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Anotace
Semerak, Michal Giridhari. Upolovy sport a vybrané faktory kvality Zivota. Hradec
Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralove, 2020. 72 s. Diplomova préace.

Diplomova prace pojednava o sportu, pohybové aktivité a subjektivné prozivané kvalité
Zivota U cvi¢encu. Charakterizuje dnesni dobu a jeji pisobeni vV ramci tématu, pohledem
riznych autord a dopadi, kterymi na nas pusobi. Detailnéji se vénuje jevum, kterymi
jsou pohybova aktivita a sport a jejich pisobeni na kvalitu Zivota cvi¢ence. Dale se
vénuje vybranym psychologickym jevim pusobicich na kvalitu Zivota jedince. V ramci
sportu a pohybové aktivity se vénuje problematice spjaté s aktivitou a inaktivitou
jedince. U téchto vybranych termint pfedstavuje, jak pozitivni stranku, tak i negativni.
Taktéz se vénuje vzajemnému prolindni danych faktord mezi sebou a jejich piesahy.
Vyzkumné Setieni vyuziva testovou baterii vice standardizovanych dotazniki, doplnéné

0 rozhovory.
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Semerak, Michal Giridhari. Combative sport and selected factors of quality of life.
Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2020. 72 pp.
Diploma Degree Thesis.

The diploma thesis deals with the sport, physical activity and subjective quality of life
of sportsmen. Characterizing this era and its influence within the topic by the views of
different authors and influences which are affecting us. In detail it deals with
phenomenons such as physical activity, sport and their influence on the quality of the
life of sportsmen. Furthermore it deals with chosen psychological phenomenons
influencing the quality of life of one. Within the sport and physical activity it deals with
problematics related to activity and inactivity of one. Within these chosen topics
presenting the positive side as well as negative. Last but not least it deals with the
mutual correlations of the phenomenons and their overlaps. The research survey uses a

test battery that compiles more standard questionnaires supplemented by interviews.
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Uvod

Diplomova price se ve struc¢nosti zaobird pohybovou aktivitou a sportem se
zamé&fenim na vztah mezi nimi a psychosocialni strankou jedince skrze vybrané faktory.

Dnesni doba miize klast na jedince mnohé naroky a plisobit mnoha stresory, kdyz
napiiklad Lipovetsky (2013) hovofi o nutnosti byt neustale rychlejsi, aby nas doba
neznicila, coz je myslenka souvisejici s dromologii. Na to miizeme navéazat myslenkami
Krause (2015). Pongs (2000) této problematice vénoval taktéz mnoho publikaci.
Ptesahem do dalSich oblasti by mohl byt Mozga a Vitek (2005) a dalSim sociologem,
ktery tématu vénuje pozornost je 1 Giddens (2009). Dnesni spolec¢nost a dobu dle Sekota
a Horna muzeme definovat jako konzumni, avSak pro Sekota dulezitéjsi je definovani
jako ,sedava spolecnost®, kdy nasledné¢ se vénuje dilezitosti sportu pravé v ramci
zvladani dnesni doby, coz je smér, ktery prace nasleduje. (Sekot, 2015, str. 11-13; Horn,
2006, str. 6-15)

Teoreticka Cast prace charakterizuje pohybovou aktivitu a sport s jejich dopady na
jedince vcetné vybranych historickych, filozofickych a dalSich pfesahti, aby doslo
K nastinu hloubky tématu. Prace tak vychazi z obord vyznamnych v této oblasti, jako je
naptiklad kinantropologie, etika, sociologie, socialni pedagogika, socialni patologie, ale
I sociologie sportu. Je potieba neopomenout vliv psychologie sportu a dalSich vcetné
psychologie zdravi a nemoci, ktera se vénuje mnoha salutoprotektivnim faktoram, které
nam pomahaji vyporadat se s tlakem a vlivem dneSni doby na jedince. DalSi ¢ast
diplomové prace se vénuje vybranym faktorim ovliviiujicich subjektivni pohodu a
ladéni jedince vcetné copingu, flow, socialni opory, smyslu pro soudrznost a dalSich.

Vyzkumna ¢ast prace v kontextu zdravého Zivotniho stylu ovétuje mozny pozitivni
vliv upolového sportu na subjektivni kvalitu Zivota cvicenct. Jako vyzkumna metoda je

zvolen experiment a polostrukturovany rozhovor.



1 Pohybova aktivita a sport

,»Pohybem se rozkryva to, co je podstatné a urcujici.” (Hogenova, 2000, str. 7)

Filozoficky zamétené Givodni tvrzeni, avSak pohybova aktivita ve svych mnohych
podobach se prolina mnoha oblastmi védy a nds samych. Pomah4d ndm mnohé si
uvédomit a mnohé prekonat a zvladat. Pohyb je pfirozenou soucasti lidského zivota.

V ramci této kapitoly je upfesnéno, CO je pohybova aktivita, sport a dalsi dilezité
terminy spjaté s touto tématikou.

Toto téma ma presahy do mnoha oblasti, at’ uz ekonomické, etické, kulturni,
sociologické, marketingové, 1ékarské, filozofické, medialni, pedagogické, volnocasové,
psychologické, armadni, rekreacni a mnoha dalSich. Pravé o pohybové aktivité a sportu
a vybranych prinicich do ostatnich oblasti pojednava tato kapitola, ale hlavné kapitoly
nasleduyjici.

Sport je znam jiz od pocatku lidské civilizace a spolu s ni ménil i svou podobu.
Nékteré prvky vsak zistaly dodnes patrné a aktualni. Mezi n¢ naptiklad patii duch fair
play. Stejné tak jako vysportované télo a inteligence spolu s dobrymi vlastnostmi jsou
dnes stale jesté platné hodnoty, které maji sviyj pravzor v kalokagathii.

Tato kapitola predstavuje zdkladni terminy, jako je pohybové aktivita a dalsi
terminy. Jes$t¢ predtim, nez predstavi vySe zminéné terminy, dojde i ke stru¢nému
ptiblizeni na historii sportu, avSak s ohledem na zaméteni prace se bude velmi rychle
ubirat potfebnym smérem danych termin a posléze i dopadii a cilim nésledujicich

kapitol.

1.1 Pohybova aktivita

Ukotveni a piiblizeni terminu pohybové aktivity bude provedeno skrze vybranou
definici porovnanou s definici ze sborniku a lexikonu, aby doslo k ukotveni terminu.
Poté nésleduji myslenky ostatnich autorti pro vétsi prehled v dané problematice.

Slovnikové definice pohybové aktivity ze slovniku Sportu a védy o cviceni je, ze
se jednd o ,,cviceni a v§eobecné pohyby, které osoba vykonava jako soucast jejich dne.*
(A & C Black Publishers Ltd, 2006, str. 161)

Na to rozsifujici kineziologicky vhled muze poskytnout Jenkins, ktery pohybovou
aktivitu definuje jako, ,,télesny pohyb, ktery je utvdren kontrakcemi kosterniho svalstva

a ktery rozsiruje spotrebu energie nad odpocinkovou uroven. (Jenkins, 2005, str. 182)



Pro porovnani ve slovenském sborniku sestaveného Brod’anym a Kovacovou
Sport a rekreacia miizeme zminit, Ze definice uvadéna Peskem a Simonkem uvadi
stejné zavery, jako ve vySe zminéném slovniku, avSak tito autoifi uvadi, ze se nejedna
nezbytné jenom o sportovni aktivitu, ale o zminény komplex kazdodennich pohybt.
(Pesek a Simonek in Brod’any et al, 2019, str. 69)

V Lexikonu sportovniho tréninku uvadi Dovalil pouze termin ,,pohybové
schopnosti, pohybové dovednosti®“ a pro nas klicovou a pohybové aktivité nejpodobnéjsi
,pohybovou ¢innost®, kterou definuje jako ,,projev motoriky ¢loveéka®, na zakladé které
je schopen ¢elit vyzvam a potfebam kazdodenniho zivota. Dale uvadi, ze lidsky pohyb
patii mezi ,,zakladni zptisoby existence®. (Dovalil, 2008, str. 144-146) To je jiz v jistém
slova smyslu definice pfesahujici i do oblasti filozofie, avSak o této oblasti vice
Vv kapitole vénujici se dopadu pohybové aktivity a sportu.

Tyto uvedené definice jsou de facto za jedno, kdy riznymi slovy popisuji jeden a
ten samy jev, ktery je u nékterych autorti mirné rozsireny o dals$i navazujici myslenky.
Nyni prace popisuje doplilujici a rozsifujici definice ostatnich autorti pro ziskéani
komplexné&jsiho vhledu.

Kinantropologickou definici pohybové aktivity podle Psotty definujeme
nasledovné: ,,Pohybova aktivita ma komplexni charakter, ktery je uren vzajemnymi
vazbami biologické, psychické, psychomotorické a socialni stranky clovéka. Pohybova
aktivita je cilesmérnou, ucelové zamétenou Cinnosti, kterd mize mit funkci adaptacniho
podnétu pro rozvoj psychomotorickych dovednosti a télesné zdatnosti. Za urcitych
okolnosti mtze také pisobit na psychickou oblast ¢lovéka a podporovat socializa¢ni
proces vcéetné interiorizace etickych a estetickych norem. Proto je pohybova aktivita
pfedmétem zkoumdni Vv riznych kinantropologickych podoborech.” (Psotta, 2003,
str. 5)

Z hlediska terminologického je potfeba osvétlit 1 pojmy pohybova aktivita a
pohybové zatizeni. Psotta v souvislosti s pohybovou aktivitou hovofii, Ze ,,pohybovou
aktivitu lze chapat jako navenek pozorovatelné pohybové chovani, které nutné vyvolava
aktivaci metabolickych a nervosvalovych funkci oznaCovanou jako zatizeni.“ Dale
upiesniuje, ze pohybova aktivita je termin nadfazeny a shrnujici celkové pohyb véetné
vnitinich procest v téle jedince a vV ramci zatizeni se jedna pouze o zminénou vnitini
odezvu na pohyb s tim, ze koncepce zatizeni rovna se pohybova ¢innost, je nespravny.

(Psotta, 2003, str. 8)



Vyse zminéné definice a nahledy na to, co je pohybova aktivita, vcelku
uspokojivé ustanovuji, co je pohybova aktivita.

Na zéavér shrnuti tohoto tématu pohybové aktivity jsou uvedeny nasledujici
definice, kdy Sekot vidi pohybovou aktivitu coby ekvivalent pohybové ¢innosti, kdy se
jedné o zvyseni pozadavku na télo pfi spotiebé energie, ktera bude vyssi, nez klidovy
stav a nasledné uvadi vycet pracovnich aktivit, véetné sportu. (Sekot, 2015, str. 26)

Sledovanim pohybové aktivity dosp&jeme Kk tomu, Ze se jedna o aktivitu, ktera je
vzdy spojena Sohybem kloubli a celkové kosternim apardtem jedince, addukci a
abdukci svalovych vldken. Toto vSeobecné znamé Psotta doplituje o dulezitost
spalovani energie a tim roz$ifuje 0 moznosti méfeni ve vyzkumu, kdy se badatel mize
zamg@fit pravé na mnoho fyziologickych projevl, a tim ji mapovat. CoZ potvrzuje
stejnymi zavery i Macek. (Psotta, 2003, str. 5; Macek, 2011, str. 1-3)

Sekot spolu s pohybovou aktivitou uvadi dalsi termin, a to fyzickou aktivitu. Zde
uvadi princip stejny, jako u pohybové aktivity, avSak v popisu dominuji vice
somatologické pojmy a definice aktivity dle intenzity do kategorii. (Sekot, 2015, str. 27)

Tato fyzicka aktivita se svym popisem jiz vice blizi definici sportu, ktery je vSak
rozebran podrobnéji v nasledujici kapitole.

Schinke a Hanrahan dale rozvadi, ze v ramci pohybové aktivity dochazi k velké
rozli¢nosti, at’ jiz v oblasti cvikt, ale i aktéru. Kde rozdily mohou byt v pohlavi,
pohybovych atributech, rase, veku, ale 1 vramci tfidy daného aktéra. (Schinke,
Hanrahan, 2009, str. 46) Toto rozsifeni zpétné se mize promitnout do preferenci typu
pohybové aktivity anebo také naptiklad do piistupu ke sportu, ptipadné motivace, které

Posledni uvadénou definici, ktera pfesdhne k dalSimu terminu, ktery je v praci
klicovy a to sport, se dostaneme k Mackovi, ktery nastini i dalsi terminy.

Macek uvadi ve spojitosti s pohybovou aktivitou nasledujici dtlezité body. Pokud
se jedna o védomou pohybovou aktivitu, ktera ma za cil zlepSit zdravi téla a fyzickou
zdatnost, jedna se o télesné cviceni, pokud vsak k témto bodim pfidame snahu o
zvyseni télesné vykonnosti, tak se jiz jedna o sportovni trénink. Rekreacni télovychovu
determinuje nizk4 nebo 74dnd soutéZivost za soucasné regenerace fyzického 1
psychického charakteru. Dale uvadi déleni na vykonnostni sport a vrcholovy,
profesionalni sport, kdy ve stru¢né definici stanovuje, Ze se jedna jiz o organizovanou

¢innost, zaméfenou a cilici na néjakou trovein. (Macek, Radvansky, 2011, str. 1)



Tato definice je jiz pfesahem ke sportu a sportovni aktivité, které je vénovéna
nasledujici kapitola, zamétujici se na vydefinovani téchto terminti.

Celkové shrnuti pohybové aktivity muze byt nasledujici. V radmci pohybové
aktivity se jedna o fyzicky pohyb, pti kterém dochazi k vyuziti kosterniho a svalového
systtmu za vydeje energie. Takovyto pohyb je nadfazenym terminem pro ostatni,
protoze jim jsou zastitény i terminy jako je sport, télesnd aktivita a veskery cilevédomy
pohyb organismu, u kterého vznikne nartst energetického vydaje, zejména v oblasti
metabolismu tukd.

1.2 Sport

Jeden piesah a prunik mezi pohybovou aktivitou, coby vSeobecnym globalnim
terminem zastfeSujicim ostatni, télesnym cvi¢enim zlepSujicim zdravotni stav a
fyzickou zdatnost a finalné pfi zdmérném zvySovani fyzické vykonnosti se prace dostala
K terminu sportovniho tréninku, jehoz ucelem byl pravé zamér navyseni fyzické
vykonnosti a posléze sport vrcholovy a dalsi, u kterého bylo typické cilit na néjakou
uroven vykonu, byl popsan v zavéru piedchozi kapitoly vénujici se pohybové aktivité.

Tato kapitola doplni tyto poznatky o dalSi definice a ndhledy autorii vcéetné
ptresaht, které dojdou rozmélnéni tohoto terminu.

Rozsifujicim pojicim terminem Vv tvodu této kapitoly byla ve spojitosti se sportem
zminéna i zdatnost. Macek a Mackova ji definuji jako ,,schopnost pfimétené reagovat na
vSechny podnéty z vnéjsiho prostiedi*. CoZ rozvadéji 1 do roviny podpory a spravného
reagovani na situace z oblasti socidlni a psychické naroky spojené s lidskym bytim.
(Macek, Mackova, 2002, str. 51)

Volkwein-Caplanova popisuje sport jako termin nejvice obecny, shrnujici lidsky
pohyb a cvieni, ktery ma v sobé mnoho vyznamu od rekreanich volnocasovych
sportovnich aktivit, vykonavanych za Ucelem kladného proZitku, fitness cviceni,
zdravotné zaméteny sport, rehabilitani sport, prestizni sport, az vrcholovy sport. Dale
uvadi, ze spravny sport ma v sob& zahrnuty jisté kategorie, které¢ ho determinuji. Sem
prave spada ,.fyzické usili, atleticnost, venkovni ¢innost, soutézivost, esteti¢nost, télo
formujici pohyb®. (Volkwein-Caplan, 2009, str. 12)

Této mysSlenky, Ze sport jako takovy je velmi obsahly termin, ktery presahuje do
mnoha oblasti, se drzi i Jansa, ktery v podobném duchu uvadi totéz, co Volkwein-
Caplanova. (Jansa, 2018, str. 127)

Tato druha definice ukazuje Vv jistém slova smyslu ustaleny nazor na to, co je

sport. Tohoto nazoru je 1 Slepickova, ktera v souvislosti se sportem uvadi Sirokou $kalu
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termind, které pod néj je mozné zaradit, coz tfeba diive nebylo mozné. Klicovym je
praveé 1 sport vrcholovy a vykonnostni véetné dalSich forem uzivanych za ucelem
posileni zdravi anebo ryze rekreacni, kdy se jedna o emocni zazitek a rekreaci, avsak to
bude vice rozvedeno v nasledujicich kapitolach. (Slepickova, 2005, str. 28) Ta v ramci
sportu jesté uvadi déleni sportu na ,.elitni, soutézni, fitness, rizikovy, pozitkaisky a
kosmeticky*, kdy prvni je jenom doménou téch, co se sportem i zivi, zatimco druhy
stavi na socidlnich kontaktech a jejich rozvoji, dalsi pak na rozvoji zdatnosti a zdravi,
rizikovy na principu adrenalinu a riziku. V ramci pozitkatského je jeji definice uvolnéna
a zahrnuje v sob¢ i sex a kosmeticky sport se zamétuje na zvySenou péci o svij vzhled.
(Slepickova, 2005, str. 32-33) Nyni prace nastini jisté presahy, se kterymi se muze
badatel v této oblasti potykat.

Spjato se sportem a jeho definici je si potfeba uvédomit i nasledujici aspekt, ktery
uvadi tieba De¢kanovsky, ze sport jako takovy sice zahrnuje nejCastéji pohybovou
aktivitu, ale vrcholovy sport a uspéch nemusi byt spjat s onou pohybovou aktivitou,
muze se jednat napiiklad o intelektudlni hry v podobé Sachli, piskvorek nebo
dovednostnich aktivit, jako napiiklad zavody formule 1, letecké zavody a ostatni
spadajici do této kategorie. (D&kanovsky, 2008, str. 16)

Sport a jeho role ¢i misto v nasi kultufe je Dékanovskym uvadén jako vyznaény
fenomén, kterému se za¢ina vénovat patfi¢na pozornost. Dale rozvadi sport jako formu
a prostfedek mezilidské komunikace a stav byti, tedy Ze se jedna ve spojitosti se hrou o
existencionalni fenomén. (Dékanovsky, 2008, str. 22-23)

Toto rozvedeni mize byt i paralelou, kterou se zaobird mnoho autorti, a to
socializaci jedince béhem sportu, ktera je zvlasté vyznamnym faktorem.

Na tuto myslenku navazuje 1 Hughson, Inglis a Free, ktefi rozvadi sport jako ritual
a socialni status a prestiz, kdy mnohdy ani neni tfeba byt aktivni, ale staci byt Cleny
klubu sportovniho a jiz na zakladé toho bude jedinec ziskéavat pozitivni hodnoceni od
spole¢nosti. (Hughson, Inglis, Free, 2005, str. 151-152) Sport jako ritual a jeho vyznam
je jiz tématem, které mize byt brano jako pozitivni dopad sportovni aktivity, proto ji
zde nebude vice rozvedeno z divodu pozdéjsich kapitol, které blize ptiblizi klady a
zapory sportu.

Jezek uvadi, ze sport je dennim chlebem pracovniho rezimu anebo se minimalné
dostava na zebticek priorit, kdy po pracovnim vykonu a stresu spojenym s dnesni dobou

si lidé musi odpoCinout, at’ jiz vramci organizované aktivity a profesionalniho
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sportovisté nebo v ramci domacich télocvicen. Déle uvadi, Ze idealni a lidmi pfijatelnou
vzdalenosti v ptipad¢ dojizdéni za sportovni aktivitou, je v ramci Casového fondu do
jedné hodiny. A v ramci dlouhodobych rekreacnich pobytti vzdalenost nehraje jiz roli.
Nemaly rozvoj také zaznamenala komercionalizace sportu v podobé riznych utkani a
sportovnich zapasu. (Eger, Jakubikova, Jezek, 1998, str. 12-13)
Déleni typi sportovci je mnoho. Vhodné zvolené je déleni Jezka, ktery déli
sportovce na:
e . vykonnostni sportovce,
e Mmasoveé sportovce,
e pfrilezitostné sportovce a
e sportovné pasivni rekreanty nebo Castéji sportovni divaky.«
(Eger, Jakubikova, Jezek, 1998, str. 15)
Sport a pohybova aktivita maji mnoho funkci ve spolecnosti, a to i v oblasti
individudlni. Tato kapitola uvedla nékteré zakladni definice, co je povazovéno za sport,

jaké jsou typy sportovcil a nastinila 1 roz$ifeni tohoto terminu.

Shrnuti

Pohybova aktivita a sport jsou terminy zésadni, avSak ne zcela jednoznacné
vymezené, kdy se dané terminy mnohdy velmi prolinaji nebo spolu relativné dost
souviseji.

Pohybova aktivita je fyzickym usilim, kdy jedinec uvadi télo do pohybu a
zapojuje svalovy a kosternim systém pfi energetickém vydeji. Mlze se jednat jak o
cviceni, tak i bézny pohyb, proto je pohybova aktivita terminem nadfazenym, a mnohdy
muze dojit i k neamyslnym uzitim tohoto terminu, kdy je nasledné potiebné upiesnit, 0
jakou aktivitu se jedna.

Sportovni aktivita je definovana Vv zdkladnim ramci jako aktivita, kterd je nad
ramec nasi pohybové aktivity, sledujici nebo zahrnujici nékteré dalsi aspekty. Mezi tyto
aspekty miize spadat naptiklad soutézivost, zvySeni zdatnosti a vykonosti.

Dané aktivity jsou praktikovany pifevazné jako volnoCasové aktivity. Sekot v
ramci Cetnosti fyzické aktivity, kterd je pro né¢ho terminem pro sportovni aktivitu uvadi,
Ze muze jit o jeji absenci, a to v pfipadé¢, Ze cvicenec nebyl aktivni v poslednich dvou
tydnech, dale pravidelnou, pokud cvi¢enec byl aktivni minimalné 5x béhem tydne po

dobu vétsi nez pll hodiny a posledni moZnosti je dynamicka, kterd je oproti pravidelné



praktikovana 3x béhem tydne za vyuziti vice nez poloviny kapacity srde¢ni a dechové.
(Sekot, 2008, str. 58)

Pro ucely této prace bude v ramci Seteni prace zaméiena prave a pievazné na tieti
zpusob fyzické aktivity, kdy vSak dana aktivita bude u cviCencii obsahovat i ostatni
druhy.

Timto shrnutim konc¢i kapitola vénovana pfibliZzeni zakladnich termint.

2 Benefity z pravidelné pohybové aktivity

2.1 Pohybova aktivita a sport ve vybranych souvislostech

Historie sportu

Sport a s nim souvisejici sportovni aktivity jsou staré¢ jako lidstvo samo. To
napiiklad doklada Grexa (2009), kdyZ ve své publikaci rozvadi sport a jeho historii od
pravéku, jak byl zaznamenany v podobé¢ jeskynnich maleb, az po soucasnost vcetné
vyvoje v riznych dobach a valecném vcetné povale€ného obdobi. Setkdme se tak s
vyvojem sportu v podobé riznych aktivit, az po hry ¢i pouze vojenskou sluzbu, ale také
I inaktivni piistup z divodu téZké doby a nedostatku ¢asu, kdy veskery volny ¢as padl
na obstaravani si obzivy a posléze s rozvojem technologii k nabyti ¢asu a rozvoji sportu.
Se sportem je dilezité zminit, ze se velmi tzce poji i S etikou a moralnimi hodnotami,
jako je naptiklad Cest.

Sport hraje dutlezitou roli v mnoha dalsich odvétvich, a to i naptiklad v armadé,
Priscak a kolektiv (2008) sestavili vyznamnou publikaci pod ndzvem Sport se jménem
Dukla, ktera shrnuje duilezitost sportovni a fyzické ptipravy a pripravy u vojaka, kdy o
nich hovofti jako sportovcich, protoze kazdy z nich musi spliiovat podminky na fyzickou
zdatnost, a toho, jak pravé mnoho sportovci reprezentujicich nasi vlast v prabéhu let
bylo z fad vojacek a vojint, ptipadné vyssich hodnosti. Dilo zahrnuje velkou Skalu
disciplin a poukazuje i na korelaci vybranych sportll, jako je napiiklad biatlon, box, béh,
atletika, stfelba, Serm, paraSutismus, plavéani ¢i jiné aktivity, s armadnim vycvikem, at’

Tento aspekt, Ze sportovni pfiprava je 1 moznou predptipravou pro armadni sluzbu
a obranu vlasti zachycuje i Mangan (2003), ktery tento trend sleduje v pribéhu historie
od pocatku lidstva a gladiatorskych her, aZ po dnesni dobu a jeji projev této myslenky i

na anglickych Skolach v relativné neddvné dobé€. Taktéz zachycuje, Ze sportovni utkani



muze zastupovat v tézkych dobach otevieny konflikt, ktery je mezi stranami nebo staty
patrny, coz je jiz zavadéjici k sociologickému a kulturnimu pfesahu.

Timto byla nastinéna historie sportu a naznaky jeho piesahu i sportovni priprava
vojaki, dalsi pfesahy jsou popsany v nasledujicich kapitolach. Dojde tak k pohledim
filozofickym, sociologickym, medicinskym a dal§im subjektivné vybranym.

Filozofie sportu

,Pohybem se¢ otevira a zjevuje svét. ... Pohyb je poznani samo.“ (Hogenova,
2000, str.8)

Mnoho lidskych myslenek v humanitnich sférach se odviji od filozofie, a proto i
tato kapitola zacala citaci a ivahou nad dopadem piesahu sportu.

Hogenova dale uvadi, Ze Zivot lidi nebo i samotného jednotlivee je jistym druhem
pohybu, at’ jiz tfeba z hlediska pozdéji vzniklé historie lidstva, a tak filozoficky posouva
rovinu pohybu do filozofické sféry. Dale uvadi, ze pravé pohyb je onim aktem, ktery
posune nase myslenky dale a umozni nam poznat podstatné. (Hogenova, 2000, str.8)

Zde muizeme vidét 1 jistou paralelu s tradovanym tvrzenim Alberta Einsteina,
ktera tikd, Ze problém nejlépe vyteSime, pokud preneseme védomi na jinou uroven, nez
na které dany problém vznikl.

At jiz pijde o koncept mindfulness, nebo flow, ktery popsal Csikszentmihalyi
(2008), anebo bojova uméni vychodu, ¢i jogova cviceni nebo védecky experiment, vzdy
nas pohyb posune k poznani, at’ jiZ to bude cilem nebo cestou.

Piipadné dany pohyb bude plnit jiny ucel, ale bude platit princip Newtonova
zakonu o akci a reakci, kdy nés a nase aktivita posune dale.

Pfesunutim se od pohybové aktivity blizce souvisejici se sportem dojdeme
K poznatku, ze vyuziti sportu a pohybové aktivity nezuistava pouze u zékladnich védnich
a sportovnich disciplin, ale promita se i do dalsich oblasti.

Nasledujici kapitoly predstavi vybrané aspekty, kdy pii svém popisu postupuji od
negativ K pozitivim a tim ptedstavi obé strany mince, aby budouci vyzkumnik mél
ptehled, pokud mozno co nejvice komplexni shrnuti.

Fyziologie sportu a télesna zdatnost

Tato ¢ast uvede zakladni informace o svalech, jejich fyziologii, druzich cviceni,
aby bylo mozné pozdéji 1épe zaradit nebo popsat cviCence v ¢asti vénované vlastnimu
Setfeni a uvede moznosti, kterymi si mize bézny clovék métit vykonnost a sledovat

progresivni nebo stagnujici tendenci svého sportovniho vykonu.



Télesna zdatnost je néco, co se pii sportu utvari i vyuziva. Macek, Mackova o ni
hovoii jako o ,,schopnosti pfimétené reagovat na vSechny podnéty z vnéjSiho prostiedi*
a dale uvadi tfi jeji slozky. Jedna se o nasledujici schopnosti. Schopnost:

¢ .maximalniho vydeje energie acrobn¢ nebo anaerobng,

e dokonale ovladat neurosvalové funkce, silu a techniku a

ekontrolovat psychické faktory, motivaci a taktiku.“ (Macek, Mackova, 2002,

str. 51)

Nyni vice k funkci svalové. Sval jako takovy je hlavni hybnou jednotkou, ktera
spolu s kosternim aparatem nam umoznuje pohyb. Svalova vlakna se dé€li na ¢ervena a
bila vlakna, kdy kazdé plni jednu ze svych funkci, a to bud’ dlouhodobé&jsi aktivity
anebo impulzivni svalové kontrakce umoziujici nam prudky a rychly pohyb, kterym je
naptiklad sprint. Tuto zdkladni somatologickou znalost hloubé&ji rozvadi Broz
Vv publikaci Rusavého. (Rusavy, Broz, 2012, str. 21-23)

Podle typu zapojeného svalstva popisovaného V predchozim odstavci se dale
pohyb déli na aerobni a anaerobni, podle toho, zdali ke své ¢innosti potiebuji kyslik
anebo energii ziskavaji z jiného zdroje RusSavy dale uvadi, Zze u anaerobnich sportt
dochazi primarné k budovéni svalové hmoty napiiklad skrze posilovani, a tyto sporty
jsou charakteristické velkym silovym snazenim obvykle o kratké dobé trvani, které je
vhodné i u starSich diabetiki z dGvodu udrzeni aktivni svalové hmoty. (Rusavy, Broz,
2012, str. 38-39)

Spolu se sportem si muzeme klast otazku, jak dlouho by se méla aktivita
provozovat za uCelem zdravotnich pfinosti. RuSavy na zdklad¢ zahrani¢nich zkuSenosti
uvadi, Ze 20-60 minut aerobniho cviceni o stfedni ¢i mirné zatézi pii opakovani 3-5x
tydné zlepsi nasi vykonnost stejné tak v ptipadé€ anaerobniho cviceni trvajiciho 10 minut
pfi vysoké intenzité a opakovani 2-3x denné. (RuSavy, Broz, 2012, str. 43)

Vyzkumnik zabyvajici se mapovanim veli¢in sportu, pohybové aktivity a dalSich
se muze zaméfit dle Psotty na mnohé ukazatele, at’ jiz ryze exaktnich nebo ostatnich,
kdy mezi nejzasadngjSi patii energeticky vydaj, kyslik v krvi, srde¢ni aktivita,
akcelerace, prekonana vzdalenost, dale dotazniky a pozorovani. (Psotta, 2003, str. 15-
31) V nasem piipadé bude realizované dotaznikové Setfeni doplnéné o rozhovor, avsak
existuji 1 jind méteni, kdy jiz bézné populaci jsou plné€ dostupna zatizeni méfici 1 vétSinu

uvadénych faktort.
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2.2 Pohybova aktivita a télesna vychova u déti a mladeZze
., Je-li dité zdatné, je v dospélosti uspésnéjsi.* (Galloway, 2007, str. 7)

V dnesni dobé se hojné¢ diskutuje problematika nesportujici a ani pohybové
aktivité se neveénujici mladeze, ktera tak nejen ztraci zakladni pohybové dovednosti
pocinaje jednoduchym chycenim jim hozeného pfedmétu nebo jiz samotné hozeni
predmétu nékomu, ale také si vytvaii mnohé zdravotni problémy spojené se sedavym
zivotnim stylem od obezity po psychické problémy.

Tuto myslenku podporuje i1 Sekot, kdyz popisuje trend soucasné mladeze
v podob¢ tpadku zajmu o sport a piimo vyhybani se mu v ramci napIné volného Casu.
(Sekot, 2015, str. 7)

Nasledné na to muzeme navazat zavéry Engela, ktery to rozvadi, ze ve spojitosti
se Spatnou stravou, nedostate¢nym pohybem dochazi k nerovnovaze, ktera nasledné
muze vyustit v mnohé psychosomatické a somatopsychické poruchy, kdy v mnohych
vidi spole¢nou pfi¢inu, a to stres. (Engel, 2009, str. 6-7) Zde je dalezitou zminkou i

potieba zdravého Zivotniho stylu v podobé& spravné volené a vyvazené stravy.

Tohoto trendu si v§ima i Galloway, ktery spatfuje velikou dulezitost pravé v
pohybu u mladeze, ktera se nau¢i nejenom ovladat své télo, zlepsi si své sebevédomi a
s nim dle Gallowaye i ziska pravé sebevédomi nutné k uspéchu v zivoté, ale s velkou
pravdépodobnosti se dle vyzkumu vyhne i mnohym civilizacnim a degenerativnim
onemocnénim. (Galloway, 2007, str. 7-8)

Hogenova uvadi 1 hlubsi pohled na télesnou vychovu, kde uvadi vycet zakladnich
fyziologickych aspektil a piiznivych dopadi na jedince, které jsou zndmé z 1ékarskych,
psychologickych a ostatnich véd, které se né&jakym zpisobem dotykaji sportu nebo
pohybové aktivity, ovSem tento aspekt rozsifuje o ,,spoluvytvareni habitudlniho smyslu
lidského zivota“. (Hogenova, 2000, str. 10) Timto dochazi k piesunuti jiz do socialni
oblasti a naznacuje prvky socializacniho procesu.

Télesnou vychovu v dnesnim pojeti mizeme z filozofické roviny vratit i
k antickym idealiim, kdy tento bod nejlépe vystihuje Hogenova, kdyz tika, ze ,télesna
vychova, sport, rekreace pohybem, to vSe musi ziskat ucel vyssi a dlstojnéjsi, totiz
ovlivitovat podstatnym zpisobem ndpln celého Zivota od déti po starce. T¢lesna

vychova se musi stat tim, co byla antickd Kalokagathia...* (Hogenova, 2000, str. 10)

11



Pohybovou aktivitou u déti se zabyva i Macek, kdyz fika, ze pohybova aktivita
déti je ,,podkladem pro budouci dobry zdravotni stav v dospélosti* a ,,nedostatek a nizka
intenzita pohybové aktivity v détském véku ohrozuje dal$i vyvoj i zdravotni stav a
vykonnost v dospélosti.” (Macek, 2011, str. 127)

Na toto navazuje i myslenka Hogenové a to, Ze starani se o pohyb znamena
schopnost postarani se o cely zivot. (Hogenova, 2000, str. 10) Tato myslenka navazuje i
na tradice bojovych uméni, ktera si kladou za cil jit svou cestu hrd€ a az do konce, kdy

onoho konce mame docilit sami bez nutnosti, aby ndm druzi pomahali.

S ohledem na pozitivni dopad cvi¢encti uvadi Galloway vycet pozitiv, ze kterych
budou uvedeny zdkladni, Ze zdatné déti:
e maji radost ze Zivota,
e jsou zodpoveédngjsi,
e maji spravné stravovaci navyky,
e jsou chytré a dalsi.
(Galloway, 2007, str. 10)

Vyzkumy z oblasti sportu a jeho dopadu hezky mapuje a shrnuje Galloway a na

zaklad¢ jeho prizkumu realizovanych prizkumu je mozné uvést, Ze:

- 12 vyzkumt potvrdilo svym zaméfenim piimy pifiznivy dopad pohybové aktivity
na Skolni vysledky, intelektudlni oblast a dosaZené vzdélani.

- Z ostatnich uvadénych vyzkumu 8 potvrdilo pfiznivy vliv na mozek, kognitivni
procesy a psychické stavy.

- Dal§im souhrnem 14 vyzkumi dilezitost a ptiznivé dopady zdravého stravovani
na uroven intelektu, kognitivnich funkci jedince, zdravi, $kolniho prospéchu,
psychického stavu nebo sebevédomi a tspéch v socialni oblasti.

- Alarmujicim bylo zjisténi 12 vyzkumi, které reflektovaly soucasny trend
v podob¢ narustu obezity u déti a snizeni jejich pohybové aktivity.

- S ohledem na casto slychané namitky na Skodlivost sportu uvadi 16 vyzkumi,
které potvrzuji, Ze prave sport a pohybova aktivita s mirou a rozumem praveé
télo posili a udrzi ho i1 dlouho ve stafi zdravé a piipadny vyskyt negativnich
dopadi neni o nic moc vétSi nez v bézné populaci. (Galloway, 2007, str. 10-

18)
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V souvislosti s détskou obezitou uvadi Macek, ze pohybova aktivita je stale
nejvetsi preventivni faktor a Ze riziko pretizeni u ditéte je minimalni, kdy nejvhodnéjSim

tréninkem je vSestrann¢ zamétené cviceni. (Macek, Radvansky 2011, str. 128, 138-139)

Jakym zplsobem se na tématiku dale nahlizi v zahrani¢i, mize byt pfiblizeno
Gatzem, Messnerem a Ball-Rokeachovou a jejich spole¢nou publikaci, ve které uvadi
pozitivni dopady sportu na mladez v mnoha oblastech.

Oni samotni se zamétuji na Sest klicovych oblasti, a to ,,fitness, zdravi a well-
being* coby jeden celek, kde hovoii o dulezitosti rozvoje fyzické zdatnosti ve spojitosti
S navazujicimi terminy, coz bude i z vybraného pohledu pfedmétem nasledujicich
kapitol, véetné toho, ze ¢lovek, ktery je fyzicky zdatny se 1épe vyhne nasili pachanému
na jeho osobé.

Dalsi zklicovych oblasti je rozvoj ,socidlnich kompetenci®, které jedinci
pomohou se zvladanim problému v pribéhu zivota, kdy pravé détskd hra vytvori
rozli¢né interakce, pii kterych se jedinec v ramci socializa¢niho procesu mnohému
nauci a posune dal ve svém vyvoji. Dopad pozitivniho vlivu sportu na uroven a vztah
mezi fyzickou aktivitou, pfijetim vrstevnikd a souborem dovednosti jednani na arovni
mezilidskych vztahi shrnuji uvedenim dvou vyzkumt, které se danému tématu
vénovaly.

Na socialni kompetence autofi navazuji s ,fyzickou zdatnosti pojici se
sebevédomim®, kde dilezitym bodem je, ze pravé sportem se dit¢ nauci to, co fika
znam¢ prislovi a to, Ze bitva mize byt prohrana, ale valka nikoliv. Dité se tak nauci
zdravé€ pfijmout i svlij neuspéch a zlistat nadale sebevédomym i poté, co ¢eli netispéchu,
tak si pravé vzpomene na své predchozi uspéchy. V této fazi je u déti dulezita role
trenéra nebo rodice, ktery je prave timto provede.

Navazanim je pak oblast ,,moralniho vyvoje“, kde dit¢ se nauc¢i moralnim
hodnotam, duchu fair play a ohleduplnosti. Zde je velmi vyzdvihovana role trenéra,
ktery pomaha svéfenci s rozvojem v této oblasti. Ze zajimavého a mnoho let znamého
pohledu uvadi i paralelu s bojovymi uménimi, kde respekt vuci soupefi je velmi
dulezity, stejn¢ jako psychicka pfiprava i skrze meditaci a hlubsi uceni, které¢ vedou 1
K pozitivnimu dopadu zjisténému skrze vyzkumy, kdy zavéry uvedly, Ze tato forma
cviceni se projevila v podobé nizsi hladiny tzkosti, agrese, a pravé rastem zdravého

sebevédomi a socialnich dovednosti.
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Moralni vyvoj, jak byl nastinén v pfedchozim odstavci, jiz naznacoval ptichod
dalsi oblasti a to ,,agrese a nasili“, kdy ob¢ oblasti na sebe vzajemné plsobi. Pravé sport
svymi pravidly penalizuje Spatné chovani, odménuje spravné a vhodné vzorce chovani a
skrze aktivitu umozituje mladezi naucit se zvladat agresi, ktera mize plynout naptiklad
z neuspéchu. Timto zplGsobem pravé dochdzi Kk mensimu vyskytu juvenilni trestné
¢innosti, coz autofi potvrzuji rozborem dvou programt, které potvrdily, Ze sport byt
muze naucit i Spatnému chovani, tak je pfevazné kladnym a pozitivné formujicim
faktorem ptlisobicim na mladez.

Posledni oblast, a to ,,vzdélani“, se vénuje a dochazi ke stejnym zavéram jako
vyse zminéné dopady zjisténé Gallowayem, a to paralelu mezi sportem a prospéchem ve

Skole. (Gatz, Messner, Ball-Rokeach, 2002, str. 31-41)

Ve spojitosti s hodnotovym Zebiickem a dobrymi vlastnostmi, jako je napiiklad
Cest a dalsi, které si muze jedinec osvojit pravé v ramci vzdélavani a rozvoj skrze
sportovni aktivitu, ¢i t€lovychovu se dostava opét k vyssim idedliim pojeti sportu.

Hogenova uvadi pfesah pohybové aktivity od fyzického k zdsahtim 1 v dalSich
oblastech, a to k pferodu a dopadu i do oblasti duchovni, kterou rozviji o myslenky
Descartova ,,psychofyzického paralelismu®. (Hogenova, 2000, str. 34)

Spojenim filozofie a pedagogiky ve spojitosti s pohybovou aktivitou uvadi
Hogenova zajimavou myslenku, kdy vychéazi z antického déleni duSe na tfi ¢asti, kdy
praveé thymos je ta, jenz se rozviji a vytvafi pravé diky té€lesné vychove, ktera nasledné
prenesena do emotivni sféry byva oznacena jako ,stateCnost, odvaha®, kdy ovSem je
potieba, aby byla vedena prvni, kterou je cit. (Hogenova, 2000, str. 88-89)

Debaty zasvécené kalokagathii se, jak uvadi Hogenova, napliuji skrze pécéi o dusi
a telo, coz se pozd¢ji prenasi k nejvice uzndvané etické ctnosti a to vybornosti/zdatnosti,
ktera se promita do idealu olympijskych her. (Hogenova, 2000, str. 92-93)

Sport ma mnoho pozitivnich vlivii na mladez. Vyse zminéné potvrzuje i Houlihan
ve své publikaci, avSak kazdd mince ma svij rub i lic, coZ rozvadi v podob€ rizik, které
¢ekaji na mladého sportovce, ktery miize byt zneuzivan v rdmci vykonnostniho sportu,
kdy trenér a ptipadné ostatni ho mohou tladit za hranu moznosti a i k nezdravym
navykiim v podob¢ dopingu a dalsich. (Houlihan, 2008, str. 106-107)

Toto riziko vSak neceka jenom na vrcholového sportovce z fad mladeze, ale i
dospélé populace. Proto se tato kapitola vrati k tomuto tématu rizika sportu pozdéji.

Nyni nasleduje samotné shrnuti této kapitoly.
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Shrnuti

Kapitola ve stru¢nosti nastinila negativa sportovni a pohybové inaktivity véetné
rychlého vhledu na sportovni aktivitu u mladdeze v dnesni dobé a citace vybranych
zaveéra z ruznych studii. Posléze doslo k popisu pozitivnich a preventivnich aspekti u
mladeze, az po popis rozvoje hodnot, které je mozné osvojit si pravé v raném veéku pii
sportu.

Sport a pohybova aktivita ma mnoho neopomenutelnych aspektt a roli v zivoté
ditéte. Od fyzické dovednosti a zdravotnich dopadi, az po moralni a etické ctnosti
véetné dalSich pozitivnich psychickych aspektt, které mu pomahaji v budoucim Zivoté.

Z tohoto divodu je pravée tato kapitola dulezita, protoze nastinila hodnoty, které
jsou v socialnich interakcich a zvladani Zivotnich téZkosti a jejich pifekonavani velmi
dualezité, a pravé sport ma zna¢ny formujici potencidl v této oblasti.

Dité se musi naucit témto vécem, protoze posléze formuji jeho budouci uspéch
Vv dospélosti a ovliviwyji i Sirokou spolecnost a paletu jeho moznosti. Dalsi kapitola
uvede zdravotni dopady pohybové aktivity a sportu u dospé€lého jedince a dalsi aspekty
sportu a sportovni aktivity. Dulezitym zjiSténim je skutecnost, Ze pravidelnd pohybova

aktivita v détstvi a adolescenci zpravidla pietrvava v produktivnim véku i ve stafi.

2.3 Pohybova aktivita a zdravy Zivotni styl

Pohybova aktivita a sport plni mnoho funkci a napomaha jedinci v mnoha
ohledech, a tak zasadné ovliviiuje kvalitu jeho zivota, véetné psychickych stavi. Stejné
jako v pfedchozi kapitole dojde nejdiive Kk nastinéni dopadd absence, piipadné
nedostatku pohybové aktivity nebo i ptesahu, co se ty¢e sportu. Jak jiz bylo v piedchozi
kapitole uvedeno na zakladé vyzkumi mnoho pozitiv, tak i pfesto mizeme ve
spole¢nosti nékdy slyset pejorativni hlasku ,,sportem ke zdravi a trvalé invalidité”. Toto
vSak bylo védecky skrze shrnuti vyzkumi vyvraceno v ptedchozi kapitole, kdy Zivot
sportovcd nikterak neutrpi na kvalité zivota, ba naopak pii komplexné&j$im shrnuti a
pohybu srozumem zna¢né zivot zlepSuje. Naopak, dlouhodoba nebo celozivotni

pohybova inaktivita pfedstavuje zavazny rizikovy faktor.

Fyziologické aspekty
Dusledky inaktivity a nedostate¢né pohybové aktivity uvadi na zékladé studii
Macek nasledujici. Ortostaticka labilita, snizend schopnost piijmu kysliku, pokles

objemu svall, ztrata bilkovin, sniZzeny objem cirkulujici krve, pokles fibrinolytické
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aktivity, vyplavovani véapniku zkosti, zména metabolismu sacharidi, negativni
dusikovd bilance, poruchy koordinace pohybi, sniZzeni metabolismu a mistniho
prokrveni, kdy tyto dopady je mozné sledovat jiz po kratké dob¢ bez pohybové aktivity.
(Macek, Radvansky, 2011, str. 30-31) Tento popis je praktickym a fyziologickym

ptehledem toho, jak jedinec a jeho télesna schranka bude chatrat.

Psychologické aspekty

Mezi dalsi Mackem uvadéné problémy subjektivniho razu zplsobené nizkou
pohybovou aktivitou, které se vyskytuji a kterym celi 1¢kafi u svych pacienti ve své
praxi, jsou ,,dusnost pii malé zatézi, rychld unavnost, zvySend nervozita, poruchy
spanku, pocity slabosti, zavraté, pocity pracovni neschopnosti, bolesti hlavy, bolesti
Vv zadech, pocity studenych koncetin, busSeni srdce,” kdy tyto projevy mohou vyvolat u
citlivého jedince skute¢né choroby. (Macek, Radvansky, 2011, str. 31) Symptomy
tohoto charakteru, které jsou zminovany v zavéru, jsou jiz ukazkovym ptikladem
psychosomatickych obtizi. Proto je dilezité se pohybové aktivité a idealné rekreacnimu
sportu vénovat. Stejné€ jako u déti pak plati poznatky piedchazejicich kapitol, a to vliv
naptiklad na snizeni uzkosti. Kdy, pokud dojde k porovnani pfiznakt tGzkosti, budou
tam obsazeny i spole¢né projevy jako na zacatku tohoto odstavce.

Problematikou inaktivity se zabyva i Sekot, kdy pravé v zivotnim stylu dnesni
sedavé spolecnosti, ktera nesportuje, vidi hrozbu, ze timto zptisobem dojde ke zkraceni
Zivota jedince a rozvoji mnoha kardiovaskularnich a civilizacnich chorob. Déle hovofti o
pohybové nedostatecnosti a dava vycet jejiho projevu na psychickém stavu jedince. Ta
se projevuje ,,impulzivnosti, podrazdénosti, snizenou schopnosti koncentrace a
sebekontroly, v nékterych piipadech ptimo zvySenym psychosomatickym neklidem ¢i
dokonce agresivitou. (Sekot, 2015, str. 13, 16) Tento odstavec se promitl jiz v pfedchozi
¢asti, kdyz byl popisovan pozitivni dopad sportu u mladeze. Zde zminéné problémy
pravé byly uvadény, Ze se sportem odstranuji, ¢i jinak eliminuji a snizuji dopad
pusobeni na jedince. Body zminéné v této kapitole je mozZné otocit a doSlo by okamzité
k ziskani pozitivniho dopadu sportovni a pohybové aktivity.

Tato kapitola ve své struCnosti shrnula vybrané prvky dopadii inaktivity na
jedince. Je mozné se vénovat rozboru vice do hloubky, avSak zékladni nastinéni dopadi
na fyzickou stranku a dusevni stranku jedince bylo naplnéno, proto se prace ubere

smérem pozitivniho zaméteni, a to pfinosem sportu a pohybové aktivity.
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2.4 Sport a pohybova aktivita v kontextu kvality Zivota

Tato Cast rozebira sport a pohybovou aktivitu z hlediska jejich pfinosu na zdravi,
psychicky stav, well being, a pokud mozno dalSich oblasti. Dojde k rozboru ucinki
preventivnich ve vybranych oblastech, stejné tak jako nastin i v oblasti terapeutického
vyuziti sportu. Na zavér je shrnuti a dalsi kapitola vénovéna i praktickym informacim,

které by se mohly hodit zacinajicimu sportovci.

Zdrava strava

Abychom mohli zacit sportovat a dle zakladni definice vykonavat aktivitu, ktera
V sob¢é obsahuje energeticky vydaj, je dobré opét vénovat par fadkl i tomuto tématu
stejné, jako tomu doslo i naptiklad v kapitole vénované sportu mladeze. Pravé potieba
nebo jina pohnutka sportovat vétSinou muze piimét jedince i ke zdravé stravé, a tim
zlepsit kvalitu jeho Zivota.

Spolu se sportem je v mnoha publikacich vyzdvihnuta dilezitost pravé stravy, coz
neni vyjimkou ani v publikaci Macka, kde Radvansky uvadi, ze v dne$ni dobé nam
nechybi zddnd z makroZivin a je i sporny hit dneSni doby v podobé dopliovani
nékterych stopovych prvkl. Déle pojednava o zdravé vyziveé a zivotnim stylu ve spojeni
s pohybem, jako prevenci vzniku civiliza¢nich chorob a dtlezitym faktorem za Géelem
udrzeni si spravné télesné hmotnosti a tzv. nutnosti vysoké konzumace bilkovin ve
stravé, ktery jak uvadi, neni vilbec potifeba pifi béznych pohybovych a rekreacnich
aktivitach. (Macek, Radvansky, 2011, str. 119-120) Tato myslenka samotna je jistym
shrnutim pozitivniho dopadu pohybové aktivity a stravy coby preventivnim faktorem
v boji s civiliza¢nimi chorobami.

Macek a Mackova se tomuto tématu vénuji 1 v dalsi publikaci, kde je i rozbor
dulezitosti jednotlivych slozek potravy. Véetné vys$siho mnozstvi piijmu bilkovin u
silovych sportd. Dale uvadi, v jakém slozeni a s jakym Casovym odstupem jist pred
zavody a dalSi specifika stravy u sportovci, at’ jiz rekreacnich nebo vrcholovych.
(Macek, Mackova, 2002, str. 16-21) Slozeni stravy sportovct je jiz v dnesni dobé velmi
diskutovano, stejn¢ jako u bézné populace, kdy je velmi patrny rozvoj mnoha
alternativnich dietologickych smért, které se liSi pravé ve sloZeni obsahu téchto latek,
poptipad¢ jejich zdroji. Mnoho autord se v€nuje problematice stravovani, a tudiz je
dilezité ji zminit i zde, aby bylo patrné, Ze strava hraje velmi dilezitou roli i v této

oblasti, avSak prace se zaméfuje vice na ostatni aspekty svéta pohybovych aktivit.
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S nadsazkou by se dalo fict, ze sportujici jedinec, aby podaval potiebny vykon
nebo se alespon udrzoval v pozadované kondici, tedy musi byt i dobfe se stravujici
jedinec.

Somatika jedince

Psotta uvadi, ze pravé pohybova aktivita ma velmi vyznamny pozitivni vliv na
zdravotni stav a zdatnost jedince, ba rovnou i celé populace. (Psotta, 2003, str. 5)
Logicky, pokud je zdravy jedinec, tak vice téchto jedinct pak jiz tvoii spole¢nost a tim
dojde i k mnohym pozitivnim zménam mezi lidmi a Vv mnoha dalSich sférach.

Sport ma taktéz cCasté vyuziti i v ramci boje s diabetem, coz doklad4 i Rusavy.
»Sport mirné intenzity ma u vSech typi diabetu jednoznacné ptiznivy Ucinek. Fyzicka
aktivita zvySuje inzulinovou senzitivitu u diabetikQi 1. 1 2. typu, ma stézejni ulohu
v prevenci Kkardiovaskularni morbidity i mortality ovlivnénim rizikovych faktort
aterosklerézy, ptispiva k redukci hmotnosti, predev§im visceralni tukové hmoty, a
pomaha budovat aktivni svalovou hmotu.” Jsou zavéry uznavaného profesora a doktora
Zdetika RuSavého, ktery dale dodava, Zze sport mé i dopad na vydrz, kontrolu hladiny
cukru a také Ze je jednim z dilezitych preventivnich faktorti v rozvoji diabetu. (Rusavy,
Broz, 2012, str. 1)

Sekot uvadi s ohledem na medicinské zavery, ze ,,pro zachovani zdravi je pohyb
naprostou nutnosti.” Daéle, Ze sport zlepSi vykonnost organismu a nabizi Siroky vycet
sportovnich aktivit, kterymi toho mizeme docilit. (Sekot, 2015, str. 13)

Rusavy taktéz uvadi globalngjsi uinky cviceni bez jiz uvedeného zaméieni na
prevenci a boj s diabetem, kdy uvadi, ze ,pravidelna fyzicka aktivita je pfinosna.
Predstavuje prevenci kardiovaskularnich chorob, zvySuje nebo udrzuje objem
metabolicky kvalitni svaloviny a sniZuje objem visceralniho, po strance aterosklerdzy
velmi rizikového tuku.” (Rusavy, Broz, 2012, str. 13)

Tyto popisy poskytuji nahled na zdravotni dopady sportu a pohybové aktivity
vSeobecné a ve spojitosti s diabetem. Dale pak je uvadén i obecnéjsi pozitivni dopad
sportu na somatickou stranku jedince.

Macek zamétuje pozornost na rozbor mnohych dalsich pozitivnich dopadii sportu,
pohybové aktivity, at' jiz v oblasti prevence nebo terapeutického vyuziti. Mezi
problémy, u kterych se tohoto vyuziva, uvadi pohybovou aktivitu jako prevenci
osteoporozy, pohybovou aktivitu v détském véku jako prevenci ICHS v dospélosti. Dale
uvadi, Ze pravé nedostatek pohybové aktivity mlZze zapficinit pocatek starnuti, a prave

pohybova aktivita miize proces starnuti vyznamné ovlivnit. (Macek, Radvansky, 2011,
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str. 137-143) Zde se jiz sportovci dostava i naznaku piiznivosti dopadu sportu na
procesy starnuti, stejné jako vybranych problému kloubniho aparatu.

Macek uvadi, ze ,,od zvySené pohybové aktivity se ocekava zpomaleni, zastaveni
¢1 dokonce odstranéni negativnich vékovych zmén. Méla by se zvysit sila, flexibilita 1
kardiorespiracni zdatnost...pravidelna pohybova aktivita minimaln¢ stfedni intenzity
snizuje riziko pfedcasného umrti.” (Macek, Radvansky, 2011, str. 143;149) Srdce je
jednim ze svalu té€la. Bez ného by Zivot nebyl, stejné jako bez ostatnich svald. Svaly je
potfeba trénovat, jinak télo ho pfestane zasobovat béznym mnozstvim kysliku, jako pfi
provozovani pravidelné sportovni aktivity a dana svalova schopnost clovéka klesa. Tim
se da 1 z jiného uhlu pohledu vysvétlit vyse zminéné.

Imunita ve spojitosti se sportem je pii nejmensim zajimavym aspektem, kdy
Macek uvadi, ze u vrcholovych sportovci dochdzi na vétsi vyskyt infekei, zatimco
»pohybova aktivita stfedni intenzity provadéna venku naopak imunitu zvysSuje.
(Macek, Radvansky, 2011, str. 203) Spolu s tim souvisi i negativni stranka dopadu
sportu, avSak o té se prace zmini pozdéji. Logicky ramec tohoto je, ze na vrcholového
sportovce plsobi velikd zatéz, ktera se promitd na psychickém stavu atleta. Ten pod
mnohdy existencnim tlakem musi podavat vysoké vysledky a sport tak ztraci pozitivni
dopad, ktery by mohl ziskat z divodu, Ze jiz se nejedna 0 sport a dobry pozitek z ného,
ktery by ho posiloval, ale stresor, ktery milize snizovat pravé kvalitu jeho Zivota.

V ramci dalSich vyuziti a pfiznivych dopadii pohybové aktivity uvadi Macek, Ze
vramci lécby CHOPNu zvySeni pohybové aktivity zpusobi 1 snizeni potieby
podavaného kysliku. Pozastavenim se u respirac¢nich problémi najdeme v ramci boje
s astmatem dileZitou roli pohybové aktivity jako terapie. Stejné€ tak jako pfimo lécbu
samotnou u vsech stupnd diabetu. (Macek, Radvansky, 2011, str. 206-223)

Psychosocialni stranka jedince

Kraus v Mackové publikaci se vénuje duilezitosti pozitivnich dopadi pohybové
aktivity na psychicky stav jedince, kdy tato aktivita ,,podporuje vytrvalost, vykonnost a
pocit souznéni.“ Hlavnim tématem jeho piispévku vsak je vyuziti pohybové aktivity u
osob trpicich epilepsii a jeji nutnost u chronickych neurologickych onemocnéni. (Kraus
in Macek, Radvansky, 2011, str. 223-231)

Dad’'ova v Mackové publikaci uvadi, ze ,,v preskripci pohybovych aktivit hraje
velkou roli i motivace a adherence k pohybové aktivité.” Pokracuje vyctem mnoha

proménnych, které tyto dva aspekty ovliviiuji od socidlné psychologickych prvki, jako
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je setkdvani se s prateli pii cviceni po typ ¢i dostupnost trenéra a mnoho dalSich
psychologickych procest. (Dad’ova in Macek, Radvansky, 2011, str. 234)

Jak nalozit se stresem je zmin€no vétSinou v kazdé publikaci zabyvajici se touto
tématikou. Novak uvadi, ze dilezité je pireladit a nasledné uvadi, ze poslech hudby,
relaxace, ale i mnoho druhti pohybové aktivity véetné jogy nebo prosta prace je velmi
dobrym copingovym nastrojem. (Novak, 2004, str. 106-113)

Resime-li pozitivni dopad psychologické tirovné v kombinaci s fenomenologii a
prozitkem spjatym se sportem, tak i Hogenova uvadi, ze ,,problémy existence se mohou
fesit cestou Cistého prozivani ve hie.” (Hogenova, 2000, str. 16)

S mindfullness a pottebou védomi se potykd také Hogenova ve svém dile, kde
uvadi, ze ,,daleko lep$i je sportovat pro prozitky pro evidentni prozitky, které jsou vzdy
nepochybnym a hlubokym stvrzenim vlastni existence v uritém ¢ase, prostoru a
osmyslnéni“. (Hogenova, 2000, str. 12)

V souvislosti, ktera je paralelou k flow uvadi Hogenova, ze pravé onen zazitek a
prozitek ze sportu nas vysvobodi od naSich starosti kazdodenniho Zzivota a pienese nas
do ptitomného okamziku, ¢imz se opétovné dostavame i k pojeti mindfullness.
(Hogenova, 2000, str. 17)

Spojitost a rozsifeni kinantropologie rozsifuje Hogenova za slovnikovy ramec.
Kdyz tiké, ze ,kinantropologie svymi praktickymi implikacemi zasahuje do problému
existence, zasahuje velmi podstatnym zptisobem do smyslu zivota jak jedince, tak
spolecnosti. ... Kinantropologie se tak stdva nejen ndvodem, jak cvicit.“ (Hogenova,
2000, str. 21)

Sport jako takovy podporuje i vztahy dle Slepicky, ktery se vénuje rozboru
socialnich interakci u sportovnich skupin. Zvlast¢ dulezité prvky takového fungovani je
autonomie skupiny, sdileni intimity, kterd se sportem a pohybem téla poji, to
samoziejmé plati u skupin, které jsou mensi, avSak jiz blize neuvadi, aby se dalo
piresnéji urcit, kdy jiz dany aspekt nebude platit. Dale hovoii o kohezivité, ktera je velmi
dulezitym prvkem, at’ jiz jedince nebo i socialni opory, ale i prostiedku k dosahovani
vysledku. Dale vyzdvihuje i pozitivni hodnoty, které mohou byt praveé skupinou sdilené.
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, str. 128-133)

Jak jiz v kapitole vénujici se détem a jejich pohybové aktivité byla zminka o
socializa¢ni funkci sportu, tak i tuto myslenku zastava Slepicka. At jiz se bude jednat o
ziskani spoleCenské nebo vlastni identity, konformitu, sebepojeti, schopnost zvladat

frustraci, svou povinnost vic€i spolecnosti, solidarnost, identifikace se vzory,

20



sebeprosazeni. To vSe jsou hlavni socializa¢ni oblasti uvadéné Slepi¢kou v souvislosti
se sportem. Jak je jiz pro Slepic¢ku typické, tak uvadi i negativni stranku tohoto procesu,
kdy jedinec bude ovlivnén §ir§im okolim anebo jiz v izkém okoli sportovcu, kde se
vyskytuji nezadouci jevy a Vv ramci puisobeni skupiny se dostane na scesti. (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2009, str. 107-122) Timto doplnénim kon¢i vyc¢et riznych autord na
téma piinosu pohybové aktivity v riznych oblastech a nasleduje globalnéjsi shrnuti, o

¢em predchozi kapitoly hovotily.

Shrnuti

Tyto kapitoly shrnuly negativni dopad pohybové a sportovni inaktivity a nasledné
rozvedly priznivé dopady a pusobeni sportovni a pohybové aktivity, kdy kapitoly
navzdjem utvaieji subjektivni a bohaty vycet pozitiv, vychdzeji z mnoho odbornych
publikaci. Takto postupovaly rozborem u mladeze a déti. Praveé v détském véku dochazi
k utvafeni hodnot a dalsich vlastnosti jedince, které si S sebou nese v podob¢ socialni
vybavy do budoucnosti. Ptislovi fikd, Ze co se ¢lovek v mladi nauci, ve stafi jako kdyz
najde. Tohoto principu plati 1 zde. Zavéry této kapitoly taktéz potvrzuje i Slepicka,
Hosek a Hatlova (2009), kdy jejich publikace slouzila jako jakysi dodateény zdroj
ovéiujici smér a zavery této prace.

Stejného potvrzeni doSlo 1 v rdmeci zjiStovani vySe zminénych dopadi v dospélé
populaci skrze publikaci Macka, Mackové (2002), ktefi se vénuji dopadim aktivity a
inaktivity ve sportovni oblasti z velmi védeckého exaktniho pohledu a mnoha rizna
méfeni.

Sport a pohybova aktivita ma mnoho pozitivnich a télu prospéSnych piinosi.
Mize jit tfeba o prevenci nemoci nebo starnuti, stejné tak muize dojit k uziti v rdmci
terapie pii riznych nemocech. Z hlediska psychologického a sociologického dochazi
k budovani mnoha dilezitych faktord. At jiz pijde o posilovani nezdolnosti,
sebevédomi, ovladani agrese, moralni vyvoj, socializaci anebo ryze copingovy a
relaxacni nastroj, Kterym jedinec disponuje, tak sport ma velmi dilezitou roli v zivoté
velké ¢asti populace.

Toto vSe shrnuje 1 Slepickova (2005), kdyZ se vénuje a potvrzuje pozitivni dopady
sportu v oblasti kvality zivota jedince, jeho Zivotniho stylu, zdravi, stejné tak jako

V ramci roz$ifeni zdatnosti duSevni 1 télesné.
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3 Presahy sportu a jeho dopady do spolecenské

praxe

Sport zasahuje i do oblasti ekologie, ekonomie a dalSich spoleCenskych oblasti.
Tato kapitola piiblizi stru¢né, ze sport zasahuje do Siroké oblasti zajmi. Zvolené
piiblizeni je z oblasti trvale udrzitelného rozvoje a ekologie, protoze nejenom, ze toto
jsou nové trendy, kterymi se spolecnost ubird, ale také kde je vytvafena zatéz na
prostiedi, proto prace uvede, jakym zpisobem sport ovliviiuje tuto spole¢enskou oblast.

Ve spojitosti se sportem, zvlast¢ pak tim vrcholovym, je mozné si klast i
environmentalni otdzky aktudlni v dnesni dobg, a to, jak je to s ekologickym dopadem
sportu, olympiad, mistrovstvi a trvale udrzitelnym rozvojem. Na tuto otdzku nabizi ve
svém dile Dolezal, kde popisuje Agendu 21 v souvislosti stim, ze zavéry Svétové
konference o Zivotnim prostiedi, ze kterych vychazi, si osvojuje vice statl a vcetné
Olympijského hnuti. To pravé bere tuto otazku zodpovédné a jeho program sleduje
nasledujici cile:

e ZlepSeni socialn¢ — ekonomickych podminek,
e ochranu a hospodareni se zdroji ve smyslu trvale udrzitelného rozvoje,
e posileni ulohy velkych skupin.*

(Dolezal, 2000, str. 4-5)

Dolezal taktéz uvadi, Ze v souvislosti se sportem a OH se apeluje na sportovce a
celou olympijskou vesnici, aby se chovali ekologicky, coZ nasledné pak ovliviluje
divaky a timto zpisobem jdou pfikladem svétu, at’ jiz se jednd o uzivani produkth
z recyklovanych zdroju, ale i podpory lokalnich prodejcti a vyuziti lokalnich surovin,
zemédélct a dalSich. (Dolezal, 2000, str. 8) Tato myslenka je velmi diilezit4, protoze se
opét vénuje tématu predchozi kapitoly a to, Ze sportovcei jsou svym druhem ikony, ktera
ma vliv na ostatni jedince, a proto jejich chovani ma zna¢ny potencial ovliviiovat druhé,
at’ jiz v pozitivnim nebo negativnim slova smyslu.

Jakym zplisobem se dale prosazuje prace se zdroji za ucelem trvale udrzitelného
rozvoje v ramci této agendy, uvadi Dolezal rozborem nasledujicich smért, které vénuji
pozornost V oblasti materialu, sportovniho vybaveni, tj. materidl, ktery je Setrny
k prirod¢ a bezpecny, dale aby sportovni zafizeni neprodukovala nebezpecné latky nebo
nespotiebovavala piili§ velkd mnozstvi energie. Oblast dopravy se zamétuje i na blizké

ubytovani sportovct, aby nemuseli dojizdét a pokud ano, tak jim jsou k dispozici jizdni
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kola nebo bezplatné¢ vyuzivani meéstské hromadné dopravy. Déle se vénuje péce
energetickému Setfeni a také vhodné logistiky a skladovani zasob vcetné Setrného
vodohospodarstvi. Téchto opatieni se pravé dosahuje skrze spolupraci velkych skupin
dobrovolnikii, zen, déti, mistniho obyvatelstva, vCetné¢ nutnosti ho pfedem poznat.
(Dolezal, 2000, str. 11-17)

Olympijské hnuti a hry jsou zde jiz dlouho, stejn¢ jako rozvijejici se nutnost
ekologie, ktera se stava stale aktualnéjSim fenoménem. Dilezitost ekologického a
Setrného chovani k pfirodé i1 v této oblasti mapuje Dolezal skrze analyzu zprav
Mezinarodniho olympijského vyboru, ktery dohlizi i na ekologi¢nost. Z jeho zavéru
mapujicim hry od roku 1994 v Norsku, az po rok 2006 z Italie je mozné vidét vycet
oblasti a jejich progresivni zlepSujici se trend v oblasti ekologie a Setrného zachazeni se

zdroji v¢etné vyuzivani obnovitelnych zdroju. (Dolezal, 2000, str. 19-31)

Zdravotni a dal$i benefity sportu jiz byly uvedeny v ptedchozich kapitolach. Sport
ma vSak dopad i do dalSich oblasti nejen etiky, filozofie, pedagogiky, vojenstvi,
ekologie, mediciny, psychologie. Da se konstatovat, Ze sport zasahuje t¢émef do vsech
oblasti lidského byti. Marketingové, piipadné¢ ekonomické vyhody sportu uvadi

Jakubikova nasledujici:

,,narodni identita, identita s konkrétnim mistem,
e prestiz,
e rozvoj komunity,
e piilezitost pro jednotlivce,
e ekonomické a zdravotni vyhody.*

(Eger, Jakubikova, Jezek, 1998, str. 20)

KdyZ se zminovala marketingova role, tak jeho tlohy rozvadi Jakubikova, avSak
pro stru¢nost budou ted’ uvedeny pouze shrnuté, kdy se jednd o nabidky moZznosti a
sluzeb jednotlivedm i komunité pfi ziskavani zna¢né Skaly trzniho segmentu. (Eger,
Jakubikova, Jezek, 1998, str. 20)

Rozborem nabidky a produktu v oblasti sportu je pro ucely této prace vhodné
zminit déleni produktt, které byt délené ekonomicky souvisi i S oblasti psychologie a
zazitkové pedagogiky, ¢1 pedagogiky volného casu. Jakubikova déli produkt na
»~hmatatelnou polozku®“ kam spadaji hmotné predméty a statky a ,,nehmatatelnou

polozku (atmosféra, kvalita, zazitek, aj.)*. (Eger, Jakubikova, Jezek, 1998, str. 20)
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Eger vramci pfiloh ve své publikaci uvadi Deklaraci o vyznamu sportu pro
spole¢nost, kde blize rozvadi i dopad télesnych aktivit v rdmeci socializace, etiky a s tim

souvisejici tolerance. (Eger, Jakubikova, Jezek, 1998, str. 58-59)

Tato kapitola nastinila v souvislosti s vybranymi aspekty i priniky do
ptechozich kapitol, a hlavné splnila svij t¢el demonstrovat vysokou provazanost sportu
s dalsimi vybranymi oblastmi lidského byti. Nyni bude nasledovat kapitola, ktera
piiblizi aspekty, které se dale v ramci sportu promitaji, a to zejména ty, které jsou

nezcela ptiznivymi.

3.1 Odvracena strana sportu

Sport jako takovy ma mnoho pozitivnich funkci a vlivii na jedince. Stejné tak jako
negativni dopad piipadné absence pohybu. Sport, jak jiz byl rozdélen na mnoho
kategorii, tak tato kapitola ve stru¢nosti pro uplnost této prace nastini negativni dopady
sportovni aktivity, kterd je provozovéana, jak bylo jiz dfive zminéno za hranou moznosti

jedince. Zamér je tedy poskytnout zakladni rozhled v riznych oblastech.

Psychologicky a fyziologicky aspekt
Sportovce a jeho vykon ovliviiuje mnoho faktord a ¢initeld. Zamyslenim se nad
néjakou pohybovou aktivitou vykonanou naptiklad v hodiné télesné vychovy nebo i
jinde miizeme dospét k faktorim, mezi které patii naptiklad motivace nebo demotivace
od okoli nebo ryze povétrnostni a atmosférické vlivy a v neposledni fad€ i psychicky a
fyzicky stav daného jedince. Faktory ovliviiyjici vykon také zminuje naptiklad Psotta v
nasledujicim déleni faktort, kdy déli faktory na:
e _Vvnitini faktory vnéjsitho vykonu®, kam zaclenuje pusobeni tymového
ducha, kvalitu soupete, jakym zpusobem se dana aktivita vyviji a
psychosocialni faktory spjaté se sociodynamikou.
e ,Psychické faktory — aktudlni psychicky stav, motivace, aj.*
e Faktory prostfedi zde uvadi ,teplotu, vlhkost vzduchu, nadmotiskou
vysku, povétrnostni podminky a povrch.*
(Psotta, 2003, str. 50)
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Nasledujici vycet uvadi faktory dle Macka, které maji za ndsledek ovlivnéni
vykonu pii tréninku:
e rozcviceni,
e zvyseni svalové teploty,
e inhalace kysliku,
e intenzita zatéze,
e trvani cvifebni jednotky (kdy sportovci cvicici 2x vice neméli lepsi
vysledky, nez jejich kolegové trénujici polovinu ¢asu),
e frekvence tréninku,
e formy cviceni.

(Macek, Radvansky, 2011, str. 41-47)

Macek spolu s kolektivem uvadi nejenom ptipady stresové zatéZze spojené se
sportem z hlediska fyziologického, ale jdou dale, kdy Mackova, Zeman a Rotman se
vénuji rozboru vlivu prostfedi na vykonnost a zpusob jejich zatéze. Mezi hlavni
zkoumané ¢initele, které pak ovliviiuji vykon organismu, jsou horko a s nim spojena i
potfeba pit nebo také i1 chlad, kdy rozebiraji moznost hypotermie a fyziologii pii
otuzovani. Déle pak pohybovou aktivitu ve vysokohorském prostiedi se zamétenim na
hypoxii, kdy uvadi, ze trénink konany ve vys$$i nadmotské vysce za ucelem vyssiho
vykonu v niz$i neni prikaznym platnym zplsobem a nésledna pohybova aktivita
Vv extrémnich vySkach a s ni spojenou nutnost aklimatizace. (Macek, Radvansky, 2011,
str. 77-113) Tento odstavec je prakticky jinym piikladem a paralelou s pfechozim, kdy
zde zminéné faktory koreluji s mnohymi faktory v ptfedchozim. Sport a podminky, ve
kterych je provozovan, hraji dilezitou roli a prostiedi jako takové mize byt jiZ znatnym
stresorem na télo a pfipadné i1 psychicky stav, kdy posléze miiZze dojit k vyruSeni
pozitivniho dopadu sportu, pfipadné i k ptimo negativni zkusenosti a prozitku ze sportu
bez pozitiv zminénych diive.

Macek 1 Slepicka a kol. shodn€ uvadi i podstatnou véc souvisejici jiz castecné se
zavislostnim jednanim, kdy rozvadi abstinen¢ni syndrom a jeho ptiznaky u osob, které
pravidelné€ cvici a nasledné jsou nuceny zanechat svych tréninkti. Stejné jako védeckych
poznatkd o tom, co fyziologicky probiha v t¢le jedince a které faktory — poklesy hladin
substanci téla to mohou zptsobovat. (Macek, Radvansky, 2011, str. 191; Slepicka et al.,
20009, str. 236)
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Kucera v Mackové publikaci se vénuje problematice sportovni traumatologic a
uvadi i mnoh4 dé&leni sportovnich urazt. Urazy déli na ,irazy vzniklé pii rekrea¢ni
pohybové aktivit¢ spontanniho charakteru, urazy pii organizovanych formach télesné
vychovy a sportu, trazy obecného charakteru, urazy typické pro jednotlivé sportovni
aktivity obecného charakteru®, vedle tohoto déleni je dobré doplnit i o citaci, ze
,»prakticky neexistuje uraz, ktery by nemél konkrétni pfi¢inu a mechanismus a nebylo
by tedy mozno mu pfi jejich znalostech predejit. (Kucera in Macek, Radvansky, 2011,
str. 169-171) Tento aspekt je velmi dileZitym, protoze nepiimo poukazuje na dulezitost
mindfullness, ktera mize byt jednim z klicovych preventivnich faktorti v boji proti
sportovnim urazim.

Tato kapitola popsala rtizné stresory, které mohou pusobit negativné na cvicence,
stejné tak jako rizika urazovosti pii sportu. Za touto kapitolou jiz nasleduje pfesah do
psychické roviny hodnot jedince, které mohou v souvislosti s vrcholovym sportem byt
znaéné proveéreny, kdy pod tlakem na vykon se dostane do stresu a za ucelem jejich

pfekonani zacne uzivat i nepovolené latky.

Rozpad hodnot a spole¢ensky vliv

V ramci kritického dopadu sportu hovoii Volkwein-Caplanovd o tom, ze
vrcholovy sport je jiz na tak vysoké urovni, ze se jiz jednd o vyhru za kazdou cenu a
mnohdy se jiZ vytraceji hodnoty, které sport diive doprovazely a uvadi ptiklady dopingu
nebo nevhodného chovani sportovct. (Volkwein-Caplan, 2009, str. 54-59)

Stejné myslenky v ramci dopingu a rozpadu hodnot ve sportu uvadi i autor,
kterého je mozné oznacdit za pfedchidce Volkwein-Caplanové a to Peter Arnold. Arnold
stejné pocindni popisuje a dokonce ho nazyva i syndromem s destruktivnimi
tendencemi, ktery se velmi ¢asto ve sportu zjevuje za uZiti mnoha rdznych
nedovolenych latek. (Arnold, 1997, str. 22-24)

Existuje mnoho zminénych definic a postojii na to, jaka je dnesni doba. O tom
pojednava i uvod této prace, avSak k tomuto tématu predchozich odstavci muze byt
dopliujici myslenka Hogenové, ktera v dnesni dobé vidi neustalou honbu za vysledky,
o vykonové spolecnosti a pfenesenim tohoto problému i1 do sportu, kdy nasledné

vyvstava i vedlejsi efekt, a to v podob¢ uziti dopingu a poklesnuti etickych hodnot a

vvvvvv
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myslenky Cistoty a krasy zrodily. Tyto myslenky vsak tfeba budou stejné¢ posunuty a
chapany Casem jinak. (Hogenova, 2000, str. 103-105)

Do této oblasti sice nezapadajici, avSak dulezité, jsou i avahy, Ze jisté sportovni
skupiny mohou byt pravé skodlivé pro ostatni Cleny, at’ jiz v podobé Spatné socializace,
Vv podobé naptiklad rizikového sportu a co hiife i tfeba dal§ich proménnych. Skupina
jako takovd muze podpofit, avSak taktéz muze dojit k nezapadnuti do skupiny,
ostrakizaci a dalSim nepfiznivym projeviim v ramci dané skupiny. Toto jsou jevy, které
popisuje i Slepicka, HoSek a Hatlova. (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2009, 107-133)

Tento odstavec jiz ukazuje dopad Sir$i nez individualni, a to spolecensky $ir§i. O
ném vsak pojednavéji nasledujici odstavce.

Sport ma prinik do mnoha oblasti, o kterych blize piSe Dékanovsky (2008), kdyz
¢tenat vyhleda jeho publikaci, mize se dozvédét o Sirokém pojeti sportu. Sportu a jeho
vyznamné roli ve spojeni s masmédii, ktera preferuji vysilat sport, o ktery je zdjem nebo
historii sportu, kterak se zacal tradovat, promitat do novin, literatury az po soucasna
masmédia. Nasledné sportu, ktery rozdé€loval nebo byl politickou propagandou, at’ jiz se
jednalo o Olympijské hry v Mnichové v politicky napjaté predvale¢né dob& nebo
nasledné v dob¢ studené valky o dobyvani vesmiru a rozvoj vesmirnych programi nebo
sport jako odreagovani se béhem valky ve Vietnamu. Toto mize byt vnimano jako
kladny ptiklad, ale existuje tu i druha strana.

Sport tedy mél a castecné 1 ma schopnost lidi stmelovat a i rozdélovat, ptipadné
byl symbolikou jakési moci. V pfipadé rozdélovani je mozné vidét i1 soucasnou
odvracenou stranu, kdy jednu vybranou c¢ast prezentuje napiiklad Kasal (2013)
V publikaci zaméfujici se na nasili odehrdvané na stadionech.

O wyuziti sportu hovoifi 1 Volkwein-Caplanovd v mezich politickych,
ekonomickych a socialnich. (Volkwein-Caplan, 2009, str. 15-16) Zde je mozné vidét, ze

se jedna o ptesah, ktery byl jiz naznacen v ¢asti vénujici se historii sportu.

Shrnuti

Sport se stavd dilezitym faktorem mnoha lidi a pfi nejmensi se dostava do
povédomi Siroké spole¢nosti. Tento fakt stihli vyuzit i obchodnici, podnikatelé a mnoho
dalsich, ktefi nabizi mnoho vybaveni pro sportovni a pohybové vyziti.

Bezesporu sport ma mnohé pozitivni dopady v oblasti zdravi, at’ jiz fyzického
nebo dusevniho. Stejnou mérou ma pozitivni dopad do oblasti vztahti a utvareni

osobnosti jedince. Také vSak S sebou nese i jista rizika. At jiz pijde o Spatnou skupinu
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sportovcel, ktefi nejednaji Cestnym zptisobem, kdy naptiklad tyto vzorce nauci i nového
sportovce nebo dana skupina sportovci odmitne druhého. To bude mit dopad na
dospélého i dité, kdy dité to ponese hiife a utvoii si vzorec chovani do budoucnosti,
pokud nedojde k ptekonani tohoto zazitku pozitivnim zpusobem. Muzeme Casto vidét i
rekreaéni sportovce, ktefi si stanovi vysokou metu pfi tréninku a nasledné Celi frustraci,
ze se jim nedafi zopakovat nebo dosahnout dany cil. Tim se vystavuji stresu, ktery
pozitivni dopady miize devalvovat nebo Gpln¢ vyrusit a sportujici jedinec nasledné bude
kromé stresord v podobé wvné&jSich vlivai ¢elit i stresu pochazejiciho piimo z jeho
vlastnich myslenek a postojii. Sportovni utkani na mnoha sférach mize v socialni sfére
lidi stmelit, stejné tak postvat proti sob¢ a tim se dostava prace do globalnéjsich oblasti.
Sport pfinese mnoho radosti, ale je potteba, aby byl provozovan ,uzivan‘
spravné, stejné jako kterykoliv nastroj. Tato prace, a i kapitola zminila i dulezitost
védomi a aspektu mindfulness, ktery miize byt ve sportu jakousi pojistkou pred vznikem
sportovnich traz. Témto Grazim byla taktéz vénovana pozornost v této ¢asti prace.
Nyni vSak prace uvede dal$i vybrané piesahy sportu a ndsledné jeSté rozbor
psychologickych faktorti kvality Zivota, aby bylo snazsi se orientovat v praktické ¢asti

prace.

4 Vybrané faktory subjektivni kvality Zivota
4.1 Kbvalita Zivota

Kvalita zivota je termin, ktery je ve védeckych kruzich znaéné ze Siroka pojiman
véetné jeho definice, ktera ma u riznych autord rtizné veliké presahy. MiZe se jednat
bud’ o subjektivni vnimani jedince, jak je spokojen se Zivotem. Jeho vnimani $tésti a
prijemnych prozitkd a dalSich faktord, kdy se citi naplnén a majici smysl zZivota. Taktéz
obsahuje 1 schopnost Celit stresu a nenechavat se jim vyvést z rovnovahy. Dale tento
termin miiZeme nalézt i ve spojitosti se stafim a seniory, ktefi uz nemusi byt sobé&stacni
a jsou odkézani na druhé nebo si z jiného diivodu nemohou uzivat Zivota jako dfive a
poté se hovofi o nizké kvalité Zivota.

Hartl definuje kvalitu zZivota jako ,vyjaddfeni pocitu zivotniho ,,Stésti;
k nejobecnéjsim znaktim patii sobé&stacnost pii obsluze vlastni 0soby a pohyblivost;
psycholog jako mira seberealizace a dusevni harmonie ¢ili mira zivotni spokojenosti a
nespokojenosti; socilog. pocity a Zivotni Giroven specialnich skupin®. Toto dale definuje

jako meéfitko u riznych minoritnich skupiny, jako jsou naptiklad seniofi nebo nemocni
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lidé. (Hartl, Hartlova, 2000, str. 284) Na toto téma se ve svém slovniku Jandrourek
(2001) nevyjadiuje.

Hudakova a Majernikova hovoii o kvalité¢ Zivota jako velmi Sirokém terminu.
Dale jako o ,kvalitativnim* a ,,subjektivnim* terminu, kdy kvalita zivota ,,zavisi ve
velké mife na zdravi, pocitu spokojenosti a na mezilidskych vztazich®. Tuto definici
nasledné rozvijeji do ostatnich oblasti, kdy tfeba mezilidské vztahy zasahuji do
sociologickych disciplin nebo ryze na jednotlivé aspekty, jako je naptiklad spokojenost
s manzelstvim, kontrolou Zivota, volnoc¢asovou naplni. Poslednim dtlezitym bodem je
také zminka o dulezitosti smysluplnosti Zivota a spokojenosti s nim jako takovym.
(Hudakova, Majernikova, 2013, str. 36-37)

Gurkova taktéz hovoii o velmi Sirokém zabéru tohoto terminu na zakladé€ rliznych
autort a hovoii o ném jako 0 ,,multidimenzionalnim* zahrnujicim spokojenost jedince
smnoha proménnymi jako je napiiklad percepce jedince, jeho osobnostni rysy,
kognitivni zhodnoceni zivota a mnoho dalSich, kdy tento termin mizeme zkoumat
v sociologickém kontextu a studovat narod a v ném vztahy obyvatel, jejich
psychologické ladéni nebo 1 historii a filozofii. V rdmci méfeni se terminu vénuje
Z oblasti kvality zivota, kterou poji s hodnotami lidi a jejich naplnéni, kterd je huie
meéfitelna a relativné velmi Sirokd a pak Kkvantitativni faktory, které spadaji do
meéfitelnych a bude se jednat o moznost lidi uspokojit své potieby. TaktéZ do tohoto
terminu zahrnuje spokojenost v oblasti ,,rodinné, spoleCenské, pracovni, citové atd.*.
(Gurkova, 2013, str. 21-24)

Tyto uvedené autory a jejich nazory o Sirokosti terminu a dalsi také zastava ve své
publikaci i Dvotackova (2012).

Tato kapitola pfedstavila termin kvality Zivota a nastinila jeho obsirnost. Kvalitu
Zivota by se dalo shrnout jako pocit prozivaného §tésti a spokojenosti se zivotem, ktery
se sklada z mnoha slozek od socialnich, materidlnich po psychologické a schopnosti
copingu. Z hlediska vyzkumu v této oblasti existuje mnoho nastrojii zamé&fujicich se na
jednotlivé faktory, které do kvality zivota spadaji. Nyni nasleduje dalsi dalezity faktor,
ktery ovliviiuje kvalitu Zivota jedince a spada do tématu.

4.2 Mindfulness a flow

Mindfulness je v dnesni dobé tématem, které jiz lze povazovat za vSeobecné
znamou véc, protoze publikaci na toto téma pro Sirokou verejnost bylo vydané velké
mnozstvi. Jedna se o védomé byti v okamziku, ktery pravé zijeme a uvédomovani si

velkého mnozstvi podnétd, které k nam ptichazeji bez jakéhokoliv hodnoceni a
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posuzovani. To vSak pfijde v ramci Zivota posléze, ale diky pravé mindfulness mizeme

Mindfulness podle Chaskalsona je metoda, ktera vede k ,,pIné¢jSimu vnimani a
»znamena uvédoméni®, které piijde pii pozornosti a vnimani okoli bez jakéhokoliv
posuzovani situace, Coz jsou pro n¢ho i klicové body. Jeho definice by se dala shrnout
tak, Ze mindfulness je zamérné a bdélé soustiedéni se na zity okamzik bez jakéhokoliv
hodnoceni situace, kdy napiiklad dalsi autofi jako je naptiklad Williams a Penman
uvadi zajimavou a pravdivou myslenku, ze sjedna o ,probuzeni se do naseho
soucasného Zzivota“, coz jiz muze ukazovat i na hloubku cile terminu. (Chaskalson,
2016, str. 14-16; William, Penman, 2011, str. 32-33) Hassonova nabizi rozsitengjsi
déleni mindfulness a to na formalni a neformdlni, kdy formalni je vdzana na meditacni
pravidla a jisté prostiedi a postup, zatimco neformalni je uvédomovanim si okoli
v ramci kazdodenniho Zivota. (Hassonova, 2015, str. 9-10)

Dopady, které ma mindfulness, jsou dopady pozitivnimi a jedna se o dopady
v oblasti redukce stresu a depresi nebo terapeutického vyuziti v ramei KBT, ¢i zlepSeni
prospéchu u studenti, rozhodovacich schopnosti na zékladé¢ ziskaného vétsiho
,»objektivniho® mnozstvi informaci a zlepSeni zdravi vSeobecné. Toto dale rozvadéji
autofi jako Chaskalson (2016), Williams a Penman (2011), Goldstein (2013). V oblasti
vénujici se zkvalitnéni Zivota skrze mindfulness lidem s rakovinou a dal§imi tézkymi
nemocemi se vénuje Bartley (2017). Oblast pozitivnich dopadl a dilezitost mindfulness
ve sféfe manazerské a pracovni hovoii Wells (2016).

Paralelou k mindfulness je koncept flow definovaného Csikszentmihalyim (2008).
Kdy se jedna o aktivitu taktéZ védomou a koncentrovanou na pravé pfitomny okamzik a
zazitek z ného. Specifikem flow je i to, Ze jedinec si uziva cestu k cili, kdy cesta sama
muzZe byt onim cilem.

Pro¢ je tato kapitola uvedena v ramci prace, je velmi jednoduché zodpovédét. Oba
tyto faktory maji zasadni vliv v ptipad¢ aplikace na zdravi a piinos nejen v psychické
oblasti jedince. Oba faktory zlepsuji kvalitu Zivota a taktéz v ptipadé védomého cviceni
jsou dtlezitou prevenci Urazil, napfiklad jiz samotné rozcviceni a nepfetéZovani se
V ramci sportu a znalost hranic svého téla je jistou formou mindfulness, ktera se pak da
pievést do védomi pohybu, a to jiz Gizce souvisi 1 s tradi€nimi bojovymi uménimi,
upolem a myslenkami vychodu, a v ptipad¢ jiz zdravotniho problému je klicovym nebo

napomocnym prvkem v ramci rekonvalescence.
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4.3 Stres a psychicka zatéz

Kazdy jedinec se s timto aspektem lidského byti jiz bezpochyby setkal, a to nejen
na vlastni kuzi, ale i skrze teoretické poznatky. Tudiz informace, Ze se jedna o odezvu
organismu na pusobici tlak, kdy télo zacne reagovat vyplavovanim adrenalinu za
ucelem preziti, a to nejcastéji skrze uvadény boj anebo Uték, coz mame v genetické
vybavé jiz od praclovéka. A pravé dnesni doba, kterda neumoziuje piiliS mnoho
moznosti pfimého utéku, nas nuti k pieorientovani se na jiné copingové strategie, mezi
které pravé velmi Casto spada v této praci diskutovana pohybova a sportovni aktivita i
mindfulness a dalsi. Kazdy ¢lovek tak ma rozdilnou kapacitu celit stresu na zaklade své
kapacity a predchozich zkusSenosti. Co je pro jednoho pfilis, to druhy nemusi
postiehnout.

Novak hovoti o stresu jako o ,.typickém problému* dnesni doby, u kterého nevidi
nejmensi Sanci na sniZeni tohoto druhu zatéze. Prognostickym pohledem tika, Ze stres
bude vétsi z diivodu vyssich Sanci, kterou sebou zdkonité ponesou i vétsi naroky a
paradoxné ¢lovek, ktery o svych problémech tohoto charakteru nebude mluvit, bude na
tom huife nez ten, ktery se o své problémy déli. Blize o téchto situacich fika, ,,ze stres
vyvolavaji jak naro¢né a vyuzivané Sance, tak stav, kdy Sance vyuzivany nejsou.‘
(Novak, 2004, str. 77) Jiz zminéné déleni se o stresovy problém mtize byt znakem
socialni opory. Co jesté miize byt tézkym stresorem, definuje Novak jasné, kdyz tika, Ze
to mohou byt i pouze ,,negativni vzpominky z minulosti*“. (Novak, 2004, str. 88) Kam
az muze vést tlak ze stresu, a zvlasté pak z jeho potlacovani je velmi dobrou otazkou a
predmétem studie. Novak uvadi, ze od prostého vybuchu emoci si muze cloveék
rozvinout Sirokou Skalu zdravotnich problémt od srdecnich problému, az po rtzné
strachy a fobie. (Novak, 2004, str. 101) V této posledni myslence je dilezity aspekt, a to
projevit zdravym zplisobem emoce, coz lze pravé tfeba skrze zminénou pohybovou a
sportovni aktivitu.

Tyto zavéry podporuje 1 Ulrichova (2012) ve své publikaci. Ulrichova uvadi
napiiklad, ze se ,,ukazalo, Ze pohyb, fyzickd ndmaha, rychld chiize (kterd je nam i
nejvice dostupnd) se povazuji za nejucinngj$i protistresovou ochranu.“ (Ulrichova,
2012, str. 16) Dalsi z oblasti, které je tfeba vénovat pozornost, dle Engelse jsou
kazdodenni aktivity, kdy toto zobeciiuje v Kapitole s nazvem Kazdodenni pozornost a
konceptu, ze pozornost predchazi uvolnéni. Zde se nasledné¢ odvolava na flow a
pozitivni dopad piisobeni eustresu vcetné rizik vzniklych z dlouhodobého vytizeni a

vystaveni se tak distresu. Zajimavou myslenkou je, ze v ramci udrZeni si dobrého zdravi
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je potieba udrzet si spravné vytizeni, at’ pravé tieba jiz zminénym cvicenim. Mezi
hlavni uvadéné projevy ptiliSného vytizeni pak uvadi ,,chronickou tinavu, nedostate¢nou
koncentraci, bolesti hlavy, srdecni obtize, bloky v mysleni, svalové napéti a nervozitu,
mezi znaky malého vytiZzeni pak ,,apatii, nejistotu, depresivni naladu, nedostate¢ny pocit
sebehodnoty, nedostatecnou koncentraci a nedostate¢nou motivaci.“ (Engel, 2009, str.
17-19) Coping, ktery uvadi Engels se opira o mnoha cviceni a pohybové aktivity, které
vedou K posileni a opétovnému nabyti sil i co se tyCe trvale udrzitelného dobrého
psychického stavu. (Engel, 2009, str. 6-7) Timto kon¢i ¢ast vénovana stresu.

4.4  Socialni opora a sense of coherence

Dalsi vSeobecn¢ znamé faktory, které hraji roli ve sportu a kvalité Zivota jsou
socialni opora a sense of coherence, které pomdhaji jedinci piekonavat piekdzky
Vv zivoté a zlstavat pozitivné naladén. Socialni oporu Hart, Hartlova definuji jako oporu
na zakladé vtahd s okolim a od okoli, pomahajici zvladat stres zvySenim odolnosti a
dostavat se pres krize osudu skrze sit’ socialnich vztaht, coz pfispivd k duSevnimu
zdravi, nacez Jandourek uvadi stejnou definici vcetné kladného dopadu na zdravi,
roz§ifuje definici o druhy opory, kdy zdkladnim délenim je znamé déleni na ,,informacni
a materialni“. (Hartl, Hartlova, 2000, str. 374; Jandourek, 2001, str. 177) D¢leni socialni
opory je velmi obsahlé a jeji métfeni neni vzdy jednoduché, coz dodava a rozvadi i
Mares, jehoz definice pojmu je za jedno s vySe zminénymi (Mares, 2002, str. 285-286).
Socidlni opora miZe Uzce souviset 1 se socializaci probihajici béhem sportu, kdy
sportovci navzajem jsou spojeni aktivitou anebo 1 néjakym tymem, ¢i klubem a
v pratelském duchu si poméhaji a radi a navzajem se posiluji. Samoziejmé je potieba
brat v potaz, ze existuje i rivalita, ktera pravé v tomto ohledu bude vyvracet toto tvrzeni,
avSak za optimalnich podminek rekreacniho sportu bude vzdy jistou mérou socialni
opora zastoupena. Na toto téma by se vSak dalo uvadét nepteberné mnozstvi paralel,
kdy Slepicka (2009) a jeho myslenky byly naznaceny v pfedchozich kapitolach.

Sense of coherence znamy termin Aarona Antonovského laicky pielozeno smysl
pro koherenci a v populaci znam jako duSevni soudrznost nebo integritu, taktéz
oznac¢ovano jako smysl pro soudrznost, ktery je dale znam jako schopnost jedince
pfedvidat déni anebo pocit, Ze je panem svého zivota, a tak zvlada stres. Dle Paulika
tento termin podporujici pravé odolnost proti zatézi a spolu s kognitivnimi procesy,
osobnosti jedince a jeho chovani vytvaii spolu s pfibuznym terminem, a to hardiness
moznost adaptovat se na stresory a zvladat danou situaci. V rdmci méfeni a rozsifeni

uvadi MikSika a jeho podobny konstrukt ,,psychické integrovanosti osobnosti®. (Paulik,
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2010, str. 147) Leeova rozvadi smysl pro soudrznost jako copingovou metodu v ramci
boje se stresem, kdy praveé zakladni slozky srozumitelnost, coby schopnost spravnym
zpusobem posuzovat realitu a okolni déni, ovladatelnost, jako schopnost rozumét a nést
rany osudu — vidét v nich to dobré a pouceni, smysluplnost, pocit Ze konani jedince ma
smysl i s jeho utrapy. (Leeova, 2005, str. 3-4) Toto jsou zakladni slozky pomahajici
jedinci vnimat v zivoté to dobré, a tak formovat jeho nezdolnost, kterda mu pomaha
piekonavat stres a tlak dnesni doby.

Timto konc¢i 1 velka kapitola, ktera predstavila jednotlivé vybrané dopliujici
psychologické aspekty, které se v rdmci sportu taktéz podileji na jeho ptinosu anebo se
vzajemné ovliviiuji a utvareji tak dobry pocit ze zivota, ktery nésledné ovlivni kvalitu

Zivota a spokojenost jedince s zivotem.
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Souhrn teoretické ¢asti prace

Teoretickd cast prace se systematicky vénovala rozboru doby, aby doslo
K nastinéni vlivu doby a tlaku, kterym pisobi na jedince.

Nasledn¢ doslo k rozvedeni terminli spojenych se sportem a pohybovou
aktivitou od nastinu historie a jeho funkci. Samotné rozvedeni posléze bylo zaméfeno
na oblast sociologickou a psychologickou s ptesahy do potfebnych sfér. Posléze byly
probrany dopady danych aktivit. Kapitoly jsou rozborem, ktery vzdy zachycuje obé
strany mince a je nejcastéji zakoncen i1 svym shrnutim. Tudiz doslo k rozboru inaktivity
I aktivity a pozitiv aktivity s pfesahy do odvracené strany sportu, a i jeho ptfesahu do
ostatnich oblasti za ucelem nastinéni provazanosti sportu, aby bylo ujasnéno, Ze sport je
velmi komplexni oblasti, kterou nelze vzdy zcela pojmout, ale je tieba se specializovat
na vybranou ¢ast, segment, ¢i sektor.

Sport ma znaény pozitivni dopad a vliv na kvalitu zivota jedince a jeho zivot
jako takovy vcetné zdravi a psychiky.

V zavéru teoretické casti doslo k rozboru vybranych psychologickych aspekti,
které souvisi s kvalitou zivota a sportem. Prace tak vytvofila ptidu pro praktickou ¢ast,

ktera nasleduje.
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5 Vliv pravidelné pohybové aktivity na subjektivni kvalitu Zivota
cvifencii
5.1 Cil prace a hypotézy

Vyzkumna ¢ast prace se zabyva benefity pravidelné pohybové aktivity
s dirazem na subjektivné prozivanou kvalitu zivota. Cilem je ovéEfit mozny pozitivni
vliv tpolového sportu na subjektivni kvalitu Zivota cvicenct. Dil¢im cilem je zmapovat
dalsi faktory, které ovliviuji jeji variabilitu. Pro realizaci vyzkumu byl vzhledem
k tématu pouzit smiSeny design. Sméfovani smiSeného Setfeni, kdy Hendl (2012) a
Zizlavsky (2003) klasifikuji zvolenou vyzkumnou metodu jako preexperiment, je
sledovat na zakladé dotazniki mozny vliv sportu na ladéni respondent a jejich kvalitu
Zivota, piipadné faktory, které jej modifikuji skrze vybrané, kdy u vybranych jedinct
doslo k doplnéni 0 polostrukturovany rozhovor. Na zaklad¢ poznatkil teoretické ¢asti
prace byly stanoveny nasledujici hypotézy a vyzkumné otazky.
P1: Predpokladame zvySeni hodnoty aktiva¢niho bloku aktualniho psychického
stavu v posttestu oproti pretestu.
P2: Piedpokladame ubytek hodnoty dezintegra¢niho bloku APS v posttestu oproti

pretestu.

H1: Pravidelné cviceni zvySuje subjektivni pohodu cvi¢ence vyjadienou SUPOS7
H1.1-0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi cvicenim a vyS§i mirou
aktivace cvicencii.

H1.1-A: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi cvicenim a vys$Si mirou
aktivace cvicencil.

Ywr

H2: Vyssi hodnoty SOC souviseji s vy$Simi hodnotami procentualniho zastoupeni
komponent aktiva¢niho bloku APS
H2-0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi vyssimi hodnotami Soc a

vys$simi hodnotami procentudlniho zastoupeni aktivacniho bloku.
H2-A: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi vyssimi hodnotami Soc a vysSimi
hodnotami procentualniho zastoupeni aktivacniho bloku.

VO1: Jaké benefity a vliv ma pravidelné cviceni pro jedince?

VO2: Existuji negativni stranky pravidelného cvi¢eni?

VO3: Jaky ma vyznam cvi¢eni pro jedince?
VO4: Jaké psychické stavy pocit’uji cvi€enci v souvislosti s cvicenim?
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5.2 Design vyzkumného Setieni a vyzkumna metoda

Vyzkumna metoda pouzita v praci je experiment, ktery byl tradi¢né specifikovan
jako preexperiment vyuZivajici pretest, posttest a prib&zné méfeni. Zizlavsky v tomto
kontextu uvadi snizenou miru interni validity a reliability z divodu mozného osobniho
ristu respondentl, kdy pravé pro preexperiment je typicka absence kontrolni skupiny
mnohdy pravé pro zvlastnost a specificnost dané skupiny nebo eti¢nost Setfeni. V ramci
preexperimentu uvadi téi druhy, kdy nejlepS$im z nich je, pokud muze vyzkumnik uéinit
pretest a posttest, posléze jako druhy v poradi uvadi situaci Setfeni, kdy neni mozné
ziskat pretest, ale je k dispozici alesponn pro podobnou skupinu, kdy u obou provede
posttest a moznost, kdy je proveden jen posttest bez moznosti kontroly na jiné skupiné a
pretestu. V tomto pofadi jsou druhy preexperimentu popsany od preexperimentu
s nejvetsi interni validitou po ten s nejslabsi interni validitou. Kdy tyto experimenty jsou
postaveny na zkoumani kauzalnich vztahi mezi proménnymi, avSak je potieba
opatrnosti v ramci tohoto zachazeni. (Zizlavsky, 2003, str 95-96) Podobny popis
pretest a posttest uvadi nésledujici odstavce.

Testova baterie vV ramci pretestu zahrnovala 3 standardizované dotazniky, které
respondenti méli dle zadani vypliovat v klidovém stavu S moznosti dotaznik vypliovat
v pohodli domova. Jednalo se o metody SUPOS7, Bernsky dotaznik subjektivni
spokojenosti (BSW-A) a SOC 29. Totozna baterie byla pouzita v posttestu. V pribéhu
experimentu respondenti opakované vypliiovali dotaznik SUPOS7(bez fyziologickych
udaji). Sbér dat probihal pravidelné kazdy mésic po dobu 8 mésicti V rozmezi mésict
bfezen az fijen, kdy samotné méfeni zachycovalo aktualni stav po cviceni. Zde bylo
méfeni inspirovano experimentem Furnesse, Williamse, Veala et al. (2017). Na zavér
experimentu byly s vybranymi cvi¢enci provedeny polostrukturované rozhovory.

Skala subjektivniho proZivani SUPOS 7.

Miksikav dotaznik Supos 7, jak uvadi Pelcak na zikladé Miksika (1985),
Lumoznuje meéfeni zmén aktudlniho psychického stavu v zavislosti na pusobicich
situacnich proménnych. Lze postihnout a interpretovat i vztahy mezi prozivanim a
vnéjSim projevem jedince a klasifikovat situaéni proménné z hlediska optimalni
(stimulujici psychicky rozvoj) a pesimalni (vedouci k maladaptivnim projeviim nebo k
psychickému selhani) psychické zatéze. Metoda umoziiuje postihnout obvykly,
dlouhodoby i aktualizovany psychicky stav v diisledku vlivu riznych situacnich vlivi:

1. bézné prozivané, obvyklé pocity a stavy (12 mésicl),
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2. pocity a stavy za presné vymezené obdobi (napt. uplynuly tyden, za dobu pobytu
na soustfedéni apod.),

3. aktualni psychické stavy za kratky Casovy tUsek, jednozna¢né vymezeny (napf.
za poslednich 24 hodin, pied zavodem ¢i zkouskou, po ukonceni zavodu apod.).
Skéla zaznamenava i smér a silu zmény psychického stavu od posledniho

méfeni. Ve svém komplexu je psychicky stav zjiStovan 7 komponentami, které jsou
proporcionalné zastoupeny v jeho celkové, integrované strukture. Uvedené komponenty
se vyskytuji u kazdého jedince v jeho béznych Zivotnich podminkach a situacich, v
charakteristickych vzajemnych relacich. Dynamické zmény v exponovanych Zivotnich
podminkach a situacich se promitaji do proporciondlnich piesunti mezi komponentami,
u kazdé z nich od proporce 0,00 (v dané struktute psychického stavu zcela chybi) az po
proporci 1,00 (ovladla celou strukturu psychického stavu). Metodika umoziuje 1
registraci situacnich proménnych, klicovych problémi v interakcich a ve vztazich,
zaznam psychosomatickych obtizi a vegetativnich projevii stresu. Pro zjednodusSeni
zaznamu bylo shodné s Miksikem (1985) pouzito misto proporci procent, tj. p 1,00 =
100 %.* (Pelcak, 2008, str. 83-84)

Tato informace je velmi dulezitd, protoze poukazuje na moznosti méteni
mozného vlivu aktivity na pocit, ktery cvi¢enec zaziva. Toto se dale projevi
v komponentech dotazniku, které Pelcak rozvadi nasledujicim zptisobem:

1. ,Psychickd pohoda (PE) — pocity spokojenosti, pifijemného naladéni a
pfiznivého psychického ,,nazhaveni provazeného casto prozitky euforie a
sebedivery;

2. Aktivita, ¢inorodost (A) — pocity sily a energie spojené s prahnutim po akei;

3. Impulzivita, odreagovavani se (O) — je definovatelnd naladovosti, obtiznym
sebeovladdnim, vybusnosti;

4. Psychicky nepokoj, rozladénost (N) — projevuje se psychickym a motorickym
neklidem, rozmrzelosti, nespokojenosti, resp. netrpélivosti a roztékanosti;

5. Psychicka deprese (D) — pocity vyCerpani, pesimismus, otravenost, pocity
slabosti a zmozenosti, apatie;

6. Uzkostné oekavani, obavy (U) — pocity nejistoty, prozitky psychického napéti,
uzkostna nalada, obavy z moznych dasledki budouciho aj.;

7. Sklicenost (S) — prozitky, které lze vyjadfit adjektivy: smutny, osamély,

precitlivély, nest’astny.
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Skala pouzita pro objektivizaci emoéni slozky subjektivni pohody. Pozorujeme zmény
procentualniho zastoupeni komponent APS v zavislosti na cviceni. Kazda z komponent
muze byt od 0 do 100 %.*“ (Pelcdk, 2008, str. 84)Miksikovu nov¢jsi Skalu taktéz
popisuje i Svoboda, Humpoli¢ek, Snorek (2013), avsak komponenty ,struktury a
dynamiky psychickych stavii* a pociti v dotazniku SUPOS 8 popisuji jako:
1. ,,Psychicka pohoda;
. Pocity sily a energie;

. Prahnuti po akci;

2
3
4. Impulzivni reaktivita;
5. Psychicky nepokoj;
6. Uzkost, obavy;
7. Deprese;

8. Sklicenost;* (Svoboda, Humpolicek, Snorek, 2013, str. 368)
Tento dotaznik by spiSe odpovidal na Miksikiiv dotaznik Supos8 s ohledem na
vyrovnanost slozek aktivacniho a dezintegra¢niho bloku. V této praci plni spiSe funkci
rozsifujici k informacim o metodé.
Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti (BSW-A)

Pelcak o tomto dotazniku, ktery sdm vyuziva, uvadi nasledujici: ,,Autorem
Bernského dotazniku subjektivni pohody BSW-A (verze pro dospélé) je Grob (1991,
1995, 1998). Vychazi z konstruktu osobni pohody (wellbeing) zahrnujiciho kognitivni a
afektivni komponenty, osobnostni dispozice a ptechodné vlivy, védomi sebe a
sebeprezentaci.” Dale uvadi, ze ,,dotaznik je zaméfen na Sest zakladnich komponent
subjektivni spokojenosti: POPZ — pozitivni postoj k Zivotu (7 polozek), PRBL —
prozivané problémy ¢i uvédomovani si probléml (7 polozek), SOMP — somatické
obtize, télesné tézkosti a reakce (8 polozek), SEBU — sebeticta &i sebeocenéni (3
polozky), DEPN — depresivni nalady, depresivni ladéni (4 polozky), RADZ — radost v
zivoté (5 polozek).* (Pelcak, 2008, str. 88)

Sebeposuzovaci stupnice deprese (SDS)

Pelcak (2008) uvadi, ze ,,deprese je autorem definovana jako syndrom soucasné
se vyskytujicich pfiznakli a znamek z oblasti nalady, somatické, psychomotoriky a
psychologie. SDS obsahuje seznam 20 polozek. Kazd4d polozka odrazi urcity
charakteristicky rys deprese. Vsech 20 polozek dohromady zahrnuje ptiznaky deprese v
jejich plné §ifi. Pomérné ¢asto pouzivanym terminem ,,deprese® se oznacuje:

1. afekt, ktery je subjektivnim pocitem kratkého trvani,
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2. ndlada, kterd je déle trvajicim stavem,
3. emoce, ktera zahrnuje subjektivni prozivani néjakych objektivnich skuteénosti, a
4. onemocnéni ndlady definované charakteristickymi symptomy a syndromy.
SDS je urcena pouze k popisu deprese ve smyslu onemocnéni nalady.* (Pelcak, 2008,
str. 86) Samoziejme popis tohoto dotazniku je obsahlejsi, avsak pro ucely této prace je
vyse uvedené postadujici. Svoboda, Humpoli¢ek, Snorek (2013) tento dotaznik v ramci
sebeposuzovacich stupnic taktéz rozvadéji a K posuzovacim stupnicim uvadéji, ze je
»lze definovat jako vymezené kontinuum nebo rozmér, na némz ¢i kolem né¢hoz se
umist'uji asudky. Je to metoda slouzici k zdznamu jednotlivych vlastnosti posuzované
osoby nebo predmétu posuzovatelem, a to zplisobem, ktery =zajiStuje uréitou
objektivnost.“ (Svoboda, Humpoliek, Snorek, 2013, str. 437)
Dotaznik nezdolnosti typu SOC 29
K tomuto dotazniku Antonovského 0 29 polozkach uvadi Pelcak nasledujici:

»Respondenti si mohou vybrat odpovéd na 7bodové Skale se dvéma zakotvujicimi
frazemi. Dotaznik obsahuje 11 poloZzek na srozumitelnost, 10 na zvladnutelnost a 8 na
smysluplnost. Tfinact z téchto polozek je formulovano negativnég, z tohoto diivodu musi
byt hodnoceny obracené. Vysoké skore vzdy vyjadiuje silny pocit koherence (SOC).
Administraci lze realizovat individualné nebo skupinové, vyplnéni 29polozkového
dotazniku SOC trva 15-20 minut. Respondent musi odpovédét na vSechny otazky, pii
nezodpovézeni vice nez 4 z 29 poloZek neni vysledek validni. Validitu podle autora
rovnéz snizuje tendence k extrémni odpovédi (1 nebo 7). (Pelcak, 2008, str. 82)
Dodate¢né informace k tomuto dotazniku vcetné shrnuti mnoha vyzkumi, vcéetné
Pelcdkova, kdy byl uzit, uvadi ve své publikaci i Slaby (2017).
Polostrukturovany rozhovor

Tento rozhovor je postaven, jak uvadi Miovsky, na jiz pfedem definovaném
souboru otazek, na které tazatel ziskava odpovédi, kdy nemusi byt dodrzeno potadi
otazek za ucCelem ziskdni co nejpfesnéjSich odpovédi. V ramci ptipravy se jedna o
realizovan, ma taktéz znanou vahu a roli vramci autenticity a zachovani kvality
vypovédi, a proto rozhovory probéhly na mistech, ktera si respondenti zvolili, kde se
citili bezpe¢né a komfortné. (Miovsky, 2006, str. 159-160)

Polostrukturovany rozhovor byl zvolen z divodi, o kterych hovoii i Miovsky.
Mezi jeho uvadéné piinosy patii, ze eliminuje nevyhody strukturovaného a volného

rozhovoru a soucasn¢ z téchto metod vytézuje maximum, coZ napomaha zachovani
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autenti¢nosti a oproti strukturovanému rozhovoru zvysuje moznost zachyceni presnosti
a vytéznosti. Uvadénych nevyhod neni piili§, kdy mezi hlavni patfi moznost neudrzeni
plynulosti anebo smeéru rozhovoru a nutnosti se doptat, kdy posléze muze dojit
k naruSeni konzistence vypovédi nebo odvedeni od tématu, avsak to je jiz aspekt, ktery

se tyka tazatele. (Miovsky, 2006, str. 161-162)

5.3 Vyzkumny soubor

Respondenti pro specificky vyzkum této diplomové prace byli vybrani z fad
sportovct bez ohledu na vék nebo pohlavi, kdy jedinym kritériem bylo byt aktivni a
minimélné po dobu posledniho roku se vénovat tipolovému sportu, kterym se zabyva i
Reguli (2005). Jednalo se tedy o specificky vybér respondenti ziad cvicencu
sebeobrany, bojovych sporti a bojovych uméni, piipadné s nimi tizce souvisejicimi, tak
aby spliovali tato kritéria pravé dle Reguliho (2005).

V ramci Setfeni pfislibilo uc¢ast 19 respondenttl, avsak v dobé¢, kdy zacal prizkum,
jich né€kolik odieklo. Vyzkum zahégjilo 14 cvienct z rtiznych oblasti upolu, kdy ovSem
do konce Setfeni vydrzelo pouze 11 z nich (N=11). Vybrani cviéenci byli vybrani z fad
cvi¢encl prevazné sebeobrany a dale krav magy, tackwonda, aikida, thajského boxu a
kali, kdy vramci volného cCasu se také jeSté néktefi cviCenci vénovali bé&hani,

posilovani, lukosttelbé, ptipadné jinym bojovym nebo sportovnim aktivitdm.
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5.4  Vysledky a diskuse
5.4.1 Zmény kvality prozivani v priibéhu experimentu

Jak si stala skupina respondenti v ramci prumérti pretestu a posttestu v ramci
procentudlniho zastoupeni jednotlivych komponent aktudlniho psychického stavu
zjistovaného skrze SUPOS7 je vyjadieno v grafu €. 1, ktery soucasné ovétuje stanovené
predpoklady.

Graf 1 Zastoupeni slozek primérného psychického stavu pretestu a posttestu
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Vysvétlivky: Pe-psychickd pohoda (uvadénd norma 12-35%), A-aktivita (uvadénd norma 13-29%), O-
odreagovani se (uvadénd norma 5-16%), N-nepokoj (uvadénd norma 5-17%), U-tizkost (uvadénd norma
4-16%), D-deprese (uvddeéna norma 5-17%), S-sklicenost (uvadénd norma 6-15%).

Z grafu je patrné, Ze hodnoty méteni se po dobu méfeni zménily.Doslo k narustu
hodnoty u vybranych polozek aktiva¢niho bloku, a to polozek psychické pohody a
aktivity. Zatimco u poloZek dezintegra¢niho bloku doSlo k poklesu hodnot, aZ na
nepatrny vykyv hodnoty u skli¢enosti, kde ovSem nérust ¢inil pouze nékolik desetin
procenta. Na zakladé tohoto zjisténi ptijimam oba piedpoklady.

P1: Piedpoklidame zvySeni hodnoty aktivacniho bloku aktudlniho
psychického stavu v posttestu oproti pretestu. — piijimam

P2: Predpokladame tubytek hodnoty dezintegra¢niho bloku APS v posttestu

oproti pretestu. — prijimam
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Dalo by se tedy predpokladat, Zze sport ma tendenci zvySovat pocit subjektivni
pohody a minimalizovat negativni dopady pusobici na jedince. Jak si dana data a

hypotézy stoji v ramci statistickych metod, piedstavi prace vzapéti.

5.4.2 Vysledky T-testu

V ramci ovéfeni prvni hypotézy spolu se stanovenou nulovou a alternativni hypotézou

byl pouzit dvouvybérovy parovy t-test na stfedni hodnotu. S ohledem na statistické

pfesné vyuziti by bylo potifeba vétsiho souboru, aby byly vysledky statisticky
vypovidajici, avSak v ramci této prace se jedna o potvrzeni ¢i piipadné vyvraceni
hypotézy, kdy nasleduje i ¢ast rozhovort S respondenty pro ovéteni poznatku teoretické
¢asti a této vyzkumné o kladném vlivu sportu na jedince. Pro velmi exaktni méteni by
bylo tieba mit nejdiive skupinu vytvofenou nahodnym vybérem a zjistit, jestli spliiuje
normalni rozlozeni a jakych nabyva vysledkt naptiklad skrze Shapiro-Wilklv test, kdy
tuto problematiku dale rozebira Bubenicek (2019). OvSem tento test pro absenci dat

s ohledem na specifika preexperimentu absentuje, coz v ramci této prace neni nutné a

ptechazi se tudiz rovnou ke dvouvybérovému parovému t-testu.

Vypocéty byly provedeny v programu excel. Ze 3 moznosti vypoéti byla zvolena
t-statistika stfednich hodnot. Hypotézy ovéfované touto metodou byly nasledujici.

H1: Pravidelné cvifeni zvySuje subjektivni pohodu cvic¢ence vyjadienou SUPOS7
H1-0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi cvicenim a vySSi mirou
aktivace cvicencii.

H1-A: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi cvicenim a vy$si mirou aktivace
cvicencii.

Data v ramci hypotézy 1 zkoumajici aktiva¢ni blok Vv ramci pretestu a posttestu byla

vyhodnocena v excelu skrze analyzu dat a jeji vysledky obsahuje tabulka €. 1
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Tabulka 1 Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (aktivaéni blok)

Dvouvybérovy parovy t-test na stredni
hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 57,48364 | 64,41235
Rozptyl 357,4015 | 604,4923
Pozorovani 11 11
Pears. Korelace 0,739535
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 10
t Stat -1,38723
P(T<=t) (1) 0,097755
t krit (1) 1,812461
P(T<=t) (2) 0,195509
t krit (2) 2,228139

Vysvetlivky: Soubor 1 — hodnoty aktivacniho bloku v ramci pretestu, Soubor 2 — hodnoty aktivacniho
bloku v ramci posttestu, podminky pro platnost H1-0 |t Stat|<t krit (2), podminky platnosti H1-A |t Stat|>t
krit (2), hladina pritkaznosti 0,05.

Tyto vypocty ndm poskytuji informaci na zaklad¢é kritickych hodnot o shodnosti
stfednich hodnot soubor®, a tudiz dochazi k potvrzeni nulové hypotézy. Toto bylo
ovéfeno naptiklad i1 skrze funkci T.Test, avSak analyza dat obsahuje i tento udaj, ktery
potvrzuje nulovou hypotézu. Na tomto zékladé, kdy nedoslo k potvrzeni rozdilnosti
sttednich hodnot, Ize povazovat zavér, jako kdyby byly shodné, tudiz platnost nulové
hypotézy. Z ¢ehoz vyplyva, ze H1: Pravidelné cvifeni zvySuje subjektivni pohodu
cvicence vyjadienou SUPOS7. — Neprijimam. Co tento vysledek znamend nebo

mozna interpretace je uvedena v nasledujici diskusi.

Diskuse
Pti pohledu na stfedni hodnoty je vidét rozdilnost, avSak ze statistického

hlediska nebyla nikterak patrna, aby byla zamitnuta nulova hypotéza. Lze tedy fict, Ze
Vv souboru naSich respondentli nedoslo k statisticky signifikantnimu prokazani vlivu
cvic¢eni na subjektivni pohodu. Specifi¢nost skupiny respondentti, kdy kazdy cvicenec
jiz po dobu jednoho roku i déle cviéil pravidelng, bude s nejvétsi pravdépodobnosti stat
za timto vysledkem. Jiz v ramci pretestu respondenti dosahovali hornich hranic hodnot
aktiva¢niho bloku, tudiz dosahovali stropu typickych hodnot namétenych pro béznou
spole¢nost, a tudiz normalni rozloZeni hodnot.

Dalo by se tedy fict, Ze respondenti jiz vykazovali zvySené hodnoty kvality

zivota a spokojenost pravdépodobné diky cviceni, a tudiZ posun v ramci posttestu nebyl

43



takovy, aby byl povazovan za statisticky vyznamny. Laicky feceno kapacita jejich
spokojenosti byla jiz zna¢né naplnéna.

Tento zavér by odpovidal i na vysledky t-testu provedeného s dezintegracnim
blokem, kdy vysledky jsou v tabulce 2, kterd by byla interpretovana podobn¢ a diskuse
by vedla ke stejnym zavérum. Zde by bylo jenom rozvedeni o to, Ze kazdy Celi stresu ve
svém zivoté a nelze ho zcela eliminovat, aby Gpln¢ vymizel. Proto pokles hodnot, u jiz
naplnéného Cloveka, sice je, avsak nikoliv signifikantné patrny.

Tabulka 2 Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu (dezintegracni blok)

Dvouvybérovy pdrovy t-test na stredni
hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 4251636 | 35,58793
Rozptyl 357,4015 | 604,4732
Pozorovani 11 11
Pears. Korelace 0,739522
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 10
t Stat 1,387164
P(T<=t) (1) 0,097764
t krit (1) 1,812461
P(T<=t) (2) 0,195529
t krit (2) 2,228139

Vysveétlivky: Soubor 1 — hodnoty aktivacniho bloku v ramci pretestu, Soubor 2 — hodnoty aktivacniho
bloku v ramci posttestu, podminky pro platnost H1-0 |t Stat|<t krit (2), podminky platnosti HI-A |t Stat|>t
krit (2), hladina priikaznosti 0,05.

V ramci tohoto t-testu by taktéZ byla ptijata nulova hypotéza z nasledujicich a nepfijeti
H1.

H1.2-0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi cvi¢enim a niz§i mirou
dezintegrace cvicencu.

H1.2-A: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi cvienim a niZ§i mirou
dezintegrace cvicencul.

Sport je pozitivni faktorem v zivoté mnoha cvicenct a mé schopnost je posouvat
v mnoha ohledech. Tato zavislost by se v§ak 1épe méfila u osob zacinajicich s upolem
na rozdil od dlouhodobych cvi€enct, byt druh upolu ma taktéz vliv na agresi jedince a
ta nasledné¢ miize souviset s jejich ladénim. Pravé verifikace vyS$Si miry agrese u
zapasnikic MMA oproti jinym upolovym sportim, vcetné¢ uvedeni hodnot bézné

populace, je i zavér Setieni realizovaného Orsagem. (Orsag, 2019, str 44-51)
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5.4.3 Vysledky korelaci
Druhd hypotéza H2: Vys$§i hodnoty SOC souviseji s vyS§Simi hodnotami
procentualniho zastoupeni komponent aktiva¢niho bloku APS spolu se stanovenou
nulovou a alternativni hypotézou.
H2-0: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi vyssimi hodnotami Soc a
vys$simi hodnotami procentualniho zastoupeni aktivacniho bloku.
H2-A: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi vyssimi hodnotami Soc a vyssimi
hodnotami procentualniho zastoupeni aktivacniho bloku.
Vysledky Vv ramci korelacniho testu provedeného v ramci programu excel vysly
nasledujicim zptisobem. Piedpokladem bylo, Ze dvojrozmérny zékladni soubor ma
normalni rozloZzeni a korelac¢ni koeficient p a ndhodny vybér z tohoto souboru ma
rozsah n a koeficient korelace r. Nulova hypotéza p =0. Pfi testovacim kritériu

n—2
. Tato veli¢ina ma Studentovo rozlozeni s n-2 stupni volnosti t(n - 2).

Z toho vyplyva zavér, jestlize [t>tp(n-2) zamitneme HO.

Aplikace za pouziti testu s testovacim Kritériem. t=%m s nulovou hypotézou: p=0
R, resp R? Ize ziskat uzitim funkce excelu linregrese nebo z grafu zavislosti pfidinim
linearniho trendu nebo s pouzitim funkce korelace v dopliku Analyza dat. R zjistime
pomoci funkce korelace, viz ptilozena tabulka 3, kdy tato hodnota ¢ini 0,789738, coz
znamena R=0,789738 a R?=0,623686. Nasledné dosazenim do testovaciho kritéria
dojdeme k wvysledku t=3,862146. Kritickd hodnota vypoctena funkci TINV ¢ini
2,262157. Touto funkci jsme tedy zjistili toos(11-2)=2,570582. Zavérem tedy je
t>to05(9), proto zamitame H2-0 o linearni nezavislosti. Na tomto zakladu tedy
ptijimame H2-A: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi vy$simi hodnotami Soc a
vy$simi hodnotami procentualniho zastoupeni aktivacniho bloku.

Tabulka 3 Korelace mezi Soc a kvalitou prozivani (aktiva¢ni blok)

Soc Aktivacni blok
Soc 1

Aktivacni blok 0,789737656 1
Vysveétlivky: Soc — zastoupeni hodnot smyslu pro soudrinost, Aktivacni blok — zastoupeni hodnot

aktivacniho bloku, korelace pritkazné na hladine 0,05.

Na zéklad¢ vypocti a zjisténych parametrd v tabulce korelace doslo ke zjisténi
prokazatelného vztahu, tudiz nepfijimdm vyvracenou nulovou hypotézu, a pfijimam

alternativni.
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Zavérem je, ze hypotézu Cislo 2 — Vyssi hodnoty SOC souviseji s vysSsimi

hodnotami procentualniho zastoupeni komponent aktivacniho bloku APS — p¥ijimam.

Diskuse

wevr

ktera zjiStovala korelaci jako takovou, kdy v pfipadé nutnosti jsou obé metody popsané
blize naptiklad Chraskou (2016). Vyssi hodnoty aktiva¢niho bloku jiz byly rozebrany
v piedchozich ¢astech prace. OvSem spolu se subjektivni pohodou souvisi 1 spousta
dalsich proménnych. Pro na§ ucel byl zvolen smysl pro soudrznost, kdy bylo
o¢ekavano, Zze pravé u cvicenct tpolu budou obé hodnoty spolu korelovat pravé pro
zkusenosti a rozvoj Vramci tréningl, které mohou byt znacné tvrdé a predstavovat
zatézovou situaci, kterd posouva cvicence dale a uci je i zavislostem jejich poc¢inani a
vite ve vlastni silu, coz se i timto potvrdilo. Kontrolng, stejné jako v ramci t-testu, doslo
i zde ke kontrolnimu provedeni korelaci dezintegraéniho bloku a soc pii nulové
hypotéze: Neexistuje statisticky vyznamny vztah mezi vyssimi hodnotami Soc a nizsimi
hodnotami procentudlniho zastoupeni dezintegracniho bloku. A alternativni: EXistuje
statisticky vyznamny vztah mezi vysSimi hodnotami Soc a nizSimi hodnotami
procentudlniho zastoupeni dezintegracniho bloku. Postupem, stejné jako v ramci
piedchozi kapitoly, jsme dospéli k zavéru a ptijeti hypotézy, ze Vys$i hodnoty Soc
souviseji s nizsimi hodnotami procentudlniho zastoupeni komponent dezintegracniho
bloku APS. Coz je nastinéno v tabulce 4. Tento vypocet by se taktéz dal uvést jako
dalsi samostatna hypotéza s vlastni diskusi.

Tabulka 4 Korelace mezi Soc a kvalitou prozivani (dezintegra¢ni blok)

Soc Dezintegracni blok
Soc 1
DezintegraCni
blok -0,789737656 1

Vysveétlivky: Soc — zastoupeni hodnot smyslu pro soudrinost, Dezintegracni blok — zastoupeni hodnot

dezintegracniho bloku, korelace pritkazné na hladiné 0,05.

Na toto téma se zaveéry vyzkumu a vyzkumu autori, jako je naptiklad Slepicka a
dalsi, shoduji, ze prave tpolovy sport poméaha svym cvi¢enciim zvladat naro¢né situace,
snizovat miru stresu a zvySovat odolnost pravé skrze vystaveni se tvrdému cviceni a
v neposledni tadé i rozvoji self-efficacy. Stejné zavéry uvadi i Ki#iz, kdy self-efficacy
opét svou povahou mize souviset se smyslem pro soudrznost. (Ktiz, 2018, str. 39-41)
Pravé ono cviceni ma tendenci cvicence naucit nejenom klidu, ale i jistému zvladani

situaci a jejich porozuméni ve smyslu pocitu koherence.
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V ramci vlivu cviceni sebeobrany skrze realizaci pretestu a posttestu zaméieného
na cviceni a self-efficacy pii hladiné prikaznosti 0,01 dosla Suchardova zavéru, ze
cviceni zvysi tuto hladinu oproti necvicicim, coz opé€t souvisi s vnimanim sebe sama a
soudrznosti jedince. (Suchardové, 2018, str. 38)

5.4.4 Dopliujici informace SUPOS7

U jedinct, ktefi ukoncili svou ucast v Setfeni piedc¢asn€, anebo vyplnili pouze
vstupni dotaznik, byly naméfené nasledujici pramérné hodnoty v ramci vstupniho
méfeni uvedené v tabulce 5, kde jsou i hodnoty respondentd, kteti neodstoupili od
vyzkumu.

Tabulka 5 Zastoupeni slozek primérného psychického stavu v pretestu u respondentt

Hodnoty sloZek psychického stavu v procentech u respondent(i v ramci pretestu

% PE A @) N U D S

zastoupeni | Nedokongili 24,67 2292| 6,97 12,17 16,70| 9,74| 6,83

Dokon(ili 25,54 2235| 9,60 11,53 12,82 10,72| 7.45

Vysvétlivky: Pe-psychickd pohoda (uvadénda norma 12-35%), A-aktivita (uvdadénda norma 13-29%), O-
odreagovdni se (uvadénd norma 5-16%), N-nepokoj (uvadénd norma 5-17%), U-izkost (uvadénda norma
4-16%), D-deprese (uvddeénda norma 5-17%), S-sklicenost (uvadénd norma 6-15%).

Z tabulky vyplyva, ze u respondent, ktefi nevydrzeli do konce Setfeni a
odstoupili, neni piili§ veliky rozdil v aktivaénim a dezintegraénim bloku oproti
respondentim, ktefi vydrzeli az do konce, avSak to mohlo byt ovlivnéno zdravotnim
stavem a ptipadnym ladénim respondenta, kdy jeden trpél ulcerdzni kolitidou a druhy
mononukleézou, ovsem z divodu, Ze pocet téchto respondentti byl velmi maly, a to
pouze tfi respondenti, nelze konstatovat nic vice. Pro porovnani s celkovym souborem,
kde jeden respondent trp€l pouze alergii. V ramci shrnuti vysledki je zajimavym
aspektem pramér hodnot respondentl, kteii dokondili Setfeni, aktualnich prozivanych

stavii po tréninku, kdy tato data jsou obsazena v grafu 2.
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Graf 2 Procentualni zastoupeni komponent APS v prib&hu experimentu

PRUMER SLOZEK PSYCHICKEHO STAVU V
PRUBEHU MERENI
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Vysvetlivky: Pe-psychickd pohoda (uvddéna norma 12-35%), A-aktivita (uvddeénd norma 13-29%), O-

odreagovani se (uvddénd norma 5-16%), N-nepokoj (uvddénd norma 5-17%), U-uzkost (uvadénd norma
4-16%), D-deprese (uvddénd norma 5-17%), S-sklicenost (uvddénd norma 6-15%).

Z grafu je patrné, ze dané hodnoty jiz nejsou tak ve prospéch aktivaéniho bloku,
jako tomu bylo v ramci vystupniho méfteni, ale i tak je zachycen nepatrny nartst oproti
pretestu, coz je ocekavany vysledek a hodnoty se vSechny drzi v uvadéné normé.
Divodem pro to je, Zze néktefi respondenti prochazeli tézkymi zivotnimi situacemi a
tudiz, at’ jiz po rodinné nebo zdravotni strance, doSlo ke zna¢nym vykyvim jejich
subjektivni pohody, a tudiz se toto ovlivnéni promitlo v ramci naméfenych hodnot.
Nyni prace nastini je$t¢ pohled na hlavni €ast souboru respondentll a zastoupeni
deprese.

Hodnoty deprese u cvicenci

Rada studii uvadi pozitivni vliv pravidelné pohybové aktivity na depresi.
Zavaznost depresivni symptomatologie ovlivituji polaritu obvyklého psychického stavu
i aktualni psychicky stav v riznych situa¢nich kontextech. Z pohledu zmén SDS indexu
nedoslo k nikterak signifikantni zmén¢, kdy primérné vysledky ztstaly vzdy v ramci
klinického dojmu v kategorii ,,normalni, nejevi znamky deprese®. Coz potvrzuji i

prumérna data za soubor (N=11) v tabulce 6.
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Tabulka 6 Primérné hodnoty SDS indexu v ramci vstupniho a vystupniho méteni

Priimérné hodnoty SDS indexu

SDS index
Pretest 47,84
Posttest 47,05

Vstupni hodnoceni nabyvalo vy$si hodnoty a vystupni meéfeni nameéfilo
prumérnou hodnotu 0 0,79 bodu nizsi. Tato zména je sice k lep§imu, avsak nelze z ni
V ramci rozsahu tohoto Setfeni vyvozovat hlubsi zavéry a slouzi pouze jako ptipadné
voditko, ze sport by mohl mit dopad i v ramci této hodnoty, pokud by se jednalo ryze o
kvantitativni Setfeni s mnoha respondenty. Respondenti, ktefi nedokonc¢ili, dosahovali
stejného globalniho klinického dojmu, az na jednoho, u kterého vysla pfitomnost
sttedné silné, az zcela vyjadiené deprese. Celkem vyslo, Ze v ramci pretestu bylo 6
respondentu s pievahou aktiva¢niho bloku a z toho 4 z nich dosahovali SDS indexu pod
50 tzn. stav, kdy nejevi znamky deprese. V ramci posttestu doslo k nardstu na 9
respondentl s prevahou aktiva¢niho bloku a v rdmci méfeni deprese 7 znich mélo
vysledek, ze nejevi znamky deprese. Svou roli mohly sehrat tzv. intervenujici

proménné, u kterych se blize zastavime.

Dalsi faktory Zivotniho stylu ovliviiujici vysledky experimentu

Specifickym salutogennim rysem respondentt, ktery vyplynul z dotaznikt je, ze
vV ramci konani vyzkumu byli vSichni nekuféci, aZ na jednoho, ktery v ramci koufeni
uvedl ziidka, av§ak ve vystupnim dotazniku jiz mél vibec, polty cigaret bylo u vSech
zatrhnuto bez. A v ramci vstupniho dotazniku pouze 6 uvedlo piti kavy v rozmezi 1-
2/denné. Jeden z téchto respondentll v ramci vystupniho Setfeni jiz kavu nepil. Zbyli
respondenti kavu dle ziskanych dat nepiji a pouze jeden z nich pije alkohol. V celkovém
méfitku vystupni dotaznik poukazuje na 11 respondentt, ktefi nepiji, avSak na pocatku
Setfeni vstupniho dotazniku 4 z nich uvedli piti, av§ak ve velmi malém mnoZzstvi a
z hlediska frekvence by spadali do ptilezitostnych uzivateld. Je tedy mozné konstatovat,
ze respondenti s nejvetsi pravdépodobnosti ziji zdravym zZivotnim stylem bez téchto
latkovych zavislosti, kdy tyto vysledky nabyvaly podobnych hodnot i v rdmci mésicnich

méfeni, a to | Vvramci minimalnich zalude¢nich obtizi, které mohou korelovat

s dulezitosti stravy, o které bylo pojednéno i v ramci teoretické Casti prace.
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Ohledné slozeni skupiny, kromé jiz zminéné vysoké odlisnosti v praktikovanych
upolech a jejich kombinacich, byla skupina slozena z 6 Zen riznych vékovych skupin
od 18 let a 5 muzl. Pravé slozeni skupiny pii o trochu vétSim zastoupeni Zen mohlo byt
faktorem, ktery mohl taktéz hrat jistou roli v ramci méfeni.

S ohledem na pfili§ velikou interindividualni variabilitu prozivani jednotlivcl tak
u vysledkt a v nékterych ptripadech naslednych primérii v rdmci souboru nebylo mozné
efektivné statisticky vyuzit dat, coz bylo ovlivnéno i malym souborem respondentt.
Bylo vyuzito informaci ziskanych i v ramci dotazniku Supos7 a jeho druhé strany, kdy
polozka nemoci jedincl v ramci pretestu a posttestu byly vyplnény az na alergii u
jednoho respondenta jako bez a podobného kladného vysledku bylo dosazeno i v oblasti
ostatnich somatickych potizi, tudiz se pozornost zaméfila na hlavni ¢innosti, které
poskytuji nahled do hlavnich ¢innosti respondentii a jejich potizi pri realizaci danych
aktivit a neprijemnych prozitkii Snimi spojenymi. Bylo slozit¢ z davodu
interindividualni variability jedinct vytvofit Skalu tak, aby nezanikly rozdily a
vyjime¢nost odpovédi. Z tohoto divodu bude uveden subjektivni vycet
nejzajimavejSich potizi pti realizaci a hlavnich neptijemnych prozitki.

Potize pii realizaci:

Zde klicovym faktorem, ktery pievladal, byl nedostatek ¢asu zastoupeny 10x, pak byly
jako dalsi uvedené potiZe stres, inava a vycerpani.

Hlavni nepfijemné prozitky:

Mezi hlavni nepiijemné prozitky se zafadil stres a vyCerpani, které byly dohromady
zastoupeny 10x
V ramci obou sloZzek v ramci pretestu a posttestu bylo zajimavé zastoupeni traz, nemoc,
a to u Ctyf respondentl, kdy u dvou $lo 0 operativni feSeni problému s dlouhodobou
rekonvalescenci. Toto zjisténi je faktorem, ktery mohl zna¢né ovlivnit data.

Zajimavym prvkem, ktery urcité hral roli v ladéni, byl rozvod v jednom ptipad¢ a
v druhém ,,novy pansky objev*. Timto konci v§eobecny piehled o respondentech a nyni

nasleduje konkrétni Setfeni u jednotlivych vybranych cvienct.

5.4.5 Kvalitativni ¢ast vyzkumného Setieni

Pro zptesnéni informaci o mozném pozitivnim vlivu pravidelné pohybové aktivity
na celkovou kvalitu zivota cvi¢enci byly provedeny polostrukturované rozhovory.
Vybranych Sest respondentt, s jejichz daty pro blizsi nastinéni informaci o nich véetné

prepisu kratkych rozhovort, je uvedeno zde. Cislovani respondentli je ponechano
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puvodni, kterym byli oznaceni ve vyzkumu. Vybranymi respondenty byli zeny i muzi.

Doslo k vybéru jedinct, ktefi méli velmi vysoké a dobré vysledky (oznaceni zelenou

barvou) nebo naopak dosahujici velmi pesimalnich hodnot pii kombinaci s Grazem
(oznaceni [SGINGHON barvou). Dale bude uveden i respondent, u kterého se vysledky

zlepsily (zluta barva), kdy pravé v ramci pretestu neptevladal aktivacni blok, avsak

V ramci posttestu jiz ano, bez barvy respondent, kde se jednalo o relativné ustalené

hodnoty a tyrkysov€ oznaceny respondent, kde byl vyskyt zranéni a obstojného

copingu.

Respondent ¢. 1

Respondent ¢islo jedna vykazoval hodnoty nezdolného jedince ve vSech ohledech

vcetné rustu pozitivnich salutogennich hodnot dotazniku. Z tohoto diivodu byl vybran

pro rozhovor. V ramci hodnot byl staly bez vysSich vykyvi. U ostatnich polozek

nevykazoval zadné nezvyklosti. Mezi nejcastéjsi aktivity uvedl na prvnim misté rodinu,

coz je 1 ndznak pravdépodobné socidlni opory, posléze pak sport a praci. Vybrané

zakladni Gdaje jsou shrnuty v tabulce 7.

Tabulka 7 Vybrané tdaje respondenta ¢. 1 - muz

Respondent €. 1

Pretest 26,5 26,5 11,8 88| 11,8| 59]|8,8
Hodnoty I cttest 36,4 36,4 13,6 45| 00| 91|00
SUPOS7 % osties ' ) : : 0| 9,110,
Pramér.8meésicl 32,8 28,3 9,2| 10,0 48| 11,5|3,6
Hodnoty SDS Pretest 42,5 (bez znamek deprese)
indexu Posttest 42,5 (bez znamek deprese)

] Popz Prbl Somp | Sebu | Depn Radz
Bernsky Pretest 35 19 8 | 17 | 6 21
dotaznik

Posttest 36 23 19 17 6 22
Comprehen. | Manageability Meaningfullness
Soc29-procentudlni zastoupeni 34,29 % 37,14 % 28,57 %

Vysvetlivky.: Pe-psychicka pohoda (uvadénd norma 12-35%), A-aktivita (uvddeénd norma 13-29%), O-odreagovani se

(uvddeénd norma 5-16%), N-nepokoj (uvdadéna norma 5-17%), U-uzkost (uvadénd norma 4-16%), D-deprese

(uvddeéna norma 5-17%), S-sklicenost (uvdadéna norma 6-15%). Popz-pozitivni postoj k Zivotu (Skdla {7az42}), Prbl-

prozivané problémy, jejich uvédomovani si(Skdla {7az42}), Somp-somatické obtize (Skdla {8az48}), Sebii-sebelicta
(Skala {3az18}), Depn-depresivni ladéni (Skdla {4az24}), Radz-radost ze Zivota (Skdla {5az30)).
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S timto respondentem byl posléze s jeho souhlasem proveden i rozhovor, kdy piepis a
hlavni body jsou uvedeny zde.

1. Co Ti pfinasi cviceni sebeobrany?
Cviceni mi prinasi uklidnéni, tim je mysleno vybiti nahromadénych starosti. Treba
Z prdace i 7 osobniho zivota pomoci fyzické unavy. Diky cviceni sebeobrany i cviceni
obecné jsem schopen se poté klidnéji a podle mych zkusenosti i lépe rozhodovat.
Cviceni sebeobrany dalo do mého Zivota jiz od utléeho veku jisty iFad a disciplinu, ktery
si drzim jiz nekolik let.

2. Myslis, ze Ti cviceni néco bere?
Cviceni mi nebere nic, naopak cviceni pravé sebeobrany mi v zivoté velice pomohlo se
vyrovnat s astmatem, kdy pred zacatkem cviceni sebeobrany jsem mél problém vyjit do
prvniho patra, aniz bych musel pouzit dychaci prostredek na rozvolnéni dychacich cest.
Po néjaké dobé jsem se zacal zlepSovat jak ve cvic¢eni sebeobrany, tak i po zdravotni
strance. Jediné, kdy mi sebeobrana brala, tak v pripadech, kdy byly Spatné casove
napldnované tréninky a ja nékdy i kdyz nerad musel zanedbdvat napiiklad cas
straveny s rodinou.

3. Co pro Tebe cviceni sebeobrany znamena v zivote?
Smér, ktery mi v zivoté dost pomohl a dal mi zdklady jak do Zivota sportu, tak i do
béiného Zivota.

4. Jak cviCeni sebeobrany ovlivnilo Tv{ij Zivot?
Od 5 let jsem zacal cvicit Karate. V tomto sméru jsem se pohyboval do 7. tridy zdkladni
Skoly. Poté jsem preSel na zdakladni sebeobranu, kdy jsem se ji aktivné vénoval do 20 let.
Cviceni mé ovlivnilo jen pozitivné......poskytlo mi jistou hrdost a zdravé sebevédomi,
... tictu, jak K ostatnim lidem, tak i k protivnikovi a dalo mi to jistou davku pokory.

5. Jakou mas obvyklou naladu pfed cvi¢enim?
Vetsinou se na trénink téSim a jsem plny energie. Nekdy se stane, Ze behem dne mdm
tolik aktivit, Ze na vétsinou vecerni trénink se mi moc nechce, ale to je zcela zridka.

6. Jakou mas obvyklou naladu po cviceni?
Vidy skvélou, mam radost z pohybu a dobry pocit po vydareném tréninku. Sice jsem
vetsinou utahany, ale vidy v dobré ndladé.

7. Je néco, co bys mi chtél jeste sdelit v souvislosti se cvicenim?
Asi neni potieba. Cviceni je super vec a sviij Zivot si bez ného nedokazu predstavit.

Cviceni hodné dava, ale taky nékdy bere. Treba penize za vybaveni, doplnky stravy,
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pomiicky ke cviceni. Presto je to ta skvéla vec, co clovek miize pro sebe delat. O dost
lepsi nez se valet jen po hospoddch. Ale kazdy ma jiné konicky ze?
Z rozhovoru s respondentem je patrny pfinos na jeho zdravi a osobnost v rtznych
ohledech.

Respondent & 3
Respondentem ¢islo tii byla Zena s pfevazujicimi hodnotami dezintegra¢niho bloku, a
tudiz s pfevahou pesimalniho ladéni, coz je patrné z tabulky 8. Tyto hodnoty byly
V ramci analyzy aktivit znacné ovlivnény zranénim, které se promitlo v ramci 5 mésica
a nasledné¢ 6x zastoupené zaludecni obtize spolu se 7x vyskytujicim se Spatnym
probouzenim. V ramci hlavnich aktivit se jednalo o pestry mix, kdy kromé cviceni byly
mezi uvedenymi aktivitami rehabilitace, $kola, tanec a prace, coz je Vv dne$ni dobé
bohaty mix, ktery muze byt silnym stresorem sam o sob&. Dale v ramci hodnot soc se
jedna o nejnizsi skére v ramci naméfenych hodnot spolu s vyskytem depresivniho
ladéni.

Tabulka 8 Vybrané tdaje respondenta ¢. 3 - Zena

Respondent ¢. 3

Hodnoty Supos7 | Pretest 13,9 13,9 00| 11,1 27,8|19,4| 13,9
- procentudlni | Posttest 11,6 4,7| 47| 18,6| 20,9/ 16,3| 23,3
Pr.8més 13,8 5,3 56| 16,9| 22,8| 20,5| 15,3
Hodnoty SDS | Pretest | 65 (stfedné silng, a7 zfetelné vyjadFena deprese)
indexu Posttest |75 (tézka, az extrémné tézka deprese)
) Popz Prbl Somp | Sebu | Depn Radz
:jtr:zs:l,‘l’( Pretest 20 27 37 | 4 | 16 14
Posttest 24 21 45 9 12 15
Soc29-procentualni Comprehen. | Manageability Meaningfullness
zastoupeni 31,19 % 33,94 % 34,86 %

Vysvetlivky: Pe-psychicka pohoda (uvadénda norma 12-35%), A-aktivita (uvadeénd norma 13-29%), O-odreagovani se
(uvddeénda norma 5-16%), N-nepokoj (uvddénda norma 5-17%), U-uzkost (uvadénd norma 4-16%), D-deprese
(uvddeéna norma 5-17%), S-sklicenost (uvadénda norma 6-15%). Popz-pozitivni postoj k Zivotu (Skdla {7az42}), Prbl-
prozivané problémy, jejich uvédomovani si(Skdla {7az42}), Somp-somatické obtize (Skdla {8az48}), Sebii-sebeiicta
(Skala {3az18}), Depn-depresivni ladeéni (Skala {4az24}), Radz-radost ze Zivota (Skala {5az30}).

Jakou roli hraje sport u respondentky a jaky ma ptinos je patrné z rozhovoru.

1. Co Ti pfinasi cviceni sebeobrany?

Jakousi jistotu, Ze v pripadé potieby budu schopnd se ubrdnit vitocnikovi nebo nékomu
pomoci. Také mi to prinasi fyzickou zdatnost, odolnost, postieh,... Vyuziti periferniho

vidéni a dlouhodobou koncentraci.
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2. Myslis, ze Ti cviceni néco bere?
Mozna mi bere svobodu Vtom smyslu, zZe citim zavdzanost pomoct, kdyz mam
prostredky a néjaké znalosti. Myslim, Ze bych nedokdzala prihlizet a nezasahnout.

3. Co pro Tebe cviceni sebeobrany znamena v Zivote?
Znamena pro mé fyzicky rozvej a vyuziti jiz zminéného postiehu a Kkoncentrace.
Rozvijim schopnost pouzivat ruzné nastroje a metody k obrané. Vnimdm, Ze neni
duleZita vySka nebo hmotnost, ale technika a vydrz, kterou se miize kazdy naucit, takze
to pro mé znamenda Sanci uspéchu v konfliktu.

4. Jak cviceni sebeobrany ovlivnilo Tviij zivot?
Na prvni misto bych dala vice zranéni, nez jsem kdy predtim méla. Dadle si davam vétsi
pozor na to, co se déje kolem mé, takze automatické vytvareni obranné strategie, aniz
by byla vyuzita. Vaimdam problémové lidi a snazim se odhadnout jejich chovani.

5. Jakou mas obvyklou naladu pted cvi¢enim?
Dost casto jsem unavend vzhledem K tomu, zZe se tréninky konaji v patek vecer. Vétsinou
se ale tésim, protoze nemdm zZadné povinnosti do skoly. Citim se nervozni, rozladénad a
roztékana.

6. Jakou mas obvyklou naladu po cvic¢eni?
Citim se uvolnénd, $tastnd, Ze jsem udeélala néco pro svoje zdravi a rozvoj v této
oblasti. Po cviceni se citim zbavena stresu a tlaku pochdzejiciho z okolnich vlivii.

7. Je néco, co bys mi chtéla jeste sdélit v souvislosti se cvicenim?
Nic mé momentalné asi nenapada.
U respondentky byla zastoupena mnoha zranéni a S nimi spjata rehabilitace a mnoho
aktivit, coz vyplynulo i z dotazniku. Roz§ifena vnimavost muze taktéz byt bodem ku
prospéchu, anebo také zde spiSe dalsim stresorem spolu s pocitem povinnosti pomoaci,
coz by dohromady odpovidalo na vySe zminéné vyssi hodnoty pesimalniho ladéni
v ramci dotaznikt. Pfinos cviceni vSak byl spatfovan v rozvinuti mysleni a vnimavosti,
stejné jako koncentrace, odolnosti a posileni téla.

Respondent ¢. 5

Patym respondentem byl muz, ktery stejné, jako prvni respondent vykazoval vysokou
miru nezdolnosti v ramci namétfenych hodnot. V ramci zastoupeni aktivit se jednalo o
cvieni a praci. Vramci pfijemnych prozitki v ramci aktivit byl vyskyt uvolnéni,

relaxace, pohoda a odreagovani. Zadné dalsi obtiZe nebyly u respondenta zaznamenany.
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Tabulka 9 Vybrané udaje respondenta ¢. 5 - muz

Respondent €. 5

Hodnoty Supos7 | Pretest 34,8 34,8 13,0 8,7| 0,0/43|43
- procentudini | posttest 44,4 44,4| 11,1| 0,0| 0,0/0,0|0,0
Pr.8més 41,8 41,0 2,4| 5,5 3,2|3,8(24
Hodnoty SDS Pretest 37,5 (bez znamek deprese)
indexu Posttest |36,25 (bez znamek deprese)
Popz Prbl Somp | Sebu | Depn | Radz
Bernsky dotaznik | Pretest 40 7 23 18 4 26
Posttest 38 7 11 18 4 25
Soc29-procentualni Comprehen. Manageability Meaningfullness
zastoupeni 34,67 % 36,67 % 28,67 %

Vysveétlivky: Pe-psychickd pohoda (uvddénd norma 12-35%), A-aktivita (uvadénd norma 13-29%), O-odreagovani se

(uvadeéna norma 5-16%), N-nepokoj (uvdadénda norma 5-17%), U-izkost (uvadénd norma 4-16%), D-deprese

(uvadeéna norma 5-17%), S-sklicenost (uvadéna norma 6-15%). Popz-pozitivni postoj k Zivotu (Skdla {7az42}), Prbl-

prozivané problémy, jejich uvédomovani si(Skdla {7az42}), Somp-somatické obtize (Skdla {8az48}), Sebii-sebeiicta
(Skdla {3az18}), Depn-depresivni ladeéni (Skala {4az24}), Radz-radost ze Zivota (Skala {5az30}).

vvvvvv

vhodné atmosféry a divéry. Z tohoto ditvodu se nepodafilo ziskat obsdhlé odpovédi.

1. Co Ti ptinési cviceni sebeobrany?

Dusevni rozvoj do Zivota.

2. Muyslis, ze Ti cviceni néco bere?

Ne. Spi§ dava.

3. Co pro Tebe cviceni sebeobrany znamena v zivote?

Posunuti sama sebe v Zivote.

4. Jak cviceni sebeobrany ovlivnilo Tvij Zivot?

Prinasi mé sebejistotu v Zivoté a duSevni oéistu.

5. Jakou mas obvyklou néaladu pted cvicenim?

Dobrou.

6. Jakou mas obvyklou naladu po cviceni?

Super. Vycistim si hlavu.

7. Je néco, co bys mi chtél jesté sdélit v souvislosti se cvicenim?

Je to super véc do Zivota, hlavné v dnesnim svété nasili. Doporucuji hlavné Zenam.

Respondent plisobil velmi sebejistym, vyrovnanym a disciplinovanym dojmem. Jeho

odpovédi byly struéné a diirazn€ proneseny ve snaze byt objektivni. Odpovédi vesmés
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potvrdily i vysledky a disciplinovanost respondenta. I pfes problémy, kterym celi
Vv zivotg, je jeho zvladani ptikladné.
Respondent ¢. 7

Respondentem ¢islo 7 byla zena, kterd je zde uvedena. V ramci naméienych hodnot
dochazelo kriznym zménam, avSak nedoslo k nikterak kritickym vysledkim i
s ohledem na operaci, kterou respondentka prodélala par mésict pred zapocetim Setfeni.
VSse se v ramci tdaji uvedenych v tabulce 10 drZelo v ramci hodnot aktiva¢niho bloku.
Mezi uvedené hlavni ¢innosti spadalo cvieni, §kola, prace a rizna relaxace.

Tabulka 10 Vybrané tidaje respondenta ¢. 7 - Zena

Respondent ¢. 7

Hodnoty Supos7 | Pretest 26,7 26,7| 10,0| 13,3 6,7| 13,3| 3,3
- procentualni | posttest 26,7 233| 6,7| 13,3| 13,3| 6,7| 10,0
Pr.8més 26,3 248| 10,7 9,1| 10,4|12,9| 5,8
Hodnoty SDS | Pretest 50 (hranice bez deprese a znamky minimalni deprese)
indexu Posttest |43,75 (bez znamek deprese)
] Popz Prbl Somp | Sebu | Depn Radz
dBjtr:ZS:i‘l’( Pretest 30 15 22 | 15 | 8 21
Posttest 38 16 14 16 4 23
Comprehen. | Manageability Meaningfullness

Soc29-procentualni

zastoupeni 29,10 % 39,55 % 31,34 %

Vysveétlivky: Pe-psychickd pohoda (uvddénd norma 12-35%), A-aktivita (uvadénd norma 13-29%), O-odreagovani se
(uvddeéna norma 5-16%), N-nepokoj (uvdadénd norma 5-17%), U-izkost (uvadénd norma 4-16%), D-deprese
(uvddeéna norma 5-17%), S-sklicenost (uvdadeénda norma 6-15%). Popz-pozitivni postoj k Zivotu (Skdla {7az42}), Prbl-
prozivané problémy, jejich uvédomovani si(Skala {7az42}), Somp-somatické obtize (Skdla {8az48}), Sebui-sebeiicta
(Skadla {3az18}), Depn-depresivni ladeéni (Skala {4a224}), Radz-radost ze Zivota (Skala {5az30}).

Rozhovor s respondentkou probihal dobfe a doslo k navozeni duvéry jiz v Gvodu,
z tohoto duvodu byl tvod volnym rozhovorem nad vSeobecnym tématem sportu, kdy
byly vytézeny nasledujici informace, které byly posléze doplnény o otazky pripravené
k rozhovoru.

Z tvodniho volného rozhovoru na téma piinosu sportu.

V prvni Fadé jedinec ziskd néjakou zdlibu, néco, v cem se miize realizovat. Potkdvd se s
lidmi, kteri maji podobné zdajmy, podobné smysleni. Zvysi se jeho fyzickd kondice a
nepochybné se zacne, jako v kazdém sportu, zabyvat i svou psychickou. Bojové uméni
cloveka dostane do stavu, kdy si zacne uvédomovat sam sebe. MozZna Se zastavi v

dne$ni uspéchané dobé a vice c¢asu bude vénovat sobé a vécem duleZitéjSim nez

povrchnim ciliim dnesni spolecnosti. Zacne se zajimat o své zdravi, o zlepsovani fyzické
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i psychické kondice, 0 dobré vitahy mezi nim a blizkymi. V neposledni radé prinese
cviceni takovéhoto uménti jedinci zvySeni sebevédomi. Clovek se citi lépe, kdyz vi, Ze mu
0 néco jde, a ze je schopny se 0 sebe postarat i v krizovych situacich.

1. Co Ti piinasi cviceni sebeobrany?
Mné osobné prindsi pravé vsechno t0, CO jsem rekla pred chvili. Navic mé tréninky bavi,
Jje to pro mé misto, kde neni Cas Fesit problémy, kterymi se jinak zabyvam a stdle dokola
na né myslim. Clovék se musi zp¥itomnit, byt ted’ a tady. Myslet na to, co déld, piné se
soustiedit. Myslet na to, aby prezil, aby se Ubranil. Trochu prehdanim, ale je to viastné
presné tak. Na nic jiného neni prostor.

2. Myslis, ze Ti cviceni néco bere?
Cviceni mi hodné dava, nenapada mé nic, co by mi mélo brat. MoZnd energii (smich)
Clovek je nékdy po tréninku viplné Vycerpany. Ale i t0 je krdsny pocit! Takze asi ne, nic
mi nebere.

3. Co pro Tebe cviceni sebeobrany znamena v zivoté?
Je to muj koniéek, néco, v cem se miizu realizovat a odreagovat.

4. Jak cviceni sebeobrany ovlivnilo Tviyj Zivot?
Kdyz jsem s bojovym umeénim zacinala, bylo mi asi patndct. Vidycky mé lakalo néco
takového zkusit, ale matka se o mé bala a nechtéla mé na nic podobného poustet.
Nakonec jsem ji premluvila a zacala chodit na détské tréninky. V té dobé jsem byla
docela velky introvert a méla jsem problém se sebevédomim. Sebeobrana mi hodné
pomohla. Trenér to s détmi umél, kKazdého povzbuzoval, chvilil, vidy vedeél, jak
postupovat v konkrétnich situacich a jak se k nam zachovat. Zacala jsem si vice véFit, a
navic jsem asi poprvé v zZivoté chodila na krouZek, ktery mé opravdu bavil.

5. Jakou mas obvyklou néladu pied cvicenim?
Veétsinou mivam dobrou ndladu, jsem optimista. Nékdy jsem se musela piemlouvat,
abych na trénink sla, treba kdyz jsem byla unavena ze $koly nebo z prdace. Védéla jsem,
Ze prave trénink mi pomiize, abych se citila lépe, a nakonec jsem se tam vZdycky tésila.

6. Jakou mas obvyklou naladu po cviceni?
Jeste lepsi neZ pied nim. (smich) Jsem spokojend sama se sebou, Ze délam neco
uzite¢ného a néco, v cem se s kaidym tréninkem zlepSuji. Nékdy hodné pomalu, holka
S moji postavou (respondentka je utla a malého vzriistu) t0 nemd jednoduché, ale jiste.
Ten pocit je nezaménitelny, je to podobné, jako kdyz clovek ubéhne maraton. Nemusi

byt vitézem mezi ostatnimi, stadi, Ze prekonal unavu a zvitézil nad sebou samym.
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7. Je néco, co bys mi chtéla jeste sdélit v souvislosti se cvicenim?
Jestli se nékdo neciti Stastny, tak at’ zacne s nejakym sportem. Pravé §tésti Se nachdzi v

nekomfortni zoné. Nikdy ho nenajdeme doma na gauci pri sledovani televize.

Zde se prokazal v ramci vypovédi respondentky vliv nejen trenéra, ale byl patrny vliv
cvi¢eni i1 na okoli a vztahy s ostatnimi v¢etné¢ dopadii na osobnost cvicence podobné
jako u ostatnich v oblasti sebepoznani, rtstu, sebevédomi a rozvoji zdravi nebo télesné
schranky.
Respondent ¢. 9

Respondentem ¢islo 9 byl muz, ktery v ramci vstupniho dotazniku spadal ladénim do
dezintegraéniho bloku a nasledné v ramci vystupu a priméru se vypracoval. Z tohoto
divodu byl zvolen k vyzkumu detailnéjSimu. Jedinym aspektem je, Ze v ramci Zungova
dotazniku dosahoval spodnich hodnot na pfitomnost minimalni nebo lehké deprese.
Mezi hlavnimi aktivitami kromé sportu, byla piitelkyné, brigady a shanéni prace spolu
se Skolou, coz mohlo ovliviiovat ladéni smérem, ktery byl popsan vyse. Po zdravotni
strance nebyly zaznamenany zadné vaznéjsi problémy. Podrobnéjsi tidaje jsou obsazeny
v tabulce 11 a rozhovoru pod ni.

Tabulka 11 Vybrané tidaje respondenta ¢. 9 - muz

Respondent ¢. 9
Hodnoty Supos7 | Pretest 16,2 13,5/ 10,8| 13,5| 21,6| 13,5| 10,8
- procentudlni | posttest 28,0 200| 4,0/ 12,0/ 12,0| 8,0/ 16,0
Pr.8més 28,6 23,8 9,8| 10,4| 12,0 84| 7,0
Hodnoty SDS Pretest 55 (minimalni nebo lehka deprese)
indexu Posttest | 52,5 (minimalni nebo lehka deprese)
] Popz Prbl Somp | Sebu | Depn Radz
Ejtr:zs:l,‘l’( Pretest 27 16 18 | 13 | 14 13
Posttest 30 21 19 15 12 14
Soc29-procentualni Comprehen. | Manageability Meaningfullness
zastoupeni 34,81 % 35,56 % 29,36 %

Vysvetlivky.: Pe-psychicka pohoda (uvadénd norma 12-35%), A-aktivita (uvddeénd norma 13-29%), O-0dreagovani se
(uvddeéna norma 5-16%), N-nepokoj (uvdadénda norma 5-17%), U-izkost (uvadénd norma 4-16%), D-deprese
(uvadeénd norma 5-17%), S-sklicenost (uvdadénd norma 6-15%). Popz-pozitivni postoj k Zivotu (Skdla {7az42}), Prbl-
prozivané problémy, jejich uvédomovani si(Skdla {7az42}), Somp-somatické obtize (Skala {8az48}), Sebii-sebelicta

(Skadla {3az18}), Depn-depresivni ladeéni (Skala {4az24}), Radz-radost ze Zivota (Skala {5az30}).
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Rozhovor s respondentem byl velmi specifickym pro jeho filozofickou povahu a ladéni,
tudiz pro tazatele ofiSek, jak navazat nebo na co se doptat, avSak data vytézena i tak
poskytuji vhled na respondenta a jeho prozivani.

1. Co Ti piinasi cviceni sebeobrany?
Cviceni sebeobrany je rozhodné dobré, Ze uci ovéiené techniky, pri opakovaném
tréninku se clovek uci vnimat chvile, kdy, kterou z nich muze pouzit v Konkrétni fazi
souboje. Poskytuje mi moznost vypnout hlavu a ucit se ndsledovat vlastni instinkty a
rozpozndvat sily své | protivnika. Libi se mi, Ze cvi¢i jak silu, tak hbitost, tak
poddajnost.

2. Myslis, ze Ti cviceni néco bere?
Bere mi naivitu o svych bojovych schopnostech. (smich) Obéas energii a iluze mysli.

3. Co pro Tebe cviceni sebeobrany znamena v Zivoté?
Cesta bojovnika, prijem, vydej, jin, jang... Vétsi vaimavost vici jeviim okolo mé, vetsi
zaujeti pro detail...Respekt viiéi jinakosti a individualité kazdého ¢lovéka. KaZdy okolo
mé je mi ucitelem.

4. Jak cviceni sebeobrany ovlivnilo Tvij zivot?
Zlepsilo moji disciplinu, dochvilnost a koncentraci.

5. Jakou mas obvyklou naladu pted cvi¢enim?
Riiznou, od spokojenosti pres depresi az po vztek.

6. Jakou mas obvyklou naladu po cvi€eni?
Vetsinou se citim uvolnénéjsi, sebevédoméjsi a pritbojnéjsi. Hodne ale zdaleZi na tom,
jak mi dand lekce $la a jestli jsem se néco naucil. Pokud mi néco nejde, obcas miizu
citit frustraci a #navu.

7. Je néco, co bys mi chtél jesté sdélit v souvislosti se cviéenim?
Nejlepsi sebeobrana je ta, kterd rozviji vice technik.
Cviceni respondentovi, stejné¢ jako V ptfedchozich ptipadech, pomaha naptiklad
s rozvojem mindfulness, ale i respektu a dalsim dobrym vlastnostem. TaktéZz se zde
projevuje jista frustrace a neuspokojeni v piipadé netspéchu, avsak to je zptisobeno
pfechodem respondenta z nekontaktnich uméni na plnokontaktni systém, s ¢imz se poji i
odpovéd’ na to, co bere toto cvieni, kdy vzalo pravé ,naivitu“ ziskanou v ramci

pfedchozich zkuSenosti.
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Respondent ¢&. 14

Respondent ¢islo 14 byl respondent, ktery kromé cviceni zazival i strasti spojené se
studiem, avSak zdsadni zménou, ktera zptsobila velmi zna¢ny vykyv v naméfenych
hodnotach, byla operace a to i z dtvoda pfidruzenych zdravotnich komplikaci. To
vyustilo v rdmci mési¢nich méfeni k mirné pievaze dezintegracniho bloku na dobu tii
mésict po operaci. Nasledné doslo k posunu do aktivaéniho bloku z divodu uvedené
Llasky*, kdy tento vztah netrval dlouho a vzapéti dal$i mésic se presunul pod vlivem
rozchodu opét do pievahy dezintegra¢niho bloku a nasledujici mésic opét k vzestupu do
aktiva¢niho, ktery si udrzel az do posttestu. Naméteny souhrn vybranych hodnot je
uveden v tabulce 12.

Tabulka 12 Vybrané udaje respondenta ¢. 14 - muz

Respondent ¢. 14

Hodnoty Supos7 | Pretest 38,7 38,7| 16,1 0,0 3,2 00| 3,2
- procentudlni | Posttest 47,4 47,4/ 0,0] 00| 53| 00| 00
Pr.8més 22,0 20,9| 11,2| 11,9| 12,2]11,7| 10,1
Hodnoty SDS | Pretest | 27,5 (bez znamek deprese)
indexu Posttest |35 (bez znamek deprese)
] Popz Prbl Somp | Sebu | Depn Radz
:jtr:zs:l,‘l’( Pretest 42 7 10 | 18 | 9 28
Posttest 42 9 13 18 5 29
So0c29-procentudlni Comprehen. | Manageability Meaningfullness
zastoupeni 32,54 % 38,46 % 28,99 %

Vysvetlivky.: Pe-psychicka pohoda (uvadéna norma 12-35%), A-aktivita (uvadeénd norma 13-29%), O-odreagovani se
(uvdadénd norma 5-16%), N-nepokoj (uvddénda norma 5-17%), U-izkost (uvadénd norma 4-16%), D-deprese
(uvddéna norma 5-17%), S-sklicenost (uvadéna norma 6-15%). Popz-pozitivni postoj k Zivotu (Skala {7az42}), Prbl-
prozivané problémy, jejich uvédomovani si(skdla {7az42}), Somp-somatické obtize (Skala {8az48}), Sebui-sebeiicta

(Skala {3az18}), Depn-depresivni ladeéni (Skala {4az24}), Radz-radost ze Zivota (Skala {5az30}).

Popisované problémy respondenta se promitly znacn€ 1 v naméfenych hodnotach.
Klicovym nebo pii neyjmensSim zajimavy aspekt byl, Ze v ramci pooperacnich stavii
respondent ztratil schopnost cvicit jako dfive, coZz uvadi jako objektivni potiZe pfii
realizaci hlavni ¢innosti, které byly $kola a cviceni. Nyni bude uveden piepis rozhovoru
a jeho klicovych casti.

1. Co Ti pfinasi cviceni sebeobrany?
Uvolnéni. Miru koncentrace, pri které dovedu dosahovat vyssich vysledkii, prave diky

klidu, ktery to s sebou nese.
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2. Myslis, Ze Ti cviceni néco bere?
Nevim o ni¢em. Moznd zranéni...to bere lidem, ale to jenom pokud, Ze cvi¢i a nemysli,
coz je asi nejcastéjsi duvod zranéni. Samoziejmé muzou byt Spatné ndhody, ale
nemyslim si, Ze pokud si nekdo je vedom toho, co déla, ze miize dojit zranéni.

3. Co pro Tebe cviceni sebeobrany znamena v zivote?
Klid. Je to jedind z madla veci, které maji smysl... Jasna pravidla. Uhni nebo budes
zasazen. Nic vic. Jistota je vec, kterd v dnesnim sveété jiz moc neni. Tady je.

4. Jak cviCeni sebeobrany ovlivnilo Tvuj zivot?
Hodné mé naudilo... Pokoru. Rozvahu. Taky fo, zZe telo je jenom ndstroj, ktery dovede
hodné, ale potrebuje spravnou udrzbu. Naucéi hodné V ramci fyzikalnich zdkonitosti
pohybu, ale také to ma veliky p¥inos prave do oblasti hodnot. Nikde v Zivoté jsem jesté
nevidel, ze by lidi, i kteri stoji proti sobé, méli tolik vzdjemného respektu a ucty. Berou
se taci, jaci jsou. Nevim. To, Ze v okamZiku souboje se miize hodné stdt, nauci prijmout i
smrt. Nebo ji vaimat... To asi souvisi s tou pokorou zpétne.

5. Jakou mas obvyklou naladu pied cvicenim?
Dobrou. Sice nekdy miizu cvicit a dostat véci ze sebe, ale pravé tento druh Sportu naudi
Klidu, a Ze je i ten Klid tifeba mit, jinak se stavaji wrazy. Sam jsem jednou takhle dobre
inkasoval. (Smich).

6. Jakou mas obvyklou naladu po cviceni?
Velmi dobrou. Clovék zapomene na spoustu nesmysinych problémii, kterym celime
Jjako lidstvo dnes a denné.

7. Je néco, co bys mi chtél jeste sdelit v souvislosti se cvicenim?
Spise kazdému. Cvicéte! Lidem chybi spoustu hodnot, tady se mohou naudit byt lepsi
verzi svého jd. Ziskat pokoru a naucit se respektu viici ostatnim a nebyt takovi...no to,
co dnes vidime. Odménou jim bude i zdravi a okoli lep§i souZiti (smich)... SouZiti ve
smyslu, Ze nebudou tak egocentricti, a pritom budou mit svou hodnotu a cest, takze i

preventivné si pomohou v pripadeé, Ze se bude néco dit.

Respondent ¢. 14 si na zaklad€ zjisténych tdaji prosel velmi téZkou Zivotni etapou, pii
které mu cviceni pak opét pomohlo se postavit na nohy. V ramci rozhovoru je zajimavy
prvek, ze vétSina odpoveédi smétuje k zavéru, Ze sport rozviji hodnotovy Zebiicek a uci
to, co pro respondenta vypada, jako jiz zapomenuté hodnoty. Nyni nasleduje jiz shrnuti

rozhovoru a diskuse nad nimi.
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Diskuse
S ohledem na mens$i pocet otazek Vv rozhovoru a jejich otevienost probihalo

syceni mensiho po¢tu vyzkumnych otazek na zakladé vyskytu odpovédi v rozhovoru
bez ukotvenosti ke konkrétni otdzce. Dulezité ptinosy v rdmci jednotlivych otazek jsou

uvedeny tucné jako hlavni, pokud bylo mozné z vypovédi vybrat n&jaké hlavni.

VOL1: Jaké benefity a vliv md pravidelné cviceni pro jedince?

Tato otdzka byla sycena prevazné odpovéd'mi z otazek 1, 4 a 6. Hlavni odpovédi
je mozné rozd¢lit do dvou oblasti, a to na fyzickou stranku a dusevni stranku.

Fyzicka obsahovala prvky jako zvladnuti astmatu, zlepSeni zdravi, fyzickou
zdatnost, silu, hbitost, poddajnost, odolnost, postich a méné specifikované jako
periferni vidéni, schopnost ubranit se nebo pomoci, uziteCnou c¢innost, dosazeni
vyssich vysledka.

Dusevni obsahovala zklidnéni, odreagovani, Klid rozhodnost, disciplinu a tad,
hrdost, uctu, respekt a hodné Casto zastoupené sebevédomi, pokoru, koncentraci,

dochvilnost a spole¢nost stejné ladénych lidi.

VOZ2: Existuji negativni stranky pravidelného cviceni?

Tato otazka byla sycena odpoveéd'mi z otazek 2 a 4, kdy zaméfeni otazky bylo na
ztraty souvisejici s cvicenim. Odpovédi, ktera byla Casta, bylo, Zze neni nic, co by
cviCeni bralo. Taktéz se vSak zobrazila odpoveéd’ souvisejici s problematikou ¢asu, ktery
je potieba cviceni vénovat mnohdy na Ukor ostatnich aktivit, avSak to je jiz otazkou
organizovani tréninku. Zajimavé odpovédi byly zastoupeny napiiklad ve ztraté svobody
z dtivodu nutnosti pomoci, ta se téz objevila spolu se ztratou vynalozené energie na
cviCeni, coz bylo hodnoceno, jako kladny pocit. Posléze se objevila problematika

zranéni a kuriozni vypovedi v tom, Ze cviceni bere naivitu o bojovych schopnostech.

VO3: Jaky ma vyznam cviceni pro jedince?

Tato otazka byla sycena odpovéd’'mi z otazek 3, 4 a 6. Zde se zobrazovaly
odpovédi, jako zivotni smér, zaklady do zivota v riznych oblastech, dusevni rozvoj,
posunuti se v zivoté, konicek, realizace a odreagovani, cestu, jistotu, smysl a pravidla,
zaujeti pro detail, respekt vici jinakosti a individualité. Zajimavym prvkem bylo pfijeti

smrti.
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VOA4: Jaké psychickeé stavy pocituji cvicenci v souvislosti s cvicenim?

Tato otazka byla sycena odpovéd’'mi z otazek 5 a 6. Pied cvicenim byla velmi
Casto uvedena dobra nalada a klid, ale i tfeba inava, az na krajni jako naptiklad deprese,
vztek. Po cviceni bylo ladéni velmi dobré u vSech respondentli, az na cvicence, ktery
cvi¢il nejkratsi dobu a zminil i frustraci v pfipadé netsp&$ného tréninku. Unavu

nespatiujeme jako zvlasté¢ vyznamny faktor, nybrz jako souvislost.

Rozhovory jako takové ptinesly vysledky v podobé¢ pfinost na télo i psychiku cvicence,
kdy se jednalo naptiklad o prvky zvladani stresu, socialni opory nebo mindfulness. To
zde bylo pravé uvedeno, shrnuto bez vétsi selekce pro prehled. Déle poskytly informace
o ztratach spojenych S tréninkem nebo jaky vyznam cvi€eni nabyvé v zivoté jedince.
Posledni tidaj nenapadnou formou mapoval ladéni pied a po cviceni. Ziskané vysledky
jsou podobné i vysledkiim ptedeslych autorti jako je Kiiz (2018) a Kiizem uvadéné
star$i vyzkumy v této oblasti.

5.5 Shrnuti empirické ¢asti prace

Tato kapitola ve stru¢nosti shrnuje vysledky realizovaného Setfeni. Stanoveny cil,
zmapovat vliv ipolového sportu na kvalitu zivota a odhalit pfipadné faktory, které ji
ovliviuji skrze vybrané metody, byl naplnén.

Celkem vyslo, ze v ramci pretestu bylo 6 respondenti s pifevahou aktiva¢niho
bloku a z toho 4 z nich dosahovali SDS indexu pod 50 tzn. stav, kdy nejevi znamky
deprese. V ramci posttestu doSlo k nartistu na 9 respondentii s ptevahou aktiva¢niho
bloku a v ramci méteni deprese 7 z nich mélo vysledek, nejevi znamky deprese.

Posun respondentti byl patrny v ramci predpokladd, které byly naplnény. V ramci
jednotlivych hypotéz doslo k pfijeti hypotézy o korelaci aktiva¢niho bloku a smyslu pro
soudrznost. Zatimco u druhé o vlivu cviceni na ladéni jedince do$lo k zamitnuti pro
statisticky  nesignifikantni  vysledky, avSak tento vysledek byl s nejvétsi
pravdépodobnosti ovlivnén jiz praveé specifikaci cvicenci, ktefi cvi¢i déle jednoho roku
anebo pro interindividuélni variabilitu proZivani cvi¢enci, ktefi si prochézeli rozdilnymi
problémy od urazu, rozvodového fizeni, aZ po operace. Presto vSak v rdmci kratkych
rozhovorti byl zaznamendm ptinos do oblasti té€lesné 1 dusevni. V ramci diskuse byly

vSechny vysledky rozebrany.
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Zavér

Diplomova prace piedstavila dnes$ni dobu a mozné vlivy skrze piedstaveni
vybranych autord. Posléze se vénovala rozboru hlavniho tématu, pohybové aktivité,
sportu a jejich dopadim. Jak kladnym, tak nezcela pozitivnim, a to vV riznych Zivotnich
periodach. Tématiku sportu a pohybové aktivity prace plnila poznatky z mnoha védnich
disciplin a obori v¢etn¢ uvadéni i riznych piesaht.

Prace poté zacilila na vybrané psychologické aspekty, které¢ se taktéz promitaji
V ramci sportu a pohybové aktivity a maji znacny vliv v oblasti kvality zivota jedince.

Samotné Setieni spocivajici v experimentu trvajicim osm mésict bylo realizovano
skrze standardizované dotazniky a polostrukturovany rozhovor u vybranych cvicenct.
Vybranymi respondenty byli cvicenci, kteti jiz po dobu minimalné jednoho roku cvicili
Vv ramci libovolného upolu.

Cil teoretické casti spocivajici v pfiblizeni problematiky sportu véetné pohybové
aktivity s jejich vybranymi vlivy na jedince, jeho zdravi a ladéni byl naplnén.

Na to navézala posléze prakticka cast, kterd vyuzila dat ziskanych v rameci
zvolenych standardizovanych dotaznikt.. Prakticka ¢ast vychazela z teoretické, kdy
mnohé aspekty se vV ramci Setieni opétovné objevily. Doslo tak k potvrzeni predpokladii
0 pozitivnim Vlivu cviéeni na jedince. V ramci ovéfeni hypotéz statistickymi metodami
se jednalo o orientacni zjisténi vlivu sportu na ladéni jedince, kdy se neprokazal
statisticky vyznamny vliv cviceni u dlouhodobé cvicicich, ale prokazalo se zjiSténi
statisticky vyznamné provazanosti ladéni jedince na jeho smysl pro soudrznost.
Vysledky byly vzdy podrobeny diskusi. Ze statistickych metod byl vyuzit T-test a
korelace. Posléze na zakladé sesbiranych dat a vysledkd vybranych cviéenct byli
vybrani cvicenci k bliz§imu rozboru skrze rozhovor, ktery byl taktéz podroben diskusi.
S ohledem na malou skupinu pokrocilych cvicenci a interindividualni variabilitu
prozivani cvicenct, ktefi zazivali i rlizné obtiZzné Zivotni situace, doSlo k vybranym
zaveérim. V ramci rozhovort doslo k vyzdvihnuti pozitivniho pfinosu cvic¢eni na kvalitu
Zivota jedince.

Timto dosSlo k detailnimu rozboru u vybranych cvicenct vcetné rozboru celé
skupiny, a tim i naplnéni stanového cile praktické casti, kterym bylo ovéfit roli

upolového sportu v subjektivné prozivané kvalité zivota cvicence.
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Prilohy

Standardizované dotazniky vyuzité v ramci Setfeni
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Zungova sebeposuzovaci stupnici deprese (SDS)

myslenky

¢inl pot&Sen(

rrmsf(jnit" — | O l ()

Hrubé skore

SDS index }

Instrukce pro vyplnéni:
Prectéte si peclivé kazdou vétu. Pro kazdou polozku
zaskrtnéte ve sloupcich ten krouZek, ktery nejlépe vyjadfuje,
Jak Jste se cltil/citila v prab&hu poslednich dvou tydnti,

Dodrzujete-i dietu, u polozek 5 a 7 odpovidejte, jako
kdybyste na dieté nebyl/a.

W. W. K. Zung, 1965, 1974, 1989, 1991




Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti (BSw-A)
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vzdélani : Povolani,délka praxe:
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Dotaznik nezdolnosti typu SOC

30

Vysvétleni: U kazdé otézky méte 2 moZnosti - Aa B a pod nimi $kélu se sedmi body. Podle
toho, ke které z odpovédi se vice ptiklanite a jak moc souhlasite, zakrouzkuijte ¢&fslo.
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