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Abstrakt: V dnesni dobé je ¢astym tématem nedostate¢nd pohybova aktivita a faktory tzv.
biosocialni korelaty, které miru pohybové aktivity ovliviiuji. Jako negativni korelat bereme i
Zenské pohlavi, Ize tedy ocekavat, Ze muzi budou vice aktivni. Hlavni cil mé prace spocival ve
zjisténi, zda osobnostni rys Zen ovliviiuje jejich miru pohybové aktivity. Mého vyzkumu se aktivné
zUcCastnilo 50 Zen ve véku od 22- 64 let se sedavym zaméstnanim. Jejich uUkolem bylo
zaznamenavani jejich denni pohybové aktivity do zdznamového archu, kterd byla mérena
krokomérem Yamax Digiwalker SW-700 Toto méfeni probihalo ve dvou tydennich terminech
dubnu a fijnu roku 2019. Ke zjisténi jejich osobnostnich ryst byl pouzZit dotaznik ,Big five NEO
pétifaktorovy osobnostni inventar” , kde byly jeho vysledky statisticky zpracovany a dale
vyhodnoceny pod supervizi psychologa. Bylo zjisténo, Ze Zeny s vyssi hodnotou extroverze plni
pohybovou aktivitu 10 000 krok( denné,ale pouze v pracovnich dnech. Lze ho tedy oznacit za
vyznamny pozitivni koreldt pohybové aktivity. Zeny s vysokym skérem svédomitosti neplni miru
pohybové aktivity. V porovnanis Zenami bez vyrazné dominance osobnostniho rysu svédomitost
maji nizsi miru pohybové aktivty, ty které dominuji. Z uvedenych poznatk( Ize usoudit, Ze

pohybova aktivita u Zen se sedavym zaméstnanim se neméni.
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uvoD

Mira pohybové aktivity (PA) je aktudlnim tématem dne$ni doby. Zjistuje se, Ze
nedostate¢na pohybova aktivita je problém nejen ceské spolecnosti, ale celosvétova. I kdyz se do
naseho podvédomi dostava informace o uzkém vztahu ptirozené pohybové aktivity s faktory
ovliviyjici naSe zdravi, zlstava spoleCnym zajmem spolecnosti feSeni nedostatku PA a tim
negativni ptsobeni na zdravotni stav obyvatelstva (Mitas§ & Fromel, 2013).

Mira pohybové¢ aktivity je ovlivnéna fadou faktort, které nazyvame biosocialni korelaty
PA. Mezi potvrzené korelaty, které plati jak u nas, tak i v zahrani¢i patfi: Grovenn dosazen¢ho
vzdélani, vySe rodinného pifijmu, stravovaci navyky, rodinné zdzemi, podpora pratel, radost
z aktivity, muzské pohlavi, ale i o¢ekavani zlepseni ¢i pfinosu pro zdravi. Do negativnich korelatt
fadime: Zenské pohlavi, prostfedi, ve kterém zijeme (vesnice, mésto, hory), vyssi veék, sezonnost,
velmi intenzivni pohybova aktivita nebo komplikace pfi jejim provadéni a i obezita (Fromel et
al., 20006).

Nedostatkem PA mtzeme ovlivnit nase zdravi a vznik civiliza¢nich onemocnéni piikladem
je kardiovaskularni onemocnéni, obezita, onemocnéni pohybového aparadtu nebo diabetes
mellitus. NavySenim PA vnaSem dennim rezimu zlepSujeme prevenci a sniZujeme
pravdépodobnost vyskytu téchto onemocnéni (Biddle, Gorely & Stensel, 2004).

Zenské pohlavi patii mezi negativné piisobici korelat pohybové aktivity. Zenské télo ma
sva specifika, proto pfi cvieni, praci nebo pti pohybové aktivit¢ musime pfistupovat s respektem.
Tématem mé bakalarské prace je nejen pohybova aktivita, ale i struktura osobnosti a jejich

vzajemné ovlivnéni u Zen se sedavym zaméstnanim.



TEORETICKA CAST
1. OSOBNOST

V psychologii existuje velké mnozZstvi pohledd, jak lze osobnost chapat. Pojem
osobnosti byl do psychologie zaveden az na pocatku 20. stoleti, kde se poukazuje na
nutnost studia dusevniho Zivota jako celku, nikoli jako soubor jednotlivych funkci
(Nakonecny, 1993).

Murphy (1947) tvrdi, Ze v oboru psychologie ma slovo osobnost tfi vyznamy, jak jej

mUiZzeme chapat.

e Hodnotici pojem-V bézném Zivoté pouZijeme slovo osobnost predevsim jako
ohodnoceni jedince. Jednad se o ,skutecnou osobnost”, kterd je nécim zajimava
predevsim v kladném smyslu (Ri¢an, 2012).

Podle Smékala (2004, str. 28) ,Clovék je osobnostni tehdy, kdyZ? ma svou tvarF, kdy? je
autorem svych ¢ind, kdyZ nekopiruje a nenapodobuje, ale kdyZ zodpovédné stoji za tim,

co déla, kdyzZ jedna s védomim dusledkd svych ¢in(.“

e Psychickd individualita jednotlivce- osobnostni rozumime osobitost, originalitu
jednotlivce od jinych jedincl, predevsim od jedincl shodného véku a kultury.

Psychologie osobnosti je vtomto sméru védou o individualnich rozdilech (Ri¢an, 2012).

e Struktura celku psychiky- zkoumani jedince vtomto sméru je obdobné ke zkoumani
anatomie a fyziologie lidského téla. Jde o rozdéleni psychiky na autonomni slozky,
z nichZ kazda ma urcitou ulohu ¢i ulohy. Kupfikladu jako je tomu pti zkoumani lidského
organismu, kde jde o soulad imunitniho systému, srdce, mozku atd. (Ri¢an, 2012).
Ve vétsiné definic se zdlraznuje, Ze osobnost predstavuje spojitost ¢i propojeni
temperamentu, charakteru, schopnosti a individualnich vlastnosti kazdého jedince
(Cakirpaloglu, 2012).

Psychologie osobnosti pracuje s faktem, Ze rdzni lidé v urcitych situacich reaguji odliSnym
zpUsobem. NemUlzZeme tedy popsat jejich chovani pouze jako pfimou reakci na stimul, ale
musime pocitat i s osobnosti daného jedince (Nakonecny, 1997).

Allport (1937) rozlisil 50 definic osobnosti. Rlizna pojeti predmétu psychologie dosla
k rozdilnému chapani osobnosti. Dominujici definice pojmu miZeme ve vysledku zuzZit na
biosocialni a biofyzické. Biosocialni definice vysvétlujici uziti pojmu, kdy osobnost vyjadfuje miru
spolecenské pritaZlivosti neboli jak osobnost vnima okolniho prostiedi. Na druhé strang,
biofyzicka definice vyjadrujici jejich pfirozenost, kterd je méfitelnd a lze charakterizovat a

shrnout do konkrétniho osobnostni charakteristiky (Cakirpaloglu, 2012).
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Wellek ve své publikaci z roku 1950 tvrdi, Ze osobnost nelze vyvodit z prozivani a chovani,
ale naopak, pokud pochopime ,fenomenologicky”, co osobnost je, chapeme pak lidské prozivani
a chovani. Psychologicka fenomenologie, kterd se zaméruje na vnitrni strukturu celku, ndm
umoznuje pochopeni, jak se jedinec proziva svét a sebe sama v ném. Behavioristé vsak tento
pristup povazuji za filozoficky nikoli empiricky (Nakonecny, 1997).

Hans J. Eysenck (1947) definuje osobnost jako shrnuti skute¢nych a potencionalnich vzor(
chovani organismu, které vymezuji dédicnost a prostiedi; osobnost prameni a vyviji se skrze
funkcni kooperace Ctyf hlavnich odvétvi: kognitivni (inteligence), konativni (charakter), afektivni

(temperament) a télesna sféra neboli konstituce (Eysenck, 1947).
1.1  Struktura osobnosti

Pojmem struktura osobnosti Ize vyjadfit vnitfni usporadani funkénich elementd (vykon,
hodnoceni, motivace, schopnosti, temperament atd.), které tvofi osobnostni rysy Cili psychické
vlastnosti osobnosti.

Vsechny teorie se snazi celkové porozumét osobnosti jako integrovanému celku. Pokousi
se chapat, jakym zplsobem je ovlivnéno chovani jedince, a najit objasnéni i cesty, jak jej
pfipadné usmérnit. JelikoZ nevidime, co se odehrava ve vnitfnim procesu, stava se tento ukol
nelehky. Je sloZité nalézt kauzalitu mezi podnétem a reakci. Na svété neni dvou stejnych bytosti,
zdanlivé stejny projev chovani mlze mit rozdilnou determinaci a také na stejny podnét mohou

rGzni jedinci reagovat riznou ci zcela opacnou reakci (Miksik, 1999).

Teorie osobnosti dle Sigmunda Freuda
Topograficky model psychiky

V prvni etapé jeho tvorby Freud predstavil Topograficky model psychiky. Jedna se o
t¥ivrstvy model, ktery se sklada z védomi, predvédomi a nevédomi. Cast osobnosti, kterou si
jedinec uvédomuje je védomi, jenZ se propojuje s vhimanim. V ¢asti v pfedvédomi jsou obsahy
zapomenuté, které si jedinec za urcitych okolnosti dovede vybavit. Obsahy predvédomi i védomi
Ize vyjadrit slovné a jde o instance, které se fidi principem reality. Nejvétsi a zaroven nedostupna
Cast psychiky je nevédomi. Zde se ukladaji rizné neorganizované obsahy, jako jsou vzpominky,
prani, Uzkosti apod. (Plhakova, 2006).

Nevédomi je rozeznatelné nejlépe v obsahu snu. Jedinec vytlacuje do nevédomi Spatné
myslenky, emoce, pocit viny nebo Uzkost, které by jinak mohli byt skodlivé ¢i zranujici. Jde o

obranny mechanismus. Obsahy, které jedinec vytésnil, se vSak pokousi dostat zpét a psychika
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musi vydavat mnoZstvi energie na udrzeni obsah(i v nevédomi. Vytésnéné obsahy se symbolicky

manifestuji ve snech, mohou ovliviiovat nasledné chovani jedince ¢i jeho potieby.
Strukturdlni model psychiky

JelikoZ topograficky model neumoznoval Freudovi vysvétlit nevédomy pocit viny, se
kterym se Casto setkal u pacientll, vytvoril strukturdlni model psychiky. Tento model Freud
definuje ve tfech znacné nezavislych slozkach psychiky: id, ego a superego. Vsechny tyto slozky
jsou Fizeny jinymi principy a vlivy (Plhakova, 2006).

Id (ono) - fizeno principem slasti, je uréitou podobou analogii nevédomi z modelu
topografie. Id je tvoreno souborem pudd, vyZaduje okamzité ukojeni tuzby. Dusevni sila slasti
(libido) je hybnou silou a zaroven zdroj energie pro superego a ego. Sny maji moznost plnit prani
id a shodné jako u nevédomi jsou smérem k id-je mozno jejich pomoci objevovat obsah id. Jiz u
kojencu Ize pozorovat projev ryziho id, kde prozatim neplsobi dalsi slozky (Drapela, 2011).

Ego (ja) - fizeno racionalné a pracuje na principu reality. Ego plisobi na védomé Urovni,
kde racionalné posuzuje poZzadavky id a konkrétni redlné situace. Touto podstatou se dale
prizplsobuje a jedna, posuzuje jednotliva konani a ma sebezachovnou funkci. Ve vyvojové fazi
ditéte vznikad jako produkt interakci s okolnim svétem (testovani skutecnosti). PoZadavky
prichazejici z id konfrontované s realitou, vymezuje vhodny cas a tvar jejich ukojeni. Ego pUsobi
na vsech hladinach a to-védomé, predvédomé i nevédomé. Na urovni nevédomé muze diky
obrannym mechanismim presmérovat nepfijatelny poZzadavek id smérem k akceptovatelné
formé uspokojeni (Drapela, 2011).

Superego (nadja)- je sila moralizujici a je fizena principem dokonalosti. Je odrazem
rodi¢ovské vychovy a dalsich pro né vyznamnych dospélych osob. Obsahuje zdkazy, omezeni, ale
i chvalu na chovani a Ciny jedince uz v raném détstvi. Superego je odpovédné za pocity viny,
Uzkosti a tisné. Superego zahrnuje védomé, ale i nevédomé zvnitinéné normy, které se nam

ukladaji v pribéhu socializace, mlze byt saturovano béhem celého Zivota (Drapela, 2011).

Obrazek 1: Teorie osobnosti dle Sigmunda Freuda (1995)

PRINCIP DOKONALOSTI
VEDOME A NEVEDOME

PRINCIP REALITY
VEDOME A PREDVEDOME

PRINCIP SLASTI
NEVEDOME
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Teorie osobnosti dle Carla Gustava Junga

Analytickad teorie osobnosti

V Jungové teorii se bere osobnost jako samostatna soustava- psyché. Klade dliraz na
minulost v souvislosti fylogenetické dimenze. Nevédomi ziskalo dvé dimenze, a to kolektivni
nevédomi, které je zdédéné a osobni neboli ziskané nevédomi (Drapela, 2011).

Dle Junga (1995) je osobnost slozena ze Ctyf ndasledujicich subsystému-kolektivni
nevédomi a osobni nevédomi, ega jakoZto centra védomi a Ja, které propojuje védomi a

nevédomi.

e Kolektivni nevédomi, které je zdédéné. Zahrnuje dusevni Zivoty predkl aZ k jejich
pocatku. Souvisi s minulosti a odrazi negativni i pozitivni zkusenost zvifecich a lidskych
predchidcl. Kolektivni nevédomi mulze byt zdrojem moudrosti v lidském Zivoté,
ponévad? odrdzi do lidského Zivota mnohé zahady, tajemstvi a predstavy spojené

s pfirodnimi Ukazy, které jsme pravdépodobné zdédili od nasich predkd (Jung, 1995).

e Jung tedy zacal pracovat s pojmem archetypy, z nichZ kazdy ma své jadro predstavy,
vyznam a chovani. Ty dale napomadhaji utvaret konkrétni predstavy, které vedou
k rozpoznavani konkrétnich udalosti nebo osob v Zivoté. Archetypy délime na personu,
kterda napomaha uchovani si své individuality pfi podfizovani se pozadavku spolec¢nosti.
Principem se stava spojeni spolecenského pfijeti a osobni nezavislosti. Dale animus a
anima (dvé modality stejného archetypu), kde animus napomaha Zendm rozumét a
ocenovat muznost, také vede k uplatnéni muzskych vlastnosti v poc¢inani Zzen. Stejnym

Ve

principem u muzl ¢ini Anima. A v posledni fadé stin, ktery tvofi tendenci k primitivni
formé Zivota, typické u zvifecich predk( — animalni stranka. Podobné vysvétloval Freud
pudovou stranku osobnosti. Stin poskytuje psyché realnost a skutecnost (Drapela,

2011).

e Osobninevédomi ziskd jedinec z pocitll, myslenek a mezilidskych interakci, které radime
mezi zapomenuté, vytésnéné, potlacené nebo zmizelé z védomi. Tyto prvky nevédomi
prohlasuje Jung za komplexy, které vznikaji na zakladé shromazdovani obdobnych
zazitkl. Komplexy vétSinou predstavuji neukoncené zalezitosti, kde jejich sila stoupa

s mnoZstvim propojeni s podobnymi udalostmi (Jung, 1995).

e Egoaldjsoupodle Jungovy teorie v Uzkém kontaktu. Ego se zodpovida za stélou identitu
osoby a jeji projevy chovani. Ja je katalyzatorem vnitiniho rlstu osoby, pfispiva spojeni

psyché s pfirodou, seberealizaci a ucelenosti jedince, ¢imz pfispiva vyvijeni ega. Ja je
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povazovano za stfedobod osobnosti, nebot uchovava rovnovahu v Zivoté a je zakladem

psyché. Soucasné s tim je Ja nadrazené védomému egu (Drapela, 2011).

Jungova typologie

e Introverze x extraverze - zacileni osoby na intrapsychicky svét, nebo na své okolni

prostiedi. Ackoliv jsou obé postaveni v kazdé osobnosti, prevazuje jen jeden z nich.

Rozdéleni dle psychickych funkci

e Mysleni - zkoumani toho, co je vnimany predmét

e (Citéni -ocenéni hodnoty pfedmétu

e Smyslové vnimani - zahrnuti veskeré smyslové zkusenosti
e Intuice — pozndvani skrytého vyznamu predmétu

RGznou kombinaci a interakci dvou postojli a Ctyr funkci ziskdme podklady pro zkoumani

lidskych typa (Drapela, 2011).

Teorie osobnosti dle Ericha Fromma

Psychosocidlni teorie osobnosti

Formmanova teorie je poukazuje na dlleZitost uvédomeni si sebe samého a své vnitrni
hodnoty. Také povaZuje za dlleZité, osobni svobodu kazdého jedince, ale v jejim plném rozvinuti
nepfristupuji vsichni stejné. Pro dosaZeni plné osobni svobody je nejdllezitéjsi ¢init hodnotova
rozhodnuti, prohlubovat produktivni zaméreni Zivota a objevovat altruistické postoje (Miksik,
1999).

Fromm ve své teorii rozliSuje temperament, ktery je hlavnim ndstrojem osobnosti velice
trvanlivy a charakter, ktery je ovliviiovan predevsim sociokulturnim plsobenim okoli na jedince,
jinak feceno je postaven na hodnotovych volbach. Charakter dale déli na produktivni, kde prace
slouzi k ukojeni sebe, ale i druhych. A nonproduktivni charakter, ktery si zaklada na ziskavani
pozitk(l a dalSich Zivotnich potfeb od ostatnich lidi (Drapela, 2011).

Charakterové vzorce jsou zaloZzené na dvou podstatnych procesech. Socializace, diky které
si Clovék utvari vztah k druhym i sobé, je vstficny k pomoci a poskytnuti péce druhym. Asimilace,
kdy si osoba snazi pfivlastriovat Zadouci predméty. Je potreba najit trvaly vzorec chovani, kde
budou oba principy nalezité smiseny a ukotveny (Fromm, 1997).

Fromm (1997) vymezil ¢tyfi typy neproduktivniho charakteru
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Receptivni typy osobnosti véri, Ze zdrojem vseho dobrého, co v Zivoté je, lezi mimo jejich
dosah. Projevuji se velkou zavislosti a pasivitou, kde bez vnéjsi pomoci nejsou schopni
cokoliv vykonat. Za ukol jejich Zivota povazuji spise byt milovan, nez aby sami milovali.
Mezi jejich vlastnosti |ze zafadit submisivita, sentimentalnost, lehkovérnost, v extrémni

verzi optimismus a idealismus.

Vykofristovatelsky typ osobnosti bere vse, po ¢em touZi nebo co potfebuje od ostatnich
za pomoci nasili nebo prohnanosti. Pfivlastnénim od druhych ziskavaji lasku, majetek,
myslenky, napady nebo cit, nebot nejsou schopni produkovat véci svym vlastnim usilim.
Mezi jejich negativni rysy mlZzeme radit agresivitu, aroganci, egocentrismus a svadéni.

Za pozitivni kvality mGze brat sebedlvéru, impulsivitu a hrdost.

Hromadici typ se snaZi shromazdovat hmotny majetek, moc, lasku, a jeho snahou je
nedélit se o své zasoby. Rozdilem mezi predchozimi typy je zaobirani se minulosti a
odmitani cehokoliv co je nové. Mezi jejich hlavni rysy mizZeme zaradit podeziravost,
rigiditu, neldstupnost ¢i tvrdohlavost. Pozitivnim atributem Ize povaZovat obezfetnost,

vérnost a rezervovanost.

TrZni typ pracuje na referenci, Ze osobnost (ja) Ize ocenit jako zboZi, se kterym lze
obchodovat ¢i sménovat. Dbaji o sv(j zevnéjsek a jsou ochotni vyuzit ty rysy, které jim
vdanou chvili zvysi jejich Uspésnost. Mezi negativni rysy radime oportnnost,
bezohlednost, netaktnost nebo bezcilnost. Do kladnych ryst fadime zvédavost,

velkomyslnost a pozitivni pfistup k nazorlm.

Produktivni typ charakteru je opakem vSech predchozich orientaci. U jedinci je typickym
projevem nezavislost, integrovanost, spontannost a diky tomu, Ze miluje, je tvofivy a

spojeny se socialnim prospéchem (Miksik, 1999).

Kazda ztéchto orientaci je zastoupena vkaZzdém znds, zaméfuje-li se jedinec na

produktivni smér, neproduktivni charakterové styly ztraceji negativitu a narlistd charakter

podporujici rdst jedince (Drapela, 2011).

Pohyb a psychika

Lidsky pohyb neni ovliviiovan pouze pohybem téla, ale i myslenim, citénim a vili.

V kapitolach pedagogiky je pohyb zakladnim fenoménem cClovéka. J.A. Komensky poukazoval na

dllezitost pohybu nejen v télesného stavu, ale i duchovniho. Pohyb se podili na rozvoji intelektu

jiz v raném véku détstvi, rozviji se diky nému dovednosti a utvafi osobnost dospivani.
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Medicinska véda povaZuje pohyb jako somatopsychickou stranku ¢lovéka, kterd se mlze
ménit béhem celého Zivota. Pohyb spojuji i s pozitivnimi Gcinky na zdravotni stav, které jsou
podloZeny terapeutickymi tcinky télesného stavu.

Velké mnozstvi vyzkum( poukazuje na vztah emocionalni stranky jedince a provadénim
pohybu, cozZ tvrdi i obor psychologie, ktera fadi pohyb jako jeden faktor mezi motivaci a cilem
(Hatlova, 2003).

Psychickd onemocnéni jsou v této dobé casto vyskytujici nejen u dospélych, ale i u déti i
seniorll. Je potvrzeno, Ze pohybova aktivita ovliviiuje psychickd onemocnéni, mezi které se radi
uzkost a deprese. Pohyb posiluje psychicky stav jedince, diky kterému se zlepsSuje sebedtvéra a
komunikacni schopnost. Tim padem clovék Iépe reaguje na psychické i fyzické stresory. Jsou
ovsem i zavaznéjsi psychicka onemocnéni, u kterych pohyb muize psychicky stav nemocného
poskodit. Mezi né patfi psychickd onemocnéni, ktera se projevuji vnimani téla, tj. anorexie,
prehnané cviceni aj. U vaznych psychickych nemoci, jako ne napf. schizofrenie, neni prozatim
zjistén vliv pohybu na pozitivni vliv na psychiku (Taylor, 1985).

Young v 70. letech popisuje pozitivni vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce. Vytvoril
test, pfi kterém zkoumal osoby pfi desetitydennim cvicebnim programu. Po jeho ukonceni
potvrdil pozitivni viiv a zlepseni vysledk( u kognitivnich funkci (Varekova, 2014).

Kognitivni funkce jsou nejvyssi psychické operace a procesy jako je, vnimavost, pozornost,
predstavivost, pamét, mluva, mysleni a uvazovani. Pfi podpore a rozvoji vytvafime prevenci a

zajisténi lepsi kvality Zivota. (Varekova, 2014).
2. POHYB A POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb

ees

Pohyb patfi mezi zakladni projevy lidského Zivota, Zijici organismy jsou schopny provadét
védomé a cilené pohyby. Plsobi na fyzicky i dusevni stav Clovéka a je dlleZitou slozkou pro
spravny vyvoj jedince. Pohybem lze vyjadfit nalada, pocit a realizuje se pomoci pohybového
systému. Mimo jiné lze pohyb fadit do formy neverbalni komunikace (Macek, 2011).

Pohyb mél silny vliv na vyvoj vSech Zivych organizm. Lidské, ale i Zivocisné télo je vyvinuto
k pohybu. Ackoliv se télo mze zdat v klidu, dochazi k dechovym pohyb(m, neustalé cirkulace
krve, srde¢nimu stahu a k pohyblim stfev a praci dalSich organt (Machova a Kubatova, 2009).

Buytendijk (1972), ktery se opira jiz o starsi pristupy Klagase a Homburgera, kde pro
klasifikaci pohybu uplatiuji zejména jejich fizeni. Molita, ktera ovliviiuje napf. pohyby srde¢niho
svalu a peristaltika, je neovladatelny lidskou v(li. Pro pohyby pti¢né pruhovanych svall pouZivaji
pojem motorika, kterd se dale déli na pohyby samovolné (reaktivni) a védomé (Umysiné, volni)
(Hosek, 2016).
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Uz v détstvi si jako prvni dovednosti osvojujeme pohyb, ktery je spontanni, energicky a
zcela pfirozeny. Ve véku Sesti let se skoro kazdé dité pohybuje |épe neZ konkrétni jedinec
v dospélosti. Problém tedy nastava v nedostatecném pohybu, kde nahrazujeme celodenni
aktivity klidovym reZzimem a postupnym zvykanim na necinnost. Vétsina z nas prosla zakladni,
stfedni a néktefi i vysokou Skolou, kde je pohyb omezen na minimum a vétSinu ¢asu travime
v sedé. Svaly, které nam zajistuji drzeni téla, se ve statické poloze rychle unavi, proto je vhodné

volit kompenzaci a ve volném Case se vénovat pohybu (DolezZal a Jebavy, 2013).
Pohybova aktivita

V odborné literature se mizZeme setkat svelkym mnoZstvim definic a charakteristik
pohybovych aktivit. Hendl a Dobry ve své publikaci z roku 2011 definuji pohybovou aktivitu jako
druh pohybu clovéka, ktery je vysledkem svalové cinnosti, pfi které dochazi ke zvyseni
energetického vydeje. Pohybova aktivita predstavuje mnohovyznamovy konstrukt, pficemz se
dale rdzné oznacuje jako strukturovany, nestrukturovany, zdravi podporujici, bazalni, béiny
kazdodenni a sportovni.

Pohybova aktivita je vSestranna pohybova cinnost Clovéka, které jsou ovladatelné
pohybovymi organy. Pohyb vznika aktivitou utvarenou pri¢né pruhovanym svalstvem a soucasné
vydejem energie (Novakova, 2012).

Pohybovou aktivitu ovliviuji biologické, psychické a socialni faktory. Mezi biologické
faktory patfi vék, nemoc, a funkéni schopnosti pohybového systému. Psychické faktory jsou
vyznamné ve funkci s pohybovou aktivitou a znatelné ovliviiuji schopnosti pohybu jedince.
Nedostatecnou sebelctou a porusenim sebepojeti v souvislosti s pohybovou aktivitou se maze
odrazit na sniZzeni pohybové vykonnosti, ochabovani svalstva a zvySenou Unavnosti. K socialnim
faktorim radime role jedince v osobnim a pracovnim Zivoté i vyuziti volného c¢asu (Novakova,
2012).

Pohybovou aktivitu je potfeba chéapat jako dlleZitou soucdast zdravého Zivotniho stylu,
diky niZ Ize predchazet civilizanim onemocnénim ¢i ji vyuZit jako prevenci. Pravé civilizacni
choroby v soucasné dobé prudce narUstaji a souviseji s hypoaktivitou, kterou zplsobuje zména

fyzického zatiZeni v kazdodennich aktivitach, ale i v zaméstnani, v domacnosti a pfi transportu.

2.1  Historie télesnych aktivit

V pocatcich lidské civilizace byl ¢lovék v symbidze s prirodou. Hlavnim Ukolem bylo prezit,
udriet rod a zajistit dostatek potravy. Clovék byl bezbranny tvor, ktery denné bojoval o své
preZiti a mobilizoval své fyzické i dusevni sily. Zdokonaloval své zbrané a vymyslel dalsi pomUcky,

které by mu usnadnili lov. Diky tomu mél clovék vice volného casu, ktery mohl vénovat
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slavnostem, kde se tancilo a hraly se rGzné hry. Pfi ritualech, hrala fyzicka zdatnost a dovednost
jako je béh, tanec, zdpas a lov dleZitou roli (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2004).

Obdobi starovéku bylo ovlivnéno otrokarskym systémem, ktery se projevil i na télesnych
cvicenich. Fyzicka aktivita byla socidlné a diskriminacné odeprena otroklim, neplnopravnym
obCanim a ve vétsiné pripadd i Zenam. V tomto obdobi se zacaly poradat pravidelné soutéze,
kde mlzeme zaradit Olympijské hry jako ty nejvyznamnéjsi. Nejvétsi prinos pro vyvoj sportu se
pripisuje starovékym Rekdm, ktefi povysili sport na systémovou soucast lidského Zivota (Grexa,
2007).

Kfestanstvi ve stfedovéku pripravovalo ¢lovéka na posmrtny Zivot, kdy je lidské po Zivoté
na zemi necisté a hfisné. Z ¢ehoz pramenil odpor k lidskému télu i télesné vychové obecné (Kossl
et al., 2004).

Télesna cviceni, hry a zdbava se provadéla ve tfech Urovnich a to vojenské (Slechta,
méstané), zdbavné hernich a pracovni. Nejpropracovanéjsi télesnou vychovou prochazeli
feudalni bojovnici béhem rytirské vychovy (Grexa & Strachov4, 2011).

V dobé osvicenstvi se vénovala velkd pozornost Sifeni osvéty, vzdélavani, ale i télesné
vychové. V raném kapitalismu se zacal utvaret amatérsky a profesionalni sport (Grexa, 2007).
Obdobi imperialismu diky technickému i civilizaénimu rozvoji prospélo k vzrlstu vyznamnosti
télesné vychovy, rozvoji sportu a turistiky. Dale se formovaly specifika Zenské télovychovné
soustavy, mezi které patfi napriklad esteticky télocvik, vyrazové tance, gymnastika (Grexa &
Strachova, 2011).

V letech 1918 a7 1945 se i do sportu odrazela politicko-ekonomicka situace. Zalozila se
télovychovné-sportovni organizace, ktera byla kontrolovana vladnouci stranou a statem. V roce
1921 se diky rozvoji Zenského sportu zaloZila Zenska sportovni federace (Grexa, 2007).

Po roce 1946 vyplynuly z politické situace dva zakladni systémy télesné vychovy a sportu
a to, kapitalisticky a socialisticky. Bojem mezi témito systémy vedlo k jejich zlepSovani, ovsem to
se negativné dotklo olympijského hnuti, kde doslo k diskriminaci nékterych stati. Rokem 1989
se v Ceskoslovenské republice se sport stal oddilem ekonomiky statu, tim padem se byl sport
povaZovan za zaméstnani (Grexa & Strachova, 2011).

Za poslednich 50 let se ve sportu projevila politicka situace studené valky a popularizace
medii. Komercionalizace sportu vedla verejnost k vnimani sportu, ale pouze toho vrcholového,
kterym se zabyvala jen mald ¢ast populace. Volnocasova aktivita a rekreacni sport se podcenoval
(Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009). V soucasné dobé se vrcholovy sport se stale zvysSujici Urovni

musi zabyvat s problémy dopingu, korupce a fady dalSich (Grexa & Strachova, 2011).
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2.2 Druhy pohybovych aktivit

Tabulka 1: Typy pohybovych aktivit KuCera a Dylevsky (1999)

Typ pohybové

g Forma pohybové aktivity

. masovy sport (hlavnim cilem je zdbava)

. sport pro zdravi (hlavnim cilem je aktivni zdravi

Sport
R . vykonnostni sport (cilem je vykon)

. vrcholovy sport (cilem je vyniknuti a ekonomicky efekt)
. pfevainé dynamicka

rychlostni

silova
Zaméstnani obratnostni

Rlh|lw|Nn]| -

2. pfevainé staticka
sezeni
stani

1. Skolni télesna vychova

Povinna aktivita . 1y
2. sluzba v armadeé

1. prevence: - primarni
Soucast terapie - sekundarni

2. pfimé terapeutické plsobeni

Kucera a Dylevsky (1999) ve své knize rozdéluji pohybovou aktivitu z medicinského
hlediska. Prvni skupina je spontanni aktivita ve volném case, kterd je nesystematicka a
nepravidelna. Jedna se o prochazky, vylety hrani spolecenskych her aj. Dalsi skupina je lécba
sportem, kde se jedna predevsim o rehabilitace a masaze. Mezi dalsi patfi aktivni télesna cviceni,
kde procviCujeme konkrétni ¢ast organismu naseho téla a dokaZeme tim zmirfiovat jeho
poruchu. Mezi dalsi skupinu patfi urcité fyzioterapeutické postupy, kde se jedna o komplexni
rehabilitacni metody. Dale senzomotoricka cviceni, kterd se zabyvaji poruchou mozkovych a
nervovych uloh ve spolupraci s pohybem. DalsSim oddilem je psychomotorickd pohybova
stimulace, ktera zajistuje psychickou rovnovahu za pomoci zamérnych pohybovych aktivit a akci.
Mezi dalsi je aktivita, ktera zarazuje pacienta do kolektivu, jde o komunikativni pohybovou
terapii. Vykonnostni a zavodni sport se zaméruje na podavani maximalnich vykon( za spoluprace
se soutéZivosti. Posledni skupinou je rekreacni sport, kterym zaplfiujeme svij volny ¢as, tim nam

prinasi potéseni z podanych vykona.
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Danék (1983) rozdéluje pohyb v Zivoté jedince do tfech zakladnich skupin a to:

e Pohyb v préci
e  Pohyb v mimopracovni dobé

e  Pohyb ve volném case

Obrazek 2: Tridéni pohybové aktivity podle rliznych aspektl podle Sigmundové (2005)

DRUH POHYBOVE AKTIVITY ASPEKT
Sportovni Rekrealni Zdravotni CilPA ]‘
Pravidelnd Nepravidelnd | I( Pravidelnost
L
Individudlni Skupinové | Socidlni
'> POHYBOVA
“ AKTIVITA >
Organizovana Neorganizovand Rizenost
e _ Y
Intenciondlni Sponténni Zémémost 1
Volnocasovid Pracovni | Skolni Mimoskolni Denni rezim ]
P—
Celozivotni PA
PA déti PA mlddeze PA dospélych | |PAseniort || | | EtapaZivota

2.3 Pohybova aktivita a jeji vyznam pro zdravi

Pohybova aktivita v Zivoté Clovéka nezbytnou soucasti, a to nejen pfi vyvoji jedince. Cela
fada vyzkumul zamérujicich se predevsim na neinfekéni onemocnéni, jinak feceno civilizacni
choroby potvrzuje, Ze pravidelna pohybova aktivita je jistou prevenci proti témto nemocem. Za
civiliza¢ni choroby mlizeme povaZovat cévni mozkové prihody, hypertenze, cukrovka 2. typu,
nadvaha, obezita, ale i choroby srdecni (Kalman, Hamfik, & Pavelka, 2009).

V soucasné dobé se vyskyt civilizacnich chorob neustéle zvétsuje, skryvaji se za vice nez
polovinou vSech umrti na svété. Kvlli tomu se touto problematikou zabyvaji cesti akademicti
odbornici, narodni a nadnarodni instituce jako naptiklad Ministerstvo zdravotnictvi Ceské
republiky, Statni zdravotni Ustav nebo World Helth Organization [WHO]. Mezi nej¢astéjsi divody
amrti v Ceské republice patfi kardiovaskuldrni onemocnéni. Je dokazano, 7e nejlepdi a
nejzdravéjsi prevenci pravé na toto onemocnéni je pravidelny pohyb a pfiméreny pfijem energie

(Kalman et al., 2009).
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Diky pravidelnému pohybu si procistime hlavu a mame kvalitnéjsi spanek, coz potvrzuji i
|ékarsti specialisté. Americka asociace, ktera se zabyva poruchami spanku a oznacuje pohyb jako

nefarmakologicky pfipravek, jak zlepsit kvalitu spanku (Flemer, Néméc, & Novotny, 2014).

Obrazek 3: Faktory ovliviiujici kvalitu Zivota dle Flemera et al. (2014)

Kvalita

Zivota
(QOL)

Kardiorespiracni systém je Uzce spjaty s pohybovou aktivitou. Diky tomu, Ze se budeme
dostatecné a pravidelné pohybovat a vénovat aktivité, budeme tim zlepSovat kardiorespiracni
kondici a sniZovat riziko vzniknuti ICHS ¢i hypertenze. Nejen, Ze pravidelna pohybova aktivita
ovliviiuje nasi télesnou vahu, ale i fungovani naseho metabolismu a tim vyhnuti pfipadné
obezité. Fyzicky aktivni jedinec se diky pravidelné pohybové aktivité znacné vyhyba riziku
zlomeniny kycelniho kloubu ¢i vadé drZeni téla, ale udrZuje se i svalovd hmota. Jedinec ma

dostatek sily i energie a predchazi osteopordze a tvorbé karcinom( v téle (WHO, 2010).

2.3.1  Vybrana civilizacni onemocnéni

Za civilizacni onemocnéni se oznacuji choroby, které se vyskytuji vekonomicky
prosperujicich statech, kde je snadny pfistup k Zivocisné slozce potravy, snizeni pohybové
aktivity a zvyseni stresu. Podili se na nich i nadmira alkoholu, koufeni a dalSich navykovych latek
(Svacina & BretSnajdrova., 2008).

S rozvojem techniky pfisel i velky narust civilizac¢nich chorob, znecisténi ovzdusi a pfemira
stresu. Kvali rozvoji techniky se lidé zbavili télesné ndmahy, proto byl zdravotni stav obyvatelstva

do konce 80. let neuspokojivy (Kotulan, 2012).
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Nadorova onemocnéni

Nador je patologicky utvar, ktery je vytvofen rostouci tkani, kterd se vymkla kontrole

G

organizmu. Déli se na nezhoubné také benigni a zhoubné, jinak re¢eno maligni. Nezhoubny
nador roste lokalné, kde se vytvori Utvar ohrani¢en od okolni tkané. Nezhoubny nador nevytvari
metastdazy, neboli se loZiska nerozsifuji do dalSich oblasti organismu. | tento typ nadoru je pro
pacienta Zivotu ohroZujici, vytvaFi totiz tlak plsobici na okolni organy, které se nemohou
prokrvovat a nedochazi k jejich vyzivé. Dlsledkem toho mizZe byt odumreni sousedni tkané.
Pokud je nador napfiklad v mocové trubici, ZluCové cesté Ci travici trubici, mUZe dojit
neprichodnosti organli (Machova, 2009).

Zhoubny nador neboli rakovina, jsou patologicky pfeménéné burky, které se vymkly

7

mechanismu organismu. Vtomto pripadé probiha nekontrolovatelné bunécné déleni, pfi

kterém dochazi k vytvareni neohrani¢enych atvar(, které se rozristaji do okolnich tkani. Utvari

metastaze blizké, ale i vzdalené (Machova, 2009).

Faktory ovliviujici vznik zhoubnych nadoru:

e Vnitfni faktory:

o Geneticka dispozice a zmény v imunité organismu

e Vnéjsi faktory:
o Fyzikalni faktor-ionizujici zareni
o Chemicky faktor-rakovinotvorné latky ve stravé a okolnim prostredi, koureni

o Biologicky faktor-viry

Nejéast&jsi vyskyt nadorového onemocnéni na tzemi Ceské republiky u muzd je rakovina
tlustého streva, kone¢niku a priidusek. Zeny trpi na rakovinové onemocnéni pohlavnich organd,
mléénych 7ldz a nddorové onemocnéni tlustého stieva a koneéniku (Coupkova & Slezakova,

2010).
Diabetes mellitus 2. typu

Jde o metabolické onemocnéni, pri kterém dochazi k poruse metabolismu sacharidd,
bilkovin a tukd. Pricinou této nemoci mizZe byt porucha dynamiky sekrece inzulinu, snizena
senzibilita tkané na inzulinu, snizena sekrece inkretinu ve stfevé, zvyseny vydej glukdzy z jater a
dalsi (Kudlova, 2015).

Zakladnim principem terapie je nefarmakologicka Iécba, ktera ma individudlné nastavit

dietni rezim a pohybovou aktivitu. Pokud jde o pacienta s nadvahou je prvotnim cilem snizeni
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vahy. V roce 2006 doslo k nastaveni Iécbé diabetikd 2. typu, kde i bez nutnosti inzulinové lécby
pacient uziva antidiabetika a nastavuje se dietni plan, u kterého se snizZuje pfijem sacharidd.
DulezZitou casti |écby diabetu je vzdélavani pacienta a upevnéni navykl jak stravovacich, tak i

pohybovych (Rybka, 2006).

Faktory ovliviujici snizeni vyskytu diabetes mellitus 2. typu:
e Dietni stravovani
e Zména vahy
e Pohybova aktivita
e Farmakologicka lécba

e Terapie hypertenze (Svacina, Millerova, & BretSnajdrova, 2012)
Hypercholesterolemie

Hypercholesterolemie neboli velky obsah cholesterolu v krvi. Cholesterol je tuk v krvi,
ktery se sklada z ¢asti LDL (low- density lipoprotein) cholesterol a HDL (high- density lipoprotein)
cholesterol. HDL cholesterol ma vysokou hustotu a je tzv. ,hodny“. KdyZz tedy dojde k jeho
zvysSeni v krvi, sniZuje se riziko komaténi cév. Na rozdil od toho LDL cholesterol s nizkou hustotou,
kde pfi zvy$eni jeho obsahu v krvi se naopak urychli kornaténi a ateroskleréze (Spinar & Vitkovec,
2007).

Zjisti-li ékar vysokou hladinu cholesterolu v krvi, je zapottrebi zménit pacientovi navyky a
Zivotni styl. DllezZité je snizeni télesné hmotnosti, a to hlavné u obéznich lidi a lidi s nadvahou.
Dale snizit pfijem alkoholu na den u muzd na 30 ml a u Zen 20 ml. Upravit jidelnicek a snizit
pfijem nasycenych tukd, a naopak zvysit pfijem ovoce, zeleniny, obilovin, celozrnného peciva,

ofechd, ryb a bilého masa (Spinar & Vitkovec, 2007).
Obezita

Pojem obezita znamena odchylnost od normalini vahy, pfi které dochazi k nadmérnému
pribyvani télesné hmotnosti, predevsim ale tukové tkané (Kasper, 2015).
Hlavnim a nejcastéji pouzivanym kritériem k posouzeni télesné hmotnosti je BMI (body

mass index), nékdy také oznacovan Quetellv index.
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Tabulka 2: Kategorizace BMI (WHO, 2011)

Klasifikace el
hodnoty Rozsifené hodnoty
Podvaha <18,50 <18,50
tézka podvaha <16 <16

stfedni podvaha

16,00 -16,99

16,00 -16,99

mirnd podvaha

17,00 -18,49

17,00 -18,49

Normalni hmotnost

18,50 -24,99

18,50 -22,99

23,00 - 24,99

Nadvaha >25,00 >25,00
: 25,00-27,49
pre- obezita 25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
Obezita >30,00 >30,00
. 30,00-32,49
Obezita trida | 30,00 - 34,99
32,50- 34,99
. 35,00-37,49
Obezita trida Il 35,00 - 39,99
37,50-39,99
Obezita trida llI 240 >40

BMI= télesnd hmotnost v kg/ vyska v m?

Nékteri lidé se domnivaji, Ze nadvaha je nezdvainym onemocnénim avsak, jednd se o
predstupen obezity. Obezita Ize délit do nékolika kategorii, jak je vidét v Tabulce 2, kde plati, Ze
¢im je hodnota BMI vyssi, tim Zivotni predpovéd horsi a umrtnost vyssi (Svacina, 2008).

Obezita ve vétsiné pfipadl vinikem kardiovaskularnich onemocnéni zahrnujicich zvyseni
rizika srdecniho selhani. Spojuje se také s rizikem hypertenze, Diabetu a zanétl. Obezita 3.
stupné je hodnocena jako zavazné onemocnéni a lidé se nedozivaji vice jak 60 let (Sigmundova

et al. 2013).
3. ZENA

Zenské télo je anatomicky i funkéné pfizplisobeno a vybaveno pro nositelku jako pro
nositelku Zivota. Biologicka role Zeny je schopnost rodit déti, ¢imZ dojde k zachovani lidského
Zivota (Jenicek, 2004). Nejen role rodicky je v Zenském Zivoté dulezita, jsou nenahraditelnou
soucasti lidského déni. Jsou schopné vykonavat jakykoliv druh povolani a zaméstnani. Bez
pomoci Zen by nedoslo k velkému mnoistvi objev(i a vynalez(l. Zeny se v mnoha ptipadech

podilely na velkych ¢inech (Kvapilik, 1978).
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3.1 Specifika Zenského pohlavi

Jiz pti narozeni je prvotni rozdil mezi divkami a chlapci ve vzristu, vSak rlistova kfivka je
do 7 aZz 9 roku stejnd. Obdobi, ve kterém rostou vice divky neZ chlapci, nazyvame pubertalnim
spurtem, kam spadaji divky ve véku mezi desatym a tfindctym rokem. Hlavni pfirGstky lze
sledovat predevsim ve vySce horni poloviny téla, hmotnosti a Sifce hrudniku. Ve véku 13 let divka
dosahne typickych Zenskych proporci a to, Sirsi hrudnik, slabsi kostra a pomérné mensi ruce a
nohy. Po 13. roce se u divek rist do vysky zpomaluje, avsak u chlapcl pubertalni obdobi a rist
teprve zacina. Divky v 16 letech (nékteré jiz ve 14 letech) dosahli své konecné vysky. Dale
nasleduje vyznamny rozvoj sekundarnich pohlavnich znakd, ktery se rozviji az do dospélosti
(Kucera & Dylevsky, 1999).

Nastup menstruace u divek zplUsobuje potlaceni linedrniho rlistu a dale se télo zvétsuje
spiSe v sitkovém rozméru. Divky, které se pravidelné vénuji sportovni aktivité, se menarche
objevuje pozdéji nez u nesportujicich, coz z vétsiny souvisi s mensim obsahem tukové tkané u
trénujicich divek. Hlavnim biologickym vyznamem pozdnéjsiho pfichodu menstruace je delsi
obdobi ristu divek, uzsi boky, delsi koncetiny, ale hlavné mensi procento tuku v celkové
hmotnosti v poméru k vysce. Tento jev je vyhodou ve vétsiné sportl (Kucera & Dylevsky, 1999).
Na toto téma se ve svém dile vyjadfuje Cinglova (2002), ktera tvrdi, Ze souvislost se sportovnim
vykonem neovliviiuje nékteré faze menstruacniho cyklu a jde o individualitu div¢iho téla.

Stavba a sloZeni lidského téla jsou rozdilné mezi Zenami i muzi a stdvaji se jednim
z hlavnich faktor(, které poukazuji na rozdily jednak fyziologickych funkci, ale i
v biomechanickém predpokladu pro pohyb. Hlavni rozdil mezi pohlavimi se projevuje predevsim
v télesné vykonnosti, kde se nejedna pouze o sportovni vykony, ale i o silovou praci ¢i zvedani
bfemen.

Muzi maji vétsi hustotu téla Cili mensi mnozstvi tuku nez Zzeny a béhem adolescence se
tento rozdil zvétSuje. ZvySenym hodnotam u androgenl se pripisuje hlavni zodpovédnost
narudstu netukovych tkani aktivni télesné hmoty, pfedevsim svalstva (Macek & Radvansky, 2011).

Kucera a Dylevsky (1999) ve své publikaci zminuji, Ze Zeny maji méné krve a maji nizsi
hodnotu transportni kapacity. Neboli, pfi stejné spotrebé kysliku musi télo Zeny zvysit minutovy
srde¢ni objem, nebo ziskat vétsi mnozstvi kysliku z dodané krve, aby zapojené svaly mohly dobre
fungovat a byly dostatecné zdsobeny. Z toho vyplyva, Ze Zenské srdce musi pti stejné zatézi
podat vyssi vykon nez to muzské.

Zenské télo tvoii v priméru 25% tukové tkané, muzské 15%, avsak zaleZi na véku a

pohybové aktivité (Kucera & Dylevsky, 1999).
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V porovnani Zeny dosahuji 60-70% sily muz(, coz souvisi s fyziologickymi rozdily, napfiklad
jejich nizsi svalovou hmotnosti. Klouby vZenském téle maji sklony k uvolfiovani, coZ je
zplUsobeno mensi svalovou silou, slabsi vazivovou tkani, mensi kloubni hlavici a mél¢i kloubni
jamkou (Tlapak, 2004)

Grasgruber a Cacek ve svém dile z roku 2008 uvadi, Ze Zeny maji o 45% slabsi horni
polovinu téla, 30% slabsi dolni koncetiny a o 30% slabsi trup v porovnani s muzi. Svalstvo
v Zenském téle tvori 40% procent jejich hmotnosti téla, kdezto u muzi je uvedeno necelych 50%.

TéZisté v Zenském téle je v 56,1% vysky od zakladny, kdezto u muzli v 56,7% jejich vysky,
diky tomu maji Zeny lepsi rovnovahu (Kucera & Dylevsky, 1999).

Podle Novotné, Cechovské a Bunce (2006) je znaény rozdil i v psychice mezi obéma
pohlavimi. Zeny jsou ve vét$iné pfipad(l méné agresivni, jsou citlivéj$i na vnéjéi podnéty a trénink

je v hodnotovém systému postaven nize nez u muzQ.
3.2 Pohybova aktivita u Zen

V této kapitole bych se chtéla zaméfit na pohybovou aktivitu u Zen a porovnani s muzi a
aspekty ovliviiujici Zenskou vykonost.

Zeny, které chtéji dosahovat lepsich vysledk(l, jsou nuceny pfizplsobit se druhému
pohlavi, a to jak po strance vzhledové, tak i chovanim, avsak v opacném pripadé to tak vétSinou
nefunguje. Na Zeny je kladen velky tlak a Zadan velky vykon, na ktery jejich organizmus neni
prizplisoben (Cinglova, 2002).

Tabulka sestavena Kudlackem a Fromelem (2012) poukazuje na vnimani tradi¢niho sportu
a sportu Zenské spolecnosti. Ve vétsiné pripadd vsak Zeny sportuji ze stejného divodu jako muzi,
a to osobnim uspokojenim. Divky byvaji ¢asto odrazovany sport(, které jsou Uzce spjaté
s agresivitou. S timto tématem se zabyva také Cinglova (2002), ktera tvrdi, Ze je ¢im dal tim
Castéjsi zapojeni Zen do dfive klasickych muzskych sport( jako je hokej, fotbal, vzpirani, box aj.

Slepic¢kova (2005) uvadi, Ze Zeny se do sportovnich aktivit zapojuji méné nez muzi. Do 25
roku se vyznamné nelissi, ale dale se jejich aktivita pfi pravidelné vykonavané sportovni ¢innosti
snizuje. Mezi zakladni rozdil patfi motivace, ktera je bud'to z kosmetického ucinku, pohybu nebo
zdravotni. Na rozdil od muzd, ktefi sportovni aktivitu vykonavaji pro pocit vzruseni a setkavani
s prateli. Je dllezité zminit i rozdily mezi kulturou, tradici a naboZenstvim, které mohou
ovliviiovat sportovni aktivitu jedince. Podle Stackeové (2013) je hlavni motiv pro cvi¢eni ve
fitness centrech touha po vytvarovani svého téla, redukce hmotnosti a odbourani tukovych
zasob predevsim v partiich bficha, hyzdi a stehen. Dalsim motivem je snaha o udrZeni zdravého

Zivotniho stylu, zlepseni zdravi a uvolnéni napéti a stresu.
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Ackoliv se Zenam doporucuje posilovani, neni jejich pfirozenou délbou prace zvedani

7

tézkych bremen a pouzivani velké sily pro vykonani pracovni ¢innosti. Nejvhodnéjsi partie na
posilovani jsou dolni ¢ast bfisniho svalu a dolni ¢ast hyzdového svalu. Ke spravnému drzeni téla
je dllezité zpevnéni zad a ramen a posileni dolniho fixatoru lopatek a vnéjsi rotator pazni kosti
(Tlapak, 2004). Zeny, které se vénuiji kulturistice na zavodni GUrovni, nahani obavy mnoha Zenam,
které by se chtély vénovat silovému tréninku. Proto se spiSe doporucuje zvyseni po¢tu opakovani
cvikll na vybranou partii, kterd ma byt tvarovdna, neZ na intenzité provedeni (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Dalsim specifikem je pohybova aktivita pfi menstruaci. Kolafova (2003) upozoriiuje na
pohybovou aktivitu pfed menstruaci, a to v pozitivnim slova smyslu. Endorfiny, které se uvolnu;ji
béhem pohybu, pficemz zlepsuji ndladu. Mezi doporucené aktivity zarazuje chlzi v mékkém
terénu, jégu Ci cviceni na velkych micich. Pozitivni vliv ma i cviceni ve vodé, kde ale nastava riziko
nakazy infekce nebo alergicka reakce. Je vhodné vyhnout se aktivitdm s tvrdym dopadem na
zakladnu, naptiklad volejbal nebo basket.

Sundell, Nilsson a Andersch (1900) ve svém vyzkumu dokazuji, Ze mira bolesti pfi
menstruaci nesouvisi s télesnou stavbou ani s pravidelnosti vykonavani aktivit. Mezi ovliviujici
aspekty zaradili s trvanim menstruacniho krvaceni, vékem konkrétni Zeny a s kourenim.

Chio a Salmon (1995) pokracovali zkoumanim vyskytu pozitivnich a negativnich afektl u
Zen s rliznym procentem vykonavanych aktivit béhem tfi fazi menstruacniho cyklu. Ty se déli na
stfed cyklu, premenstruacni a menstruacni fazi. Zkoumana skupina se skladala z 35 Zen, a to
zavodni sportovkyné, intenzivné sportujici, méné intenzivné sportujici a Zeny bez pohybové
aktivity. Zeny, které se vénovaly sportu intenzivné, udavaly nejvice pozitivnich afektt, opakem
byly Zeny bez pohybové aktivity. Horsi ndlada se projevovala nejvice v premenstruac¢nim obdobi
a ve fazi menstruace. Vysledkem této studie je potvrzeni nazoru o vhodnosti zafazeni pohybové
aktivity do naseho Zivota, jelikoZ Zeny, které maji hodné pohybové aktivity, potvrzuji mensi
negativitu a nizsi vykyvy ndlad béhem premenstruacni a menstruacni ¢asti cyklu. U zavodnich
sportovkyn se vsak toto neplati.

Je tedy zfejmé, Ze nazory se na tuto problematiku lisi, avsak kazda Zena vi, co je pro ni

v dané fazi cyklu pfijemné ¢i naopak.
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Téhotenstvim se Zena dostava do specifického obdobi pro volbu pohybové aktivity, ktera
je velice diskutovanym tématem. Literarni zdroje se v nazorech na vhodné ¢i nevhodné aktivity
lisi, ale dlilezitym aspektem je dosavadni aktivita a Zivotni styl Zeny.

Cinglova (2002), kterd se zabyva danym tématem uvadi, Ze neni vhodné v obdobi
téhotenstvi zacinat s novou aktivitou, je dulezité vyvarovat se dehydrataci, acidéze a prehrati.
Zeny by se mély vyhnout kolektivnim sportiim a aktivitam, kde m@ze dojit k pAdu nebo tderu do
bricha. Vyvarovat by se mélo vysokohorské turistice, potapéni nebo napfiklad vodnimu lyZovani.
Naopak vhodnou aktivitou je uvedena chlize, jogging, aerobik s nizkou intenzitou nebo plavani.

Podle Tlapakové (2004) je vhodna konzultace s |ékafem, predevsim o vhodnosti zarazeni
silového cviceni mezi pohybové aktivity. Nejrizikovéjsim obdobim pro ukonceni téhotenstvi se
uvadi prvni tfi mésice od zacatku gravidity. Zde by Zeny mély dbat na snizeni 70% dosavadni
intenzity. Je dlleZité vyvarovat se cviklim, které namahaji silové bricho a panevni dno napfiklad
drep nebo predklon. Mezi doporucovana posilovaci cviceni bficha patfi jen ta v mirné intenzité
ve spojeni s dechovym cvi¢enim. V druhém a tfetim trimestru se zakazuji cviky s rotaci a cviky
v poloze leh na zadech.

Pohybova aktivita v pribéhu téhotenstvi a po porodu ma velice prospésny vliv. Diky
vhodné zvolené a pravidelné aktivité se vyhneme nepfijemnému nabyvani vahy a nasledné
ziskani pavodni vahy ndm pujde snadnéji. Pohybova aktivita prospiva plodu, jelikoZz pohybem se
do téla dostava vice kysliku. KdyZ se matka cvici, povzbuzuje tak plod k pohybim, diky kterym

dochazi ke stimulaci rlistu svalQ, nervll a receptor(i (Mesko, 2005).

Tabulka 3: : Aktivity v téhotenstvi Partizek (2009)

Aktivity v téhotenstvi
Vhodné Nevhodné
chiize terénni béh
beh (jogging) lyZzovani
jizda na kole potapéni
plavani micové hry
tanec trénink na
jOga, pilates vrcholové urovni
aerobik horska turistika

Bejdakova ve své publikaci (2006) upozornuje na problém s obstipaci, kterou trpi velké
mnozstvi Zen jiz pred téhotenstvim. Hlavni pfi¢inou sniZzeni aktivity stfev je predevsim zvysena
produkce progesteronu. Mezi hlavni Cinitele, diky kterym lze obstipaci predejit jsou dostatecny

pitny rezim, snaZit se zaradit do stravy vlakninu a vénovat se chizi ¢i plavani.
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U Zen s graviditou se Casto projevuje bolest zad. Dulezitym prvkem, jak predejit tomuto
problému je zpevnéni bederni ¢asti zad. Vhodnym cvikem je naptiklad vzpor klecmo, pfi kterém
zpevnime bfisni svalstvo, snazime se neprobihat v zddech a pravidelné dychat. Tento cvik je
vhodné provadét az pétkrat denné.

Dalsi komplikaci v obdobi téhotenstvi jsou krecové Zily, pro jejich prevenci je vhodné
vyhnout se dlouhému stani a sedu s prekfizenymi nohami. Je vhodné zaradit cviky na podporu
krevniho obéhu. Zkusit mizZzeme leh na zadech s mirné podloZzenymi nohy, masaz hornich a
dolnich koncetina to vzdy ve sméru k srdci (Sikorova, 2009).

V obdobi po porodu se doporucuje zacit s cvicenim ihned v porodnici, kde se jedna o
zakladni pohyby jako je vstavani, chlize Slapavé pohyby. Diky tomu se vyhneme embolizaci
trombU a podpofime krevni obéh. Specifické cvi¢eni pak slouZi jako prevence pred inkontinenci,
prolapsu délohy a zlepseni podporeni hojeni hraze. Pokud se Zena po porodu chce navratit
k vykonnostnimu sportu, mél by proces probihat pozvolna a s respektem ke svému télu, které
proslo fyziologicky naro¢nym procesem (Cinglova, 2002).

Tlapdak (2004) ve své praci doporucuje navrat k silovému tréninku nejdrive po Sestinedél,
pokud vSak Zena nedodrzi stanoveny klidovy rezim, mlze dojit k rozestupu bfisni stény, ale i
k negativnimu fungovani organismu. PFi zacatku cviceni je dllezité naslouchat svému télu,

nejdrive cvicit bez zavazi a postupné zvySovat jak zatéz, tak i intenzitu.

Tabulka 4: Kdy se vyhnout tésné aktivité v téhotenstvi Parizek (2009)

Kdy se vyhnout télesné aktivité v
téhotenstvi

pokud krvacime

pocitujeme unavu

objevi se jakakoli bolest

citite-1i néco, co Vas zneklidiuje

pokud Zena trpi anemii, cukrovkou

pokud ma Zena slabsi srdce

Specifickym obdobim je menopauza, nebo také klimakterium ¢i prechod, kdy Zena pfijde
o menstruaci. Obvykle nastava u Zen ve véku 50 let. V tomto obdobi nedochazi pouze ke ztraté
menstruace, ale i k poklesu kostni hmoty jinak Feceno osteopordza. U starsich Zen mUze dojit
k deformaci patere a ke zméné dlouhych kosti v jejich téle. Vhodnou prevenci je navyseni davky
vitaminu D a zarazeni pfimérené pohybové aktivity. Mezi doporucené aktivity patfi aerobni

cviceni, diky kterému pozitivné ,,rozproudime” kardiovaskularni systém (Cinglova, 2002).
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Jak je zndmo, pravidelnd pohybova aktivita ma pozitivni vliv na nase zdravi. Bohuzel je
dokazano, Ze Zeny s vyssim vékem nezarazuji pohybovou aktivitu do svého béZného Zivota.
Pfitom zafazenim télesnych cviceni napomaha ke zlepSeni pracovni kapacity, pohyblivosti
kloub( a zvyseni silové zdatnosti. U Zen v menopauze nar(sta riziko srdecniho infarktu, je tedy
vhodné vykonavat pravidelné pohybovou aktivitu a tim predejit problémuim s kardiovaskularnim
systémem a vyhnout se jeho chorobam (Kucera & Dylevsky, 1999).

Tlapadkovd ve své publikaci zroku 2004 poukazuje na dUleZitost pohybové aktivity
v obdobi pfechodu nejen na prevenci nemoci, ale pfedevsim na to, Ze aktivita ma pozitivni vliv
na nasi naladu, stabilizaci krevniho tlaku a sniZeni kolisajici teploty. Laicky rec¢eno, zpomaluje
starnuti.

U Zen vsech vékovych kategorii je dllezZité zUstavat aktivni. PomGzeme tim jak fyzickému,
tak psychickému zdravi. Pohyb zlepSuje pruznost sval( a $lach, zajistuje silné a zdravé kosti a
napomaha k hormonalni rovnovaze, ale i zlepsuje obéh. Pohyb je ve stafi nezbytnou slozkou

Zivota.

4. CILE A UKOLY

Cil prace spociva ve zjisténi, zdali je mira pohybové aktivity ovlivnéna osobnostnim rysem.
5. VYZKUMNE OTAZKY

1. Jaka je pohybova aktivita Zen vybérového souboru s vysokym skérem extroverze?
2. Jaka je pohybova aktivita Zen vybérového souboru s vysokym skorem svédomitosti?

3. Jak stabilni je pohybova aktivita ¢len( vybérového souboru?
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PRAKTICKA CAST
6. METODOLOGIE

6.1 Design prace

K dosazeni cil( prace byly vyteceny tyto ukoly:

1) Méreni pohybové aktivity vsech respondentek ve dvou tydennich etapach (duben/fijen
2019)

2) Zjisténi osobnostnich ryst za pomoc dotazniku
3) Zpracovani dotaznikl a zaznamovych archi o pohybové aktivité
4) Statisticky vypocet a zpracovani dat

5) Shrnuti a diskuze vysledk

6.2  Popis vyzkumné skupiny

Mého vyzkumu se zucastnilo 50 respondentek ve véku od 20 do 60 let podrobnéji v grafu
1. Z vysledkt (Tabulka 5) vyplyva, Ze pramérna hodnota BMI Zen je 23,64. VSechny Zeny jsou
zaméstnané a jejich prace probiha v kancelafi. Ze souboru 50 respondentek 10 Zen vykonava
svou praci v obchodé zaméreném na prodej dlazeb a sanitarniho vybaveni oddéleni marketing,
24 7en pracuje v oboru kalkulace a controlling a 17 Zen pracuje v reklamni agenture. VSechny
Ucastnice dostaly za ukol vyplnéni dotazniku, diky kterému zjistim jejich osobnostni rys. Pro
uréeni osobnostniho rysu jsem pouzila metodu ,Big Five NEO pétifaktorovy osobnostni

N ou

inventar.” Dalsim ukolem bylo zaznamenani pohybové aktivity do pfipraveného formulare.
Méreni se konalo v kvétnu a zafi roku 2020 za pomoci krokoméru Yamax Digwalker SW-700,

ktery byl zapQjcen JihoCeskou univerzitou.

Tabulka 5: Zkoumana skupina Zen

ZENY
Hodnoceni 20-24 let | 25-39 let | 40-54 let | 55+ let
Pocet 4 19 23 4
Primérna vaha 61,75 65,36 70,91 60,75
Pramérna vyska 171,5 171,52 166,56 | 163,75
Pramérné BMI 20,94 22,17 25,51 | 22,58
Celkovy pramér BMI 23,64
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Graf 1: Vék respondentek

m 20-24 let m25-39 et = 40-54let m 55+ et

6.3 Popis méfeni pohybové aktivity

Pohybova aktivita byla mérena krokoméry Yamax Digwalker SW-700, ktery ma 3 funkce
pocet krok(, celkovou vzdalenost a spdlené kalorie. Krokomér se nosi nejlépe u pasu, proto je
jeho drobny rozmér 50x38x14 mm a vdaze 21 gramuU prijemnym spole¢nikem, ktery neprekazi.
Pfed prvnim pouZitim je potreba provést vlastni nastaveni, kde je nutné zadat délku kroku
v centimetrech a télesnou hmotnost v kilogramech. Je nutné pocitat s chybovosti pfistroje, ktera
souvisi s rychlosti chiize Ci terénu.

Ukolem respondentek bylo monitorovani veskeré pohybové aktivity vdobé 7 dni.
Méreni probihalo ve dvou terminech, a to tyden v kvétnu a tyden v zafi. Pfi probuzeni nasadily
krokomér na bok a na konci dne, kdy uz nevykonavaly Zzadnou pohybovou aktivitu, krokomér
sundaly a vyplnily potifebné tdaje do zdznamového archu (pfiloha 1 a 2). Udaje, které byly pro
monitoring dllezZité, jsou ¢as nandani a sejmuti krokoméru, pocet krokd, pocet spalenych kalorii
a vyplnéni aktivit, kterym se béhem dne vénovaly. Soucasti dotazniku byli i informace o vlastni

osobé, jednalo se o jméno, vék, vaha, vyska a zaméstnani.
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Tabulka 6: Klasifikace pohybové aktivity mérené krokomérem u zdravych dospélych jedincl
Tudoe-Locke a Baset (2004).

POCET KROKU MIRA POHYBOVE AKTIVITY
sedavy styl Zivota, velmi nizka
aktivita

<5000 krokt denné

5000-7499 kroku , .,
malo aktivni

denné
7500-9999 kroku vrt v L,
. ¢astecné aktivni
denné
> 10 000 krokli denné aktivni
> 120000 krok denné velmi aktivni

Jiz v 60. letech Japonsko znalo koncept 10 000 krok( denné, kde si jedinci méfili kroky
v japonskych chodeckych klubech. 10 000 krok(i odpovida pfiblizné 300-400 kcal, v zavislosti na
rychlost chiize a vahy téla méreného jedince. Na téma poctu krokd v denni aktivité se zaméfilo
velké mnoizstvi studii, které prokazali dileZitou vazbu mezi poctem krok( a mensi hodnotou
télesného tuku a nizsiho krevniho tlaku (Hatano, 1993).

Podle Tudor- Lockeho a Basetta (2004) je hodnota 10 000 krok(l denné rozumna a zdrava
pro dospélého jedince. Lidé si mohou nastavit konkrétni cil, ktery je jednoduchy na

zapamatovani.

6.4 Popis metody a stanoveni osobnostnich rysti

Pro urceni osobnostniho rysu byla aplikovana dotaznikova metoda. Za pouziti ,NEO
pétifaktorového osobnostniho inventare” od M. Hrebickové a T. Urbanka, ktery je sestaven
podle NEO Five-Factor Inventory P.T: Costy a R.R. McCrae. Diky dotazniku je mozné posoudit
vsech 30 rys( osobnosti, které utvareji pétifaktorovy model osobnosti, ktery rozclenuje

osobnostni rysy do péti odvétvi:
e NEUROTICISMUS

EXTRAVERZE

OTEVRENOST VUCI ZKUSENOSTEM

PRIVETIVOST

SVEDOMITOST (Costa & McCrae, 1995).

Prvnim rysem je extraverze, zamérujici se na rozdil sociability a aktivity lidi, ktera se dale déli

na extroverzi a introverzi. U jedince s timto rysem popisujeme pozitivni pdl jako spolecenskou,
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temperamentni, povidavou, prlibojnou a aktivni. Mezi negativni rys fadime malomluvnost,
plachost, uzavienost a jde spiSe o samotarské byti (Hfebickova, 1997).

Lidé s vysokym skérem extraverze byvaji fe¢ni, druzni, vlidni, spolecensti a udrzuji pozitivni
uvazovani a mysleni. Radi se ucastni spolecenskych udalosti (Hrebi¢kova, 2004).

Extroverze se rozliSuje na dalsi subskaly: pozitivni emoce, vielost, aktivnost, druznost a

vyhledavani vzruseni.

vsov

Dalsim rysem je pfivétivost, kterd se u jedincli pohybujicich se v této dimenzi projevuje
ochotou pomahat druhym a jsou presvédceni, Zze i okoli bude napomahat jim, pouZzivame pro to
pojem altruismus. Lidé jsou davérivi vic¢i druhym, laskavi a vlidni k druhym, vyhledavaji
spolupraci (Hrebickova, 2004).

Problémem u osob skérujicich vysoko mUzZe nastat zavislost osobnosti, tedy jeji poruchu.
Naopak nizky skor u jedince projevuje nedlvéru, potfebu soupefit s druhymi a srovnavani se
s ostatnimi. Jedinec sextrémné nizkym skérem mUlzZe znacit protispoleCenskou, nebo
narcistickou (prfehnany obdiv k sobé samému) poruchu osobnosti (Hfebickova, 2004).

Do pozitivniho pdlu dimenze lze fadit soucitnost, laskavost, srdecnost. Tato charakteristika
je typicka pro altruismus, srdecnost, snasenlivost a emocni oporu. Naopak pro negativni pdl jsou
charakteristické pro nesnasenlivost, agresi a necitelnost, které se projevuji lhostejnosti a
Zarlivosti nebo nepratelskym chovanim (Hrebickova, 2004).

Pro pfivétivost jsou odpovidajici tyto subskaly: davérivost, upfimnost, altruismus,

poddajnost, skromnost a cit pro jemnost.

Nasledujici rys svédomitosti zajistuje miru motivace a vytrvalosti na dany cil a zamérného
chovani. Svédomitost Ize rozdélit do dvou skupin, na spolehlivé jedince, ktefi jsou na sebe
narocni a jedincd, ktefi jsou netecni a ledabyli (Hrebickova, 2011).

Svédomiti jedinci jsou organizovani v plnéni Ukol( a jejich silna stranka je aktivni planovani.
U osob, které skoéruji vysoko, je predpokladem cilevédomost, pile a vytrvalost.

Pro pozitivni pdl dimenze je charakteristicka spolehlivost, cilevédomost, pracovitost a
zodpovédnost, jak je mozné vidét v tabulce 8. Osoby jsou peclivé, zasadovi a svédomiti. Do
negativniho pdlu dimenze radime lenivost, nepofadnost, nesystematicnost, roztékanost
(Hrebickova, 1997).

Subskaly svédomitosti se déli: zpUsobilost, poradku, milovnost, zodpovédnost,

cilevédomost, disciplinovanost, rozvaznost.

Rys, ktery ovliviiuje nasSe zaujeti pro novou zkusenost, touhu novych prozitkli a dojm

nazyvame otevienost vici zkusenostem. Jedinci, ktefi skéruji vysoko, jsou citlivi na estetické
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podnéty, vnimavi k vnitfnim pocitlim, maji Zivou predstavivost, maji nezavisly usudek a jsou
zvidavi. Pozitivni pdl dimenze je charakteristicky vzdélanosti, originalitou, inteligenci,
vnimavosti, zvidavosti, ¢i predstavivost. Za negativni pél dimenze lze brat hloupost, omezenost,
konvencnost (Hrebickova, 1997).

U osob skoérujicich vysoko v otevienosti vici zkusenostem je ¢astym jevem zdjem o nové
prozitky a zkuSenosti, bohatd fantazie, protézuji zménu a zajimaji se o pomyslna témata. Lidé
s nizkym skdrem byvaji konvencni a konzervativni. Radi zistavaji u starych a zajetych zvykd, nez
aby poznavali nové a neznamé. Nejsou natolik vnimavi k proZivani intenzivnich emoci, ale maji
tendenci prijimat nazory a zajmy od ostatnich, predevsim pak od odbornik(i nebo vazenych lidi.
Otevrenost vici zkusenostem se v nékterych pfipadech mize odrazet do dosazeného vzdélani a
inteligence (Hrebickova, 2004). Subskaly dale délime na: fantazie, estetické prozZivani, ideje,

hodnoty, inovatorské ¢innosti.

Zbyvaijici skala pétifaktorového osobnostniho modelu je neuroticismus ktery lici, jak kazdy
jedinec procituje negativni emoce. Typickym znakem toho rysu je smutek, hnév, pocity viny a
obavy. Jedinec s vysokym skérem byva tUzkostny, temperamentni a naladovy.

Costa a McCrea ve své publikaci zroku 1992 popisuji neuroticismus jako emocionalni
nestabilitu a obtiZze svyrovnanim s problémy kaZdodenniho Zivota. Lze ji chapat i jako
impulsivnost v neschopnosti kontroly nutkani a touhy.

Charakteristickym projevem pozitivniho pélu dimenze je stabilita, spokojenost se sebou
samym, klidnost. Taci jedinci jsou psychicky vyrovnani a odolni vici stresu. Oproti tomu

negativnim rysem je rozrusitelnost, labilita, nervozita, Uzkost (Hfebickova, 1997).
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E.C. Tupes a R.E. Christal (1961) ve své publikaci sestavili dimenze, které ovliviiuji osobnost:

Tabulka 7: Dimenze osobnosti dle Tupese a Christala (1961)

OSOBNOST PROJEVY

hovornost, upfimnost, dobrodruznost,

extraverze y ‘.
spoleéenskost, ¢inorodost
privétivost adaptabilita, dobré naladéni, davérivost
emocionalni klid, vyrovnanost, pfimérené emocionalni
stabilita reakce, rovnovaznost

s o

Y . kladny vztah k préci a k pInéni ukold,
svédomitost ¥ P P

zasadovost
otevrenost vUci zvidavost, nezavislost, kultivovanost,
zkuSenostem imaginativnost, uhlazenost

uzavrenost, zamlklost, zahledénost do sebe,

introverze
plachost

nevrazivost neduivérivost

naladovost, nepfimérené, emocionalni reakce,

emocionalni labilita L
nerozvaznost

nezodpovédnost | negativni vztah k praci a dkolim

nedostatek nedostatek vzdélanosti, nadani a
kultivovanosti predstavivosti)
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Tabulka 8: Prehled charakteristik pétifaktorového modelu osobnosti Hrebickova (2011)

Jedinci skorujici

Jedinci skorujici vysoko | Charakteristika pétifaktorového modelu nizko
zvidavi 0] konvenéni
originalni Openness to Experience/ pragmaticky
tvorivy Otevrenost vici zkusenosti realisticky
obrazotvorny Intelekt neprizplsobivy
inteligentni Kultura neinteligentni
kulitovany nevzdélany
solehlivy C bezcilny
pracovity Conscientiousness nedbaly
presny Svédomitost liny
poradkumilovny nesvédomity
zodpovédny chaoticky
peclivy nevytrvaly
spolecensky E uzavieny
aktivni Extraversion malomluvny
povidavy Extraverze plachy
druzny nesmély
prabojny samotarsky
smély tichy
dobrosrdecny A panovacny
laskavy Agreeableness utocny
snasenlivy Privétivost pomstychtivy
srdecny bezcitny
skromny despoticky
smitlivy konfliktni
napjaty N klidny
neklidny Neuroticism uvolnény
labilni Neuroticmus vyrovnany
nejisty Emocionalni (ne)stabilita stabilni
vznétlivy sebejisty
popudivy nezdolny

NEO pétifaktorovy osobnostni inventar, ktery byl pouzit k tomuto vyzkumu, obsahuje 60
odpovédi, kde pro kaZdou odpovéd byla moZnost vybéru na stupnici O az 4, kde kazda

z respondentek mohla popsat sama sebe. Dotaznik byl provadén za dozoru psychologa.

6.5  Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl aplikovan T-test za podpory aplikaci Microsoft ® Excel

® pro Office 365 MSO.
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7. VYSLEDKY A DISKUZE

7.1 Vyzkumnd otdzka 1

Jaka je pohybova aktivita Zen vybérového souboru s vysokym skdrem extroverze?

Z celého souboru 50 Zen se svymi vysledky z dotazniku zaradila do skupiny s dominanci

extroverze.

Tabulka 9: Pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim s dominanci rysu extroverze v

pracovnich dnech vyjadrena v krocich

Pocet krokd M SD Mdn n Pe Pt
Dominance extroverze 49191 15132 46775 13 "
; - 0,234177| 0,002
Bez dominance osobnostniho rysu | 35814 11189 46352 28

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet clend, E-

extroverze, pr—normalita rozloZeni, p: - t-test pro nepdarové vybéry, **) p<0,01

Do vybérového souboru byly vybrany Zeny, u nichZ hruby skér extroverze byl na urovni 64
percentilu (P) u Zen ve véku 22 — 75 let (Hrebickova & Urbanek 2001, p. 39). Byla hodnocena
pohybova aktivita vyjadrena v krocich v pracovnich dnech (Mitas & Fromel, 2013). Z vysledk( v
Tabulce 9 vyplyvd, Ze Zeny s dominanci osobnostniho rysu extroverze pini doporucovanou
normu 10 000krok(/den M= 49 191 krok( za pét pracovnich dni pondéli az patek. Rozdil
v pohybové aktivité byl hodnocen na zakladé t-testu pro neparové vybéry se shodnym rozptylem

Fp0,234177, s vysledkem t,=0,002 < p 0,01.

MuUzZeme fici, Ze pohybova aktivita Zen s timto extrovertnim rysem je odli$na a vyssi. Pro
tento vybérovy soubor se jevi povahovy rys jako vyznamny, pozitivni korelat pohybové aktivity.

Napovidaji tomu i charakteristiky osobnostni dimenze extroverze zjistované NEO

pétifaktorovym osobnostnim inventarem (Hrebickova & Urbanek 2001, pp. 45. - 46).

Tabulka 10: Pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim ve vikendovych dnech vyjadrena v
krocich

Pocet krokd M SD Mdn n [o]3 Pt
Dominance extroverze 17732 6326 16728 13
: ; 0,04998510,276128
Bez dominance osobnostniho rysu | 16358 6985 15116 28

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢lend,

E-extroverze, pr-normalita rozloZeni, p: - t-test pro neparové vybéry
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Byla hodnocena pohybova aktivita vyjadiena v krocich ve vikendovych dnech. Z tabulky
10 vyplyva, Ze Zeny s dominanci osobnostniho rysu extroverze, ani Zeny bez vyrazné prevahy
osobnostniho rysu extroverze neplni doporu¢ovanou normu 10 000krok(/den M= 16728 krokd
za dva vikendové dni respektive 15 117 krok( (sobota — nedéle). Rozdil v pohybové aktivité byl
hodnocen na zakladé t-testu pro neparové vybéry s rliznym rozptylem pg 0,049985 s vysledkem
pt=0,276128 > p 0,05. Pohybova aktivita Zen s timto extrovertnim rysem se o vikendovych dnech

nelisi od ostatnich ¢lent hodnoceného souboru.

Tabulka 11: Pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim s dominanci rysu extroverze v

béZném tydnu vyjadrena v krocich

Pocet krokd M SD Mdn n Pe

Pt

Dominance extroverze 74693 18562 80617 13
Bez dominance osobnostniho rysu | 58742 17083 60292 28

0,629685| 0,006

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet clend, E-

extroverze, pr—normalita rozloZeni, p: - t-test pro nepdrové vybéry, **) p<0,01

Byla hodnocena pohybova aktivita vyjadrend v krocich v bézném tydnu. Z vysledkd v
Tabulce 11 vyplyva, Ze Zeny s dominanci osobnostniho rysu extroverze plni doporucovanou
normu 10 000krok(/den M=74693 krokd pondéli az nedéle. Ostatni Zzeny nikoli (M= 58743 krok{
za tyden). Rozdil v pohybové aktivité byl hodnocen na zakladé t-testu pro neparové vybéry se

shodnym rozptylem pr-0,234177 s vysledkem t, =0,006 < p 0,01.

Graf 2: Pohybova aktivita Zen s dominanci extroverze
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Zdroj: Vlastni
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MuUzZeme fici, Ze pohybova aktivita Zen s timto extrovertnim rysem je odli$na a vyssi. Pro

tento vybérovy soubor se jevi povahovy rys jako vyznamny, pozitivni korelat pohybové aktivity,

ktery je platny pro nas vybérovy soubor.

Jak bylo zminéno v kapitole vysSe, jedinci, u kterych dominuje vysoky skor extroverze,

byvaji aktivni, spolecensti a povidavi (Hfebickova, 2011). Da se tedy predpokladat, Ze pravidelné

podnikaji aktivity nebo se schazi s prateli a pohybova aktivita je pro né pfirozenéjsi.

7.2 Vyzkumna otazka 2

Jaka je pohybova aktivita Zen vybérového souboru s vysokym skdre svédomitosti (S)?

Tabulka 12: Pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim s dominanci rysu svédomitost v

pracovnich dnech vyjadrena v krocich

Pocet krokd M SD Mdn n PE Pt
Dominance svédomitost 48616 16582 48388 22 o
- - 0,0556 |0,0014"")
Bez dominance osobnostniho rysu | 35812 111887 | 46350 28

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢lend, S

- svédomitost, ps—normalita rozloZeni, p: - t-test pro neparové vybéry, **) p<0,01

Do vybérového souboru byly vybrany Zeny, u nichz hruby skor svédomitosti byl na
urovni 67 percentilu (P) u Zen ve véku 22-75 let (Hrebickova & Urbanek 2001, p. 39). Byla
hodnocena pohybova aktivita vyjadiena v krocich v pracovnich dnech. Z vysledk( v
Tabulce 12 wvyplyva, Ze Zeny sdominanci osobnostniho rysu svédomitost neplni
doporuéovanou normu 10 000krokl/den M= 48 616 krok( za pét pracovnich dni pondéli
aZ patek. Deficit v doporucovaném standardu neni vsak vyrazny cca 1400 krok( za tyden.
Vyrazny je ale v porovnani se skupinou bez vyrazné dominance osobnostniho rysu
svédomitost zhruba 13000 krokl za pét dni. To je zfejmé pfricinou, proc jsme shledali
statisticky vyznamny rozdil mezi obéma hodnocenymi skupinami. Viz vysledek t-testu pro

neparoveé vybéry se shodnym rozptylem pg- 0,0556 s vysledkem p:=0,0014 < p 0,01.

MuzZeme fici, Ze pohybova aktivita Zen s timto rysem je odliSna a vyssi. Pro tento
vybérovy soubor se jevi povahovy rys v pohybové aktivité béhem pracovnich dni jako
vyznamny, pozitivni korelat pohybové aktivity. Do jisté miry napovidaji tomu i
charakteristiky osobnostni dimenze svédomitost, zjiStované NEO pétifaktorovym

osobnostnim inventarem (Hrebickova & Urbanek 2001, pp. 44. - 46).
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Tabulka 13: Pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim ve vikendovych dnech vyjadrena v

krocich
Pocet kroku M SD Mdn n pr Pt
Dominance svédomitost 15528 7149 14411 22
Bez dominance osobnostniho rysu | 16356 6983 15116 28 074728 | 0,34785
Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatnda odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢lend,
E-extroverze, pr-normalita rozloZeni, p: - t-test pro neparové vybéry
Byla hodnocena pohybova aktivita vyjadiena v krocich ve vikendovych dnech.
Z vysledk( v Tabulce 13 vyplyva, Ze Zeny s dominanci osobnostniho rysu svédomitost, ani
Zeny bez vyrazné prevahy osobnostniho rysu extroverze neplni doporu¢ovanou normu 10
000krokt/den M= 15528 krok( za dva vikendové dni respektive 16357 krokl (sobota —
nedéle). Ve vikendovych dnech jsou svédomité Zzeny méné pohybové aktivni (viz M a
Mdn). Rozdil v pohybové aktivité byl hodnocen na zakladé t-testu pro neparové vybéry se
stejnym rozptylem pe0,74728 s vysledkem p:=0,34785 > p 0,05.
Pohybova aktivita Zen s osobnostnim rysem svédomitost, se o vikendovych dnech
nelisi od ostatnich ¢len hodnoceného souboru.
Tabulka 14: Pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim s dominanci rysu svédomitost v
béZném tydnu vyjadrena v krocich
Pocet kroki M SD Mdn n Pe Pt
Dominance svédomitost 64144 21106 65839 22
Bez dominance osobnostniho rysu | 58742 | 17083 | 60292 28 0,2947320,168646

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet clend, E-

extroverze, pr—normalita rozloZeni, p: - t-test pro neparové vybéry

Byla hodnocena pohybova aktivita vyjadfena v krocich v bézném tydnu. Z vysledk( v
Tabulce 14 vyplyva, Ze Zeny sdominanci osobnostniho rysu svédomitost neplni
doporuéovanou normu 10 000krokl/den M=64144 krok( pondéli az nedéle. Ostatni
Zeny také ne (M= 58743 kroku za tyden). Rozdil v pohybové aktivité byl hodnocen na
zakladé t-testu pro neparové vybéry se shodnym rozptylem pr-0,294732 s vysledkem t,

=0,168646 > p 0,01.
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Graf 3: Pohybova aktivita Zen s dominanci rysu svédomitost
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MuzZeme Fici, Ze pohybova aktivita Zen s timto osobnostnim rysem neni odlisna. Pro
tento vybérovy soubor se jevi povahovy rys jako nevyznamny korelat pohybové aktivity,
platny pro zkoumany vybérovy soubor. | pres zjisténou vyssi pohybovou aktivitu
v pracovnich dnech.

Podle definice Hrebickové (1997) jsou jedinci s dominanci svédomitosti
spolehlivi, cilevédomi, pracoviti a zodpovédni. Pokud by tedy bylo sdéleno, Ze ma splnit
minimalni denni pohybovou aktivitu pro zlepseni jeho zdravi, je pro néj snadnéjsi drzet

se cile.

7.3 Vyzkumnd otdzka 3

Jak stabilni je pohybova aktivita ¢lend vybérového souboru?

Tabulka 15: Srovnani jarniho a podzimniho méreni pohybové aktivity Zen s dominanci
extroverze

Pocet krokd M SD Mdn n 413 Pt
Jaro 74693 18562 80617 13
- 0,98819 |0,401207
Podzim 74808 18482 82135 13

Vysvétlivka: M-aritmeticky priimér, SD — smérodatnd odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢lend pe

—normalita rozloZeni, p: - t-test pro parové vybéry
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Graf 4: Srovnani jarniho a podzimniho méreni pohybové aktivity Zen s dominanci extroverze
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Tabulka 16: Srovnani jarniho a podzimniho méfeni pohybové aktivity Zen s dominanci rysu
svédomitost

Pocet krokd M SD Mdn n Pe Pt
Jaro 64144 | 21106 80617 22
- 0,988059 | 0,234997
Podzim 64424 21177 82135 22

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet clen, pr
-normalita rozloZeni, p: - t-test pro parové vybéry

Graf 5: Srovnani jarniho a podzimniho méreni pohybové aktivity Zen s dominanci rysu
svédomitost
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Tabulka 17: Srovnani jarniho a podzimniho méreni pohybové aktivity Zen bez vyrazné

dominance osobnostniho rysu

Pocet krokd M SD Mdn n Pe Pt
Jaro 74693 18562 80617 28
; 0,993603 | 0,345846
Podzim 74808 18482 82135 28

Vysvétlivka: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet clen(, pr

—normalita rozloZeni, p: - t-test pro parové vybéry

Graf 6: Srovnani jarniho a podzimniho méfeni pohybové aktivity Zen bez vyrazné dominance
osobnostniho rysu
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Méreni pohybové aktivity pomoci krokoméru bylo u vybérového souboru
uskutecnéno na jare (duben) a opakované na podzim (fijen). S odvolanim na tabulky 15,16
a 17, kde jsou uvedeny popisné statistické charakteristiky, je u vSech skupin az prekvapivé
stejna droven pohybové aktivity vyjadrena v poctu krokl za tyden. Z uvedenych
parametru Ize usoudit, Ze pohybova aktivita Zen se sedavym zaméstnanim se neméni.

Je dulezité poznamenat, Ze tyto vysledky plati pouze pro tuto skupinu Zen, které
jsou zaméstnany na dlouhodoby pracovni pomér. Musime tedy pocitat s tim, Ze Zeny maji
staly denni rezim, ktery se mimo pfilezitostné udalosti neméni. Firmy, ve kterych jsou Zeny
zaméstnany, se nachazeji v ir§im okraji mésta Ceské Budéjovice, kde neni dobré dopravni
spojeni. Vétsina Zen, tedy dojizdi autobusem nebo automobilem. Jednim z dilezitych
faktord, ktery mohl vysledek méreni ovlivnit je podnebi, kdy v jarnich i podzimnich
podminkach bylo hezké pocasi. Pokud by tedy v jednom z méreni nebylo pfijatelné pocasi,

vysledek méreni by mohl vyjit jinak.
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8. LIMITY PRACE A DOPORUCENI PRO PRAXI

Na zakladé vysledkli méreni je podloZeno, Ze velka ¢ast respondentek nesplfiuje
minimalni pohybovou aktivitu 10 000 krok( denné bez zaméreni na vékovou skupinu nebo
vyrazny osobnostni rys. Témto Zenam, doporucuji zaradit pravidelnou pohybovou aktivitu do
svého denniho reZimu. Je to nejjednodussi cesta, jak zlepsit svlij zdravotni stav. Chlize je jednou
z nejjednodussich cest, jak splnit limity denni aktivity. Navic si samy mohou urcit rychlost chlize
¢i volbu terénu, ktery jim vyhovuje.

Skupiné Zen s dominanci extroverze doporucuji hlidat nadmiru pohybové aktivity, ktera
u toho rysu mlzZe nastat. Vhodné by bylo zapojeni svych blizkych pratel, kterym provadéni
pohybové aktivity neni pfirozené. MiZete pro druhé byt motivaci.

Zenam, které jsou spise introvertni a stydlivé a nemaiji pfili§ v oblibé vystupovani pred
druhym pohlavim, mohu doporucit navstévovani center, ktera jsou uréena pro Zenskou populaci.
V dnesni dobé funguiji fitness centra, salové lekce nebo omezeni provozu saun nebo wellness
center pouze pro Zeny. Nejidealnéjsi volbou miZou byt prochazky nebo cvieni v pfirodé.
Pravidelnd pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje nase zdravi jak to fyzické, tak i dusevni a

psychické.

Vysledky mého zkoumani plati pouze pro tuto skupinu. Nelze tedy vysledky zobecriovat. Pro
skupinu v jiném sloZeni napfiklad v poctu respondentek ci jejich véku, mlZou byt vysledky

odlisné. Ostatni limity jsou zminéné v diskuzi o tfeti vyzkumné otazky.
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ZAVER

Cil mé bakalarské prace spocival ve zjisténi, zdali je mira pohybové aktivity ovlivnéna

osobnostnim rysem Zen se sedavym zaméstnanim.

1.

Jaka je pohybova aktivita Zen vybérového souboru s vysokym skérem extroverze?

Zeny sdominanci extroverze plni pohybovou aktivitu 10 000 krokéi denné pouze
v pracovnich dnech, avsak o vikendu normu neplni. V nasem pfipadé mlizeme extroverzi

oznadit jako vyznamny a pozitivni korelat pohybové aktivity.

Jaka je pohybova aktivita Zen vybérového souboru s vysokym skérem svédomitosti?

Zeny, u kterych prevladd osobnostni rys svédomitost, neplni doporu¢enou normu
pohybové aktivity o pouhych 1400 krok( tydné, cili miZeme v nasem méreni, osobnostni
rys oznacit jako vyznamny korelat ovliviiujici pohybovou aktivitu. Pohybova aktivita

svédomitych Zen o vikendu se od ostatnich ¢len(l hodnoceného souboru nelisi.

Jak stabilni je pohybova aktivita ¢lent vybérového souboru?
U vSech skupin je stejnd uroven pohybové aktivity vyjadiena v poctu krokl za tyden.
Z uvedenych parametr( Ize usoudit, Ze pohybova aktivita u Zen se sedavym zaméstnanim

se hemeni.

Zavéry jsou platné pro nasi mérenou skupinu.

Zavérem bych rada zminila, Ze prace na mé bakalarské praci pro mé byla zabavnou.
Bylo zajimavé, pracovat se skupinou Zen, které byly ochotné spolupracovat a svij ukol
braly zodpovédné. Velkd ¢ast Zen se zajimala o cile mé price, a pro¢ se touto
problematikou zabyvam. Proto si myslim, Ze pro jejich informovanost ma prace velky
pfinos, nejen Ze se zacnou soustredit na splnéni jejich pohybové aktivity, ale budou o této
problematice vice premyslet. Dostane se do jejich podvédomi a doufam, Ze pozitivné

ovlivni kvalitu jejich Zivota.
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SEZNAM PRIiLOH

-
Centrum kinantropologického vyzkumu S Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenm pohybove akt|V|ty krokomerem

.lméno‘ == Hmotnost [kg]

Veskaleml | Vek:

D'mlm zahapenl méi‘eni it : Damm ukonéen,, I?en('

_—

Jak zapisovat idaje z krokoméru?

Seda politka v tabulee jsou povinnd a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolnd, doporu¢ujeme Vam viak tyto
|:| informace rovnéz zaznamendvat. Vyhodnoceni, které od nds
nasledné obdrzite, bude detailngjsi a pro Vis prinosnéjsi.

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v priibéhu jednotlivych
sledovanych dnt Casy a z krokoméru poéty kroki a kcal. Pfistroje nenulujte.
V piipadé nahodného vynulovani pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvic¢itele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej t&sné predtim, nez jdete spat. Béhem dne piistroj sundavejte pouze na
sprchovéni, koupani a plavani.

»Dcn méreni
Réno — nasazeni pEistr
Riino — nasazeni pistroje - pods

Rino — nasazeni pristroje

6. den | 7.den | 8. den

Pfichod do price (Skoly) — &as

Prichod do price (Skoly) — poéet kroki

Piichod do prace (Skoly) — keal

Odchod z prace (3koly) ~ &as

Odchod z price (skoly) — pocet krokii

Odchod 7 price (3koly) — keal

Organizovana PA — zahdjeni — &as

Organizovani PA — zahajeni — poéet kroki

Organizovand PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA  ukonéeni - &as

Organizovand PA — ukonteni — pocet kroki

Organizovand PA - ukongeni - keal

Neorganizovana PA — zahdjeni — &as

Neorganizovana PA — zahdjeni — poéet kroki

Neorganizovana PA — zahdjeni — keal

Neorganizovand PA — ukonéeni — &as

Neorganizovand PA — ukonéeni — pocet kroki

Neorganizovani PA — ukonceni — keal

Veter ~od|0m1 pristroje — &as
-~ potet

Veéer odlﬂieni piwtroje

V'ecer— odlozeni prlstrme‘- keal

V piipade puln'b\ nds kunl‘ll\lmh emailem: info-ckvicupol.cz

ol tola «RQSAIARY

Ptiloha 1: Zdznam pohybové aktivity krokomérem 1.
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B

Druh a intenzita vSech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v prib&hu dne
provéadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky narofnou pohybovou aktivitu s vy3si
intenzitou (zna¢na Gnava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) ozna¢te u zdznamu minut znakem

H (Hard).

Chize (i turistika)

Beh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cvieni, posilovani

"Zdravotni" cvieni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovéni béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)
Fotbal, nohejbal
Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (uklizeni, Gpravy bytu)

Druh a intenzita v§ech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit, které jste v priibéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity scitejte).

¢

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni ve $kole

Sezeni (leZeni) pii uCeni, hre, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pii sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich

Ptiloha 2: Zaznam pohybové aktivity krokomérem 2.
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