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1. UVOD

Pohybov4 aktivita (PA) je velice aktualnim tématem 21. stoleti, jak v zahranici, tak v Ceské
republice. Optimalni mnoZstvi pohybové aktivity je jednim z faktorl ovliviiujicich zdravi.
Spoleénym dlvodem zajmu je Ubytek pfirozené pohybové aktivity, ktery se negativnim
zplsobem promitd do zdravotniho stavu obyvatelstva. Tento jev neni specificky pro nasi
republiku, ale je téméf globalni. (Mitas, Fromel, 2013)

Nedostatek pohybu vede ke vzniku civilizacnich onemocnéni, jako je obezita,
kardiovaskularni choroby, diabetes mellitus a dalSi nemoci. ZvySenim pohybové aktivity miizeme
snizit pravdépodobnost vyskytu civilizacnich a kardiovaskularnich onemocnéni (Biddle, Gorely,
& Stensel, 2004)

Miru pohybové aktivity ovliviiuje fada faktor(, které jsou nazyvany jako biosocialni
korelaty pohybové aktivity. U dospélych jedinc(, u nas i ve svété mezi potvrzené korelaty patfi:
vySsi dosazené vzdélani, vyssi rodinny prijem, stravovaci navyky, podpora (rodina ¢i pratelé),
ocekavani pfinosu pro zdravi, radost ze cvi¢eni a pohybu a také muzské pohlavi. Mezi negativné
plsobici korelaty miZeme zaradit: vyssi vék, Zenské pohlavi, sezénnost, obezitu, vysoce
intenzivni PA nebo prekazky branici v jeji realizaci (Fromel et al., 2006; Sigmund et al., 2008).

Zenské pohlavi patfi mezi negativni plsobici faktor pohybové aktivity, tudiz maji vétsi
tendenci byt méné aktivni oproti muziim. Pohybova aktivita a cvi¢eni u Zen ma sva specifika,
které je tfeba respektovat a brat na védomi. Ve své bakalarské praci se zabyvam pohybovou
aktivitou a strukturou osobnosti Zen v produktivnim véku, kde jsou tato specifika dale podrobnéji

popsdana. Cilem prace je zjistit, zda osobnosti rysy ovliviiuji miru pohybové aktivity.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Pohyb

Pohyb clovéka v jeho Zivotnim prostfedi i vzajemny pohyb casti lidského téla je projevem
Zivota jedince. Béhem nékolika milidn( let se nase pohybové schopnosti postupné vyvijely a jsou
zakédovany v nasich genech.

Pohyb miZeme vnimat predevsim jako ¢innost téla. Toto ovsem neni jedinda specifikace.
Souvisi zaroven s prozZitkem a je zdkladnim vyrazovym prostfedkem clovéka — napfiklad pfi
vyjadiovani pocitd a emoci. V minulosti byval pohyb také zdkladnim prvkem komunikace.
(Muzik, Krej¢i 1997)

Druh( a zornych Ghli pohybu je velice mnoho. Klasifikuji se na zakladé predstav rdznych
obor( (fyzikadlni pohyb, medicinsky pohyb apod.). Rozdéleni ma dlouhou historii, kterd byla
popsdna jiz u Buytendijka (1972), ktery citoval jiz starsi pristupy Klagase a Homburgera. Jako
kritérium pro klasifikaci pohybU se zde uplatfiuje pfedevsim jejich fizeni. Pohyby neovladatelné
lidskou vili se nazyvaji motilita (pohyby srdecniho svalu, peristaltika apod.) a pohyby pfi¢né
pruhovanych svalll se povaZuji za motoriku. Motorika se poté déli na pohyby bezdécné
(reaktivni) a zdmérné (Umysiné, volni). (Hosek, 2016)

Pohyb je reakce na nervosvalové pochody, probihajici se velkém mozku, mozecku i mise.
RozliSujeme védomé, cilené pohyby nebo reflexni pohyby. Impulzy z vnéjsiho i vnitifniho
prostredi jsou integrovany do obvodl centralni nervové soustavy (CNS) a nasledné prevedeny
na signaly a vysilany do cilovych organi. Na fizeni motoriky se podileji vsechny oddily CNS,
pocinaje mozkovou klirou a konce michou.

Vysledkem sloZité souhry jednotlivych svalovych partii je vzpfimeny stoj. Zakladem
rovnovazného drieni je kontrakce antigravitaénich sval(, extenzor(. Ridici centra této skupiny
rychle reaguji na vychyleni tézisté. Tento druh pohybu je do mozku veden pomoci takzvané
extrapyramidové drahy.

Umysiné pohyby (té# volni pohyby), jsou nejvyraznéjsi formou naseho vztahu k okoli.
Reaguji na podnéty z vnéjsiho prostredi. Patfi sem fec, pracovni pohyby ale i volni pohyby, jako
napfiklad pohybova aktivita. Velké svalové skupiny, které se podileji na volnim pohybu jsou

spojeny pyramidovou drahou. (Macek, 2010)

Svalovy stah (zdklad pohybu svalu) je procesem, kdy dochdzi k aktivaci bilkovin myozinu

za spotfeby ATP (adenintrifosfat). Myofibrila, coZ je zakladni kontraktilni jednotka svalového



vldkna, se skladd z bilkovin aktinu a myozinu. Pro pohyb aktinovych a myozinovych vldken je
nutné, aby doslo k uvolnéni iontd vapniku (Ca?*). Po uvolnéni téchto iontll dojde k depolarizaci
vldkna. Depolarizace je zména napéti na membrané, ¢imz se méni propustnost pro ionty. Po
uvolnéni se spusti rozklad ATP, pti kterém dojde u uvolnéni energie a k zasunuti aktinovych a
myozinovych vldken do sebe. (Macek, 2010)

Z energetického hlediska v téle dochazi k zakladnim dvéma procestim, pti které se bud’
spotiebovavd, nebo vytvarii energie. Katabolické déje uvoliuji energii a probihaji nejcastéji pti
zvySeni télesné pohybové aktivity. Anabolické déje predstavuji tvorbu reserv, probihaji pfi
omezené pohybové aktivité, v odpodinku a pfi spanku. Energie se uklada ve formé sacharid(,
lipidG a bilkovin, které se dale spotfebovavaji dle potfeb naseho téla. (Macek, 2010)

Spojenim téchto fyziologickych pochodl miZeme provadét volni, imysiné pohyby, které

pak vedou k pohybovym aktivitam.

2.2. Pohybova aktivita

Specifickym projevem pohybu je pohybova aktivita, jejiz cilem je fyzické, psychické i
socialni zdokonalovani rozvoje clovéka. Paradoxem dnesni doby je rlst odborného zajmu o
lidsky pohyb, a zarovern fatdIni Gbytek pohybu v kazdodennim Zivotnim zpUsobu populace, a s
tim souvisejici Ubytek zdatnosti a faktor(i povazovanych za ukazatele zdravi (Jirasek, 2005).

Ve 21. stoleti je fenomén pohybové aktivity ¢asto zkoumdn a rozebirdn, prevainé
z dlivodu stale rostouciho vyskytu civilizacnich onemocnéni. Ve srovnani s nasimi predky i sami
mUiZeme fici, Ze Uroven pohybové aktivity v rdmci celé populace vyrazné klesa. Za to mohou
razné korelaty, jako je vék, pohlavi, bydlisté, ale i vyznamny rozvoj techniky a celkova zména
soucasného Zivotniho stylu.

Za pohybové aktivity mlZeme povaZovat cinnosti, které zvysuji naroky na funkce
organismu a jejich dusledkem je vydej energie. Tento stav porovnavame s klidovym stavem
organismu. VyZaduje pouze nizkou ¢i stfedni intenzitu zatiZeni, které jsou typické napriklad pro
chizi ¢i jizdu na kole, domaci prace, tanec, hrani s ditétem. Nékdy se da PA charakterizovat jako
jakdkoliv planovand, opakujici se pohybova aktivita provadéjici se s cilem zvySeni télesné

kondice (Pink, 2008)
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2.2.1. Pohybové aktivity a jejich vyznam v historii

V historii ¢lovéka byl pohyb jeden z nejdllezitéjsSich pozadavk(l k preziti. Potrava se
ziskavala predevsim lovem a shirdnim, tudiz inaktivita byla témér neslucitelnd se Zivotem.
Postupnym vyvojem clovéka a zvySovanim inteligence dochazelo i k Ubytku této nutnosti pohybu
vzhledem k preZiti. (Stackeova, 2009).

Vyvoj ¢lovéka z pohledu Zivotni ¢innosti a sociokulturnich ¢innosti se neustale vyviji, ale
zUstava stale biologicky zaklad, ktery se neméni. Vyvin od pouhé biologické Ccinnosti
k sociokulturni c¢innosti podminil vznik novych nadbiologickych potieb, které vznikly z novych

socialnich vztaha. (Kasa, 2000)

Pohyb, jakozto volnocasova aktivita, se zacala rozvijet az v 19. stoleti v USA, kdy vzniklo
hnuti za vSeobecnou hygienu. Lékafi se zacali vice vénovat cvicebnim programidm ve Skolach
s cilem zlepSeni zdravi. Pozdéji se tyto programy prejmenovaly na télesnou vychovu. Mezi lety
1900-1950 bylo hlavnim cilem pohybovych aktivit zlepsit zdravi muz( a pfipravit je na valku.
Zvysil se i zajem o sport ve skolach. (Stackeova, 2009).

V roce 1956 vznikl The President's Council on Youth Fitness (Prezidentska Rada O Zdravi
Mladistvych) s cilem podpofit zdatnost americké mladezZe, opét spiSe zamérenou na pfipravu
k valce. Rok poté se Americkd Zdravotnickd Asociace pfipojila k tomuto projektu a vice ho
rozsitila. (Stackeova, 2009).

V poloviné 20. stoleti se télesnd zdatnost stala verejnym zajmem a v roce 1960 byl
zaznamenan nejvétsi boom zdatnosti mladeze. Prvni kniha o spojeni nemoci s pohybovou
nedostatecnosti byla vyddna rok poté. Byla to jedna z pficin pocatku éry epidemiologickych
studii, které vedly k zavéru, Ze vztah mezi zdravim a pohybovou aktivitou neni ndhodny. Po
vydani knihy Dr. Kennetha Coopera — Aerobics, v roce 1968, byli Ameri¢ané vice upozornéni na

zdravotni benefity pohybovych aktivit. (Stackeova, 2009).

Jeden z prvnich vyzkumd, ktery popisoval vliv kratkodobé a dlouhodobé pohybové aktivity

a jejich vliv na organismus byl Banister a spol (1975), ktery uvedl do souvislosti mnoZstvi

pohybové aktivity s vykonem.
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2.2.2. Vyznam pohybovych aktivit pro zdravi

Pohybova aktivita hraje dllezitou roli pfi zlepsSovani lidského zdravi. Je prokazano, Ze
zvysenim pohybové aktivity mlZeme sniZit pravdépodobnost vyskytu civilizacnich a
kardiovaskuldrnich onemocnéni (Biddle, Gorely, & Stensel, 2004). U civiliza¢nich onemocnéni se
predpoklada, Ze jsou disledkem moderniho Zivotniho stylu, ¢astéji se vyskytujici u vyspélejsich
statl. PFicin vzniku téchto nemoci mlzZe byt nékolik, mezi nejhlavnéjsi patfi koureni, piti
alkoholu, stres, nedostate¢ny spanek, konzumovéani primyslové zpracovanych potravin
s vysokou kalorickou hodnotou, nebo nedostatek pohybové aktivity, tedy hypokineze.

Pohybovou inaktivitu (hypokinezi) miZzeme vymezit jako ,,chovani jedince, projevujici se
velmi nizkym objemem béznych dennich pohybovych aktivit a absenci strukturovanych
pohybovych aktivit dovednostniho charakteru” (Muzik & Stss, 2009).

Pfi inaktivité se sniZuje celkové mnozstvi krve a klesa pocet erytrocytll. Ubyva i aktivni
télesna hmota (predevsim svalstvo). Dalsi projev inaktivity je vyplavovani vapniku z kosti, které
vede k profidnuti kostni tkané (osteopordza). Toto onemocnéni se nejcastéji projevuje u Zen po
klimakteriu, kdy vedle omezeni pohybové ¢innosti klesa i produkce hormon( — estrogent. Dale
se inaktivita projevuje i sniZzenou citlivosti na inzulin a snizenou toleranci glukdzy, zplsobuijici
vétsi produkci inzulinu. Dochazi ke ztraté svalové sily. Pfi nehybnosti ubyva 10-15 % tydné, a
pokud omezend hybnost trvd déle nez dva mésice, mlize Ubytek svalové hmoty dosahnout az 50
%. Proto je dllezité, aby jak zdravy, tak oslabeny, nebo chronicky nemocny jedinec podstupoval
urcité urovné pohybové aktivity, protoZze bez ni rychle postupujici desadaptace snizuje toleranci
na zatéz. S mensi toleranci na zatéz prichazi i Unavnost pfi malém zatiZeni, kdy se nemocny snazi
z tohoto dusledku pak vyhnout jakékoliv pohybové aktivité. Tato skutec¢nost ma ale negativni
vliv na samotny pribéh choroby. Mezi onemocnéni, ktera sniZuji télesnou zdatnost, ale pfi
kterych je pohybova aktivita sekundarni prevenci, fadime napftiklad ischemickou chorobu

srdecni, hypertenzi, pozatézové astma a diabetes mellitus. (Macek, 1995)

Hypokineze muZe vzniknout nemoznosti pohybu v dlsledku nemoci (nucena hypokineze),

nebo v disledku Zivotniho stylu jedince.

Vyzkumy urcujici disledky dlouhodobé fyzické necinnosti na organismus jsou tézce
monitorovany v souvislosti s kazdodennim Zivotem. Védci pfistupuji k tomuto problému
raznymi zpUsoby. Mezi studie patfi dlouhodoby pobyt ve stavu beztize (Harm a spol., 2001 in
Krejci, 2010), simulovany stav beztize (Adams et al., 2003 in Krej¢i, 2010) a imobilizace zdravych

nebo zranénych ¢asti lidského téla (Rittweger a spol.,2006; Pathare a spol., 2005, in Krejci, 2010).
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Simulovany stav beztize, znamy jako klid na lGzku, byl klasifikovan jako adekvatni zpUsob

zkoumani problému inaktivity bez pouziti pfimého stavu beztize. Nespocet studii dokazalo, Ze

prodlouzeny klid na lizku ma velice podobny vliv na télo jako pfimé cestovani vesmirem

(Convertino, 1997 in Krej¢i, 2010). Proto patfi mezi dileZitou soucast dnesnich vyzkumd.

Soucasti téchto vyzkum se stalo v poslednich 50 letech zhruba 3000 Zen a muz(, ktefi

absolvovali 7-90 dni na IGzku a byli zkoumani pfed, béhem i po pribéhu vyzkumu. Néktefi byli

sledovani i po uplynuti stejné doby, kterou na llzku stravili pro ovéfeni dlouhodobych ucinkd.

Rozdily v hypokinezi pocinajici na IGzku a hypokinezi spojenou se sedavym zplsobem Zivota,

vékem, imobilizaci ¢i letem do vesmiru, byly zjistény jen na molekularni Grovni.

Mezi disledky patti:

Tabulka 1 Dasledky dlouhodobé hypokineze (Pisot, 2010)

KARDIOVASKULARNI Grover

SVALOVA uroveni

KOSTERNI Uroven

atrofie srdce, zvySena TF

pokles svalové hmoty a svalové

sily

Ubytek mineralni slozky kosti

zmény kardiovaskularni regulace
autonomnim nervovym

systémem

zmenseni priiméru svalu a délky

fascie

transformace struktury kosti

sniZzena ortostaticka tolerance

Ubytek svalové tvrdosti

Zmény ve slozeni téla se ukazaly zejména na svalové uUrovni, nejcastéji u svall dolnich

koncetin z dvodu jejich vétsi inaktivity (k pouziti hornik koncetin dochdzelo pfi konzumaci jidla,

hygiené apod.). Doslo i k narlstu tukové slozky téla. (PiSot, 2010)

Days of Bed rest

20 40 60 80

100

120

5

-10

=20

-25

% Muscle diameter change

-30

-3§ Lo

Obrazek 1 - Diametrické zmény ve svalech koncetin po dnech stravenych na lGzku (Krejci, 2010)
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Mezi nejhlavnéjsi priciny vzniku hypokineze patfi:
— odstranéni fyzicky namahavé prace v zaméstnani i ve volném ¢ase
— sedavy zpUsob Zivota
— rozvoj dopravy (hromadné prostredky, automobily, pojizdné schody, vytahy)
— modernizace domacnosti (automatické vysavace, mycky, pracky, roboty, Ustfedni vytapéni)
— rozvoj masové kultury (televize, internet)
— pohybové nevstficné prostredi (betonové zastavby, dopravni provoz)
(Teply, 1995)
Podle Novotného (2008) hypokineze spolu s jednostrannym télesnym a psychickym
pretizenim byva pfic¢inou vzniku civilizacnich nemoci.
Zde jsou uvedeny nejznaméjsi druhy civilizacnich chorob:

— poruchy pohybové soustavy:
osteopordza, svalova hypotrofie, zkraceni svall, oslabeni meziobratlovych plotének,

funkéni snizeni noZni klenby

— poruchy latkové vymény a hormonalni soustavy:

obezita, cukrovka (diabetes mellitus Il. typu), aterosklerdza, poruchy imunity

— poruchy krevniho obéhu:
ischemickd choroba srdce s poruchami jeho funkci, ischemickd choroba mozku s
poruchami jeho funkci, ischemickd choroba dolnich koncetin, Zilni méstky (varixy),
zanéty Zil, plicni embolie, poruchy regulace krevniho tlaku (hypertenze, kolisavy tlak

nebo hypotenze)

— poruchy nervové soustavy:
poruchy spanku, neurdza, cévni mozkova prihoda, snizeny ochranny vliv parasympatiku,

zvyseny vliv sympatiku, nestabilita a nerovnovdaha vlivu sympatiku a parasympatiku

— poruchy travici soustavy:
poruchy mechanického zpracovani potravy v travici roufe, poruchy traveni a vstrebavani

Zivin, ¢astéjsi vyskyt viedové choroby Zaludku a dvanactniku

14



— poruchy imunity:

vevs

— drogové zavislosti:

akutni a chronické projevy intoxikace riznymi drogami, nikotinem, alkoholem

Pred zahajenim pohybové aktivity je dlleZité uvédomit si fakta, ktera vedou ke zlepseni
vsech pozitivnich aspektl pohybu. Aktivita by méla byt pravidelna, aby doslo ke chténé adaptaci
téla na zatéz. Objem a intenzita by méla byt adekvatni véku jedince, pohlavi, genetickym
predispozicim, stravé a sportovnimu pozadi. Prestoze je ¢asto opomijen, odpocinek patfi mezi
hlavni faktory ovliviujici vztah k pohybové aktivité, regeneraci a celkovému zdravi a musi byt
zarazovan stejné jako samotny trénink. (Pisot, 2010)

Nejen, Ze PA ovliviiuje fyzické zdravi, ale je velkou soucdsti dusevni hygieny a dokaze toto
zdravi udrZovat a zlepsSovat, ubirat priznaky depresi a Uzkosti (Krej¢i, 2010), také pomoci vytvaret
prfimérené sebepojeti a sebevédomi (Fox, 2000, in Krejc¢i, 2010). Nékteré epidemiologické studie
prokazuji vliv pravidelné PA na kognitivni funkce, jako soustfedénost, pozornost, pracovni
pamét, rychlost zpracovani informaci a feseni problém0 (Antunes et al., 2006, in Krej¢i, 2010).
Tendence k depresim a neurotickym pfiznakim méli icastnici vyzkumu na IGzku. Tyto tendence
ale po skonceni vyzkumu vétsinou zcela vymizely (Ishizaki et al., 1994, in Krejc¢i, 2010)

Podle WHO (World Health Organisation) Ize pfi dodrZovani zdravotnich doporuceni a
dostatecné pohybové aktivité celkové zlepsit své zdravi a omezit vyskyt téchto onemocnéni.

Svou télesnou zdatnost miZeme pozorovat nékolika zpUsoby. Bicyklovy ergometr je
snadnou pomuckou z dlivodu méfitelnosti ve fyzikalnich jednotkach a také, z dGvodu pozice
v sedé, tim je eliminovdn vliv télesné hmotnosti. Pfi zatéZovych testech sledujeme predevsim
srdecni frekvenci, ktera pfi vzestupu prozrazuje adaptaci na zatéz. Pozorovat mizeme i spotfebu
kysliku, kterd urcuje anaerobni prah. Maximalni spottebu kysliku sledujeme pouze u sportovcl,
protoze u nemocnych je maximalni zatéz riskantni k méreni.

IndividuaIni reakci na zaté mizeme posoudit podle Borgovy stupnice. Skéla od 1 do 10
stupnll vyjadfuje subjektivni pocity vysetfovaného. Metoda je vhodna pro srovnani vysledki

cviceni ve 2 - 3tydennich odstupech.
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Tabulka 2 Subjektivni hodnoceni zatéZzové intenzity ve vztahu k hodnotam fH, spotieby kysliku a
nasobkim klidového metabolismu (Macek, 1995)

fH zatéz METS VO:max.ml.min"'.kg"
200
velmi tézka >10 50
180
tézka 7-10 35
160
stfedné tézka 5-7 27
140
lehka . 2,55 18
120
velmi lehka
100 1-2 9
neznatelna
80

Cilem pohybovych aktivit je postupna adaptace na zatéz. Organismus odpovidd na kazdy
pokus vychyleni z klidového stavu (na stres organismu vyvolany stresorem) reakci fady systém.
Opakovanim stejného podnétu vede ke zménam reakce organismu, tudiz k adaptaci.

Adaptace (adaptacni syndrom) podle Selyeho probihd ve 3 fazich. Prvnim stadiem je
poplachova rekce, tj. bezprostfedni reakce organismu pfi prvnim setkdni se stresorem. V této
fazi dochazi k obranné reakci a vyplavuji se kortikalni a hypofyzalni hormony —kortizol, adrenalin
a noradrenalin, které pfipravi organizmus na hrozici zatéz (,Boj nebo uték”). Zvétsi se srdecni
frekvence, stoupa krevni tlak, prohlubuje se dychani, stoupa hladina glukézy. (Kfivohlavy, 2009)

Druhym stadiem je samotna adaptace, kdy pfi opakovaném plsobeni stejného stresoru
dojde k postupnému pfizplsobovani a lepsSimu zvladnuti reakce na stresor. Zvysuje se odolnost
organismu, kdy dochdazi ke snizovani stresovému pulsobeni zatéze ale i k moZnosti podavani
lepsich vykonli. Mechanismus adaptace je sniZovani vyplavovani jiz zminovanych

katecholamin(-adrenalin, noradrenalin. (Kfivohlavy, 2009)
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2.2.3. Druhy pohybovych aktivit

Pohybovou ¢innost ¢lovéka mizeme rozdélit mnoha zplsoby. Rubinstejn (1962, in Kasa,
2000) vyclenil 3 zakladni druhy Cinnosti — hru, uceni a praci.
Nejcastéji se ale pohybova aktivita rozdéluje podle ucelu, kterému slouzi. Kasa (2000)

rozeznava nasledujicich 5 druht pohybovych ¢innosti:

1.zakladni ¢innost ¢lovéka (zakladni pohybovy fond)
2. pracovni (profesni) ¢innost

3.bojova (vojenska) ¢innost

4. kulturné-umélecka €innost

5.télocvi¢no-sportovni ¢innost

Zakladni €innost ¢lovéka charakterizuje jako ,pohyby &lovéka, které tvofi pohybovou
zakladnu vsech jeho ¢innosti“ (Kasa, 2000). Patti sem vzpfimeny stoj, pohyby koncetin a téla jako
celku, nebo pohyby s riznym nacinim a predméty kazdodenni potreby (pohyby pfi oblékani,

umyvani). Zarazuje se sem i pohyby jako chlize, béh, skakani, sezeni, stani apod.
Rozdélit pohybové aktivity podle Sigmund( (2011) Ize takto:

e HabitudIni pohybovad aktivita je bézné provadéna pohybova aktivita ve volném case i v
zaméstnani. MlZeme do ni zahrnout lokomoci, manipulaci, hru, sport, sebeobsluznou a
dalsi motoriku provadénou v bézném Zivoté. MUze byt organizovana i neorganizovana.

e Organizovand pohybovd aktivita znamena strukturovanou, zadmérné provadénou
pohybovou aktivitu vedenou edukatorem. Patfi sem napfiklad télesnd vychova a
tréninkova jednotka.

e Neorganizovand pohybova aktivita je zvolena svobodné, vlastnim zajmem a potiebou.
Kona se zejména ve volném case. Zahrnuje i spontanni pohybovou aktivitu.

e Tydenni pohybovd aktivita zahrnuje organizovanou i neorganizovanou pohybovou

aktivitu, kterd je konana v priibéhu sedmi po sobé jdoucich dn(.

Dale se pohyby rozdéluji na:

. Izometrické — ziskani sily, neovliviiuje pohyblivost
° Izotonické — stahovani svall za pohybu kloubl (zvedani ¢inek)
° Izokinetické — cviceni sily i s pohyby kloub(, regulace odporu

. Anaerobni — kratkodoby vybuch svalové energie
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(napft. atletika na kratkych tratich)
. Aerobni — zvySena spotreba kysliku v pribéhu relativné delsi doby

(béhy na dlouhé traté, plavani, béh na lyzich).
(KFivohlavy, 2003)

Nejpfinosnéjsi je dynamicka pohybova aktivita submaximalni intenzity, tj. kolem 60-75 %

VO, max, pro zjednoduseni je to cca 60-75% maximalni TF. (Macek, 1995)
Teoretické vypocty maximalni tepové frekvence:

Tabulka 3 Teoretické vypocéty maximalni tepové frekvence (Skopek, 2010)

Nejcastéji vyuzivana
metoda, kterd je vSak
1. metoda | TFmax =220 - vék u muz{, u zen 226 — vék
nejméné presna, zejména

u osob starsich 60 let

Tato metoda je naopak
2. metoda | TFmax =208 — 0,7xvek presné&jsi u mladsich

ro¢nikd.

Tento vypocet je spiSe
3. metoda | TFmax = 220-% véku — 5 % vahy + 4 (u muz()
orientacni (£0-15 tep)

Nejucinnéjsi je pravidelna, dynamickad, vytrvalostni zatéz (aerobni aktivity) 4 - 6x v tydnu,
nejlépe kazdy den, trvajici vice nez 30 min, optimalné 60 min. Je vhodné sttidat rlizné pohybové
aktivity. Alternativou vhodné aktivity mizZe byt intermitentni, kratkodobad, stfedné intenzivni
zatéz, trvajici i méné nez 10 min., ktera je provadéna celkem béhem dne déle nez 30 minut.

(Némcova, 2002)
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2.2.4. Pohybova aktivita Zen

Pristupy k provadéni pohybovych ¢innosti u muzl a Zen maji sva dana specifika, ktera
prirozené vyplivaji z jejich biologickych, psychickych a emocnich predpokladd, které jsou
dotvarené socialnimi tlaky prostredi. (Hatlova, 2003)

Kazdy z nds ma svij jedinecny genotyp, v némz se prosazuji predpoklady nasich predk.
Od pocatku zZivota se genotyp tvaruje na zdkladé podminek, v nichz se nachazime. Jednim
z nejsilnéjsich vliva je hormonalni zaméreni, které modeluje vSechny predpoklady maskulinnim
nebo femininnim smérem. (Hatlova, 2003)

V historii sportu u Zen doslo v poslednich 30 letech k velkym zméndm. Jejich vykonnost
velice vzrostla a vysledky se mnohdy i vice pfiblizuji muzdm. Presto existuji rozdily ve stavbé i
slozeni téla, které podminuji rozdilny pristup ve sportu. Mnozstvi télesného tuku kolisa
s intenzitou pohybové aktivity a s vékem. Zena oproti muizi je v dospélosti primérné o 13 cm
mensi a vazi o 13-18 kg méné. Svalova sila je u Zen asi 0 30 % nizsi nez u muz(l. (Macek, 2005)

Bunc a Dovalil (2002) uvadéji, Ze Zeny maji nespocet odlisnosti od muzli, které mohou
ovlivnit pohybovou aktivitu a jeji prabéh. Rozdily jsou anatomické, fyziologické, psychologické a

motorické.

Anatomické rozdily:

- menSivyska téla

- kratsi koncetiny

- uZs8iramena a Sirsi bok

- nize poloZené tézisté, coZ zajistuje vyssi stabilitu

- vice tuku v dolni ¢asti téla (muzi naopak v horni poloviné)

- svaly tvofi asi 36 % celkové hmotnosti téla (u muzl asi 44,8 %),

- procento tuku dosahuje u Zen stfedniho véku 22-26 % hmotnosti téla (u muz(i 14-18 %)

- mnoistvi télesné vody u Zen se pohybuje v rozmezi 50-60 % celkové hmotnosti (muZi
55-65 %)

- Zeny maji v prdméru o 15 % vétsi podil pomalu kontrahujicich vlidken
Fyziologické rozdily:

- velikost srdce (mensi zhruba o 20 %),
- nizsi systolicky krevni tlak,

- mensi objem plic a nizsi plicni funkce
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- pfriblizné o 18-25 % nizsi maximalni spotreba kysliku
- nizsi bazdlni metabolismus
- ztraceni Zelez v dUsledku menstruace

- vySsitolerance na zvysSenou teplotu

Psychologické rozdily:

Zeny jsou zpravidla méné agresivni nez muzi,

- jsou citlivéjSi na vnéjsi podnéty,

N¢
e
3
o
Ni¢

k=l

- role tréninku je v jejich hodnotovém systému vétSinou nizsi ne
L4l

- jsouvice ,nachylné” na intervence

- jsouvice citlivé na dietologické intervence
Motorické rozdily:

- pohyblivost je primérné vyssi u Zen nez u muzd,
- reakce a citlivost na vytrvalostni trénink je vy$si u Zen nez u muz,

- rovnovazné cinnosti lépe zvladaji Zeny nez muzi,

- reakce a citlivost na rychlostné silovy trénink je vyssi u muzd, nez u Zen.

Zena si béhem Zivota prochdzi i télesnymi zménami, které ovliviiuji jak fyzicky, tak i
psychicky stav Zeny. Psychicky stav m(ze ovlivnit miru pohybové aktivity, a tudiz i celkové zdravi.
Hormonalni zmény probihajici v téle Zeny ovliviiuji ndladu, psychickou pohodu, miru motivace,
ale i Zivotni energii. Je dlleZité tyto zmény vnimat a naucit se s nimi pracovat. Zmény jsou nejvice

patrné v obdobi menstruace, téhotenstvi a klimakteriu, proto jsou rozebrana dale podrobnéji.

Menstruacni cyklus

Sportovni vykonnost je u Zen ovlivnéna fazi menstruacniho cyklu. Vysledky studii ukazuiji,
Ze obecné premenstrudlni fdze ma negativni vliv na vykonnost Zeny. Jsou ale i pfipady, kdy
vrcholové sportovkyné dostahly svych rekordd pravé v tomto obdobi. (Macek,2010)

Je obecné zndmo, Ze v prlbéhu menstruacniho cyklu kolisa hladina hormond. V prvni
poloviné cyklu (folikularni faze) a zvlasté v obdobi ovulace (vyplaveni vajicka) dominuji
predevsim estrogeny. V této fazi obecné dochazi k mirnému poklesu vykonnosti. V druhé fazi
(lutedlni faze) prevysuji gestageny (hormony Zlutého téliska). VSechna dosavadni zkoumani ale

neprokazala Zzadné podstatné zmény vytrvalostniho vykonu. Reakce téla na zatéz je ale Cisté
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individualni, nékteré sportovkyné pocituji optimalni vykonnost béhem ovulace, jiné zas po
pocatku menstruace.

Pro rekreaéni sporty ty tyto jemné zmény nemély mit ve vykonnosti zadny vliv, kdezto ve
vrcholovém sportu mizZe aktudlni obdobi menstruaéniho cyklu patfit mezi relevantni faktory

ovliviujici vykon. (Kuhn, 2005)

Téhotenstvi

Mezi vyznamné obdobi vZivoté Zeny patfi téhotenstvi, které zdlvodu mnoha
fyziologickych zmén ovliviiuje pohybovou aktivitu. Sport a pohyb celkové v téhotenstvi je velmi
specificky a kazd4 zena k nému musi pFistupovat jinak. Zivotni tempo se v tomto obdobi zmirfiuje
vzhledem ke zvySenym narokdim na organizmus i v klidu.

V téle se odehrava mnoho zmén, fyzickych i psychickych, proto neni vhodné télo prepinat.
Béhem téhotenstvi se zvySuje mnoZstvi obihajici krve 0 30-35 %. PFibyva zejména krevni plazma
a Cervené krvinky. ZvySuje se sedimentace a cholesterol az na 6,5 mmol/l. Klidova tepova
frekvence roste o 7-16 tepll za minutu, coZ se nejvice projevuje béhem 32. tydnu gravidity. Mlze
klesat i krevni tlak, zejména diastolicky. V obdobi téhotenstvi je nebezpeci vzniku varixd —
krecovych Zil, protozZe se snizuje tonus Zilnich stén a zvétsend déloha tlaci na dolni dutou Zilu,
ktera odvadi krev z dolnich koncetin. Cévni recisté se rozsifuje a nové vznikaji cévy v rodidlech,
déloze a mlécnych Zlazach.

Frekvence dychani se zvysuje zhruba o 10 dech(l za minutu z dGvodu vytlacovanim branice
vyse. Dechovy minutovy objem se do konce téhotenstvi mlze zvysit o 40-60 %. Timto je snizen
vitalni kapacita plic, a jesté vice zbytkovy vydechovy objem plic.

Zmény pohybového Ustroji jsou ty, které nejvice ovliviuji pohybovou aktivitu. Hlavni
téhotenstvi. ZvétSovanim bricha se zvétsuje bederni lorddza, kterou kompenzuje hrudni kyféza.
Tato skutecnost mUzZe prinést bolesti v oblasti bederni a v oblasti kfizové kosti. Uvolniuje se
pletenec panevni, disledkem je uvolnéni vazli, ktera se projevuje Sirsi chlzi. Ploché nohy je
taktéz hrozbou, které se ale da predejit pravidelnym cvicenim.

Bazalni metabolismus se zvySuje az 0 20 % (mimo téhotenstvi se u Zen pohybuje okolo
2000 kcal). Celkovy objem vody v téle se zvySuje o 7000 ml, z ¢ehoZ asi 1200-1500 ml je pouzito
na zvySeny objem krve. Zbytek je pouzit na mimobunécnou (extracelularni) tekutinu, napfiklad

plodovou vodu. (Bejdakova, 2006)
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Cviceni a sport je ovlivnén i castéjSim nucenim k vyprazdnéni mocového méchyre
v dlisledku jeho vysouvani délohou vzh(iru. Vhodnou aktivitou miGzeme zlepsit peristaltiku strev.
Pohyby hladkych svalovych vldken jsou v téhotenstvi nizsi.

Pohybova aktivita v téhotenstvi nema za cil zvySovani vykonnosti, ale udrzeni optimalni
kondice organismu. Téhotné Zeny si musi ddvat pozor na jakékoliv pfiznaky nevolnosti, pfi
zavrati, bolestech bficha, rychlé srdecni Cinnosti, bolestech hlavy nebo prehfati a je nutné, aby
v téchto pfipadech byla pohybova aktivita pferusena a pfipadné dohledan Iékaf. (Bejdakova,
2006)

Co se tyce konkrétnich pohybovych aktivit, existuji obecnd doporuceni a omezeni, které
je nutné mit na paméti pfi provozovani jakéhokoliv pohybu za cilem zlepSeni kondice
v téhotenstvi. Zeny by mély pokracovat pouze ve sportech, které provozovaly pred zacatkem
téhotenstvi a nezacinat novy sport. Dale by mély predchazet prehtati, necvic¢it do uplného
vycCerpani, nebo velké Unavy a béhem cviceni dodrzovat pitny rezim a tim predejit dehydrataci.
Vhodné je zapojeni velkych svalovych skupin, naopak cviky, které zvySuji nitrobfisni tlak, nebo
kde dochazi k zadrzovani dechu se nesmi provozovat. Vysokohorské prostiedi nad 2500 m n.m.
neni vhodné kvali nizsimu podilu kysliku ve vzduchu. Pfi pohybu je dilezité dbat na drzeni zad

ve vzpfimené poloze.

Tabulka 4 Vhodné a nevhodné aktivity béhem téhotenstvi (Bejdakova, 2006)

VHODNE AKTIVITY NEVHODNE AKTIVITY

bungee jumping, seskoky padakem,

specialni télocvik pro téhotné

plavani

chaze

jogging

aerobik o nizké intenzité

jizda na kole, rotopedu

tanec

gravidjoga
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horolezectvi

potapéni

micové hry

cvic¢eni na naradi, silové sporty

kanoistika

vSechny namahavé, vytrvalostni vykony (béh,
béh na lyZich, kolo)

vrcholova forma tréninku jakéhokoliv sportu

(povoleno jen do 15. tydne)



Sestavovani tréninkové jednotky pro téhotné Zeny je taktéZ specifické. Cviceni by mélo
trvat 45 minut, z toho vyssi intenzita (75 % TFmax U trénovanych osob) maximalné 20-30 minut.
Nejsou vhodné cviky s prudkymi zménami polohy téla, Svihové pohyby, pohyby do krajnich
poloh, rotacni viky a nadmérné protahovani z divodu vice uvolnénych vaz(, Slach a svalu a vyssi
pravdépodobnosti vyskytu zavrati ¢i nevolnosti pfi rotacich a zménach poloh.

Cilem specialniho télocviku pro téhotné je ovlivnit nepfiznivé zmény neurovegetativniho
systému, posilit bfisni svaly a svaly panevniho dna, naudit se tyto svaly uvolfiovat, nacvicit
spravné drZeni téla, zabranit vzniku plochych nohou a kiecovych Zil, udrzet nebo zvysit vitalni
kapacitu plic a podpofit stfevni peristaltiku. (Bejdakova, 2006)

Protoze je téhotenstvi obrovskou zménou v Zivoté Zeny, €asto se za¢ne soustredit na jiné
véci, které ji pfipadaji v danou chvili dileZitéjsi a na cvieni se zapomina. Z tohoto dlvodu je
vhodné cvieni zarazovat a pozitivné ovlivnit reakci téla na porod, predejit problémim

s pohybovou aktivitou v budoucnu a zajistit zdravi ditéte i zdravi Zeny.

Klimakterium

Klimakterium (pfechod, perimenopauza) je obdobi pfechodu mezi plodnym vékem Zeny
a zacatkem senia (stafi), ve kterém dochazi k fyziologickému poklesu funkce vaje¢nik( a
nasledny endokrinnim, somatickym a psychickym zménam. Podle WHO (1981) je definovano
jako obdobi zacinajici ptiblizné 1 rok pfed menopauzou a je charakterizované jiz nastupujicimi
klinickymi obtizemi. Fyziologicky se objevuje mezi 45.-60. rokem véku. Menopauza je ¢asto
charakterizovana jako synonymum klimakteria, ale ve skutecnosti se tak oznacuje posledni
menstruaéni perioda, tedy krvaceni fizené funkci vajecnik(l. Primérny vék za¢atku menopauzy
je 49-51 let. (Fait, 2006)

PFicin téchto fyziologickych zmén je mnoho, za zakladni se ale povazuje vycerpani folikull
ve vajecnicich a v disledku toho nedostatek hormond, zejména estrogen(l. Tento pokles je
ovliviiovan rliznymi faktory.

Anatomické zmény se primarné projevuji pfimo na vajecnicich, ve sliznici a v pochvé.
Dochazi ke zmenseni vaje¢niku, délohy, ale i vaziva a svalstva panevniho dna. Extragenitalné
pozorujeme zménu télesné hmotnosti, sniZovani elasticnosti pojivové tkané, projevy
osteoartropatie, osteopordzu, redistribuci podkozniho tuku, zvyseni pigmentace klze a jeji

ochabovani a Supinaténi.
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Tabulka 5 Faktory ovliviiujici vék nastupu menopauzy (Fait, 2006)

o Vék menarche (prvni menstruace) — ¢im casnéjsi menarche, tim pozdéjsi nastup

menopauzy

o Doba trvani menstruacniho cyklu — ¢im delsi mensturaéni cyklus, tim pozdéjsi nastup

menopauzy

o Parita — pfi vétSim poctu narozenych déti je ndstup menopauzy pozdé;si

o Koufeni—u kuracek je ndstup menopauzy ¢asnéjsi

o Rasa, zemépisna poloha a nadmofrska vyska

o Socioekonomické faktory

Mohou se objevovat vazomotorické pfiznaky, napf. ndvaly horka, které pozoruje 70 % Zen.
Nasleduje zachvat poceni, nékdy i pfidavajici se bolesti hlavy. Zmény ndlady, deprese, uzkost,
vyCerpani, pocity osamélosti, nespavost, ztrata energie jsou vSechno projevy klimakterického
syndromu. Tyto skutecnosti a pfiznaky mohou ve velké mite ovlivnit pohybovou aktivitu (ztrata
motivace, ztrata energie apod.).

Osteopordza je nejhlavnéjsi a nejpodstatnéjsi zménou spojenou s menopauzou. Kostni
tkan se v pribéhu Zivota rizné remodeluje — do 25-30 let pfevaZuje novotvorba kosti, pozdéji
resorpce. Po menopauze se metabolismus kosti zrychluje, zvySuje se novotvorba, ale mnohem
vice se zvySuje resorpce kosti vznika postmenopauzdlni osteopordza. Pfi tomto typu
osteopordzy ztraci 75 % Zzen 2 % kostni hmoty za rok. Zbytek (25 %) az 6 % za rok — fast loosers.
(Fait, 2006). DUsledkem jsou zejména Castéjsi zlomeniny obratl(, krcku stehenni kosti a zapéstni

zlomeniny.

Tabulka 6 Pfechodné a akutni symptomy spojené s klimakteriem (Fait, 2006)

Vazomotorické stavy

Psychické symptomy

navaly

nespavost

plactivost

nocni poceni

zhorseni paméti

popudlivost

palpitace

Uzkost

ztrata libida

zhorseni schopnosti

rozhodovat

zmény nalad

ztrata sebevédomi

zhorseni schopnosti

koncentrace
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S ubytkem pohybové aktivity je tfeba pocitat u vSech stdrnoucich lidi, ale mnozi z nich
nevnimaji své potize jako chorobu, ale jako pfirozeny projev starnuti. Proto se na lékafe mnohdy
obraceji pozdé, az v pokrocilé fazi onemocnéni. (Bastecky, Vojtéchovsky, 1994)

Je dlleZité predchazet témto problémuim a vénovat se pohybové aktivité po cely Zivot.
Stadi jen aktivity prizpUsobit véku.

Hunter a kol. (1995) ukazuji u samostatné Zijicich Zen ve véku 60-77 let, Ze po 16 tydnech
kondi¢niho posilovani se vyrazné zlepsila zakladni motoricka vykonnost, napfiklad pfi vstavani
ze Zidle s pfimérenou zatézi. Prokazalo se i podstatné zvyseni rychlosti chlize, i kdyZ nebyla
soucasti programu. V testech, které provadéli Vooprips, Lemenik a Heuvelen v roce 1993 (in
Stilec, 2004) se potvrdila u aktivnich Zen nad 70 let lepsi flexibilita kycelniho kloubu a patefe,
nizsi vaha téla a lepsi vysledky v testech vytrvalosti oproti neaktivnim Zenam stejného véku.

Motivace a ovliviiovani starSich zen k aktivnimu zivotnimu stylu je obtizny a dlouhodoby
tkol. Na zakladé studii podle Shicka v Kritické analyze empirickych studii 1998 (in Stilec, 2004)

mulzZeme uvést limitni faktory ovliviiujici Ucast starsich 50 let na aktivni télovychovné ¢innosti.

Tabulka 7 Vysledky vyzkumu Schicka, 1998

, pUvoDY
MOTIVACE BARIERY L.
ZANECHANI PA
okruh pratel, ktefi
zdravi, nemoc, Zdravotni lékafské
maji vztah Fyzické
zdatnost (nemoc, zranéni)
k pohybu Osobnostni
faktory ocekavani Zdravotni
doporuceni lékare,
Psychické kladného subjektivni (Unava,
zdravotni davody
prozitku vymluva)
zesmeésnovani,
Socialni Osobni rozhodnuti
pfiklad rodinného | Faktory blizkého nechapajici okoli
(péce o clena
prostredi okoli Spatna doprava,
Ekologické rodiny, vnhoucata)
¢asova narocnost

Z vysledkl je zfejmé, Ze existuje nespocet faktord, které mohou ovlivnit pfistup a ¢etnost

pohybové aktivity. Jak by tedy méla vypadat cvi¢ebni jednotka pro Zeny po klimakteriu?

Podle Astranda (2003) k docileni Zadouciho tonizacniho ucinku pohybové aktivity je treba

cvicit a protahovat se nejméné 3x tydné minimalné 30 minut stalou, alespon stfedni intenzitou.
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Kyralova, Matousova (1996) doporucuji pro optimalni funkci obéhového Ustroji senior(
zatizeni 3x tydné po dobu 1 hodiny, nebo 5x tydné po dobu 30 minut mirné az stfedni intenzity
(30-60 % maxima, pokud Iékar doboli tak az do 75 % maxima.

Jako vhodné pomlcky pfi posilovani patfi odporové gumy theraband, overball mice, nebo
lehké Cinky, které pomahaji posilit svalstvo a zlepsit kloubni pohyblivost. Pfevladat by mély cviky
s vlastni vahou téla, nebo cviky s pouZzitim téchto pomducek.

Pro stimulaci kardiovaskularniho systému je vhodna chlize — nordic walking, turistika;
aktivity ve vodé — plavani, vodni aerobic; jizda na stacionarnim kole — rotoped; nebo skupinova
cviceni — kruhové tréninky, cviceni pro seniory. (Ettinger, 2006).

Nejen Ze by se Zzeny mély sousttedit na vySe uvedené aktivity a dodrzovat pohybovy rezim,
zaroven by se mély zamérovat na problémy spojeny pravé s klimakteriem, které byly popsany
na zacatku této kapitoly. To je cviceni pro prevenci osteopordzy, cvieni posilujici svaly
panevniho dna, pravidelné protahovani a dusevni hygiena resici problémy tykajici se stresu,
ztraty sebevédomi, zmén nalad, depresi a podobné. Zeny na konci fertilniho obdobi jsou
vystaveny rlznym tlaklim, jako je tfeba osamostatnéni vlastnich déti a opousténi domovd,
hledani nové naplné partnerského vztahu a dalsi ddvody. Tyto divody se Zena musi naudit

pfijmout, lidé pracujici s touto vékovou skupinou by méli pomoci pochopit tuto situaci
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2.3. OSOBNOST

Clovék jako organismus je usporadanym celkem, ktery reaguje na okoli tak, aby vyhovél
svym potfebdm. Zakladni potfebou je tendence uchovavat se, rozvijet se a uplatfiovat.
Osobnost miZeme definovat jako hypoteticky konstrukt vyjadtujici vnitfni organizaci lidské
psychiky, kterd determinuje jeji vnéjsi projevy (Nekonecny, 2003)

Jako novorozenec ¢lovék vykazuje jen vrozené zplsoby reagovani. Postupné se vyviji
z biologicky determinovaného individua na lidskou, spolecensky utvafenou bytost. Tento vyvoj
je dost sloZity a trva tak dlouho, dokud nedojde k vytvoreni védomého ja. Tomu predchazi brzké
vytvoreni télového jd, které je zazitkovym vydélenim se z okolniho svéta (napf. novorozené si
uvédomi své koncetiny). Vytvoreni socidlniho ja je vsak dlouhodoby proces. (Nekonecny, 2003)

Ve vétsiné definic o pojmu osobnosti se uvadi, Ze predstavuje souhrn &i propojeni
temperamentu, charakteru, schopnosti a také prirozenych vlastnosti ¢lovéka. (Cakirpaloglu,
2012)

Allport ve své publikaci z roku 1937 rozliSil padesat psychologickych vymezeni pojmu
,»0sobnost”. Ve vysledku dominuji biosocialni a biofyzické definice pojmu. Biosocidlni pojeti
vyjadfuje miru spolecenské pfitazlivosti, neboli jak osobnost vnimaji ostatni lidé. Jako priklad
mlzZeme uvést vnimani extroverta a introverta — extrovert bude pUsobit jako vyraznéjsi a
vyznamnéjsi osobnost. Na druhé strané, biofyzické definice osobnosti vyjadfuji jejich pfirozeny
zaklad, ktery Ize méfit, popsat a shrnout do konkrétniho osobnostniho profilu. (Cakirpaloglu,
2012)

Hans J. Eysenck vroce 1947 definoval osobnost jako ,souhrn skutecnych a
potencionalnich vzord chovani organismu, které determinuji dédi¢nost a prostifedi; osobnost
vyvéra a vyviji se skrze funkcni soucinnost ¢tyf hlavnich odvétvi: kognitivni (inteligence),
konativni (charakter), afektivni (temperament) a télesna oblast (konstituce)”. Raymong Cattell
(1967) zase definuje osobnost jako ,to, co sdéluje, jak se ¢lovék bude chovat v dané situaci”.
Tyto psychometrické definice zdlraznuji to, Ze lze zakladni faktory osobnosti mérit a
kvantifikovat, a Ze pomoci téchto vyhodnoceni je snadnéjsi predvidat a fidit lidské chovani.
(Cakirpaloglu, 2012)

Vyvojem véd a psychologie se pak novodobé a soucasné definice lisi. Podle Atkinsonové
el al. (2003) osobnost charakterizuji ,priznacné a charakteristické vzorce mysleni, emoci a
chovani, které definuji individualni osobni styl interakce s fyzickym a socialnim prostfedim.“ Hall
a Lindzeye (1997) uvadéji, ze zadna psychologickd definice osobnosti neni vidy platna.
Psychologové se zaméruji na specifické teoretické informace, které zdlraznuji urcity aspekt

osobnosti, ale vynechavaji aspekty jiné. (Cakirpaloglu, 2012)
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Podle Cakirpalogla (2012) v definicich osobnosti chybi zejména zahrnuti pojm( jako je
Hidentita“, ,Ja“ ,sebepojeti”, ,sebehodnoceni”, neboli védomi o vlastni totoznosti. Jako dalsi
uvadi socidlni zkusenost ¢loveéka, ktera osobnost utvari na zakladé jeho primarni skupiné,
spolecnosti a kulture.

Psychologie osobnosti, ktera zkoumd problémy osobnosti se zaméfuje jak na rozbor
vlastnosti u vice osob (nomoeticky pristup), tak se zabyva studiem konkrétni osobnosti
(idograficky pristup). PouZiva rizné mdyslenkové operace, védecké principy a metody. Tyto
postupy se pak kombinuji dohromady, aby se mohlo hloubéji porozumét clovéku a jeho

osobnosti jak v konkrétnim pripadé, tak obecné. (Cakirpaloglu, 2012)

2.3.1. Struktura osobnosti

Pojem struktura osobnosti vyjadfuje jeji vnitfni usporadani, které je funkéni skladbou
néjakych elementl. Tyto elementy struktury osobnosti tvofi psychické vlastnosti osobnosti
neboli rysy osobnosti.

Existuji rGizna rozdéleni a teorie osobnosti, ty nejznaméjsi a nejvlivnéjsi jsou popsany dale.

Teorie podle Carla G. Junga

Podle Junga tvofi osobnost Ja, nevédomi (osobni a kolektivni), psychické postoje
(introverze a extroverze) a psychické funkce (mysleni, citéni, vnimani a instituce). (Jung, 1995)

Ja je védomou ¢asti osobnosti, ktera vyjadfuje jeji identitu. Postupem ¢asu se role Ja uvnitf
osobnosti méni — v détstvi a adolescenci tvofi Ustfedni ¢ast osobnosti, v pozdéjsim véku je
egocentrické Ja nahrazeno altruistickym, vyrovnanym Jastvim. Osobni nevédomi Jung oznacuje
jako individudlni zazZitky, zapomenuté zkuSenosti apod. Osobni nevédomi je v nepreZitém
kontaktu s Ja, pfedava mu zkusenosti z drivéjsich zazitk(. Velkou casti osobniho nevédomi jsou
komplexy, které jsou schopny vstiebdvat a pfitahovat velké mnoiZstvi psychické energie a
ovliviiovat individualni prozivani a spolecenskou ¢innost clovéka.

Kolektivni nevédomi tvori zdklad vSech psychickych procesi osobnosti. Jeho vnitini
strukturu tvofi archetypy, neboli univerzalni zkusenosti spojeny s evolu¢nim vyvojem clovéka
(zdédéné casti osobnosti, které maji v sobé souvislost minulosti). Jsou to vrstvy osobnosti,
tvoreny predky v rodiné, kmeni, narodé, rase atd. Na pocatku je pak Ustfedni energie.

Jugova typologie osobnosti rozliSuje introverzi a extroverzi, podle toho, jestli se jedinec
zaméruje na intrapsychicky svét, nebo na své okoli. Oba tyto postoje jsou v ¢lovéku pfitomny,

jeden z nich ale vidy ma vétsi vliv nez druhy.
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Dalsi rozliSeni je podle ¢tyr psychickych funkci:

Mysleni, které zkouma, co vnimany predmét je.

Citéni, které oceniuje hodnotu predmétu.

Smyslové vnimani, které zahrnuje veskerou smyslovou zkusenost.
Intuice, ktera pozndva skryty vyznam predmétu.

Kombinace a interakce dvou postoji a cCtyf funkci poskytuje dostatecné zdroje

k porovnani lidskych typu. (Drapela, 2003)

Teorie podle Sigmunda Freuda

Freud vymezil tfi subsystémy, které v osobnosti existuji pospolu a jsou mezi sebou

v neustalém boji. Jsou to id, ego a superego. (Drapela, 2003)

ID:

Freud popisuje id jako ¢ast osobnosti, kterd se Cisté fidi principem slasti. Je iraciondlni a pfichazi
z hlubin nevédomi. Tato ¢ast osobnosti se pfi cesté za urcitym cilem nebo potiebou neohlizi na
potieby ostatnich lidi.

EGO

Ego plsobi na védomé urovni, je raciondlni, zvaZuje Ciny a jejich nasledky a uklada do
predvédomi zapomenuté udalosti a osobni zazZitky, které si pak m(Ze opét vybavit. Prevadi
pozadavky id do praktickych zplsobd naplfiovani potreb.

SUPEREGO

Superego obsahuje omezeni a zakazy, které byly ditéti dany v raném détstvi. Obsahuje i chvalu
za ,dobré” chovani. Superego je védoma cast osobnosti — sestavena ze zdkazl a pochval.
Obsahuje i nevédomou soucdst, ktera obsahuje zakazy a chvaly poddvané ve velmi raném
détstvi.

Drapela (1995) superego definoval jako ,moralizujici silu v osobnosti, zaleZzenou na
principu dokonalosti“. U lidi s nerozvinutym superegem se projevuje mensi citéni viny i po
velkych mravnich prestupcich. V krajnich pfipadech mlze dojit k antisocidlnimu az zlo¢innému
chovani. Naopak u jinych lidi miZe superego ziskat neobycejnou moc, cozZ se naopak projevuje
perfekcionismem (Drapela, 1995)

Freud vnimal osobnost jako jednotny celek. VySe zminéné tfi substystémy jsou tésné

propojené, nikoliv nezavisli Cinitelé.
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Teorie podle Raymonda B. Cattella

Cilem Cattellova vyszkumu byla vZdy snaha dospét k empiricky podlozené analyze slozek
osobnosti. Toho se dosahuje statistickym postupem zvanym faktorovd analyza. Pokud mame
plné pochopit Cattellovu teorii, musime nejprve pochopit dva zakladni pojmy — rys a faktor.

Vétsina lidi chape pojem rys jako vlastnost chovani néjakého ¢lovéka. Jsou vyvozovany ze
zpusobl chovani, které se vyskytuji s uréitou mirou pravidelnosti a soudrznosti. To jsou
jedinec€né rysy, které se u lidi opravdu vyskytuji.

Co ale pro ucely vyzkumu vyuziva Cattella, jsou spolecné rysy — rysy, které se vyskytuji u
velkého mnoizstvi lidi. Podle Cattella je kazdy rys, at uZ jedineény, nebo spoleény, souborem
odezev, které davaji rysu urcitou identitu. (Drapela, 1995)

Rys osobnosti vyjadiuje jeji psychologickou charakteristiku, napfi. adjektiva jako: zdvofily,
samotdrsky, spolecensky, agresivni atd. Je vSak nutné odlisit psychické vlastnosti osobnosti a
vlastnosti psychickych proces(. (Hrebickova, 2011)

Allport (1937) rozlisil dva druhy rysG: vnéjsi rysy (behavioralni), které midzeme pozorovat,
a vnitfni (emocni a kognitivni), které z vnéjsich projevl odvozujeme. Meehl (1956) pojmenoval
tyto dva druhy ryst jako fenotypické (vnéjsi) a genotypické (vnitini). Fenotypické rysy jsou
zachyceny v béiném jazyce a pozorujeme u nich povrchové charakteristiky, jejichZ
prostfednictvim popisujeme individualni odlisnosti — rlizné zplGsoby chovani, prozivani a jednani.
Genotypické rysy pak maji vysvétlovat fenotypické rysy a pfi¢iny naseho chovani. (Hrebic¢kova,
2011)

Faktory osobnosti predstavuji nemladsi a nejdalezitéjsi pristup ke struktufe osobnosti.
Tento princip se vyuzival jiz v 50. letech 20. stoleti, kdy byly vytvofeny prvni faktorové modely
osobnosti (H.J. Eysenck,1947). Konstrukce téchto model( vychdazela z objektivnich udaji o
vlastnostech osobnosti, tedy z psychometrickych udaj, které ovsem nepokryvali vSechny
vlastnosti osobnosti a zamérovali se jen na jejich méfitelné projevy. Byly vznaseny namitky, Ze
vysledek faktorovani odvozeny z psychometrickych Udaji vede pouze ke zjisténi pouhych
popisnych kategorii. K faktordm se dospivalo matematicko-statistickymi procedurami, ale
konecny vysledek musel byt pojmenovan v psychologickych terminech (tj. faktor musel byt
pojmenovan). PovaZovaly se za univerzalni, jedinci se od sebe lisili jen vahou jednotlivych faktor(
(napf. mirou inteligence apod.). (Nekonecny, 2003)

Za psychometricka data pokladal R.B.Catell (1965) L-data (Udaje o kazdodennim chovani),
Q-data (Udaje zjistované dotazniky, napf. hodnoceni sebe sama) a T-data (Udaje ziskané

psychometrickymi testy).
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Pochybnosti o dosavadnich faktorové-analytickych modelech osobnosti, které nebyly
zcela jednotné, vedly k novému pojeti téchto model(l. Revize vychazela z toho, Ze rysy osobnosti
Novodobéjsim faktorovanim se stal lexikaIni vyzkum rys(i osobnosti, ktery je zaloZen na principu
filtrovani pridavnych jmen, vyjadfujici vlastnosti osobnosti. Pfedchdzelo ktomu ovéreni
platnosti a srovnavani dosavadnich faktorovych modell osobnosti. Sebehodnoceni, které bylo
vyhodnoceno pomoci posuzovani vlastni charakteristiky na zdkladé seznamu ,rysovych
pridavnych jmen”, bylo dale podrobeno analyze vedouci k uréeni faktord. Zjistilo se, Ze se tyto

rysy seskupuji do péti dimenzi. Tyto dimenze byly nazvany: velka pétka (,Big Five“).

2.3.2, Rozdily osobnostnich rysti Zen a muzl

Rodové odlisnosti osobnostnich charakteristik jsou predevsim v zahranici intenzivné
zkoumany. Maccoby a Jacklin (1974) publikovali jako jedni z prvnich prehled vyzkum(
vztahuijicich se k rodovym odliSnostem kognitivnich procest, temperamentu a interpersonalniho
chovani u déti a dospélych. (Costa, 2001)

Ve vyzkumu dosli k zavéru, Ze muZi jsou asertivnéjsi a méné lzkostni neZ Zeny. V mire
sebelcty nebyly rodové odlisnosti zjistény. Dalsi studie ukazuji, Ze nékdy maji nizsi miru
extraverze Zeny (Lynn, Martin 1997), nékdy naopak muzi (Feingold, 1994). Nejpravdépodobnéjsi
vysvétleni téchto rozporuplnych vysledki muize byt rozdilné pojeti pojmu extraverze.
(Hrebickova, 2005)

Hrebickova dosla ve svych vyzkumech k nasledujicim zavérim:

Bylo zjiSténo, Ze Ceské Zeny maji obecné vyss$i miru uzkostnosti, hnévu, deprese,
vice vyhledavaji vzruseni a smyslové podnéty a jsou asertivnéjsi. Tyto poznatky koresponduji i
s vysledky mezinarodnich studii. V mife aktivnosti a pozitivhich emoci se ¢eské Zeny od muzl
neodlisuji. Co se ale prokazalo byt rozdilné byla mira dvéry, upfimnosti, poddajnosti, altruismu
a skromnosti. Zaroven maji vyssi prozivani emoci (zhodnocovani velkého mnozstvi pozitivnich i
negativnich emoci), estetické prozivani (smysl pro uméni a kradsu) a maji vyssi tendence
k novatorské cCinnosti (upfednostiovani nového pred rutinou). MuZi jsou naopak otevienéjsi
novym a nekonvenénim myslenkam a jsou intelektudlné zvidavéjsi.
Zeny jsou prirozené poradkumilovné;jsi a disciplinovanéj$i, muzi zase maji vy33i miru zpGsobilosti,

cilevédomosti a rozvaznosti. (Hrebickova, 2005)
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Biologické faktory se nabizeji jako mozné vysvétleni vyssi miry neuroticismu a ¢astéjsiho
vyskytu depresi u Zen ve srovnani s muzi. V pribéhu menstruacniho cyklu, téhotenstvi, laktace
a klimakteria jsou Zeny vystavovany hormonalnim zménam ovliviujicim jejich naladu, které se
mohou projevit vyssi mirou emocionalni lability (neuroticismu) nebo depresivnich symptom? ve
srovnani s muzi. (Hrebickova, 2005)

Existuji obecna zjisténi, kterd dokazuji u pohlavi urcitou vlastnost, nebo zplsob chovani,
ale nemusi nutné znamenat, ze opac¢né pohlavi stejnou vlastnost nepocituje. Napfiklad Zeny jsou
vhimany jako klidné, méné agresivni oproti muzim (Feningold, 1994). Nevylucuje se ale, Ze by
na tom muzi mohli byt stejné. (Weisberg, 2011).

Proto je pfi zkoumani rozdild vlastnosti osobnosti muzl a Zen nutné, aby se nevylucovala
moznost sdilet stejné vlastnosti u obou pohlavi.

Vysledky vyzkumu jsou cCasto sporné, protoZe je mnoho faktor(, které Ize brat v potaz.
Z vyvojového hlediska mlzeme lisici se vlastnosti osobnosti zdlvodnit rozdilnymi rolemi Zen a
muzl. U Zen je primarnim Zivotnim cilem vychovat dité, cemuz pomahaji vlastnosti jako vyssi
citlivost a emocionalita. U muz(l zase z vyvojového hlediska dominuji vlastnosti jako agresivita,
asertivita a sklony k riskovani. (Buss, 2008)

Dalsi teorie tvrdi, Ze je osobnost Zen formovana sociokulturnim prostfedim, a Ze se proto
mohou lisit podle zkoumaného prostredi. (Wood, 2005).

Kazda osobnost je jina, kazdy ma svou vlastni charakteristiku, ale jsou nékteré vlastnosti,

které obecné sdili muzi i Zeny spolecné jako pohlavi.
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2.3.3. Pohyb a psychika

V dvodnich kapitoldch o pohybu bylo feceno, Ze se lidsky pohyb jako takovy neda
redukovat pouze na pohyb téla, patfi sem i mysleni, citéni a vile.

Pedagogika uvaZuje o pohybu jako o zdkladnim fenoménu rozvoje clovéka. Jiz Komensky
zdUraznil formativni vyznam pohybu nejen ve smyslu télesném, ale i duchovnim. Pohyb ma vliv
na rozvoj intelektu jiz v ranném détstvi, rozviji i dovednosti a utvari osobnost v dospivani.

Medicinské védy vnimaji pohyb jako somatopsychicky stav ¢lovéka v pribéhu celého
Zivota. Zahrnuje i zdravotni ucinky pohybu. Jsou prokazany terapeutické ucinky na télesny stav
nemocnych.

Psychologie uvadi pohyb jako jeden z faktor( mezi motivem a cilem. Vyzkumy ukazaly, Ze
jednotlivec je charakterizovan pozorovatelnym vztahem mezi prozivanou emoci a provadénim
pohybu. (Hatlova, 2003).

V soucasné dobé jsou psychickd onemocnéni velice ¢astym problémem, objevuiji se jak u
dospélych, tak u déti a seniorl. Pohybova aktivita ovliviiuje proZivani psychickych nemoci jako
je deprese a Uzkost. M(zZe zvySovat sebed(ivéru a zlepSovat komunikaéni schopnosti, coZ povede
k lep$imu psychickému stavu jedince. Clovék lépe reaguje na stresory, at u? fyzické, nebo pravé
pozitivni vliv pohybové aktivity. Jsou i pfipady, kdy pohybova aktivita mize psychické zdravi vice
poskodit (napf. u psychickych onemocnéni spojenych se vzhledem — anorexie, nebo prehnané
cviceni). (Taylor, 1985)

Pozitivni vliv cviceni na kognitivni funkce popsal Young jiz v 70. letech, kdy testoval osoby
pomoci 10tydenniho cvi¢ebniho programu. Po absolvovani se u v3ech skupin testovanych
vyznamné zlepsily vysledky vétSiny testl kognitivnich funkci. Autor tehdy napsal: ,Jelikoz je
pokles kognitivnich funkci s vékem vysledkem fyziologickych a biochemickych zmén, neni
nerozumné ocekavat zlepSeni téchto funkci, paklize dojde ke zlepSeni fyziologickych a
biochemickych parametr( v disledku cviceni”. (Varekova, 2014)

Kognitivnimi funkcemi rozumime nejvyssi psychické procesy a operace (vnimani,
pozornost, predstavivost, pamét, mysleni a fec). Jejich podpora a rozvoj jsou dllezitou soucasti
prevence a zajisténi kvality Zivota. (Varekova, 2014)

To ale plati také opacné. Zpusob, jak se projevujeme po psychické strance muze ovlivnit i
miru pohybové aktivity. Proto jsem toto téma zahrnula do této prace a je rozebirano

v nasledujicich kapitolach.
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Tabulka 8 Vliv pohybové aktivity na psychické zdravi a vykonnost (Taylor, 1985)

INCREASE/ZVYSENI DECREASE/SNIZENI
studijni vysledky, pracovni napéti
ucinnost
sebevédomi zlost, agrese
emocionalni stabilita uzkost
samostatnost zmatenost
pamét deprese
pozitivni vnimani viastniho téla nepratelstvi a Spatné zachazeni
popularita ve spolec¢nosti fobie
sebekontrola psychotické chovani

2.4. Cil prace

Cil prace spocivd ve zjisténi, zda osobnosti rysy ovliviiuji miru pohybové aktivity Zen

v produktivnim véku (20-60 let).

2.5. Vyzkumné otazky a predpoklady

1) Jaké jsou osobnostni rysy osob plnicich normu zdravotné orientované pohybové
aktivity?
2) Pohybova aktivita a BMI osob ve véku 20—-34 let bude rozdilna ve srovnani s osobami ve

vékovém rozsahu 35-55 let.

3) Je rozdil mezi pohybovou aktivitou osob s vyraznym rysem osobnosti ve srovnani s

ostatnimi ¢leny zkoumaného souboru.
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3. VYZKUMNA CAST

3.1. Design prace

Pro dosazeni cil prace jsme vytycili tyto ukoly:

1) Zméreni pohybové aktivity respondentek ve dvou terminech (kvéten/fijen 2018)
2) Zméfeni osobnostnich rysi pomoci dotazniku

3) Vyhodnoceni dotaznik( a zd&znamovych archi pohybové aktivity

4) Statistické zpracovani dat

5) Shrnuti a vysledky

3.2. Metodika prace

3.2.1. Popis vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo 40 nahodné vybranych respondentek.

Pro vyzkum jsme vybrali Zeny v produktivnim véku 20-60 let. Nejmladsi respondentce bylo 20
let a nejstarsi 54 let.

BMI téchto respondentek se pohybovalo od hodnoty 19 do 36.

30 % respondentek byly studentky s brigddami, zbylych 70 % Zen je v trvalém zaméstnani.
VSechny zucastnéné Zeny mély za ukol individualné zméfit svou pohybovou aktivitu pomoci
krokoméru Yamax Digiwalker SW-700. Méreni probéhlo opakované v kvétnu a v fijnu 2018. Ke
zjisténi osobnostnich rysd byla pouZita metoda ,Big Five NEO pétifaktorovy osobnostni

inventar.”

3.2.2. Popis méfeni pohybové aktivity

Pohybova aktivita byla mérena pomoci krokoméru (pedometru) Yamax Digiwalker SW-700.
Prvni krokomér byl vynalezen jiz v 15.stoleti Leonardem da Vinci, ktery pouZil pohyb

primitivniho kyvadla k zaznamenavani poctu krokd. Tento mechanismus byl zdokonalen o pohyb

olovéné kulicky pozdéji v 2. poloviné 60. let, kterou pozdéji nahradilo odpruzené rameno.

Nechybél ani displej. Nejnovéjsi pfistroje ale wvyuZivaji technologii MEMS (Micro-
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Electromechanical systems). Krokoméry maji vznitfni senzory a software, ktery detekuje a
zaznamenava pocet krokd.

Ani nejmodernéjsi krokoméry se nevyhnou chybé méreni. Nejvice se tohle tvrzeni tyka
pomalé chlze. | pfesto je ale pedometrie jednou z nejpfesnéjsich metod pouZivanych pro
méreni miry pohybové aktivity.

Krokomér Yamax Digiwalker SW-700 ma 3 funkce: ukazuje celkovy pocet krokd,
prekonanou vzdalenost v kilometrech a mnoiZstvi spdlenych kilokalorii. Jeho rozméry jsou
50x38x14 mm a vazi 21 gram(. Pfed zahdjenim monitorovani je nutné do pfistroje vioZit Udaje
o délce kroku v centimetrech a télesnou hmotnost.

Respondentky mély za kol monitorovat veskerou svou pohybovou aktivitu po dobu 7 dnd
ve 2 terminech (v kvétnu a v Fijnu). Rano si nasadily krokomér na pravy bok a na konci dne udaje
zaznamenaly do zaznamového archu (pfiloha 1). Veskeré udaje o pohybu (¢as nasazeni pristroje,
Cas odloZeni pfristroje, pocet krokl, pocet spalenych kilokalorii a vzdalenost v kilometrech)
zaznamenavaly do archu, spolu s osobnimi informacemi jako je vék, vaha, vySka a povolani.

Tudor-Locke a Baset (2004) klasifikovali pohybovou aktivitu méfenou krokomérem u

zdravych, dospélych jedincl na tyto kategorie:

© <5000 krok( denné: sedavy zpUsob Zivota, velmi nizka aktivita
©5000-7499 krokl denné: nizka aktivita

© 7500-9999 krokd denné: ponékud aktivni

e > 10 000 krok( denné: aktivni

¢> 120000 krokd denné: vysoce aktivni

Podle Dr. Yoshia Hatana byl koncept 10 000 krok(i znamy v Japonsku jiz v 60. letech, kdy
méreni krokl bylo soucasti japonskych chodeckych klubl. Krokoméry staly jejich soucasti v roce
1965. 10 000 krokd je rovno zhruba 300-400 kcal, v zavislosti na rychlosti chlze a vahy téla
(Hatano, 1993)

Hodnota 10 000 krokU se zda byt rozumna pro zdravé dospélé jedince. Je jednoducha
k zapamatovani a poskytuje lidem konkrétni cil. (Tudor-Locke & Basett, 2004)

Navic je stale vice studii, které prokazuji vztah mezi touto celkovou denni hodnotou krokt

a mensim mnozstvim télesného tuku i niz§im krevnim tlakem (Hatano, 1993)
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3.2.3. Popis metody zjistovani osobnostnich ryst

K méfeni osobnostnich ryst byl pouZit dotaznik ,,NEO pétifaktorovy osobnostni inventar”

od M. Hrebickové a T. Urbanka (podle NEO Five-Factor Inventory P.T: Costy a R.R. McCraee).

Tento dotaznik je schopen zméfit vSsech 30 rysi osobnosti, které jsou soucasti

pétifaktorového modelu osobnosti. Ten rozdéluje osobnosti rysy do zakladnich péti dimenzi:

NEUROTICISMUS (Neuroticism)

EXTRAVERZE (Extraversion)

OTEVRENOST VUCI ZKUSENOSTEM (Openness to Experience)

PRIVETIVOST (Agreeableness)

SVEDOMITOST (Conscientiousness)

(Costa & McCreae, 1995)

Podle E.C. Tupese a R.E. Christala (1961) tvofi nasledujici osobnost nasledujici dimenze:

Tabulka 9 Dimenze osobnosti podle Tupese a Christala (1961)

extraverze

hovornost, upfimnost,
dobrodruznost,

spolecenskost, ¢inorodost

introverze

uzavrenost, zamlklost,
zahledénost do sebe,

plachost

privétivost

adaptabilita, dobré

naladéni, divérivost

nevrazivost

nedudvérivost

emocionalni

stabilita

klid, vyrovnanost,
pfimérené emocionalni

reakce, rovnovaznost

emocionalni labilita

naladovost, nepfimérené
emocionalni reakce,

nerozvaznost

svédomitost

kladny vztah k praci a k

plnéni ukold, zdsadovost

nezodpovédnost

negativni vztah k praci a

ukollm

otevrenost vuci

zkusenostem

zvidavost, nezavislost,
kultivovanost,
imaginativnost,

uhlazenost

nedostatek kultivovanosti

nedostatek vzdélanosti,

nadani a predstavivosti)
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Neuroticismus

Neuroticismus popisuje, jak kazidy jedinec prozZiva negativni emoce. Zasadnim bodem
neuroticismu je ndklonnost prozivat stavy jako smutek, vina, hnév, obavy apod. Jedinci skérujici

vysoko by se dali popsat jako Uzkostni, temperamentni a naladovi.

Emocionalni nestabilita je obtizné vyrovnavani se s problémy kazdodenniho Zivota. MizZe byt i
chapana i jako impulsivnost ve smyslu neschopnosti kontrolovat nutkani a touhy (Costa &

McCrea, 1992).

Pozitivnim pdlem této dimenze jsou charakteristiky ,stabilni, se sebou spokojeny, klidny“.
Takovy jedinec je psychicky vyrovnany a odolny vici stresu. Opaénym pdlem jsou rysy jako

,hervozita, labilita, izkostnost, rozrusitelnost”. (Hrebickova, 1997)
Extraverze

Tento rys se zaméruje na rozdily v sociabilité a aktivité lidi, coz déli jedince na extroverty a
introverty. Pozitivni pél dimenze je popsan rysy jako ,,spolecensky, temperamentni, povidavy,
prabojny, aktivni“. Negativni zase naopak rysy ,samotarsky, malomluvny, plachy, uzavieny”.

(Hrebitkova, 1997)

Lidé skorujici vysoko jsou hovorni, pratelsti, spolecensti, udrZuji si pozitivni mysleni, jsou radi

soucasti spolecenskych udalosti a skupin. (Hrebickova, 2004)

v vy

Je mnohem téz3i charakterizovat jedince, ktefi v dimenzi extraverze skoruji nizko. Podle McCrae
a Costy je lepsi introverzi vnimat jako nepfitomnost extraverze, neZ ji povaZzovat za protiklad

(McCrae & Costa, 1992).

Subskaly této dimenze se déli na: vielost, druznost, asertivitu, aktivnost, vyhledavani vzruseni,

pozitivni emoce.
Otevienost viici zkuSenosti

Tento rys urcuje miru zaujeti pro nové zkusenosti, prozitky a dojmy. Jedinec skdrujici vysoko je
citlivy na estetické podnéty, vnimavy k vnitfnim pocitim, ma Zivou predstavivost, nezavisly
usudek a je zvidavy. Pozitivnim pdlem dimenze je vzdélanost, originalita, inteligence, vnimavost,
zvidavost, predstavivost. Negativnim pdlem se oznacuje hloupost, omezenost, konvencnost

(Hfebickova, 1997).

Hrebickova v novéjsi publikaci tvrdi, Ze osoby skdrujici vysoko se ve velké mife zajimaji o nové

prozitky a zkuSenosti. Mivaji bohatou fantazii, chovaji se nekonvencné, preferuji zménu a
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zajimaji se o abstraktni témata. Naopak lidé skdrujici nizko se spiSe chovaji konvenéné a jsou
konzervativni. Nemaji radi nové a neznamé a radsi se drzi u zndmého a osvédceného. Méné
prozivaji intenzivni emoce a maji tendence pfijimat ndzory a zajmy od ostatnich a od autorit.
Otevrenost vUCi zkuSenostem muZe také souviset s dosazenym vzdélanim a inteligenci.

(Hrebickova, 2004).

Otevienost vici zkuSenosti rozliSuje jesté nasledujici subskaly: fantazie, estetické prozivani,

novatorské Cinnosti, ideje, hodnoty.

’

Privétivost

Tato dimenze popisuje chovani mezi jedinci, coZ je pfedevsim altruismus — ochota pomahat
druhym a presvédceni, Zze druzi budou pomahat jim. Hrebickova (2004) popisuje i tendenci

dlvérovat druhym lidem, laskavé a vlidné chovani k druhém a vyhledavani spoluprace.

Pozitivnim pdlem dimenze jsou charakteristiky ,,soucitny, laskavy, srdecny“. Tyto charakteristiky
davaji dohromady altruismus, vrelost, toleranci a emocni podporu. Negativnim pdlem jsou
charakteristiky jako ,nesnasenlivy, agresivni, necitelny”, které vyjadruji nepratelstvi, lhostejnost

a Zarlivost. (Hrebickova, 1997)

Osoby skérujici vysoko mohou znamenat az zavislou osobnost, tedy jednu z poruch osobnosti.
Co se tyce nizce skérujicich jedincl, ti projevuji nedlivéru a potrebu soupereni s druhymi.
Extrémné nizky skor mlze naznacovat antisocidlni, nebo narcistickou poruchu osobnosti.

(HFfebickova, 2004)
Subskaly privétivosti jsou: davéra, upfimnost, altruismus, poddajnost, skromnost, jemnocit.
Svédomitost

Posledni $kalou v pétifaktorovém osobnostnim modelu je svédomitost, ktera zjistuje miru
motivace a vytrvalosti na cil zaméreného chovani. Odlisuje spolehlivé jedince a jedince na sebe

narocné od téch, ktefi jsou lhostejni a nedbali. (Hfebi¢kova, 2011)

Skala svédomitosti zahrnuje aktivni planovani, organizovéni a realizovani tkold. Osoby skérujici

vysoko jsou cilevédomé, pilné a vytrvalé.

Pozitivni pol dimenze je popsan charakteristikami ,spolehlivy, cilevédomy, pracovity,
zodpovédny” a obsahuje v sobé peclivost, zasadovost a svédomitost. Negativni pél dimenze je

popsan charakteristikami ,lenivy, nepofadny, nesystematicky, roztékany. (Hrebickova, 1997)
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Svédomitost je

rozdélena do subskal:

cilevédomost, disciplinovanost, rozvaznost.

zpUsobilost,

poradkumilovnost, zodpovédnost,

Tabulka 10 Prehled charakteristik obsazenych v pétifaktorovém modelu osobnosti (Hfebickova, 2011)

Jedinci skérujici vysoko

Charakteristika pétifaktorového modelu

Jedinci skérujici nizko

zvidavy
originalni
tvorivy
obrazotvorny
inteligentni
kultivovany
spolehlivy
pracovity
presny
poradkumilovny
zodpovédny
peclivy
spolecensky
aktivni
povidavy
druzny
prabojny
smély
dobrosrdecny
laskavy
snasenlivy
srdecny
skromny
smirlivy
napjaty
neklidny
labilni

nejisty
vznétlivy

popudlivy

0]

Openness to Experience/
Otevrenost vici zkusenosti
Intelekt

Kultura

C
Conscientiousness

Svédomitost

E
Extraversion

Extraverze

A
Agreeableness

Privétivost

N
Neuroticism
Neuroticismus

Emocionalni (ne)stabilita

40

konvenéni
pragmaticky
realisticky
nepfizplGsobivy
neinteligentni
nevzdélany
bezcilny
nedbaly

liny
nesvédomity
chaoticky
nevytrvaly
uzavieny
malomluvny
plachy
nesmély
samotarsky
tichy
panovacny
utocny
pomstychtivy
bezcitny
despoticky
konfliktni
klidny
uvolnény
vyrovnany
stabilni
sebejisty

nezdolny



Dotaznik, ktery byl pouzit pro ucely tohoto vyzkumu obsahuje 60 vypovédi, kterymi by
respondentky mohly popsat samy sebe. Pro kazdou odpovéd byl vybér ze stupnice od 0 do 4, do

jaké miry je vypovéd vystihuje.

3.2.4. Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl pouzit T-test prostfednictvim aplikace Microsoft ® Excel ® pro
Office 365 MSO.
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4. VYSLEDKY A DISKUZE

4.1. Vyzkumna otdzka 1

Jaké jsou osobnostni rysy osob plnicich normu zdravotné orientované pohybové aktivity.

Z celého souboru 40 Zen splfiovalo 25 Zen normu zdravotné orientované pohybové aktivity (10

000 krokl denné).

Vyssi skdry v osobnostnich rysech byly uréeny podle 67 percentilu manudlu testu NEO.

Tabulka 11 Primérné kroky a osobnostni rysy

Kroky-
tyden

2

M 91311
SD  29008,82
Mdn 83633
n 25
M 20,6
SD 5,00
Mdn 21
n 25

M
SD
Mdn

n

28,64
2,85
29

25

0O M
SD
Mdn

n

24,88
2,76
25

25

1o

M
SD
Mdn

n

24,84
2,57
25

25

(7]

M 28
SD 3,64
Mdn 27,00
n 25

Vysvétlivky: M-aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢lenq,

N-neuroticismus, E-extroverze, O-otevienost vici zkusenostem, P-pFivétivost, S-svédomitost

Vyssi skéry v osobnostnich rysech osob plnicich nebo prekracujicich tydenni (denni)

normu krokl byly shledany v extroverzi a svédomitosti.

Normu zdravotné orientované pohybové aktivity splfiovalo 62,5 % Zen, u kterych se

projevila extroverze a svédomitost jako dominantni osobnostni rys. Toto tvrzeni prokazalo vztah

mezi osobnosti a pohybem.

Pokud bychom se zaméfili na definici extroverze dle Hrebickové (1997), tak jedinci s timto

rysem jsou jedinci spolecensti, temperamentni, povidavi, prlibojni a aktivni. Popis sdm o sobé

predpoklada s vyssi aktivitou u osob s projevem extroverze jako dominantniho rysu. U

svédomitosti uvadi, Ze jedinec je spolehlivy, cilevédomy, pracovity, zodpovédny. Pokud by jeho

cilem bylo dobré zdravi, je pro néj jednodussi se ho drzet, nebo ho splnit.
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4.2. Vyzkumny predpoklad 2

Pohybova aktivita Zen ve véku 20-34 let v porovnani s Zenami ve véku 35-54 let bude vyssi, rozdil

bude i v BMI mezi obéma skupinami.

Primérné BMI respondentek

24,5

24,08

24
23,5
23
22,5
22
21,5
21

20,5

20
BMI
M Zeny 20-34 let  mZeny 35-54 let

Obrézek 2 Primérné BMI respondentek u vékovych kategorii 20-34 a 35-54 let.

Tabulka 12 Popisné charakteristiky srovnavanych soubord v hodnoté BMI

Skupina n M SD Mdn
20-34 let 25 21,67 2,06 21,67
35-54 let 15 24,08 4,1 23

Vysvétlivky: M-aritmeticky priimér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢lenl

Ke statistickému srovnani obou vyse uvedenych skupin byl pouZit neparovy t-test s rozdilnymi
rozptyly (p= 0,002414). Vypoctena hodnota p = 0,027387 p<0,05. Mezi skupinami je statisticky
vyznamny rozdil a predpoklad 2 tykajici se BMI byl potvrzen.
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Primérna hodnota kroku za tyden
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Obrézek 3 Primérna hodnota krokl respondentek u vékovych kategorii 20-34 let a 35-54 let

Tabulka 13 Popisné charakteristiky srovnavanych soubort v hodnoté tydenni pohybové aktivity

vyjadiené v poctu krokd

Skupina n/pocet méfeni | M SD Mdn
20-34 let 25/50 86613 32215,58 80825
35-54 et 15/30 65316 15454,16 65894

Vysvétlivky: M-aritmeticky primeér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢len(

Ke statistickému srovnani obou vyse uvedenych skupin byl pouZit neparovy t-test s rozdilnymi
rozptyly (p = 7,77882E-05). Vypoctena hodnota t, = 0,00018919 p<0,05. Mezi skupinami je
statisticky vyznamny rozdil a pfedpoklad 2 tykajici se pohybové aktivity byl potvrzen. Mladsi

vékova skupina je pohybové aktivnéjsi.

Dle vyzkumného predpokladu 2 jsme ocekavali vy$si pohybovou aktivitu u Zen ve véku 20-34 let,
oproti Zendm ve véku 35-54 let. Toto tvrzeni se prokazalo, Zeny ve véku 20-34 let dosahly

pramérné o 21 297 krok vice nez Zeny ve véku 35-54 let.

Zaroven se prokazalo i tvrzeni o hodnoté BMI, kdy hodnota BMI u Zen ve véku 20-34 let je niZsi
neZ u Zen ve véku 35-56 let. U Zen starsich 35 let se BMI priimérné pohybovalo kolem hodnoty

24, coz je vyssi hranice normy. U Zen v mladsi kategorii byla primérna hodnota 21,67.
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4.3. Vyzkumny predpoklad 3

Je rozdil mezi pohybovou aktivitou osob svyraznym rysem osobnosti ve srovnani
s ostatnimi ¢leny zkoumaného souboru.

Mira dominance osobnostniho rysu byla stanovena na zdkladé hrubého skéru na drovni
67 percentilu (Hrebi¢kova, Urbanek, 2001). Jedna se tak o osoby s dominanci rysu neuroticismus

a svédomitost.

Tabulka 14 Popisné charakteristiky srovnavanych soubort

Skupina n/poéet méreni | M SD Mdn
Neuroticismus 8/16 78 488 17535,75 78 005
(N)
Svédomitost (S) | 6/12 90804 23019,36 84661
Bez dominance 26/52 76859 32063,89 71914
(BD)

Vysvétlivky: M-aritmeticky prdmeér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet ¢len(

Hodnoty uvedené v tabulce 11 jsou tydenni pocty krokud jednotlivce.

Ke statistickému srovnani vySe uvedenych skupin byl pouZit neparovy t-test se shodnymi
rozptyly BD-N (p = 0,0163521, t, = 0,7976097, p>0,05). Neni statisticky vyznamny rozdil mezi
soubory (N a BD), predpoklad nebyl potvrzen. BD-S (p = 0,2836428, t, = 0,1647636, p>0,05).
Neni statisticky vyznamny rozdil mezi (S a BD) soubory a predpoklad nebyl potvrzen. N-S (p =
0,3044295, t, = 0,1336028, p>0,05). Neni statisticky vyznamny rozdil mezi (N a S) soubory a
predpoklad nebyl potvrzen.

Predpoklad vyssi hodnoty krokll u osob s dominantnim rysem se neprokazal. Sice byla
celkova aktivita u téchto osob vyssi, ale nebyla statisticky vyznamna. Toto zjisténi miize byt
ovlivnéno nahodnym vybérem respondentek ve zkoumaném souboru, velikosti souboru,
konkrétnimi osobnimi Zivotnimi udalostmi respondentek (nap¥. zkouskové obdobi, zdravotni

stav).
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5. LIMITY PRACE A DOPORUCENI PRO PRAXI

Dil¢im cilem prace bylo zlepsit celkové povédomi o duleZitosti pohybu v Zivoté Zen.
Nékteré skupiny Zen, které se zucastnily tohoto vyzkumu, vykazovaly nizsi mnozZstvi PA nezZ jiné
skupiny (at uz vékové skupiny, ¢i skupiny s vyraznym osobnostnim rysem).

Na zakladé vysledkll mohu doporudit, aby vékova skupina Zen nad 34 let vice hlidala
mnoZstvi pohybové aktivity a svlj denni limit zdravotné orientované pohybové aktivity. Chlze
je jedna z nejjednodussich zplsobl, jak svou pohybovou aktivitu navysit. Malo se zatéZuji
klouby, lze zvysit tempo chiize podle potieby a dostat se tak na potfebnou tepovou frekvenci
pro zvyseni kondice nebo spalovani tuku.

Skupina Zen s dominantnim rysem extroverze a svédomitost vykazuje vyssi miru PA, tudiz
ostatni dominantni rysy, ¢i osoby bez dominance nemaji k pohybu takovou pfirozenou tendenci.
Témto jedinclm je dobré predat rady, zkusSenosti a doporuceni pro PA, aby nedochazelo ke
zhorSovani jejich zdravotniho stavu kvlli nedostatecnému pohybu. Pro Zeny stydlivéjsi,
introvertnéjsi mohou byt vhodna fitness centra uréend zenam, kde je vytvoreno pfijemné;si
prostfedi pro cviceni. Zarovenn mohou navstévovat skupinové lekce, kde pozitivni plsobeni

kolektivu zaruci lepSi vztah k pohybu.

Vzhledem k mensi velikosti souboru si vysledky netroufdme zobecriovat. Jiné vysledky

m{zZe pfinést jina velikost, ¢i druh souboru. Vysledky jsou platné jen pro dany soubor.
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6. ZAVER
1. Jaké jsou osobnostni rysy osob plnicich normu zdravotné orientované pohybové
aktivity?

U osob plnici normu zdravotné orientované pohybové aktivity byly dominantni rysy

prokdzany u extroverze a svédomitosti.

2. Pohybova aktivita a BMI osob ve véku 20-34 let bude rozdilna ve srovnani s osobami

ve vékovém rozsahu 35-54 let.

Vékova kategorie 20-34 let byla pohybové aktivnéjsi a dosahovala mensich hodnot BMI, nez

vékova kategorie 35-54 let.

3. Je rozdil mezi pohybovou aktivitou osob s vyraznym rysem osobnosti ve srovnani s

ostatnimi ¢leny zkoumaného souboru.

V tomto souboru nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi pohybovou aktivitou osob

s dominantnim rysem a osob bez dominantniho rysu.
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Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Hmotnost [ke]:

Jméno:

Dénﬁmzahéjeni méreni:  Vyska[em]: e

Jak zapisovat udaje z krokoméru?

Seda policka v tabulce jsou povinné a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporu¢ujeme Vam vsak tyto
l—_—l informace rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas
nasledné obdrzite, bude detailné&j3i a pro Vas piinosnéjsi.
Do prislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dni Casy a z krokoméru poéty krok a kcal. P¥istroje nenulujte.
V piipadé ndhodného vynulovéani pokradujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvicitele 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 tésné piedtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani.

Den méreni
e

no — nasazeni p

Rino — nasazeni p¥

Prichod do préce (Skoly) — &as

Prichod do prace ($koly) — poéet krokiu

Prichod do prace (Skoly) — keal

Odchod z price (3koly) — &as

Odchod z prace (3koly) — pocet krokii

Odchod 7 prace (Skoly) — keal

Organizovana PA — zahéjeni — €as

Organizovana PA — zahajeni — pocet kroki

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovand PA — ukonceni — ¢as

Organizovand PA — ukonéeni — poéet krokiu

Organizovani PA — ukonCeni — keal

Neorganizovana PA — zahdjeni — &as

Neorganizovana PA — zahdjeni — po¢et kroki

Neorganizovana PA — zahdjeni — keal

Neorganizovana PA — ukonéeni — éas

Neorganizovand PA — ukonéeni — poéet kroki

Neorganizovana PA — ukon&eni — keal

Vecer - odlo

V piipadé potieby nés kontaktujte emailem: info-ckvi@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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Druh a intenzita vSech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v prib&hu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naroénou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (znacnd unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zdznamu minut znakem
H (Hard).

Chuze (i turistika)

B¢éh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zékladni a sportovni gymnastika

Kondiéni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

LyZzovani sjezdové

LyZovani 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, upravy bytu)

Druh a intenzita vSech inaktivit.

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

2.den |

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni ve skole

Sezeni (leZeni) pfi uent, hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostiedcich
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