Jiho&eska univerzita v Ceskych Budg&jovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra vychovy ke zdravi

Vliv télesnych cvi¢eni na zmény nalad

Diplomova prace

Autor prace: Bc. Jan Lisa, aprobace Vkz/Aj
Vedouci prace: prof. PhDr. FrantiSek Man, CSc.

Ceské Budgjovice, 2015



University of South Bohemia

Pedagogical faculty

Department of Health Education

Effect of physical exercise on mood changes

Diploma thesis

Author: Bc. Jan Lisa
Supervisor: prof. PhDr. FrantiSek Man, CSc.

Ceské Budgjovice, 2015



Bibliograficka identifikace

Nazev diplomové prace: Vliv télesnych cviceni na zmény nélad
Jméno a prijmeni autora: Jan Lisa

Studijni obor: Vkz/Aj

Pracovisté: Katedra Vychovy ke zdravi

Vedouci bakalarské prace: prof. PhDr. FrantiSek Man, CSc.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2015

Abstrakt:

Cil prace je zjistit jaky vliv maji télesna cvieni na nalady a psychickou
stranku ¢lovéka. Teoreticka ¢ast pojednava o psychologii a emocich jak z hlediska
psychického, tak i z hlediska biologického. Mluvi o vlivu sportu jako takovém, o
skupinové mentalité a vnimani sportu ve skuping. Také se zminuje o biologickych
procesech v téle a latkach tvofenych pii télesné namaze. Metodicka ¢ast hovoii o
tom, jakym zplisobem budeme testovat nasi hypotézu. To jest jak, kde, jak
dlouho, za jakych podminek budeme provadét nas experiment, a jak ho poté
budeme vyhodnocovat. Zavér prace tvoii vysledkova ¢ast, ktera obsahuje tabulky
a grafy snasbiranymi daty a jejich textové shrnuti, vyhodnoceni a osobni
pfipominky. Pfilohy obsahuji prototyp pouZit¢ho dotazniku. Vysledky ukéazaly, Ze
jak naSe v&cna hypotéza, Ze pohybova aktivita ma kladny vliv na psychiku
Cloveka, tak 1 statistickd hypotéza se ob¢ prokazaly spravné, a statisticka v 83,3%

ptipadu.

Kli¢ova slova: sport, emoce, enzymy, hormony, endorfin, dopamin, serotonin,
POMS



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Effect of physical exercise on mood changes
Author’s first name and surname: Jan Lisa

Field of study: Vkz/Aj (Health Education/ English language)

Department: Department of Health Education

Supervisor: prof. PhDr. Frantisek Man, CSc.

The year of presentation: 2015

Abstract:

Aim of paper is to find out what effects do physical exercises have on the
psychical part of the person. Theoretical part speaks about psychology and
emotions from the psychical view, and also from the biological view. It speaks
about the effect of sport, group mentality and the way people in a group perceive
the sport. It also mentions biological processes in the body and the substances that
are made during the physical exertion. Methodical parts speaks about how we will
put out hypothesis to the test. That is how, where, how long and under what
circumstances will we do our experiement, and how will we evaluate it.
Conclution is made of results, which containt tables and graphs with collected
data and their explanation in text, evaluation and personal comments. Annexes
contain the prototype of the used questionnaire. Results showed, that theoretical
hypothesis, that physical activities are beneficial for a human, and statistical

hypothesis both proved correct, and statistical one in 83,3% of the cases.

Keywords: sport, emotions, enzymes, hormones, endorphin, dopamin, serotonin,
POMS



Prohlasuji, Ze svoji diplomovou praci jsem vypracoval samostatné pouze
S pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona €. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své diplomové prace, a to v nezkracené podobé
fakultou elektronickou cestou ve vefejné piistupné ¢asti databaze STAG
provozované Jiho¢eskou univerzitou v Ceskych Budgjovicich na jejich
internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského prava

k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona

¢. 111/1998 Sb. zvetejnény posudky skolitele a oponentl prace i zaznam

0 prib¢hu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim

S porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi kvalifikacnich praci
Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich
praci a systémem na odhalovani plagiata.

Datum:

Podpis studenta



Podékovani

Dé¢kuji vedoucimu mé diplomové prace panu prof. PhDr. FrantiSku
Manovi, CSc. za spoustu rad a ¢asu ktery mi pii konzultacich vénoval. Dale pak
chci podékovat ucastnikim vyzkumu za uvadéni pravdivych informaci

Vv dotaznicich a za jejich vstiicnost.



Obsah

UVOD et e st e e e e 8
PREHLED POZNATKU .....oooiiieeeiieeeeeee et es sttt 9
Y 1] TSP 9
BeNeTity SPOMU.......veiieie e 10
PSYCNOIOGIE SPOMTU ...ttt e 11
SPOTE VE SVELE ..ivtiiiiiie ittt sttt et ab e ane e ennes 11
Psychologicka typologie SPOTtll..........cccueiiiiiiiiiiiiiiiee e 13
EIMOCE .. s 14
EMOCE V& SPOIMU. ..o 15
Nami ZKOUMANE CIMNOCE.......vvieiiieeiiieeiiieesiee st se e see e sae e e e snee e nneeeennes 17
RAOSE @ SPOIT.....c.eeiiieiieeeee e 19
MOTIVACE V& SPOIMU. ...ttt 21
SPOMT A SIIES ... 23
ST ettt bbbt h e bbb naeeanee 23
TELO PIT SPOTEU ..t 24
3o o] o 1 OSSR 24

ST 0] (] 11 o TSP 25

D T0] o U 1 OSSPSR 26
BN .o 26
CIL, UKOLY ottt 27
O3 1 SRS 27
UIKOLY 1.ttt sttt 27
METODIKA VYZKUMU ....covviriiiiiieineisisnsessssssasssssssssssssssssssssesssssssesssnss 28
Organizace a priabeh vyzKumu ............ccooiiiiiiiiii 28
MEtody tESTOVANT .....viviiiiiiiiiie e 29
VYSLEDKY A DISKUZE .....ovoiiiiiirneeiineensissssissessssssssssssssssesesssssssesesns 32
VYSIEAKY .. 32
DISKUZE ...ttt et et e st e enneesteeneenreenneenee s 56
ZAVER ..o 58



WEBOVE REFERENCE
PRILOHY ooovoeeveeeven.



UVOD

Cilem prace je zjistit, jaky vliv maji t€lesna cviceni na psychiku ¢loveka.
Toto téma jsem si vybral, protoze mam ke cviceni blizko a uz roky trénuji mladé
sportovce. Zajimalo mne piesné jaké efekty ma sport na mysleni ¢lovéka a jeho
nalady. Zda je to pro kazdého stejné nebo jsou individualni odliSnosti, i piesto ze
metabolismus lidského téla je z velké vétSiny stejny pro vSechny. Kde je rozdil
mezi dvéma lidmi, na které cviceni ptsobi odlisn€, se nedozvime, ale zjistime, jak
toto cviceni a fyzicka aktivita pusobi na vétSinu lidi. To budeme posuzovat za
pomoci cilové skupiny lidi, na které se vyzkum bude realizovat. Tato skupina
mladych lidi sportuje pravidelné, ale neni stejného véku ani pohlavi. Proto je
nehomogenni a tak se mohou vyskytovat vétsi rozdily nez by bylo obvyklé.
Mg¢teni bude provedeno v rozmezi nékolika mésict vzdy pied a po cviceni, a
muzeme tak porovnat zda se vyskytnou rozdily, v ¢em, jak vyznamné budou a co
nam to tika o platnosti nasi hypotézy.

Ze zacatku prace se seznamime s psychologii sportu. Jakd povaha je nutna
K uspésnému vykonavani sportu? Jak rtzni lidé sport vnimaji a pro¢ vibec lidé
sportuji? Jaké jsou jejich cile a motivace? Jsou tyto motivace pofad stejné nebo se
meni? Jak miize aspéch €1 neuspech ovlivnit jejich naladu?

Dale si fekneme néco o metabolickych procesech v téle, o latkach které se
pfi fyzické aktivité¢ uvoliuji, a jaky maji na ¢lovéka vliv. Jednd se hlavné o
adrenalin, noradrenalin, kortikoidy, testosteron, endorfiny a erytropoetin. Co mé
vliv na tvorbu té€chto latek v téle a jak méni naSe vnimani a nalady?



PREHLED POZNATKU

Sport

Nejdfive je tieba rozdélit sport a télesnou a fyzickou aktivitu jako takovou.
Zatimco sport je fyzicka aktivita provozovand s umyslem soutézit a dosahnout
lepsiho vysledku nez ostatni, télesna a fyzickd aktivita jako takova je v podstaté
jakykoli pohyb, ktery ¢loveék vykondva. Chiize do schodii, baleni dopisii ¢i vareni
nejsou sport, pokud se neprovad¢ji soutézné, avsak télesna aktivita to rozhodné je.

Kromé tohoto rozdéleni je tieba i rozlisit, ze jak ve sportu tak télesné
aktivit¢ se vyskytuji aktivity s odliSnou naroc¢nosti na télesné schopnosti a
myslenkové schopnosti. Sport je béhani ale také napiiklad hra Sachy. Té&lesna
aktivita je sezeni na mist¢ ale také meditace ¢i noSeni tézkych biemen v praci.

Tato prace se soustfedi na skupinu osob, kterd se zabyva sportem, a to
disciplinami velice naro¢nymi na fyzické schopnosti ¢lovéka. Kdyz budeme
mluvit o sportovcich a ucastnicich vyzkumu, nemyslime tim Sachisty, ale
sportovce, ktefi se pohybu na velmi vy€erpavajici irovni vénuji kazdy den.

Vék testovanych osob

,Kalendarni vék — KV (chronologicky vék) odvozujeme z data narozeni....
Biologicky vék — BV dovoluje posoudit, zda motoricky vyvoj (motoricky vék)
urcitého jedince odpovida jeho kalendainimu veku ¢i nikoliv.... Socidlni vék,
ktery je charakterizovan udaji o socialnim chovani a socialnich rolich jedince,
které jsou vyZzadovany a ocekavany v prislusné vyvojové etapé okolim.*
(KOUBA, 1995, 45)

,-..sportovni vék, coz je doba, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni
ptipravé.« (PERIC, 2004, 32)

Kalendaini vék vSech zucastnénych se bude pohybovat kolem 20- 23 let
veku. Zjistit jejich biologicky a sportovni vék by vyzadovalo extenzivni studii, a
na to bohuzel nemame prostiedky.



Benefity sportu

- ,,Redukce rizika srde¢niho onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a
cukrovky*

- Redukce rizika rakoviny tlustého stfeva

- Redukce rizika rakoviny prsu

- Zdravé a silné kosti

- Mensi riziko chiipky a nachlazeni

- Lepsi kontrola hmotnosti

- ZvySena energie

- Lepsi spanek

- Nizsi uroven uzkosti a deprese
- Vyssi sebevédomi® (MARCUS, FORSYTH, 2010, 19-20)

Pro nés je z tohoto dilezité zaregistrovat zminku o zvySeni energie a nizsi
urovni uzkosti a deprese, nebot’ toto jsou nékteré z veliCin, které budeme v této
studii méfit.

,Jestlize se na zéklad¢ pravidelného cviceni citi napt. 35lety muz daleko
1épe, nez se citil pfi sedavém zpusobu zivot, potom je pravdépodobné, ze si pfi
srovnani s pasivnim zivotnim stylem zachova dobrou kvalitu svého Zivota o 15 az
20 roka déle.” (STEJSKAL, 2004, 22)

Z toho vidime, ze sport je skute¢né prospésny Cloveéku jak z fyzického tak
z psychického hlediska. Clovék se citi lip, je 1épe vniman ve spole¢nosti a ma
zesilené zdravi.
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Psychologie sportu
,»Pfedmétem psychologie sportu je zkouméni vzajemnych, oboustrannych

vztahi mezi sportem (sportovni Cinnosti) a  psychikou c¢loveka.*
(SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006, 19)

Proto je tieba se o psychologii sportu zminit, protoze tato prace pod ni
urCité spadd. Existuje snaha zaméiit se v psychologii sportu jen na vrcholové
sporty, ale nejrozsifené;si je stale to pojeti, ze pod sport a tedy i pod cil zkoumani
psychologi sportu spadi veskera télesna cviceni a motorika s nimi spojena.

»dport je vyznamnym socidlnim jevem, je neodd¢litelnou soucasti

spolecenského déni a odrazem zivotniho zpisobi.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 9)

Sport je pro n€koho préce, pro jiného zabava, ale samotny zaklad sportu je
soutéz. At uz se jedna o soutéz mezi vice sportovci ¢i o pokus o piekonani svych
vlastnich vykont, sportovec vzdycky soutézi. Pfevazna vétSina sportii ma co
docinéni s vysokou naro¢nosti na pohybové schoopnosti a télesna cviceni. Cviceni
ma byt hlavné radost, ale at’ uz se jedna o trénink sily, rychlosti nebo vydrze, vzdy
to s sebou piinasi praci, unavu, Casto i bolest. Krom¢ toho se na sport nahlizi
velmi piiznivé diky médiim, popularit€¢ a riznym zdravotnim kampanim. To ale
neni nutné pfizniva véc. Velice snadno miiZe tento spolecensky natlak ze strany
kolektivu nebo 1 rodi¢l vyvolat u cvicence navaly stresu, strachu z neuspéchu a
otravenosti.

Sport ve svété
Existuji rliznad pojeti télesnych aktivit, a dé€lime je hlavné na vychodni a
zapadni pojeti a pistupy k télesnym cvicenim.

Vychodni cviceni vychdzeji zjogy a zbojovych technik a cviceni se
zakladem v obrané.

,Joga je prosttedkem sebe sama zaloZenym na empirickém poznavani
vlastnim Usilim. Je to systém nesoutéZivy, nebojovy. Dosazené vysledky maji
zcela individualni hodnotu.* (SLEPICKA a kol., 2006, 17)

Tato cviceni se soustfed’uji na preciznost provedeni, na spravné dychani, a
vnimani sebe sama pfi cviceni a na rozvijeni jak fyzické tak psychické odolnosti.

Cvicenec se zamétuje hlavné na sebe a snazi se najit rovnovahu, soustfedéni a
Klid.
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,Charakteristické znaky vychodnich ptistupt:

- introvertni zamé&feni

- odpoutavani se od vn¢jSitho zneklidnéni (svéta), nekonzumnost,
neusilovani

- dliraz na vnitini prozitky, meditace, predstavy

- poznavani a regulace fyziologickych funkci

- vychova k souladu, k seberegulaci® (SLEPICKA a kol.,2006, 17)

Zapadni cviceni se od vychodniho pfistupu znac¢né lisi. Je tomu tak pro
jejich odlisné historické koteny.

,B0j a vitézstvi byly cenény nade vSe. Dominantnim prvkem byla ptiprava
na boj a boj o prvenstvi.... Principy starofecké a némecké gymnastiky byly
pfevazujicim zdrojem inspirace pro inicidtora ,,Sokola*“ Miroslava TyrSe.*
(SLEPICKA a kol.,2006,16)

Zapadni piistup ke cviceni dava velky vyznam na vykon, na soutézivost a
na préci v tymu ¢i kolektivu. V bodech to Ize vyjadtit takto:

- ,.,soutézivost, zaloZena na méfeni a srovnavani vysledki
- kolektivni pojeti, vedouci ke kolektivnimu vitézstvi nad soupefem
- vychova k podfizeni osobnich tuzeb potiebam kolektivu
- vychova k prosazeni se prokazanim lepsiho vykonu*
(SLEPICKA a kol., 2006, 16)

Zde je jasn¢ vidét ze tyto dva systémy jsou zcela odlisné a zamétuji se na
jiné slozky jak fyzické tak psychologické. Proto je tieba znat a dbat na jejich tcel
predtim nez je zafadime do tréninku.



Psychologicka typologie sporti

Sporty se tradiéné tfidi dle prostfedkii, Casu, prostiedi a dalSich kritérii
pottebnych k jejich vykonavani. Z psychologického hlediska se ale tidi na Ctyfi
kategorie, a to na sporty senzomotorické, funkéné-mobilizacni, anticipacni a
rizikové.

Senzomotorické

Vyznacuji se ,,...vysokymi naroky na koordinaci pohybt v zévislosti na
rychlém a pfesném vnimani podminek sportovni ¢innosti.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 25)

Déle se dé€li na dvé podskupiny, a to na sporty co vyzaduji jemnou
koordinaci mezi rukou a okem (stfelecké), a na sporty esteticko-koordinaéni co
vyzaduji ladné provedeni pohybt (gymnastika, tanecni sportys,...)

Funkéné-mobilizaéni
Vyznacuji se ,,vysokymi ndroky na mobilizaci energetickych funkci
sportovce.“(SLEPICKA a kol., 2006, 25)

Tato mobilizace muze byt kratkodoba, naptiklad pii skoku dalekém ¢i vrhu
do dalky. Miize byt i dlouhodoba a tam spadaji béhy do dalky a vytrvalostni
discipliny.

Anticipacni

Jinak znamé jako heuristické sporty. ,,To jsou sporty, jejichz
“psychologickym zakladem je ptedvidani (anticipace) nasledujicich d&ju a tvotivé
feSeni vyskytujicich se problémovych uloh (heuristika).*
(SLEPICKA a kol., 2006, 25)

Toto dal délime na to, kdy se jedna o rozhodovani jednotlivce sama za sebe,
a kdy jde o rozhodovani v zavislosti na cely tym. Sem patti ptedevsim kolektivni
micove a jiné hry.
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Rizikové
Jedna se o ,,..sporty, kde se do vykonu promitd Uroven ovladaného
technického zatizeni. (SLEPICKA a kol., 2006, 26)

To zahrnuje sporty automobilové, parasutistické, jachtarské a tak dale.

Tato typologie je pouze pfiblizna, nebot’ existuji sporty, které se velice
obtizn¢ zatrazuji do pouze jedné z téchto kategorii.

Emoce

,»Vyznam slova ,,emoce®, nékdy zaménovaného se slovem ,,cit“, je téméer
vSeobecné znam: vyjadiuje takové druhy zazitku, jako jsou napft. radost, smutek,
strach, hnév atd. Tento termin tedy zachycuje zcela zvlaStni zpusoby prozivani,
provazené¢ neziidka i1 télesnymi zménami, jako jsou pohyby (uték vyvolany
strachem, fyzické napadeni vyvolané hnévem), a takovymi reakcemi, jako jsou
plac ¢i smich, zacervenani se v rozpacich, ale 1 zazivaci potiZe pii prozivani trémy
atd.“ (NAKONECNY, 2011, 331)

,Emoce jsou velmi komplexni jevy, jejichz charakteristickym rysem je
jejich velka citlivost a proménlivost. Citlivost emoci na zmény v osobnich a
situacnich okolnostech se odrdzi v tom, Ze bez zjevnych zmén v objektivnich
okolnostech se emoce sama muze proménovat (na zakladé subjektivniho
hodnoceni situace).“ (STUCHLIKOVA, 2002, 11)

Emoce jsou tedy nastroj, jakym na$ mozek projevuje, co citime a jak
reagujeme na okoli. Mohou byt kladné, zaporné i neurcité, a jejich chapani se
meéni od jedince k jedinci. Jejich intenzita se také méni od téch, které téméf
nezaregistrujeme az po emoce takové sily, ze je nedokazeme ovladnout.



Emoce ve sportu
,»Sport je emociogenni, tj. Je zdrojem emoci.... Prakticky mu mohou
konkurovat jen hazard, sex a uméni.“(SLEPICKA a kol., 2006, 51)

Toto se jednd predevSim sportu dle zapadniho pojeti télesnych aktivit,
protoze pfevazna vétSina vyraznych emoci ve sportu prameni ze soutézivosti a
z nejistoty z vykonu. Dalsi velky faktor se vyskytuje na soutézich ptred publikem,
kdy nalady a emoce publika mohou ovlivnit sportovce na hiisti, at’ uz kladné ¢i
zaporng.

,,Kulturni Vyvoj nepieje silnym emocnim projevim.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 52)

Tento problém se vyskytuje predev§im u muza, které je ve zvyku
vychovavat tak, aby si nechavali svoje problémy pro sebe, aby neukazovali na
vetejnosti ,,slabost™. U Zen se vyskytuje také, ale ne natolik vyrazné. V moderni
tob€ se tento trend zacina trochu potlacovat, ale nyni jsou mladi lidé stale vedeni
k tomu, aby své emoce neprojevovali nebo je projevovali pouze povrchng.

,Moderni ¢lovék se se svymi emocemi uchyluje do imaginativni a virtudlni
sféry. (SLEPICKA a kol., 2006, 52)

Je tomu tak, protoze lidé maji potfebu své emoce n¢kde n&jak vybit. Kdyz
to neni mozné v normdlnich mezilidskych vztazich, voli své konicky.
V nejhorsich ptipadech 1 drogy. Zde je sport velmi vhodnym ndstrojem, protoze
»--.maji emoce ve sportu vyhodu aktivniho spojeni se svalovou ¢innosti a to dava
daleko lepSi moZznosti emoc¢niho odreagovani, zbaveni se nepiijemného napéti
(emo¢ni katarze) a navic moznost energizace zdravi prospéSnych pohybovych
aktivit.“ (SLEPICKA a kol., 2006, 52)

Existuji tf1 emocni faze, co se vazi ke kazdé instanci pohybové aktivity.
Ptedstartovni, soutézni a pozavodni.

Pfedstartovni faze
,Obecné€ jde o pfiznaky trémy, znamé i z jinych oblasti vefejné ¢innosti.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 52)

Kromé trémy se vyskytuje i strach, napéti a ocekavani. Kazdy sportovec,
kterému zalezi na vykonu, ktery podd je vystaven témto emocim, a dllezitost
sportovniho ukonu, ktery se chysta vykonat, stupiiuje i tyto emoce. Napiiklad pii
tréninku neni zdaleka tolik trémy jako na soutéZi, ale pfece existuje. Strach se poji
s ukony, ve kterych chyba mulzZe ohrozit zdravi, jako jsou skoky na lyZich, na



trampoling, horolezectvi a podobné. Casto sportovec i hleda diivody budouciho
neuspéchu jesté pred vykonem.

,Cim  vét§i  strach, tim  vét§i  euforie  zdosaZeni cile.”
(SLEPICKA a kol., 2006, 54)

vvvvvvvvv

dostane. S timto souvisi obliba adrenalinovych sporta.

Soutézni faze

,J€ to emotivita, ktera doprovazi sportovni ¢innost od zahajeni do konce.
Ma povahu usilovani, boje, zvladani a kvalitativné velmi zalezi na pribchu
¢innosti, jejim zdaru ¢i dil¢ich frustracich.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 54)

Zde se sportovec pln¢ soustfedi na sviij vykon, a bud’ se vSechno dafi a
dostavi se dobrd ndlada, nebo se néco nedaii a dostavi se Spatnd. Uspéch se
nejcastéji vyskytuje za téchto podminek:

,»Okolnosti radostného zaujeti:

a) Vznika v tkolové situaci, akceptované jako vyzva, nikoli manipulativné
zadané.

b) Jasné vymezeni situace a jasné zpétné vazby.

c) Soullad mezi naroky situace a dovednostmi jednajiciho subjektu, ktery ma
pocit, ze ma priib¢h pod kontrolou a je optimalné zatizen.

d) Cinnost probiha vlastni logikou (plyne, pravé z této okolnosti asi vznikl
pojem ,,flow*), ma hladky prib¢eh.

e) Samovolna koncentrace na dominantni ¢innost, vytésnéni v§eho ostatniho.

f) Zménéné prozivani Casu, ¢asova kondenzace.

g) Pohrouzeni do aktivity, splynuti s ni.

h) Autotelické prozivani, tj. Smysl je v samotné cinnosti, ktera neni
prostfedkem k necemu, ale sama ma hodnotu.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 55)

O tento stav sportovec usiluje a snazi se ho co nejdéle udrZet, protoZe
vSechno jde jak ma.



Pozavodni faze
,Jsou zasadn€ ovlivnény vysledkem Ccinnosti, souladem s piedchozi

aspira¢ni Urovni, ktera uréuje emoce uspéchu a neuspéchu, tj. radosti a smutku.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 55)

To, zda se cviceni dafilo nebo ne, tedy zda cviCenec dosdhl stavu
radostné¢ho zaujeti, urCuje, zda ma po tréninku dobrou nebo Spatnou naladu.
UrCuje to, jaké emoce vném pievladaji. To je nadédle ovlivnéno unavou
Z tréninku, kterd je prozivana jako uspokojeni z tréninku jako takového. Radost
Z Gspéchu prekona vSechny negativni emoce, ale negativni emoce jsou regulovany
radosti z tréninku, z pohybu a biologickymi latkami, které tuto dobrou néladu
povzbuzuji.

Neuspéch ma formu frustrace, ta ma dle Slepi¢ky, Hoska a Hatlové (2006, 56)
nékolik moznych nésledk:
a) Vztek — Agresivita muZze podpotit stupei sily, odhodlani a télesné aktivity
b) Rezignace — Cvicenec ztrati motivaci cvicit.
c) Regrese — Pokles na diivéjsi horsi stupeit chovani, jako je pla¢ nebo
podvody
d) Kompenzace — CviCenec se snazi Spatny zazitek regulovat dobrym,
napiiklad vyhrou v jiné disciplin€.

Nami zkoumané emoce

V této praci se zaméfime na tyto emoce: deprese, vitalita, inava, hnév,
tenze a zmatenost.

Deprese
Synonymum pro depresi je skli¢enost.

»-..reprezentuje stavy s depresivnim zabarvenim, provazené pocitem osobni
nedostacivosti (smutny, zbytecny, malomyslny apod.)*
(STUCHLIKOVA, HAGVET, MAN, 2005, 461)

,Deprese je nemoc podobna jinym nemocim, jako je napt.vysoky krevni
tlak, zaludec¢ni viedy nebo cukrovka. Neni to jen Spatnd nalada, ale nemoc celého
organizmu.... Pokud neni deprese 1éCena, vede ke ztraté vykonnosti, k izolaci,



ztrat€¢ radosti v zivoté¢ a vyrazné zhorSuje celkovy stav cClovéka — snizuje
obranyschopnost organismu* (PRASKO, PRASKOVA, PRASKOVA, 2003, 26)

Vitalita
Synonymum pro vitalitu je aktivita.

»--.je definovan adjektivy popisujicimi raznost, energi¢nost, do urcité miry
1 nespecifické pozitivni emoce (plny zivota, <¢inorody, vesely apod.)™
(STUCHLIKOVA akol., 2005, 461)

Unava
Synonymum pro unavu je nete¢nost.

,»-..reprezentuje ochablost, netecnost, malou energii (opotfebovany,
unaveny, vy&erpany apod.) (STUCHLIKOVA a kol, 2005, 461)

Hnév
Synonymum pro hnév je neptatelskost.

»-..Zachycuje  stavy hnévu a antipatii k ostatnim  (otraveny,
vztekly/rozhnévany, rozzlobeny, rozzufeny apod.)*
(STUCHLIKOVA a kol., 2005, 461)

»Zlost je stav, ktery potkal kazdého z nas, musime reagovat v zat€zovych
situacich, vzdorovat agresi druhych lidi, prosazovat se, sledovat jak nas obcas
druzi predbéhli, obelstili, ponizili, podvedli. Zlostnd reakce je vétSinou
neadaptivni. Je to reakce na neoc¢ekavany zasah do Vasich prav, na kterych Vam
velmi zalezi.“(POSPISIL, 1999, 5)

Tenze
Synonymum pro tenzi je Gzkost.

,»--.J& charakterizovan somatickou tenzi, kterda nemusi a mulze byt
pozorovatelnd (napjaty, neklidny, nervozni). Adjektiva, ktera se vztahuji k vagnim
uzkostnym staviim (Gzkostny, rozruSeny) mivaji mirné nizsi faktorové zatéze.*
(STUCHLIKOVA a kol., 2005, 461)



,Je to mnepfijemnd emoce, kterou prozivaime pii ocekavani néceho
nepiijemného — napi. Zavérecné zkousky v autoskole nebo navstévy u zubafe.
Uzkost nevznika v disledku samotnych zazitkG, na ty mame Vv zdsobé
pfimocarejs$i reakce. Vznikad proto, ze myslime na dané udélosti, jeSté nez se
odehraji, a predem tusime, ze budou hrozné.“ (HAYES, 2003, 44)

Zmatenost
Synonymum pro zmatenost je popletenost.

,»--je charakterizovan zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou
s neschopnosti kontrolovat pozornost (popleteny, neschopen soustiedit se apod.)*
(STUCHLIKOVA a kol., 2005, 461)

Radost a sport
,Cist¢ drillovy, vyd&le¢ny nebo rozumovy sport bez prvki radostného

zaujeti, neni vlastné v psychologickém slova smyslu sportem, pravé pro absenci
radostné hravosti.* (SLEPICKA a kol., 2006, 66)

Sport a radost patii k sobé. Kazdy, kdo sportuje, to déla za n¢jakym ucelem.
Samotna aktivita sportu mu pomahd se pfiblizit k jeho cili, a to samo o sobé&
vzbuzuje v ¢loveéku radost. Zdroje radosti jsou organické, psychologické, socialni
a environmentalni.

Organické

Fyzické aktivity maji vyrazny vliv na nase télo. Skrze pravidelny trénink se
nase schopnosti zlepSuji a zdokonaluji, a to vede k lepSimu zdravi organismu,
sniZeni bolesti, zvySeni efektivnosti vétSiny aktivit a kvality Zivota. To vSe pfinasi
do Zivota radost.

Hlavni zdroje jsou tyto:

»oxygenace CNS, prokysliceni mozku diky lepSimu prokrveni,

- vzestup vylucovani norepinefrinu zlepSujiciho naladu,

- po del§im cviceni vylucovani endogennich opiatl (endorfinil),

- ,.pyrogen effect®, tj. prohfati organismu,

- vertiginalni efekt nékterych pohybt (kolébani, houpani, lezy, skluzy aj.)*
(SLEPICKA a kol., 2006, 66)



Psychologické

Kazdy sport déla clovek z néjakého divodu. Radost mu mize prinaset sport
jako takovy, pohyb, ktery pfindsi, nebo pouha myslenka sebezdokonalovani.
Skrze uspéch ve sportu Clovék ziskd sebevédomi a védomi ze néco dokaze. To
zvysuje jeho sebehodnoceni a naladu, a skrze to i jeho radost.

Hlavni zdroje se projevuji v:

- ,.narustu sebehodnoceni a sebedivéry,

- hrdosti po vykonu,

- zlepSeném pocitu kompetence (self efficancy),

- zlepSeném  profilu nalad, tzv. ,ledovcovy efekt POMS*“.*
(SLEPICKA a kol.,2006, 66)

POMS = Profile of Mood States. Tuto metodu pouZijeme v této praci
k mé&feni zmén nalad zapfti¢inénych télesnou aktivitou.

Socialni

Na sport se v dnesni dob¢ pohlizi kladné. Je tomu tak diky tradici, osobnim
zkuSenostem ale i médiim. V moderni dobé se nenajde misto na spravnou
fyzickou aktivitu v bézném pracovnim procesu vétsiny lidi, a lidé chapou, Ze to je
Spatné. Proto je na fakt, ze n¢kdo aktivn¢ sportuje nahlizeno dobfe. Lidé si
uvédomuji, Ze co déla je zdravé a dobré jak pro jeho organismus, tak pro jeho
psychiku. Také to fiké néco o jeho sile vile, odhodlani a cilevédomosti. Lidé co
sportuji tak mohou byt lukrativngj$i partnefi at’ uz v Zivoté¢ pratelském ci
romantickém. VSechny tyto véci jsou zdrojem radosti a zlepSuji kvalitu Zivota a
hodnotu jedince v o¢ich skupiny.

Dale sem patii:

,,socialni opora, odezva, uznani, prestiz,
- boj, soupeteni, srovnavani,
- infekce radostnych emoci v socidlni skupiné (soundleZitost, identifikace),
- ritualni momenty (nastupy, hromadné cvi€eni, tance),
- sportovni humor,
- posportovni socialni aktivity (dopliiovani tekutin),
- triumf pii vitézstvi.“ (SLEPICKA a kol., 2006, 67)



Environmentalni

Kazdy uzna, ze hrat fotbal na betonu a na travé je velky rozdil. Stejn¢ tak
plavat v bazénu nebo v fece. Pobyt v ptirod¢ ¢loveéku pisobi radost sim o sobé¢.
Kdyz je propojen se sportem, umoziuje cvicenci vice se propojit s pfirodou a to
ho naplni jak radosti, tak energii. Sport v uzavieném prosttedi nas casto okrada i o
zkuSenosti a zazitky, jako napfilad béz na bézicim pase v posilovné versus beh
Vv parku.

»Environmentalni zdroje radosti ve sportu jsou navozeny piedevSim
prirodnim prostfenim mnoha sporti, které civilizovany ¢loveék chéape jako ocistné
a povznasejici.“ (SLEPICKA a kol., 2006, 67)

Motivace ve sportu

,Kazdy sportovec je ovliviiovan fadou motivacnich seskupeni, hlavnich,
vedlej$ich, navzajem se prekryvajicich i casto vzijemné protichidnych.*
(SLEPICKA a kol., 2006, 72)

Motivace Uzce souvisi s emocemi ve sportu, nebot” to jak je sport samotny
¢i jednotliva disciplina pro Cloveka dulezitd ovliviiuje, jak se bude po tréninku
citit. To zda se mu vedlo dobfe nebo Spatn¢€ bude mit ptimo umérny dopad na jeho
emoce dle toho, jakou diilezitost sportu ptifazuje.

Motivace samotna se vyviji skrze Ctyfi stddia, a to na generalizaci,
diferenciaci, stabilizaci a involuci motivaéni struktury.

Generalizace
»Projevuje se mensi vybeérovosti pii volb& sportovni ¢innosti, rozptylenosti
sportovnich zajmi a ¢astou fluktuaci mezi sporty.© (SLEPICKA a kol., 2006, 72)

Sportovec nedéla sport ani tak z vlastni iniciativy jako spi§ Ze ho k nému
vedou jeho soukmenovci, rodice, blizkost sportovisté atd. Je mu jedno jaky sport
déla, hlavné ze déla néco. Zkousi, zda ho to zaujme nebo ne.

Diferenciace

,V jejim pribéhu mlady sportovec jiz diferencuje svij postoj ke
sportovnim ¢innostem na zaklade uspéchli a neuspéchi.”
(SLEPICKA a kol., 2006, 72)



Sportovec je v n¢jakém sportu uspé$ny, a tak ho ten sport zacne vice bavit,
protoze mu piinasi piijemné pocity a radost. Sport ho za¢ne bavit a uz mu zalezi
na tom, jestli déla tenhle nebo jiny. Je motivovan z velké ¢asti sim sebou, ne
pouze okolim.

Stabilizace
»Zde maji silnou ucinnost motivy soutézni, sebe uplatnéni a socidlni
odezvy. Smétujici k dosazeni vysoké vykonnosti.*

(SLEPICKA a kol., 2006, 73)

Sportovec stale sportuje, protoze ho zminény sport bavi, ale pridava se
k tomu dal$i motivace. Naptiklad touha po vitézstvi, slava a tcta. Tim se zajem o
sport utmeluje a sportovec vidi, Ze toho vSechno chce dosahnout pravé skrze tuto
¢innost.

Involuce

,Ustupuji seberealizatni motivy nejvys$si vykonnosti a do poptedi se
dostavaji primarn€j$i motivy sportovani, tj. provadéni sportovni ¢innosti pro ni
samu, bez zvlastniho zfetele ke vztahu dosahovanych vykond k vykonim
maximalnim.“ (SLEPICKA a kol., 2006, 73)

Tito sportovci sportuji pro sport samotny. Bavi je to a délaji to radi.
Nesoustiedi se tolik na vysledky, ale jsou uvolnéni a soustfedéni. Paradoxné maji
diky zkuSenostem a zdravéj$imu postoji Casto lepSi vysledky nez sportovci,
kterym nejvice zaleZi na vykonu.

Involuce mize mit i negativni vliv v tom smyslu Ze sportovci zacne chybét
drivejsi slava a snazi se ji ziskat zpét jak jen mohou.



Sport a stres

Stress
,,Stres je télesna a dusevni reakce na stresor.*
(PRASKO, PRASKOVA, 2001, 11)

Jako stresor se dnes oznacuje vnéjsi pfiCina stresu, jako napiiklad hadka,
zacpa na dalnici, traumaticka osobni pfihoda. Organismus na tyto projevy reaguje
stresovou reaket.

,-..Stresova reakce (negativni myslenky, buSeni srdce, napéti, poceni se,
bezcilné pobihani po mistnosti, zvyseni hladiny kortizolu apod.)“ (PRASKO a
kol.,2001, 11)

Dle Praska a Praskové (2001, 11) neni stres vzdy Spatna véc. Pfiméfena
hladina stresu nam umoziuje reagovat rychleji a 1épe na okolni situace. Nizka
uroven stresu naopak vede k nepozornosti. Pokud je hladina stresu pfili§ vysoka,
zacne nam vSak opét mysleni a jednani blokovat. Proto je dobré stresu ptedchazet
a regulovat ho. Zptsoby pfedchéazeni stresu jsou napiiklad télesné aktivity, aktivni
odpocinek a uvolnéni.

Vzhledem k tomu, ze spravné provedeni sportovnich aktivit musi obsahovat
rozcvicku, trénink a nakonec protazeni, vidime, Ze sport je skute¢né skvélym
prostfedkem k regulaci stresu. Je tomu tak, nebot’ trénink samotny je ona télesna
aktivita a rozcvicka s protazenim je ekvivalent aktivniho odpocinku a uvolnéni.
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Télo pri sportu
Biologické pochody

V souvislosti se sportem, télesnou namahou a stresem télo vyrabi spoustu
uziteénych latek. Jedna se pfedevsim o adrenalin, noradrenalin, testosteron (muzi |
Zeny), estrogen a progesteron (zeny), endorfin, serotonin, BDNF, erytropoetin a
kortizol.

Vsechny tyto latky ovliviiuji t€lesny metabolismus, funkci bunék a svali.
Nas vsSak nejvice zajima endorfin, serotonin, dopamine a BDNF, nebot ty
obzvlasté ovliviuji ndladu a vnimani ¢loveéka.

Endorfin
Endorfin = endogenni morfin

Objeven roku 1974, ma efekty podobné morfiu, a tedy plisobi ptiznivé proti
vnimani bolesti a navozuje ptijemné pocity. Endogenni morfin je morfin, ktery si
telo ptirozené vyrabi samo. Nové studie ukazaly, ze télo je si schopno samo
vyrobit i morfin jako takovy. *

Endorfin je v zasadé¢ droga na zlepSeni nalady, kterou si t€lo vyrabi samo od
sebe. Endorfiny se tvofi v buitkach nervového systému a i v jinych ¢astech téla.
Jsou to polypeptidy, co se vazi na receptory v mozku, v mise a jinych nervovych
zakoncenich aby ulevili od bolesti. Kdykoli se ¢lovék zrani nebo citi bolest, za¢ne
télo vylucovat endorfiny, aby od bolesti ulevilo. Ptfi dostatecném mnozstvi
endorfini bolest zcela opadne a nastane piijemny pocit. Endorfiny pisobi
podobné jako Morfium ale nevyvolavaji zavislost. Jejich sila mulze byt
osmnactkrat az pétsetkrat vyssi nez jiné ruéné vyrobené analgetikum. Lidské télo
vyrabi aZz dvacet rtiznych enrodfinid. Efekt vSech znich dosud neni znam.
Endorfiny se tvoii v té€le pii mnoha riiznych aktivitach jako meditace, hluboké
dychani ¢i pozivani palivych jidel. VéEfi se, ze endorfiny maji Ctyfi kladné efekty
na télo a mysl, a to Ze zlepsSuji imunitni systém, pomahaji od bolesti, snizuji stres a
zpomaluji starnuti.?

Kontroluji také touhu po ¢okoladé ¢i riznych navykovych latkach a jsou
casto pouzZivany pii pomoci alkoholikiim a lidem zavislym na drogach aby se
dokazali od zavislosti odpoutat a prekonat ji. Zavislost na droze samotné je
zpusobena mimo jiné pravé tim, Ze t€lo hleda nahraZku za nedostatek endorfint.
Také diky nim télo dosdhne tzv. stavu ,,Runners high. High zde ma vyznam ve

! https://en.wikipedia.org/wiki/Endorphins#cite_note-pmid17006413-7 (20. 1. 2015)
2 http://www.road-to-health.com/64/What_are_Endorphins_.html (20. 1. 2015)
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smyslu byt pod vlivem drogy. Jedna se o stav, ktery nastava u bézca pii dlouhém
b&hu, ¢i dlouhém aerobnim cvigeni.® Tento stav nastava, kdyz se télo presouva
z aerobniho do anaerobniho cviceni, tedy potiebuje vyrazné vice kysliku, nez se
mu dostava.* Endorfiny také pomahaji u toho, co sportovci nazyvaji druhy dech.
Po delsi fyzické ndmaze se misto bolesti a inavy dostavi pocit energie a uvolnéni
a sportovci se mohou do sportu opét optit. Doba, za kterou je toto dosazeno se 1isi
Z jedince na jedince. Muze se jednat o deset minut, ¢i tficet a vice. Piesné efekty
tohoto stavu dosud nebyly zméteny, ale mnoho sportovcti o ném mluvi tak lze
piedpokladat jeho validitu. ®

Tvorbu endorfinti v téle lze stimulovat i externimi metodami. Z hlediska
jidel, je cokolada jidlem, které tvorbu endorfini podporuje nejvice. Dalsi
vyznamené jidlo jsou pak palivé papricky a vSechna paliva jidla. Kromé jidel Ize
zvySenou tvorbu dosdhnout i skrze jiné aktivity jako akupunktura, masaze,
elektroterapie, stfidinim mezi studenou a teplou sprchou, pobytem v sauné ¢i
dokonce poslechem oblibené hudby. °

K objeveni endofrinu vedlo to, ze védci zjistili ze injekce minimélniho
mnozstvi morfinu do nékterych ¢asti mozku zptisobi masivni stupet nevnimani
bolesti. Prisla teorie, Ze kdyz na morfin mozek takto vyrazné reaguje, musi mit
né&jaké ptirodni receptory na latku s podobnymi ucinky kterou si télo vyrabi samo.
Do dnesniho dne se takovych latek naslo spousta, a endorfin je jeden z nich.
Pfirodni opiat. VSechny tyto opiaty se tvoii rozkladem téchto tfi velkych
proteinovych molekul: proopiomelanocortin, proenkephalin a prodynorphin. Za
pomoci téchto latek je dnes mozno velice redukovat ¢i zcela znemoznit ¢lovéku
vnimani bolesti. (GUYTON, HALL, 2000, 556-557)

Serotonin

Velké vétSina serotoninu v lidském téle je umisténa v gastrointestinalnim
traktu. Zbylych deset procent se nachazi v centralni nervové soustavé. Jeho
hladina ma vliv na deprese, naladu, spankovy cyklus i agresivitu ¢lovéka. Mimo
to ma vliv 1 na kognitivni funkce jako pamét’ a uceni a na zpomaleni starnuti.
P1iliS toho o ni nevime nebot’ nejsou jeji ucinky zcela védecky prozkoumémy.7

? http://www.road-to-health.com/64/What_are_Endorphins_.html (20. 1. 2015)
* http://science.howstuffworks.com/life/exercise-happiness2.htm (20. 1. 2015)
> http://www.road-to-health.com/64/What_are_Endorphins_.html (20. 1. 2015)
® http://www.road-to-health.com/64/What_are_Endorphins_.html (20. 1. 2015)
" http://en.wikipedia.org/wiki/Serotonin (20. 1. 2015)
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Ptili§ malo serotoninu vyvolava deprese, pfiliz mnoho sice deprese zahani,
ale také ma vedlej$i ucinky jako uzkost, nespavost ¢i snizeni libida. Hodné
serotoninu miize snizit i nasi chut’ k jidlu. V zésadg to je latka ktera tlumi mozek.®

Vyzkumy dokazuji, ze serotonin se v mozku tvoji v dusledku cviceni a
fyzické aktivity. National Institute for Health and Clinical Excellence ve
Spojeném kralovstvi doporucuje 1éceni lehkych depresi za pomoci cviceni
namisto antidepresiv, kvili ¢asto vyrazné nepiiznivym vedlejSim efektim 16ka.°

Je mozné efektivné 1€Cit az 70 procent depresivnich pacientli za pomoci
serotoninu. Léky, které snizuji jeho mnozstvi v krvi lze 1€¢it i manii. Proto se
predpoklada, Ze serotonin ma s nckolika jinymi latkami vliv na dobry pocit,
prozivani Stésti, jistoty, na dobrou chut k jidlu a k zdravému sexudlnimu zivotu.
(GUYTON, HALL, 2000, 695)

Dopamin

V mozku slouzi dopamin jako neurotransmiter. VétSina odmén co
obdrzime, zvySuji mnozstvi dopaminu v mozku. Dopamin také ovlivituje
motoriku, motivaci, schopnost pocitovat slast, vzruseni a hladiny nékolika
ostatnich hormonii. Sport zvyzuje mnozstvi vapniku v krvi a to zvySuje tvorbu
dopaminu v mozku. Vysoka hladina dopaminu ma i kladny efekt na deprese, a pti
uziti se serotoninem je tak muze efektivnéjsi eliminovat. Mimo mozek ma vliv na
spoustu télesnych funkci a latek, které télo vyrabi, ale ty nemaji na emoce piimy
vliv. Nizké mnoZstvi dopaminu také zvysuje riziko Parkinsonovy choroby.***

BDNF

Brain-derived neurothropic factor. Je to protein, ktery pomaha neurontim,
centralnim neuroniim a perifernimu nervovému systému udrzet neurony funkéni a
podporuje tvorbu novych synapsi. Je dilezity pro dlouhodobou pamét’ a vyssi
mysleni. Bylo dokazano, ze cviceni zvySuje jeho hladinu v krvi, stejné tak jako
napfiklad 3alek kavy. *?

Tato latka také ptispiva ke snizeni symptomu deprese. 13

® http://www.memorylossonline.com/glossary/serotonin.html (20. 1. 2015)

% http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2077351/ (20. 1. 2015)

19 http://en.wikipedia.org/wiki/Dopamine (20. 1. 2015)

1 http://healthyliving.azcentral.com/exercise-its-effects-serotonin-dopamine-levels-2758.html
(20. 1. 2015)

12 https://en.wikipedia.org/wiki/Brain-derived_neurotrophic_factor (20. 1. 2015)

13 http://www.livestrong.com/article/320144-does-exercise-release-a-chemical-in-the-brain/
(20. 1. 2015)
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CiL, UKOLY
Cil

Cilem préce je zjistit za pomoci dotazniku POMS jaky vliv maji télesna
cviceni na emoce ¢lovéka v dob¢ bezprostiedné po sportu. Vyzkum by mél slouzit
jako nédzorna ukézka vlivu cviceni na Clovéka a jako diikkaz toho zda je toto
cviCeni psychologicky pfinosné pro jeho dusevni zdravi nebo ne.

Ukoly

Zjistit, jaky vliv maji télesna cviCeni na emoce c¢lovéka v dobé
bezprostfedné po sportu.

Vécna hypotéza

A; — Predpokladame, ze télesnd cviceni maji kladny vliv na emoce ¢lovéka
v dobé bezprosttedné po sportu.

Me¢éiime hodnoty deprese, vitality, inavy, hnévu, tenze a zmatenosti.
Pro splnéni podminky, Ze cviceni maji kladny vliv na emoce ¢lovéka, je

tteba, aby se snizily hodnoty deprese, inavy, hnévu, tenze a zmatenosti, a zvysila
hodnota vitality.

Statistické hypotézy

Hi - Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavérecném méfeni bude
na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.

Hi: t>2,093

Ho — Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavérecném méfeni
nebude na 5% hladingé vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.

Ho: t<2,093
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METODIKA VYZKUMU

Organizace a priubéh vyzkumu

Vyzkum bude probihat v budové Gymcentra, Prazska tf.,19, Ceské
Budgjovice. Bude se jednat o méfeni za pomoci dotazniku POMS — Profile of
Mood States. Kazdé métfeni dostane cvi¢enec dva dotazniky, jeden vyplni pied a
druhy po cviceni. Cviceni, o které se bude jednat, budou dvé vyucovaci hodiny
Zékladt sportovni gymnastiky vedené pod Jiho¢eskou Univerzitou v Ceskych
Budgjovicich.

Cviceni bude probihat v t€locvicné Gymcentra. Télocvicna je zastfeSena,
vytapéna a vybavena veskerym potfebnym vybavenim pro trénink gymnastiky.

Me¢feni bude anonymni, bude se ho c€astnit minimalné dvacet studentt, a
bude se opakovat ve tfech terminech mezi zafim a prosincem roku 2014, vzdy
S mésicem prestavky mezi méfenimi.

Vyzkum bude poméiovan s kontrolni skupinou. U kontrolni skupiny se
budou méfit hodnoty na pomoci POMS pouze jednou. Tedy ne pied a po sportu,
ale zadny sport nebude piitomen. Kontrolni skupina bude mit minimaln¢ dvacet
¢lenti.

Charakteristika ucastnikd vyzkumu
Utastnici vyzkumu budou vSichni studenti Pedagogické fakulty JihoGeské
Univerzity v Ceskych Budgjovicich ve véku v rozmezi 20-25 let.

Vyzkumnad skupina bude tvofena studenty oboru Ucitelstvi Télesné
vychovy na Pedagogické fakulté. VSichni pravidelné sportuji, a proto jsou idealni
pro tento vyzkum. Tato skupina je tvofena muZi i Zenami rtizného ptivodu.

Kontrolni skupina bude tvofena ndhodnymi studenty Pedagogické fakulty
Jihoc¢eské Univerzity. Lze predpokladat, ze bude téZ tvofena muzi i Zenami
rizného pitvodu.
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Metody testovani
Testovani bude probihat za pomoci dotazniku POMS.

POMS — Profile of Mood States
Cesky volné pielozeno jako Profil stavu nalad.

»--.je metodou, kterd je pouzivana k profilovani emocnich stavi a nalad,
zejména v souvislosti s potfebou monitorovat efekty kratkodobych terapii,
psychotropni medikace, spankové deprivace, indukce emoci a podobnych
experimentalnich zasahti do prozivani zkoumanych osob. Zvlasté popularni se
POMS stal V oblasti sportovni psychologie...*
(STUCHLIKOVA a kol., 2005, 461)

V tomto testu je obsazeno Sest faktorii: deprese, aktivita, Unava, hnév,
uzkost a zmatenost.

,POMS je povazovan za rychlou a ekonomickou metodu k zjistovani
pfechodnych, kratkodobych (v rozsahu nékolika minut po cca tyden trvajicich)
afektivnich stavi.“ (STUCHLIKOVA a kol., 2005, 461)

V této studii nebyla pouzita ptivodni verze POMS s 65 polozkami, ale verze
zkréacena, kterd obsahuje 37 polozek.

I ptesto ze pouzivdme zkracenou verzi, vysledky jsou stale validni, nebot’
»--pojmovéa analyza vynechanych sloZek naznacuje, Ze vynechané polozky
nereprezentuji dal§i emocni faktor, ale ze byly spiSe alternativnim vyjadienim
vyznamu, které (reprezentovany ponechanymi polozkami) v néstroji zlstaly
obsazeny. To ukazuje na to, ze ziskany faktorovy model netrpi zaddnou zasadni
ztratou informace.“ (STUCHLIKOVA a kol., 2005, 461)

Testovani probéhlo metodou anonymniho dotazniku. Dotaznik byl vZdy
testovanym osobam piedan k vyplnéni jednou pted fyzickou aktivitou a podruhé
po fyzické aktivité. Naméfené hodnoty se poté poméiily a zhodnotily pomoci
parového t-testu v programu Statistica 10, aby se zjistilo, zda je jejich rozdil
statisticky vyznamny na dané roviné¢ vyznamnosti. Kromé klasického testovani
mame i kontrolni skupinu, ktera se Zadného cviceni netcastnila, a s tou nakonec
pométime findlni naméfené hodnoty ze vSech tii méteni. V pfipadé naméfeni
rozdilt 1ze z vysledki vizualné odvodit, zda se dostavilo zlepseni ¢i zhorsSeni.
Grafy budou vytvofeny v programu Microsoft Excel 2007.



| ptesto ze vypocet provadime v programu Statistica uvedeme nékolik
pojmii pro lepsi porozuméni vysledkiim (KOVAR, BLAHUS, 1969):

n- pocet testovanych osob
p- hladina vyznamnosti

t- kritickd hodnota

V- pocet stupiii volnosti

My si zvolime hladinu vyznamnosti p(0,05). P(0,05) znamené 95% Sanci na
to, ze pfi pouziti stejného méteni za identickych podminek lze dojit ke stejnym
vysledkim. Pokud je tato naméfena hodnota p mensi nez 0,05 Ize zamitnout
nulovou hypotézu Hy T-test je nazyvan dle méfeného kritéria t. V nasem piipade
mame 20 testovanych v kazdém testu, dle vzorecku v=n-1 mame tedy 19 stupiii
volnosti. Nase t > 2,093 abychom mohli zamitnout nulovou hypotézu Ho. Tabulka
kritickych hodnot t viz. ptilohy.

»2Zamitnuti (nebo nezamitnuti) nulové hypotéza provadime s urcitou,
predem zvolenou pravdépodobnosti (p). Tato pravdépodobnost, Ze nahodna
odchylka prekro¢i ur¢itou kritickou hodnotu, se nazyva hladina vyznamnosti ....
Statistickd vyznamnost nam umoznuje posoudit, zdali sledovany rozdil je
nahodny, ¢i zdali ma urcity zdkonity podklad (¢ili zdali by se objevil znovu i
v dal$ich podobnych piipadech), coz posuzujeme s urcitou pravdépodobnosti.*
(KOVAR, BLAHUS, 1969, 34)

T-test

,K testovani rozdilu mezi vybérovymi priméry nam slouzi t-test, 0znaceny
podle testovaciho kritéria t...“(KOVAR a kol., 1969, 36)

V naSem ptipadé¢ byl pouZit t-test pro parové hodnoty zavislych vybérovych
soubort.

,» Limto testem ovétujeme rozdily vysledkl ziskanych opakovanym métfenim

u téhoz  vybérového  souboru, obvykle scasovym  odstupem.*
(KOVAR a kol., 1969, 40)

»Hotatistickd vyznamnost nam vSak pfimo nefika o tzv. vécné vyznamnosti,
ktera je dulezit¢j$i. Vécna logicka uvaha by méla proto vzdy predchazet kazdé



formalni numerické operaci a kazda zjiSténa statistickd vyznamnost by méla byt
posouzena a interpretovana z vécného hlediska. Lze totiz dojit k vysledkiim, kdy
zjiStény statisticky rozdil ztraci pfi vécné analyze zcela opodstatnéni a
smysL.“(KOVAR a kol., 1969, 34)



VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky

Prvni méreni
Deprese

18

16

14

12

10 R
B Prvni méreni

M Druhé méfeni

12345678 91011121314151617181920

Z tohoto grafu vidime, Ze u 13 cvi€encli z 20 se naméfend Uroven deprese
snizila, zGstala stejna u 7 cvicencli z 20 a nezvysila se ani v jednom piipad¢.
Z toho lze usoudit, Ze sportovni aktivita ma kladny vliv na sniZeni stupiiti deprese
V bezprosttedni dob¢ po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N [ Diff. Std.Dv. |t df |p Confidence
Diff. -95,000%

Depresel |8,350000 | 3,265046

Deprese2 |6,250000 |2,173404 {20 |[2,100000 | 2,573141 | 3,649814 |19 |0,001704 | 0,895733

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,001704, a to je nizsi
nez 0,05. To znamena, ze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 3,649814, tudiz plati Zze t > 2,093 a mizeme skute¢né zamitnout nulovou
hypotézu Hp Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim
a zavéreCném metfeni bude je 5% hladiné vyznamnosti statisticky vyznamny
rozdil.
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Vitalita

35

30

25

20

M Prvni méfeni

15 M Druhé méfeni

10

Z tohoto grafu vidime, ze naméfeny stupen vitality se zvysil v 15 piipadech
z 20, zistal stejny ve 2 pripadech z 20 a snizil se ve 3 pripadech z 20. Z toho lze
usuzovat, ze fyzické aktivita ma ve vétsing€ ptipadi kladny vliv na zvySeni stupiti
naméfené vitality v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [P Confidence
Diff. -95,000%

Vitalital |16,70000 |5,813777

Vitalita2 |19,90000 | 5,811966 |20 |-3,20000 |4,685925 |-3,05400 |19 [0,006531 |-5,39308

Z této tabulky vidime, Ze hladina vyznamnosti je p = 0,006531, je tedy nizsi
nez 0,05. To znamena, ze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 3,05400, a tudiz plati ze t > 2,093 a muzeme skutecné zamitnout nulovou
hypotézu Ho Hodnota t ma v tabulce znaminko — nebot’ se v tomto piipadé jedna o
zvySeni hodnot a ne o jejich snizeni jako v tabulce deprese. Tabulka tak dokazuje,
ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavéretném meéfeni je na 5%
hladin¢ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Unava

30

25 A

15 - I B Prvni méfeni

M Druhé méfeni
10

12345678 91011121314151617181920

Z tohoto grafu mizeme spatfit, ze namétené hodnoty unavy se v 10
ptipadech z 20 snizily, ve 4 ptipadech z 20 zistaly stejné a v 6 ptipadech z 20 se
zvysily. Prevazna vétSina vykazuje snizeni Unavy, pocet cvicencd, u kterych
sniZzeni Unavy probé¢hlo, vSak nepiekraCuje polovinu, a tak nelze jednoznaéne
usuzovat, ze fyzickd aktivita méa kladny efekt na sniZeni unavy v bezprostiedni
dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Unaval |15,90000 |5,349865

Unava2 [12,45000 |5,246302 |20 |3,450000 |7,401813 |2,084471 [19 [0,050852 |-0,014155

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,050852, to znamena,
ze neni nizs$i nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy nezamitdme. Stejné tak i
hodnota t = 2,084471, tudiz neplati Zze t > 2,093 a tak nemizeme zamitnout
nulovou hypotézu Ho Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami naméfenymi na
vstupnim a zdvérecném méfeni neni na 5% hladiné vyznamnosti statisticky

vyznamny rozdil.
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M Prvni méfeni

M Druhé méfeni

Z tohoto grafu lze vypozorovat, Ze namétena hodnota hnévu se od prvniho
meéteni k druhému snizila v 10 pfipadech z 20, zGstala stejna v 9 piipadech z 20 a
zvysila se v 1 piipadé z 20. Vzhledem k tomu, ze namétena hodnota hnévu se

alespoil snizila v polovin€ piipadu, Ize usoudit, ze pohybova aktivita méd kladny
vliv na snizeni naméfenych hodnot hnévu v bezprostfedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Hnév1 9,900000 | 6,129308
Hnév2 7,850000 | 3,183427 | 20 | 2,050000 | 3,332061 |2,751414 |19 | 0,012696 | 0,490547

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,012696, to znamena,
ze je nizsi nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t =2,751414, tudiz plati ze t > 2,093 a tak mizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a

zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Tenze

16

12345678 91011121314151617181920

M Prvni méfeni

M Druhé méfeni

Z tohoto grafu lze spatfit, ze naméfené hodnoty tenze se od prvniho
k druhému méfeni snizily v 10 pfipadech z 20, zustaly stejné v 7 ptipadech z 20 a
zvysily se v 3 pripadech z 20. Vzhledem k tomu, Ze ke snizeni doslo alespon
Vv poloviné pfipadu, zle konstatovat, Ze fyzicka aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot tenze v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Tenzel [6,600000 |2,741494
Tenze2 |5,950000 |2,258901 |20 | 0,650000 |1,814416 |1,602107 |19 [0,125627 |-0,199173

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,125627, to znamena,
ze neni nizs$i nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy nezamitame. Stejné tak i
hotnota t = 1,602107, tudiZ neplati, ze t > 2,093 a tak nemiiZeme zamitnout
nulovou hypotézu Hy Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami naméfenymi na
vstupnim a zavérecném méfeni neni na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky
vyznamny rozdil, i kdyz by tomu tak graf jinak napovidal.
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Zmatenost
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Z tohoto grafu vidime, ze naméfené hodnoty zmatenosti se od prvniho
méteni k druhému snizily ve 12 ptipadech z 20, zstaly stejné v 7 ptipadech z 20
a zvysily se v 1 pripadé z 20. Vzhledem k tomu ze ke snizeni doslo ve vice jak
poloving piipadl, lze usuzovat, ze fyzicka aktivita méa kladny vliv na snizeni
naméfenych hodnot zmatenosti v bezprostfedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df |p Confidence
Diff. -95,000%

Zmatenostl |8,500000 |3,546681

Zmatenost2 [ 6,950000 | 2,438183 |20 [1,550000 |2,305029 |3,007256 |19 |0,007244 10,471213

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,007244, to znamena,
ze je nizs8i nez 0,05. TakZe nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t =3,007256, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a

zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Druhé méfeni

Deprese

25

12345678 91011121314151617181920

M Prvni méfeni

M Druhé méfeni

Z tohoto grafu vidime, Ze naméfené hodnoty deprese se od prvniho méfeni
k druhému snizily ve 13 piipadech z 20, zGstaly stejné v 3 piipadech z 20 a
zvysily se v 4 piipadech z 20. Vzhledem k tomu ze ke snizeni doslo ve vice jak
poloviné ptipadl, lze usuzovat, ze fyzickd aktivita ma kladny vliv na snizeni
naméfenych hodnot deprese v bezprostiedni dob€ po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%
Deprese3 | 11,05000 [4,198684
Deprese4 |9,10000 |3,959000 |20 |1,950000 | 3,186732 |2,736554 |19 |0,013111 |0,458563

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,013111, to znamena,
ze je nizsi nez 0,05. TakZe nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 2,736554, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a
zaveérecném meteni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, ze namétfené hodnoty vitality se od prvniho méteni
k druhému snizily ve 4 piipadech z 20, zUstaly stejné v 2 ptipadech z 20 a zvysily
se v 14 piipadech z 20. Vzhledem k tomu Ze ke zvySeni doslo ve vice jak poloviné
ptipadi, lze usuzovat, ze fyzickd aktivita ma kladny vliv na zvySeni namétenych
hodnot vitality v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Vitalita3 | 14,45000 | 5,316063

Vitalita4 | 17,50000 | 4,936438 [ 20 |-3,05000 |5,155222 |-2,64586 |19 [0,015942 [-5,46272

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,015942, to znamena,
ze je niz$i nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy zamitdme. Stejné tak i hodnota
t = 2,64586 tudiz plati ze t > 2,093 a tak mtizeme zamitnout nulovou hypotézu Hg.
Znaménko — se u hodnoty t v tabulce vyskytuje, protoze zde vitalita stoupa misto
toho aby klesala. Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami naméfenymi na
vstupnim a zavéretném meéfeni je na 5% hladiné vyznamnosti statisticky
vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, Ze naméfené hodnoty tinavy se od prvniho méteni
k druhému snizily v 11 ptipadech z 20, zustaly stejné ve 3 pfipadech z 20 a
zvysily se v 6 piipadech z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice jak

poloving ptipadd, lze usuzovat, ze fyzicka aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot tinavy v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%
Unava3 |18,30000 |5,232490
Unava4 [15,95000 |4,536112 |20 | 2,350000 [4,912658 | 2,139274 | 19 | 0,045611 | 0,050805

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,045611, t0 znamena,
ze je nizsi nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy zamitadme. Stejné tak i hodnota
t = 2,139274, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a

zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, Ze naméfené hodnoty hnévu se od prvniho méteni
k druhému snizily ve 13 piipadech z 20, zistaly stejné ve 2 ptipadech z 20 a
zvysily se ve 4 ptipadech z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice jak

poloving ptipadd, lze usuzovat, ze fyzicka aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot hnévu v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Hnév3 14,20000 | 6,669648
Hnév4 10,95000 | 4,957451 | 20 | 3,250000 | 6,264982 | 2,319949 | 19 | 0,031631 | 0,317898

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,031631, t0 znamena,
ze je nizsi nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 2,319949, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a

zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, Ze naméfené hodnoty tenze se od prvniho méteni
k druhému snizily ve 4 pfipadech z 20, zUstaly stejné v 9 piipadech z 20 a zvysily
se v 7 ptipad¢ z 20. Vzhledem k tomu, ze nejvice hodnot nezaznamenalo zadnou
zménu a ze i tak jejich mnozstvi nepfesahlo polovinu nelze konstatovat, ze
fyzickd aktivita ma vtomto pfipadé vyznamny vliv na jakékoli zmény

Vv hodnotach tenze naméfenych v bezprostiedni dob¢ po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df |p Confidence
Diff. -95,000%
Tenze3 |7,750000 | 3,625567
Tenze4 |8,150000 | 3,602265 |20 [-0,400000 |2,233713 |-0,800843 [19]0,433123 |-1,44541

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,433123, to znamena,
ze neni niz$i nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy nezamitime. Stejné tak i
neplati ze t > 2,093 a tak nemizeme zamitnout
nulovou hypotézu Hyo Hodnota t zde ma znaminko — nebot’ se hodnoty zvysily ve
vice piipadech, nez se snizily. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami
naméfenymi na vstupnim a zavéreném meteni neni na 5% hladin€é vyznamnosti

hodnota t = 0,800843, tudiz

A4

statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, ze naméfené hodnoty zmatenosti se od prvniho
meéfeni k druhému snizily ve 13 piipadech z 20, zstaly stejné ve 2 piipadech z
20 a zvysily se v 5 pripadech z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice
jak poloving ptipadu, 1ze usuzovat, Ze fyzicka aktivita méa kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot zmatenosti v bezprostfedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df |p Confidence
Diff. -95,000%

Zmatenost3 |12,00000 |4,255028

Zmatenost4 [9,65000 |3,375999 |20 [2,350000 |3,717314 [2,827181 |19 |0,010766 | 0,610244

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,010766, t0 znamena,
ze je niz$i nez 0,05. TakZze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 2,827181, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miZzeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a
zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, Ze naméfené hodnoty deprese se od prvniho méfeni
k druhému snizily ve 14 pfipadech z 20, zGstaly stejné v 5 piipadech z 20 a

zvysily se v 1 piipadé z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice jak
poloving ptipadl, lze usuzovat, ze fyzicka aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot deprese v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%
Deprese5 |10,55000 | 5,296225
Deprese6 |7,70000 |2,754900 |20 |2,850000 | 3,602265 | 3,538214 |19 | 0,002196 | 1,164088

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,002196, to znamena,
ze je nizsi nez 0,05. Takze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 3,538214, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a
zéveéreCném meéteni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, ze naméfené hodnoty vitality se od prvniho méfeni
k druhému snizily v 6 pfipadech z 20, zUstaly stejné ve 2 piipadech z 20 a zvysily
se ve 12 piipadé z 20. Vzhledem k tomu Ze ke zvySeni doslo ve vice jak poloviné
ptipadi, lze usuzovat, ze fyzickd aktivita ma kladny vliv na zvySeni namétenych
hodnot vitality v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Vitalita5 | 15,75000 | 5,045842

Vitalita6 | 18,75000 | 5,149093 [ 20 |-3,00000 |5,812871 |-2,30805 |19 [0,032413 |-5,72051

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,032413, t0 znamena,
ze je nizs8i nez 0,05. TakZe nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 2,30805, tudiz plati ze t > 2,093 a tak mizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Hodnota t ma zde znaménko — kvuli tomu, ze ve vice piipadech doslo ke
zvySeni misto sniZeni hodnot vitality Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami
naméfenymi na vstupnim a zavéreCném meéteni je na 5% hladiné vyznamnosti
statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, Ze naméfené hodnoty tinavy se od prvniho méteni
k druhému snizily ve 13 ptipadech z 20, zustaly stejné ve 3 piipadech z 20 a
zvysily se ve 4 ptipadech z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice jak

poloving ptipadd, lze usuzovat, ze fyzicka aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot inavy v bezprostfedni dob& po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. |N |Diff. Std.Dv. |t df |p Confidence
Diff. -95,000%
Unava5 |14,45000 |5,335827
Unava6 |[11,40000 |4,121829 [ 20 |3,050000 | 6,047836 | 2,255355 | 19 | 0,036098 | 0,219526

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,036098, t0 znamena,
ze je niz$i nez 0,05. TakZze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 2,255355, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a

zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, Zze naméfené hodnoty hnévu se od prvniho méteni
k druhému snizily ve 12 pifipadech z 20, zGstaly stejné v 6 piipadech z 20 a
zvysily se ve 2 pripadech z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice jak
poloviné pfipadii, 1ze usuzovat, ze fyzickd aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot hnévu v bezprostiedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000

Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%

Hnév5 12,50000 | 7,074788
Hnév6 7,85000 |2,719810 |20 | 4,650000 | 6,674973 |3,115433 |19 | 0,005696 | 1,526017

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,005696, to znamena,
ze je niz8i nez 0,05. TakZe nulovou hypotézu Hy zamitadme. Stejné tak i hodnota
t = 3,115433, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a
zaveérecném meéteni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, ze namétené hodnoty tenze se od prvniho méfeni
k druhému snizily ve 12 ptipadech, zustaly stejné v 5 piipadech z 20 a zvysily se
ve 3 ptipadech z 20. Vzhledem k tomu ze ke snizeni doslo ve vice jak poloving
ptipadi, lze usuzovat, Ze fyzicka aktivita ma kladny vliv na sniZeni namétenych

hodnot tenze v bezprostiedni dob¢ po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df [p Confidence
Diff. -95,000%
Tenze5 |[8,700000 | 3,826500
Tenze6 |6,100000 |2,074913 [20 [2,600000 |3,201973 |3,631371 |19 |0,001777 [1,101430

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,001777, t0 znamena,
ze je niz$i nez 0,05. TakZze nulovou hypotézu Hy zamitame. Stejné tak i hodnota
t = 3,631371, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, Ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a
zavéreCném méfeni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Z tohoto grafu vidime, ze naméfené hodnoty zmatenosti se od prvniho
méfeni k druhému snizily ve 12 ptipadech z 20, zistaly stejné v 6 ptipadech z 20
a zvysily se ve 2 pripadé z 20. Vzhledem k tomu Ze ke snizeni doslo ve vice jak
poloviné piipadii, 1ze usuzovat, ze fyzickd aktivita ma kladny vliv na sniZeni
naméfenych hodnot zmatenosti v bezprostfedni dobé po cviceni.

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. N | Diff. Std.Dv. |t df |p Confidence
Diff. -95,000%

Zmatenost5 |10,35000 |5,173566

Zmatenost6 [ 7,20000 |3,270281 |20 |3,150000 [4,793362 |2,938904 |19 | 0,008426 | 0,906638

Z této tabulky vidime, ze hladina vyznamnosti p = 0,008426, to znamena,
ze je niz8i nez 0,05. TakZe nulovou hypotézu Hy zamitadme. Stejné tak i hodnota
t = 2,938904, tudiz plati ze t > 2,093 a tak miizeme zamitnout nulovou hypotézu
Ho. Tabulka tak dokazuje, ze mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a
zaveérecném meéteni je na 5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Kontrolni méreni

Deprese versus kontrolni skupina

Prvni méfeni

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
DepreseK 9,250000 | 4,711408
Deprese?2 6,250000 | 2,173404 | 20| 3,000000 | 4,790341 | 2,800721| 19| 0,011406 0,758051
Druhé méfeni
T-test for Dependent Samples
Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
DepreseK | 9,250000 | 4,711408
Deprese4 9,100000 | 3,959000| 20| 0,150000 | 5,556172| 0,120734 | 19| 0,905169 -2,45037
Treti mefeni
T-test for Dependent Samples
Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
DepreseK | 9,250000 | 4,711408
Deprese6 7,700000 | 2,754900 | 20| 1,550000 | 5,689094 | 1,218438| 19| 0,237971 -1,11258
Z poméfeni finalnich vysledkli vSech tfi méfeni s kontrolni skupinou

vidime, ze oproti lidem, ktefi se neztCastnili Zadné pohybové aktivity, byla
hladina namé&fené deprese na konci cvi¢eni mensi jen u prvniho méfeni. Z toho Ze

hodnota t neni nikdy zaporna, vidime, Ze 1 piesto, Ze hladina namétené deprese

neni ve vétSing piipadi statisticky vyznamna, v primeéru je tato naméfend hodnota
deprese stale mensi u lidi, ktefi se cvi€eni ucastnili nez u kontrolni skupiny.




Vitalita versus kontrolni skupina

Prvni méreni

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
VitalitaK | 14,25000 | 4,529145
Vitalita2 | 19,90000 | 5,811966 | 20| -5,65000 | 7,645260 | -3,30500| 19 | 0,003723 -9,22809
Druhé méfeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
VitalitaK | 14,25000 | 4,529145
Vitalita4 | 17,50000 | 4,936438 | 20| -3,25000 | 5,856845 | -2,48162 | 19 | 0,022598 -5,99109
Treti mefeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
VitalitaK | 14,25000 | 4,529145
Vitalita6 | 18,75000 | 5,149093 | 20| -4,50000 | 6,143032 | -3,27601 | 19 | 0,003974 -7,37503

Zpométeni findlnich vysledki vSech tfi méfeni s kontrolni skupinou
vidime, ze oproti lidem, kteti se nezucastnili zadné pohybové aktivity, byla
hladina naméfené vitality na konci cviceni vétsi ve vSech piipadech. Je tedy
dokazano, ze cviceni podporuje hladinu namétfené vitality v bezprostiedni dobé po
cviceni, a tato hodnota dosahuje hodnot statisticky vyznamnych hodnot vysSich
nez stabilni hodnota u lidi, ktefi necvici.
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Unava versus kontrolni skupina

Prvni méreni

T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
UnavaK | 14,55000 | 5,462552
Unava2 | 12,45000 | 5,246302 | 20| 2,200000 | 7,812945 | 1,202042 [ 19| 0,244115 -1,55657
Druhé méfeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
UnavaK | 14,55000 | 5,462552
Unava4 | 15,95000 | 4,536112 | 20| -1,40000 | 6,426917 | -0,974183 | 19 | 0,342207 -4,40789
Treti mefeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
UnavaK | 14,55000 | 5,462552
Unava6 | 11,40000 | 4,121829| 20| 3,150000 | 6,491087 | 2,170242 | 19| 0,042871 0,112078

Zpométeni findlnich vysledki vSech tfi méfeni s kontrolni skupinou
vidime, ze oproti lidem, ktefi se nezacastnili Zadné pohybové aktivity, byla
hladina naméfené unavy na kKonci cvi¢eni mensi jen u tietiho méfeni. Z toho ze
hodnota t je v jednom piipadé zaporna, vidime, Zze u druhého méfeni byla unava
cvicencl po cviceni dokonce vétsi nez u kontrolni skupiny. Toto navyseni vSak
nebylo statisticky vyznamné.




Hnév versus kontrolni skupina

Prvni méreni

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
HnévK 11,45000 | 4,032434
Hnév2 7,85000 | 3,183427| 20| 3,600000 | 4,083342 | 3,942772| 19| 0,000873 1,688937
Druhé méfeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
HnévK 11,45000 | 4,032434
Hnév4 10,95000 | 4,957451 | 20| 0,500000 | 6,403124 | 0,349215| 19| 0,730768 -2,49675
Treti mefeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
HnévK 11,45000 | 4,032434
Hnév6 7,85000 | 2,719810| 20| 3,600000 | 5,103147 | 3,154855| 19| 0,005216 1,211654

Zpométeni findlnich vysledki vSech tfi méfeni s kontrolni skupinou
vidime, ze oproti lidem, ktefi se nezaCastnili Zadné pohybové aktivity, byla
hladina naméfeného hnévu na konci cvieni mensi jen u dvou méfeni ze tii.
Z toho Ze hodnota t neni nikdy zaporna, vidime, Ze ani u pfipadu druhého méteni,
kdy se neprokézala statistickd vyznamnost je hodnota hnévu u cvicicich stale

mensi nez u kontrolni skupiny. V ostatnich pfipadech je prokazano, Ze cvicenci
maji mens$i naméfenou hladinu hnévu v bezprostfedni dob& po cviceni nez
kontrolni skupina.
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Tenze versus kontrolni skupina

Prvni méreni

T-test for Dependent Samples

Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
TenzeK | 8,350000 | 3,483419
Tenze2 | 5,950000 | 2,258901 [ 20| 2,400000 | 3,152276 | 3,404882 | 19 | 0,002971 0,924690
Druhé méreni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
TenzeK | 8,350000 | 3,483419
Tenze4 | 8,150000 | 3,602265 | 20| 0,200000 | 4,020998 | 0,222439 | 19 | 0,826346 -1,68188
Treti mefeni
T-test for Dependent Samples
Variable | Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
TenzeK | 8,350000 | 3,483419
Tenze6 | 6,100000 [ 2,074913 | 20| 2,250000 | 4,505844 | 2,233168 | 19 | 0,037762 0,141200

Zpométeni findlnich vysledki vSech tfi méfeni s kontrolni skupinou
vidime, ze oproti lidem, ktefi se nezacastnili Zadné pohybové aktivity, byla
hladina naméfené tenze na konci cvi¢eni mensi u dvou méfeni ze tfi. Z toho Ze
hodnota t neni nikdy zaporna, vidime, ze ani u piipadu druhého méfeni, kdy se
neprokazala statistickd vyznamnost je hodnota tenze u cvicicich stale mensi nez u

kontrolni skupiny. V ostatnich ptipadech je prokézano, Ze cvicenci maji mensi

naméfenou hladinu tenze v bezprostiedni dobé po cviceni nez kontrolni skupina.
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Zmatenost versus kontrolni skupina

Prvni méreni

T-test for Dependent Samples

Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
ZmatenostK | 9,450000 | 3,831655
Zmatenost2 | 6,950000 | 2,438183 | 20| 2,500000 | 4,032761 | 2,772379|19] 0,012131 0,612610
Druhé méfeni
T-test for Dependent Samples
Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
ZmatenostK | 9,450000 | 3,831655
Zmatenost4 | 9,650000 | 3,375999 | 20| -0,200000 | 4,674680 | -0,191334| 19| 0,850293 -2,38782
Treti mefeni
T-test for Dependent Samples
Variable Marked differences are significant at p <,05000
Mean Std.Dv. | N Diff. Std.Dv. t df p Confidence
Diff. -95,000%
ZmatenostK | 9,450000 | 3,831655
Zmatenost6 | 7,200000 | 3,270281 | 20| 2,250000 | 5,270324 | 1,909239 | 19| 0,071451 -0,216588

Z pométeni findlnich vysledkli vSech tfi méfeni s kontrolni skupinou

vidime, ze oproti lidem, ktefi se nezacastnili Zadné pohybové aktivity, byla
hladina naméfené zmatenosti na konci cvi¢eni mensi jen u prvniho méteni. Z toho

7e hodnota t je v jednom ptipadé zaporna, vidime, ze u druhého méfeni byla
zmatenosti cvi¢encli po cvi¢eni dokonce vétsi nez u kontrolni skupiny. Toto
navyseni v§ak nebylo statisticky vyznamné.




Diskuze
Vyhodnoceni hypotéz:

Vécna hypotéza:
A; — Predpokladame, ze télesnd cviceni maji kladny vliv na emoce ¢lovéka

v dob¢ bezprostiedné po sportu.

Statistické hypotézy

H; - Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavére¢ném meéteni bude
na 5% hladiné vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
Y y

Hi: t>2,093

Ho — Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavéreCném meéfeni
nebude na 5% hladin¢ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.

Ho: t<2,093

Hypotéza H; plati v téchto ptipadech:
Prvni méfeni — Deprese, vitalita, hnév, zmatenost
Druh¢é méfeni — Deprese, vitalita, inava, hnév, zmatenost

Tteti méteni — Deprese, vitalita, inava, hnév, tenze, zmatenost

Hypotéza Hy plati v téchto pfipadech:
Prvni méfeni: Unava, tenze

Druhé méieni: Tenze

Treti méfeni: 0

Ve vSech ptipadech se mé&fena hodnota vychylila na tu stranu, ktera je hodnocena
jako emocionaln¢ kladny vysledek.

V prvnim méfeni spliiuje hypotézu H; 4 z 6 hodnot. Tedy 66,6%.



V druhém méfeni splituje hypotézu Hy 5 z 6 hodnot. Tedy 83,3%
V prvnim méfeni spliuje hypotézu H; 6 z 6 hodnot. Tedy 100%.

Ve vsech métenich spliuje hypotézu H; 83,3% méfenych hodnot.

V 83,3% piipadi bylo dosazeno podminek pro prokazani vécné hypotézy
A; Proto je vécna hypotéza A; touto studii prokazana, a mizeme fici, Ze télesna
cviceni maji kladny vliv na emoce ¢lovéka dob¢ bezprostiedné po sportu.

Komentar:

Z vysledkt vidime, ze vyzkum byl Gspé€$ny a nase hypotéza se projevila
jako kladna. A to jak vécnd hypotéza A;, tak i statistickd hypotéza H;. Nejmensi
snizeni u emoci a misty i zvySeni bylo pozorovano nejvice pfi druhém meéfeni.
Pfic¢ina tohoto jevu je mi neznamd, vzhledem k tomu, Ze bylo pracovéno se
skupinou, ktera tvoii na JihoCeské Univerzité tfidu, je mozné, ze zvySeni

vrwe

efektem v blizkosti méfeni, ktery mél vliv na vétSinu ¢i vSechny cvicence.

V nékolika ptipadech se pii vyhodnocovani dotaznikl setkdvame s tim, ze
hodnoty namétené pied sportovni aktivitou a po ni jsou zcela shodné. Zda je to
ndhoda, umysl ¢i zanedbani upfimnosti Ucastnikli vyzkumu ndm neni znamo.

Mrwe

Nevéfim vsak, Ze je to zapri¢inéno nedokonalosti testu POMS.

V 83,3% ptipadll byla naméfena statistickda vyznamnost, samotné zlepSeni
mefené hodnoty vSak probéhlo v mnohem vice ptipadech. Tyto piipady sice
neprokazaly statistickou vyznamnost, 1 tak to 1ze brat vSak zajimavost.

Nemél jsem vliv na intenzitu cviceni jednotlivych ucastnikt kurzu. Nadale
kazdy ¢len ma jinou genetiku, jinou té€lesnou zdatnost a odliSnou psychiku. Proto
neni toto méteni natolik diikladné, jak by mohlo byt pfi pfistupu k jedinctim, ktefi
vytvoifi vice homogenni skupinu. Za pomoci vytvoieni tréninkového programu
pro takovou homogenni skupinu lze podle mého nazoru dosdhnout jesté
piesnéjSich a spolehlivéjsSich vysledkd.



Ve v

ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, jaky vliv maji télesna cviceni na ¢lovéka. Toho
jsme uspésné dosahli. Bylo prokazano, ze v 83,3% piipadi méla télesna cviceni
prokazatelné¢ vyznamny kladny efekt na emoce Clovéka. Ve vétSin€ ostatnich
piipadl ptipada byl efekt taktéz kladny, avSak nebyl prokazan jako statisticky
vyznamny.

Nejprve jsme nastudovali odbornou literaturu, sepsali relevantni informace
a na zaklad¢ zjisténych udaju ziskali védomosti potiebné k tomu, aby byla data
ziskana z dotaznikti a statistickych vysledkt 1épe pochopena. K méfeni byla
pouzita zkracena forma dotazniku POMS, a sjeho pomoci jsme zjistili zmény
hodnot u Sesti méfenych emoci. Méfeni byla tfi, a na kazdém jsme méfily za
pomoci dotazniku dvakrat. Jednou ptfed, a jednou po cvi¢eni. Toto méteni
probéhlo v budové Gymcentra, Prazska ti.,19, Ceské Bud&jovice. Také jsme
provedli kontrolni méteni na zacich JihoCeské Univerzity. Na zékladé zjiSténych
informaci jsme vytvofili tabulky, grafy a hodnoceni vysledku, které potvrdily jak
nasi vé€cnou hypotézu, ze télesnd cviceni maji kladny vliv na emoce clovéka
v dobé¢ bezprostiedné po sportu, tak i statistickou hypotézu, kterd dokazuje, ze na
5% hladin¢ vyznamnosti je skute¢né mezi prvnim a druhym méfenim v 83,3%
ptipadtl vyznamny rozdil.

Véiim, ze vyzkum byl proveden spravné, a ze ziskané hodnoty budou
uzite¢né pii budoucich experimentech.
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PRILOHY

Tabulka A.3: Kvantily t;_g{df)
Studentova 7 rozdéleni o df stupnich

_ volnosti
ty-g(df) @
d | 005 001| 0001
112,706 | 63.656 [636,578
2| 4303 9.925/| 31,600
3| 3,182 5841/ 12,924
1| 2.776| 4608| 8610
5| 2,571 4032 6869
6| 2.447| 3.707| 5.959
7| 2.365| 3499 5.408
8| 2306 3355| 5.041
9| 2,262 3250| 4.781
10| 2,228/ 3.169| 4,587
11/ 2,201 3,106 4437
12/| 2,179 3.055| 4318
13| 2,160 3012 4221
14/ 2,145| 2977 4,140
15| 2,131 2.947| 4,073
16/| 2,120| 2.921|| 4,015
17| 2,110 2.898 | 3.965
18/| 2,101 2.878|| 3922
19| 2,093 | 2.861| 3.883
20 2.086] 2845 3.850

Obrazek pofizen za pomoci funkce Print Screen na strance:

http://new.euromise.org/czech/tajne/ucebnice/htmi/htmi/node15.html (15.3.2015)
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POMS

Jméno:

Datum:

X vy 14 ¥
Cas méfeni™": pted / po sportu

Kazdé slovo nize oznacuje pocit, kterym se popisuji nalady lidi. U kazdého slova prosim

zakrouzkujte ¢islo, které vyjadiuje do jaké miry tento pocit pravé pozivate.

Hodnoty:

1 = vibec

2 =trochu

3 =stfedné

4 = znatné

5 = velmi zna¢né

Citim se:

1.Napjaty 1 2 3 4 5 | 19.Rozzlobeny 12345
2.Vztekly 1 2 3 4 5 |20.Malomyslny 12345
3.0Opotiebovany 1 2 3 4 5 |21.Podrazdény 12345
4 Nestastny 1 2 3 4 5 |22Nervozni 12345
5.PIny zZivota 1 2 3 4 5 |23.Mizerné 12345
6.Zmateny 1 2 3 4 5 |24 Vesely 12345
7.Rozmrzely 1 2 3 4 5 |25Rozhoiceny 12345
8.Smutny 1 2 3 4 5 |26.Vy€erpany 12345
9.Energicky 1 2 3 4 5 |27.Uzkostny 12345
10.Rozruseny 1 2 3 4 5|28 Zoufaly 12345
11.Nastvany 1 2 3 4 5 |29.Utahany 12345
12.Skliceny 1 2 3 4 5 |30.Popleteny 12345
13.Razny 1 2 3 4 5 |31.Roztrzity 12345
14.Bez nad¢je 1 2 3 4 5 |32PIlnyelanu 12345
15.Neptijemné 1 2 3 4 5 |33 Zbytecny 12345
16.Neklidny 1 2 3 4 5 |34.Cinorody 12345
17.Neschopen se soustiedit 1 2 3 4 5 |35Nejisty 12345
18.Unaveny 1 2 3 4 5 |36.Pietazeny 12345

1 Zakrouzkujte kladné




