Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Jihoéeska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Bakalarska prace

Analyza vyuziti pohybovych aktivit pri
utvareni body image u posluchaci programu
Télesna vychova a sport PF JU

Vypracovala: Kamila Chrtova
Vedouci prace: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D.
Ceské Budé&jovice, 2020



Pedagogicka JihoCeska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

University of South Bohemia in Ceské Budéjovice
Faculty of Education

Department of Sports Studies

Bachelor thesis

Analysis of the use of physical activities in
body image formation for the students of
physical education PF JU

Author: Kamila Chrtova
Supervisor: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D.
Ceské Budéjovice, 2020



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Analyza vyuZiti pohybovych aktivit pfi utvareni body image u
posluchact programu Télesnda vychova a sport PF JU

Jméno a pfijmeni autora: Kamila Chrtova

Studijni obor: VKZu - AJu

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalafské prace: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2020

Abstrakt:

Bakalarska prace se zabyva analyzou vyuziti pohybovych aktivit v kontextu s télesnym
sebepojetim u posluchacli oboru Télesnd vychova a spot na Pedagogické fakulté
Jihoceské univerzity. V analytické ¢dasti je provedena obsahova analyza odbornych
publikaci vztahujicich se ke zvolenému tématu a vytvoren uceleny kompildt. V
syntetické ¢asti  jsou predlozena a vyhodnocena ziskand data pomoci
standardizovaného dotazniku PSDQ, Setieni se zGcastnilo 40 respondenttl, 29 muzil a
11 Zen ve vékovém rozpéti 20 — 25 let. 100 % dotazovanych je spokojeno s vlastnim
body image. Témér 50 % dotazovanych preferuje v souvislosti s télesnym sebepojetim
fitness aktivity.

Klicova slova: Body image, sebepojeti, sebepoznani, fec téla, postava, sport



Bibliographical identification

Title of the bachelor thesis: Analysis of the use of physical activities in body image
formation for the students of physical education PF JU

Author’s first name and surname: Kamila Chrtova

Field of study: VKZu - AJu

Department: Department of Sports studies

Supervisor: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D.

The year of presentation: 2020

Abstract:

The bachelor's thesis deals with the analysis of the use of physical activities in the
context of physical self-concept of students of Physical Education and Spot at the
Faculty of Education, University of South Bohemia. In the analytical part, a content
analysis of professional publications related to the selected topic, is performed and a
comprehensive compilation is created. In the synthetic part, the obtained data are
presented and evaluated by standardized PSDQ questionnaire. The survey was
attended by 40 respondents, 29 men and 11 women in the age range of 20-25 years.
100% of respondents are satisfied with their own body image. Almost 50 % of
respondents prefer fitness activities in connection with the body's self-concept.

Key words: Body image, self-concept, self-knowledge, body language, figure, sport



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakaldfskou praci jsem vypracovala samostatné pouze
s pouzitim pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zverejnénim své bakaldrské prace, a to v nezkracené podobé
elektronickou cestou ve verejné pristupné C¢asti databaze STAG provozované
Jihogeskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich internetovych strankdch, a to
se zachovanim mého autorského prdva k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.
Souhlasim ddle stim, aby toutéZ elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym
ustanovenim zdkona €. 111/1998 Sb. zvefejnény posudky Skolitele a oponent( prace
i zdznam o prabéhu a vysledku obhajoby kvalifikaéni prace. RovnéZz souhlasim
s porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi kvalifikanich praci Theses.cz

provozovanou Ndrodnim registrem vysokoskolskych kvalifikaénich praci a systémem na

odhalovani plagiat(.

22.5.2020



Podékovani

Dékuji panu doc. PaedDr. Vladislavovi Kukackovi, Ph.D. za zapUjceni materidld a
poskytnuti potfebnych informaci. Dale studentim Katedry télesné vychovy a sportu PF
JU, ktefi mi poskytli informace formou vyplnéni dotazniku a predevsim dékuji vedouci
mé bakalarské prace pani PhDr. Vlasté Kursové, Ph.D. za skvély pfistup a pomoc pfi

praci na mé bakalarské praci.



Obsah

1
2

UV OD e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaenns 6
METODOLOGIE ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e eaesaaasasanananenns 8
2.1 (O VT o) LV W o] =Te [ g V<] A o] - [ o YU 8
21.1 Gl sttt e b e h e st st e bt b res 8
2.1.2 UKOIY PIACE vttt ettt ettt ettt ettt s et ne st eneneas 8
2.13 o To [ g 1= A o] - [ol PPN 8
2.14 (070 ] oo ¢ TN - 74 | V2SI 8
2.2 POUZItE MELOAY PrACE ..ottt e e s e e s s sabee e s s nreeas 8
ANALYTICKA CAST PRACE ......cuvueieireieieietseisetstisst st sse st enses 10
3.1 YT o1<T o Lo <] 4 HP PR 10
3.1.1 Co 0 nds mUzZe VYPOVEEL NASE TEI0......c.eciiuiieieeciee ettt et 12
3.2 TEIESNE PrOPOICE ..eevveeeeeiieee ettt e eette e e e eette e e eetteeeeebaeeeeebeeeeeeseaeesestaeeeasteeesanseneaeanes 13
321 DEAIENOST ..ottt ettt et sttt e b e be e s b e it e et e ebeesbeesaeeeas 13
3.2.2 LY ALY T e ] 1 =T | USSP PR 15
3.2.3 Télesné proporce a jejich MEFENT.......eii i 15
3.24 SPravneé drZeni tEla......ccveee it 17
33 o [T Te YTl oY=l o I €1 o T USRS 17
3.4 PORYD JAKO NASTIO]....viiiiiiiiie e e e e e 19
3.4.1 Pohybové schopnosti @ dovednosti .......ccccuveeeeiiiiiecciiee e 20
3.4.2 POhyboVA aKtiVita....occuvieeiciiie e 21
343 TEENINK oottt et 21
3.5 VWZIVA ettt sttt ettt e r e ne e nreesaee e 23
3.5.1 Specialni Uprava pfi sportovnim tréninku........ccccccveeeieciee e 23
3.6 PFistup Skolstvi k pohybu @ Zdravi.......ccoccueeiiecieii e 24
3.6.1 Projekty podpory ZAravi.......ccccceeee ettt 24
SYNTETICKA CAST PRACE ..ottt 24
411 FOrMa SETF@NI .ot 25
4.1.2 Celkova shromazdéna data viech respondentl .........c.ccceeeveeeiiieciiee e 26
413 Celkova shromazdénd data vEeCh Zen .........coceeciieiiienieneeneee e 33
4.1.4 Celkova shromazdénd data v8ech MUZU .......coceeeeiiiniiniineeeeeeee e 40
4.1.5 VOINOCASOVE AKLIVITY ..eeeeiiieeeciiiee ettt et e e rre e e e 46
ZAVEBI .ttt ettt ettt sttt h e bttt e e bt e bt bt e s R e e sae e e bt e bt e bt e b e e s beesaeeeaeeeareen 48
Referentni S€Znam [IEEIatUINY ........cocuviii ittt et e e e e earae e e e eareeeeeanes 50
PHIIONY ettt e ettt e et e e e et e e e e e ete e e e e etrae e e e braeeeebbaeaeaatraeeeaarraeaeannes 51



1 UVOD

Na svété neni jediny objekt, ktery by byl stfezenéjsi, krdsnéjsi ¢i uznavané;si nez
nase vlastni télo. Vidyt télo je to nejcennéjsi, co mame. Nejen Ze jde o pevnou
schranku nasich orgdnd, ale slouZi i jako nastroj k praci a celkové se jedna o spojovnik
mezi nasim nitrem a okolnim svétem.

M3 bakaladrskd prace se zabyva vyuzitim pohybovych aktivit pfi utvareni body
image. Zaméruji se vyhradné na studenty oboru Télesnd vychova a sport Pedagogické
fakulty na Jihogeské univerzité v Ceskych Budé&jovicich, ktefi pohybové aktivity vyuZivaji
ve svém bézném Zivoté. Sbér dat probéhl formou standardizovaného dotazniku, ktery
obdrzeli studenti napfi¢ vsemi roc¢niky béhem akademického roku 2019/2020. Do
prGzkumu jsou zafazeni muzi i Zeny rozdilného véku, postavy, télesné zdatnosti a
fyzické kondice.

Sebepojeti jako takové je v poslednich letech na vzestupu, za jednu z hlavnich
pri¢in mdZeme povaZovat vzrist zajmu o ¢lovéka jako takového a jeho byti. Drive bral
Clovék své télo jako samoziejmost, jehoz duleZitost si uvédomoval zfidka kdy. VétsSinou
tomu tak bylo pfi nemoci ¢i zranéni. V historii byla pod pojmem ,maximalni zdravi“
chdpana maximalni télesna zdatnost. V dnesni dobé je tomu jinak. Clovék se o své télo
vice stard, hycka a dopfavd mu vétsi péci, kterou si po pravu zaslouzi. O své télo se
zajimame jak po strance vizualni — zvySené ndklady na pécéi o télo, kosmetiku, apod.
Stejné tako jako po vnitfni strance, kdy vice investujeme do zdravé vyZivy a celkové se
vice staradme a zajimame o to, jak se stravujeme v béZiném Zivoté. Ani pohybova
aktivita nepfisla zkratka, sice dle mého ndzoru se ji stale nevénujeme tolik, kolik
bychom méli, ale mnoho lidi si oblibilo tzv. neorganizované sportovni aktivity, mezi
které patfi jogging, cyklistika, apod. Tyto vSechny aspekty ddvaji dohromady zdravy
Zivotni styl.

Télo nas reprezentuje, a proto télesné sebepojeti je nedilnou soucasti
sebepojeti jako takového. Nicméné neni jednotna Cili univerzalni teorie pojeti sebe
samotného. Lidé jsou odlisni. Maji odlisné naroky na sebe i své télo a to se odraii i
v pojeti sebe sama. To, s¢im muiZe byt spokojeny jeden, miZe byt pro nékoho
neprekonatelny narok a pro jiného zase jiz predem splnény ukol. Nékteré z véd
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zkoumaly urcité fragmenty télesného sebepojeti (hodnoceni vlastniho téla,
spokojenost s vlastnim télem, ohraniéeni téla, apod.), avSak v Setfeni celkového
sebepojeti byla télesna stranka opomijena. V dnesni dobé, kdy se télo stalo ndstrojem
ke spokojenému Zivotu stejné tak jako soucast masové kultury, médy, médii a dalSich
oblasti, prochazi nase télo renesanci.

Cilem mé bakaldarské prace je zjisténi, jak se k otazce télesného sebepojeti stavi
studenti oboru Télesna vychova a sport na Pedagogické fakulté Jiho¢eské Univerzity
v Ceskych Budéjovicich, pro které by mél byt aktivni a zdravy Zivotni styl sou&asti

bézného zivota.



2 METODOLOGIE
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 cil
Cilem bakalarské prace je posouzeni vyuziti pohybovych aktivit pfi utvareni
body image u studentl a posluchacli oboru Télesna vychova a sport na Pedagogické

fakulté Jihoceské Univerzity v Ceskych Budé&jovicich.

2.1.2 Ukoly prdce

Ukolem je posouzeni dat shromdazdénych z dotaznikového prizkumu napfic
vSemi roc¢niky oboru Télesnd vychova a sport Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budé&jovicich v akademickém roce 2019/2020. Zaroveri jsme se zaméfili na
prizkum odbornych publikaci, na zakladé kterych jsme vytvofili odborny kompilat jako

doprovodny material k tomuto Setfeni.

2.1.3 Predmét prace
Pfedmétem naseho Setfeni bylo zjistit, jak studenti oboru Télesna vychova a

sport PF JU zdmérné pracuji se svym body image a jak vnimaji sebe samu jako celek.

2.1.4 Odborné otazky

V praci jsme stanovili tyto odborné otazky:

1. Je vice nez 50 % dotazovanych studentl spokojeno se svymi body
image?

2. Je vice nez 50 % dotazovanych zen spokojeno se svymi body image?

3. Je vice nez 50 % dotazovanych muz(i spokojeno se svymi body image?

4, Prevazuji pfi vytvareni body image fitness aktivity?

5. Prevazuji pfi vytvareni body image u muzd fitness aktivity?

6. Prevazuji pfi vytvareni body image u Zen fitness aktivity?

2.2 Pouzité metody prace
V analytické casti jsme vyuZili metodu obsahové analyzy. Tuto metodu lze

definovat jako vyhodnoceni a interpretaci ¢teného textu, tudiz zkoumani jiz napsanych



publikaci na zadané téma a jemu podobné. V syntetické casti jsme pro sbér a
vyhodnoceni dat vyuZili standardizovany dotaznikem PSDQ (Rychova, 2014).
Zpracovana data nam umoznila zodpovédét stanovené odborné otazky (viz kapitola

2.1.4, s. 10), vést pfimérenou diskusi a stanovit pfislusné zavéry.



3 ANALYTICKA CAST PRACE

3.1 Sebepojeti

Antropologie je védou, kterd zkoumad clovéka jako takového. Jedna se o
filozofickou disciplinu, kterd ma nejvSestrannéjsi pristup k hodnoceni lidského téla ze
vSech disciplin, které jsou ndm znamy. V antropologii jde prevdiné o vyobrazeni
jedince jako komplexu. Se vSemi vlastnostmi a dovednostmi, dobrymi i Spatnymi.
Sebepojeti se da pokladat za predstavu, kterou my mame o sobé samych. Déli se na
slozku kognitivni, ktera zahrnuje sebepoznani a sebedefinovani. Ddle na slozku
¢innostné regulativni, ta se zabyva sebekontrolou, nasim uplatnénim, apod. Posledni
slozkou sebepojeti je slozka emociondlni, kterd zahrnuje vSe, co se tyka naSich
vnitfnich emoci, pocitl, prozitkl, apod. (Fialova, 2001).

Sramkova & Cakirpaloglu ve své odborné publikaci (2015, s. 96) uvadi: , Fyzicka
atraktivita jedince je znacné geograficky, kulturné a historicky podminéna. Kazda
kultura si utvari vlastni kritéria atraktivity a nesoulad s nimi byva ¢asto perzekuovan,
napt. vyloué¢enim nebo odmitdnim. Clovék pak ¢asto sv(ij vzhled reguluje v souladu se
spoleéenskymi stereotypy a se svymi socialnimi rolemi. Teorie fika, Ze prvni dojem o
jiném clovéku se formuje béhem prvnich 120 sekund kontaktu.”

To, jak nds vidi druzi v kombinaci s tim, jak se vidime my sami, tvofi dohromady
sebepojeti. Tak jak vypadame se i citime. Pokud se citime pozitivné ohledné nasi
image, ma pozitivni vliv na nasi psychiku a posiluje nase vykony. Negativni image, kterd
spociva v zanedbaném zevnéjsku, Spatné kondici ¢i sebepodceriovani, vede v mnoha
pfipadech ke zhorseni vysledk(l a v krajnich pfipadech i paranoie. Diky témto
poznatklm lze Fici, Ze nase fec téla o nas vypovida vice nez z poloviny. Tvofi tak velmi
dllezitou slozku komunikace s nasSim okolim. Diky reci téla predavame do okoli
informace nejen o nasi osobnosti, ale napf. i o sexualni ochoté a mezilidskych vztazich
Ci agresi (Fialova, 2006).

Do kolize se ovsem dostava problém duse a téla. Zda-li je mozné, aby jedinec
byl soucasné fyzickad bytost i duchovni subjekt. Za dalSi neznamou lze pokladat fakt, i
jsou tyto dvé stranky v souladu jiz od nepaméti nebo jaky je doopravdy vztah mezi
nimi. Tyto otdzky jsou soucasti filozofie jiz po cela staleti. VétSina se ale shoduje na

tésném vztahu mezi inferioritou a exterioritou (Fialova, 2001).
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Télesné sebepojeti, v dnesni dobé nazyvdno také jako body image, se bez
pochyb povaZuje za jednou z hlavnich sloZek sebepojeti jako takového. Jak v historii,
tak i vdnesni dobé je body image brdna jako cosi, co uréuje idedl krasy. Télesné
sebepojeti urcuji tfi zakladni faktory, kterymi jsou vzhled, zdravi a télesna zdatnost.
Nejzakladnéjsi z téchto faktor(i je vzhled, kterému se pfiklada nejvétsi rozsahlost dle
osobni dualezitosti napfic vSemi generacemi. Jsou do znacné miry ovliviiovany kulturou
a socialnim pfistupem. Svym vzhledem na sebe upoutavame pozornost, upozoriiujeme
na svou ndladu, upozorfiujeme na sebe samé. Je to tedy i jedna z komunikaci, kterou
jsme ve spojeni s okolim. To, jak své télo a vzhled prezentujeme, je Cisté na nas.
V dnesni dobé je vzhled v popredi, tudiz lidé investuji mnoho financ¢nich prostredku
pravé do Upravy zevnéjsku a véci, které nam nds vzhled dotvafi. Svlj vzhled si hyckaji
vétsinou mladi lidé a ti, ktefi jsou si sami sebou nejisti. Pro tyto jedince je sebepojeti ve
znacné mire zavislé na tom, co si o nich mysli druzi (Fialova, 2001; Fialova, 2006).

V mnohych pfipadech ovliviiuje tento subjektivni nazor na své vlastni
sebepojeti i sexudlni Zivot. Je tomu tak zejména u Zen, kdy jejich ideal krasy zdlezi na
pozadavcich partnera. Timto se snazi podpofit sexudlni spokojenost a funkénost
stavajiciho vztahu (Srdmkovd & Cakirpaloglu, 2015).

DrZeni téla je ukazatelem zdravotniho stavu a také pfispiva hojné k celkovému
vzhledu. Napf. handicap krivé patefe neni pfili$ lichotivym. Bolesti zad jako takové
jsou nyni u zhruba 80 — 90 % populace. Drzeni téla miZeme spojovat i se spole¢enskym
statutem jednotlivcl, které tak mohou poukazat na svoje prednosti, ¢i momentalni
stav. Jednotlivci, ktefi si sebou nejsou zcela jisti, vétSinou zaujimaji krcici polohu
s pazemi tésné u téla, naopak sebejisti lidé zaujimaji velky prostor (Fialova, 2006).

Chlze je zékladnim pohybem c¢lovéka a stejné tak jako drzeni téla vypovida
mnohé o statutu, ¢i osobnosti (Fialova, 2006).

RozloZeni hmotnosti téla a vySka jsou ukazatelem postavy, kterou ¢lovék muze
do znacné miry ovlivnit, ale v nékterych pripadech se mizZeme setkat s genetickou
predispozici, se kterou jedinci nezmuUzZou nic. Postava je jednim s dilezitych faktord,
které ovlivni prvni dojem druhych (Fialovd, 2006).

Pro prvni dojem je duleZity i vyraz obliceje, ktery urCuje, co si o nas druzi

pomysli. U nékterych jedincd mlize mimika obli¢eje prozradit, co pravé prozivaji.
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NemuUZeme ji brat ale jako klicovou v Sirokém spektru. Je velmi individudlni. Stejné
gesto, ale jiny vyznam u kazdého z nds (Fialova, 2006).

Jednim z nejvétsich pomocnikl pfi udrZovani pozitivni body image je obleceni,
které nejen Ze chrdni to nejcennéjsi, nase télo, pfed zimou, ale i udava nas styl,
potazmo nase postaveni ve spolec¢nosti ¢i informuje o nasi osobnosti (Fialova, 2006).

Ti, kdo ale jsou strljci téch nejvétSich zmén, jsme my sami. My a nas pfistup
ovliviiuje celkové télesné sebepojeti nejvic. Nas Zivotni styl je kli¢ k docileni
perfektniho, v nasich ocich, body image. Kvalita Zivota je faktor, ktery nds ovliviuje
v pozitivnim, ale i v negativnim smyslu. Patfi sem mira fyzické aktivity, strava a pfistup
k zZivotu. Tak, jak budeme pfistupovat ke svému zZivotu, bude Zivot pfistupovat k nam.
Fyzickd aktivita v kombinaci se spravnou stravou jsou alfou a omegou vseho, nicméné i
premira téchto dvou pristupl mize uskodit. Ubirani na stravé a pridavani na fyzické
aktivité vétsinou praktikuji jedinci za ucelem ubrdni télesné hmotnosti, nicméné i tento
jev musi byt kontrolovatelny, jinak mize dojit az k neptijemnym problémim v podobé
poruchy pfijmu potravy, kterd mlze v kritickych situacich skoncit az smrti.

Idedl krasy se napfi¢ dobou ménil a vyvijel. To, co se povaZovalo za idedl krasy
v obdobi baroka, se neslucovalo s gotikou ¢i renesanci. Historicky pohled na ideal krasy

je ale odlisny od novodobého pohledu na fyzickou krasu (Fialova, 2006).

3.1.1 Co o nds miiZe vypovédét nase télo

Vzhled utvari urcity obraz osobnosti. Mlze ale klamat momentdlnim
rozpolozenim osobnosti — ovlivnéni emocemi, pracovnim postavenim, apod. Dle
télesné stavby muUZeme usuzovat i osobni vlastnosti. Od nepaméti je otylé télo
spojované se srdec¢nymi, laskavymi a dobromysinymi vlastnostmi. DalSim podobnym
usudkem jsou bryle, které svym majiteldm doddvaji na inteligenci Hlavni informace,
které nam nas vzhled muze poskytnout, jsou nasledujici (Fialova, 2006).

Pohlavi je vétsiné pripadl patrné, i kdyz nikdy ne zcela jisté. | toto je faktor, se
kterym Ize manipulovat. V rliznych kulturach jsou kladené jiné pozadavky na muze a
Zeny v otazce oblékani, stardni se o své télo, apod. (Fialova, 2006).

Podobné je tomu i u véku jedince, kdy mlze snadno dojit ke zmateni
skutecného véku stylem oblékani ¢i vystupovani, nicméné charakteristické rysy

obliceje, klze Ci vlast vypovidaji o skute¢ném véku a s nimi nic neudélame.
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Prislusnost ke skupiné je definovdna pfedevsim stylem oblékani, ¢i urcéitymi
ozdobami, které od sebe jednotlivé skupiny/hnuti oddéluji. To poukazuje na predstavy
Ci socialni postaveni skupiny a jejich ¢lenli. Mizeme sem zaradit rockery, hippie, gotiky,
apod. (Fialova, 2006).

Jako dalsi se jednoduse projevi status a spolecenska role. Ty Ize pokladat za
nejdulezitéjsi aktéry odliSnosti mezi jednotlivci. Postaveni ¢lovéka ve spolecnosti je
jednim z nejvice sledovanych faktor( dnesni doby. Vychazi z Zivotniho stylu a mnozZstvi
majetku. Tyto, pro nékoho bezcenné faktory, mohou pro mnohé znamenat obraz
socidlniho statutu, ktery mlze ¢lovéka do jisté miry ovliviiovat. S témito pojmy lze
spojit i dalsi faktor, a tim jest zaméstnani, které rozdéluje spole¢nost a jeji jednotlivce
velmi razantné. At uz doktorsky bily plast ¢i uniforma vypovidd mnohé o svém nositeli
(Fialova, 2006).

V neposledni fadé je tfeba zminit individualni osobnostni znaky. Zde jde z velké
¢asti o povahu jednotlivce, kde se dostdvaji do popredi vlastnosti jedince, které nas

ovliviuji (Fialova, 2006).

3.2 Télesné proporce

Kazdy je jiny a kazdy ma také stanoven jiny idedl krasy. Tyto idealy se vyviji
béhem naseho Zivota tak, jak se ménime my a jak nds ovliviiuje spolec¢nost. Spole¢nost
v poslednich letech kladla velky diraz na ,idedl krasy“ v podobé vychrtlych modelek,
kterym udala jisty trend, jenzZ se stal vzorem pro mnoho mladych Zen. Tento idedl krasy
se ovsem neztotozZnuje s objektivnim pohledem na zdravé télo. V poslednich mésicich
vSsak mlizZeme vidét drobné zlepseni ze strany spolecnosti, kdy se dostavaji do popredi
u prednich svétovych znacek modelky s ,normadlni“ zdravou postavou ¢i slavné
sportovkyné, které také nejsou proporéné povazovany za modelky. Tim, Ze vétSina Zen
neni schopna objektivniho posouzeni svého vlastniho téla, je toto zplsob, jak jim

otevrit oCi a poodkryt tak realitu zdravé postavy a normalnich proporci (Fialova, 2006).

3.2.1 Dédicnost

Dédi¢nost je v pfipadé naseho téla neoblomnd, nasi historickou linii si
nevybereme a urcité nepéknosti Ci zvlastnosti neovlivnime. Jedna se o vnitfniho
Cinitele. Byt nékteré drobnosti zménit muZeme. Dédi¢nost ovSsem uddava celkové

proporce pouze z 70 %. O ¢ast se zasluhuji vnéjsi faktory, které mohou ménit predem
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dané proporce. Jeden z dlikazi tohoto jevu je priimérnd télesna vyska, kterd se v nasi
populaci stale zvétSuje. Dédicnost stale ale ovliviiuje mnohé. Individudlni rozdily
zkoumame specidlnimi genetickymi metodami (napf. studium dvojcat, podobnost mezi
rodici a détmi). VSe mame predem zapsano v DNA, kterou dostavame od obou rodica.
Jde vesmés o znaky kvantitativni, které mizeme zméfit — vyska, hmotnost, podil svalu
a tuku ¢i pomér délek jednotlivych casti téla. Na zakladé mnohych vysledkd mizeme
poukazat na fakt, Zze dédi¢nost a jeji vliv na proporce téla zfetelné existuje, nicméné
faktor prostredi v této kombinaci sehravd nemalo dulezitou roli (Fialova, 2006).

Antropologické typy jsou jedny z hlavnich sloZzek, které ovliviiuji nasi postavu.
Lidské plemeno je predem dané a nese ssebou urcité znaky, které se napfic
generacemi nelisi. Nam nejblizsi typy jsou: Nordicky, Baltsky a Zapadni. Tyto tfi
antropologické typy tvoti populaci Evropy (Fialova, 2006).

Dédicnost jako takova je velmi naroc¢nou védni disciplinou, jejiz zavéry mohou
byt nepresné. Mlize za to fakt, ze clovék se z ZivoCichi doziva nejvyssich let, ale
provokuje pouze malé mnozstvi potomkd. Individualni rozdily zavisi na genotypickych
predpokladech a podminkach, za kterych dochazi k formovani a zdokonalovani (faktor
dédic¢nosti a prostredi) (Fialova, 2006).

Setfeni se shoduji nad podobnosti rodi¢t a déti v uréitych znacich. Otec z vétsi
Casti udava vysSku i hmotnost déti, bez rozdilu pohlavi. Chlapci dédi spiSe svaly
(izomorfni komponent), naopak divky spiSe tuk (endomorfni komponent) (Fialova,
2006).

Fialova (2006, s. 33) uvadi: ,, Malina a Bouchard (1995) shrnuji poznamky
z dosavadnich Setfeni o vlivu dédi¢nosti a kulturniho pfenosu mezi generacemi na
télesné proporce takto: BMI (body mass index — pomér vysky a hmotnosti) a mnoZstvi
podkozniho tuku jsou dany dédi¢né pouze z 5 %, dalSich 30 % predstavuji informace
kulturné prenosné (ovlivnéné prostfedim) a 65 % informaci je nepfenosnych. Ponékud
jind situace je u tukové hmoty a poméru podkozniho tuku na koncetinach a trupu. Zde
autofi uvadeéji 25 % vlivu dédicénosti, 30 % vlivu kulturniho prenosu (lze ovlivnit
vychovou, vyzivou, apod.), 45 % informaci nepfenosnych (nahodilych, zavislych pfipadé
na aktivité jedince).”

Z tohoto Setfeni si mUZzeme vyvodit zavér, Ze mnozstvi a rozmisténi tuku je

mozné zhruba z 30 % ovlivnit zamérnymi aktivitami a zménami v nasem Zivoté, které
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fidime svou vlastni vali. Zamérnymi aktivitami myslime spravnou vyzivu, pohybové

aktivity, apod.

3.2.2 Vliv prostredi

Jednd se o vnéjsi Cinitel, ktery zodpovida za utvareni ¢lovéka v pribéhu jeho
zZivota. Systém spolu puUsobicich vlivl, které mohou v disledku velmi ovlivnit znaky
Clovéka, které nejsou dany dédicnosti. Neni vidy zarucené, Ze budou tyto faktory
fungovat v nas prospéch. Mohou plsobit obéma sméry, jak kladné, tak i zaporné. Mezi
hlavni Cinitele mUZeme zapoditat biografické a nutritivni podminky, spolecensko-
ekonomické podminky a kulturu (Fialovd, 2006).

Vse, co je kolem nas se fadi do biografickych a nutritivnich podminek. Jedna se
o podnebi, lokalitu kde dany jedinec Zije, ale z nejvétsi ¢asti o pohybovou aktivitu a
vyzivu, kterd je alfou-omegou jedince. Ve znacné mire ovliviiuje jeho télesny typ. Ne
nadarmo se fikd, jsme to, co jime (Fialova, 2006).

Fialova (2006, s. 34) tika: , Predpokldadame, Ze vedle dédicnosti (jako Cinitele
vnitfniho) ma zfejmé mnoizstvi a kvalita télesné aktivity (vyznamny cinitel vnéjsiho
prostredi) vliv na prizplsobeni jedince, a tudiZ i na rliznorodost jeho télesnych znak(.”

Druhd skupina ovliviiuje spiSe psychickou stranku clovéka. Zaméruji se na
predpoklady jedince a jeho motivaci pro Zivot. Spadaji sem materialni podminky,

vychova, Zivotni Uroven, pracovni podminky, apod. (Fialova, 2006).

3.2.3 Télesné proporce a jejich méreni

V dnesni dobé jsme obklopeni viemozinymi radami a typy, jak mit dokonalou
postavu a co je prvni fadé povaZovano, za dokonalou postavu. Byt mame ,dané” urcité
prototypy, jaké by mély byt dokonalé télesné proporce, zalezi na Uhlu pohledu, ze
kterého se na své télesné proporce hledime. Zakladem muze byt zdravi, sport, mdda,
apod. Kazdy z téchto okruh( si zada jiné podminky, které ve vysledku ovlivni nase
télesné proporce. Pro mnohé je hlavnim faktorem télesnd hmotnost, kterd je sama o
sobé pouze bezcenné Cislo (Fialova, 2006).

Hmotnost sama o sobé nam neni schopna objektivné posoudit, v jaké kondici se
pravé nachazime. Hmotnost se nam neustale méni v pribéhu dne/tydne, je proto
dllezité se vazit pravidelné a v priblizné stejny cas. Stanoveni idealni hmotnosti je

stanoveno normou, kterd vznikla na zakladé méreni zdravych jedincl. Télesnd
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hmotnost se méni procentem svalové hmoty a podkozniho tuku, ktera se na zakladé
naseho snaZeni i nesnazeni proménuje. Pokud nabudeme svalové hmoty, dojde
soucasné k ubytku tuku, nicméné svaly jsou tézsi nez tuk, proto mize dochazet
k nesouvislostem pfi vazeni (Fialova, 2006).

Pro objektivni zhodnoceni télesnych proporci je potfeba pfidat i dalsi udaje, ze
kterych mZeme vyvozovat naSe proporce. Patfi sem napfiklad: vyska, pohlavi,
podkozni tuk, somatotyp, obvody téla, délka kosti ¢i proporcionalita (Fialova, 2006).

Vyska je jednim zfaktor( dédi¢nych, lze jej tedy jen minimalné ovlivnit.
Naméreny Udaj Ize pouiZit pro vypocet raznych index( - napf. BMI = body mass index
(Fialova, 2006).

Ke zjisténi mnoZstvi podkozniho tuku tloustka koZnich fas. Mezi mérené objekty
zarazujeme nasledujici tfi fasy: kozni fasa nad trojhlavym svalem paznim, koZni fasa
nad hrebenem kosti kyCelni a koZni fasa pod lopatkou. Z namérenych hodnot Ize
vyvozovat vysledky nékolika moznymi variantami (Fialova, 2006).

Dalsi zplsob jak pozorovat urcité zmény tvaru téla, télesny typ a mnoiZstvi
svalové hmoty je méreni télnich obvodl. Méreni provadime na mistech: zapésti,
predlokti, dvojhlavy sval pazni, hrudnik, pas, boky, stehno a trojhlavy sval lytkovy.
Obvod pasu je nejzakladnéjsim ukazatelem mozné obezity. Orientaéni hranice Cini 80
cm u Zen a 94 cm u muzl (Fialova, 2006).

Proporcionalita neboli Umérnost jednotlivych partii.

Fialova pise (2006, s. 46): , To znamena, Ze dokonaly mazZe byt Clovék astenického i
atletického typu, jestlize jsou jeho jednotlivé télesné partie Umérné celku.”

Dalsim prikladem muZe byt historickd a novodobd kolize u Kretschmerova
popisu osobnostnich charakteristik z roku 1925 s tim novodobym. Kretschmer popisuje
pyknicky typ postavy jako vesely, spolecensky a dobrosrdecny. Dnes je tomu naopak.
Takového clovéka bychom popsali jako liného a pomalého jedince bez vlastni vile.
Stejné tak tomu je i u svalnaté postavy, kterd je nyni ztélesnénim pevné vile.
V minulosti se svaly projevovali pouze téce pracujici lidé (Srdmkovd & Cakirpaloglu,

2015).
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3.2.4 Spravné drzeni téla

Jinymi slovy miZeme toto spojeni vnimat jako harmonické propojeni funkénich
Casti téla. Pri poruSe drieni téla dochazi k nedokonalostem, které zanechdvaji na
nasem vzhledu Sramy. Vétsinou jsou tyto odchylky od normalu zplsobeny svalovymi
nerovnostmi ¢i zkracenymi svaly (Fialova, 2006).

Jednd se o proces, pfi kterém dochazi k souhfe vSech zucastnénych svall a
koordinacénich funkci centralni nervové soustavy. Cely proces probiha podvédomé a
témér neustdle. Spravné drzeni téla se posuzuje nejen z estetického hlediska, ale
hlavné z hlediska zdravotniho. PouZivani stejného metru na Sirokospektralni populaci
je témér nemozné. Kaidy jedinec md jiné proporce a drieni téla je velké casti
ovlivnéno dédic¢nosti, ktera se jen tézko méni. Snaha o zlepsSeni drzeni téla ¢i prace na
problému drzeni téla vyzaduje dlouhodobé Usili a pili (Mackova &Macek, 1997).

Spravné zakfiveni patere by mélo mit esovity tvar — lorddéza a kyfdza, pfi cemz
kyféza (hrudni a kfizova ¢ast) smérujici dozadu je kompenzaci lorddzy (kréni a bederni

¢ast), kterd sméruje dopredu (Mala, 1980).

3.3 Historie péce o télo

Idedl jako takovy se s historickym vyvojem ménil. To, co bylo trendy
v Mezopotamii se lidilo od Egypta a stejné tak od Starov&kého Rima. Nicméné v té&chto
dobach, byly télesné proporce nedllezité, jelikoz se nosilo prevainé volné splyvavé
obleceni, které zakryvalo celé télo. Naopak se davaly na obdiv Uéesy, manikura a make-
up. Hygiena s pouZivanim vonnych olejii byla v téchto dobach také na vysi (Fialova,
2006).

Vzhled byl jednim z ukazatell spoleCenského postaveni, tyto patrné rozdily
mezi jednotlivymi lidmi byly pfisné stfezeny pod zakonem (Fialova, 2006).

Nicméné uz v této dobé resily rlizné narody otdzku obezity. Odldvodnovaly si ji
rdznymi zpUsoby (napf. poruchy traveni, nervové vycerpani, ...). Veskeré problémy
s nadvahou fresili specidlnimi klrami — opium, zvraceni, Zelezité vody, rtutové Iéky a
podobné (Fialova, 2006).

Postupem casu se dostali do popredi i obézni lidé, jelikoz se z nadvahy stal
symbol majetku. Kdo si mohl dovolit hodovat, byl upfednostnovan spolecnosti (Fialova,

2006).
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Fialova (2006, s. 54) ve své citaci vychazi z Crookové (1995): ,Sexudlni
pfitaZlivost v té dobé ale zdvisela spiSe na celkovém vzhledu neZ na tom, kolik kdo vazi.
Jak muzi, tak Zeny pouzivali obleceni k vytvofeni image, ktery jejich spolecnost
obdivovala. Vycpdavky a Snérovani dokazaly udélat témér z kazdé postavy tu idealni.”

Inovace pfisla s 19. stoletim, kdy byla zavedena ,nova gymnastika“. Systém
spocival ve skromném Zivoté na cerstvém vzduchu doprovazenym prochdzkami a
pouze dvéma lehkymi jidly za den. NeSlo pouze o Stihlost, ale dostdvalo se do popredi i
zdravi a vitalita (Fialovd, 2006).

S 20. stoletim pfiSly normy, podle kterych se lidé zacali fidit. Tabulky byly vSak
nepresné a diky této chybé pouzivani téchto pomicek poznamenalo verejnost na
nékolik desetileti. | v dnesni dobé dochazi k omyliim s pouzivanim tabulek, byt byly
mnohokrat standardizovdny a upraveny. Jelikoz od prelomu stoleti se spole¢nost
vyznacuje bojem proti obezité. Rzné diety, cviceni a pohyb se staly symbolem tohoto
souboje, nicméné ne vzdy jedname spravné. Mnohdy si s vidinou dobrého Uumyslu i
ublizujeme (Fialova, 2006).

V prabéhu let se ideal krasy ménil. Divodem byl vliv Hollywoodskych hvézd,
které v té dobé udavaly trendy. Nejznamé;jsim prikladem, je ovsem Twiggy, modelka,
ktery trva dodnes. Mnoho Zen i vdne$ni dobé bere ,tabulky” za nejucinnéjsi a
nespravnéjsi prostredek, jak nahlizet na své télo. To se ovSsem vyluéuje s realitou a jde
v mnoha pripadech spiSe o marketingovy tah, ktery ma upozornit na rizné procedury,
Ci produkty na zkrdsleni svého téla (Fialova, 2006).

Dalsim paradoxem dnesni doby jsou i masova média, kterd se stala nejsnazsim
komunikatorem mezi spolecnosti a lidmi, ktefi jsou jimi ovliviovani. Toto se da
povaZovat za jednu z redlnych pricin, kdy dochazi k ovliviovani jedincl, spiSe Zenského
pohlavi. Vzor, ktery udavaji média, tedy spoleénost, se dostava do popredi jako idedl.
Dopad téchto ,ideali” mGze mit fatalni dopady na spolecnost pravé v boji s télesnym
sebepojetim, které maze vést a7 k rizikovému chovéni (Sramkova & Cakirpaloglu,
2015).

Sramkova & Cakirpaloglu (2015, s. 97) ve své praci cituji Grogana (2000):
»,Zatimco muzi prezentovani v médiich jsou spiSe primérné hmotnosti, Zeny jsou

vétSinou modelky s podvahou.”
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Dle naseho usudku je cely systém Spatné nastaven. Konzumni spoleénosti je ve
vysledku ukazovdno néco, co je Spatné. Spolecnost se snazi bojovat se Spatnymi navyky
spolecnosti stejné tak jako s rizikovym chovanim (nadvaha, podvaha), ale pfichazi stale
s novymi faktory a vécmi, které k tomuto jednani vedou.

Sramkova & Cakirpaloglu (2015, s. 97) vychdzi z prace Huffingtonpost (2011): ,,
Medializovanym upozornénim na tento fakt byl experiment americké studentky Galia
Slayen, ktera vytvofila model panenky Barbie v Zivotni velikosti, pfiéemz zachovala jeji
proporce, kde by panenka mérila 170 cm, by musela vazit 50 kg a mit miry — 100 — 45 —
84, takZe by nejspiSe ani neudrzela rovnovahu.”

Fialova (2006, s. 55) cituje Crookovou (1995): ,Vysledky Gallupova prizkumu
ukazuji, Ze v roce 1950 véfilo 44 % Zen, Ze jsou obézni. V roce 1973 to bylo uz 55 % Zen
a vroce 1980 bylo 70 % vysokoskolsky vzdélanych Zen pfesvédceno, Zze maji nadvahu.
V roce 1990 je to jiz témér 80 % viech Zen, které se domnivaji, Ze maji nadvahu.”

Z naseho pohledu by tabulky mély byt pouze doprovodnym materidlem, kterym
se muUzeme drobné inspirovat, oviem nejednat podle néj na 100 % v nasem

kazdodennim Zivoté ¢i v dlouhodobé snaze zménit nasi postavu.

3.4 Pohyb jako nastroj

Schopnost pohybu se provéfuje v linii celého Zivota. Jeji vyvoj zacind jiz v raném
obdobi. Vyvoj motoriky se dd povaZovat za zrcadlo vyvoje nervové soustavy. Prvi
pohyby se dle ultrazvuku prokazuji jiz v pribéhu Sestého embryonalniho tydne, od
tohoto momentu zapocina celkovy vyvoj lokomoce. At uzZ jde o tyto nepatrné pohyby
v prenatdlnim stadiu, détské nemotorné pohyby ¢i o promyslené akce v pribéhu
dospélého zZivota, jde o sloZité a organizované funkce organismu (Trojan, 2003).

Nejprve si ale vytyéme dva nejhlavnéjsi prvky. Pohyb a sport. Pohyb, jinym
slovem lokomoce, je zplsob premistovani Zivoc¢ichl z mista na misto. Jedna se o prvek
fizeny centrdlni nervovou soustavou. Naproti tomu sport je pfedem jasné dana aktivita
s natrénovanymi prvky. Sport mGZeme vykonavat jednotlivé, ¢i skupinové. Ve vétsi
mife jde o aktivity s pevné danymi pravidly a moznosti ukdzat se v soutézich di
zavodech (Demetrovic E. a kol., 1988).

, Pohyb je Zivot.” (Kyralova, Matousova a kol., 1995, s. 1). Timto heslem zacina

kniha vénovana zdravotni télesné vychové a my se domnivame, Ze toto heslo by si mél
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vzit za své kazdy, kdo se chce zajimat o své zdravi. Mezi dal$i aspekty musime zaradit
fakt, zda-li se hybeme spravné a jestli i malé procento casu straveného pohybovou
aktivitou staci ke zdravi.

Profesor Pavel Kolaf zastava nazor: ,Hybeme se bud madlo, nebo $patné a
pohyb se vytraci nejen ze Zivota, ale i z mediciny.” (Cervenkova &Kolaf, 2018).

Pohyb jako takovy ndm pomdha ovliviiovat fyzické i duSevni zdravi. V pribéhu
naseho Zivota usnadnuje cestu k lepsi sebedlivére, sebehodnoceni, sebekazni, ale
pUsobi blahoddrné i na nase dusevni stranky jako jsou emoce, pocit sily a zdravi. Pohyb
funguje i jako ndstroj k dosazeni dobrého a ndmi chténého vzhledu. Nesmime vsak
zaménovat pohyb a sport, jak je jiz zndmo. Sport je jednou ze slozek pohybu, ktery
vétSinou kompenzuje nedostatek bézného pohybu v sedavém a liném Zivoté lidi dnesni
doby. MiZeme ho povaZovat i za prevenci stale ¢astéjsich civilizac¢nich chorob (Fialova,

2006).

3.4.1 Pohybové schopnosti a dovednosti

Jednd se popravdé o vnitfni predpoklady, neboli pohybové schopnosti, které
vedou k pohybové ucinnosti pfedem urcitého charakteru. Tyto schopnosti se projevuji
v urcitém poméru, ktery neni stejny pro kazdého z nds. Avsak pro posouzeni spravnosti
pohybové schopnosti musime nejprve dojit k objektivnimu hodnoceni dané pohybové
aktivity. Podle charakteru ddle délime na silové, rychlostni, obratnostni a vytrvalostni
schopnosti (Havlickova, 2000).

Sila klade ddraz na dovednosti, které prekonavaji urcity odpor (vnéjsi, vnitrni),
ktery je kladen na urcité svaly (Havlickova, 2000).

Pro pohyb, ktery ma spiSe cyklicky charakter s maximalni frekvenci pohybu
v asovém Useku je zapotrebi rychlosti. Rychlostni Ukony jsou vétSinou provadény
s maximalnim usilim (Havlickova, 2000).

Pro cyklické cinnosti déletrvajictho charakteru (chlze, vytrvalostni béh,
cyklistika, apod.), kde neni zapotfebi maximalni frekvence pohybu, pouzivame
vytrvalost (Havlickova, 2000).

Posledni slozkou je obratnost, kterd je kvalitou odliSnd od jiz zminénych.
Nepatfi totiz mezi kondi¢ni schopnost. Obratnost se stara o koordinacni regulaci

provadéného pohybu (Havlickova, 2000).
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Oproti tomu dovednost, je ziskand a predem naucena aktivita, kterou lze

tréninkem zlepSovat a posunovat na vyssi Uroven.

3.4.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je ¢innost, kterd zapricinuje narlst svalové hmoty a soucasné
snizuje podil tuku v téle. Spalovani tuk(i v redukénim reZimu je neucinné a to za
predpokladu nebylo-li vyvolano hladem, anebo jiz zmifovanou svalovou cinnosti,
kterou pohybova aktivita vytvari. Dle Setfeni je dokazano, Ze pohybovou aktivitou lze
docilit snizeni hmotnosti, avSak zaleZi na délce a intenzité télesné zatéze stejné tak jak
na frekvenci a typu cviceni. Jako nejlepsi se pro tento ucel oznacuji dlouhotrvajici
aerobni prace (Fialova, 2006).

Mackovd &Macek (1997, s. 93) definuji takto: ,, Ma-li byt docileno zvyseni
adaptace na télesnou zatéz a tedy zvyseni fyziologické vykonnosti, musi pUsobit
zvySené télesné zatizeni. Toto mistni pretizeni vznika cilenou kombinaci tréninkové
frekvence, intenzity a trvani. Tento princip je nutné individualizovat jak pro vrcholovy
trénink, tak pro osobu se sedavym zplsobem Zivota i pro rehabilitaéni cvi¢eni
nemocného.”

Jinymi slovy, pohybova aktivita musi byt individualné prizptsobena jedinci, jenz
se rozhodne danou aktivitu vykonavat at uz na rekreacni ¢i vrcholové urovni.

Problém muzZe nastat, dojde — li k hypokinezi, lidové feceno k nedostatku
pohybu, ktery je vdneSni dobé velmi ¢asty a bohuzel vede kfadé zdravotnich
problému, které dostihuji jedince napfi¢ generacemi. Jde o zménu Zivotniho rezimu,

kdy jedinec postrada chut k pohybové aktivité jako takové (Pernicova a kol., 1993).

3.4.3 Trénink

RozliSujeme dva druhy provadéné aktivity (tréninku) — anaerobni a aerobni. Ta,
ktera se zaméruje na posileni srdce a kondice se nazyvd anaerobni, pouZivdme zde
hlavné silové aktivity a vznikd kyslikovy dluh. Ten si miZzeme definovat nasledovné
(Velky lékarsky slovnik, 1998 - 2020): ,Kyslikovy dluh prace na k. d. — faze kratké
intenzivni fyzické ¢innosti, pfi niz svaly ziskavaji energii prevazné anaerobni glykolyzou
s nahromadénim nékterych zplodin metabolismu, zejm. laktatu. V nasledné fazi
odpocinku organismus spotiebuje vétsi mnozstvi kysliku, ktery je nezbytny k dokonceni

metabolickych déji a obnové zasob energie. Prace na k. d. umozni v daném okamZiku

21



velmi intenzivni vykon. Po jeho skonceni pfetrvava hluboké, rychlé dychani a zrychlena
srdecni ¢innost zabezpedujici zvySenou doddavku kysliku.”

Anaerobni trénink zahrnuje zvySeni adaptace kratkych vykon( do 60 sekund.
Aktivity v této skupiné tréninku jsou zavislé na zasobé a ¢asné regeneraci ATP. Do této
sekce zahrnujeme intervalové tréninky, kde se stfida intenzivni zatéz (5 s — 10 s)
s prestdvkami (30 s — 60 s), kdy dochazi k regeneraci ATP (Mackova &Macek, 1997).

Oproti tomu aerobni trénink je koncipovany vytrvalostnimi prvky. Tento druh
tréninku je zavisly na dvou aspektech. Prvnim aspektem je intenzita. Intenzita musi byt
tak vysoka, aby doslo k zvySeni minutového objemu srdce a soucasné a ¢asem i objemu
systolického. Druhym dUleZzitym aspektem je prokrveni svalové skupiny, ktera je
dllezitd pro vykonani dané trénované aktivity. Mezi tyto aktivity miZeme zaradit
naptiklad rychlou chizi, béh ¢i cyklistiku (Mackova &Macek, 1997).

Oba tyto principy tréninku ndm pfi spravném rozvrieni a dodrzovani pfedem
stanovenych norem mohou pomoci pfi redukénich dietach.

Zda se, ze pokud ndm nechybi odhodlani a motivace, je cesta za vysnénou
postavou jednoduchd, nicméné tvarovat postavu nemlzZeme bez hranic. Nosnik
naseho téla, nasi kostru formovat nelze, a proto v nékterych pripadech své télo
vizualné nezménime Uplné, pouze poupravime (Sirokd pdnev, apod.). Stejné tomu je i
v oblastech lipidovych vrstev, kde za rozloZeni zodpovidaji hormony, které mizZeme jen
s téZzkosti ovladat (Fialova, 2006).

Fialova uvadi (2006, s. 67): ,, Napfiklad Zena tzv. estrogenniho typu bude mit
vidy vice tukovych vrstev na bocich a horni ¢asti stehen. Opacny typ s uzkymi boky

miva vétsinou také mald prsa.”

3.4.3.1 Poruchy zapri¢inéné nevhodnym tréninkem

Pfi tréninku, zvlasté pokud jedinec neni s aktivitou dobfe obeznamen jiz
predem, se mohou dostavit stavy, které mohou docasné limitovat provadéni jakékoli
sportovni aktivity (Mackova &Macek, 1997).

Prepéti je stav, kdy se narusi klasické fungovani organismu. Jednim z projev( je
velké vycerpani, které muze dospét az k hospitalizaci ¢i delSi neschopnosti vykonavat

béZiné ukony. Tento stav se vétSinou dostavuje po prekroceni svych sil v prabéhu
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aktivity, ktera vyZaduje trénink, jenz v daném pfipadé neprobéhl (Mackova &Macek,
1997).

Jednim z ddvod( poklesu vykonnosti je pfetrénovanost. Jedna se o stav téla,
kdy dochazi k neustdlému a dlouhodobému prepindni organismu. Timto procesem
dochazi k chronické unavé, kterd je pro sportovce fatalni. Moznosti, jak tomuto stavu
predejit je dodrZovani spravného rezimu a tréninkového planu (Mackovd &Macek,
1997).

U zapalenych sportovcli se mohou, po absenci tréninku, objevit abstinenéni
pfiznaky, které se podobaiji klasickym priznakiim u jakékoli jiné zavislosti - Nechutenstvi
¢i prejidani, apatie, ztrata nalady, apod. | zavislost na sportu by se neméla zanedbdvat
a méla by se korigovat at uz pod dohledem trenéra Ci lékare (Mackova &Macek,

1997).

3.5 Vyziva

Pracujeme s pojmem raciondlni vyziva, kterou muiZeme brat jako souhrn
znalosti a tutoridll, které ndm udavaji jak kvalitu potravin, tak i kvantitu pfijimané
potravy. Tak, jako vSe je i pohled na raciondlni stravu individualni, na kazdého plati
néco jiného a musi se brat v potaz nejen fyziologické predpoklady populace, ale i sféra

zaméstndni, apod. (Trojan, 2003)

3.5.1 Specidlni uprava pri sportovnim tréninku

Pti snaze docilit co nejlepsich vysledkd ve sportovnim tréninku je zapotrebi
pfizplsobit i jidelnicek. Kazdy ze sportl klade jiné naroky a sportovec, chce-li
dosahovat nejvyssich pricek, musi tomu podfidit vSe a spravna vyZiva jednim ze
zakladnich parametr( Uspéchu (Dovalil a kol., 2002).

Dovalil a kol. (2002, s. 62) cituji Nejedlou a Mockovou (2001): ,, Optimalni vykon
vyzaduje peclivou nutriéni vyvazenost zakladnich zZivin. V zasadé lze fici, Ze trojpomér
zakladnich substratl by mél byt: cukry 55 % - 60 %, tuky 25 % - 30 % a bilkoviny 10 % -
15 %.“
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3.6 Pristup Skolstvi k pohybu a zdravi

V dnedni dobé se koly po Ceské republice rozhodly vice dbéat o zdravi svych
svérencll po vsech strankach, mezi které patfi i slozka pohybovd, kterd ma v zivoté
dospivajicich velky potencial.

Havlinova a kol. (2006, s. 20) piSe: , Soucasné pojeti zdravi klade diraz na
souvislosti. Povazuje celkové zdravi jednotlivce za vyslednici zdravi télesného,
dusevniho, duchovniho a sociadlniho, a také za soucdst zdravi uzsi a SirSi komunity a
pfirody.”

Projekt podpory zdravi ma své zastoupeni ve Skolnim vzdélavacim programu, se

kterym pak ddle Skoly nakladaji dle svého uvazeni.

3.6.1 Projekty podpory zdravi

Za zminéni stoji projekt ,, Cesko se hybe “, ktery se snai nejen $iFit osvétu, ale
Cesky svaz aerobiku a fitness si dal za cil zlepsit kvalitu a ¢etnost pohybu na $kolach
pravé v ramci jiz zminovaného projektu. Jedna se hlavné o podpurny projekt podpory
zdravého Zivotniho stylu (Rozhybejte s nami Cesko!, 2020).

4

Jeho pod-projekt , Déti na startu “ je celonarodné zaméren na vékovou
kategorii 4 — 9 let, kde je hlavnim cilem probudit v détech radost a lasku k pohybu jako
takovému. Jde o snahu predstavit jedincim SirSi spektrum sportovnich aktivit a

poskytnout jim tim vSestrannou sportovni pripravu. (Déti na startu, 2020).

4 SYNTETICKA CAST PRACE

Pro svou bakalarskou praci jsem zvolila standardizovany dotaznik PSDQ, ktery
jsem prebrala z bakalarské prace od A. Rychové (2014), kterd ho pouzila pro své
Setfeni.

Dotaznik byl v prlibéhu zkouskového obdobi a na zac¢atku zimniho semestru AR
2019/2020 rozdan 85 posluchac¢im oboru Télesna vychova a sport na PF JU napfic¢
viemi rocniky. Zpét jsme ziskali 40 vyplnénych dotaznik(i, ndvratnost byla tudiz zhruba
50%.

Setfeni se zu&astnilo 40 respondentl oboru Télesnd vychova a sport ve
vékovém rozmezni 20 — 25 let (vékovy pramér 22,5 roku). Ve sledovaném souboru byli

Cetnéji zastoupeni muzi (29, vékovy pramér 22), Zen bylo 11 (vékovy priimér 21).
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Graf 1. Vékové rozhrani (vlastni zdroj, 2020)

Setfené osoby mély na zadni stranu dotazniku uvést vék, pohlavi a jednu
sportovni aktivitu, kterou preferuji pro rozvoj své kondice v bézném Zivoté (mimo
Skolni aktivity).

Ve znazornéném grafu uvadime vék vSech zucastnénych. Z grafu je patrné, Ze se

Setfeni zUcastnilo vice muzd (29) — olivova barva, neZ Zen (11) — merurikova barva.

0 0
0 T T T T T 1

vék 20 let vék2llet vék22let vék23let vék24let vék25let

Muzska ¢ast tvofi 70,2 % Setfeného vzorku a skdruje ve vice vékovych kategorii v ramci
tohoto oboru. U Zen mame zastoupeny pouze ctyri vékové kategorie, coz nam nedava

tak dokonaly prehled jako u muza.

4.1.1 Forma Setieni

Dotaznik se skldda ze sedmdesati otdzek (plné znéni dotazniku viz pfiloha 1),
kterymi se respondent(l vSestranné ptame na jejich postoj k sobé sama. Zajimame se o
komplexni pohled — dusevno i télesno.

Respondent ma na vybér ze stupnice odpovédi 1 —6:

1 - Zcela nesouhlasi

2 - Pfevazné nesouhlasi

3 - SpisSe nesouhlasi
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4 - Spise souhlasi

5 - Pfevazné souhlasi

6 - Zcela souhlasi

Na zakladé miry pravdépodobnosti odpovédi respondent zakrouzkuje jedno ze
zminénych Cisel. U kazdé otazky je mozind pouze jedna odpovéd.

Pro vyssi pfehlednost prezentujeme data ve tfech rlznych skupinach tabulek —
spolecné Zeny a muzi (kompletni tabulka), ddle pouze Zeny a pouze mutzi.

Hlavnim objektem zkoumani je sebepojeti sportovné zaloZzeného ¢lovéka,
v naSem pfipadé mladych vysokoskolskych studentl oboru Télesna vychova a sport.
Ovsem nezajimdme se pouze o fyzickou stranku, nybrz i o stranku psychickou a
celkovou kondici jedince.

Z celkové koncepce dotazniku je patrné, ze nékteré dil¢i otdzky cili do tematicky
podobnych oblasti. Z tohoto didvodu jsme si pouze v ramci naseho Setreni dovolili
vytvorit dotaznikové podkategorie a do kazdé z nich zaradit konkrétni dotaznikovou
polozku. Nabizi se diskuze, zda zarazeni otazky je vidy zcela relevantni — napf. otdzka €.
6. (Fyzicky jsem se sebou spokojen/a takovy/a, jaky/a jsem) fazena do kategorie
“Spokojenost se svou body image’ by mohla byt zafazena i do kategorie “vyuziti

pohybu“, vSeobecny koncept viak timto neni narusen a neovlivni nase Setfeni.

Tyto otazky budou nasledné vyhodnoceny dle odpovédi respondentli tohoto

Setfeni.

Je zjevné, Ze podkategorie otazek ohledné vzhledu a nazor ostatnich jsou pro
nas nejméné podstatné. Pro lidské sebepojeti je sice vzhled i ndzor ostatnich dullezity,
ale v otdzkach zamérenych na sport jsou pro nas spiSe zavadéjici. Pro nase Setreni

nebylo dilezité, jak respondent vypada, nybrz jak se hybe.

4.1.2 Celkovd shromdzdéna data vSech respondentii

Tabulky 1 - 5 vypovidaji o celkové mife odpovédi, do které jsme zahrnuli vSech
Ctyricet respondentll. Dotaznik (pfiloha 1) jsme rozdélili do tabulek dle jiz zmifnovanych
podkategorii otazek, které byly ndmi vytvoreny pro lepsi orientaci.

Dle shromazidénych dat jsme zjistili, Ze v drtivé vétSiné jsou respondenti
spokojeni se svymi body image. Nasim vyrokem drtiva vétSina bereme procentuelné

vvvvv
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vidy prevySovaly jednou z vybranych odpovédi. Vychazeli jsme z pfesnych odpovédi
respondentl, které jsme na zdkladé jejich souctu vyhodnotili vidy kladné (spise
souhlasi, prevazné souhlasi, zcela nesouhlasi), ¢i zaporné (zcela nesouhlasi, prevaziné
nesouhlasi, spiSe nesouhlasi). Z téchto celkovych souctl jsme vyhodnotili a posléze

stanovili odpovéd na stanovenou odbornou otazku.

Tabulka 1. Kompletni skore v kategorii nemocnost (vlastni zdroj, 2020)

KdyZ jsem nemocny/a, citim se tak Spatné, Ze dokonce

ani nemohu vstat z postele

Obvykle chytim kazdou nemoc (chfipku, virus, rymu
12. 8 [15]10|5 |20
atd.), kterd se kolem mihne

Jsem tak ¢asto nemocny/a, Ze nemohu délat vSechno,
23. 13126 |3 (4|2
co bych chtél/a

34. | Mélokdy se nachladim nebo onemocnim 4 |3 |6 (13|77

45. | Jsem Casto nemocny/a 15(12(4 |6 |12

56. | KdyZ onemocnim, trva mi dlouho, nez se mjstavzlepsi |10|9 |[11|7 |1 |2

Musim dochazet k lékari kvlli nemoci castéji nez

67. 21/9 |4 |4 |11

vétsina lidi v mém véku

69. | Obvykle zGstanu zdravy/a, i kdyZ moji pratelé onemocni |7 |14 (107 |2 |3

Pohled na nemocnost je téZ uspokojivy. Dle odpovédi studenti zvladaji své
nemoci dobfe. Troufame si tvrdit, Ze k této absenci nemoci ¢i dobrému zvladani

nemoci napomaha pocit spokojenosti a uspokojivy sportovni stav respondentd.
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Tabulka 2. Kompletni skére v kategorii vzhled (vlastni zdroj, 2020)

18. | Mam hezky oblicej 2 [1 [8]17]9]3
40. | Jsem osklivy/a 1811713 |[1|0
51. | Jsem pohledny/a 3 |1 |6|16(9|5

Jak jsme jiz zminovali, otazky vzhledu jsou bezvyznamné pro toto Setfeni,

nicméné mizeme konstatovat, Ze studenti vnimaji svlj vzhled velmi pozitivné.
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Tabulka 3. Kompletni skére v kategorii spokojenost se sebou samym (zdroj vlastni, 2020)

6. | Fyzicky jsem se sebou spokojen/a takovy/a, jaky/a jsem 108 |13

7. | Jsem na svQj vék atraktivni 3 |17 |10

8. | Jsem fyzicky silny ¢lovék 7 116 |9

11. | Celkové lze Fici, Zze vétSina véci, které délam, dopadaji 7 120]|7
dobre

17. | Jsem $tastny/a za svoji fyzickou podobu 6 |15|9

19. | Mam ve svém téle hodné energie (sily) 5 116 |9

20. | Mé télo je pruzné 6 |17 |6

28. | Z toho, jak vypadam a co fyzicky dokdzu, mam dobry 8 |15|9
pocit

29. | Vypadam lépe, nez vétSina mych pratel 16 (11| 4

30. | Jsem silnéjsi, nez vétsSina lidi mého véku 10|15 |6

39. | Ohledné mého fyzického vzezreni se citim dobre 8 | 1112

42. | Casti mého téla se ve vétsiné smér( dobfe hybou i 5 |8 |16
ohybaji

46. | Koordinaci pohybl mé télo zvlada s lehkosti 6 |14 |10

50. | Citim se dobfe z toho, kym jsem a co jsem schopny/a 1 (1412
fyzicky vykonat

55. | VétsSinu véci, které délam, délam dobre 8 |14 |7

57. | Pfi sportu nebo jinych aktivitach jsou mé pohyby ladné 7 |115|9
a koordinované

61. | Citim se dobte takovy/a, jaky/a jsem po fyzické strance 5 |14 |10

66. | Celkové toho mam hodné, na co mohu byt hrdy/a 1311 |5
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Odborna otazka ¢. 1.: Je vice nez 50 % dotazovanych studentli spokojeno se

svymi body image?

Respondenti vnimaji své télo i dusi velmi kladné. Nikde nebylo shleddno Zzadné

zavahani ze strany student(. Jedina otazka, kterd byla hodnocena negativné, byla
otazka &islo 29. (Vypadam lépe, ne? vétdina mych pratel). V této otdzce prevladaly
negativni odpovédi o pouhé dva hlasy. To by mohlo vypovidat o nizkém sebevédomi

nékterych respondentd.

Tabulka 4. Kompletni skdre v kategorii nespokojenost se sebou samym (vlastni zdroj, 2020)

4. | Jsem prilis$ tlusty/a 199 (7 |2]2]1
15. | Mdam pfilis Siroky pas 14|6 |8 (7|14
22. | Nemam toho moc, na co byt hrdy/a 7 1413|5110
26. | Mam na téle pfilis mnoho tuku 14 |5 |11(4 (4|2
31. | Mé télo je ztuhlé a neohebné 1219 |6 |6|2]|5
33. | Citim, Ze mUj Zivot neni pfilis uzitecny 12113 |5(5|4
37. | Mam nadvahu 264 |4 [1|0|5
41. | Jsem slaby/a a nemam zadné svaly 218 |5 |4|2]|0
44, | Celkové jsem k nicemu 18104 (4|31
48. | Mam prilis velky Zaludek 5 |5 (14|8|2]|6
68. | Celkové jsem neuspésny/a 13/10|5 |6(3]|3
70. | Zda se, Ze vSe, co délam, nedopada dobre 7 (1410|7123

Zde mlOzeme navazat na predchozi tabulku, ktera jen dokazuje miru pozitivnich

odpovédi a kladnému vztahu respondent( k jejich body image.
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Tabulka 5. kompletni skére v kategorii zaporné hodnoceni okolim (vlastni zdroj, 2020)

59. | Ostatni lidé si mysli, Ze jsem tlusty/a 20|5(6(5(1|3

62. | VSichni si mysli, Ze nejsem hezky/a 15(7(7(7|1|3

Tabulka 6. kompletni skore v kategorii kladné hodnoceni okolim (vlastni zdroj, 2020)

5. | Ostatni lidé si mysli, Ze jsem dobry/a ve sportech 112|518 8|6

Hodnoceni okolim je taktéZ v privétivé, kladné roviné. TaktéZ jako u vzhledu
jsou tyto dvé tabulky pro nas naprosto nevypovidajici. Nesouvisi s vnitfnim

subjektivnim sebepojetim, kterym se zabyvame.
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Tabulka 7. Kompletni skére v kategorii vyuZiti pohybu, ¢ast 1. (vlastni zdroj, 2020)

2. | Citim se jisté, kdyz se pohybuji koordinované 4 |13 17

3. | Nékolikrat tydné si zacvicim nebo provozuji takovou 6 |s |18
aktivitu, u které se zadycham

9. | V ohybani, ,nakrucovani“ a otaceni mym télem jsem | o |-
vcelku dobry/a

10. | Mohu béZet dlouhou trasu bez zastaveni 13|17 |8

13. | Ovladani pohybl mého téla mi jde snadno 14 ({16 | 6

14. | Casto cvi¢im nebo se vénuji takovym aktivitam, u 10l7 EB
kterych se zadycham

16. | Jsem dobry/a ve vétsiné sportd 1312 |7

21. | V testu fyzické odolnosti a vytrvalosti bych si vedl/a al7 |s
dobre

24. | Jsem dobry/a v koordinaci svych pohybu 14 |7 |4

25. | Trikrdt nebo Ctyrikrat tydné si zacvi¢im nebo provozuiji
takovou aktivitu, u které se zadychdam a kterda trva 8 |5 (18
nejméné 30 minut

27. | Vétsina sport( je pro mé snadna 147 |6

32. | Mohl/a bych ubéhnout 5 kilometr( bez zastaveni 6 |2 |19

35. | Mohu vykonavat plynulé pohyby ve vétSiné fyzickych n r
aktivit

36. | Jsem fyzicky aktivni (napf. jogging, tanec, jizda na kole, s |7 B8
aerobic, posilovna, plavani apod.) alespon tfikrat tydné

38. | Jsem sportovné nadany/a 9 |18 |8

43. | Myslim, Ze bych mohl/a dlouho béZet bez toho, abych g |11
se unavil/a

47. | Délam  mnoho sportd  (tancuji, chodim do
posilovny/fitness centra nebo vykonavam jiné fyzické 7 | 10|15

aktivity)
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Tabulka 8. Kompletni skore v kategorii vyuZiti pohybu, ¢ast 2. (vlastni zdroj, 2020)

49. | Jsem lepsi ve sportu nez vétSina mych pratel 0[2|13|16|6 |3

52. | Vsilovém testu bych si vedl/a dobre 1114 (17125

53. | Myslim, Ze jsem dostatecné prizplsobivy/a k|2|1|4 |14 |13 |6
vykonavani vétsiny sport(

54. | Mohu byt fyzicky aktivni dlouhou dobu bez toho, abych | 1| 112 |14 |5 |7
se unavil/a

58. | Témér kaidy den sportuji, cvicim, tan¢éim nebo |2 |43 |10|8 |13
vykonavam jiné fyzické aktivity

60. | Jsem dobry/a ve sportu 1(2(2 |9 |19]|7

63. | Jsem dobry/a ve zvedani tézkych predmétd 3/7|5 |15|6 |4

64. | Myslim, Ze bych dobfe uspél/a v testu pruznosti|3|8|3 |17 |4 |5
(ohebnosti)

65. | Jsem dobry/a ve vytrvalostnich aktivitach jakojebéhna |3 |3 |6 |7 |14 |7

dlouhou trat, aerobic, jizda na kole, plavani nebo

bézkovani

Po pohybové strance jsme prekvapeni jednohlasnymi odpovédmi, které

dokazuji, Ze studenti oboru Télesna vychova a sport Pedagogické fakulty JihoCeské

Univerzity jsou na tom dobfe, troufneme si fict az vyborné. V textu se neukazaly zadné

extrémy, které by se zvlast vymykaly normalu.

4.1.3 Celkovd shromdazdéna data vsech Zen

V dalsi ¢asti naseho Setfeni se zaméfime pouze na Zeny, které nam poskytly své

odpovédi. Zvyhodnocenych dat lze ftict, Ze vysledek odpovédi Zenské skupiny

respondentl se pfiliS nelisi od odpovédi ziskanych od muzské skupiny respondentd.

Dotaznik (pfiloha 1) byl opét funkéné rozdélen do dilcich tabulek.
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Na zakladé odpovédi Zenské skupiny respondentl doslo k zjisténi nasledujicich
faktd.

Tabulka 9. Kompletni skére odpovédi Zen v kategorii nemocnost (vlastni zdroj, 2020)

KdyZ jsem nemocny/a, citim se tak Spatné, Ze dokonce

ani nemohu vstat z postele

Obvykle chytim kazdou nemoc (chfipku, virus, rymu
12. 2 |3 |3 (2 |1]0
atd.), kterd se kolem mihne

Jsem tak ¢asto nemocny/a, Ze nemohu délat vSechno,
23. 7 |3 0 1 |00
co bych chtél/a

34. | Malokdy se nachladim nebo onemocnim 2 |2 |0 |3 |22

45. | Jsem ¢asto nemocny/a 8 |1 (0 |1 |01

56. | KdyZz onemocnim, trva mi dlouho, nez se mljstavzlepsi |5 |1 |2 |3 |00

67 Musim dochazet k lékafi kvlli nemoci castéji nez

vétsina lidi v mém véku

69. | Obvykle zGstanu zdravy/a, i kdyZ moji pratelé onemocni |0 |0 [2 |2 |52

Z kompletniho prehledu jsme zjistili, Ze nemocnost neni u nasich respondent(
problém, z ¢ehoz vyplyva, Ze odpovédi vtéto sekci taktéZ nejsou nijak zdrcujici.
Respondentky se shoduji na dobrych prabézich nemoci a jejim bezproblémovém

zvladnuti.

Tabulka 10. Kompletni skére odpovédi Zen v kategorii vzhled (vlastni zdroj, 2020)

18. | Mam hezky oblicej 0O |0 (0|4 |5]|6
40. | Jsem osklivy/a 8 |2 (0|1 |0]O
51. | Jsem pohledny/a 0 |0 |0|3 |62
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Opét jsou pro nds tyto informace nepodstatné, nicméné z tabulky vyplyva, ze

studentky se povazuji za hezké.

Tabulka 11. Kompletni skére odpovédi Zen v kategorii spokojenost se sebou samym (vlastni zdroj,

2020)

6. | Fyzicky jsem se sebou spokojen/a takovy/a, jaky/a jsem 1/0 (1|3 |5]|1

7. | Jsem na svUj vék atraktivni 0|0 |0|4 |34

8. | Jsem fyzicky silny ¢lovék 0|0 |[2]|0 |63

11. | Celkové lze fici, ze vétSina véci, které délam, dopadaji |0 |0 (0|8 |2 |1

dobre
17. | Jsem $tastny/a za svoji fyzickou podobu 0|0 |1|6 [3]1
19. | Mam ve svém téle hodné energie (sily) 0|0 (3|7 |1]0
20. | Mé télo je pruzné 0|0 (4|4 |21

28. | Ztoho, jak vypadam a co fyzicky dokazu, mdm dobrypocit [0|0 |23 |5|1

29. | Vypadam lépe, nez vétSina mych pratel 0|0 3|6 [2]0
30. | Jsem silnéjsi, nez vétsSina lidi mého véku 112 (2|5 |1|0
39. | Ohledné mého fyzického vzezreni se citim dobre 0|0 (2|5 (2]0

42. | Casti mého téla se ve vétsiné smérd dobie hybouiohybaji |00 |2|3 |42

46. | Koordinaci pohybl mé télo zvlada s lehkosti 0[{2 (0|5 [2]2

50. | Citim se dobfe z toho, kym jsem a co jsem schopny/a |00 |14 |33
fyzicky vykonat

55. | Vétsinu véci, které délam, délam dobre 00 |1|8 (11

57. | Pfi sportu nebo jinych aktivitach jsou mé pohyby ladnéa |02 |2|6 |0 |1
koordinované

61. | Citim se dobre takovy/3, jaky/a jsem po fyzické strance 0[O0 |1|5 |3]2

66. | Celkové toho mam hodné, na co mohu byt hrdy/a 0|0 (2|4 (2|3
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Odborna otdzka €. 2.: Je vice nez 50 % dotazovanych Zen spokojeno se svymi

body image?

V otdzkach spokojenosti se svym body image jsme dostali kladné odpovédi, coz
muUzZeme pokladat za zvlastni, jelikoz je znamé, Ze Zeny si ve vétSim procentu nevéfi a

jsou k sobé kritické.

Tabulka 12. Kompletni skore odpovédi Zen v kategorii nespokojenost se sebou samym (vlastni zdroj,

2020)

4. | Jsem prilis tlusty/a 7 |0 |4 |0|0]|O
15. | Mdam pfilis Siroky pas 3 (214 |1|1|0
22. | Nemam toho moc, na co byt hrdy/a 3 (212 14|0|0
26. | Mam na téle pfilis mnoho tuku 2 /3 |3 |[1]1]1
31. | Mé télo je ztuhlé a neohebné 2 |5 (3 |1/0]|0
33. | Citim, Ze m{Uj Zivot neni pfili§ uziteény 6 (2 |0 [1]|1]|1
37. | Mam nadvahu 9 |0 |1 |0]|0]1
41. | Jsem slaby/a a nemam zadné svaly 8 |2 |0 |1|0]0O
44. | Celkové jsem k niéemu 8 |1 |0 |1|0]|1
48. | Mam pfilis velky Zaludek 2 |1 |6 [2]|0]0
68. | Celkové jsem nelspésny/a 9 |1 |1 (0|0]|0O
70. | Zda se, Ze vSe, co délam, nedopada dobre 4 |4 |1 (2|00

Zde pouze doplnujeme kladné sebehodnoceni tim zapornym. Témito odpovédmi jen
potvrzujeme tvrzeni u predchozi tabulky, Ze dotazované Zeny jsou spokojené se svymi

body image.
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Tabulka 13. Kompletni skére odpovédi Zen v kategorii zaporné hodnoceni okolim (vlastni zdroj, 2020)

59. | Ostatni lidé si mysli, Ze jsem tlusty/a 7/3/0|0|1]0

62. | VSichni si mysli, Ze nejsem hezky/a 8/1|1|1/0(0

Tabulka 14. Kompletni skore odpovédi Zen v kategorii kladné hodnoceni okolim (vlastni zdroj, 2020)

5. | Ostatni lidé si mysli, Ze jsem dobry/a ve sportech 110(1]7|1]|1

Na tyto otazky mlizeme navazat hodnocenim okoli, které je taktéz kladné.

V odpovédich jsme se nesetkali s Zadnym extrémnim vykyvem kritiky.
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Tabulka 15. Kompletni skore odpovédi Zen v kategorii vyuZiti pohybu, ¢ast 1 (vlastni zdroj, 2020)

2. | Citim se jisté, kdyZz se pohybuji koordinované 0[{1|{0 |0 |5

3. | Nékolikrat tydné si zacvicim nebo provozuji takovou
aktivitu, u které se zadycham

9. | V ohybani, ,nakrucovani“ a otaceni mym télem jsem
vcelku dobry/a

10. | Mohu bézet dlouhou trasu bez zastaveni O|1/1 |6 |2

13. | Ovladani pohybl mého téla mi jde snadno 1/0(1 (6 |2

14. | Casto cviéim nebo se vénuji takovym aktivitdm, u
kterych se zadycham

16. | Jsem dobry/a ve vétsiné sportd 1105 (3 |2

21. | V testu fyzické odolnosti a vytrvalosti bych si vedl/a
dobre

24. | Jsem dobry/a v koordinaci svych pohyb 0({2(1 |4 |3

25. | Trikrdt nebo Ctyrikrat tydné si zacvi¢im nebo provozuiji
takovou aktivitu, u které se zadychdm a kterad trvd |0 |0 |2 |2 |2
nejméné 30 minut

27. | Vétsina sport( je pro mé snadna 1125 (2 |1

32. | Mohl/a bych ubéhnout 5 kilometr( bez zastaveni 1112 |1 |1

35. | Mohu vykonavat plynulé pohyby ve vétSiné fyzickych
aktivit

36. | Jsem fyzicky aktivni (napf. jogging, tanec, jizda na kole,
aerobic, posilovna, plavani apod.) alespon tfikrat tydné

38. | Jsem sportovné nadany/a 1/1/0 (2 |5

43. | Myslim, Ze bych mohl/a dlouho béZet bez toho, abych
se unavil/a

47. | Délam  mnoho sportd  (tancuji, chodim do
posilovny/fitness centra nebo vykonavam jiné fyzické |0 0|2 |4 |2
aktivity)
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Tabulka 16. Kompletni skére odpovédi Zen v kategorii vyuZiti pohybu, ¢ast 2 (vlastni zdroj, 2020)

49. | Jsem lepSi ve sportu nez vétSina mych pratel 0|15 (4 (1 |0

52. | Vsilovém testu bych si vedl/a dobre 0/1/0 |4 |6 |0

53. | Myslim, Ze jsem dostatecné prizpUsobivy/a k vykonavani |0 | 0|3 |6 [0 |2

vétsiny sportd

54. | Mohu byt fyzicky aktivni dlouhou dobu bez toho, abych [0 | 0|5 |4 |1 |1

se unavil/a

58. | Témérf kaidy den sportuji, cvi¢éim, tanéim nebo|0|1|0 |5 (2 |3

vykonavam jiné fyzické aktivity

60. | Jsem dobry/a ve sportu 1/0/0 (4 |5 |1

63. | Jsem dobry/a ve zvedani tézkych predmétd 0(2/1 |4 |3 |1

64. | Myslim, Ze bych dobfe uspél/a v testu pruznosti|1[(2|2 [5 |0 |1

(ohebnosti)

65. | Jsem dobry/a ve vytrvalostnich aktivitach jako je béhna |0|1|0 |4 [4 |2
dlouhou trat, aerobic, jizda na kole, plavani nebo

bézkovani

V otazkach, které svym zamérenim cili na sport, se slabé prokazuje jiz zminéna
kriticnost, kdy vysly negativni odpovédi u tfech otdzek (16. Jsem dobry ve vétSiné
spord.; 27. Vétsina sportl je pro mé snadnd.; 49. Jsem lepsi ve sportu nez vétsina
mych pratel.). Nicméné celkovy kladny vysledek nebyl ovlivnén. | pres tyto tfi odpovédi
se dle celkové miry kladnych odpovédi utvrzujeme vtom, Ze celkové sportovni

nasazeni zen je skvélé.
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4.1.4 Celkovd shromdzdéna data vSech muZzii
Treti ¢ast hlavniho Setfeni se tyka muzd, ktefi se dotaznik(i zucastnili ve vétsSim
poctu (29), nez Zeny (11). Jejich odpovédi Uzce navazuji na ty Zenské, coZ povazujeme

za samoziejmé v ramci stejného oboru a velmi podobnych zajma.

Tabulka 17. Kompletni skére odpovédi muzi v kategorii nemocnost (vlastni zdroj, 2020)

KdyZ jsem nemocny/3, citim se tak Spatné, Ze dokonce
ani nemohu vstat z postele

Obvykle chytim kazdou nemoc (chfipku, virus, rymu
12. i . 6 |12|7 |3 |1]|0
atd.), kterd se kolem mihne

Jsem tak ¢asto nemocny/a, Ze nemohu délat vSechno,
23. . 6 |9 |6 |2 |42
co bych chtél/a

34. | Malokdy se nachladim nebo onemocnim 2 |1 |6 |10|5]|5

45. | Jsem ¢asto nemocny/a 7 |11|/4 |4 (1|2

56. | KdyZ onemocnim, trva mi dlouho, nez se mjstavzlepsi |5 |8 |9 |4 |12

67. | Musim dochazet k lékafi kvili nemoci Castéji nez |13|9 |2 (4 |01
vétsina lidi v mém véku

69. | Obvykle zGstanu zdravy/a, i kdyZ moji pratelé onemocni |3 |4 (8 |9 |32

V nemocnosti si muzi vedli nejhlre. Zde byl jediny tésny rozdil mezi kladnymi a
zapornymi odpovédmi. Toto tvrzeni jen podtrhuje tezi, Ze muzi obecné zvladaji nemoci

hlre nez Zzeny.

Tabulka 18. Kompletni skére odpovédi muzl v kategorii vzhled (vlastni zdroj, 2020)

18. | Mam hezky oblicej 2 |1 613|143
40. | Jsem osklivy/a 10(9 |72 |10
51. | Jsem pohledny/a 3 |1 1(6[13|3|3
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Zde mame vytyCeny otdzky ohledné vzhledu. Tak, jako v pfedchozich dvou kapitolach
pro nas tyto Udaje nejsou nijak klicové. Data ndm pouze pro zajimavost shrnuji, jak jsou

na tom muzsti respondenti se svym vzhledem.

Tabulka 19. Kompletni skére odpovédi muzi v kategorii spokojenost se sebou samym (vlastni

zdroj, 2020)

6. | Fyzicky jsem se sebou spokojen/a takovy/a, jaky/djsem |14 |9 |5 |8 |2

7. | Jsem na svQj vék atraktivni 111 |3 (13|17 |4

8. | Jsem fyzicky silny ¢lovék 1/1 |5 |16|3 |3

11. | Celkové lze fici, Ze vétSina véci, které délam, dopadaji |12 |7 [12|5 |2

dobre
17. | Jsem Stastny/a za svoji fyzickou podobu 1|5 |5 1|9 [6 |3
19. | Mdm ve svém téle hodné energie (sily) 114 |2 |9 |8 |5
20. | Mé télo je pruzné 2|5 |2 (13 (4 |3

28. | Z toho, jak vypaddam a co fyzicky dokdzu, mam dobry |12 |6 |12 (4 |4

pocit
29. | Vypadam lépe, nez vétSina mych pratel 213 |13(5 |2 |4
30. | Jsem silnéjsi, nez vétsSina lidi mého véku 3/]2 |8 |10|5 |1
39. | Ohledné mého fyzického vzezreni se citim dobre 2/0 |6 |6 |10|5

42. | Casti mého téla se ve vétsiné smér( dobfe hybou i |2 |3 |3 |5 |12 |4
ohybaji

46. | Koordinaci pohybl mé télo zvlada s lehkosti 2116 (9 |8 |3

50. | Citim se dobfe z toho, kym jsem a co jsem schopny/a |14 |0 |10|9 |5
fyzicky vykonat

55. | VétsSinu véci, které délam, délam dobfre 114 |7 |6 |6 |5

57. | Pfi sportu nebo jinych aktivitach jsou mé pohyby ladné |2 |1 |5 |9 |9 |3
a koordinované

61. | Citim se dobre takovy/a, jaky/a jsem po fyzické strance (2|3 |4 |9 |7 |4

66. | Celkové toho mam hodné, na co mohu byt hrdy/a 211 (117 |3 |5
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Odbornd otazka €. 3.: Je vice nez 50 % dotazovanych muz(i spokojeno se svymi

body image?

Dle odpovédi je patrné, Ze muzi jsou se sebou spokojeni. Tento fakt mize byt
zpUsoben pristupem sportovce, kdy sportovni vzhled a um podtrhuje sebevédomi
jedince na maximum. Z dat je patrné, Ze opravdu vic nei 50 % respondentl je

spokojeno se svymi body image.

Tabulka 20. Kompletni skére odpovédi muili v kategorii nespokojenost se sebou samym (vlastni

zdroj, 2020)

4. | Jsem pfilis tlusty/a 12|19 |3 |2(2]1
15. | Mdam pfilis Siroky pas 11/4 |4 (6|04
22. | Nemam toho moc, na co byt hrdy/a 4 |12|11|1|1|0
26. | Mam na téle pfilis mnoho tuku 1212 |8 3|31
31. | Mé télo je ztuhlé a neohebné 10/4 |3 |5|2]|5
33. | Citim, Ze m{Uj Zivot neni pfili§ uziteény 6 |9 |3 |4]|4|3
37. | Mam nadvahu 1714 |3 |1|0|4
41. | Jsem slaby/a a nemam zadné svaly 13|/6 |5 [3]|2]0
44. | Celkové jsem k nicemu 109 |4 |3]|3]|0
48. | Mam prilis velky Zaludek 3 |4 (8 |6]2]|6
68. | Celkové jsem nelspésny/a 4 |9 |4 |6|/3|3
70. | Zd4 se, Ze vSe, co délam, nedopada dobre 3 110|9 |5]|2]|0

Doplnéni kladného sebehodnoceni mlGzeme jen doplnit tim zdpornym, které

také znaci o dobrém pocitu respondentt z jejich body image.
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Jako zajimava otdzka se jevi otazka ¢. 48. Dle naseho usudku je cislo kladnych
odpovédi moc vysoké na sportovni skupinu, ktera by méla mit vyZivu pod kontrolou po

vsech strankach.

Tabulka 21. Kompletni skére odpovédi muzd v kategorii zaporné hodnoceni okolim (vlastni zdroj,

2020)

59. | Ostatni lidé si mysli, Ze jsem tlusty/a 13/2(6|(5|0|3

62. | VSichni si mysli, Ze nejsem hezky/a 7 |6|/6|6]1]|3

Tabulka 22. Kompletni skére odpovédi muzi v kategorii kladné hodnoceni okolim (vlastni zdroj, 2020)

5. | Ostatni lidé si mysli, Ze jsem dobry/a ve sportech 0|2/4|11|7|5

Nazor okoli se nijak nelisi od Zen, coZ neni nikterak prekvapujici jiz po zkoumani

kompletniho skére viech zucastnénych.
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Tabulka 23. Kompletni skére odpovédi muzi v kategorii vyuZiti pohybu, ¢ast 1. (vlastni zdroj, 2020)

2. | Citim se jisté, kdyz se pohybuji koordinované 1{1/3 (4 |8 |12

3. | Nékolikrat tydné si zacvicim nebo provozuji takovou

aktivitu, u které se zadycham

9. | V ohybani, ,nakrucovani“ a otaceni mym télem jsem

vcelku dobry/a

10. | Mohu bézet dlouhou trasu bez zastaveni 3125 |7 |5 |7

13. | Ovladani pohyb( mého téla mi jde snadno 0/{0|2 |8 |14 |5

14. | Casto cvicim nebo se vénuji takovym aktivitdm, u

kterych se zadycham

16. | Jsem dobry/a ve vétsiné sportd 0[{2|0 |10|10|7

21. | V testu fyzické odolnosti a vytrvalosti bych si vedl/a

dobre

24. | Jsem dobry/a v koordinaci svych pohyb( 4135 (104 |3

25. | Trikrdt nebo Ctyrikrat tydné si zacvi¢im nebo provozuiji
takovou aktivitu, u které se zadycham a kterd trva |2 |14 |6 |3 |13

nejméné 30 minut

27. | Vétsina sportl je pro mé snadna 1122 (12|6 |6

32. | Mohl/a bych ubéhnout 5 kilometr( bez zastaveni 1/5/3 (5 |1 |14

35. | Mohu vykonavat plynulé pohyby ve vétsSiné fyzickych

aktivit

36. | Jsem fyzicky aktivni (napf. jogging, tanec, jizda na kole,

aerobic, posilovna, plavani apod.) alespon tfikrat tydné

38. | Jsem sportovné nadany/a 01112 |7 |13|6
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43. | Myslim, Ze bych mohl/a dlouho béZet bez toho, abych
3 |110|6
se unavil/a
47. | Délam  mnoho sportd  (tancuji, chodim do
posilovny/fitness centra nebo vykonavam jiné fyzické 3 |8 |12

aktivity)

Tabulka 24. Kompletni skére odpovédi muzl v kategorii vyuZiti pohybu, ¢ast 2. (vlastni zdroj, 2020)

49. | Jsem lepsi ve sportu nez vétSina mych pratel 12 |5 |3

52. | Vsilovém testu bych si vedl/a dobre 13(6 |5

53. | Myslim, Ze jsem dostateéné pfizpGsobivy/a k 8 |13 |4
vykonavani vétsiny sport(

54. | Mohu byt fyzicky aktivni dlouhou dobu bez toho, abych 10(4 |6
se unavil/a

58. | Témér kazidy den sportuji, cviéim, tanéim nebo 5 16 |10
vykonavam jiné fyzické aktivity

60. | Jsem dobry/a ve sportu 5 |14 |6

63. | Jsem dobry/a ve zvedani tézkych pfedmétd 113 |3

64. | Myslim, Ze bych dobfe uspél/a v testu pruZnosti 12 (4 |4
(ohebnosti)

65. | Jsem dobry/a ve vytrvalostnich aktivitach jako je béh na 3 |10|5

dlouhou trat, aerobic, jizda na kole, plavani nebo

bézkovani
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V otazkdch tykajicich se sportu se muzi shodli jednohlasné. Ve vsech
dotazovanych otazkach zvitézila kladna odpovéd. Z toho Ize vyvodit, Ze muzi jsou si 100

% jisti svymi vykony.

4.1.5 Volnocasové aktivity

Nyni se pfesuneme na jiz zmifovanou doplikovou otazku ohledné jedné
aktivity, kterou dotazovani aplikuji ve svém volném case, aby docilili svého vysnéného
body image.

V prvni tabulce jsou zapsany aktivity muz(, nicméné na zacatek mlzeme

shrnout fakt, Ze hlavni zminéna aktivita naplfiuje nase predpoklady.
Odborna otazka €. 4.: Pfevazuji pfi vytvareni body image fitness aktivity?

V této dobé je jednim z hlavnich trend( fitness. Tento druh aktivity je velice
oblibeny nejen diky pfistupnosti (fitness centra jsou jednim z nejvyhleddvané;jsich mist
a proto se hojné buduji), ale i diky nejmodernéjSim pfristuplim a Siroké Skale
rGznorodych cviceni a aktivit. Fitness neni jen o cviceni s ¢inkami, ale i o cviceni
s vlastni vahou, salovych lekci, apod.

BohuZel i tato aktivita ma své obdivovatele ne diky cvi¢eni a formovani svého
téla, nicméné berou tuto aktivitu jako zpUsob sebepropagace. | z tohohle hlediska je

fitness aktivita tak oblibenou a prevazuje i u nami sledovaného vzorku.

Tabulka 25. Provozované aktivity - muzi (vlastni zdroj, 2020)

Fitness 13
Atletika 3
Hokej 7
Fotbal 5
Baseball 1

Odborna otazka ¢. 5.: Prevazuji pfi vytvareni body image u muzl fitness

aktivity?
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Z tabulky je patrné, ze nejvétsi miru zastoupenosti maiji fitness aktivity. Druhou
a treti pricku obsadily klasické volnocasové aktivity - hokej a fotbal, které jsou typické
pro chlapce a muze v nasi kultufe. Na ¢tvrté pricce se umistila atletika, do které jsme
zaradili doplikové fitness aktivity, jako tfeba béh. Na poslednim misté se s jednim

hlasem objevil baseball, ktery se dere do popredii v nasich pomérech.

Tabulka 26. Tabulka provozovanych aktivit - Zeny (vlastni zdroj, 2020)

Fitness 6
Power joga 1
Atletika 2
Krasobrusleni 1
Tanec 1

Odborna otazka €. 6.: Pfevazuji pfi vytvareni body image u Zen fitness aktivity?

Stejné jako u muzQ, tak i u Zen vedou fitness aktivity. Zde se atletika nachazi na
druhé pficce, jelikoz Zeny maji béh v oblibé vice nez muzi. Dalsimi aktivitami zde je
power joga, krasobrusleni a tanec. Tyto aktivity jsou pro Zeny typické, a proto neni

prekvapenim, Ze se zde objevuiji.
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5 Zaveér

Cilem mé bakalarské prace bylo posouzeni vyuZiti pohybovych aktivit pfi
utvareni body image u studentl a posluchacli oboru Télesna vychova a sport
Pedagogické fakulty Jihoceské Univerzity v Ceskych Budé&jovicich v akademickém roce
2019/2020.

Prace je rozdélena do dvou ¢&asti. Syntetickd ¢ast byla doplnéna analytickou
Casti, kterd byla zpracovana formou obsahové analyzy, kde byli zpracovani predni
autofi tohoto tématu. Dochdzi zde k rozboru dil¢ich témat samotného body image, aby
Ctenar dostal komplexni pfehled celého tématu, nejen Utrzkové body.

K samotnému Setfeni nam poslouzil standardizovany dotaznik PSDQ o
sedmdesati otazkach a jedné dopliikové otdzky ohledné jimi vykondvané sportovni
aktivity, kterd byla ktextu nami priddna. Témito otazkami jsme od zkoumanych
student( ziskali pfehled o jejich chovani a pristupu ke svému body image. Doplrkova
otdzka pouze docelila celé téma.

1. Je vice neZ 50 % dotazovanych studentl spokojeno se svymi body image?
2. Je vice nez 50 % dotazovanych Zen spokojeno se svymi body image?
3. Je vice nez 50 % dotazovanych muzl spokojeno se svymi body image?

Myslim si, Ze Setfeni naplnil naSe progndzy. Ve, co jsme od studentl cekali, se
potvrdilo. V pfipadé muiskych i Zenskych respondentl jsme dospéli k100 %
spokojenosti s jejich vlastnimi body image a zodpovézeni odbornych otazek 1 — 3 bylo

kladné.
4. Prevaiuji pfi vytvareni body image fitness aktivity?
5. Pfevazuji pti vytvareni body image u muza fitness aktivity?
6. Pfevazuji pfi vytvareni body image u Zen fitness aktivity?

V druhé fazi Setreni jsme zjistili, Ze témér 50 % respondentl dopliuje své

sportovni povinnosti fitness aktivitami. Z ¢asti Zzenskych odpovédi bylo zjisténo, ze 6
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z 11 respondentek doplriuje své Skolni sportovni aktivity fitness. Z pohledu muzl se

Cislo lisi, v této skupiné odpovédi jsme ziskali 13 fitness odpovédi z 29 moznych.
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7 Prilohy

upnice

X NP

11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Priloha 1.
Dotaznik PSDQ

ZakrouZkujte prosim tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje.

Zce Pie Spi Sp P¥ Zc

v s

St la vaziné Se iSe evazné ela

nesouhlasi nesouhlasi nesouhlasi souhlasi souhlasi souhlasi

1 2 3 4 5 6

KdyZz jsem nemocny/4, citim se tak Spatné, Ze dokonce ani nemohu vstat z
postele 123456

Citim se jisté, kdyz se pohybuji koordinované 123456

Nékolikrat tydné si zacvi¢im nebo provozuji takovou aktivitu, u které se
zadychdm 123456

Jsem prilis tlusty/da 123456

Ostatni lidé si mysli, Ze jsem dobry/4 ve sportech 123456

Fyzicky jsem se sebou spokojen/a takovy/a, jaky/ajsem 123456

Jsem na svUjj vék atraktivni 123456

Jsem fyzicky silny ¢lovek 123456

V ohybani, ,nakrucovani“ a otaceni mym télem jsem vcelku dobry/a 12345
6

. Mohu béZet dlouhou trasu bez zastaveni 123456

Celkové lze fici, ze vétsina véci, které délam, dopadajidobfe 123456
Obvykle chytim kazdou nemoc (chfipku, virus, rymu atd.), kterd se kolem
mihne 123456

Ovladani pohybl mého téla mijdesnadno 123456

Casto cvidim nebo se vénuji takovym aktivitdm, u kterych se zadycham 123
456

Mam ptilis Sirokypas 123456

Jsem dobry/a ve vétSiné sportd 123456

Jsem Stastny/a za svoji fyzickou podobu 123456

Mam hezky oblicej 123456

Mam ve svém téle hodné energie (sily) 123456

Métélojepruzné 123456

V testu fyzické odolnosti a vytrvalosti bych si vedl/a dobfe 123456
Nemdam toho moc, naco bythrdy/a 123456

Jsem tak ¢asto nemocny/4, Zze nemohu délat vSechno, co bych chtél/a 1234
56
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24,
25.

26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.

37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.

48.
49.
50.

51

54.

55.
56.
57.

Jsem dobry/a v koordinaci svych pohybll 123456

Trikrat nebo Ctyrikrat tydné si zacvi¢im nebo provozuji takovou aktivitu, u které
se zadycham a kterd trva nejméné 30 minut 123456

Mdm na téle pfilis mnohotuku 123456

Vétsina sportl je promésnadna 123456

Z toho, jak vypadam a co fyzicky dokazu, mam dobry pocit 123456
Vypadam lépe, nez vétSina mych pratel 123456

Jsem silnéjsi, nez vétSina lidiméhovéku 123456

Mé télo je ztuhlé a neohebné 123456

Mohl/a bych ubéhnout 5 kilometr( bez zastaveni 123456

Citim, Ze m{j Zivot neni pfilis uzitecny 123456

Malokdy se nachladim nebo onemocnim 123456

Mohu vykonavat plynulé pohyby ve vétsiné fyzickych aktivit 123456

Jsem fyzicky aktivni (napf. jogging, tanec, jizda na kole, aerobic, posilovna,
plavani apod.) alespon trikrat tydné 123456

Mdm nadvahu 123456

Jsem sportovné nadany/a 123456

Ohledné mého fyzického vzezieni se citim dobfe 123456

Jsem osklivy/a 123456

Jsem slaby/a a nemam zadnésvaly 123456

Césti mého téla se ve vétsing smérd dobfe hybou i ohybaji 123456
Myslim, Ze bych mohl/a dlouho béZet bez toho, abych se unavil/a 123456
Celkové jsem k nicemu 123456

Jsem ¢asto nemocny/da 123456

Koordinaci pohybl mé télo zvlada s lehkosti 123456

Délam mnoho sportl (tancuji, chodim do posilovny/fitness centra nebo
vykonavam jiné fyzické aktivity) 123456

Mam pfilis velky Zaludek 123456

Jsem lepsi ve sportu nez vétSina mych pratel 123456

Citim se dobre z toho, kym jsem a co jsem schopny/a fyzicky vykonat 1234
56

.Jsem pohledny/d 123456
52.
53.

V silovém testu bych sivedl/adobfe 123456

Myslim, Ze jsem dostatecéné prizpldsobivy/a k vykonavani vétsiny sportd 123
456

Mohu byt fyzicky aktivni dlouhou dobu bez toho, abych se unavil/a 12345
6

Vétsinu véci, které délam, délam dobfe 123456

Kdyz onemocnim, trva mi dlouho, nez se mudj stavzlepsi 123456

PFi sportu nebo jinych aktivitach jsou mé pohyby ladné a koordinované 123
456
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58.

59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.

66.
67.

68.

69

Témér kazdy den sportuji, cvic¢im, tan¢im nebo vykondvam jiné fyzické
aktivity 123456

Ostatni lidé si mysli, Ze jsem tlusty/a 123456

Jsem dobry/avesportu 123456

Citim se dobre takovy/3, jaky/a jsem po fyzické strance 123456

Vsichni si mysli, Ze nejsem hezky/a 123456

Jsem dobry/a ve zvedani tézkych predmét( 123456

Myslim, Ze bych dobfe uspél/a v testu pruznosti (ohebnosti) 123456

Jsem dobry/a ve vytrvalostnich aktivitach jako je béh na dlouhou trat, aerobic,
jizda na kole, plavani nebo bézkovani 123456

Celkové toho mam hodné, naco mohu byt hrdy/a 123456

Musim dochazet k Iékafi kvlli nemoci ¢astéji nez vétsina lidi v mém véku 123
456

Celkové jsem nelspésny/a 123456

. Obvykle zlstanu zdravy/4, i kdyz moji pratelé onemocni 123456
70.

Zda se, ze vSe, co délam, nedopadd dobfe 123456

(pfevzato: Rychova, 2014)
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