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Abstrakt:

Cilem mé diplomové prace je shrnuti poznatkii o psychickych nasledcich
nedostatku pohybovych aktivit. Stanoveni charakteru zmén v lidské psychice pfi

nedostate¢ném a nepravidelném fyzickém zatézovani lidského organismu.

Tato diplomova prace je shrnutim zakladnich pojmt o tématech jako pohybova
aktivity, jeji pozitivni vliv na fyziologické a psychické zdravi ¢lovéka, nedostatecny
pohyb a jeho Spatny vliv na fyziologické a psychické zdravi ¢lovéka. Dale zde najdeme
znalosti z oblasti zivotniho stylu, ktery muze byt zdravy nebo naopak nezdravy,

psychické vlivy na ¢lovéka, civilizaéni choroby, body image.

Prakticka ¢ast byla vytvofena za pomoci kvantitativné dotaznikové Setfeni, které
bylo distribuovano pomoci socialnich siti za ucelem zjisténi psychického dopadu
nedostatkem télesného pohybu. Pfedem byly stanové vyzkumné predpoklady, které byly
nasledné blize rozebrany v diskuzi v¢. vyhodnoceni tohoto Setfeni. Ziskané vysledky
jsou pievedené do tabulek a grafii. Tyto data jsou nasledné vyhodnocena ve statistickém

programu SPSS.

Prace klade diraz na pohybovou aktivitu, jeji pfinos na zdravi ¢lovéka a na jeho
dusevni naladéni. Na druhé¢ stran¢ fesi, jak nedostatek pohybu plisobi na fyziologické a

predevsim psychické zdravi ¢loveéka.
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Abstract:

The aim of this diploma thesis is fiding out the impact of the deficiency
of physical movement for human psychological health. To determine character changes
in the human psycho during insufficient and irregular physical exertion of the human
body.

This diploma thesis is a summary of basic concepts on topics related to physical
activity, their possitive and negative effect for physiological and psychological health.
Furthermore, we find knowledge from the field of lifestyle, which can be healthy or,
unhealthy, psychological influences on a person, disease of civilization, body image.

The practical part of this thesis was realized using a quantitative questionnaire,
which was distributed among social network in order to determine psychological impact
of deficiency of physical movement. The research assumptions were set in advance,
which were subsequently discussed in more details in the discussion, incl. Evaluation of
this investigation. The obtained data are converted into tables and graphs. The evaluated
these data in the SPSS statistical program.

In this work is emphasized physical activity and its contribution to human health
and his/her emotional mood. On the other hand, it pursues results of shortage of

physical activity for physiological and especially psychological health.
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Uvod

Pro svou diplomovou préci jsem si vybrala téma Psychické nésledky nedostatku
V dnesni moderni dobé je obyc¢ejného pohybu, jako je na ptiklad chize, nedostatek.
Oproti tomu jizda autem, autobusem nebo vlakem je dnes velice casta pro mnoho z nas,
az rutinni zalezitost. Lidé déavaji pfednost témto modernim zplisoblim dopravy, misto
toho, aby se v klidu prosli na ¢erstvém vzduchu. To, jak podstatnou ¢ast v zivoté pro nas
znamena pohybova aktivita, do velké miry urcuje nasi celkovou spokojenost a kvalitu
zivota. Pohyb rovnéz souvisi s zivotnim stylem, ke kterému se velice ¢asto obraci
pozornost. Pohyb by mél byt soucasti zivota kazdého z nas. Pravidelné a pfiméfené se
pohybovat je doporu¢ené pro nas zdravotni stav. Nedostatek télesného pohybu ma
negativni vliv na psychickou stranku jedince. Pravé toto bylo cilem vyzkumu mé

diplomové prace.

Préce je rozdé€lena na dvé ¢asti. V prvni Casti se vénuji definici pojmu zZivotni styl a
Snim spojeny sedavy Zivotni styl, ktery ptevlada jiz u déti ve Skole, pfi samotném
vzdélavani ve Skolnich lavicich, ale dale pokracuje az do dospélosti dle vybéru profese.
Takovy styl miize pfinést negativni dopad na nase zdravi, projevovat se mize od bolesti
zad, aZ po véazna civiliza¢ni onemocnéni. Nasleduje kapitola pravé o pohybové aktivité,
jenz je rozdé€lena na pohybové Cinnosti, protoze kazdému jedinci vyhovuje jiny pohyb.
Dtlezita je motivace k pohybu, ktera je pro zdravy Zivotni styl vyznamnym faktorem.
Spravnd motivace nas muaze dovést k lepSimu zdravi, pozitivnimu zafazeni do
spolecnosti a sebe piijeti naseho téla, coz souvisi s dalsi kapitolou. Nasledujici kapitola
se zabyva body image ve spojeni s pohybem. Zde najdeme informace o tom, ¢im je nas
vzhled ovlivnén a jak my sami ho miizeme ovliviiovat nebo ménit. Déle, jak dileZitou
roli hraje pohybova Cinnosti pti sebehodnoceni. Nedostatkem pohybu trpi 1 nas vzhled,
jelikoz pro sebe i1 pro okoli si nepfipadame dostatecné hezci a nejsme tak spokojeni ani
snaSi postavou, ktera uzce souvisi pravé sbody image. T¢lo a kvalita zivota je
ovliviiovano riznymi faktory (télesné zdravi, dostatek pohybovych aktivit, vzhled) a
s tim souviseji i poruchy nebo nemoci spojené s body image. Prvni cast diplomové

prace je



uzaviena kapitolou pravé o pohybu a psychické strance jedince, jeho nedostatku a vlivu
na psychické zdravi. Jak jiz bylo zminéno, pravidelny pohyb snizuje deprese, Stres, a
naopak zvysuje pocity lepsi nalady. Clovek, ktery ma pravidelnou aktivitu ma také pocit

daveéry v sebe samého, a piedevsim vznika uvolnéni a rozptyleni od stresu.

Druhou ¢ést této prace tvoii prakticka ¢ast, jejimz cilem je shrnuti poznatka
o psychickych nasledcich nedostatkem télesné aktivity. Stanoveni charakteru zmén
Vv lidské psychice pii nedostatecném a nepravidelném fyzickém zatézovani lidského
organismu. A ovéfeni tak teoretickych poznatkli na vybérovém souboru. Prakticka ¢ést
je vénovana jiz zminénym cilim, ukolim, vyzkumnym piedpokladim, pouzitym

metodam, sbéru dat a jejich zpracovani do grafii a tabulek a poté interpretaci vysledkd.
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Teoreticka cast

1. Zivotni styl

Zivotni styl je stéZejni determinantou zdravi. Mizeme ho definovat jako styl
zahrnujici formy, kdy se dobrovolné chovame v urcitych zivotnich situacich, které jsou

vét§inou zaloZené na jednotlivém vybéru z riiznych moznosti (Cevela, a dalsi, 2009).

Postaveni a kvalita zivotniho stylu je mnohdy ovlivnéna podminkami, které nam
pro tuto oblast tvoii spolecnost, se kterou travime spolecny ¢as. Mezi tyto podminky
patii podle Blahy (2005) postaveni télesné vychovy a sportu pro mladez a dospélé.
Dulezité je akceptovat tyto dva faktory a snazit se o rozvoj zdravi, jeho upevnéni

a ptipadné zvySeni pracovni vykonnosti jedincu.

Podle Kleschta (2006) se na$ zivotni styl vyznaCuje S$patnou vyzivou
a nedostatkem pohybu. Jako dal$i neptatele zivotniho stylu uvadi zivotni prostiedi,
stres, Skodlivé navyky a genetické vlohy. Dale tika, Ze zivotni styl ovliviiuje nase zdravi
podilem 60 %, zdravotni péce 20 % a Zivotni prostfedi 20 %. Vliv na nase zdravi ma
zivotni styl — 40 %, socialné ekonomické podminky — 30 %, zivotni prostfedi — 10 %,
geneticky zéklad — 10 % a zdravotni sluzby — 10 %. Socialné ekonomické podminky si
vetSina lidi utvaii ve svém Zivoté sama, vyplyva tedy, ze si vlastni zdravi ovlivilujeme
az ze 70 %. Podle gerontologti by mél byt ¢lovék prirozené naprogramovan na 120-130
let véku (Klescht, 2008).

Kazdy cloveék 7Zije svym zivotnim stylem. Je vyznaCovan vyvazenym
rezimem, pii kterém se predevsim dodrzuji principy zdravé Zivotospravy. Jako piiklady
1ze uvést dostatecny spanek, zdravou a pestrou stravu a predevsim dostatek pohybovych
aktivit, které bychom méli vykonavat kazdy den. Hlavni myslenky zivotniho stylu jsou
¢asto probirané v zaméstnani, ve Skole, na socidlnich sitich. OvSem pocetna ¢ast dospélé
populace trpi obezitou nebo maji nadvdhu. PiedevSim moderni technika zasihla
negativné do zivotniho stylu. Vyrazng se sniZila manualni a fyzicka prace a ¢im dal, tim
vice zacCaly naristat skupiny zaméstnanct, kteti u své prace vétSinu Casu sedi. Sedavy

zpusob pfi riznych ¢innostech je charakteristicky nejen pro dospélou populaci, ale i pro
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mladez. O to vic u Skolni mladeze znamend spravny zplsob stravovani nebo dostatek
pohybovych aktivit ve skole, i ve volném case. Diilezity je také vyvazeny odpocinek a
urcitd forma relaxace. Na kazdého jedince ptisobi jiny druh relaxace. Pokud clovék
nema odpocinek, dochazi k hromadéni stresu, ktery mtze narusovat psychicky a poté
zdravotni stav ¢lovéka. Nasledkem takového zivotniho stylu jsou mnohokrat civilizacni

onemocnéni a projevem byva Casté zhorseni zdravi u celé populace (Kukacka, 2009).

Nékteré védecké poznatky poukazuji, ze az 60 % téchto onemocnéni mlize byt jako

pricina Spatného zivotniho stylu (Foft, 2005).

Mezi nejcastéj$i motivace pro zménu zivotniho stylu fadi Stejskal (2004) zhorseny
zdravotni stav a urcité usili k odstranéni negativnich navyk, které jedinec béhem zivota
ziskal. Casto nas mize v této oblasti ovlivnit i §patné hodnoceni od spoleénosti, ve které
se nachazime. Zména Zivotniho stylu vyzaduje od ¢lov€ka pevné rozhodnuti, silnou

motivaci a vuli chtit to zménit.

1.1. Zdravy zZivotni styl

Definovat zdravy Zivotni styl neni jednoduché pro nikoho z nas. MiiZeme ale fici, ze
individualni pfistup a dobrovolné védomé chovani v urcitych Zivotnich situacich s tim
hodn¢ souvisi. Kazdy si tedy béhem Zivota vybird sdm, jaky Zivotni styl povede a mize
se rozhodnout pro cestu k zdravému zivotnimu stylu nebo naopak cestu, ktera mu bude

jeho zdravi nicit (Machova, a dalsi, 2006).

Pod pojmem spravny Zzivotni styl si mizeme piedstavit Siroké spektrum, které se
muze ruzné lisit podle jednotlivych lidi. Jako jedna z definic je ,.Jde o takovy styl
naseho Zivota, kdy se citime ve fyzické a dusevni pohodeé, a tento styl Zivota nas v tomto

stavu udrzuje na dlouha léta “(Astl, a dalsi, 2009 str. 20).

Pravidelny zivotni rytmus, dostate¢na pohybova aktivita, psychicka relaxace,
dusevni hygiena a spravna zivotosprava to vSe zahrnuje zdravy zivotni styl. T¢lesna
kondice a zvladnuti Zivotné velice ndro¢nych situaci sméfuje k uchovani si svého zdravi

(Novakova, 2011).
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Pod pojetim zdravého zivotniho stylu si vétSinou kazdy predstavi doporuceni
racionalni vyzivy, pravidelnou sportovni aktivitu a zdravotni prevenci pfed nemoci.
Pfi¢ina neuspechu zmeénit zivotniho stylu je jasnd. Zménit sviij zivotni styl a realizovat
vSe kolem toho byva dost ¢asto spojeno s vysokymi financnimi a ¢asovymi naklady, na
které kazdy nemusi dosdhnout. A proto se nemizeme divit vétSiné lidi, Ze se tuto zménu
nesnazi zrealizovat a mnohokrat se vymlouvaji. Ted’ tedy pfichazi otdzka, co dal? Jedna
pies vSechny pochybnosti, je podstatné zkouset a snazit se studovat, co by mohlo
spravné pusobit na vase télo. Usilovat o zménu ve svém zivotnim stylu, je na kazdém
znas. U nékterych piipadi staci pouze dodrzovat urcité zékladni zasady zdravého
zivotniho stylu, ale u jinych jedincii bude mozna nutné vyhledat alternativni cestu k

udrzitelnému zlepSeni (Foit, 2002).

Jako dal$i dilezita podstata Zivotniho stylu je podle Chopra (1996) v prvni fadé
duchovni pohoda a vyrovnanost. Jedna se o stav, kdy ¢lovék vnima Zivot jako naplnéni

kazdé chvile, které ma a dale pocit'uje radost ze Zivota a jeho smysl.

NedodrZzovani zdravého zivotniho stylu mize vyrazné zkratit Zivot a poté zhorsit
zdravotni stav jedince. Dieta, relaxace, dostate¢na pohybova aktivita a dal$i zaleZitosti
jsou tfeba doplnit o vyznamnou slozku, kterou je detoxikace. V §ir§im slova smyslu
tohoto pojmu se jednd o cilené vylouceni toxini zt€la ven. Toxiny jsou zdroje
zdravotnich poruch, a pokud by detoxikace napliovala spravny ucel, mohl by ¢lovék
diky ni 1épe ocistit své té€lo. Tim by se naplnila nad&je, Zze zdravi vétSiny lidstva se

zlepsi (Jonas, 2007).

Mezi nejéastéjsi pohled na zdravy zivotni styl patfi zdravy pohyb a zdrava strava,
tyto zasady znacné ovliviiuji dal$i podstatnou zdravotni hodnotu, jako je optimdlni
télesna hmotnost. Bohuzel, k dosazeni pevného zdravi, nesta¢i pouze kombinace
pravidelného pohybu a spravné vyzivy. Dalsi dilezita soucast zdravého Zivotniho stylu
je umét delat rozdil mezi praci s odpocinkem, zvladnout psychicky se uvolnit od
vSednich problémi, které ¢lovék ma a fidit se dulezitymi hodnotami, kde zdravi je na

prvnim misté (Jonas, 2007).

Kukacka (2010) predstavuje ve své knize nékolik riznych podstat, jak dodrzovat

zdravy zivotni styl:
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Zdrave se stravovat;

e dostate¢né, ptfiméfené a pravidelné se pohybovat;

e Vvyhybat se negativnim ndvykiim a zvyklostem,;

e dostate¢né relaxovat;

e dostatek spanku;

e omezovat a eliminovat stres;

e praktikovat zdravy a bezpecny sex;

¢ individualn¢ pecovat o své zdravi;

e eliminovat negativni vlivy exogennich faktorti a Zivotniho prostiedi;

e Uusilovat o pozitivni zménu Zivotniho stylu.

Zobrazené schéma nize ukazuje vyzivovou pyramidu. Ve spodni ¢asti se nachazi
potraviny, které by mél clovék konzumovat nejvice, smérem nahoru jsou pak

znazornéné ty jidla, které bychom méli konzumovat pouze ¢as od Casu.

Cervené maso Bila ryze, @'Z%t ‘:ggmr}y
a maslo # bily chléb,
pouzivejte stiidmé - brambory, téstoviny a sladkosti

!.,‘ pouzivejte stiidmeé )
L o Alkohol s mirou

MIéEné nebo vapnikové i ¥ pokud
doplhkyn }-prorc: 5t & & nekontraindikuje
. = ~
i Laine

Orechy a lusteniny
1-3 porce,

Zelenina { VOCE
vrchovate N -3 poree
Celozrnné - Rostlinné oleje
potraviny i = = Q e (olivovy, sojovy,
- kukuricny,

ve vétsiné - Fey . .
iidel y Kazdodenni cvicent a kontrola himotnost hmosn \ siuneénicovy,

NOVA PYRAMIDA ZDRAVE VY ZTVY arasidovy
IOVA P \MIDA ZDRAVE \ a dalsi zel. oleje)
ve vétsiné jidel

Obrdzek 1.: Nova vyZivova pyramida (zdroj: Institut zdravi s.r.o., 2019)
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K rozumnému zivotnimu stylu patii pfiméfené zdrava vyziva a dostatek tekutin.
Neni doporuceno pit velké mnozstvi kavy, alkoholu a sladkych napojt, jako je napf.
Coca-cola. Paradoxn¢ tyto sladké napoje Clovéka vysusSuji a nedoporucuji se jako
kazdodenni piti. Déle je dilezité dostateéné dlouho spat, protoze to je ten spravny smér,
jak zvysit svoji psychickou odolnost. Mezi dalsi dilezité aspekty davame rozdil mezi
povinnostmi a pobavenim se. Jedna se o situace, které musim d¢€lat nebo které bych rada
délala, protoze znich mam potéseni. Clovék by se nemél pietézovat v praci, protoze
Z pretézovani pak vznikaji stresové situace. Spravné je kombinovat pohybovou aktivitu
a pracovni tkoly. Po zaméstnani bychom méli den zakoncit pohybovou €innosti, at’ se
jedna o prochazku nebo né&jaky sport. Clovék si tak odpogine psychicky a nabere energii
na dal$i dny. Pravidelnd relaxace je velice vyznamna pro jedince trpici stresem v praci
nebo od okoli. Kazdy by se mél starat individualn€ o svoje zdravi, jak nejlépe umi.
Snazit se co nejvice eliminovat nezdravé faktory jako je napft. koufeni, alkohol a dalsi

rizika, ktera jsou skodliva ptedevsim pro nase zdravi (NeSpor, 2007).

Kukacka (2010) nam rovnéz doporucuje pestrou stravu, ktera by méla davat t€lu
ziviny. Velka c¢ast téchto zivin by méla byt hlavné piirodni, ne chemicky upravena.
Kombinace ruznych jidel je spravna. Maso s ptilohou zeleniny, bud’ vatfenou, nebo
pfimo Cerstvou, pravidelny pfisun ovoce a zejména bychom se méli snaZit omezit sladké
jidlo. Déle doporucuje fidit se seznamem se svymi doporucenimi, které mohou zlepsit

nase zdravi.
1.2. Aktivni Zivotni styl

Aktivni zZivotni styl se bere jako Usek ze zdravého Zivotniho stylu, ktery ho tak
dopliiuje. Tento pojem vnimé kazdy jedinec rizné, je chapan jako aktivni Cas, ktery
nékdo travi ve fitness centrech, nékdo jen tim, ze ma pravidelné prochazky. Piesnou
specifikaci tohoto pojmu nenajdeme ani V literatuie, jelikoZ neexistuje jednoznaéné
vysvétleni. Od vétSiny autort je slySet, Ze aktivni Zivotni styl vnimaji jako synonymum
k zdravému zivotnimu stylu. Mezi jednu z definic zZivotniho stylu popisuje Duffkova
(2008, s. 22.) jako ,system dulezitych cinnosti a vztahii a S nimi provdzanych praktik
zameérenych k dosazeni plnohodnotného a harmonického stavu mezi fyzickou a dusevni

«

strankou clovéka.”
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Jak jsem jiz zminila, velka ¢ast lidi pojima aktivni styl jako synonymum ke
zdravému zivotnimu stylu. Aktivni zivotni styl je chapan jako urcity zivotni styl, ktery

je spojeny s aktivnim pohybem (Valjent, 2008).

V aktivnim stylu hraje velice dilezitou roli pojem pohybova aktivita. Sport je
dilezita soucast zivotniho stylu ¢loveka. Jedna se o kratkodobé akce, ale i relativné
trvalejsiho charakteru. Ty, které trvaji, déle mohou nastat, az kdyz pohybovou ¢innost
budeme zafazovat do bézného Zivota a tim budeme zlepSovat aktivni Zivotni styl.

(Rychtecky, 2006).

K aktivnim zivotnimu stylu ma blizko nazev fitness. Tento pojem je pouzivan
hlavn¢ s aktivitami a pohybem, které jsou prosp&$né pro naSe zdravi. Podstatné je
dosahnout stavu, ktery odpovida feckému ,.kalokagathii* coz se znac¢i souladem dusevni
a fyzické nadhery. V soucasné dob¢ se fitness oznacuje jako takovy zivotni styl, ktery
ma za cil dobrou fyzickou kondici nebo vylepSeni drzeni téla. Jedna se o pravidelnou
aktivitu s ¢asto narocnym tréninkem, ktery predevsim vede ke zvySeni svald na téle a
dobré kondici t€la. Tato aktivita se muze vykonavat v podobé b&hu, rychlé chuze,
formou spinningu nebo posilovanim ve sportovnich centrech. Vyznamny faktor je

spravna vyziva, kterd je vyznamna pro spravny chod naSeho organismu (Fott, 2005).

Dalsi nazev, ktery je spojeny s zivotnim stylem jedince se nazyva ,,wellness®. Ten
se snazi dosahnout nejvyssich hodnot v zivoté. Blahusova (2005) popisuje wellness jako
proces, ve kterém bychom méli usilovat o zachovani si zdravi a snaZit se dosahnout té

A4

nejvyssi urovné pohody v ném.

Foit (2005) zatazuje dostatek spanku bez jakéhokoliv problému s usinanim, kvalitni
vyziva, kterd by méla podporovat vysSi imunitu s menSim vyskytem civilizacnich
onemocnéni mezi vyznamné ovlivijici faktory wellness. Dale zvySuje
pravdépodobnost dosdhnout vyssiho veéku, zlepsuje kvalitu zivota a zvySuje sebedivéru

V sebe samého.
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1.3. Zdravotni pftinosy aktivniho zivotniho styl

Aktivni Zivotni styl ma podil na lep§im chodu funkci v naSem organismu. Mezi tyto
faktory patii lepsi vykon srde¢niho cévniho systému, snizovani klidové tepové
frekvence. ZvySovani celkové svalové hmoty je pro nase télo a image velice pfinosné.
T¢lo pii pravidelné pohybové aktivité si zvySuje imunitu a je odolngjsi proti nemocem.
Struktura kosti se zpeviiuje a tim se posili celé nase télo. Na vyplavovani hormonu
Stésti, tzv. endorfinu ma vliv pravidelna sportovni aktivita. Tento hormon je dilezity pfi
stresové zatézi, kdy nam muze zlep$it naladu a citit se spokojenéjsi. Do mozku se tento
hormon uvolituje a pisobi na nas velice dobie, mame dobrou naladu, citime se $tastni a
tlumi nam bolest. Dale vyvazuje duSevni zdravi lidi a muze zvedat sebevédomi jedince,
kdy ho maji nékteti nedostatek. Také nesmime opomenout, ze pohyb je dulezity pii

udrZeni piiméiené télesné hmotnosti (Kukacka, 2009).

Diehla dalsi (2001) sestavili nékolik bodu, jak aktivni zivotni styl pomaha zit
zdravéji a Iépe:

e B¢hem urcitého cviceni se uvolnuji endorfiny neboli hormony Stésti a
blazenosti. Tyto hormony maji v§eobecné vyborné u€inky na nase zdravi.

e Pohybova aktivita posiluje naSe srdce, proto je sport tolik dilezitou soucasti
nasSeho Zivota.

e Cviceni dokaZe snizit hladinu LDL cholesterolu v krvi a zaroven dokaze zvysit
hladinu HDL cholesterolu.

e Zpeviuje strukturu kosti.

e T¢lesnd aktivita dokaZe zahnat depresivni ndladu a pomaha celkovému zvladnuti
proti stresu.

e C(Cviceni podporuje rast svalli. Dale poméhd dosdhnout a udrzet si idedlni
hmotnost.

e Pohyb zlepsuje cirkulaci krevniho ob¢hu, coz prospiva pohotovému mysleni,

kvalitnéj§imu spanku a rychlej$imu hojeni ran.
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Pravidelny télesny pohyb ma velky vliv na organismus jedince a také mize
zlepSovat vztahy k ostatnim lidem. Télo ndm pak funguje daleko 1épe a da se fict, Ze je
vyrazné¢ imunni proti chorobam a zatézovym situacim. Ziskanim tzv. ,navyku na
pohyb“ se pohyb stava pocatkem lidského dusevniho vnimani nebo také takovou
»pozitivni drogou®, ktera ¢lovéka nabije dobrou naladou, a jest¢ ma pozitivni vliv na

nase zdravi (Prasko, a dalsi, 2001).

Pohyb ve stiedni intenzité hraje velkou roli v imunité jedince, které se tim posiluje.
Sportovci timto netrpi tolik na onemocnéni nebo rizné infekce a dobie se jim dycha.
Velkou roli zde hraje spravny trénink ve spravnou dobu, a pokud jedinci zavodi, tak je

nutné predtim dostate¢né télo zregenerovat (Cinglova, 2002).

Té¢lesna zdatnost velice souvisi s pojmem pohybova aktivita. Télesnd zdatnost je
podle Macka (1997) urcita schopnost spravné reagovat na podnéty z vnitiniho i
okolniho prostiedi. Mezi okolni podnéty mulzeme ftadit fyzikalni, fyziologické,
psychické a fyzické podnéty. Jako dalsi se mlizou objevit socidlni podnéty, mezi které

patii napft. stres a deprese.

Existuji studie, které jasn¢ prokazuji, Ze pohybova aktivita pomaha i u nemoci
s rakovinou. Pivodné se doktofi u této nemoci bali, Ze pravidelna pohybova aktivita by
mohla nemocnym spise uskodit. Ze zvySena namaha, by mohla mit negativni uéinek na
imunitni systém. Okolnosti se ale zménily a mnoh¢ studie, které se zabyvaly, jaky vliv
ma pohyb na onkologické pacienty, zjistily, ze starosti doktord se jevi jako
neodivodnéné. Nebot’ pravidelna pohybova ¢innost v mnohych ptipadech zlepsuje stav
mysli a duse, a tim vylepsSuje stav jedince, po ozafovani a chemoterapiich (Rowland,
2006).

1.4. Sedavy Zivotni styl

Mezi vyznamny podil na sedavém zivotnim stylu dneSniho obyvatelstva ma v prvni
fad¢ technologicky pokrok, ktery se tak stal soucasti nasi existence. Tento pokrok
znacn¢ zmenil zivot lidi, pfedevSim ve vyspélych zemich. Tento védecky rozvoj
dokézal naSe zivoty zjednodusit a také zptijemnit, mé ale bohuzel na starosti zdravi lidi,

které se diky tomuto progresu zhorsilo. Lid¢ zlenivéli, méné se pohybuji, vSude se
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nechaji dovézt autem, a pravé toto se zacalo podepisovat na jejich zdravotnim stavu.
Jako dal$i negativni faktor, ktery k tomu pfispél, je stres, ten nds provazi pfi tézkych

chvilich, pfi velkém pracovnim nebo psychickém vytizeni (Cevela, a dalsi, 2009).

Sedavy zpusob Zzivota je velice hekticky a stresujici, mize mit dopad na rizné
zdravotni problémy u ¢lovéka. Podporuje vysoky krevni tlak, coz miiZze mit za nasledek
hrozici infarkt myokardu nebo mozkové mrtvici. Za dalsi mlze pfispét s problémy
Stitné zlazy. Stres dokaze ovlivnit cely endokrinni systém, kdy se diky psychickému
vypéti spusti autoimunitni reakce, pii které dokaze organismus zlikvidovat pomoci
imunitniho systému své vlastni bunky v téle. Stres postihuje bud’to imunitni systém
pfimo, anebo nepifimo ptfes endokrinni a nervovy systém. Dale mé za nasledek mnoho
neptiznivych pficin, jako mize byt ochabovani svalstva nebo nespravné drzeni téla.
V nékterych ptipadech mize timto pozdéji dochazet k deformaci ¢i ke zkracovani
svalstva a celkovému onemocnéni patefe. Psychické zatizeni je pro lidsky organismus
negativni faktor, ktery mize mit zavazny dopad na nase télo v budoucnu, proto je nutné
si uvédomit, jak se knému co nejlépe chovat. Stres, nedodrzovani zdravé stravy
a nedostateCna péce o nase té€lo, mize zpisobovat nejen zdravotni problémy, ale

bohuzel i predCasné starnuti (Kalvach, 2004).

Nékdo tento sedavy styl nazyva jako tzv. ,straSdka dnesni doby*, ktery ma vyrazné
dopady na naSe zivoty. Jak je znamo, v predeslych dobach si sedavé Cinnosti mohli
dovolit pouze ti bohatsi. Obycejni lidé se pii praci mnohem vice hybali a méli vice

fyzickych aktivit, nez je tomu bohuzel dnes (Thommes, 2018).

Mezi dal$i problém dnes$ni doby patii nedostatend pohybova aktivita, kterd se
projevuje ve volném case, ale i v pracovnich ¢innostech. Hlavni zatézi je vsak, velka
mira stresu spojena s narocnou praci, coz ¢asto dovadi jedince k abnormalni tnav¢. Poté
dochdzi k velkému pifijmu nezdravych potravin, ale minimalnimu vydeji. A pravé
z tohoto divodu lidé nevoli aktivni Zivotni styl, ale spiSe sedavou ¢innost, kterd jim sice
vice vyhovuje, ale z dlouhodobého hlediska je pro nase télo velice nepiizniva. Timto
nam vznikd zacarovany kruh, kdy béZnd pohybova aktivita je nizka, avSak nebezpeci

onemocnéni civiliza¢nimi chorobami je velice vysoké (Stejskal, 2004).
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Na obrazku nize je vidét, jaky vliv ma dlouhodobé sedavé zaméstnani na lidské télo.

belesti hlavy

bolesti Sije

bolesti zad

stlaeny Zaludek

stlacené stehenni svaly
stlaceni stehennich Zil

porucha prokrvovani
podkolennich jamek

Obrazek 2: Viiv dlouhodobého sedavé zaméstnani na lidské telo (zdroj: upraveno
dle Kliniky zdravi, 2015)

1.5. Zdravotni rizika sedavého zivotniho stylu

Sedavy zplsob Zivota je mozné definovat jako nedostatek télesného pohybu, jak
V naSem zaméstnani, tak i pfi svém volném case. V disledku moderni doby se vice
rozsifuje tento styl zivota. ZvySuji se naroky na jedince ze strany zaméstnavatele
a ¢lovek, aby usettil Cas, tak zacne vice vyuzivat moderni technologie, které jim v tomto
ohledu dost pomahaji. Jizdu autem do prace nebo do skoly vétSina lidi bere jako
samoziejmost, nez aby §li pésky, tak si radéji vyberou auto nebo autobus. Pocitace a
mobily jsou v této dob¢ ptistupné vétsinou v kazdé rodiné, protoze komunikace je timto
mnohem rychlej§i. Diky témto technologiim miliZzeme zvladat mnohem vice véci
Vv krat§im Casovém useku. AvsSak tyto dovednosti maji negativni vliv na zdravi jedince.
Sedavy styl Zivota ma $patny vliv na nase tlo a ob&hovou soustavu. Clovék s timto
zpisobem Zivota za¢ne mit psychické napéti a mize trpét stresem. Nedostatek
pohybové aktivity, tak jest¢ prohloubi tim, Ze bude vice konzumovat a méné to ze sebe
vydéavat. Velka ¢ast populace fesi problémy se stresem pfiliS vysokym piijmem jidla,
ale malo pohybovymi aktivitami. Timto muze vznikat energetickd nerovnovaha,

poruchy mentalniho zdravi a pfic¢in vzniku civiliza¢niho onemocnéni (Stejskal, 2004).
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K nespravnému zivotnimu stylu patiéi zna¢na ¢ast zdravotnich onemocnéni. Mezi
tyto nemoci se fadi napt. vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, ischemicka choroba
srde¢ni, cévni mozkova piihoda, bolest zad, hlavy a dal$i. Porucha zraku se fadi mezi
dal$i zatéz pii sedavém zivotnim stylu. Jako Casté obtize pfi praci s po¢itatem muzZzeme
zatadit 1 slzeni o€i, zrakova nepohoda. OCi se po delsi dobé¢ citi unavené, podrazdéné,
z¢ervenaji a Clovék muaze vidét rozmazané a dvojité. Sedavy styl zivota, mélo pohybu,
chybné, Casté hrbeni se nad pocitaem nebo u televize mohou mit za piicinu bolest zad
a hlavy. Piedejit bolestem hlavy miuze ¢lovek tak, kdyz zacne provadét kazdy den par
jednoduchych cviki, kterymi protahne zéda a télo. Pohyb je vyznamnou soucasti naseho
Zivota, a predeviim v této moderni a uspéchané dobé. Clovék se po pohybové aktivitd
bude citit 1épe naladény, s lepsi naladou a ptipraveny na dal$i pracovni dny (Zemanova,

2001).

21



2. Pohybova aktivita

Definic pohybové aktivity je mnoho. Mezi jednu z nich patii podle Celikovského,
1990(s. 92) ,,pohybova aktivita je veskery motoricky projev clovéka zahrnujici
pohybové ukoly kazdodenniho zivota, lokomocni, pracovni a dalsi ucelové pohyby,

telesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci“.

Pro urcité jedince ma pohybova Cinnost vyznam urcitého rozptyleni, tinik od prace
a povinnosti k pobaveni se a vyc€isténi duSevniho zdravi. T¢lesna aktivita je nedilnou
slozkou v lidském Zivoté a piispiva k udrzovani lidského organismus v aktivnim

zdravotnim stavu. A to po strance psychické i fyzické (Blahutkova, 2008).

Pravidelnym cvi¢enim dosahneme zvySeni efektivity aerobniho metabolismu,
snizeni krevniho tlaku, zlepSeni metabolismu, omezeni duSnosti a poklesu unavy.
Soucasné pohybova aktivita pomaha k pozitivnimu ovlivnéni fady rizikovych faktora

zpusobujicich nemoci (Dyrova, a dalsi, 2008).

K Zivotu patfi neodmyslitelné pohyb. Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz
najdes, aneb déti by mély byt od malicka vedené k pohybu a vyvazené strave, nebot’ to
je potiebné k optimalnimu vyvoji ditéte a jeho duSevnimu zdravi. Jak se fika ,,ve
zdravém téle, zdravy duch, tak na tom je hodné& pravdy. Clovék se musi citit zdravé jak
po fyzické strance, tak i po psychické. ZvySeni hmotnosti mize mit za nasledek poruchy
svall, kloubu, Slach, vazi a kosti. Vyvazené mnozstvi pohybovych ¢innosti u dospélého
¢lovéka ho muze casteCné ochranit pred hypertenzi, kardiovaskularnimi nemoci, dale
pted kloubnim onemocnénim a bolestem zad. Dostatecnd pohybova aktivita je védecky
doloZena jako 1€k, jak se citit mladsi, nez co odpovida jejich pravému vékovému stari

(MUller, a dalsi, 2003).

Pohyb neslouZi jen jako pfedmét, ktery ovliviiuje naSe zdravi a kondici, ale souvisi
sSnim i hodnoty socializace, komunika¢ni, dusevni, regeneracni a relaxac¢ni. To vse
spojené dohromady ma vliv na duSevni stav ¢lovéka, protoZze vSechny tyto prostredky
jsou prevenci stresu a depresi. Z tohoto divodu je dilezité provadét aktivni pohyb
denn¢ a zavést ho tak do soucasného Zivotniho stylu, ktery jedinec ma (Machova, a

dalsi, 2009).
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Podobného nazoru je i Hendl (2011), Ze pro nase télo a zdravi je podstatné, aby

pohybova aktivita byla provadéna v pravidelnou dobu.

Spravny vybér druhu sportu, kterému se chceme vénovat je vétSinou podle zalibeni
dané Cinnosti, co nas oslovi a zaujme. Déle je dilezité brat zfetel, co chceme zlepsit
nebo co ndm vyhovuje. Na zlepSeni fyzické kondice se doporucuje pravidelna chiize,
béh nebo plavani. Nékomu vyhovuje pomalejsi pohyb, jako je napf. joga nebo tai-¢i.
Kolektivni sporty jsou oblibené spiSe u muzl, napi. hokej nebo fotbal. U Zen jsou spiSe

oblibené taneéni sporty-aerobik (Kukacka, 2009).

Existuje mnoho doporuceni, jak dlouho a po jakou dobu vykondvat pohybovou
¢innost. Mezi jedno pro udrzeni se v dobré kondici a kvalitnim zdravotnim stavu se
doporucuje dodrzovat min 30 minut cviceni denné. Od lidi je Casto slychano, ze si
bé¢hem dne nemaji moznost 30 minut zacviCit, Ze na to nemaji Cas, ovSem témto
jedincim mizeme tedy doporucit i 3krat po 10 minutach pohyb kazdy den a v zavéru to
ma stejny efekt (Korvas, a dalsi, 2013).

e Cviceni:

Jsou urcené a naplanované pohyby téla, které jedinec opakuje né€kolikrat. Tyto

pohyby maji velmi dobry vliv na udrzeni si dobré kondice a na zdravotni stav kazdého

¢loveka (Sekot, 2015).
e Aerobik:

Znamena cviCeni pii hudbé, kterd se méni a je rtizn€ rychla. Tato pohybové aktivita
je vyhledavana spise u zenského pohlavi. Aerobikové lekce jsou orientované predevsim
na snizeni tuku v téle, zlepSeni pohybové koordinace a dale je to vhodné na spravné
dychani, protoze hudba méni tempo z rychlého, sttedniho az na pomalé a ¢loveék to musi
stihat vSechno dobfe udychat. VSechny prvky a kroky se postupné slucuji do jedné
vysledné choreografie. Na konci lekce by mélo byt zatazeno posilovani svalt na bfiSe a
poté strecink. Aerobik mize byt spojen i s dalSimi prvky, ma tedy vice podob a forem.
Jednu z popularnich forem zname jako step aerobik nebo kickbox aerobik, kde je
vyuZzité propojeni bojovych prvkil s aerobikovymi pohyby. Dalsi vyznamnou podobu
aerobiku je tzv. aqua aerobik, kde se spoji pohyby aerobiky s vodou a cvici se ve vodé
(Kukacka, 2009).
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Aerobik se fadi mezi nejvyhledavanéjsi sporty. Jako plusovy bonus je aerobik
celoro¢né pfistupny lidem, za jakéhokoliv po€asi nebo dokonce ro¢niho obdobi. Dale je
dostupny pro jakoukoliv vékovou kategorii, cvicit chodi malé déti, mladez, dospélé
zeny, ale 1 ddmy ve starSim véku. V tomto sportu se zacina jako zacatecnik, ktery ma
rozdilnou vykonnost a zdatnost. Cvicitel zde mlize vyhovét jednotlivym pozadavkim
jedince, je mozné stiidani riznych druht z hlediska zatizeni nebo stylu (Skopova, a

dalsi, 2008).
e Chze

Mezi pfirozeny druh pohybu fadime chiizi, kterda ndm nepoSkozuje klouby nebo
svaly. Zéaroven pomoci chiize jde dosdhnout docela vysokému energetickému vydeji.
Tato pohybova cinnost je vhodna pro vSechny zacinajici sportovce, ktefi nijak
pravidelné nesportovali. Nebo pro Uplné zac¢ateniky ve vyssim veku. Déle se tento druh
¢innosti doporucuje pro osoby trpici nadvahou, protoze tento pohyb neni tak fyzicky
narocny a je bran jako dobry zacétek pro to, ze ¢lovék zaéne pro své zdravi néco d¢lat.
Je zde mensi riziko zatézovani kloubu a Slach. Mezi dalsi vyhody chtize se tadi fakt, ze
tento sport se da provozovat po cely rok a za jakéhokoliv pocasi. Chiize neni ani

finan¢né narocnd, takze si ji mohou dovolit vSichni (Kukacka, 2009).
e Posilovani

Posilovani nemtizeme brat jen jako pfedmét K vylepSeni postavy a ziskani svalii na
téle. VéEtsina sportoveil posiluje kvili svaliim, vytvafeni svalstva je dulezita, ale tento
sport piinasi 1 dalsi pozitiva pro naSe télo. Dulezité je provadét cviky spravné, diky
tomu miizeme mit hez¢i postavu, snizit télesnou hmotnost, nabrat svalstvo. Posilovani
se doporucuje i jako prevence proti bolesti zad nebo jako rehabilitace po urazech

(Miessner, 2004).

Posilovani mtze zpomalovat proces starnuti. Jak je jiz zminéno vySe pravidelné
posilovani redukuje t€lesnou vahu a zabranuje ubytku svali. Mezi dalsi vyhody patii
ovlivnéni srde¢ni ¢innosti, coZ méa dopad na celkovy zdravotni stav ¢lovéka. Daéle
pomaha k celkovému zlepSeni psychické pohody a utvofeni duSevni vyrovnanosti i ve

vyssim véku jedince (Nelson, 1998).
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Jako dal§i formy cviceni stoji za zminku pilates, kruhové tréninky, spinning
a dalsi. Prostfednictvim cviceni v posilovné je redukce tuku jasnd, proto vétsina lidi voli
praveé tuto volbu pohybu. Jak je jiz zminéno, existuje ale spousta dalSich efektivnich
zpusobu, jak posilit télo a mysl (Ettinger, a dalsi, 2007).

-----

nase télo lze zminit jogu. Ma dobry vliv na klouby, kosti, a pfedev§im na nasi
psychickou stranku. Pii cviceni jogy dosdhneme absolutniho psychického uvolnéni,

které nase mysl potiebuje (Lidell, a dalsi, 2002).
2.1. Déleni pohybové aktivity

V minulych letech byla pohybova Cinnost rozclenéna do ctyi kategorii, a to na
pravidelnost, fizenost, zdmérnost a socializaci. AvSak u kazdého jedince se to miize

V prib¢hu Zivota ménit.

Pravidelnosti se mysli pfedev§im pohyb, ktery ma sva dand pravidla, kterd jedinec
dodrzuje, v urcity den a v ur€itou hodinu. Jedna se i o pouhé vyplnéni volného casu, ale

V pravidelném case.

Rizenost se dale rozdéluje dle zptisobu organizovani. Napi. se jedna o pohybovou
aktivitu pod dozorem trenéra, ucitele nebo vychovatele. Pfedev§im sem patii vyu€ovani
hodiny télesné vychovy ve Skole nebo zajmovy krouzek, ktery jedinec navstévuje. Na
rozdil od organizované, tak neorganizovand pohybova aktivita je pouze v rukou dané¢ho
Cloveéka. Zde je patrné, jak kazdy jedinec travi svilj volny Cas, jestli ma néjaké konicky

nebo ne.
Zamérna neboli cilena pohybova c¢innost tvofi urcity druh cviceni, které bylo

dopiedu naplanované a jedinec ho chce splnit z urcitého divodu. Oproti tomu spontanni

¢innost je pouze nahodna a jedinec ji plni pfilezitostné, neni zde pravidelnost.
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Socializace je vyznamna ¢ast v nasich Zivotech, a to bez ohledu na vék a pohlavi.
Pravé tento faktor mnohdy mutze negativné ovlivnit 1 velmi motivovaného jedince, aby
mu vzal chut’ sportovat. Existuji lidé, kteti se citi 1épe pii takové aktivite, kdy si sami
rozhoduji, kdy, co a jak budou v danou chvili d€lat. Jsou ale taci jedinci, ktefi potiebu;i
k tomu, aby délali néjaky pohyb skupinové lekce, a prave to je donuti vyjit z domu a jit

si zacviCit S ostatnimi (Sigmundova, a dalsi, 2015).

Déleni pohybové aktivity je velmi rtiznorodé, a to dokazuje i fakt, ze literatura
Vv tomto ohledu neni za jedno, ale mnoho zdroju se zde rozchazi. Pohybovou aktivitu
muzeme rozdélit na mnoho druhu. Jak jsem jiz zminila v Kapitole pohybové aktivity par
druhii Cinnosti. Mezi dal$i pohybové aktivity lze fadit cyklistiku, ktera ptsobi na
rychlost, silu dolnich koncetin, uméni koordinovat pohyby, vytrvalost, ale ma také
velmi dobry vliv na psychiku ¢lovéka. Tento sport je vhodny i pro otylejsi, protoze je
Setrny na klouby, kolena, ky¢le a ¢lovek si sdm udava tempo, které jede. Jizdni kolo ma
dnes takika kazdy jedinec. Dale je dulezité¢ vybrat spravny terén, délku jizdy a na hlavé
nosit pfi jizdé vzdy pftilbu, kterd nas chrani pfed urazy. Cyklistika miZze byt
provozovéna S rekrea¢nim, sportovnim, ¢i turistickym zaméfenim. Lidé se tak udrzuji
v dobr¢ kondici a v pozitivnim psychickém naladéni. Existuje i forma jizdy na kole ve
vnitfnich prostorach fitness center, kterd se nazyva spinning, ten velmi intenzivné

pusobi na kardiovaskuldrni systém (Fialova, 2007).

Jako dal§i sport, ktery se doporucuje, je plavani. Clovék se ho nauéil jiz v détstvi
a Ize ho provadét az do velmi pozdniho véku. Diky nadleh¢eni vody nedochazi k ni¢eni
nebo naméhani kloubt, a proto ho miizou d¢lat i lidé, ktery trpi nadvéhou, ¢i obezitou.
Podstatné je, aby byl provadény spravny plavecky styl, tak aby zatézoval vSechny svaly
rovnomérnym zptsobem a nedochéazelo k pretéZovani patefe. Tento sport se doporucuje
pro vSechny, ktefi se neradi hybou nebo maji n¢jaké zdravotni problémy. V neposledni
fad¢ ma tato ¢innost ptiznivy vliv na cely pohybovy aparat. Jedinec diky otuzovani ve
vodé posiluje imunitni systém. VylepSuje prokrveni organismu, stimuluje latkovou
vyménu a obzvlasté¢ dodava télesnou 1 duSevni pohodu. Mezi hlavni vyhodu plavani
patii to, ze se diky tomu jedinec udrzuje v dobré zdravotni kondici béhem celého zivota,

az do vysokého véku (Bonder, 2006).
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spociva ve spravném protazeni, nikoliv napinani sval.. Diky sprdvnému protazeni, télo
neciti napéti, a naopak se uklidni. Cvicenim jogy se Casto feSi stres z uspéchaného

zivotniho stylu, se kterym se bohuzel v této dobé¢ mnohokrat setkavame (Fialova, 2007).

Joga ma vice druhti, napt. power jogu. Tento druhy jogy se cviéi spiSe ve fitness
centrech. Je to spise pro lidi, ktefi chtéji cvicit, ale neuspokojuje je rychly aerobik nebo

cviceni v posilovné. Cilem je protazeni a posileni svalt v téle (Krejcik, 2005).

Pilates je dal$i sportovni aktivita, kterd ma snahu propojit télo a mysl. Zdokonaluje
vitalitu téla, rozviji koordinaci téla, zlepSuje silu, rovnovahu a dychani. Pfispiva
Kk ohebnosti a sile téla. Podstata tohoto cvifeni je ve spravném dychani, pomalém

provadéni cvikl a psychické vyrovnanosti (Miillerova, 2008).

2.2. Motivace k pohybové aktivité

wZdravotni motivace vnitini je vysledkem uvédomeni si potieby pohybu pro celkové

zdravi a télesnou zdatnost “ (Kukacka, 2010, s. 31).

Pti ptekonani vlastnich hranic, kdy se poplacdvame po ramenou a jsme na sebe
pysni, tak tim nastane stav v mysli, kdy si to v§e uvédomime a dostdvame dal$i motivaci
se jest¢ vice zlepSovat. Urcitd motivace k pohybové aktivit¢ by méla byt pro nas
vyznamnd v tomto pravém slova smyslu, kdy mizeme citit hrdost na sebe samé. Na
motivovani lidi ma velky vliv mnoho faktord, jako napt. podpora ze strany rodiny
a znamych, ale také psychické hodnoty, které jsou u kazdého jedince odlisné (Neuls, a
dalsi, 2016).

Pravidelnd pohybova aktivita, at’ uz je na zavodni nebo rekreac¢ni urovni pozaduje
motivaci od jedince a nastavovani si rtznych cili. NejCastéjsi je snizeni tclesné
hmotnosti, a to hlavné¢ u Zen, naopak u muzi je to spiSe navySeni svalové hmoty.
Cviceni dosahuje pozitivnich nalad béhem celého dne. Za nejvyznamnéj$i motivaci
pravidelnosti aktivity se povazuje zlepSeni zdravotniho stavu. UrCitym podnétem pro
lepsi zdravotni stav byva napt. neschopnost vyjit schody, aniz bychom se nezadychali

nebo $patné problémy S provedenim jednoduchych pohybi. Praveé svalstvo neplni
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pomocné funkce, protoze svaly jsou ochablé a mohou ndm tak ztézovat zékladni lidské
potteby ¢loveka. Lékari preventivné doporuéi pravidelnou pohybovou aktivitu pro nase

télo (Kukacka, 2010).

Pozoruhodnym jevem je zjisténi, Ze u malych déti je motivace jakymsi ziskanym
jevem, kvili tomu, aby se spravné zapojili do kolob&hu zivota. Postupné s vysSim
vékem se tento ndzor muze meénit a mnohdy staci jedna negativni zkuSenost, ktera
ovlivni vniméani motivace do budoucna. Mnoho odborniki se shoduji, Ze se jedna
predevsim o negativni zéazitek, kdy clovék nenabyl potfebné radosti a dostate¢ného

uspokojeni pravé z pohledu mozného uspéchu (Vasickova, 2016).

Zlepseni zdravotniho stavu jedince je hlavni motivaci pro pravidelnou pohybovou
aktivitu. U déti existuje motivace piirozena. Ty dokaZou sportovat a béhat cely den,
aniz by je néco bolelo nebo se citili unaveny. Bezprostiednost téchto ¢innosti poukazuje

na vyvijeni organismu (Kukacka, 2010).

Motivovat nas mize i Vlada Ceské republiky, ktera piedstavila uréitd doporudeni
a nafizeni. Napsala program z hlediska statniho systému, ktery ma podobu Usneseni
vlady Ceské republiky &islo 1046 napsany 30. 10. 2002. Jednid se o dlouhodoby
program pro zlepeni zdravotniho stavu celé populace CR, tzv. zdravi pro viechny v 21.
stoleti. Tento podklad upozorfiuje na vice jak polovinu naseho obyvatelstva, ktera
nespliuje doporu¢enou miru pohybovych ¢innosti. Vzhledem k nedostatku pohybu se
objevuji civilizacni onemocnéni jako je obezita, osteopordza, Spatné drzeni téla,

diabetes a dalsi (Kukacka, 2010).

Pro zvyseni fyzické kondice by mélo prospivat pravidelné sportovani. Cloveék,
ktery neni pohybové tak zdatny by nemél brat pohybovou aktivitu jako neptekonatelnou
zabranu, ale jako motivacni zdroj pro plnohodnotné prozivani zivota (Muzik, a dalsi,

2009).
2.3. Télesna zdatnost

T¢lesnou zdatnost Fialova (s. 43), definuje jako ,,schopnost téla fungovat

s optimalni ucinnosti a hospodarnosti.“ Mezi nejvyznamnéjsi soucasti télesné zdatnosti
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fadi kardiorespiracni vytrvalost, svalova sila, svalovd vytrvalost, rychlost a kloubni
pohyblivost. Diky télesnému pohybu si mizeme efektivné udrzet a zlepsit kvalitu nasi
télesné zdatnosti. K vylepSeni Kardiorespira¢ni vytrvalosti pomtze hlavné aerobni
vytrvalostni ¢innost, posilovaci cviky zajistujici zpevnéni a posileni svalli, protahovaci
cviceni vylepsi kloubni pohyblivost a celkovy pokles podkozniho tuku nam pomize ke
snizeni krevniho tlaku a rychlejsi krevni cirkulaci. U télesné zdatnosti je dulezita
harmonie celého téla a psychické stranky, aby oba komponenty byly v urcité rovnovaze.
Pravé diky pravidelné pohybové aktivité a télesné zdatnosti se dostavuje pozitivni

mysleni v Grovni fyzické, ale i psychické.

Clovek se citi sam se sebou vice spokojeny, i dusevné vyrovnangjsi. Clovék na
fyzické urovni diky télesné zdatnosti miize zvladat vétsi zatéZe na téle, ma vyssi
odolnost vii¢i onemocnénim a krasnéjsi vzhled vede opét k psychické vyrovnanosti a
pohodé. Rika se, Ze fyzicka zdatnost miiZze mit na starost pozitivngjsi sebepfijeti jedince,

ktery se citi vice pozitivné naladén (Fialova, 2001).

Osten (2005) podotyka, ze jedinci, ktefi provozuji pravidelné sport a maji
kazdodenné dostate¢nou pohybovou aktivitu, si mohou udrzet pomérné zna¢né vysokou

miru télesné zdatnosti po cely sviyj zivot.

Télesnd zdatnost je urcity predpoklad cloveka, jak optimaln€ reagovat na
jakoukoliv fyzicky nebo psychicky naro¢nou situaci, kterd mutize nastat. PredevSim
poukazuje na stav téla a jeho zdravi. Clovék by se mél adaptovat télesné, motoricky,
I psychicky. Zdatnost je pfirozena a fadi se do biologické skupiny, kam se fadi zejména
kardiovaskularni a dychaci soustava. Zakladni parametry pro uréovani télesné zdatnosti
jsou hodnoty tepové frekvence a télesnd hmotnost. NaSe télo bohuzel neni zvyklé na
pravidelnou fyzickou zatéZ, coz pro né&j neni dobré. AvSak 1 netrénovany organismus se
nekdy muze dostat do fyzicky slozité situace, kterd se pro n¢j mtize stat i ohrozujici.
V ptipad¢ nenadalé fyzické zatéze je pro netrénovaného jedince nejvice ohroZen prave

srdecné cévni systém (Kasa, 2001).

Mezi télesnou zdatnost patii slozka vytrvalostni, kdy je dtlezitd vykonnost
a ucinnost srdce, krevni ob¢h, svaly a plice. Jako dal$i soucast zdatnosti je svalova sila,
flexibilita kloubd, Slach a vazii a v neposledni fadé¢ ji tvofi slozka koordinace pohybu

(Machova, a dalsi, 2009).
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V soucasné dobé moderni techniky, ktera umoznila jedinci mnohem vétsi pohodli
vV kazdodennim zivoté, je nezbytné snazit se zvySovat svou télesnou zdatnost na
optimalni uroven, kterd by se jevila jako dostatend prevence proti civilizaénim
onemocnénim. T¢lesnd zdatnost tedy neni chapana jako kategorie, kterd nam odrazi
pouze vykon, ale jako predmét, ktery podstatné ovliviiuje zdravotni stav populace a

pusobi jako prevence na problémy spojené s hypokinezi (Peric, a dalsi, 2010).
2.4. Fylogeneticky pohled na potiebu dostatecného pohybu

Jiz od pocatku zivota je pohybova ¢innost soucasti pro spravné fungovani téla. Bez
pohybu by nepiezili ani nasi pfedci, protoZe uz u nich byl sou¢ésti zivota a nutnosti pro
pteziti. Pii loveni zvéfe museli 1idé vyuzit mnoho pohybu, aby zvife chytili a mohli se
Z n¢j najist. Bohuzel s novodobou technikou se zacal ménit svét a dostatecnd pohybova
aktivita se ze zivota lidi vytratila. Lidé uz nemusi vynalozit tolik fyzické namahy pro
obstarani potravy, protoze tuto funkci prevzaly stroje, které nam s tim pomahaji. Jedinci
se tak stali lenivymi a pohyb postupné¢ vymizel z kazdodenniho zivota. Timto
negativnim disledkem jsou civiliza¢ni choroby z nedostatku pohybové ¢innosti. Nejde

pouze o ztraty télesné, ale také duSevni, kdy télo zacne churavét (Prasko, a dalsi, 2001).

Nasi predci pfi lovu divoké zvéte, kterou museli shanét k pieZiti nebo kdyZ stavéli
své domy, predvadéli az atletické vykony. Pohyb patfil k jejich kazdodennim zivotim a
ti, ktefi nezvladli tyto lovy nebo vykony bohuzel vymirali. Na druhou stranu ti, ktefi
lovili, diky tomu piezili a méli genetickou vybavu, ktera se dale dédila z generace na
generaci (Kukacka, 2009).

Jak je jiz zminéno vySe, pohybova aktivita ovliviiuje nejen zdravy vyvoj ¢lovéka,
ale slouZi také jako spravna ochrana proti vzniku civilizanich nemoci. V kazdém véku
ma pravidelny pohyb odpovidat urcitému psychickému vyvoji a zdravotnimu stavu.
Pohyb hraje vnasem zivot¢ vyznamnou roli a nic ho nenahradi. Jedinec se
fylogeneticky rozvijel v souvislosti s télesnym pohybem, diky némuz mohl fungovat a
prezit. Je tedy funkéné k pohybové ¢innosti nastaven. Stradani aktivniho pohybu muze

zpusobovat funkéni a pohybové nedostatky, zejména pro déti. DEti maji ptirozenou
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touhu po pohybu a je to ten nejlepsi trénink do zivota, jak se vyhnout civilizaénim
chorobam ve vyssim véku. Proto bychom je méli ve sportovnich aktivitich co nejvice

podporovat (Belsan, 1980).

eey

Naopak néektefi védci si mysli, ze lidé stale ziji jako néktefi lovci, protoze se Zenou
za shanénim stravy a musi se tak kazdy den fyzicky naméhat. O¢ekéavani, Ze nedostatek
aktivity nemuze jedinci uSkodit na zdravi, piestoze si umi ohlidat svoji télesnou
hmotnost a snazi se pfijimat pestrou a zdravou stravu, povazuji doktoii vyvojové
mediciny, jako Frank Booth z University v Missouri, za zcela mylny zavér (Booth,
2002).

2.5. Pohybova nedostatecnost, inaktivita

Nedostatek pohybové aktivity mnohdy muze zplisobovat Spatné drzeni téla
a podili se na vzniku civiliza¢nich nemoci, jako je obezita, osteopordza, diabetes apod.

(Kukacka, 2010).

vvvvvv

nec¢ekan¢ sem mohou patfit i studenti. Studenti travi vétSinu Casu sezenim ve Skolnich
lavicich a mnohokréat uz v jejich volném case nedochdzi k pohybové aktivité, kterd je
pro jejich t&lo tak dilezitd. Casto se jedna o lenost, kterou vétsina zak trpi, ale pokud
maji na starosti Skolni povinnosti, tak se miZze jednat o nedostatek volného casu.
Nekteti z nich mohou trpét nepfiznivou finan¢ni situaci a nemohou si tak dovolit néjaky
krouzek nebo pravidelny sport. Zvlasté ztrata pohybovych aktivit po dlouhou dobu je
bohuZel mnohdy zminovany nejrizikovéjsi faktor, ktery mize mit za pticinu civilizaéni

choroby (Stejskal, 2004).

Pohybova nedostate¢nost bohuzel pokracuje i po zaméstnani a studiu, kdy by

naopak studenti méli mit vice aktivniho pohybu (Kukacka, 2010).
Pokud jedinec nemé pravidelny pohyb minimdlné po dobu 30 minut kazdy den

(staci 1 normalni chlize do prace, do Skoly), v naSem téle neprobihaji procesy

detoxikace, které jsou vyznamné pro zdravy a dlouhy zivot (Booth, 2008).
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Pravidelna pohybova aktivita pfedchazi nékterym druhiim rakoviny. U muzi, ktefi
7Ziji sedavym stylem, je velice pravdépodobny vyskyt rakoviny prostaty (Nilsen, 2006).
Nilsen (2001) preferuje pouze rekrea¢ni formu pohybovych ¢innosti jeZ jsou vhodné

jako prevence pred rakovinou prostaty.

Existuji studie, které uvadi, ze u ¢loveka, ktery nema dostatek pohybové aktivity
vice jak 14 dni, dochazi k ukladani podkozniho tuku do oblasti bficha. Tim se poté
stupfiuje mira krevniho tuku a cukru a mohou nastat poruchy s kardiovaskularnim

systémem (Nieman, 1999).

Fenoménem dnes$ni doby se stava sniZzeni namahavé Cinnosti v zamé&stnani i ve
volném case a lidé spiSe preferuji sedavy zplsob zivota. Znaény podil k tomuto
svétovému problému ma rozkvét dopravy, sluzeb a celkovd moderni technologie

(Baskova, 2009).

2.6. Vliv nedostatku pohybu na fyziologické zdravi

Bez pravidelné pohybové aktivity télo neprodukuje tolik endorfinii a jedinec pak
trpi Spatnou néaladou a miZze se dostadvat mnohdy do stresu a Spatn€ se vyrovnava
s naroky, které na n&j klade vné&jsi svét. Casta nespokojenost se sebou samym pfinasi
ochablé, ¢1 obézni télo, kdy se pro druhé stdvame nepfiitazlivy. Nebezpeci kolapsu, ¢i
nepfiméfena reakce na zatéZ muize nastat u nesportujiciho jedince, ktery neprodukuje
hormony adrenalinu, somatotropinu, melatoninu, estrogenu a dalsi. Dale také krev je
mén¢ okysli¢end, protoze plice se dostate¢né neprokrvuji, a to v§e mizZe zplsobit nizsi
¢1 dokonce nedostatecnou vykonnost pii lehkych aktivitach, jako je obycejna chiize do
schodli, kdy se Clovék abnormalné rychle zadychd. Pii sedavém povolani zacinaji
vznikat kfeCové zily. Tzv. ,kiecdky™ jsou zpiisobené poSkozenim cesty Zilni krve
zpatky ksrdci. Tato nemoc nejvice postihuje dolni ¢ast koncetin. Dochazi ke
srazeninam krve, ty se mtizou utrhnout a zptlisobit vazné nemoci, jako je plicni embolie,
ktera muze skoncit az smrti. Malo pohybu ma $patny vliv na metabolismus, ktery se tak
stava pomalejSi a zhorSuje se tim kapacita pro odbouravani tukl, Skodlivych latek
a volnych radikald, které maji bohuZzel vliv na vyvoj rakoviny. Latky, které Skodi nasi
pleti, se mohou ukladat pod ktizi a tim se stav nasi pleti zhorSuje a dochazi k akné. Bez
dostatku pohybové aktivity dochazi k ochabovani svalstva a tento stav se miize natolik

zhorsit, ze dojde k télesnym deformitdm (Kukacka, 2009).
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Nedostatek pohybu a sedavy styl Zzivota spolu uzce souvisi, dohromady
s nedostateCnym vydejem nasi energie tvofi nepfiznivé spektrum pro vSeobecné zdravi
Cloveka. K tomu vSemu lze pridat také nadbytek piijmu potravy, coz ma velice Casto za
nasledek obezitu. Pro nase télo je pohyb pfirozenou soucasti a je k tomu spravné
ptizpisobené, pokud ho ale nezacneme vyuzivat, zacne slabnout a zvySovat tukovou
tkan. Nedostatecny vydej energie ma souvislost se snizenou vykonnosti, fyzickou
kondici, bolesti zad a ¢lovék se po n&jakém obdobi zaéne citit vice unaveny i po bézné

praci (Hainer, 2011).
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3. Pohyb a télesny image

Zajimavy je vybér pohybové aktivity, které se chceme vénovat, i to urCuje miru
jejiho vlivu na poznani naSeho téla. Velky vliv na t€lo ma urcitd pohybova aktivita, pti
které se soustfedime piedevSim na prozitek, a ne tolik na vykon. Pfi prozivani
pozitivnich emoci, které jsou spojené s pohybem, piinaseji télu pozitiva. Jak na slozku
kognitivni, tak 1 na stranku emotivni, protoze zména naseho t¢la, diky pohybu miize
zmeénit 1 vztah k nému a ovlivni tak nas vzhled a ptiblizi se k ,,ideadlu* toho spravného
téla, co chceme mit. Zeny si ¢asto vybiraji kondiéni cvieni, kam se fadi fitness

(Stackeova, 2011).

Hodnota téla ma ptivod v USA pravé Vv oblasti fitness, ktera urcila kritérium pro
idedl tcla, které by mélo byt zdatné, opélené a hlavné §tihl¢. BohuZzel tento idedl zménil
postoje v nasi spolecnosti a stal se jejich podstatnou soucasti. Télo je vystavovano
a zhodnocovano pfed lidmi. Stalo se objektem, do kterého vétSina lidi investuje jak cas,
tak penize, protoze je vefejné prezentovano jako znameni uspéchu jedince. Praveé to je
divod, pro¢ télesné sebepojeti hraje v Zivoté ¢lovéka tak vyznamnou roli. Zeny se
o sebe staraly odjakZiva. Ale u muZe by se tato piehnand péce diive jevila jako
negativni, tak dnes se stala normalni soucasti. Po psychologické strance to mize mit jak
pozitivni, tak negativni nasledky. Zména téla je pozitivnim disledkem a je chapana

spravny krok k celkovému sebepojeti a sebehodnoceni (Fialova, 2001).

Problematika télesného sebepojeti je v mentalni reprezentaci nase tcla, kterd je
rozdélena do tfech dimenzi. Jedna z nich je tzv. kognitivni, kdy se poznava vlastni télo.
Kli¢ové je vytvoreni si uritych predstav, které jsou spojeny srozmérem téla, s jeho
tvarem, velikosti a dal§i vztahy, které jsou mezi jednotlivymi ¢astmi. DileZité je nas

pohled na télesnost (Stackeova, 2007).

Fialova (2006) konstatuje, ze ovlivnéni na piijeti, ¢i odmitnuti téla je o télesnych
predstavach jedince. Napft. o télesné vysce, hmotnosti, obliceji a jeho tvaru, barvé oci,
vlasech. Toto vSe souvisi se ztotoZnénim téla, ¢i jeho odmitnuti. Dalsi je emocionalni
dimenze, kterd se poji s ohodnocovanim naSeho téla. Tady se uruje mira uspokojeni
s urcitymi ¢astmi vlastniho téla. Tim, jak se ztotoZiiujeme s télesnou kondici, funkénosti

téla, vykonnosti, ale i jak se divétujeme ve schopnostech, tak soucasné chapeme i nase
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télesné sebepojeti. Mezi posledni dimenzi fadime behaviordlni, kterd je popsana jako
komponent ¢innostné regulativni. Podle Fialové (2006) se definuje ¢innostmi, které
pozitivné plisobi na nas vzhled. Mezi tyto aktivity zafazujeme slozky Zivotniho stylu,
které¢ jsme pftijali, pohybové a vyzivové zvyky a stim i starost o vzhled a dobrou

fyzickou kondici.

Walek, a dalsi (2001) konstatuji, Zze pohybova ¢innost prispiva k redukci tukovych
zasob a zaroven zvysSuje energeticky vydej. Diky pohybové ¢innosti méame také veétsi

nariist svalové hustoty.

Fialové (2006) podotykd, ze i formovéani figury mé& své hranice. Nejde piece
predélat nasi oporu téla, které nam ukazuje zékladni obrysy a hranice naseho téla. To
vSe nam uréuje, jak budou tkané umistény, a to nejen svaly, ale i tuk a dalsi. VétSinou
S timto maji problém Zeny majici estrogenni typ figury, kde tento typ Zen bude mit
vétSinou potize stukovymi zdsobami pfedevSim v bocich a stehnech. Hormony a

ptipadné antikoncepce toto velice ovliviiuji, coZ situaci jesté zhorSuje.

Na vliv psychiky ma ptfedev§im pravidelna pohybova ¢innost, kdy clovek chce
usmérnit aktualni psychicky stav, odreagovat se od stresu, to vSe ovliviluje 1 télesné
sebepojeti. Dilezité je budovani si lepSich vztahi s blizkymi pfislusniky, kdy je
muzeme zapojit do spole¢ného provadeéni sportu a s tim i spojené zazitky (Fialova,

2007).

Zdravi patii do slozky télesné¢ho sebepojeti. Fyzické zdravi zavisi na psychickém
zdravi. Zdravi téla mtize zhorsSit psychickou stranku, a naopak psychika mize ohrozit
nase télesné onemocnéni. Zeny ¢asto trpi honénim se za piivabnym vzhledem, jehoz
chtgji dosahnout ¢imkoliv. Hladovkou nebo i pifehnanymi chirurgickymi zasahy do
organismu, a pfitom si neuvédomuji, jaky dopad to ma pravé na jejich télo. ,, Zlepseni
telesného sebepojeti vyzaduje zmeénu zpusobu mysleni a vnimani i zménu chovani
jedince pro zdravi a krdasu viastniho téla. Zmena vnimani a posuzovani sebe sama musi
predchazet zmeéné téla, pokud nema dojit k porucham zdravi (télesného i dusevniho)

(Fialova, 2001, s 46)*.
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3.1. Psychické vlivy (vnimani) pohybové zatéze

T¢lesnd zatéz v jakékoliv podobé povzbuzuje Cclovéka k produkei latek
a hormontu v téle. Mezi tyto hormony, které dodavaji dobrou naladu, fadime napf.
endorfin. To jsou latky, které vylucuji hormony z béhem pohybové zatéze. Uz deset
minut po zacatku télesné zatéze roste hladina endorfinu a dokadze ziistat az na
desetinasobku své klidové zatéze jest¢ pul hodiny po ukonceni tréninku. Organismus
v mozku vytvari i dalsi latky pii fyzické aktivité. Jednd se hlavné o katecholaminy. Mira
téchto latek stoupa pii zatézi az desetinasobné a navraci se zpatky do normalu deset
minut po skonceni cviceni. Navic samotna fyzickd Cinnost, kterd se kona v jiném
prostiedi, pomaha Iépe fesit nase problémy, protoze ¢lovek si uklidni emoce a snazi se
myslet pozitivné. Sportovni ¢innost, ktera je navic realizovand v piirodé, kde je Cerstvy

vzduch, ma pozitivni vliv na psychickou stranku jedince (Baskova, 2009).

3.2. Psychické vlivy (vnimani)télesné hmotnosti

Clovék, ktery nevypada podle definovaného vzoru, tak je tieba poditat s vetsi
pozornosti od okoli. Pravé kviili vysoké pozornosti je podstatné, aby tito jedinci méli

dost velkou sebeduvéru a trpéli tak vnéjsi vlivy.

Vsimavost okoli mliZze znamenat pozitivni charakter, ale i negativni. Jako kladné se
rozumi ucta, obdiv a uznani. Stouto kladnou pozornosti se vétSinou shledame
u muze, ktery ma vysportované télo nebo u maminky, kterd se 1 po détech udrzuje
Vv dobré kondici a ve sportovni postavé. Naopak kdyZ nas nékdo pozoruje zaporné, tak
S timto se vét§inou setkavame u obéznich nebo postizenych lidi. Je to urcity odpor nebo

az pohrdani k ¢loveku (Fialova, 2006).

Pokud se ¢lovek rozhodne snizit svou télesnou vahu, musi byt spravné motivovan a
byt disciplinovan, protoze je to vyznamny zivotni zvrat. Plivodce tohoto Zivotniho
obratu miiZze byt ¢loveék sam, jeho rodina, okoli nebo urcité zdravotni komplikace, diky
kterym do toho jde. Pohybova ¢innost tizce souvisi se snizenim télesné vahy. Dostatek
pohybu nam zdokonaluje fyzickou formu a také pfi ném psychicky relaxujeme a
nabereme silu na dal$i tézké dny. V zdvéru jako uspéch tohoto zvratu v naSem zivoté
muzeme dosdhnout uzndni od spolecnosti, vyhledani nového kolektivu a hlavné

zdravotn¢ lépe fungovat (Fialova, a dalsi, 2012).
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Podle Kretschmera (1922) existuji povahové vlastnosti, které nas mizou zatadit do
zivota a podle toho na nas lidé koukaji. Prvni je pyknicky typ, ktery trpi nadvéhou
a obezitou, ale tito lidé maji kladny pfistup k zivotu, vazi si malickosti, jsou srde¢ni
a ochotni. Oproti tomu atleticky typ, ktery ma vysportovanou postavu je namysleny
a povysuje se nad ostatnimi. Na druhou stranu, vétSina predpoklada, ze lidé atletického

typu budou namysleni a budou se povySovat nad druhé.

Pfi omezeni, ¢i nedostatku pohybovych ¢innosti u aktivné sportujici lidi miize dojit
k psychickému stavu, ktery se nazyva ,abstinen¢ni syndrom®. Jehoz ptiznaky se
charakterizuji podrazdénosti, insomnii, Spatnou koncentraci a mtze dojit i k problémim
s zaludkem. Jako prevenci pfed timto syndromem je doporucené se hybat alespon

minimalné a délat tak néco pro nas lidsky organismus (Mann, 1996).

Jako dalsi psychicky vliv na télesnou hmotnost je deprese. Jedna se o vaznou
poruchu psychiky, ktera ma dlouhé trvani. Charakterizuje se smutkem, samotou,
lhostejnosti, nesoustfedénosti, sebepohrdanim, pocity neStésti a zarmutku. Tato
dlouhotrvajici nemoc mize byt ptivodem psychosomatické nemoci (Fialova, a dalsi,

2012).

Fontana (2016) tvrdi, Ze nasledujici vliv, jehoz nazyvame stresem, ma zietelny tlak
na lidské télo. Tento stresor pusobi, bud’ na nase fyzické télo, nebo na nasi psychickou
stranku. N4&§ organismus se snazi tomuto vlivu klast odpor, ¢imZ zahdji defenzivni
reakce, které jsou dusledkem zvyseného krevniho tlaku, zrychleného dychani a srde¢ni
frekvence. DneSni moderni doba, kdy jsou na na$ organismus kladené vysoké naroky,
musime byt rychly a rychle fungovat po cely den, tim se dostdvame pod nepfetrzity
stres. Stale online na mobilu, pocitaéi, tabletu, pracovni zatiZzeni, malo pohybu, a
pfedevS§im malo relaxace a odpocinku, bohuzel to vSe vede nedostatku spanku,

depresim, a za¢inajicim civilizacnim onemocnénim.
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3.3.  Poruchy pfijmu potravy

Mentalni anorexie

Mentalni anorexie se definuje jako psychické onemocnéni. Clovék, ktery timto trpi,
Zije v predstavé, ze jeho télo je prilis obézni a ma Spatnou predstavu o ném. S védomim
redukuje télesnou véhu, ale bohuZel dostava se az za hranici svého zdravi. Castgjsi
vyskyt anorexie je pravé u zen, které chtéji vypadat dokonale a maji vysoké pozadavky
na svij vzhled a télo (Papezova, 2018).

Bulimie

Bulimie je také definovana jako psychicka nemoc. T¢ézky Zivotni podminky nebo
zkreslena piedstava o svém vzhledu, to vSe byva spoustéem pro tuto nemoc. Bulimie
se spiSe objevuje u zen. Ty sni najednou velkou hromadu jidla, kterého poté chtéji co
nejrychleji ze svého téla dostat ven. A s timto zamérem Umyslné zpiisobuji zvraceni,
uzivaji rizna projimadla nebo absolvuji diety, které byvaji dost drastické a Skodlivé
organismu. Je velice slozité rozpoznat jedince, ktefi trpi bulimii od obycejnych
obyvatel. Jejich hmotnost se mnohdy neodliSuje od vSeobecného idealu. Lidé trpici
touto nemoci maji sklony ke koznim nemocim, onemocnénim travici soustavy, fidnutim
vlast a ptipadné i vypadavanim zubl. Na pozitivni vyléceni, jsou vyznamné konzultace

s psychologem nebo nutriénim specialistou (Papezova, 2018).

Zachvatovité prejidani

Zachvatovité piejidani je nemoc, kdy jedinec omezuje jidlo a mnohdy se poji
s dalsimi psychickymi problémy, napf. negativni zvladani stresu nebo deprese.
Nemocny jedinec se velmi malo stravuje, snizuje vybér a porce jidla, ale na druhé strané
ho v ojedinélych ptipadech napada nutna touha se ptesytit. Tato nutkava zadostivost po
jidle neni neobvykla, mnohokrat se opakuje. Po piejedeni jedinec mize pocitovat
nutkdni ke zvraceni, ale vétSinou nezvraci. Jeho nespokojenost se vzhledem spolu
s hmotnosti velice rychle stoupa. Tyto poruchy piijmu potravy patii mezi velmi vazné
onemocnéni. Jako jejich nasledky jsou zavazné zdravotni problémy, rozvraceni
metabolismu a bohuzel mohou vést az k umrti. Pii jakémkoliv podezieni na jednu
z téchto poruch se doporucuje vzdy konzultace a pomoc od odbornikd (Kulhanek,
2015).
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Motivace

Motivace nam dava silu a vytrvalost v pfekonani urCitych ptekazek, které mame. Je
to jsoucno, které si pteje, abychom vydrzeli v ur¢itém jednani. Podnéty a motivy, které

nas pohani a nuti vytrvat ve svych stavajicich ¢inech (Peale, 2003).
3.4. Vliv nedostatku pohybu na télesnou image

AC se to nezdd, nas vzhled a télo je dulezité a predstavuje zarazeni do spolecnosti,
jak nés lidé budou brat. Mnohdy jsme posuzovani od ostatnich na zakladé toho, jak
vypaddme a co mame na sob¢. Podle nasi vizdZe, ndm ostatni jedinci davaji néalepky
s charakteristikami nasi osoby. To jsou pozitivni, ale i negativni popisy. Ackoliv n¢ktefi
o tom nevi, t€lo se diky tomu stava stfedem zdjmu, jak socidlniho, tak kulturniho a

podle toho se dale rozviji (Fialova, 2007).

Moderni ideal krasy, ke kterému vétSina vzhlizi, tento fakt je Casto u zen, které Si
vysni vysportovanou postavu, vzhled, podle nékoho a toho chtéji dosdhnout. Stac¢i, kdyz
si zapnete televizi nebo pocita¢ a hned na hlavnich strankach vyjedou fotky modelek
nebo panskych modelt s vypracovanou a hubenou postavou. Tato nespokojenost
s vlastnim télem je spojena s nedostatkem pohybu a jeho inaktivitou. Tim mtiZe nastat
urCité neuspokojeni 1 s druhou polovickou, se kterou sdilime cas. Diky zajmu
spole¢nosti o $tihlou, hezkou postavu a redukovani své télesné vahy se stava tento trend
¢im dal, tim castéjsi. Ackoliv lidé chtéji vypracovanou postavu, voli mnohdy cviceni, a

ne upravovani jidelni¢kti nebo drzeni diet (Grogan, 200).

Fialova (2005) poukazuje, Ze té€lesné sebepojeti je brano jako vSechny jedincovy
ideji 0 ném samém. Ty se vztahuji k jeho vzhledu a vlastnimu t&lu. Clovék si své t&lo
néjak predstavuje a ma urCité pocity a podle toho k nému pfistupuje. Podstatny je
spravny postoj k sob& a vhodné chovani ke svému télu. Ovlivnéni sebepojeti ¢loveka je
z velké ¢asti spokojenost €1 neuspokojeni naSeho vzhledu a téla. Z toho plyne mit k sobé
a ke svému télu tictu, at’ uz madme par kil navic nebo pupinek na obliceji, ale prave toto
pomaha k lepSimu sebehodnoceni jedince. Prvni krok klepsimu vyvoji sebetcty je

pozitivni vnimani svého téla a vzhledu.
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Mladé divky touzi po krasném a Stihlém téle a velice Casto to piehandji
S drastickymi dietami a rychlym hubnutim. Pfi snizeni hmotnosti jde v prvni fadé o
vylepseni zdravotniho stavu, nejde tedy prvotné o krasny vzhled nebo Stihlost. Jak bylo
jiz zminéno, vyskytuje se mnoho idealu, které by chtél jedinec co nejvice napodobit,
avSak ne pokazdé je to mozné. V téchto ideach by mélo vzdy dojit k harmonii s nasim

télem (Kukacka, 2009).

Existuji pfehnané piedstavy o piesném idealu téla, to vSe je spojené s obezitou, ale
naopak i s poruchami piijmu potravy. Strach z nadvahy dokaze mnohdy ovlivnit kvalitu
zivota. Nejedna se tu pouze o miru realné nadvahy, ale i o emoc¢ni prozivani, na které je
navazano casté kontrolovani télesné vahy a pfijem jidla. Existuji obdobi, kdy je rozvoj
nadvahy podstatny, u Zen to je predevSim v dobé€, kdy jsou t€hotné nebo po porodu,
v dob& menopauzy a u divek v obdobi dospivani. Dalsi vyskytujici se stresovy Cinitelé,
kdy se nam omezuje pohybova ¢innost, jsou, napt. kdyz nastupujeme do nového
zaméstnani, pracovni a rodinné problémy, zakladani rodiny, zranéni ze sportu nebo

odchod do dichodu (Miillerova, 2008).
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4. Pohyb a psychické zdravi

Pohybova aktivita prospiva hlavné tomu, aby se jedinci citili Stastnéjsi
a vyrovnangj$i ve svém zivoté. Je velice dulezité pochopit rozdil mezi piijemnymi
aktivitami, které¢ ¢loveék déla pro to, aby se citil 1épe a naplnilo to jeho Zivot a oproti
tomu Cinnosti, kterd ma za povinnost splnit a neuziva si je. Vyznamné je do toho vSeho
zaradit 1 pohyb, ktery je vyznamny pro nd$ organismus. Existuje hodné véci, které se
nam protivi, ale pokud se nad to dokdzeme povznést a prekoname i slozité véci, které
za¢neme plnit bez velkych fec¢i, mame chut’ do zivota a mame z toho radost, tak v tu
dobu jsme si uvédomili, co je pro nas dilezité. Je az smutné kolik lidi si ani neni jistych,
jaka cinnost je déla stastny a z ¢eho maji radost. Dostatek pohybu a spravny vybér
aktivit je cesta k uspésnému dusevnimu relaxovani. K psychickému uvolnéni vede fada
pravidelnych cviceni jako napf. relaxace, spravny dychani, napéti a poté uvolnéni téla.
Pravidelnd aktivita timto postupem napomaha ptedchéazet psychologickym nasledkiim

stresu (Prasko, a dalsi, 2001).

Pravidelna aktivita snizuje deprese, stres, a naopak zvysuje lepsi naladu. Pravidelné
cvicici Clovek ma vétsi pocit divéry ve své nadani, rozptyli nds od stresu, ktery
zazivame kazdy den — v zaméstnani, ve $kole a jedinec neni tolik agresivni, protoze se

pii sportu unavi a vybije své sily (Stejskal, 2004).

Kukacka (2009) ukazuje na studiich, které nas upozoriiuji na to, ze pohybova
aktivita zvySuje zejména duSevni vyrovnanost a mentalni C¢innost (rozhodovani,

planovani, kratkodoba pamét)).

Macak a dalsi (1989) tvrdi, Ze ,,Kdo v Zivoté nepoznd tézkou namahu, nemiize
naplno prozit uvolnéni celého téla, kdo naopak neprozil neprijemnosti ve svém Zivote,
neuvedomuje si moznost komfortu domova a radosti “. Proto kdyz ze sebe ¢lovek vyda
pohybovou ¢innost, nelze tomu rozumét jako obét’, kvili které to musel udélat. Toto se
ma spravné vnimat jako spravnd investice pro nase zdravi a lepsi budouci dny naseho

zivota.

Pohyb je skvély pomocnik pfi zépoleni se stresem, pii klesani depresi, strachu,
uzkosti a naopak zvySovani kladného sebehodnoceni a sebepojeti, tim se posiluje

psychicka stranka jedince. Jedinci pravidelné€ se hybajici, at’ uz jizdou na kole, béhem
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nebo posilovanim, maji mnohem slabsi znamky depresi nez u lidi, ktefi nic ned¢laji
a pii stresu sedi doma. Tento vyrok obdobné ptedstavuje psycholog Prof. PhDr. Jaro
Kiivohlavy, CSc., a fika, ze je velice piinosné ménit aerobni formu pohybu a stiidat ji
s posilovacimi ¢innostmi, protoze, ¢im vice ¢lovék ma pohybu, tim vice si psychicky

ulevi od problému (Fialova, 2001).

Jako podstatny zdmér vénovani se sportu je oprostit se pocitu, ze néco nezvladnu
nebo ze na to nemam. Dulezité je pocit sebedliveéry ve vécech, ze to zvladneme a
jedinec se nesmi z ni¢eho strachovat, a naopak by si tim m¢l zvednout své sebevédomi.
Timto muzeme fict, ze jedinec piekonavajici ¢innost, u které se diive bal, ze ji
nezvladne, tak citi ,,vyhru*“ nad svymi slabostmi. ZvySeny adrenalin v nas vzbuzuje
skvély pocit a celkové ¢lovék ma najednou vétsi energii, ktera tak vylepsi jeho den a
postupné 1 pfistup k Zivotu. Dale ziji rytmicky, dokdZou se spravné¢ relaxovat a uvolnit,
ned¢laji si tolik starosti se vSednimi problémy, ale fesi je hned v danou chvili (Vymétal,

1994).
4.1.Psychicka zavislost na pohybu

Slepicka, a dalsi, 2009 (s. 19) konstatuje, ze ,, Predmétem psychologie sportu je
zkoumani vzdjemnych, oboustrannych vztahii mezi sportem (sportovni cinnosti)
a psychikou cloveka™ Ani ve sportu se bohuzel nevyhneme stresorim, které vznikaji
kvili nadmémym narokiim, které jsou na nds kladeny. Mezi casté stresory Vv okoli
sportu se fadi — vypéti z ocekavani, pfedev§im na zavodech stres pied startem nebo
obavy z riskovani, dale je to naro¢ny program, (kdy musime zvladnout t€zké ukoly,
prekazky, velika ndmaha, nadé€je od okoli nebo tlak bulvaru), malo ¢asu, nekomfortni
zéna, dokazat prekonat bolest a zranéni, pfijmout poraZku a piipadné oddéleni od

rodinnych blizkych a ptatel (Slepicka, a dalsi, 2009).

Bigorexie je forma obsedantné kompulzivni poruchy, coz je urcitd forma zéavislosti
na pohybu, cviceni a na zdravém stravovani. Patii sem lidé¢, kteti pravidelné navstévuji
posilovny. Obcas byva problém u této nemoci poznat, Ze tim clovek trpi.
U anorekti¢ek nebo bulimicek je to vétSinou poznat podle vizaze, kterd po urcité dobé
muze vzbudit starost okoli o jeho zdravi, protoze poznaji, Ze s doty¢nym neni néco
v poradku. Bigorektik ma svalnaté télo, jeho vzhled vypada velmi dobie a ostatni maji

pocit, Ze tento ¢lovek se udrzuje zdravym Zivotnim stylem a obdivuji ho. Davaji mu
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najevo, ze je vyjimeény a dokdze dotahovat véci do konce. Jedinec trpi posedlosti
vnimani vlastniho téla. Pfipada si, Ze neni takovy, jaky si vysnil, neni tak atraktivni, jak
by si pial. Casto se bohuZel jedna o nerealné cile, které chee &lovék dosahnout. Lidé
S touto poruchou cvici 1 Sest hodin denn¢ a mnohdy jim nezbyva ¢as na spoleCensky
zivot. Mysli si, ze nemaji zadny problém. Muze to dojit tak daleko, Ze se zacnou
vyhybat svym blizkym, roding, partnerim a mtizou skoncit i v praci, protoze chté&ji
cvidit vic a vic. Pokud by totiz neméli pravidelny pohyb, mtizou Se u nich objevit stavy
uzkosti, deprese a dal$i emocni vypéti. Tato porucha je chapana jako podoba nelatkové
zavislosti. Nejedna se ale pouze o cviceni, pfi ném se vyplavuji endorfiny a ty nam
navozuji pocity Stésti. Zavislost se tvoji praveé kvili t€émto pfijemnym pocitim a faktem,
ze snizujeme stres. Pravidelné cviceni piind$i svalnatéjs$i a krdsnéjsi postavu a tim i
vetsi pochvalu od rodiny a okoli. Jedinec tak nemd pouze zavislost na pohybu, ale i na
uznani, protoze sebehodnoceni se vytvaii podle toho, jak nds vnima nase okoli. Necht¢ji

tak zanechat cviceni, protoZe ostatni by je pfestali uznavat (Kulhanek, 2014).

4.2. Vliv nedostatku pohybu na psychické zdravi

Prasko a Praskova (2001) tvrdi, ,Ze priméreny télesny pohyb harmonizuje
organismus cloveka uvniti- a rovnéz mu pomdhd harmonizovat jak vztah k okoli*.
Télesna stranka pracuje mnohem lépe a jsme vice imunni proti stresu a nemocim.
Doséhnutim toho, aby clovék potieboval pravidelnou pohybovou aktivitu, lze tim, Ze
pohyb bude brat jako zdroj dobrého naladéni a zdravi prospéSné. Psychickému
relaxovani se nam dostane pravidelnym napétim, uvolnénim a pravidelnym dechem
pravé pii pohybové Cinnosti. Né&kteti jedinci nachazi v pohybu a cviceni dal§i smysl
zivota, ktery je napliiuje, zapojuje do spolecnosti, zafazuje do kolektivu a tim plni

zadost jedinec po seberealizaci a uspokojeni sebe samotného.

DuSevni vyrovnanost je podminénd zvelké casti psychikou, jeho pfistupem
k zivotu a rozpolozenim. Pokud jedinec trpi nedostatkem pohybové aktivity, mize byt
ohroZena jeho psychicka stranka, protoze ¢lovek, ktery se nehybe, je lehce ovlivnitelny
stresem. To je zpusobeno nedostatkem piijmu endorfinii a toto vSe dohromady ma
bohuZel negativni dopad na psychické zdravi. Endorfiny jsou hormony, které snizuji

bolest a mohou navodit u ¢loveka prijemné pocity Stésti a zmensuji vypéti v organismu.
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Neprodukovanim dostatku endorfini u ¢loveéka prichazi pocity bez nalady, stres,
zatizeni a dokaze ho rozhodit i velice malicherna véc nebo se za¢ne vztekat (Kukacka,
2009).

AcC se to nezda, na emocni rozpolozeni jedince, méa velky vliv pohybova ¢innost.
Clovek bez pohybu nema vysoké sebehodnoceni a nevéii si tolik, $patné se vyrovnava
se stresem, ktery zaziva kazdy den a mize byt podrazdény, az neptijemny na své okoli.
Kazdy den nam ptinédsi nové ukoly, kterym musime celit, bohuzel bez pohybu je mtize
zvladat hife. Malo pohybu redukuje i vykon v préaci a pracovni kapacitu, kterou je
schopny snést a dobfe udélat. Clovék mize byt vice nedikovny a mit i pracovni Girazy,

protoze neni v psychické pohod¢ a za¢ne dé€lat chyby i v praci (Stejskal, 2004).

Psychické problémy, kterymi mutize ¢lovek trpét kvuli nedostatku pohybu, s sebou
jesté nesou Spatnou soustfedénost, uzkostné stavy, frustrace, deprese, ¢i pocit
osamélosti. Cvicici jedinci by méli uvolnovat svaly po zatézi a tim navodi klid v mysli
a dosahnout dusevni relaxace. Sportovci, kteti museli z urcitého divodu skoncit se
sportem, mohou zaznamenat ¢astéjsi vykyvy ndlad nebo rozmrzelost. Doktoti zjistili, Ze
je to tim, Ze dostatek pohybové aktivity ma uréity vliv na neuropienasece, jako jsou
dopamin a serotonin a ty slouzi k navozovani pocitu S$tésti a uspokojeni. Pokud
pravidelné sportujici jedinec ukonc¢i sportovni kariéru, mize zazivat podobné stavy

a pocity, jako n€kdo citi po vysazeni drog (Kukacka, 2009).
4.3. Psychorelaxacni vliv pohybu

Hlubokym uvolnénim odstranime ptebytecné svalové a nervové piepéti, které
mame v téle, toto uvolnéni se nazyva relaxace. Uméni spravného relaxovani tvofi

nedilnou soucast zdravého Zivotniho stylu, ktery vedeme (Kombercova, a dalsi, 2000).

Jako dalsi vyznam relaxace je podle Praska (2003) cilené zbaveni se jak té€lesného,
tak psychického napéti. Té¢lesné uvolnéni znamend, Ze impulzy, které ptichazi
Z jednotlivych svalt do fidictho organu se stfidaji a postupem Casu zacneme citit i
relaxaci po psychické strance. Uvolnéni svalt hraje dulezitou roli v celkovém nervovém

systému, kdy dochazi k vyrovnanosti a vnitini pohodé.
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Pro jedince trpiciho stresy, uzkostmi, depresemi se miiZze relaxace stat vytouzenym
klidem v téle i na dusi, avSak zaroven nékdy nesplnitelnym cilem. Relaxace se pro
nékoho muze stat nepolapitelnym idedlem, kterého chceme dosahnout pravé, kdyz uz
pohodu a klid opravdu nutné potiebujeme. Za vyuziti spravnych metod
a technik mizeme dospét k relaxaci, kterd se zda byt nékdy pftili§ slozita, ale ve
skutecnosti je to snadna zalézitost, kterou bychom si méli dopiavat Castéji (Wilson,

1997).

Podle Nespora (1998) muzeme rozdélit relaxaci na fyzickou, kterda ma za ukol
uvolnit t¢lo (snizeni svalového tonu) a na relaxaci psychickou (mentalni), kterd ma cil

uvolnit psychickou stranku od starosti ze zaméstnani a stalého premysleni nad vécmi.

Dalsi déleni relaxace je na aktivni a pasivni. Pravé aktivni uvolnéni, se nékdy
oznauje jako dynamické, je piedev§im spojeno s pohybem. Muze byt ve formé
kolektivnich sportli nebo ostatni pohybové cinnosti. Vyznamnym znamenim je
maximalni soustiedénost a zaujatost, kdy nas zcela pohlcuje urcita hra a nemame tak
prostor ani ¢as na pfemysleni o vSednich problémech nebo starostech, které nam zivot
piinasi. D4 se fici, Ze vétSina rekreacnich sportl provozovanych pro radost, jsou urcitym
druhem uvolnéni. Podstatné je zbavit se mySlenek o kaZdodennich problémech,
neprobirat je, nefeSit je, pokud toto nedokdZeme, nemuizeme hovofit o relaxaci.
Dulezitou ¢asti pohybovych aktivit, napt. v podobé turistiky nebo prochazek do ptirody
je kladné vnimani svého okoli, najit krasu hor, fek, lesli, naucit se vnimat zvitata.

Aktivni pohyb nas kladn¢ ovliviiuje pfi dynamické relaxaci (Tichanovsky, 2008).

Co za relaxaci nelze povazovat je sledovani televize, kdy se mozek proménlivé
sttida s uvolnovanim a aktivacni zavislosti na sledovaném obsahu. Je tfeba naucit se
vypnout televizi, pokud tam neni nic zajimavého. Zde strdda nejen mozek, ale i nase
télo. Védci z Case Western Reserve University (2002) tento nazor potvrdili. Zjistili, ze
jedincive stfednim véku sledujici ve velké mife televizi, jsou vystaveni az
trojnasobnému nebezpeci, ze s piibyvajicim vékem je muze potkat néjaké onemocnéni

mozku, napf. uvedli Alzheimerovu chorobu.
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Prakticka cast prace
Cile a ukoly prace

Cile prace

Cilem mé diplomové prace je shrnuti poznatki o psychickych nasledcich
nedostatku pohybovych aktivit. Stanoveni charakteru zmén v lidské psychice pfi
nedostatecném a nepravidelném fyzickém zatézovani lidského organismu. Ovéieni

teoretickych poznatki na vybérovém souboru.

Ukoly prace

e Rozbor odborné literatury a vypracovani teoretické ¢asti.

e Stanoveni hypotéz.

e Vypracovani dotazniku a jeho distribuce mezi respondenty.
e Analyza ziskanych dat.

e Porovnani ziskanych dat se stanovenymi hypotézami.

e Diskuze.

e Shrnuti a zavér diplomové prace.

Hypotézy

Na zékladé zjiSténych informaci, statistického zpracovani a konzultace s vedoucim
diplomové prace byly stanoveny tyto hypotézy:
e H1:S rostouci ¢etnosti pohybové aktivity roste pozitivni hodnoceni psychické
stranky po jejim dokonceni.
e H2: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi spokojenosti s aktualnim
psychickym stavem a relaxac¢ni funkci pohybové aktivity
e H3: Cim vice pocituji pii nedostatku pohybu n&jaké zdravotni oslabeni, tim jsou

také vice Spatné psychicky naladéni.
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Metodika

V diplomové préci jsem se zaméfila na vypracovani teoretické a praktické ¢asti. Pro
vypracovani teoretické ¢asti jsem nastudovala odbornou literaturu, ktera se tykala

psychickych nasledkd nedostatku t€lesného pohybu a jevii s nimi spojenymi.

Pro splnéni cild praktické casti jsem zvolila kvantitativni vyzkum formou
dotaznikového Setieni. Dotaznik byl distribuovan pomoci socidlni sit¢ Facebook. Diky

dotazniku bylo zjisténo, jak se respondenti citi bez pohybové aktivity.

Kovéfeni hypotéz byly pouzité parametrické testy a Pearsoniv korelaéni

koeficient.

Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor byl vybran metodou samosbéru (skupinového vybéru).
Principem této metody je dobrovolnost a aktivni zajem respondentl zapojit se do
Setfeni.

Vyzkumny soubor tvofili nihodni respondenti, které jsem znala. Rozsah

testovan¢ho souboru byl stanoven na minimalné¢ 100 respondentli. Dotaznik vyplnilo

131 respondent.

Zkoumany soubor tvoii 85 Zen a 46 muzl.. Nejvétsi zastoupeni je ve vékovém
rozmezi 19- 25let. Je pravdépodobné, ze tito respondenti byli ochotné&jsi k vyplnéni
dotazniku, protoZe m¢ osobné znaji. VSichni dotdzany vyplnili dotaznik dobrovolné

a zcela anonymng.
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Charakteristika experimentalniho Setreni

Jedna se o empirické Setfeni kvantitativniho charakteru, a proto byla na zakladé
prostudované literatury zvolena metoda dotazniku. Metoda dotazniku je zakladni
a jedna z nejcetnéji vyuzivanych metod kvantitativniho vyzkumu. Mezi jeji vyznamné
pfinosy se fadi moznost ziskani velkého mnozstvi dat od mnoha respondentt v kratkém

Case, diky ¢emuz je efektivita této metody velice vysoka (Gavora, 2010).

Otazky v dotazniku se tykaly pohybovych aktivit, relaxace, psychické naladéni
a nedostatku pohybu. Dotaznik byl distribuovan pomoci socidlnich siti, konkrétné
Facebooku. Dotaznik se skladal z celkovych 20 uzavienych otazek. Na 17 otazek bylo
mozné odpovéd’ jedinou moznou odpovédi. Pouze ve tfech otazkach mohli respondenti
volit vice odpovédi. Primérny ¢as na vyplnéni dotazniku byl 4 min 42 s. Dotaznik byl

vytvoren na Microsoft Forms.

Ziskana data byla pievedena a vyhodnocena v programech Microsoft Word,
Microsoft Excel. S ohledem na typ proménnych v hypotéze — ob& ordinalni (Skala
a rozdil skal), byla pouzita pro ovéfeni statisticky vyznamného vztahu korelace.

S ohledem na pocet respondentii bylo mozno vyuzit Pearsontiv korelacni koeficient- r.

Vypocet probéhl v programu SPSS na standartni hladiné vyznamnosti 95 %. Byly

pouzity parametrické testy s ohledem na pocet respondentli a normalitu dat.
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Vysledky

Vysledky dotaznikového setreni

Graf 1: Vek respondentii (n=131)

Uvedte prosim Vas vék

Procentualni
rozsah
odpovédi 48 (37%)
l 46 (35%)
40%
30%
20% 8 (6%)
Lo% ’

0%

W 13-18 let W 19-25 let 26-40 let 41 avice let

Zdroj: Vlastni vyzkum

Prvni otazka se tykala véku studenti. Ten se pohyboval mezi 13-41 lety a vice.
Z celkového poctu 131 respondentli jich nejvice bylo ve veéku 19-25 let. Nejméné
zastoupenou skupinou byli respondenti ve véku 41 a vice let. Cetnéjsi zastoupeni téchto

ro¢niku pfisuzuji tomu, Ze tito respondenti byli ochotnéjsi pii vypliiovani dotazniku.
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Graf 2: Pohlavi respondentii (n=131)

Jste Zena/muz?

Procentualni
rozsah
odpovedi 85 (65%)

;

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

46 (35%)

H Mu? EZena

Zdroj: Vlastni vyzkum

Druhé otazka zjiStovala pohlavi respondenti. Z celkového poctu dotazovanych je

65 % zen a pouze 35 % muZzi.
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Graf 3: Podil studentit Jihoceské fakulty na vyzkumu (n=131)

Jste studentem fakulty Jihoceské univerzity?

Procentualni
rozsah
odpoveédi

l 108 (82%)

100%

80%

60%

40%

20%

0%

B ANO EmNE

Zdroj: Vlastni vyzkum

Piedmétem otazky €. 3 bylo zjisténi, kolik respondentl patii mezi studenty fakulty
JihoCeské univerzity. Z celkového poctu neni 82 % z fakulty JihocCeské univerzity a 18

% je.
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Graf 4: Pohybové aktivity ve volném case (n=131)

Vénujete se pohybovym aktivitam ve volném case?

Procentualni
rozsah

odpovedi
l 82 (63%)
80%
60% 26 (20%) 13 (10%)
40% 8(6%) I 2(2%)
20% em L 4
0%
B Ano, pravidelné B Nepravidelné
Minimalné Jen pokud mi zbyde néjaky cas

Ne, neni to ¢innost, kterd by mé naplriiovala

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 4 poukazuje na pohybové aktivity ve volném case u respondenti. Lze
vidét, ze z celkového poctu dotazovanych, tak 82 z nich se pravidelné vénuji aktivitdm
ve svém volném Case, 26 zvolilo moznost nepravidelné ¢innosti, dale 13 se vénuji jen
minimalné, 8 se vénuji jen v piipadé, pokud jim zbude n&jaky volny Cas a pouze 2 Si

vybrali moznost, Ze je tato ¢innost nenapliuje.
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Graf 5: Duvody, proc se respondenti nevénuji Zadné pohybové aktivite (n=53)

Pokud se nevénujete Zadné pohybové aktivité, z jakého
Procentualni d GVOd u ?

rozsah
odpovédi

l 32 (60%)

80%

60% 3(6%) 11(21%) 7 (13%)

40% ’ 0 (0%

) -
7
20% . ’

B Z divodu nedostatecné nabidky pohybovych aktivit v okoli

0%
B Nedostatek volného ¢asu

Jsem pasivnim sportovcem
Pohybové aktivity jsou pro mé finanéné narocné

Nemam zajem

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tato otazka navazuje na predeslou, kdy jsme zjistovali, jak Casto se dotdzani lidé
vénuji néjaké pohybové aktivité ve svém volném Case. Zajimavé je praveé vidét divod,
proc¢ se ptipadnym aktivitim nékdo nevénuje. Mezi nejcastéjsi odpovédi lidé zvolili, ze
maji nedostatek volného ¢asu 60 % nebo Ze jsou spise pasivnimi sportovci 21 %. Jen 13
% lidi o pohybovou aktivitu nejevi zdjem. Ani jednou nebyla zvolena odpovéd, ze by

pohybova aktivita byla pro nékoho finan¢né narocna.
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Tabulka 1: Pohybové aktivity, kterym se respondenti venuji (respondenti méli na vybeér
vice moznosti sportit) (n=380).

6. Pohybové aktivity, kterym se respondenti Respondenti
vénuji. Respondenti mohli odpovéd’ vice Y
moZzZnostmi.

Kolektivni sporty (florbal, fotbal, volejbal, 58
basketbal, tenis apod.)
Individualni sporty (béh, fitness, in-line brusle, 78
krasobrusleni, skateboarding, tanec)
Moderni sporty (judo, karate, box, taekwondo, 19
sebeobrana)
Atletika, Orientacni béh 4
Zimni sporty (smowboarding, jizda na lyZich, 33
skoky na lyZzich, rychlobrusleni, curling)
Plavani 20
Gymnastika, aerobic 9
CyKklistika, spinning 19
Turistika (vylety, chiize), kanoistika, veslovani 56
Rekreacni  aktivity (obcasné jezdim na 63
kole/plavu/bruslim)
Vénuji se jinému sportu, ktery tu nebyl uveden 15
Pohybovym aktivitim se vénuji pouze v ramci 3
povinné vyuky
Nevénuji se Zadné pohybové aktivité 3

Zdroj: Vlastni vyzkum

V této otdzce mohli respondenti zvolit vice odpovédi. MéEli na vybér z vice
pohybovych aktivit, kterym se vénuji. Z tabulky lze vycist, Ze nejvice odpovédi bylo
ohledné individualnich sportli, jako je bé&h, fitness nebo tfeba tanec. Jako druha
plavani. Tfeti moznosti si zvolili kolektivni sporty, jako je fotbal, florbal, hokej, tenis
atd.
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Graf 6: Cetnost pohybovych aktivit po dobu min 30 minut (n=131)

Jak c¢asto se obvykle vénujete nékteré z vyse
zaSkrtnutych pohybovych aktivit? Po dobu min 30min.

55 (42%)
60%
0,
17 (13%) 34 (26%)
40%
14 (11%)
8(6%) 3 (2%)
o gn S
0%
? H Denné W 3-5x tydné
Procentualni L )
rozsah 1-2x tydné 1x za 14 dni
odpovedi

1x mésicné Pohybovym aktivitdm se nevénuji

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka €. 7 se tykala casové narocnosti a pravidelnosti vénovani se pohybovym
aktivitam. NejCastéj$i odpoveéd’ byla, Ze aktivity vykonavaji 3-5x za tyden 42 %, coz je

velice pozitivni zjisténi. Pouze 2 % lidi zadné pohybové aktivity ned¢laji.
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Graf 7: Subjektivni hodnoceni psychického stavu pri pohybové aktivité (n=131)

Jak se citite po psychické strance béhem urcité
pohybové aktivity?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

l 58 (45%) 60 (46%)

50%

40%

30%

6 (5%) 5 (4%) 1(1%)

e dP

20%
10%
0%

B Velmi dobfe M Dobre Beze zmény Spatné Velice $patné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢.8 se zabyvala pocity po psychické strdnce béhem vykonavani pohybové
aktivity. Vysledky u dvou odpovédi byly velmi podobné. Nejvice odpovédi bylo, Ze se
lidé citi dobte s 46 %. Hned druha nejcastéjsi odpoved’ byla velmi dobie s 45 %. Tyto
dvé odpovédi byly velice tésné. Pouze mala ¢ast respondentil se citi beze zmény 5 %,
ptipadné Spatné¢ 4 %. Coz je velice pfinosné zjisténi, Ze pohyb velice pomaha po

psychické strance.

56



Graf 8: Subjektivni hodnoceni psychického stavu po dokonceni pohybové aktivity

Procentudlni
rozsah
odpoveédi

!

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

(n=131)

Jak se citite po psychické strance po dokonceni

pohybové aktivity?

88 (67%)

37 (28%)

4 (3%) 1(1%) 1(1%)

A anmmmy

B Velmi dobfe ® Dobre Beze zmény Spatné Velice $patné

Otazka ¢. 9 vykazuje zjisténi, jak se 1idé citi po psychické strance po dokoncéeni
néjaké sportovni aktivity. VétSina respondenti ma pozitivni nadzor na pocity po
dokonceni pohybové aktivity. Konkrétné 67 % respondentli uvedlo, Zze se citi velmi

dobte. Pouze 3 % se citi beze zmény a jen 1 % se citi Spatné nebo dokonce velice $patné

1 %.

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf 9: VIiv pohybové aktivity na psychickou relaxaci (n=131)

Pomaha vam pohybova aktivita psychicky relaxovat?

Procentualni

rozsah 84 (64%)

odpoveédi
’

70%
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50%
40%
30%
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aw vy

H Ano H Spise ano Ne Spise ne Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 10 zaznamenavala, jestli pohybova aktivita pomaha lidem psychicky
relaxovat. Nejvétsi ¢ast respondenti 64 % uvedla, Ze ano, pohybova aktivita jim
pomaha psychicky relaxovat. Spise poméaha 26 %. Ne nebo spiSe nepomaha, odpovédéEli

pouze 3 %.
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Graf 10: Subjektivni hodnoceni dostatecnosti pohybové aktivity (n=131)

Dle vlastniho uvazeni- myslite si, Ze Vase pohybova
aktivita se jevi jako dostatecna?

45 (34%)

40% 36 (27%)
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10%
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rozsah
odpovédi

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 11 respondenti odpovidali, zda dle jejich uvazeni se jim jejich
pohybova aktivita jevi jako dostate¢na. Vétsina odpoveédela, ze se jim pohybova aktivita
jevi jako spiSe dostatecna 34 %, 27 % je pro Uplné ano. A 18 % respondentiim se jejich

pohybova aktivita nejevi jako dostate¢na.

59



Graf 11: Subjektivni spokojenost respondentii s aktudlni fyzickou kondici (n=131)

Jste v soucasné dobé spokojeni se svou aktualni fyzickou

oo kondici?
rocentualni
rozsah o
odpovedi 45 (34%)
l 38 (29%)
35%
30 (23%)
30%
25%
17 (13%)
20%
15%
10% 1(1%)
s -y
0%
H Ano B Spise ano Ne Spise ne Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka €. 12 poukazuje na individudlni spokojenost se svou aktudlni fyzickou
kondici. 34 % respondent neni spokojenych. Odpovéd — spise ano uvedlo 29 %. Zcela

spokojeno bylo 13 % lidi. 23 % respondentii zvolilo odpovéd’ — spise ne.
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Graf 12: Subjektivni spokojenost respondentii s aktudlnim psychickym stavem (n=131)

Jste v soucasné dobé spokojeni se svym aktudlnim
psychickym stavem?

Procentualni
rozsah
odpovédi

l 59 (45%)

50%

40%
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< 4

30%
20%
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka €. 13 zjiStovala individudlni spokojenost se svym aktudlnim psychickym
stavem. VétSina respondenti ma pozitivni nazor ohledné svého psychického stavu.
Konkrétné 27 % uvedlo — ano jsem spokojeny se svym aktualnim psychickym stavem.
Nejcastéjsi odpoveédi ohledné psychického stavu byla — spise ano 45 %. Odpoveéd — ne

uvedlo 8 % a spise ne 18 % respondentt.
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Graf 13: Zpusoby reseni stresovych situaci u respondentii (n=131)

Jak feSite pripadné stresové situace?

37 (28%)
26(20%) 31 (24%

30% |
25% 4
20% 8(6%) 11(8%) 13 (10%)
15% 3 (2%) 2 (2%) g
10% ‘."
5% o L

0%

? B Aktivnim pohybem W Samotou a klidem
Procentudlni Relaxaci Dechové techniky
rozsah
odpovédi VyzkouSenou vlastni metodou Jidlem
H Alkoholem Ani jednou z téchto variant

Zdroj: Vlastni vyzkum

Predmétem otazky ¢. 14 bylo feSeni pfipadné stresové situace, pokud se do ni
respondenti n¢kdy dostali. Nejvyssi pocet odpoveédi dosahla — aktivnim pohybem 28 %.
Jako dalsi byla odpovéd’ — relaxaci 24 %. Na pomyslném tfetim misté¢ se umistila
odpoveéd’ — samotou a klidem. Jako nejméné pouzivatelné metody se ukazaly — dechové

cviCeni 2 % a piipadné feSeni alkoholem 2 %.
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Tabulka 2: Pohybové aktivity, kterym se respondenti venuji (respondenti méli na vybér
vice moznosti sportit) (n=301)

Pohybové aktivity, které pomahaji Respondenti

respondentiim anulovat psychické zatiZeni. >

Respondenti mohli odpovéd’ vice moZnostmi.
Kolektivni sporty (florbal, fotbal, volejbal, 61
basketbal, tenis apod.)
Individualni sporty (béh, fitness, in-line brusle, 61
krasobrusleni, skateboarding, tanec)
Moderni sporty (judo, karate, box, taekwondo, 19
sebeobrana)
Atletika, Orientacni béh 5
Zimni sporty (snowboarding, jizda na lyZich, 19
skoky na lyZzich, rychlobrusleni, curling)
Plavani 18
Gymnastika, aerobic 3
CyKklistika, spinning 11
Turistika (vylety, chiize), kanoistika, veslovani 51
Rekreacni aktivity (obfasné jezdim na 34
kole/plavu/bruslim)
Vénuji se jinému sportu, ktery tu nebyl uveden 12
Pohybovym aktivitim se vénuji pouze v ramci 1
povinné vyuky
Nevénuji se Zadné pohybové aktivité 6

Zdroj: Vlastni vyzkum

V této otdzce mohli respondenti zvolit vice odpovédi. MéEli na vybér z vice
pohybovych aktivit, kterym se vénuji. Z tabulky lze vy¢ist, ze nejvice odpovédi bylo
ohledné individualnich sportli, jako je b¢h, fitness nebo tfeba tanec. Jako druha
plavani. Tfeti moznosti si zvolili kolektivni sporty, jako je fotbal, florbal, hokej, tenis
atd.
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Graf 14: Forma odpocinku po vykondni pohybové aktivity (respondenti méli na vybér
vice moznosti) (n=290)

Jakou formu odpocinku (regenerace) uprednostiujete po
vykonani pohybové aktivity? Lze vybrat vice moznosti.

82 (62%)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Zajimavé srovnani je mozné vidét u otazky €. 16, kterd je zaméfena na regeneraci
po pohybové aktivité. 62 % respondentii dava prednost odpocinku v pohodli domova.
Jako dalsi psychické vypnuti berou formou — setkani s ptateli 45 %. Pouze 8 %
respondentli se relaxaci vlibec nevénuje, 1 presto, Ze je to dilezity aspekt, ktery je

spojeny pravé s pohybovou aktivitou.
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Tabulka 3: Pocity respondentii pri absenci pohybové aktivity po dobu 1 tydne (n=131)

Pocity respondenti pii absenci pohybové

Respondenti

aktivity po dobu 1 tydne. > %
1. ZAdna zména 22 17
2. Pocit pohody 35 27
3. Neutralni pocity 46 35
4. ZhorsSujici se pocity 24 18
5. Pocity deprese, zoufalosti 4 3

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 17 se zabyvala Skalou pocitii, absence pohybové aktivity po dobu 1

tydne. 35 % respondentii maji neutralni pocity, ¢.3. Dale zazivaji n€ktefi pocit pohody

¢.2 27 % nebo nékomu se stav zhorSuje a je ve Skale ¢.4 s 18 %. Pouze 3 % respondentti

zaziva stav deprese, zoufalosti bez pohybové aktivity po dobu 1 tydne.
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Tabulka 4. Pocity respondentii pri absenci pohybové aktivity po dobu delsi, nez 1 tyden

(n=131)

Pocity respondentu pii absenci pohybové

Respondenti

aktivity po dobu delSi nez tyden. > %
1. ZAdna zména 9 7
2. Pocit pohody 21 16
3. Neutralni pocity 38 29
4. ZhorSujici se pocity 43 33
5. Pocity deprese, zoufalosti 20 15

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka €. 18 zjistovala skalu pocitl, kdyZ respondenti neméli pohybovou aktivitu

déle nez jeden tyden. Tady se % lisi od tabulky vySe. Respondentim se zhorSuje stav ¢.

4 po absenci pohybové aktivity delsi, nez jeden tyden 33 %. Neutralni pocit ma 29 %.

Pocity deprese a zoufalosti ¢. 5 trpi 15 %. A beze zmény ¢. 1 se citi jen 7 %

respondentt.
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Graf 15:Zdravotni oslabeni zpiisobené nedostatkem pohybu (n=131)

Pocitujete pfi nedostatku pohybu néjaké zdravotni
Procentuslni (fyzické) oslabeni?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 19 se tykala fyzického oslabeni pfi nedostatku pohybu. Nejvétsi cast
respondenti 41 % odpovédéla — spise ano. Odpovéd — spise ne volilo 24 %
dotazovanych. Odpovéd’ ano, pocit'uji zdravotni oslabeni pii nedostatku pohybu, zvolilo
17 %. Pocet respondentii, ktefi neciti fyzické oslabeni, bylo 12 %. Cast dotazanych

nevi, zda citi, ¢i neciti néjaké zdravotni oslabeni 5 %.
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Graf 16: Subjektivni frustrace pri nedostatku pohybu u respondentii (n=131)

Citite se pri nedostatku pohybu Spatné psychicky
naladéni (frustrovani)?

Procentualni
rozsah
odpovedi 52 (40%)

|

40%
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30%
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20% .1
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Zdroj: Viastni vyzkum

Otazka €. 20 poukazuje na Spatné psychické naladéni pti absenci pohybové aktivity.
Vétsina respondentl zvolila odpovéd’ — spise ano 40 %. Konkrétné 21 % respondentti
uvedlo odpovéd’ ano, citim se pfi nedostatku pohybu Spatné psychicky naladén.
Odpoveéd — spise ne uvedlo 15 %. Pouze 16 % respondentl se neciti $patné psychicky
naladéni bez pohybu. Zbyla cast dotdzanych 8 % nevi, zda se citi, ¢i neciti Spatné

psychicky naladéni nebo frustrovani.
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Testovani hypotéz

Data z dotaznikového Setieni byla zpracovana pomoci programu Microsoft Excel,
vloZzenim dat do programu byla vytvoiena datova matice pro sestaveni kontingencnich
tabulek. Stanovené hypotézy byly nasledné ovérovany pomoci statistického programu
SPSS.

Vypocty probihaly v programu SPSS pii hladiné¢ vyznamnosti 95 %. Byly pouzity

parametrické testy s ohledem na pocet respondentti a normalitu dat.

Vyhodnoceni hypotézy H1

H1: Srostouci Cetnosti pohybové aktivity roste pozitivni hodnoceni psychické

stranky po jejim dokonceni.

Operacionalizace H1: Jednd se o vztah mezi otdzkou €. 7 (Jak Casto se obvykle
vénujete nekteré z pohybovych aktivit?) a otdzkou ¢. 9 (Jak se citite po psychické
strance po dokonceni pohybové aktivity?)

V obou piipadech se jedna o ordinalni $kaly, bude proto zvolen test korelace.
Vysledek p= 0,000; r=0,386 znaci statisticky vyznamny vztah a korelace je spiSe slaba.
Hypotéza se tedy potvrdila. Cim vice se vénuji pohybovym aktivitim, tim roste

pozitivni hodnoceni psychické stranky po dokonceni pohybové aktivity.

Tabulka 5: Korelace H1

Hodnoceni
Cetnost psychického
. |stavu po
Korelace H1 pohybové Kkonéent
aktivity dokonceni
pohybové
aktivity
Cetnost r 1 386"
pol}y‘pové P 0,000
aktivity N [131 131
Hodnoceni r 386" 1
psychického 0 0,000
stavu po
dokoncent
pohybové N (131 131
aktivity

r= Pearsontiv korelacni koeficient, N= pocet respondenti, p=signifikance
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Vyhodnoceni hypotézy H2

H2: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi spokojenosti s aktudlnim psychickym

stavem a relaxacni funkci pohybové aktivity.

Operacionalizace H2: Jedna se o vztah mezi otazkou ¢. 13 (Jste v soucasné¢ dobé
spokojeni se svym aktualnim psychickym stavem?) a otazkou ¢. 10 (Pomaha Vam

pohybova aktivita psychicky relaxovat?)

| zde se v obou ptipadech se jedna o ordinalni $kaly, bude proto zvolen test
korelace. Vysledek p= 0,000; r=1,000 znaéi ten nejsilnéjsi statisticky vyznamny vztah.
Hypotéza se tedy potvrdila. Cim vice pomaha respondentim pohyb k psychické

relaxaci, tim vice jsou respondenti spokojeni se svym psychickym stavem.

Tabulka 6: Korelace H2

Pohybova
aktivita Spokojenost
Korelace H2 pomaha S psychickym
psychicky |stavem
relaxovat
Pohybova ro|1 1,000
aktivita pomaha ) 0000
psychicky .
relaxovat N 131 131
Spokojenost r|1,000" 1
S psychickym p 0,000
S N |131 131

r= Pearsontv korela¢ni koeficient, N= pocet respondentt, p=signifikance
Vyhodnoceni hypotézy H3

H3: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi nedostatkem pohybovych aktivit

(fyzické naladéni) a negativnim psychickym naladénim.

Operacionalizace H3: Jedna se o vztah mezi otazkou ¢&. 19 (Pocit'ujete pii
nedostatku pohybu né&jaké zdravotni oslabeni?) a otazkou ¢. 20 (Citite se pfi nedostatku
pohybu Spatné psychicky naladéni?) V obou piipadech se jedna o ordinalni skaly, bude
proto zvolen test korelace. Vysledek p= 0,010; r=-0,224 znaci statisticky vyznamny
vztah. Hypotéza se tedy potvrdila. Cim vice pocituji pii nedostatku pohybu né&jaké

zdravotni oslabeni, tim jsou také vice Spatné psychicky naladéni.
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Tabulka 7: Korelace H3

Fyzicke | Spainé
Korelace H3 Y , psychicky
oslabeni ..
naladéni
r 1 -, 224"
Fyzické oslabeni | P 0,010
N [131 131
Spatné r -,224" 1
psychicky p (0,010
naladéni N 131 131

r= Pearsontiv korelacni koeficient, N= pocet respondentii, p=signifikance
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Diskuze

V této ¢asti prace jsou vyhodnoceny vysledky vyzkumu. Za pomoci dotaznikového
Seteni jsem ziskala 131 vyplnénych dotaznikti. Soubor, ktery jsem zkoumala, tvoii 85

zen a 46 muzq, jejichz vékové rozmezi ¢inilo 13-41 let a vice.

V otazce €. 6, jakym pohybovym aktivitam se vénuji nejcastéji, kde dotazovany
mohli zvolit vice odpovédi, bylo zjisténo, ze se jich nejvice vénuje individudlnim
pohybovym aktivitdm, mezi n€¢ fadime b¢h, fitness, in-line brusleni, tanec a dalsi. Jako
dalsi oblibené aktivity byly rekreacni, kdy lidé obcasné jezdi na kole nebo plavou.
Vyzkum u Kukacky (2009) zjistil, Ze nejoblibengjsi sportovni aktivitou u studentt JU

byla cyklistika, poté sportovni aktivity a nejméné oblibenym byl tanec.

Otazka ¢. 7 ukazuje Cetnost a pravidelné vénovani se pohybovym aktivitam. (42 %)
respondentll odpovédélo, ze vykondvaji pohybovou aktivitu 3-5x tydné, coz je velmi
milé zjisténi. (26 %) dotazovanych se vénuji pohybu 1-2x za tyden. Pouze (2 %)
probandi se nevénuje zadné pohybové aktivité. Podobné zjisténi bylo 1 u vyzkumu
Holbova (2020), kdy zjistila, Ze 46,1 % respondentim se pohybovym aktivitam vénuje
3-5x za tyden. (28 %) dotazanych ma pohyb 1-2x tydné a pouze (1%) se bohuzel
nevénuje pohybové aktivité v Zddném volném case. Z tohoto zjisténi mam radost,
jelikoz je vidét, Ze 1 kdyz moderni doba ovlada ¢im dal, tim vice naSe zivoty, tak 1 tak se
zde najdou lidé, u kterych prevlada fakt, Ze pohybova aktivita je vyznamna pro nase
zdravi, napomahad udrZet se V kondici, zlepSit aktualni zdravotni stav, a hlavné

odbourava stres v téle. Dllezité je, Ze si najdou volny Cas a chtéji ho takhle stravit.

Sojkova (2018) ve své praci, zkouma, jak pohybova aktivita mize ovlivnit depresi
u obyvatelstva starSiho padesati let. Jedinci, ktefi provozuji pohyb vickrat, nez 3x tydné
je (34,6 %). Vyzkumy se rozchazi z odpovédi, Ze sportovni aktivity neprovozuje (40,7
%) respondentid. Da se piedpokladat, ze starSi osoby se nevénuji pravidelnému pohybu

z divodu unavy nebo piipadné lenosti.
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V mém prizkumu jsem zjistila, jak se respondenti citi po psychické strance po
dokonceni urcité sportovni aktivity. Konkrétné (67 %) z nich uvedlo, Ze se citi velmi
dobie, dale (28 %) se citi dobie a beze zmény se citi (3 %) lidi. Co je zajimavé, tak
pouze 1 % znich se citi Spatné. Albrechtova ve studiu zroku 2010 uvadi ze
zkoumaného souboru (n=857) se kladné vyjadtilo 534 respondentll, ze fyzickd zatéz
nasledné pozitivné ovlivni jejich psychicky stav. Casteéné pozitivné odpovédélo 274
respondentt a pouze 49 uvedlo, Ze to jejich psychicky stav kladné neovlivni. Je tedy na
prvni pohled viditelné, ze z vétsi ¢asti prevazuje odpoveéd’, ze pohybova aktivita pomaha

po psychickeé strance a po dokonceni se vétSina respondenti citi vyrovnanéjsi.

Pichova (2015) ve své praci uvadi, ze pouhym (15 %) respondentim se jejich
pohybova ¢innost jevi jako dostate¢na, (23 %) odpovédélo variantu spise ano. Zde se %
docela 1isi, v mém vyzkumu vyslo, ze (27 %) probandim se jevi jejich aktivita jako
dostatecna a odpovéd’ spise ano zvolilo (34 %) lidi. Odpovéd’, Ze se jim jejich aktivity
nezdaji dostate¢né, v mém vyzkumu zvolilo pouze (18 %). Naproti tomu Pichova
(2015) zjistila, Ze az (31 %) se jevi jejich pohybova ¢innosti jako nedostate¢na. Mizeme
se pouze domnivat, Ze zdjem o pravidelny pohyb se béhem nékolika let kladné¢ posunul

a lidé se snazi dostate¢n¢ vyuzivat sviij volny cas.

Dalsi otazka poukazovala na individualni spokojenost se svou aktualni fyzickou
kondici. Zde bohuzel ptfevazovala odpovéd, Ze nejsou se sebou a se svym télem
spokojeni a to (34 %) respondentll. Druhé nejéastéjsi odpoveéd’ byla spise spokojenost
(29 %) se svym té€lem. Zcela spokojeno se svym fyzickym stavem bylo pouze 13 %.
V porovnani s praci Pichové (2015) mame rozdilné hodnoty se spokojenosti s fyzickou
kondici. V jejim vyzkumu se 41 % respondentl citi spokojeni se svym fyzickym
stavem. 44 % dotazovanych ma pocit, Ze je castecné fyzicky v pohod¢ a pouze 15 %
dotazanych nejsou se svoji fyzickou kondici spokojeni. Podobné zjisténi je i u
Albrechtové (2010), ktera ve své praci tvrdi, Zze ze zkoumaného souboro (n=844) se ve
fyzické kondici citi 192 respondentt. 455 probandt svoji fyzickou kondici hodnoti jako
spiSe kladné¢ a jenom 22 zcelkového poctu respondentli neni spokojeno se svym
aktualnim fyzickym stavem. Tento jev pfisuzuji k nové situaci ve svété, kdy do nasich
zivotl zasahl fakt s coronavirovou situaci a bohuzel s tim vSechna opatfeni, ktera v tu

dobu platila a ¢lovek je musel dodrzovat. Byly zaviené posilovny, bazény a lidi tak
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méng¢ sportovali a spiSe davali pfednost sedavému zivotnimu stylu.

Otazka €. 13 zjiStovala individudlni spokojenost se svym aktudlnim psychickym
stavem. V¢étSina respondentli ma pozitivni ndzor ohledné svého psychického stavu.
Konkrétné 27 % uvedlo — ano jsem spokojeny se svym aktualnim psychickym stavem.
Nejcastejsi odpovedi ohledné psychického stavu byla — spise ano 45 %. Odpovéd’ — ne

uvedlo 8 % a spisSe ne 18 % respondenttl.

Naproti tomu Petranova (2015) ve své praci uvadi, ze ze zkoumaného souboru
respondentti (n= 462) jich (44 %) odpovédelo, Ze se citi dusevné v pohodé. (56 %)
respondentt se podle dotaznikového Setfeni dusevné v pohod¢€ neciti anebo se citi byt
Casteéné dusevné v pohod¢. Prevahu dusevni nevyrovnanosti pfisuzuje z rdznych
davodu, jako ptiklad uvadi ptedvdnocni shon nebo blizici se zkouSkové obdobi. Oba
dotazniky byly distribuovany kolem véanocnich svatkii. Je mozné, ze lidé se béhem par

let naucili 1épe vyrovnavat se stresovymi situacemi, které jim kazdodenni zivot ptinasi.

Dalsi otazka se tykala zjiStovani, jak respondenti fesi pfipadné stresové situace.
Zajimavym zjiSténim bylo, Ze nejCastéjSi odpoveéd pro feSeni stresu byla aktivnim
pohybem (28 %). Jako druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla relaxaci (24 %) a na pomyslném
tietim misté bylo samotou a klidem (20 %). Lécit stresové situace pohybovou aktivitou
se uz diive také ukazala jako u¢inna. V roce (1979) Greist et al zjistili, ze béh a ¢asové
omezena / neomezena psychoterapie snizuji ptiznaky deprese podobné. Pacienti s
depresi, ktefi se ucastnili cvi¢eni, méli mensi potiebu 1écby, méné zhorseni psychického
stavu a vice se drzeli cvi€eni. Pii pohybové aktivité nemysli na problémy vsedniho dne,

a proto nam tak zmirfiuje stresové stavy.

Otazka ¢. 18 zjiStovala pocity respondentt pii absenci pohybové aktivity po dobu
delsi nez jeden tyden. V tabulce je hodnoceni od Cisla 1 po 5, kdy 1 znaci zddnou zménu
a postupné se stav zhorSuje, az do cisla 5, které znali pocity deprese, uzkosti.
Respondenti nejvice volili stav €. 4, kdy maji siln€ zhorSujici pocity (33 %). Jako dalsi
odpoveéd’ byla stav €. 3- neutralni pocity. A pocity zoufalosti az deprese zvolilo (15 %).
Ve studiu Moora (2010) se zjistilo, ze témét 4 roky fyzické necinnosti zvysily riziko
deprese piiblizné o 49 % bez upravy o rizikové faktory deprese a o 22 % po Upravé

o znamé¢ rizikové faktory, jako je vék, pohlavi, rasa, vzdélani, pfijem, koufeni, uzivani
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alkoholu a chronické zdravi podminky. V 66 ze 67 studii se zvysila fyzicka necinnost

riziko deprese a izkosti.

V otdzce tykajici se Spatného psychického naladéni bez pohybové aktivity, az
frustrace odpovédélo, ze (40 %) dotazovanych se spiSe citi frustrovani z nedostatku
cviCeni. Dal$i nejcastéjsi odpovedi bylo zcela ano, citi se Spatné naladéni po psychické

strance (21 %). Na otazku ne odpovédélo (16 %) respondenttii. Zajimavé zjisténi méla

Sojkova (2018), kterda méla vyzkum na Zeny a zvlast na muze. Co se tyce
pohybovych a sportovnich aktivit vyzkum ukazal, ze Zeny, které netrpi frustraci, se
pohybuji v priméru zhruba o 10 % vice nez Zeny, které trpi depresemi. Az 66,8 % Zen
trpicich depresi je zcela omezenych v pohybu, ale nelimitovanych je 38,0 %, coz je
celkem vysoké procento. Znamena to tedy, Ze i kdyz se zeny mohou hybat, tak to Casto
ned¢laji @ mohou tak upadat do deprese. Naopak muzi, kteti provozuji pohybovou ¢i
sportovni aktivitu je zhruba o 20 % vice, nez Zen. Muzi jsou podle vysledkl celkové
vice imunni proti depresi oproti Zenam. To muze byt zplsobeno tim, Ze zZenské pohlavi
si na sebe klade vétsi naroky a tim na sebe vyviji vétsi tlak nez muzi na sebe. Zeny
nekdy dokazou fesit 1 nepodstatné véci a stresovat se s nimi, zatimco muzi se mnohem

mén¢ psychicky zatézuji.
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Zaver

Tato prace je Clenéna na teoretickou Cast a praktickou. V teoretické ¢asti byly
vysvétleny Vv jednotlivych kapitolach pojmy ohledné ptinosu zivotniho stylu a aktivniho
zivotniho stylu nebo naopak rizika sedavého zivotniho stylu. Déle se vénuji pohybové
aktivité, jeji motivaci a propojenim s psychickou strankou jedince, psychické vnimani
télesné zatéze, psychickou stranku ¢loveka a jeji vliv na télesnou hmotnost, nedostatek
pohybovych aktivit a ovlivnéni psychiky a v neposledni fadé vliv nedostatku pohybu na

télesnou image.

Praktickd ¢ast byla zaméfena na nedostatek pohybu a jeho vliv na psychickou
stranku Clovéka. V dotaznikovém Setfeni bylo distribuovano 131 dotaznikta. Jako
zajimavost byl primérny ¢as vypliovani dotaznikt a ten ¢inil 4 m a 42 s na osobu. Diky
dotaznikovym Setfenim byly vyhodnoceny cile a hypotézy. Zvolené cile byly splnéné na
zaklad¢ vysledk dotaznikového Setfeni, kde jsem zjiStovala zakladni informace
Vv oblasti pohybovych aktivit, psychické stranky, nedostatku pohybu a jeho plisobeni na
psychiku.

Dale byly zvoleny tii hypotézy, které se vSechny potvrdily. Konkrétné bylo
zjisténo, ze ¢im vice se vénuji pohybovym aktivitdm, tim roste pozitivni hodnoceni
psychické stranky po dokonceni urcité pohybové aktivity. Vysledky dotazniku ukézaly,
ze (67 %) dotazanych se citi po dokonceni pohybové aktivité velmi dobie. A (42 %)
respondentll se vénuje pohybovym aktivitim po dobu min 30minut 3-5x za tyden.
V této Casti jsem nepiedpokladala zadny vyrazny rozdil oproti jinym studiim a toto se

také potvrdilo.

Druhd hypotéza se zabyvala vyznamnym vztahem mezi spokojenosti
s aktualnim psychickym stavem a relaxacni funkci pohybové aktivity. Zde jsem
predpokladala, Ze ¢im vice pomahéd respondentim pohyb k uvolnéni, tim vice jsou
spokojeni se svym psychickym stavem. Z vysledku vyplynulo, ze 64 % respondentiim

pomaha pohybova aktivita relaxovat.

76



Posledni hypotéza zkoumala vyznamny vztah mezi nedostatkem pohybovych
aktivit (fyzické naladéni) a negativnim psychickym naladénim. Piedpokladala jsem, Ze
¢im vice lidé pocituji pfi nedostatku pohybu néjaké zdravotni oslabeni, tim vice jsou
také Spatn¢ psychicky naladéni. Toto se také potvrdilo. (41 %) respondentt pocituje
spiSe pfi nedostatku pohybovych aktivit néjaké zdravotni oslabeni a tim vice se citi

Spatné psychicky naladéni (40 %).

Pravidelna a aktivni pohybova aktivita by mely byt nezbytnou soucasti dne clovéka
dne$ni doby. Pravidelné cviCeni, pfirozena pohybova aktivita, zdravéjsi strava je
zpisob, jak byt zdravy, citit se dobie a ptredchazet civilizaénim onemocnénim. Diky
pohybu dochazi k psychickému uvolnéni zaméstnanim mozku a celkové relaxaci.
V mém vyzkumu, se vénuje ve volném Case 63 % z dotazovanych pravidelné pohybové
aktivité. Pouze 2 % z respondentl si mysli, Ze to neni ¢innost, které by je napliovala.
Clovék zaméstnany pravidelnymi aktivitami se muze t&it z vysledki své &innosti

a nema sklony upadat do stavu dlouhotrvajici §patné nélady.

Caste¢né ¢ uplné omezeni pohybu zasadn& ovlivituji nachylnost k depresivné
a stresovym situacim. Tyto Gvahy jsou timto vyzkumem potvrzeny. To vSe ma své
logické odlivodnéni. Je sloZité najit ¢innost, kterou bychom zaméstnali na§ mozek 1épe,
nez pohybem. V mém vyzkumu se citi 67 % respondenti po dokonceni pohybové
aktivity velmi dobfe po psychickeé strance. Je tedy vidét, Zze pohybova ¢innost ma velmi
pozitivni vliv na psychiku jedince. Vzhledem ke skutecnosti, ze pohybova aktivita
zasadné ovliviiuje na$i psychickou stranku, ale i sebepojeti jedince si myslim, Ze se

jedna o téma, které je aktualni nyni a bude i v budoucnu.
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Seznam priloh
Piiloha ¢. 1- Dotaznikové Setfeni

1. Kolik je Vam let?

2. Jste Zzena/muz?
Zena
Muz

3. Iste studentem fakulty Jihoceské univerzity?
Ano
Ne

4. Vénujete se pohybovym aktivitim ve volném case?
Ano, pravidelné
Nepravidelné
Minimalné
Jen pokud mi zbyde néjaky cas
Ne, neni to ¢innost, kterd by mé napliovala

5. Pokud se nevénujete Zadné pohybové aktivité, z jakého divodu?
Nedostatek volného ¢asu
Z dtivodu nedostatecné nabidky pohybovych aktivit v okoli
Jsem pasivnim sportovcem
Pohybové aktivity jsou pro mé finan¢né€ narocné
Nemam z4jem

6. Vyberte pohybové aktivity, kterym se obvyklevénujete — Ize zaskrtnout i vice
sportt.
Kolektivni sporty (florbal, fotbal, volejbal, basketbal, ledni hokej, tenis, stolni
tenis, rugby, pfip. jind nezatazena obdobna sportovni aktivita)
Individualni sporty (b&h, fitness, in-line brusle, krasobrusleni, skateboarding,
tanec)
Moderni sporty (judo, karate, box, tackwondo, sebeobrana)
Atletika, Orientacni béh
Zimni sporty (snowboarding, jizda na lyzich, skoky na lyZich, rychlobrusleni,
curling)
Plavéni
Gymnastika, aerobic
Cyklistika, spinning
Turistika (vylety, chiize) kanoistika, veslovani
Rekreacni aktivity (obcasné jezdim na kole/plavu/bruslim)
Vénuji se jinému sportu, ktery tu nebyl uveden
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10.

11.

Pohybovym aktivitdm se vénuji pouze v ramci povinné vyuky
Nevénuji se zadné pohybové aktivité

Jak Casto se obvyklevénujete nekteré z vyse zaSkrtnutych pohybovych aktivit?
Po dobu min 30min.

Denné

3-5x tydné

1-2x tydné

1x za 14dni

Ix mésicné

Pohybovym aktivitam se nevénuji

Jak se citite po psychické strance béhem urcité pohybové aktivity?
Velmi dobte

Dobfe

Beze zmény

Spatné

Velice Spatné

Jak se citite po psychické strance po dokonceni pohybové aktivity?
Velmi dobie

Dobie

Beze zmény

Spatné

Velice $patné

Pomaha Vam pohybova aktivita psychicky relaxovat?
Ano

SpiSe ano

Ne

SpiSe ne

Nevim

Dle vlastniho uvazeni-myslite si, Ze vase pohybova aktivita se jevi jako
dostate¢na? Ano

SpiSe ano

Ne

Spise ne

Nevim
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12.

13.

14.

15.

Jste v soucasné dobé spokojeni se svou aktualni fyzickou kondici?
Ano

SpiSe ano

Ne

SpiSe ne

Nevim

Jste v soucasné dobé spokojeni se svym aktudlnim psychickym stavem?
Ano

Spise ano

Ne

SpiSe ne

Nevim

Jak tesite pfipadné stresové situace?
Aktivnim pohybem

Samotou a klidem

Relaxaci

Dechové techniky

Vyzkousenou vlastni metodou
Jidlem

Alkoholem

Ani jednou z té€chto variant

Jakéa pohybova aktivita Vam pomaha anulovat psychické zatizeni?
Kolektivni sporty (florbal, fotbal, volejbal, basketbal, ledni hokej, tenis, stolni
tenis, rugby, pfip. jind nezafazena obdobna sportovni aktivita)

Individualni sporty (béh, fitness, in-line brusle, krasobrusleni, skateboarding,
tanec)

Moderni sporty (judo, karate, box, taekwondo, sebeobrana)

Atletika, Orientacni béh

Zimni sporty (snowboarding, jizda na lyZich, skoky na lyZich, rychlobrusleni,
curling)

Plavéni

Gymnastika, aerobic

Cyklistika, spinning

Turistika (vylety, chlize) kanoistika, veslovani

Rekreacni aktivity (obcasné jezdim na kole/plavu/bruslim)

Vénuji se jinému sportu, ktery tu nebyl uveden

Pohybovym aktivitam se vénuji pouze v ramci povinné vyuky

Nevénuji se zddné pohybové aktivité
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16. Jakou formu odpocinku (regenerace) uptednostitujete po vykonani pohybové

17.

aktivity? Sauna

Bazén

Vifiva vana

Odpocinek v pohodli domova- napt. ¢etba knihy, hrani videoher
Setkani s prateli

Relaxac¢ni techniky

Rehabilitace, masaze

Odpocinku se neveénuji

Ohodnot’te vasSe pocity, pokud nemate pohybovou aktivitu po dobu 1 tydne.
Ohodnot’te ¢islem od 1 do 5. 1- znac¢i Zaddn4 zména, citite se v pohod¢ a
postupné se Vas stav mize zhorSovat, az do Cisla 5, coz je stav deprese,
zoufalosti.

Z4dna zména, pohoda 1 2 3 4 5 deprese

18.

Ohodnot’te vaSe pocity, pokud nemate pohybovou aktivitu delsi dobu, nez tyden.

Ohodnot’te ¢islem od 1 do 5. 1- znac¢i Zadna zména, citite se v pohod¢ a
postupné se Vas stav mize zhorSovat, az do ¢isla 5, coZ je stav deprese,
zoufalosti.

v

Z4dna zména, pohoda 1 2 3 4 5 deprese
19. Pocitujete pti nedostatku pohybu néjaké zdravotni (fyzické) oslabeni?

20.

Ano
SpiSe ano
Ne

SpiSe ne
Nevim

Citite se pii nedostatku pohybu $patné psychicky naladéné (frustrovéani)?
Ano

SpiSe ano

Ne

Spise ne

Nevim
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