez u jinych ukazuje citlivost na
metodologii méteni vysledkti. Také z hlediska vyzkumu této kategorie osob se
projevuje pro né typickd vlastnost soustiedit se na splnéni zadaného ukolu, coz
muZe mit vliv na jejich po€indni v priibéhu vyzkumu, jelikoZ mohou pojimat tuto
¢innost za vyzvu. Jeden z vyzkumu se proti tomuto ndzoru stavi do opozice a
tvrdi, Ze zdmér nema na vysledek vyzkumu takovy vliv.

Extraverti jsou velmi spolecensti a otevieni, coz zvySuje pravdépodobnost
vystavovani se situacim, které nabizeji piileZitost k pohybové aktivité. VEtsi
mnozstvi pohybové aktivity miiZze byt pohonem pro stimulaci a socializaci.
Extraverti vice tihnou k vyhleddvani vice vzruSujicich aktivit, tim padem také
k aktivitim s vyS$i mirou rizika. Tento efekt bude mit také vliv na intenzitu
pohybové aktivity.

Piivétivi 1idé maji sklon byt mili, spolupracujici, nesobecti, diivéryhodni a
velkorysi. Stejné¢ jako svédomiti lidé i tito vyhleddvaji zdravy Zivotni styl.
Souvislost tohoto osobnostniho rysu s kladnym ¢i zapornym vztahem k pohybové
aktivité je vSak spiSe neutrdlni. U této skupiny se projevuje stdlost pfistupu naptic¢

vékovymi kategoriemi.
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V kontrastu s vySe popsanymi rysy osobnosti jsou jedinci, kteti maji vySsi
miru neuroticismu. Ti vykazuji stupniujici se neklid, zranitelnost a sebeuvédomént,
které muZze branit jejich ochoté jednat, nebo snizuje potiebu vyhleddvat
piilezitosti k pohybové aktivité. Tito jedinci maji blizko k vySsi autonomni reakci
na intenzivni podnéty, neboli zdporné¢ vnimaji zvySené fyziologické vzruSeni.
Neuroticismus patii mezi nejrozsdhleji studované osobnostni rysy v odkazu na
chovani ve smyslu pohybové aktivity a ndchylnosti jednotlivcl k rozvoji
mentdlnich poruch, které jsou znatelné zvySené s rostouci pohybovou aktivitou.

(Wilson, Dishman, 2015)
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6 ZAVER

Vysledek diplomové prace potvrdil spravnost a dilezitost zvoleného tématu.

Vyzkum pouzity pro ucely této diplomové prace byl proveden na souboru
40 muzt ve veéku 20 — 60 let. Byl zde zkoumédn vliv osobnostnich rysii na miru
jejich pohybové aktivity.

Na zacatku vyzkumu byly stanoveny tfi vyzkumné piedpoklady. Z téchto
naformulovanych ptedpokladl se potvrdily pouze dva, a to predpoklad 2, Ze mezi
osobami s pfevazujicim osobnostnim rysem extraverze a rysem svédomitosti
nebude v pohybové aktivité statisticky vyznamny rozdil a vyzkumny piedpoklad
3, Ze rozdil v pohybové aktivité¢ v pracovni a vikendové dny v prvnim (jaro) a
druhém (podzim) méfeni nebude statisticky vyznamny. Vyzkumny piedpoklad 1,
Ze osoby s prevazujicim osobnostnim rysem extraverze vykazuji statisticky
vyznamné vice pohybové aktivity nez ostatni probandi vyzkumného souboru, se
nepotvrdil.

Nejvétsi miru pohybové aktivity vykazovaly osoby oteviené, svédomité a
extravertni.

Vysledky vyzkumu potvrdily vztah mezi osobnostnimi rysy a mirou
pohybové aktivity. Je tfeba vSak zkonstatovat, Ze neni piili§ tato souvislost
zkoumadna a zpracovana, pies jeji zdsadni vyznam pro zdravi populace a zdravy
zivotni styl. Toto se projevilo obtiZnym vyhleddvanim relevantnich zdroji

informaci.
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7 EPILOG

Tuto praci bych zakoncila 2 velmi pfizna¢nymi citaty:

»Nikdy jsem tolik nemyslel, nikdy tak hluboce neexistoval a nikdy tak
hluboce neZil, nikdy jsem tolik nebyl sdam sebou, lze-li tak 7ici, neZ pri tech
cestdch, které jsem provedl sam a pesky. Chiize md v sobé cosi, co oduseviiuje a
oZivuje mé mysleni. Skoro ani nemohu myslet, kdyZ ziistavdam na misté, moje télo

musi byt v pohybu, md-li se do ného dostat muij duch.“ (J. J. Rousseau)

,, PFedevsim nesmite ztratit chut’ chodit. Kazdy den si zjedndvdm v téle dobry
pocit tim, Ze ujdu kus cesty, a tak se vlastné odprovdazim od vsech nemoci.
., Proprochdzel jsem se také ke svym nejlepsim myslenkam, a na druhé strané
nezndm myslenky, které by byly tak chmurné, Ze by se jich clovek nedokdzal

zhostit tim, Ze se projde. “( Spren Kierkegaard)
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