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1 ÚVOD 

„Zdraví není vším, ale bez zdraví je všechno ničím.“  Arthur Schopenhauer 

 

 Ve zdravém t le zdravý duch. Všichni si p ejeme být zdraví, protože nemoc je n co, 

co nám brání žít svobodný a plnohodnotný život. P i nemoci se necítíme dob e a nem žeme 

d lat to, co bychom si p áli. Zdravý životní styl je momentáln  velkým trendem, který se 

neustále rozvíjí a snaží se být atraktivní pro co nejv tší část populace. Žít zdrav  se 

prezentuje hlavn  jako zdrav  se stravovat a mít dostatek pohybu. P irozeného pohybu nám 

totiž díky sedavým zam stnáním, dopravním prost edk m a rozvoji technologií, které nás 

nabádají k pasivnímu trávení volného času, neustále ubývá. Proto vznikají stále nová 

rekreační a sportovní za ízení, která nás mají motivovat k pohybové aktivit . Všt pují nám, 

že hýbat se musíme, abychom byli zdraví a krásní. Chybí mi ale myšlenka čisté radosti 

z pohybu a zájem pečovat o své t lo, primárn  abychom se cítili dob e, ne jen abychom 

vypadali dob e.  

Pro m  osobn  je pohyb naprosto p irozenou součástí života, díky tomu, že miluji 

tanec a v nuji se mu každý den. Ale ne z toho d vodu, že bych se nutila k n jakému pohybu 

z popudu žít zdrav  a vybrala si zrovna tanec. Zdravý životní styl je až výsledkem mé vášn  

k tanci a díky tomu jsem se postupn  učila žít v souladu se svým t lem. Mou myšlenku 

z ejm  nejlépe vystihuje citát od Antoine de Saint-Exupéryho „Pokud chcete postavit loď, 

nesnažte se shromáždit lidi, kte í budou sbírat d evo. Rad ji je naučte toužit po mo i.“ 

Z vlastní zkušenosti mohu totiž íct, že znám spoustu p ípad , kdy se tanečníci díky 

tanci rozhodli zm nit životní styl. Nebo se možná ani nerozhodli, ale tanec je vlastn  

specifický životní styl, kterému postupn  p izp sobujete svoje návyky. 

Jsem si ale v doma, že každá mince má dv  strany, na všem dobrém lze najít n co 

zlého a naopak. A tak i když je aktuálním problémem spíše nedostatek pohybové aktivity, 

rozhodla jsem se na to podívat ze strany druhé, protože se pohybuji hlavn  mezi tanečníky, 

což jsou lidé pohybov  aktivní a rozhodla jsem se zjistit, jaké negativní d sledky m že mít 

tato pohybová aktivita.  

V této práci bych cht la popsat možné vlivy sportovního tance na zdraví jedince, jak 

z pohledu zdraví fyzického, tak vlivy na zdraví duševní, jelikož sportovní tanec s sebou 

p ináší jako sport i spoustu emocí, stresu a r zných prožitk . 
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2 P EHLED POZNATK  

2.1 Zdraví 

Dle Seedhouse (1995) zdraví znamená r zným lidem dosti odlišnou v c. Existuje totiž 

mnoho r zných teorií zdraví a idejí, které se k tomuto pojmu vztahují. 

O zdraví lze opravdu najít spousta definic, všemožných pohled  na zdraví i rozd lení 

zdraví. Ale v jedné v ci týkající se zdraví existuje naprostá shoda: Je dobré být zdráv –

 p ípadn  vyjád eno opačn : Nikdo nechce být nemocen. „Aby lidé mohli d lat to, co d lat 

cht jí (realizovat se), pot ebují být zdrávi. Zdraví je tedy podstatnou v cí pro naši 

spokojenost s napln ním našich životních tužeb… Zdraví je žádoucí.“ Zdraví je tak chápáno 

jako d ležitý prost edek k dosažení cíle – i když tyto cíle mohou být velmi rozdílné 

(K ivohlavý, 2001). 

Podle Sv tové zdravotnické organizace (1946) je zdraví „…stav kompletní fyzické, 

duševní a sociální pohody, a ne pouze nep ítomnost nemoci nebo neduživosti“. Dubos 

(1959) uvádí, že zdraví je „schopností pozitivn  reagovat na r zné výzvy životního prost edí 

(života), tj. na nep íznivé situace, s nimiž se člov k v život  setkává.“ 

Z uvedených definic vyplývá, že zdraví je ucelený souhrn subjektivních pocit  

i objektivních znak , které jsou v celkové rovnováze a je hlavním faktorem pro naši životní 

spokojenost. Protože kdo není zdravý – je nemocen. A když n co nem žeme, cítíme se 

frustrovaní, a tedy nejsme spokojení. O své zdraví ale musí každý z nás pečovat, není 

výmluvou to, v jaké žijeme dob  – všude okolo nás jsou všelijaké vymoženosti, které nás 

svádí k nezdravému zp sobu života.  

Péče o zdraví každého z nás spočívá v hledání tzv. bio-psycho-socio-spirituální 

pohody osobnosti. Jedná se o vyrovnávání biologických pot eb člov ka s duševním klidem,  

s uspokojivým postavením v kolektivu a ve společnosti a s vírou v životní filozofii ve 

smyslu kvality života. Jedná se o naplňování života prost ednictvím takových cest, které 

pomáhají v jistot  osobnosti, v osobnostním r stu, respektují individuální rozdíly v cílech i 

prost edcích života a odpovídají založení člov ka (Blahutková, ehulka, & 

Dvo áková,2005). 

Podle Čevely a Čeledové (2010) mezi činitele, které utvá ejí a ovlivňují zdraví, pat í 

p edevším zp sob života, zdravotn  preventivní chování, kvalita mezilidských vztah , 

kvalita životního prost edí. N kterým faktor m samoz ejm  nem žeme bránit, ale z hlavní 

části je zdraví naší osobní volbou. Není tedy na míst  se omlouvat, že žít zdrav  v dnešní 

dob  je p íliš t žké. Pro realizaci správného životního stylu je nezbytné, aby každý člov k 
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cht l své zdraví šet it a upevňovat a zároveň eliminoval škodlivé faktory, v d l, co je zdraví 

prosp šné a co mu škodí, a m l vytvo ené podmínky k realizaci zdravého zp sobu života. 

Ano, první v c, kterou m žeme pro své zdraví ud lat je, že budeme chtít být zdraví. 

Výchova ke zdraví m že být efektivní, jestliže jde o činnost soustavnou a systematickou, 

cílenou do oblasti zdravotní, psychické, sociální, eventuáln  duchovní, založenou na osobní 

zainteresovanosti každého jedince. Je z ejmé, že prost edky a možnosti k tomu, jak žít 

zdrav  již máme, je už jen na vlastním rozhodnutí každého z nás, jak chceme se svým 

zdravím nakládat a zda se budeme nejen o sv j vlastní životní styl zajímat. 

Člov k, který pečuje o své zdraví, považuje za p irozené pečovat i o zdraví svých 

blízkých a své okolí, aniž by byl zdravotníkem či sociálním pracovníkem. 

 Bohužel často platí, že dokud nejsme nemocní, tak si svého zdraví až tolik nevážíme. 

Výchova ke zdraví je pro jedince i celou společnost nepostradatelná, neboť rozvíjí základní 

humánní postoje celé společnosti, ovlivňuje samotnou podstatu její existence 

(Čevela & Čeledová, 2010). 

 

2.1.1 Vliv zát že na zdraví 

Každý den se setkáváme se spoustou podn t , které na nás p sobí a ovlivňují nás. 

Podle charakteru podn t  p sobících na jedince rozlišují Hladký a Židková (1999) t i druhy 

zát že, fyzickou, biologickou a psychickou. Fyzická zát ž znamená, že požadavky jsou 

primárn  kladeny na svalovou činnost. Ta se následovn  odráží v psychickém prožívání. 

Dalším druhem je zát ž biologická, to znamená, že činitelé mají primárn  povahu 

chemickou, fyzikální či biologickou a psychické reakce jsou druhotné. Poslední je zát ž 

psychická, kde je primární proces psychického zpracování a vyrovnávání se s požadavky 

životních situací a t lesné reakce jsou druhotné. 

Pohyb je pro člov ka stresový faktor. Selye (1966) definuje stres jako nespecifickou 

reakci organismu na každý podn t. 

Víme, že na fyzické úrovni má t lo složitý mechanismus samoregulace. Ta funguje 

tak, že t lo citliv  zaznamenává všechny odchylky od normálu a zajišťuje rovnováhu 

(restauruje ji). Tyto mechanismy umožňují, abychom se p izp sobili tém  všemu, s čím se 

v život  m žeme setkat (K ivohlavý, 2001). 

Adaptace je komplexní d j umožňující p izp sobení organismu na zm n né vn jší 

a vnit ní podmínky a tím jeho p ežití v rámci jedince nebo druhu. 

Fáze adaptačního syndromu 
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1. Fáze poplachová (alarmová) - narušení vnit ního prost edí organismu 

2. Fáze rezistence - organismus se adaptuje na daný stresor 

3. Fáze vyčerpání (exhausce) - organismus se nedokázal p izp sobit stresoru, m že 

vyvolat onemocn ní a smrt  

Podmínky adaptace  

1. Pravidelné opakování stresu 

2.  Intenzita - hyperstres (vysoká, p ekračuje hranici adaptability) 

                    - hypostres (nízká intenzita, nedosahuje toleranci stresu) 

3.  Trvání 

 

Aby fyzická zát ž neovlivňovala negativn  naše zdraví, musíme tedy volit optimální 

zatížení, které je aktuáln  nejvhodn jší pro náš fyzický rozvoj. 

Psychická zát ž je mnohdy zam ňována se slovem stres. Slovo stres pochází 

z angličtiny (stress) a jeho význam je popisován jako nap tí nebo zát ž. O velikosti stresu 

rozhodují 2 d ležité veličiny. Je to zát ž, která na organismus p sobí, a odolnost neboli 

schopnost organismu tuto zát ž snášet. Zvládat stres m žeme buďto ovlivňováním velikosti 

zát že nebo zv tšováním vnit ní odolnosti v či stresu. Slova zát ž a stres však nem žeme 

zam ňovat, protože stres vzniká až po p edchozí zát ži. Zát ž vyvolávají stresory, kterými 

mohou být typické situace z každodenního života (tlak úkol , málo času, protivný šéf, 

žárlivý manžel). Dále záleží jen na odolnosti každého jedince, zda se stres rozvine nebo 

nikoliv (Plamínek, 2013). 

K ivohlavý (2001) uvádí další zajímavé d lení stresor , či vliv  na psychiku. Jedno 

z d lení stresor  je na mikrostresory a makrostresory. Zatímco makrostresory jsou skutečn  

závažné, nap íklad život ohrožující situace, mikrostresor je faktor, který m že hrav  

uniknout naší pozornosti, jako slabý či podprahový, ale postupem času nás m že velmi 

významn  ovlivňovat a naše zdraví systematicky narušovat. Pokud člov k nemá naproti 

t mto  

mikrostresor m n jakou kladnou protiváhu, jejich vliv se kumuluje a m že být nap íklad  

zdrojem deprese, či jakékoliv psychosomatické nemoci. V tšinou pacienti uvád jí relativn  

malé problémy, leč dlouhodobého charakteru. Další d lení m že být na stresory primární 

a sekundární. Primární stresory p sobí p ímo, jako nap . hluk, chlad, horko apod. Stresory 

sekundární jsou vlivy, které kladou n jakou p ekážku do cesty a vyvolávají nap . frustraci. 

Nejde zdaleka o objektivní faktory, ale o to, jak jedinec tyto faktory subjektivn  interpretuje.  
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Záleží tedy hlavn  na naší osobnosti, temperamentu a zkušenostech, jak se s každou 

zát ží budeme vyrovnávat. My sami si musíme ujasnit, zda se necítíme dob e fyzicky či 

psychicky, protože tyto dva stavy spolu úzce souvisí a vzájemn  se ovlivňují. Často se 

v ohledu zdraví spoléháme na léka e. Pokud naše zdraví ale ovlivňuje nap íklad dlouhodobá 

nespokojenost s prací nebo stres ve vztahu, žádné prášky nás nem žou pln  uzdravit. Každý 

sám za sebe na sob  musí pracovat, aby se cítil dob e a mohl využívat zát ž ve sv j 

prosp ch - pro sv j t lesný i duševní rozvoj.  

 

2.1.2 Vliv pohybové aktivity na zdraví 

Pohyb člov ka není jen t lesný, či duševní, je vždy obojím. Proto sportovec nepečuje 

jen o své t lo, ale vždy i o svou duši. Má-li na mysli jen svaly, pak i jeho duše je velmi 

jednoduchá a animální (Hogenová, 2006). 

Podle Kudláčka a Frömela (2012) je pohybová aktivita (PA) velmi d ležitá pro zdraví 

a duševní pohodu nejen d tí a adolescent . Pohybová aktivita má pozitivní účinky na 

celkový zdravotní stav organismu, avšak musí mít určitou kvalitu, která odpovídá p edevším 

zdravotnímu stavu, v ku, pohlaví a trénovanosti člov ka. Nep im ená pohybová aktivita 

m že být pro člov ka také škodlivá a m že vést i ke vzniku zran ní. 

 PA má p íznivý vliv nap . na kardiovaskulární zdatnost. P ičemž nejvýznamn jším 

projevem adaptace na PA je pokles srdeční frekvence, a to jak v klidu, tak p i submaximální 

zát ži (tréninková vagotonie). To je zap íčin né zvýšením systolického objemu v klidu i p i 

zát ži. Tím pádem m žeme p ečerpat více krve za minutu, jelikož se zvyšuje minutový 

objem srdce. P i vytrvalostním tréninku navíc již po n kolika týdnech nar stá celkový objem 

cirkulující krve, čímž se v klidu i p i zát ži zvyšuje žilní návrat. To vede k lepšímu pln ní 

komor na konci diastoly. Dále dochází k zv tšení objemu srdečních dutin, a tím se zvýší 

objemová práce srdce. Silový a rychlostn  – silový trénink vede k hypertrofii st ny zejména 

levé komory. Zvyšuje se tak tlaková práce srdce (Máček & Máčková, 1997). 

 PA a vliv na dýchací systém – zvyšuje schopnost p ijímat kyslík. Na p ijetí jednoho 

litru kyslíku pak stačí „prodýchat“ mén  vzduchu. Také se zv tšuje síla a celková výkonost 

dýchacích sval , zvyšuje se i vitální kapacita plic. 

PA a pohybový systém – Co se týká kostí, jejich r st je dominantní do puberty a správným 

zat žováním m žeme vytvo it pevnou kostní hmotu. V kostech se díky PA zvyšuje obsah 

minerálních látek (p edevším vápníku), což je i prevencí osteoporózy ve vyšším v ku. 
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Dále vede k celkovému zvýšení pevnosti vazivových struktur, hlavn  vaz  a šlach. Ohledn  

sval  m žeme z fyziologického hlediska obecn  íct, že vede ke zlepšení nervosvalových 

regulačních mechanism , zlepšení vzájemné koordinace synergist  a antagonist , hypertrofii 

(mimo vytrvalosti), zvýšení svalové síly i vytrvalosti. 

 Z fyziologického hlediska m žeme samoz ejm  najít mnoho dalších benefit  PA, 

jako t eba posun vegetativní rovnováhy na stranu parasympatiku, což má za následek i 

rychlejší zotavování po t lesném zatížení (Wilmore & Costill, 1994). 

 
2.2 Sportovní tanec 

Sportovní tanec je název tanečního oboru, který je ve ejnosti znám spíše pod pojmem 

společenský tanec. Ke zm n  názvu došlo až v souvislosti se sv tovým uznáním 

společenského tance jako sportu a jeho za azením mezi kandidátské sporty pro olympijské 

disciplíny. Často se vedou spory, kdy se tanečníci musí obhajovat, že tanec je opravdu sport. 

D vodem mohou být p íležitosti, ve kterých se člov k s tancem setkává. V tšinou se jedná 

o n jaké významné společenské události, jako je ples, svatba, anebo záv rečná kolona 

tanečních kurz . Z tohoto úhlu pohledu lze tanec spíše vnímat pouze jako společenskou 

událost. Tato forma zp sobu pojetí tance je však zcela odlišná od jeho provád ní 

na výkonnostní či vrcholové úrovni. Jako sport má sportovní tanec pevn  stanovená 

pravidla, systém sout ží, hodnocení, podmínek pro postup do vyšší kategorie a je fyzicky i 

psychicky namáhavý. 

Taneční sport má adu aspekt , které mu dávají zcela ojedin lé postavení v rodin  

sport  - nap . d raz na správné držení t la a na celkový vzhled, na estetickou, hudební 

a citovou výchovu, na vztah k opačnému pohlaví, na schopnost vlastní prezentace. Lze jej 

provozovat v každém v ku a pro každý v k má svoje kouzlo. Od mate ských škol, kde se jen 

tak „hopsá“, p es výkonnostn  špičkové kategorie junior  a dosp lých, kde je možné se stát 

i mistrem sv ta, až po kategorie senior , kde je sout žení spíše p íležitostí ke společnému 

setkávání a trávení volného času (Odstrčil, 2004).  

Podle klasifikace sportovního výkonu adíme taneční sport do technicko-esteticko-

koordinačních výkon  (Bed ich, 2006). Jeho klasifikace je následující:  

 ešený úkol: je t eba p esn , (esteticky) dokonale provést obtížnou pohybovou 

sestavu.  

 Motorická charakteristika: velký počet pohybových dovedností, velmi složitá 

struktura - kombinace prvk  v sestav , osvojení si pohybových dovedností na úrovni 
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vysoké automatizace a tvo ivé koordinace, variabilita struktur u sout ží formací je 

minimální (vzhledem k více současn  sout žícím pár m), u pár  sout žích 

samostatn  je variabilita na st ední úrovni.  

 Fyziologická charakteristika: vysoká plasticita centrální nervové soustavy, velká 

energetická spot eba (2000 až 5000 % náležité hodnoty bazálního metabolismu), 

regulace pohybových činností na kvalitu, ob hový a dýchací systém je zatížen 

st edn , u pomalých tanc  p evládá aerobní metabolismus, u rychlých anaerobní.  

 Psychologická charakteristika: timing (senzomotorická koordinace v čase a 

prostoru), vysoké nároky na statickou a dynamickou rovnováhu, pohybovou 

kreativitu a schopnost expresivity (vyjád ení myšlenky pohybem).  

 

Podle Odstrčila (2004) se taneční sport se od ostatních technicko-esteticko-

koordinačních sport  odlišuje:  

 Základní jednotkou, která tento sport provádí, je pár, tedy muž a žena. Tento „mini 

tým“ se sice objevuje i v ad  jiných sport , smíšené čty hry jsou ale v tšinou jen 

doplňkovými sout žemi individuálních sport . Tak úzká spolupráce dvou lidí se blíží 

až k podstat  partnerské existence a je psychicky velmi náročná.  

 Druhou odlišností je, že tanec je velmi úzce spojen s hudbou. V ad  sport  se hudba 

používá jako doprovod, ada sport  používá hudbu jako prost edek, který spojuje 

skupinu sportovc  a umocňuje jejich výkon. V tšinou jde spíše o synchronizaci nebo 

o vytvo ení společného rytmu. Žádný jiný sport však nevyžaduje reagovat 

na neznámou hudbu, na její rytmus, melodii, strukturu a její charakteristické prvky. 

V tanečním sportu je hudba p edevším inspirací, nikoliv jen doprovodem tanečního 

výkonu.  

 T etí zásadní odlišností je zp sob sout žení. Taneční sport vyšel ze společenského 

tance, jehož principem je společné tančení. I v tanečním sportu tedy sout ží na 

parket  současn  více pár  a tak, p estože se jedná o ryze individuální sport, není 

zbaven aspekt  kolektivního soupe ení. To má ale i jeden nep íjemný d sledek – 

rozhodčí nemohou sledovat každý pár po dobu celého tance a jejich rozhodnutí se 

proto mohou lišit i z toho d vodu, že každý hodnotí jiný časový interval.  

 

Pro znalce p edstavuje taneční sport sportovní disciplínu, která se ve vrcholovém 

provedení blíží um ní. Odborník si vyhledává ty nejjednodušší taneční prvky, aby vychutnal 
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kvalitu a krásu pohybu, u t ch obtížných zase oceňuje jistotu provedení a rád se nechává 

tanečníky p esv dčit o tom, jak je to všechno jednoduché a lehounké. Nemá rád, když vidí 

p íliš mnoho d iny, námahy a snahy, to vše by m lo z stat skryté. Nehodnotí ani maximální 

rychlost nebo výdrž, to jsou sice pot ebné složky celkového výkonu, ale cílem provedení je 

kvalita a krása pohybu, charakterizace tanc  a doprovodné hudby a atmosféra, kterou páry 

svým výkonem vytvá ejí. 

Sportovní tanec má dv  disciplíny – standardní tance a latinsko-americké tance. Jde 

samoz ejm  sout žit v obou kategoriích. Standardní tance (waltz, tango, valčík, slowfox, 

quickstep) jsou charakterizovány uzav eným párovým držením. Jsou typické svou elegancí 

a plynulým pohybem. Pánové mají dle pravidel fraky a dámy bohaté šaty s dlouhou sukní. 

Latinskoamerické tance jsou typické rytmickou pestrostí, nezkrotností, temperamentem, 

smyslností, živočišností a obrovským citovým nábojem. Tance jsou uvoln n jší nejen 

v držení pár , ale i v oblečení, pohyb je možný nejen na míst , ale také do prostoru a hudba 

je velice rozmanitá. (Odstrčil, 2004) 

Tanečníci jsou rozd leni do kategorií dle v ku, ídící se starším členem v páru 

(u senior  p esn  naopak). Nejnižší kategorií jsou d ti I a II do 12 let, junio i I a II od 12 

do 15 let, dále mládež 16 - 18 let, dosp lí nad 18 let a senio i nad 35 let. 

Výkonnostní t ídy začínají na nejnižší úrovni E, a pokračují vzestupn  D, C, B, A až 

po M znamenající mezinárodní – nejvyšší dosažitelnou t ídu. Pro postup do vyšší t ídy je 

zapot ebí získat 200 bod  a 5 účastí ve finále, které je ovlivn no navíc počtem zúčastn ných 

pár  v dané kategorii postupových sout ží. 

 

2.2.1 Vliv sportovního tance na zdraví 

Tanec má významný vliv na zdraví. P ispívá kardiovaskulárnímu systému 

a správnému dýchání p i cvičení. Zajišťuje správnou pohyblivost kloub  a páte e, která je 

velmi často zat žována. Protahuje a posiluje svalový tonus, díky jehož vhodnému zatížení 

podporuje prokrvování tkání a cév. Vlivem endorfin , vznikajících pohybovým úsilím, 

zbavuje stresu a únavy. A práv  to je fyziologickým základem pro rovnováhu t la a duše. 

Napomáhá centru stability a pohybu, které se nachází v oblasti pánve a zahrnuje b icho, 

bedra, hýžd  a boky. Reguluje psychomotoriku zabývající se souvislostmi mezi vnímáním, 

prožitím pohybu a jednáním ve společenském kontextu (Beranová, 2006). 

Jako každý druh sportu i tento sebou p ináší n jaké zdravotní rizika. V tšina 

tanečník  v nuje volný čas tréninku tance a nezbývá jim čas na aktivní regeneraci jiným 
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pohybem, kterým by mohli jednostrannou zát ž kompenzovat. I z hlediska rozložení 

trénink  je zam ení hlavn  na nácvik techniky nebo rozvoj kondice a pohybových 

dovedností. Ze strany trenér  je dbáno spíše na výkon a d ležitost regenerace a 

uvolňovacích cvičení jsou, co se týče tréninkových jednotek, n kdy naprosto opomíjeny. 

Tanečníci pak tyto procesy vynechávají na úkor tréninku techniky či jiných aspekt , ale i 

z pouhé nev domosti. 

Velkým nebezpečím v oblasti poškození svalu, je p et žování jedné svalové skupiny 

či části t la provád né stejným pohybem po ád dokola. Opakovaným p et žováním, 

zat žováním nedoléčených zran ní a mikrotraumat m že dojít až k chronickému poškození.  

Pohybové stereotypy m žeme charakterizovat jako ucelený et zec podmín ných  

a nepodmín ných reflex , které vnímáme jako pohyb. Každý jedinec má své vlastní typické 

pohybové stereotypy, které se ale v pr b hu života m ní v závislosti na zm nách vn jšího 

a vnit ního prost edí. Nicmén  jsou dány obecné znaky, podle kterých m žeme hodnotit 

ekonomiku pohybu, tzn. kvalitu pohybových stereotyp . P i opakovaném pohybu jsou 

aktivovány stejné svaly, a tak se mezi nimi vytvá í pevná vazba se specifickou kombinací 

v zapojení sval , s danou časovou posloupností i intenzitou zapojení. P i jednostranném 

opakování kombinací dochází k p et žování kloubních struktur, vzniku adaptačních zm n, 

zkrácení n kterých sval  a oslabení sval  jiných. V d sledku zmín ného dlouhodobého 

jednostranného p et žování vyvolávají n které pohybové aktivity tvorbu špatných 

pohybových stereotyp  (Hošková, 2003). 

U profesionálních tanečník  bývá hlavním d vodem p etížení z p etrénování, sumace 

odkládaných drobných problém  zp sobených špatným a nevhodným pohybovým 

stereotypem. Naproti tomu u amatér  se dá p epokládat vznik bolesti p edevším z d vodu 

špatného pohybového stereotypu vlivem nekvalitních pohybových a tanečních základ  

(Hincapié, Morton, & Cassidy, 2008). 

Velice častou zdravotní komplikací je u tanečník  nep irozené zak ivení páte e.  

Nejčast ji se jedná o zv tšenou bederní lordózu, která je zp sobena jak stereotypem pohybu, 

tak vysokými podpatky. Jedná se totiž o sport na podpatcích, kdy dosp lé ženy tančí až 

v devíti centimetrových podpatcích a muži až v p ti centimetrových, a to p edstavuje 

velikou zát ž pro nožní klenby. Každý tanečník/ce by si p edevším m la uv domit, že 

investovat do taneční obuvi se vyplatí a vybírat obuv by m l/a nejen po estetické stránce, ale 

p edevším po funkční. Jelikož ne každá noha je stav ná pro vysoké podpatky, ať už se zdají 

být profesionáln jšími. 
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Topolčanová (2012) ve své práci zjistila, že vysoké podpatky vedou ke vzr stajícímu 

zatížení nohy zp sobenému sníženou p íčnou klenbou, zkrácení lýtkových sval  a 

zvýšenému riziku artrózy kolenních kloub . Zvýšené podrážky o víc než 7 cm p edstavují v 

každé v kové skupin  akutní riziko úrazu hlezenních kloub . Mnoho módních bot se 

sm rem ke špičce zužuje, palec je tlačen ze své osy, p ednoží je stlačeno. Proto se módní 

obuv nemá nosit p íliš dlouho, jen na jednorázové akce. 

 Tanečníci se ale nepohybují na vysokých podpatcích jednorázov , ale každý trénink 

a každou sout ž, což znamená i n kolik hodin denn . Práv  proto jsou u tanečník  velmi 

časté problémy s hlezenními a kolenními klouby, nožní klenbou, ale i s vazy a šlachami 

v okolí kotníku. 

K nevhodnému zatížení pohybové soustavy dochází dále p i:  

1. Špatné technice provád ní tanečních pohyb  - Pokud se nedbá na správné držení t la, pak 

v pohybech, které vychází ze základního postavení, dochází k malému, ale neustálému 

p et žování. 

2. Nedostatečné či nesprávné p íprav  na pohyb - Chybné či žádné rozcvičení p ed tanečním 

výkonem vede k p etížení pohybového aparátu p i standardní pohybové aktivit  bez 

nadm rné zát že. Zásadním pochybením je, pokud jakékoli t lesné zatížení nastupuje z 

úplného klidu (Máček & Radvanský, 2011). P ed cvičením je pot eba svaly zah át a začínat 

od jednoduchých poloh. Pokud se nebere ohled na vlastní dispozice, m že násilné 

protahování poškodit m kké struktury (Buzková, 2006).  

3. Nedostatečné nebo nevhodné kompenzaci - Podobn  jako rozcvičení, chybné či žádné 

kompenzační cvičení po pohybové aktivit  m že vést ke vzniku bolesti. 

Hlavn  u začátečník  by se m lo dbát více na správné technické provád ní pohyb  

a postupné zat žování. Taneční lekto i sice učí tančit, ale vidím velký nedostatek v učení 

starosti o své t lo celkov . Tudíž si spousta tanečník  p idává zát ž a snaží se dostat 

do krkolomných pozic, i když na to jejich t lo není p ipraveno. U pokročilých zase chybí 

následná regenerace či kompenzace.  

Zah átí, strečink a regenerace jsou prevencí pro možná zran ní. Tanec p edstavuje 

vysoké zatížení pro všechny svaly a klouby a stejn  jako u jiných sport  mohou vznikat 

únavové zlomeniny, distorze či luxace kloub . Tanečníci ale často trénují i s r znými 

zdravotní komplikacemi. 

 Fyziologická bolest má významnou ochranou funkci. Informuje o p etížení či 

poran ní struktury, a pokud ji člov k respektuje, zabraňuje dalšímu p et žování postižené 
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oblasti a poškození. Respektování bolesti a snížení zatížení v míst  poran ní umožní hojení, 

ale zároveň podporuje zhoršení tolerance systému na zát ž (Gross & Supnick, 2005). I z 

tohoto d vodu je odstran ní bolesti pot ebné, ale vždy je t eba uvážit intenzitu a vhodný čas. 

Nesmyslným, ale častým d vodem pro okamžité odstran ní bolesti je nap íklad dokončení 

sportovního výkonu, což je pro organismus škodlivé (Véle, 2006). 

Nesmíme opomenout ani psychické faktory, mezi které adíme únavu,  

nesoust ed nost nebo stres. Únava je pr vodním jevem každé činnosti. Musí se s ní počítat, 

včas rozpoznat a respektovat její projevy. Fyziologická únava se začne projevovat za určitou 

dobu poklesem výkonnosti zejména v obratnostní a rychlostní sfé e. Pokud ale zát ž 

pokračuje, nastoupí únava patologická, která m že být spoušt čem bolesti i celé ady dalších 

patologických stav  (Máček & Radvanský, 2011). 

 

2.2.2 Syndrom p etrénování 

O syndromu p etrénování píší Máček, Máčková a Radvanský (2003), že syndrom 

p etrénování (SP) vzniká, když dlouhodobý intenzivní trénink nedoprovází dostatečné 

množství odpočinku a zotavení. V této situaci se m že objevit stav nazývaný chronická 

maladaptace nebo syndrom p etrénování. 

SP lze charakterizovat p edevším poklesem sportovn  specifické výkonnosti 

a současn  poruchami, a to jak v regulaci fyziologických funkcí, tak i psychické oblasti. 

P i SP je obvykle je snížena složka anaerobní výkonnosti a zkrácena doba výkonu do 

vyčerpání. Dále se objevují subjektivní p íznaky jako t žké nohy, poruchy spánku, 

nechutenství, ztráta motivace, zvýšená dráždivost i špatná nálada. 

Léčení je obtížné, práv  tak jako spolehlivé stanovení diagnózy. Je-li však tato jistá, 

lze použít v indikovaných p ípadech, vedle p irozených prost edk  jako klidu a 

regeneračních metod i antidepresivní terapii. 

SP p edstavuje velmi obávanou komplikaci, která m že zničit dlouholeté úsilí 

sportovce o vrcholový výkon. Stav m že trvat týdny až m síce. 

Pojem p etížení (overload) znamená plánované, systematické, progresivní zvyšování 

zát že tak, aby rostla celková výkonnost, a to jak síla, tak i vytrvalost. P ep tí 

(overroaching) p edstavuje opakované akutní p etížení, ale bez p im eného zotavení, takže 

se p ekročí adaptační schopnosti sportovce. Tento stav vyvolá pokles výkonnosti trvající až 

n kolik dní či týdn . 
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Stává se, že silná v le a touha po úsp chu u intenzivn  trénujících vyvolává v 

p ípad  neúsp chu frustraci. Následné eventuální zesílení tréninku, často na úkor 

p im enému zotavení a odpočinku, vyvolá SP a tím ješt  v tší pokles výkonnosti. Současná 

nespokojenost s vlastními výkony i kritika okolí, které investovalo do očekávaného úsp chu 

sportovce čas, úsilí i finanční prost edky, m že vést k psychickým poruchám a depresivním 

stav m. Ty se projevují zhoršením psychické rovnováhy, ztrátou elánu a odvahy, zvyšující 

se nejistotou, a tím, že negativní zážitky ovlivňují více mysl sportovce než zážitky pozitivní. 

Na druhé stran  platí, že prvotní p íčinou SP jsou nadm rné tréninkové dávky 

kombinované s nedostatečným zotavením a nevhodnou regenerací. Ostatní faktory jsou 

p ídatné a posilující konečný efekt. Mezi n  pat í vlivy prost edí, jako nadm rné nad je 

a očekávání, nevyhovující sociální zázemí, monotónní trénink, jiné osobní emocionální 

problémy i tlak z nespln ných závazk  a povinností ze zam stnání nebo školy.  

SP doprovází ada p íznak , z nichž však žádný nem že být považován na naprosto 

jednoznačný, dovolující stanovit definitivní diagnózu. Vedoucím p íznakem je vždy aktuální 

a t žko vysv tlitelný pokles výkonnosti. 

 

2.2.3 Regenerace 

Pod pojmem regenerace rozumíme souhrn opat ení, uplatňovaných u zdravých 

tanečník  s cílem urychlit zotavovací pochody v organismu, odstranit únavu a p edcházet 

p etížení, p etrénování nebo jiným poškozením na zdraví, které by mohly vzniknout 

v souvislosti s intenzivním tréninkem. 

Pro zvyšování výkonnosti je d ležité jak zat žování, tak regenerace, která je 

nezastupitelnou součástí tréninkového procesu. Má za úkol vyrovnat a obnovit p echodný 

pokles funkčních schopností organismu. Regeneraci nelze zužovat jen na biologickou, je 

pot eba myslet i na regeneraci psychickou. 

Regenerace je normální biologický proces nastupující bezprost edn  po skončení 

náročné pohybové činnosti. Nejjednodušším zp sobem zotavení je klid, tedy pasivní 

odpočinek. Pro současný zp sob tréninkového zatížení je ale nevýhodný, protože trvá p íliš 

dlouho. V p ípad , že tanečník neurychlí proces zotavení regeneračními prost edky, nemusí 

se vždy mezi jednotlivými tréninky zcela zotavit a pln  obnovit síly (Jirka, 1990). 

Nev nuje-li tanečník regeneraci dostatečnou pozornost, r st výkonnosti m že značn  

poklesnout, zatímco náchylnost ke zran ní značn  vzroste. 
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P i uplatňování tak složitého jevu, jakým je regenerace, nem žeme postupovat 

mechanicky nebo podle tabulek. Je pot eba vycházet z rozmanitosti jednotlivých 

konkrétních situací, které se v tanci vyskytují. Nejd ležit jší je uv domit si charakter 

tréninkového období, druh p evládajících výkon , kvalitu okolního prost edí, v k a pohlaví 

tanečníka. Jednotlivé období tréninkového cyklu mají rozdílné nároky na regeneraci 

(Vavrovič, 1987). 

 

2.2.4 Kompenzační cvičení 

Bursová (2005) ve své knize uvádí, že sportující populace (sportovn  talentovaná 

mládež, výkonnostní a vrcholoví sportovci) se snaží s maximálním úsilím o extrémní úroveň 

sportovního výkonu. Dosažení takového výkonu ale vyžaduje mj. optimální souhru 

jednotlivých svalových skupin v pr b hu pohybu (sportovní dovednosti), kterou práv  

prioritn  ovlivňuje kvalita posturální funkce, motor-hold svalového systému (kvalita 

systému „držícího“ polohu v pr b hu pohybu). Po náročném sportovním tréninku nebo 

sportovní sout ži by m la být samoz ejmostí d sledná kompenzace (uvoln ní, protažení, 

p íp. dysbalanční posilování) vybraných svalových skupin, jež významn  p isp je ke 

zkrácení zotavovacího procesu. 

Cvičení, jehož zám rem je úprava individuální kvality vzp ímeného držení t la a 

které umožňuje optimální souhru odpovídajících svalových skupin v pr b hu elementárních, 

ale i složit jších pohyb , vyžaduje p edevším pomalý, vedený, soust ed ný a uv dom lý 

pohyb. Jedin  s kladným vztahem k vlastnímu t lu, k péči o svalovou rovnováhu a 

individuáln  optimální držení t la, m žeme nejen p edcházet častým vertebrogenním 

potížím, ale i výrazn  napomoci výkonnostním či vrcholovým sportovc m zvyšovat úroveň 

jejich výkonnosti bez patologických zm n hybného aparátu. 

Kompenzační cvičení významn  napomáhají snižovat rizika zran ní a vyrovnat 

se často až s nadm rným fyzickým a psychickým zatížením. V současnosti zcela jist  pat í 

k tréninkovým prost edk m, jež pozitivn  mohou ovlivnit úroveň sportovního výkonu.  

 

2.3 Vliv sportu na psychickou stránku jedince 

Stejn  tak jako psychické rozpoložení ovlivňuje sportovní výkon, sport a obecn  

aktivní pohyb ovlivňují psychiku člov ka. Tento vztah se zd razňoval již ve st edov ku. 

Krom  toho ale sportovní aktivita ovlivňuje i složku biologickou a sociální (Kodým et al., 

1985). 
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Pohyb do svého života za azujeme podle Míčka (1986) také proto, že má 

psychohygienické účinky. Psychohygiena je soubor pravidel chování, které vedou  

k op tovnému nabytí nebo zlepšení stávajícího duševního zdraví a p edchází tak i riziku 

vzniku duševní nerovnováhy. Psychohygiena je založena na autoregulaci jedince a zároveň 

jeho aktivním p ístupu k životu a zm n  vnit ního i vn jšího sv ta. Na duševní zdraví má 

vliv odpočinek, spánek, výživa, správné dýchání, ale i pohyb a cvičení. 

Existují primární a sekundární d vody, proč lidé začínají sportovat. Mezi primární 

pat í pot eba sounáležitosti, pot eba uznání a pot eba pohybovat se. Do sekundárních adíme 

touhu vypadat dob e a být v kondici (Kodým et al., 1985). 

Sportovní aktivita nám pomáhá zvýšit sebev domí, sebed v ru, pocit vlastní 

kompetence a hrdosti. Nacházíme skrze n j sociální oporu, uznání, prestiž, možnost srovnání 

se a soupe ení s ostatními, ale i sdílení radosti ve skupin  (Slepička, Hošek, & Hátlová, 

2011). Učíme se projevit se, hrát fair, ocenit vít ze, ale i poraženého. To vše potom lehce 

p evádíme do b žného života, což také zlepšuje jeho kvalitu. 

Podle Jiráska (2005) m žeme obecn  íct, že sport a jiný pohyb pomáhá člov ku najít 

sama sebe a smysl života a tím zvyšovat i životní spokojenost. Stejn  tak nám sport zvyšuje 

odolnost k nep íznivým událostem, protože postupn  díky sportu zdoláváme menší stresory, 

a tím zvykáme t lo na skutečné problémy a stresující situace p icházející z vn jšího 

prost edí (Vašina, 1999). 

Sport nabíjí zvláštním druhem energie, a krom  toho nás učí p ijímat jak jiné lidi, tak 

i sebe sama (Kodým et al., 1985). 

Práv  radost, kterou v nás daná aktivita vzbuzuje, je hlavním d vodem „léčivé“ funkce 

sportu. Radost je to, co nás u sportu drží a d lá z n j dlouhodobý koníček. Částečn  

nahrazuje i hru, kterou mnohdy dosp lí lidé zapomínají do svého života zahrnovat. Záleží i 

na prost edí, ve kterém sportujeme. Pokud je to venkovní prostor, p sobí na nás vlivy 

p írody, které nám sami o sob  d lají dob e, očišťují nás a vytvá ejí dobrou náladu 

(Slepička, Hošek, & Hátlová, 2011). 

V dnešní dob , kdy nemusíme utíkat p ed predátory a složit  si obstarávat potravu 

v nebezpečné divoké p írod , nemáme kde vybít p ebytečnou energii. Stres tedy držíme 

v sob . Sport nám ale pomáhá tuto energii a aktivaci organismu vybít a tím se dostat do 

somatopsychické rovnováhy (Hátlová, 2003). 

Z ejm  nejd ležit jšími zm nami z biologického hlediska je vyplavování 

norepinefrinu a endorfin  (Slepička, Hošek, & Hátlová, 2011). Tyto endogenní opiáty se 
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nacházejí v r zných částech t la a zp sobují to, že si na sportu a obecn  pohybové aktivit  

vytvá íme jistý druh závislosti. P sobí totiž proti bolesti a zároveň zlepšují náladu (Vokurka 

et al., 2005). 

 

2.3.1 Motivace ve sportu 

Sport tedy výrazn  ovlivňuje v mnoha ohledech naši psychickou stránku. Další 

z v cí, která souvisí se sportem a naší psychikou je výkonová motivace. Výkonová motivace 

je jednou z hlavních složek lidské psychiky a velmi výrazným zp sobem ovlivňuje naše 

chování, jednání i prožívání. Úroveň výkonové motivace se odráží v rozdílu mezi tendencí 

dosáhnout úsp chu a tendencí vyhnout se selhání. Každá situace, která je pobídkou pro 

velký výkon tím, že vzbuzuje nad ji na úsp ch, musí zároveň obsahovat obavu z neúsp chu. 

Tendence dosáhnout úsp chu je chápána jako funkce motivu dosáhnout hodnoty úsp chu, 

a tím i pravd podobnosti úsp chu (Slepička, Hošek & Hátlová, 2011). 

U lidí, u nichž motiv úsp chu vysoce p evyšuje motiv vyhnout se neúsp chu, 

mluvíme o velké pot eb  úsp chu (pot eba velkého výkonu). U sportovc  je základní 

tendence k velkému výkonu zd razn na. Navíc se u nich projevuje vliv vývoje motivační 

struktury. Ovlivňujícím činitelem je specifičnost zam ení pot eby velkého výkonu, která je 

orientována p edevším na sportovní oblast vlivem motivační struktury. Pot ebu velkého 

výkonu aktivizují p edevším situace, ve kterých se sportovec cítí efektivní, p edevším v 

sout žních situacích vlastního sportu. Pot eba výkonu jeví vztah k motivační struktu e 

člov ka, tj. k jeho kompetenční oblasti. I p i stabilizované motivační struktu e vzniká 

transfer pot eby velkého výkonu do jiných oblastí (Slepička, Hošek & Hátlová, 2011). 

Lidé s vysokou úrovní výkonové motivace jsou sout živí. Jde jim p edevším 

o individuální brilantní výkony a o uplatn ní vlastních schopností. Cht jí dokázat sob  

i ostatním, že jsou v určité oblasti vynikající nebo nejlepší ze všech. D ležitou oblastí jejich 

uplatn ní je sport, a to p edevším r zné individuální disciplíny (nap . tenis, gymnastika či 

atletika). Lidé s velkou pot ebou úsp chu netrpí strachem ze selhání, ale vybírají si studijní 

obory a zam stnání, která nejlépe odpovídají jejich schopnostem a v nichž mají reálnou 

šanci usp t (Plháková, 2003). 

Obzvlášť u sportovc  je d ležitá vysoká výkonová motivace. Díky touze dokázat 

sob  nebo n komu jinému své schopnosti se m žou rychle zlepšovat, protože jsou 

motivováni se neustále p ekonávat a podávat lepší výsledek. Tato touha se často p enáší i do 
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jiných oblastí a sportovci jsou neustále hnáni kup edu pot ebou zlepšovat se nebo být 

nejlepší, díky čemuž jsou pak úsp šní nejen ve sportovní oblasti. 

 

2.3.2 Vliv tance na psychickou stránku jedince 

Tanec jako druh um leckého a sportovního pohybu umožňuje uvolnit naši 

potlačovanou energii, také vyvolává p íjemné prožitky, snižuje vnímání bolesti a stresu.  

   Tanec je aktivita jak fyzická, tak psychická. Taneční pohyby emoce probouzejí nebo 

je vyjad ují. Sledujeme-li n koho p i tanci, vyvolá to v nás afektivní reakci. Pokud sami  

začneme improvizovat, náš taneční projev uvolní n co z našeho psychického stavu 

(Blížkovská, 1999). S myšlenkou tance jako součástí psychoterapeutického procesu p išel 

C. G. Jung už v roce 1916. Tanec umožňuje člov ku lépe poznat své t lo, sv j pohybový 

styl a jeho souvislost s osobnostními rysy i aktuálním emočním stavem (Čížková, 2005). 

Analýzou pohybového projevu člov ka je možno p edpokládat úroveň aktuálního t lesného 

a duševního stavu (Hátlová, 2003). Podle Jebavé (1998) tanec odhaluje citový stav člov ka.  

Emoce jsou pro tanec motivací a zároveň jsou jím vyjad ovány. Emoce jsou 

energetickým zdrojem pro tanec, ale současn  jsou tancem ovlivňovány a p em ňovány. 

N kdy tanec vede k určitému katarznímu uvoln ní, pročišt ní a naprosté prom n  

emocionálního stavu. 

Tanec je p íležitostí, jak se naučit používat t lo jako prost edek komunikace a 

exprese emocí. Základní složky tanečního pohybu tvo í (Purcell, 1994):  

 uv domování si t la - uv domování si práce celého t la, práce jednotlivých částí  

t la, uv domování si tvaru t la,  

 uv domování si prostoru - osobní prostor, okolní prostor, sm r pohybu (dop edu, 

dozadu, vlevo, vpravo, nahoru, dol ), rozsah pohybu (jak velký nebo malý, jak 

dlouhý nebo krátký, jak úzký nebo široký),  

 uv domování si času – rytmus, dynamika (zrychlení, zpomalení, plynulost, atd.),  

 uv domování si vztahu - vzájemný vztah jednotlivých částí t la, vztah  

k objekt m v prostoru, vztah k druhé osob  

  

Tanec je využíván jako terapie i jako zábava. Na spoust  společenských akcích se 

tancuje bez jakýchkoliv pravidel. Tanec nám totiž pomáhá se uvolnit a poznat své t lo. Když 

se n kdo rozhodne začít sportovn  tancovat, otevírá se mu úpln  nový sv t pohyb  a emocí. 
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Učí se postupn  kroky, pak zvládat kroky do hudby a už to chce občas velkou dávku 

trp livosti, jak zkoordinovat své t lo, a p i tom počítat správný rytmus.  

 

2.3.3 Tanec jako pot eba rytmicity 

P i vnímání a provozování hudby jsou podv dom  inervovány n které skupiny sval  

a posluchač projevuje tendenci provád t pohyby odpovídající charakteru jejího rytmického 

člen ní – vyťukávání rytmu prsty, nohou, hlavy, trupu (Čížková, 2005). Časté a z etelné jsou 

tyto pohyby u d tí, u kterých jsou patrné náznaky tanečních pohyb  – tleskají, klátí se, 

poskakují. Tyto pr vodní pohyby jsou považovány za podmínku rytmického vnímání, 

prožívání a reprodukce. 

 

2.3.4 Tanec jako harmonická jednota dvou princip  

Taneční um ní se vyznačuje binaritou – párovostí. Pohyby jsou často symetrické 

nebo komplementární (dop edu – dozadu, nahoru – dol , doleva – doprava, levá noha – 

pravá noha). Stejnou binaritu m žeme zachytit i na fyziologické úrovni (flexe – extenze, 

nádech – výdech, to vše v pravidelném rytmu). Pohyby sdružené v symetrické nebo 

komplementární dvojice p inášejí pocit uspokojení a harmonie (Harvanová, 2010). 

Každý má sv j osobní specifický rytmus pohybu, určité dynamické zabarvení, 

určitou pohybovou škálu, jíž se vyjad uje (Kröschlová, 2002). N kdo je v pohybu umírn ný, 

ukázn ný, n kdo reaguje prudce s plnou energií, n kdo naopak slab  až stísn n  apod. 

Osvojování si taneční dovednosti je stálý boj s vlastní p irozeností a s pot ebou p ekonávat 

pohybové stereotypy a objevovat v sob  n co nového. 

Tanec v páru v podstat  p edstavuje komplementaritu dvou základních princip  –

 mužského a ženského. Mužský princip je v tanci ztotožňován s tendencí ídit, vést, 

stabilizovat, myslet, iniciovat. Ženský princip je pak více reaktivní, následuje, dotvá í, ale 

také zvýrazňuje. V kontextu takovéhoto p ístupu je určit  výhodné, je-li partnerova vnit ní 

dynamika trochu umírn n jší a klidn jší ve srovnání s dynamikou partnerky. Je-li tato 

komplementarita opačná, míra harmonického prožitku v páru je zachována, je-li ale cílem 

páru prezentovat svou dovednost publiku či n jaké form  hodnocení, nevyvolává  

dobrý dojem. Mužský a ženský princip a jeho prezentace je v nás kulturn  hluboce 

zako en na a vše, co se vymyká našemu očekávání, pak hodnotíme jako chybu nebo 

nedostatek. Similarita v mí e vnit ního nap tí a dynamiky pak vyvolává dojem nudy 

a neživotnosti (Čížková, 2005). 
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2.3.5 Stav flow 

Významným kritériem ovlivňujícím spokojenost s provozovanou pohybovou  

aktivitou a sebehodnocení jedince je tzv. prožívání sportovních aktivit – pohybový prožitek. 

 Hošek (2003) zmiňuje jako svébytný typ pohybových prožitk  mimo jiné tzv. taneční 

prožitky (katarze, pocit svobody, uvoln ná agresivita), pohybový prožitek spojený 

s momentem dosažení (dovršení aktivity, spln ní cíle, pocit „jde mi to― apod.) a kohezivní 

prožitek týmové spolupráce (pocit jeden za všechny, všichni za jednoho). Prožitek m že 

oscilovat od mírných intenzit – nudy až po vysokou intenzitu – obava, úzkost. Optimální 

míru prožívání charakterizuje tzv. koncept „flow“. Flow je d ležitou součástí vnit ní 

motivace, p edstavuje stav, kdy je provozovaná činnost cílem sama o sob , výsledek není 

podstatný. Prožitek flow je sám o sob  radostný a uspokojující, lidé se ho snaží dosáhnout i 

za velkou cenu, jen pro pot šení, které jim p ináší. Tento prožitek nebo také stav zaujetí má 

tendenci „trvat“. Umožňuje člov ku zapomenout na nep íjemné stránky života. Činnosti, 

které tento stav vyvolávají, zpravidla vyžadují plné soust ed ní pozornosti a v mysli tak 

nezbývá místo na další t eba i nep íjemné myšlenky (K ivohlavý, 2006). 

Stav flow p edstavuje velice výjimečný prožitek, který je nejenom uspokojující, ale pomáhá 

zvyšovat kvalitu vlastního sportovního výkonu. 

 
2.3.6 Sout že a emoce 

Slepička, Hošek a Hátlová (20011) rozlišují stavy p edstartovní, sout žní a 

pozávodní. P edstartovní stavy jsou spojeny s nap tím z očekávání, vážou se k nadcházející 

sout ži a v tšinou začíná konkretizací data p íští sout že. U sout žících se projevují 

p íznaky trémy, jejichž pr b h je závislý na d ležitosti závodu a osobnosti sportovce, 

gradují t sn  p ed zahájením sout že a p ízniv  na n  p sobí rozcvičení. U n kterých 

tanečních sout ží se krom  rozcvičení, které v tšinou probíhá na chodbách a v šatnách, 

mohou tanečníci také roztančit, to znamená, že je jim poskytnut parket a mohou si vyzkoušet 

n kolik tanečních krok . Což je výhodné i v tom, že se seznámí s povrchem a prostorem, na 

kterém budou pozd ji sout žit. Z hlediska typologie p edstartovních stav  se dá hovo it o 

p edstartovní horečce a p edstartovní apatii, horečka je spojena p edevším s neklidem, 

„zimničními stavy“, t esem, nervozitou a výbušností, apatie spíše s lhostejností, rezignací 

p edem, pasivitou a poraženectvím. M že nastat i situace, kdy se oba stavy st ídají u 

jednoho člov ka. 
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Sout žní stavy jsou emotivitou, která doprovází sout žení od začátku do konce, mají 

povahu usilování, boje, zvládání a kvalitativn  velmi záleží na pr b hu činnosti, na tom, zda 

se sout žícímu da í nebo ne, na dílčích frustracích. Obdobné stavy m že jedinec zažívat 

i b hem tréninku. P i sout ži i p i tréninku m že docházet ke stav m maximálního zaujetí, 

stav „flow“, je typický radostným zaujetím a naprostý stržením aktivitou. Pozávodní stavy 

jsou velmi ovlivn ny výsledkem činnosti a souladem s p edchozí aspirační úrovní. Aspirační 

úroveň určuje, jak bude výsledek vnímán, a zda bude prožívána radost nebo zklamání. 

Pokud jedinec zvít zí, nebo dosáhne takového výkonu, ze kterého je nadšen, je schopen 

zapomenout na únavu či zran ní a dosyta si užívá prožívané euforie. Pokud ale sout ž 

nedopadne dle p edstav sout žícího, je prožíván smutek, který má povahu frustrace, čili 

stavu zmaru, kdy nebylo možné dosáhnout stanoveného cíle. Frustrace se m že v chování 

projevovat jako vztek, rezignace, regrese (návrat k d íve osvojenému chování), či jako 

kompenzace, buď na úrovni denního sn ní, nebo formou „spravení si chuti“ v n čem, kde 

dosáhne úsp chu. Potréninkové stavy jsou v tšinou spojeny s p íjemnými pocity, ačkoli se 

člov k m že cítit vyčerpán, prožívá radost z provedené činnosti (Slepička, Hošek, & 

Hátlová 2011). 

 

2.3.7 Tanec a rozvoj kreativity 

Hartl (2010) popisuje p edstavu jako obsah v domí, jako vybavený či p epracovaný 

minulý zážitek a vjem, p edstavy jsou materiálem pro vytvo ení pojm , pro myšlení, city 

a volní jednání. A p edstavivost jako schopnost vytvá et p edstavy, což je p edpokladem 

tvo ivé činnosti. P edstava pohybu je v tanci i dalších sportech velmi d ležitá, má totiž 

zásadní význam pro ízení motoriky, funguje jako plán pr b hu i jako p edstava výsledné 

situace. Bez zdokonalování pohybové p edstavy není možný ani pokrok v motorickém 

učení. 

 V pr b hu tréninku dochází k precizaci pam ťových p edstav a hovo í se 

o tzv. speciální pam ti, která je dána zkušeností, motivací a pamatovanými schématy, která 

slouží jako „kognitivní mapy“ pro znovuvybavování. U tanečník , kte í si sami tvo í 

choreografie, jsou také zapojovány tzv. fantazijní p edstavy. Ty nejsou pouhou reprodukcí, 

ale p idávají n co nového, n jaký nový rozm r. Tanečníci tak mohou kombinovat známé 

prvky t eba n jakým neobvyklým zp sobem. Slepička, Hošek a Hátlová (2011) dále uvádí, 

že v esteticko-koordinačních sportech se fantazie podílí na výkonu jako pohybová kreace, 

která m že vyjad ovat soulad s hudbou, pohybové vyjád ení myšlenky apod. Dále se dá 
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mluvit o fantazii rekonstrukční, kdy je dán n jaký p edpis nebo vodítko a jedinec ho svým 

pohybem dotvá í, obohacuje o nap íklad povinnou sestavu. 

Tanec rozvíjí p edstavivost a ta zase rozvíjí tanec, p edevším využití kreativity v 

tanci. 

Kreativní pohyb spolu s ostatními pohybovými činnostmi p ispívá k propojení mysli, t la 

a ducha. Toto propojení není p i tanečních hodinách v dom  zpracováváno a ovlivňování 

psychiky je tak vlastn  jen jakýmsi „vedlejším produktem“ tance. Z toho d vodu se tanec 

sám o sob  nedá považovat za terapii, nepracuje totiž zám rn  na propojování v domých 

a nev domých zkušeností. 

 

2.3.8 Myšlení a tanec 

Pohybová inteligence je d ležitou součástí tance stejn  jako inteligence hudební, 

prostorová či senzomotorická. Pohybová inteligence je složena z částí, které jsou m itelné, 

t mi hlavními jsou reaktibilita v jednoduchých i složitých pohybových situacích čili 

schopnost rychle nacházet pohybová ešení. Dále kinestéze, neboli schopnost opakovat 

pohyb se stejnými parametry bez zrakové kontroly, motorická docilita vyznačující se 

rychlým a p esným osvojením neznámého pohybu (Slepička, Hošek, & Hátlová 2011). 

 

2.3.9 Taneční pár 

Taneční sport je skutečn  jediná sportovní disciplína, ve které je základní jednotkou 

pár. Ve všech ostatních sportech se jedná o odvozenou disciplínu. Vytvo ení páru je tedy 

základní podmínkou pro tanec. D ležité je, aby byla jasn  určena a odlišena role každého 

v páru. To se týká nejen vn jšího vzhledu, ale i pohybu a vzájemného vztahu. Práv  

odlišnost jedinc  vytvá í pár. Stejní jedinci vytvo í pouze dvojici. Tak úzká spolupráce dvou 

lidí se blíží až k podstat  partnerské existence a je psychicky velmi náročná. Pro n koho 

znamená partnerská spolupráce potlačení vlastního já, pro jiného naprostou d v ru v toho 

druhého, pro dalšího naprosté oddání se. Vytvo ení páru je tedy vlastn  spíše záležitost 

myšlení a citu než fyzické propojení. Stojí to ale za to, pár je vždy daleko víc než dvojice 

(Odstrčil, 2004). 

Pohybovým principem páru není jen paralelní provád ní stejných pohyb , ale naopak 

provád ní pohyb  vzájemn  se doplňujících. Prolnutí pohyb  je nejen prostorové, ale 

i časové. Partner pohyb zahájí a partnerka na n j naváže a dokončí jej, m že to být i 

obrácen . 
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Muži mají tendenci bagatelizovat citové prožívání své i druhých, cítí se ohroženi 

vším, co omezuje jejich sob stačnost, nezávislost a výkonnost. Od muž  se očekává 

racionalita, dominance, asertivita, v sociální interakci je patrná pot eba prosadit se, soupe it 

s ostatními i za cenu konfrontace p ípadn  rizikového chování. Zd razňování výkonnosti 

vede k vysokým požadavk m na vlastní výkon a k nadm rným aspiracím, nemožnost splnit 

tyto požadavky vede k frustracím, prožitk m selhání atd. Muži jsou pod neustálým tlakem 

dokazování vlastní mužnosti, je pro n  charakteristické porovnávání sil, sout ž (Harvanová, 

2010). 

Pro ženy je významnou prioritou budování a udržení emočního vztahu, tato pot eba 

je podložena v tší schopností empatie, spoluprožívání, ochoty pomáhat a ob tovat se. 

Uspokojivé mezilidské vztahy, ať už jde o soukromí či pracovní prost edí, jsou pro ženy 

významnou pot ebou. Ženy jsou sociáln  citliv jší, což se projevuje i v tší tendencí 

ke konformit  (Vágnerová, 2007). Hlubší prožívání, zvýšená senzibilita a emocionalita 

d lají vnit ní život citliv jší. Siln  je prožíváno št stí, ale i nezdary, čast jší jsou pocity 

zklamání,  

které pramení i z mírné disharmonie, ženy h e prožívají nap tí ve vztazích. 

Je-li pár vystaven situaci, která má více než jedno správné ešení, p ípadn  správné 

ešení neexistuje a je t eba vybrat z n kolika špatných, nastává konfliktní situace. Pár 

osciluje od úplné shody až po úplný rozpor, dohoda je možná, pokud existuje n jaký 

mechanismus  

rozhodování. Je nutno si uv domit, že partnerská dyáda je specifická práv  v tom, že zde 

neexistuje v tšina a není tak možno ani formulovat roli soudce, který by rozhodl, čí názor je 

správný (Plzák, 2006). 

Partnerství je neustále konfrontováno s nutností činit rozhodnutí, p ekonávat  

p ekážky, obtíže a komplikace. Konflikt p edstavuje zvláštní typ frustrace, kdy p ekážka 

zabraňující uspokojení jedné pot eby je p edstavována pot ebou jinou, stejn  aktuální, ale 

protism rnou. Konflikt tedy souvisí p edevším s procesem volby. Účinek konfliktní situace 

pak závisí nejen na podstat  vlastního konfliktu (o co v n m jde), ale také na mí e 

psychosociální zralosti, na osobnostních rysech účastník  konfliktu (míra vnímavosti 

a citlivosti v či konflikt m, stupeň lability atd.) a na individuálním zvládacím stylu, který 

vychází z p irozenosti a zkušenosti jedince (K ivohlavý, 2006). V partnerství existuje vždy 

nebezpečí, že emocionáln  mén  zralý partner, který čast ji volí kompetitivní strategie 
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ešení konflikt , stáhne emocionáln  zralejšího partnera na svou úroveň komunikace 

(Capponi, 1976). 

Pro úsp šné a harmonické partnerství je pot eba dodržovat pravidla „oboustrann  

výhodného obchodu. Podle tohoto principu jednám s druhým vždy tak, aby vznikl 

oboustrann  výhodný emoční prosp ch (Plzák, 2001). 

Ať už se jedná o kteroukoliv z v kových kategorií, neexistuje ideální návod na 

perfektní partnerský vztah. Vždy je to na schopnosti tanečního páru se vzájemn  domluvit, 

najít společnou eč a jít za svým cílem. Ne vždy vztahové partnerské problémy vy eší 

taneční pár sám. Pokud však jde jim samotným, trenér m a p ípadným sponzor m o udržení 

tanečního páru jsou zde další možnosti, jak p ípadné neshody vy ešit, nap íklad pomocí 

sportovního psychologa. Ten dokáže r znými metodami pomoci partner m vzájemn  se 

pochopit a povzbudit je k dalším tanečním úsp ch m, kterých by bez vzájemné tolerance 

nebylo možno dosáhnout.  

Komunikace v tréninkovém procesu se týká p edevším podávání informací p i 

nácviku pohybových dovedností. Zde je nutné podávat informace srozumiteln  a brát ohled 

na fyzický i psychický stav tanečník , jelikož po dlouhém a náročném tréninku se schopnost 

p ijímat informace snižuje. V sout ži toto pravidlo platí dvojnásob, protože zde probíhá 

komunikace za velké psychické tenze, která je dána vývojem celé sout že.  
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3 CÍLE 

Hlavním cílem výzkumu je zjistit možné vlivy na fyzické a psychické zdraví tanečník , 

zjistit úroveň spokojenosti ve vybraných oblastech. 

 

3.1 Dílčí cíle 

1. Zjistit zdravotní návyky tanečník  a jejich možný vliv na fyzické zdraví. 

2. Zjistit vliv sportovního tance na trávení volného času tanečník . 

3. Zjistit vliv sportovního tance na psychickou stránku tanečník . 

4. Srovnání spokojenosti ve vybraných oblastech s normou. 

5. Zjistit rozdíly v úrovni spokojenosti s ohledem na pohlaví. 

6. Analýza hodnot Body Image - porovnání s ohledem na pohlaví a v k. 
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4 METODIKA 

 
4.1 Vlastní anketa 

Pro výzkum jsem zvolila anketu s vlastními otázkami. Anketa byla rozd lena na 

n kolik částí podle zam ení otázek. P i výb ru otázek jsem vycházela z poznatk  a 

zam ení této práce. Otázky jsem volila i podle vlastní zkušenosti ze své 6ti-leté taneční 

kariéry, protože se v tanečním prost edí pohybuji každý den a zhruba vím, jaké jsou 

problémy tanečník . Z hlediska toho, co bych cht la zjistit a co mi p išlo atraktivní, jsem 

m la p íliš mnoho otázek. Snažila jsem se proto zvolit pro každou oblast co nejmén  otázek, 

aby anketa nebyla p íliš dlouhá, ale abych z odpov dí mohla vyvodit n jaké p ínosné záv ry. 

 

4.2 Body image 

Prost ednictvím škály Body image zjišťujeme aktuální míru spokojenosti s t lem,  

respektive subjektivní vyhodnocení jednotlivých hlavních fyzických charakteristik jako je 

tvá , trup, končetiny, vnímaná fyzická atraktivita a celková úroveň body image. Pro tento 

výzkum jsem použila formu, kdy byli respondenti seznámeni se škálou 0 (nejmén ) – 100 

(nejvíce) a sami m li napsat číslo, které nejvíce vyjad uje jejich aktuální spokojenost 

s vlastním t lem.  

 

4.3 Dotazník životní spokojenosti – vybrané kategorie 

Tento standardizovaný dotazník slouží k posouzení celkové životní spokojenosti a 

spokojenosti ve významných životních oblastech. Vytvo ili jej n mečtí auto i Fahrenberg,  

Myrtek, Schumacher a Brähler pod názvem Fragebogen zur Lebenszufriedenheit (FZL). Pro  

použití v českém prost edí byl upraven Rodnou a Rodným (2001). Jeho platnost je určena 

pro  

osoby starší 14 let. Aplikace dotazníku má široké využití v psychologických a 

sociologických  

výzkumech, které se orientují na diagnostiku individuální nebo vybraných populačních 

skupin.  

Hodnocení životní spokojenosti zohledňuje 10 oblastí. Každá oblast obsahuje 7 

otázek,  

kde na každou z nich lze odpov d t v sedmibodové hodnotící škále, kdy 0 = velmi 

nespokojen(a), 7 = velmi spokojen(a). 
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 Pro tento výzkum jsem vybrala pouze oblast spokojenosti s vlastní osobou a oblast 

manželství/partnerství. Ostatní oblasti mi nep išly v souladu s hlavním cílem práce. 

 Navíc jsem ale p idala vlastní oblast tanec, kde jsem p i výb ru otázek vycházela 

op t z vlastní zkušenosti a snažila jsem se je zformulovat ve stejném stylu jako jsou ostatní 

oblasti DŽS. 

 

4.4 Charakteristika zkoumaného souboru 

Pro výzkum byli vybráni jedinci, kte í se aktivn  v nují aspoň jedné kategorii (STT 

nebo LAT) sportovního tance. Byli vybráni muži i ženy od 15let. K výzkumnému šet ení 

byla použita data vycházející z odpov dí 131 respondent . 

 
Tabulka 1. Počet respondent  podle pohlaví a v ku 
 
Pohlaví Muži Ženy 

    Počet 62 69 

    

       Věk 15-19let 20-25let 26-30let 31-35let 36-44let nad 45let 

Počet 37 39 15 5 12 22 

 

 
 
Obrázek 1. Počet respondent  podle výkonnostní kategorie ve standardních tancích 
 
 Obrázek 1 znázorňuje počty odpovídajících rozd lené podle výkonnostní kategorie 

ve standardních tancích. 28 se standardním tanc m nev nuje – nemá žádnou výkonnostní 

t ídu. 37 respondent  uvedlo, že pat í do nejnižších t íd – E, D nebo C. Nejvíce tanečník  
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tančí v kategorii B, A. 16 respondent  má nejvyšší výkonnostní kategorii M nebo jsou 

v kategorii Profesionálové. 

 
 
Obrázek 2. Počet respondent  podle výkonnostní kategorie v latinsko-amerických tancích 
 
 Obrázek 2 znázorňuje počty respondent  podle výkonnostní kategorie v latinsko-

amerických tancích. Nejvíce účastník  výzkumu (73) uvedlo, že tančí v nejnižších 

výkonnostních t ídách – E, D nebo C. 18 tanečník  se latinsko-americkým tanc m 

nev nuje – nemají žádnou výkonnostní t ídu. 30 respondent  tančí v kategorii B nebo A. 

10 odpovídajících je držiteli nejvyšší mezinárodní t ídy M nebo jsou v kategorii 

Profesionálové. 

 
4.5 Metodika sb ru dat 

Sb r dat byl uskutečn n od 22.3.2017 do 6.4. 2017. Anketa byla zpracována a 

rozesílána elektronicky. Výzkumný soubor byl tvo en aktivními tanečníky starší 15-ti let, 

které jsem m la možnost oslovit pomocí e-mailu nebo sociální sít  a respondenty jsem 

poprosila, aby oslovili své známé, o kterých ví, že se aktivn  v nují sportovnímu tanci. Ve 

výsledku se mi dostalo 131 odpov dí, což považuji vzhledem k metod  sb ru za pom rn  

úsp šné.     
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5   VÝSLEDKY 

 
5.1 Vliv tance na fyzické zdraví 

1. Respondenti v rámci ankety odpovídali na otázku „M l/a jsi n kdy zdravotní 

problémy spojené s tancem? Pokud ano, napiš prosím jaké.“  

66 účastník  odpov d lo na otázku kladn . Nejčast jší byly r zné problémy se zády -

 20krát, dále byla nejvíce zmiňována kolena (bolesti, problémy s vazy) – 15krát. 11krát se 

objevily problémy s chodidly – nejčast ji s klenbou, či bolesti palc . 8 účastník  m lo 

problém s kotníky, stejný počet s kyčlemi a se silnou bolestí kloub . N kolikrát zmiňované 

byly i problémy jako jednostranné p etížení zádového svalstva, utržené svalové úpony, 

zablokování krční páte e, zán ty Achillovy šlachy a únavové zlomeniny. 

 

2. Další otázka se týkala strečinku po tréninku.  

Obrázek 3. Délka strečinku po tréninku podle počtu odpov dí 

 

 85 respondent  v nuje protahování po tréninku v tšinou do 10minut. 10-20 minut 

strečuje 23 jedinc , 4 jedinci se protahují 20-30 minut a pouze 1 v nuje strečinku více než 

30minut. 18 respondent  uvedlo, že se po tréninku v tšinou neprotahují v bec. 
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3. Kompenzační cvičení – otázka, zda jedinci znají tento pojem, zda se kompenzačnímu 

cvičení v nují či ne a z jakých d vod  

 
Obrázek 4. Kompenzační cvičení 
    

 
 Více než p lka odpovídajících uvedla, že se kompenzačním cvičením nev nují. 

43 z nich neví o co jde, 17 neprovádí cvičení, protože neví jak a 13 je neprovádí, jelikož 

necht jí. 57 respondent  kompenzační cvičení provádí, z toho 15 ze zdravotních d vod  a 

42 z vlastní iniciativy. 

66 účastník  výzkumu uvedlo, že již m li zdravotní problémy spojené s tancem. 

Z t chto 66 respondent  provádí kompenzační cvičení (z vlastní iniciativy nebo ze 

zdravotních d vod ) 32 účastník  a 34 účastník  odpov d lo, že neprovádí (neví o co jde, 

neví jak provád t, necht jí provád t). 

57 účastník  ze 130 provádí kompenzační cvičení (z vlastní iniciativy nebo ze 

zdravotních d vod ), z toho je pouze 15, kte í neuvedli zdravotní problémy. 

73 účastník  neprovádí kompenzační cvičení (neví o co jde, neví jak provád t, 

necht jí provád t). Z toho 34 uvedlo zdravotní problémy. 
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4. Další obrázek znázorňuje, zda tanečníci trénují i se zdravotními problémy, se kterými 

by trénovat nem li. 

 

Obrázek 5. Zdravotní problémy 

 

52 tanečník  trénuje i se zdravotními problémy, se kterými by trénovat nem li. 41 

jedinc  uvedlo, že s takovými problémy trénují pouze ve výjimečných p ípadech. 24 

respondent  se zdravotními problémy netrénuje. 

Z 52 účastník , kte í trénují i se zdravotními problémy je 40, kte í uvedli, že už m li 

n jaké zdravotní problémy. Ze 41 respondent  kte í trénují s problémy pouze ve 

výjimečných p ípadech uvedlo zdravotní problémy 18 jedinc . Z 24, kte í se zdravotními 

problémy netrénují m lo zdravotní potíže 10 tanečník .  

 

 Tanečníci m li vybrat na stupnici od 1 (nejmén ) do 10 (nejvíce), jak je pro n  tanec 

fyzicky náročný. Výsledky jsou zpracovány v tabulce 2. 
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Tabulka 2. Fyzická náročnost tance rozd lena dle pohlaví 

Kategorie M SD 

Ženy (n=69) 6,58 1,73 

Muži (n=61) 7,15 1,66 

Celkový soubor (n=130) 6,85 1,72 

 

Legenda: n – počet, M – aritmetický průměr, SD – směrodatná odchylka 

 

 Tabulka 2 zohledňuje mimo celkový soubor také hodnoty pro jednotlivá pohlaví, 

z nich m žeme pozorovat, že muži hodnotí tanec jako více fyzicky náročný. 

 

5.2 Vliv tance na volný čas 
  

Další otázky ankety se týkaly volného času. 

 Obrázek 6. Trávení volného času 
 
 Respondenti m li vybrat jednu aktivitu, které v nují nejčast ji čas, pokud nejsou 

na tréninku. V tšina účastník  – p esn  75 vybralo odpov ď „Učím se/Pracuji“. Další 

aktivitou, kterou vybralo 16 respondent  byl čas strávený na PC/u TV, 15 jedinc  tráví 

nejčast ji volný čas s p áteli. 9 tanečník  se v nuje jinému sportu a stejný počet ostatním 
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aktivitám. 3 respondenti zvolili odpov ď „Odpočívám“, 2krát byla zastoupena odpov ď 

„Jsem v p írod “ a „Sauna, masáže“ taktéž dvakrát. 

 

Obrázek 7 reprezentuje odpov di na otázku „P ál/a bych si mít více času na…“ Zde 

mohli respondenti vybrat více odpov dí. 

  

 Obrázek 7. P ání - aktivity 

 66 tanečník  by si p álo mít více času na tanec. 65 by cht lo trávit více času s p áteli, 

rodinou nebo p ítelem/p ítelkyní. 56 respondent  by také ocenilo více času na odpočinek. 

40 jedinc  si p eje mít více času sami pro sebe a 36 by se cht lo v novat i jinému sportu. 30 

respondent  si p eje mít více času na práci/školu. Pouze 13 tanečník  zvolilo odpov ď 

„Mám dostatek času na vše, co bych cht l/a“. 6 jedinc  vybralo odpov ď „Ostatní“. 
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Obrázek 8. Ukončení taneční kariéry 

 

Odpov di na otázku „Kdybych musel/a skončit s tancováním“ jsou zaznamenány na 

obrázku 8. 68 tanečník  by se v p ípad  nutnosti ukončení taneční kariéry začalo v novat 

jinému sportu. 33 účastník  vybralo odpov ď „V bec nevím, co bych ve volném čase 

d lal/a“. 18 jedinc  zvolilo „Ostatní“ – nap . v noval se um ní, vrátila bych se k turistice, 

chodila bych více do p írody,.. Dalších 10 tanečník , by si užívalo volno a pouze jednoho 

respondenta by ukončení taneční kariéry nijak neovlivnilo. 
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Sportovní tanec je velmi finančn  náročný. Jak finanční náročnost ovlivňuje 

účastníky výzkumu je znázorn no na obrázku 9. 

Obrázek 9. Finanční náročnost tance 

 

Nejvíce tanečník  - 58 odpov d lo, že jim finanční náročnost tance nevadí, rádi se 

uskromní v jiných oblastech na úkor tance. 32 jedinc  finanční náročnost tance frustruje, 

jelikož jim nezbývají finance na jiné aktivity. 20 respondent  vybralo možnost „Neinvestuji 

do tance tolik, aby m  to ovlivnilo“. Pouze 11 účastník  výzkumu uvedlo, že mají dost 

financí na tanec i na vše, co si p ejí. 10 tanečník  nemusí do tance investovat, jelikož jim ho 

financuje n kdo jiný. 

Z 32 účastník , kte í uvedli, že je finanční náročnost tance frustruje bylo 22 student  

a 10 pracujících. Z 11 kte í uvedli, že mají dostatek financí na tanec i na vše ostatní bylo 10 

pracujících a pouze 1 student. 10 účastník  odpov d lo, že za n  tanec platí n kdo jiný, byli 

to pouze studenti a z nich 8 v kategorii 15-19let. 

 

5.3 Vliv tance na psychickou stránku jedince 

Na otev enou otázku „V čem t  nejvýznamn ji ovlivnil tanec“ se odpov di týkaly 

p evážn  psychického a osobnostního rozvoje, či kompletní zm ny životního stylu. Časté 

byly odpov di o zlepšení sebev domí, morálky, komunikace a vnímání sama sebe. N kolik 

jedinc  našlo díky tanci i životního partnera. 



 

41 
 
 
 
 
 
 

Vybrala jsem n kolik nejzajímav jších odpov dí: 

„Naučil mě jednat s tělem, vycházet s lidmi/partnerem, být zodpovědná, umět si zařídit věci 

sama.“ 

„Cítím, že dokáži lépe ovládat své tělo, dále mi pomohl, abych se vyvinul jako osobnost, 

cítím se zkušenější.“ 

„Rytmus, duševní rozvoj, uspokojení určité formy egoismu“ 

„Vím, že nic není zadarmo“ 

„Přístup k životu/práci“ 

„V sebevědomí. Nejen proto, že umím něco, co většina lidí nedokáže, ale také proto, že vím, 

že když něco chci, tak za tím umím jít a mám vůli vytrvat.“ 

„Ve všem!!!“ 

„Složitá otázka. Není to jen sport, je to životní styl. Našel jsem spoustu hodně dobrých lidí, 

se kterými si myslím rozumím a máme si co říct.“ 

„Tvoří společenství lidí, mezi něž patřím. Psychicky mě očišťuje.“ 

„Mám naději něco dokázat, něčeho dosáhnout v životě“ 

„Zformoval ze mě úplně jiného člověka a osobnost, než jsem dříve býval“ 

„Překonávání překážek, vztahy s lidmi, vnímání a lepší pochopení sebe sama“ 

„Ovlivnil celý můj život. Pracovní příležitost, živit se tím co mě baví.“ 

„1.Po psychologické stránce - sebevědomí; 2. Po fyzické stránce - osvalení hlavně zádového 

svalstva (zpevnění postury); 3. Po sociální stránce - parta přátel z tanečního kolektivu“ 

„Mám méně času, ale jsem šťastnější a mám nové cíle“ 

„Našla jsem sama sebe, našla jsem přítele, jsem spokojena sama s sebou“ 

„Rozhodně v mojí koordinaci pohybu, pozitivně ovlivnil moje myšlení a díky tanci vím, že jsi 

schopná mnohých věcí a nikdy se nevzdávám, protože vím, že všechno se dá natrénovat. Jen 

na to musí být čas.“ 

„Je to první věc, která mě skutečně baví a nevadí mi jí obětovat čas a energii“ 

„Psychicky z mnoha hledisek (párová komunikace, hloubka prožitku, mentální síla - vydržet 

nepříjemné kvůli dosažení cíle, apod.)“ 

 

 Tanečníci m li vybrat na stupnici od 1 (nejmén ) do 10 (nejvíce), jak je pro n  tanec 

psychicky náročný. Výsledky jsou zpracovány v tabulce 3. 
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5,17 

6,58 
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8

Psy hi ká ároč ost Fyzi ká ároč ost

Porov á í psy hi ké a fyzi ké ároč osti 

Celkový soubor Muži Že y

Tabulka 3. Psychická náročnost rozd lena podle pohlaví 

 

 

 
 
 
 
 
Legenda: n – počet, M – aritmetický průměr, SD – směrodatná odchylka 

 

 Tabulka 3 je vyhodnocena i pro každé pohlaví zvlášť, m žeme vid t, že muži 

hodnotí tanec o n co více psychicky náročný než ženy. 

 

 Na obrázku 10 je znázorn no porovnání psychické a fyzické náročnosti. Muži i ženy 

hodnotí tanec více fyzicky než psychicky náročný.  

 

Obrázek 10. Porovnání náročnosti 

 

5.4 Spokojenost s body image 
 

Data týkající se hodnocení vlastní body image zohledňující pohlaví zpracovává 
tabulka 4. 

 
 
 
 

 

Kategorie M SD 

Ženy (n=69) 5,17 2,48 

Muži (n=61) 5,36 2,75 

Celkový soubor (n=130) 5,26 2,6 
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Tabulka 4. Výsledky Body image 
 
 
 
Legend

a: M - 

aritmet

ický 

průměr
, Min – 

minimum, Max – maximum, SD- směrodatná odchylka 

 

 Rozdíly v hodnocení jednotlivých respondent  jsou vysoké. Objevovaly se 

i p ekvapiv  nízké hodnoty. Celkov  jsou se svým t lem více spokojeni muži.  

 V tabulce 5 je hodnocení Body image rozd leno podle v ku do 5 kategorií. Pr m rná 

hodnota celkového souboru je 71,52. Nejvyšší pr m rné hodnoty 78,5 dosáhli jedinci ve 

v ku 26-30 let. Respondenti ve v ku 20-25 let mají pr m rnou hodnotu 74,08. Pr m r u 

kategorie 15-19 let je 70, u kategorie 31-44 let je 69,12 a kategorie nad 45 let má pr m rnou 

hodnotu 65,05. Podle této tabulky by dalo se íct, že sebehodnocení do 30 let roste a od 

30.roku klesá. 

 

Tabulka 5. Výsledky body image pro r zné v kové kategorie 

 

Legenda: n – počet, M – aritmetický průměr, Min – minimum, Max – maximum, SD – 

směrodatná odchylka 

 

5.5 Dotazník životní spokojenosti 
 

Hodnocení spokojenosti v oblasti vlastní osoba je zaznamenáno na obrázku 11, je 

znázorn na pr m rná spokojenost všech respondent  i hodnoty zvlášť pro muže a ženy 

navíc porovnané s normovými hodnotami. Spokojenost muž  s vlastní osobou je o n co 

vyšší než u žen. U muž  i žen je pr m r nižší, než jsou normové hodnoty. Maximum 

Kategorie M Min Max SD 

Ženy 70,88 20 100 19,24 

Muži 72,25 20 100 17,06 

Celkový soubor 71,52 20 100 17,88 

V k M Min Max SD 
15-19 let  (n=37) 70 20 98 17,5 
20-25 let (n=39) 74,08 20 96 17,2 
26-30 let (n=15) 78,5 30 100 16,7 
31-44 let (n=17) 69,12 35 100 16,8 
Nad 45 let (n=21) 65,05 25 100 16,8 
Celkový soubor (n=129) 71,52 20 100 17,88 
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Prů ěr Muži Že y
Ta eč í i 36,12 36,26 36

Norma 38,91 38,32

34,5

35

35,5

36

36,5

37

37,5

38

38,5

39

39,5

Vlastní osoba 

Prů ěr Muži Že y
Ta eč í i 38,11 38,73 37,47

Norma 40,17 38,77

36

36,5

37

37,5

38

38,5

39

39,5

40

40,5

Partnerství 

v celkovém souboru je 49, minimum 21. Maxima i minima bylo dosaženo u žen. 

Sm rodatná odchylka souboru je 5,93.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 11. DŽS – vlastní osoba 

 

 Na obrázku 12 je porovnání výsledk  celkového pr m ru, pr m ru muž  a žen a 

normových hodnot v hodnocení spokojenosti v oblasti manželství/partnerství. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 12. DŽS – partnerství 

 

 V této oblasti dosáhli op t nejvyšších hodnot muži – 38,73. 38,11 je pr m r všech, 

kte í na tuto oblast odpovídali a 37,47 je pr m r žen. Muži i ženy mají nižší pr m rnou 

spokojenost, než jsou normové hodnoty. Zde se jednotlivé odpov di lišily o n co více –
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Prů ěr Muži Že y
36,89 37,00 36,8

36,7

36,75

36,8

36,85

36,9

36,95

37

37,05

Tanec 

 sm rodatná odchylka je 9,07. Maxima i minima op t dosáhly ženy – maximum 49 

a minimum 7. 

 

 Pro vlastní oblast tanec nejsou normové hodnoty, proto jsou na obrázku 13 

porovnány pouze pr m rné hodnoty souboru, muž  a žen. Muži s pr m rným hodnocením 

37 se jeví op t nepatrn  spokojen jší než ženy s hodnocením 36,8. Není to ale významný 

rozdíl. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 13. Spokojenost – tanec 

 

 Maximální hodnota je 49 z kategorie žen, minimum tentokrát z kategorie muž  23. 

Sm rodatná odchylka souboru je 5,45. 
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Porovnání všech kategorií i s ohledem na pohlaví je na obrázku 14. 

 

 

 

Obrázek 14. Spokojenost - porovnání kategorií  

 

 I když rozdíly nejsou zrovna výrazné, ve všech oblastech jsou o trochu více 

spokojeni muži. Nejvíce spokojeni jsou muži i ženy v oblasti partnerství, zde dosáhli 

pr m ru 37,47. 36,8 je pr m rná spokojenost tanečník  v oblasti tanec a nejmén  dosáhli 

v oblasti spokojenosti s vlastní osobou s pr m rem 36. 
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Prů ěr 36,12 36,89 38,11
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6 DISKUZE 
 

Všechny činnosti, kterými trávíme čas nás ovlivňují a všechny maličkosti dohromady 

tvo í kvalitu našeho života a naši životní spokojenost. 

Když se n kdo rozhodne v novat sportovnímu tanci nepochybn  ho to zm ní a ovlivní, 

stejn  jako když se rozhodne v novat čemukoliv jinému. Prvotní motivace m že být 

jakákoliv, ale v každém p ípad  časem dochází ke zm n  hodnot, životního stylu a také 

vnímání sebe samého. Sportovní tanec je v mnoha ohledech velmi specifický. Je to životní 

styl, kterému postupn  p izp sobujeme svoje návyky a své chování a m že se stát, že nás 

tanec natolik pohltí, že se p istihneme, že mu p izp sobujeme tém  vše. Pokud se n čemu 

tolik v nujeme, m li bychom ale nepochybn  v d t i o negativních dopadech, které na nás 

m že daná činnost mít. To bylo motivací pro výzkum této práce. Výsledky jsou rozd leny 

do kapitol podle zam ení otázek. 

P i vyhodnocování jsem se dle odpov dí snažila najít společné znaky a vzájemné 

souvislosti. Co se týče vlivu tance na fyzické zdraví, bylo zjišt no, že polovina respondent  

m la nebo má zdravotní problémy zp sobené tancem. Dle odpov dí na otázky ohledn  délky 

strečinku a času strávenému týdn  na tréninku m žeme íct, že čas v novaný strečinku je ve 

velkém nepom ru s tréninkovým zatížením. Co se týče strečinku nebyl zjišt n významný 

rozdíl mezi jedinci, kte í v nují tréninku do 14hodin týdn  a t mi, kte í trénují týdn  více 

než 15 hodin. P i rostoucím tréninkovém zatížení bylo p edpokládáno více času stráveného 

protahováním, tato skutečnost se ale nepotvrdila. 

57% tanečník  navíc uvedlo, že ve volném čase nejčast ji pracují/učí se. Tudíž nemají 

dostatečný prostor pro regeneraci. Zdravotní problémy tedy m žou být zp sobeny primárn  

nedostatkem odpočinku a nedostatečnou kompenzací namáhaných sval . 56% tanečník  

totiž p iznalo, že neprovádí žádné kompenzační cvičení. Z toho 33% v bec nezná tento 

pojem. 

Pouze p lka respondent  se zdravotními problémy provádí n jaké kompenzační cvičení. 

Navíc v 77% p ípad  uvedli, že trénují i se zdravotními problémy, se kterými by trénovat 

nem li. Ze 130 odpovídajících je pouze 15 tanečník , co neuvedli žádné zdravotní problémy 

a provádí kompenzační cvičení.  

P ímý negativní vliv tance na fyzické zdraví by byl z ejm  t žko prokazatelný, záleží na 

stavb  t la jedince a form  zat žování. Negativní vlivy tedy na základ  výzkumu spojuji 
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p evážn  s nedostatečnou prevencí, nedostatečnou regenerací a zám rným p et žováním. 

Tyto nedostatky m žou být zp sobeny nedostatkem informací ze strany trenér , 

protože tréninkové jednotky tanečník  jsou zam eny p evážn  na techniku a výkon. 

Nehled  na to, že výkon m že klesat práv  z d vodu p etrénování. V tomto stavu pak vzniká 

vyšší pravd podobnost zran ní. V tšina tanečník  ale není motivována starat se o své t lo až 

do zp sobení reálných zdravotních potíží. 

Pozitivním vlivem tance na fyzické zdraví jsem se v rámci výzkumu nezajímala, pro 

zkoumání této oblasti mi nep išlo vhodné zvolit metodu ankety. Pozitivní vlivy jsou shrnuty 

v p ehledu poznatk  v rámci pozitivních vliv  pohybové aktivity. 

Tanečníci hodnotí tanec jako fyzicky náročný – na škále 1(nejmén ) až 10(nejvíce) 

dosáhli pr m ru 6,85. Nejvíce tanečník  (36) označilo fyzickou náročnost hodnotou 8. To 

značí, že jde opravdu o fyzicky náročnou aktivitu i pro tanečníky nižších výkonnostních 

kategorií. S vyšší výkonnostní kategorií ale roste i fyzická náročnost, o čem sv dčí to, že 18 

z 21 respondent  s nejvyšší kategorií (M, Profi) hodnotilo tanec fyzicky náročný pouze 

známkami 7 a vyšší. 

Co se týká trávení volného času, tanečníci mimo trénink tráví nejvíce času prací nebo 

učením se. Na jiný rekreační sport, navšt vování p írody nebo odpočinek jim pak nezbývá 

čas, což m že mít negativní d sledky z hlediska psychohygieny. Hlavn  p íprava a 

cestování na sout že zabere mnoho času, v tšinou celý den. A to páry vyšších 

výkonnostních kategorií jezdí často sout žit i trénovat do zahraničí. 50% tanečník  vybralo, 

že by si p álo mít více času na p átele, rodinu nebo p ítele/p ítelkyni a 43% tanečník  by 

ocenilo i více času na odpočinek. P esto dávají p ednost tréninku, 48% respondent  

odpov d lo, že na trénink jdou i když nemají chuť, protože by si vyčítali, kdyby trénovat 

nešli. P ekvapiv  nejvíce tanečník  (51%) ale stejn  vybralo, že by si p álo více času na 

tanec.  

Tanec pozitivn  ovlivnil respondenty i ve vztahu k pohybové aktivit , více než polovina 

odpov d la, že v p ípad  ukončení taneční kariéry by se začalo v novat jinému sportu. 

25% účastník  ale tancem opravdu žije, uvedli, že v takovém p ípad  by v bec nev d li, jak 

naložit s volným časem. 

24% tanečník  se cítí frustrováno finanční náročností tance. Je to zp sobeno tím, že 

taneční lekce jsou velmi drahé, jsou ale pot eba pokud se cht jí tanečníci n kam posouvat a 

zlepšovat své výsledky. Pro sout žení je pot eba mít odpovídající obuv a šaty, které se 

cenov  pohybují i okolo n kolika desítek tisíc. Op t platí, že se zvyšující se výkonností páru 
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se zvyšují i výdaje – vyšší startovné, dražší trené i, lepší taneční vybavení. 68% tanečník  

výzkumu uvedlo, že se v nují ob ma odv tvím – STT i LAT. To znamená, že pot ebují pro 

každé odv tví zvlášť obuv, šaty i lekce, což je finančn  ješt  náročn jší. P esto 44% 

respondent  uvedlo, že se na úkor tance rádi v jiných oblastech uskromní. 

Z psychologického hlediska tanec dle výzkumu ovlivňuje hlavn  v oblasti seberozvoje a 

zm ny životního stylu. Časté byly odpov di o zlepšení sebev domí, morálky, komunikace a 

vnímání sebe sama. Díky tanci mají jedinci šanci poznávat fungování svého t la, ale hlavn  

své mysli. Jako p i každém výkonnostním sportu se tanečníci setkávají s p ekonáváním 

svých hranic, musí se vyrovnávat s neúsp chem, musí mít v li zkoušet jeden pohyb tisíckrát 

dokola, aby byl precizní. Jakmile člov k jednou s tancem začne, je velmi t žké p estat, 

protože díky tanci je velmi snadné prožívat pohybové prožitky spojené s pocity svobody, 

napln ní, uvoln ní agresivity, soulad s hudbou – prožití p ítomného okamžiku. Lidé pak 

tanec vyhledávají práv  pro opakování t chto pocit  pot šení. 

P esto je tanec i psychicky náročný, dle účastník  tohoto výzkumu na škále 0 (nejnižší) 

až 10 (nejvyšší) vyšla pr m rná hodnota 5,26. Nejvíce tanečník  (20) op t zvolilo hodnotu 

8. Objevovaly se ale i hodnoty 1 a 2, což se u posuzování fyzické náročnosti nestalo. 

Že s rostoucí taneční výkonností roste i psychická náročnost dokazuje to, že hodnotu 10 

vybralo 7 tanečník , z toho 6 s kategorií M, Profi. 15 z 21 tanečník  této kategorie hodnotilo 

psychickou náročnost tance známkami 7 a vyšší.  

Posuzování spokojenosti s vlastním t lem – Body image p ineslo velmi r znorodé 

výsledky. Nepotvrdila se ale žádná hypotéza spojitosti taneční výkonnosti a spokojenosti 

s vlastním t lem. D vodem rozdílností tedy m žou být r zné povahy jedinc . N komu 

m žou úsp chy v tanci zvyšovat sebev domí, pak m že být vyšší i spokojenost s vlastním 

t lem. N komu naopak m že v čné porovnávání a d raz na dokonalost, co se týče 

sebev domí, ubližovat. V tomto výzkumu dosáhli vyšších hodnot muži s pr m rem 72,25. 

Ženy s pr m rem 70,88 na tom ale nejsou významn  h . Rozdíl m že být zp soben tím, že 

na ženy je vyvíjen v tší tlak na ideální image. 

Od účastník  jsme očekávali v hodnocení kategorií životní spokojenosti vyšší než 

normové hodnoty. Tato hypotéza se nepotvrdila. Naopak byly výsledné hodnoty nižší. 

V kategorii spokojenosti s vlastní osobou byli muži i ženy oproti normovým hodnotám 

o 2 body mén  spokojeni. Nepatrn  více byli spokojeni ve všech kategoriích muži. Nejvíce 

byli tanečníci spokojeni s oblastí manželství/ partnerství, i tak byli ale t sn  pod normovými 
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hodnotami. Kategorie byly až na pár extrémních hodnot vyrovnané. Neprojevila se žádná 

významná spojitost mezi tancem a životní spokojeností. 
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7 ZÁV RY 

Hlavním cílem bakalá ské práce bylo zjistit možné vlivy sportovního tance na zdraví 

jedince a zjistit aktuální úroveň spokojenosti tanečník  s vlastním t lem a úroveň životní 

spokojenosti ve vybraných oblastech. 

Zvolení vlastní ankety a použití dotazníku body image a DŽS bylo vyhovující, i když se 

n které hypotézy nepotvrdily. Z celkového počtu 131 odpov dí bylo možné dojít k t mto 

záv r m. 

 Tanečníci mají nejčast ji zdravotní problémy se zády. 

 Tanečníci nev nují dostatek času strečinku a kompenzačním cvičením, proto se u 

nich m žou vyskytovat zdravotní problémy spojené s tancem. 

 Tanečníci, kte í neprod lali žádné zdravotní problémy se v nují kompenzačním 

cvičením mén  než tanečníci, kte í už prod lali zdravotní problémy. 

 Pro tanečníky vyšších výkonnostních kategorií je tanec více psychicky i fyzicky 

náročný. 

 Tanečníci hodnotí tanec více fyzicky než psychicky náročný. 

 Muži hodnotí tanec více fyzicky i psychicky náročný než ženy. Nejvíce tanečník  si 

p eje mít více času na tanec, na rodinu, p átele a p ítele/p ítelkyni a na odpočinek. 

 Tanec má z psychologického hlediska vliv hlavn  na životní styl, vnímání sebe sama 

a komunikaci s druhými. 

 Tanečníci dosáhli v hodnocení vlastního t la pr m ru 71,52. To je vzhledem 

k hodnotící škále 0-100 velmi dobrý výsledek. 

 Nejvíce spokojeni jsou se svým t lem tanečníci ve v ku 26-30 let. Do tohoto v ku 

spokojenost stoupá, od 30. roku spokojenost klesá. 

 Nejvíce spokojeni jsou tanečníci v oblasti manželství/ partnerství, nejmén  v oblasti 

vlastní osoba. 

 Muži jsou ve všech oblastech více spokojeni než ženy. 

 U tanečník  byly zjišt ny v kategoriích životní spokojenosti hodnoty nižší než 

normové. 
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8 SOUHRN 

 

Zvolit téma práce pro m  bylo snadné, protože díky své taneční karié e vím, jak moc m  

tanec ovlivňuje. Cht la jsem tedy zjistit, jestli tanec ovlivňuje podobn  i ostatní tanečníky. 

Napadala m  spousta otázek, n která témata by se dala zpracovat jako další samostatná 

práce. Vybrala jsem tedy st žejní cíl, a to zjistit jaký vliv má tanec na naše zdraví. Výzkum 

v této oblasti není velmi rozší ený a myslím, že by pro tanečníky bylo velmi p ínosné, kdyby 

byl tanec p edm tem dalších odborných výzkum . 

Práce zkoumá vlivy sportovního tance na fyzické a psychické zdraví pomocí vlastní 

ankety, dotazníku body image a dvou kategorií dotazníku životní spokojenosti. Dotazníkové 

šet ení bylo uskutečn no od 22. 3. 2017 do 6. 4. 2017 u aktivních tanečník  15-ti let. 

Výsledný soubor obsahuje 131 odpov dí tanečník  všech výkonnostních kategorií pro 

kategorii standartních i latinsko-amerických tanc . 

Z výsledk  vyplývá, že tanec m že mít negativní vliv na naše zdraví p i nedostatečné 

prevenci, kompenzaci a regeneraci. Tanec je fyzicky i psychicky náročný pro tanečníky 

všech výkonnostních kategorií, s vyšší výkonnostní kategorií ale roste fyzická i psychická 

náročnost. Muži hodnotí tanec více fyzicky i psychicky náročný. 

Psychické zdraví ovlivňuje tanec obzvlášť ve vnímání sama sebe a ve zm n  životního 

stylu. Tanečníci hodnotí tanec více fyzicky než psychicky náročný.  

Nebyl nalezen p ímý vztah mezi spokojeností v oblasti tance a spokojeností s t lesným 

sebepojetím. V dotazníku body image dosáhli tanečníci výsledku 71,52, což značí vysokou 

míru spokojenosti. 

V dotazníku životní spokojenosti byly výsledky tanečník  v oblastech vlastní osoby a 

manželství/partnerství tanečník  nižší než jsou normové hodnoty, rozdíl hodnot ale není 

p íliš velký. Neprojevila se významná souvislost mezi tancem a životní spokojeností. 

Nejvíce jsou tanečníci spokojeni v oblasti manželství/partnerství. Muži dosáhli ve všech 

oblastech spokojenosti vyšších hodnot než ženy. 
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9 SUMMARY 

 

To choose the topic was easy for me, because thanks to my dance career I know, that 

sports dance has a very huge impact on my life. I wanted to find out if dance has that effect 

even on other dancers. I had lot of questions, some topics could be a topic for other thesis. 

I choose the main goal of the thesis, to find out what effects has sports dance on our health. 

Research for this topis isn´t very wide and I think it would be very useful for dancers if 

dance would become topic of other professional researches. 

The thesis explores effects of sports dance on physical and psychic health with own 

poll, body image questionnaire and two categories from life satisfaction questionnaire. 

Questionnaire survey was carried out from 22. 3. 2017 to 6. 4. 2017 at active dancers older 

than 15 years. The study is based on answers from 131 dancers of all levels for the category 

of standard and latin dances. 

The results show that dance can have a negative impact on our health in case of 

inadequate prevention, compensation and recovery. Dance is physically and mentally 

demanding for dancers of all levels, with higher levels are growing physical and mental 

demands. Men evaluates dance as more physically and mental demanding.  

Dance affects mental health generally in self-perception and life style changes. Dancers 

evaluates dance as more physically than psychical challenging. 

Direct relationship between satisfaction with dance and body image wasn´t found. In 

body image questionnaire dancers reach result 71,52 what means they are very satisfied with 

their bodies. 

In life satisfaction questionnaire were dancers results lower than standard data in 

categories self care and marriage/partnership, but the difference wasn´t significant. We 

didn´t find any important relationship between dance and life satisfaction. 

Dancers are satisfied the most in marriage/partnership. Men were more satisfied than 

women in all categories. 
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Příloha 1: Vlastní dotazník 
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