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Ta vécna chvile, kdy miiZete vsechno,

kdy jste sami, ale ve vas je cely svét,

kdy pozndvdte sebe a pozndvite vesmir,

kdy nevnimadte okoli, protoZe okoli neexistuje,

kdy dychdte kyslik, co nebyl nikdy sladsi,

kdy vite, Ze tohle je tak jedinecné, jako nic nikdy uz nebude,

kdy nemiiZete prestat, protoZe se bojite, Ze pak bude vsechno Sedé,
kdy vis mrazi,

kdy jste plni pocitii a prosti myslenek...

...tak tohle je tanec

Markéta Stastnd



UvoD

v

Zijeme, pohybujeme se. Je to tak pfirozené, Ze nad nécim takovym ani
nepfemyslime. Kromé pohybti nezbytnych pro Zivot ale vyhleddvame i rtzné
sporty.

Sport nam dava energii, radost, spokojenost, sebepotvrzeni a je
neodmyslitelnou slozkou zivota mnoha lidi. A neni divu. Pohyb se totiz v
prubéhu evoluce stal zdrojem obzivy a sebezachovy, ale mimo to zacal pfispivat i
k rozvoji socidlnich, psychickych i télesnych slozek (Slepicka, Hosek & Hatlova,
2006). Z tohoto divodu se sport spojuje mimo jiné s pojmem well-being (neboli
zivotni spokojenost) a je skvélym dopliikem k sedavé praci nebo sezeni déti ve
Skolnich lavicich. Presto se vSak déti i dospéli stale vice uchyluji k sezeni u
televiznich obrazovek, kde sport misto zdravého pohybu pouze sleduji.

Vramci této prace jsme tedy chtéli prozkoumat vyznam pohybu, zjistit
souvislost mezi Zivotni spokojenosti a pohybovymi aktivitami, zejména tancem,
a vyzdvihnout tak zajem o Zivotni spokojenost a zdravi ¢lovéka. Vyzkum jsme se
rozhodli doplnit o strategie zvladani stresu, coZ je téma tizce spojené s nasim.

Inspiraci k vyzkumu ndm byla vlastni dlouholetd zkuSenost se zavodnim
tancem, a tedy i subjektivni prozivani tance a jeho vlivu na psychiku. Ackoliv je
znamo, Ze na duSevni zdravi nemd tucinky pouze tanec, ale i dalsi pohybové
aktivity, dali jsme dliraz pravé na tanec, jakoZto pohyb, ktery se od ostatnich
v mnohém lisi.

Psychohygienické téinky pohybu na télo i ducha jsou znamy uz odedavna.
Vyplyva to znemala publikaci, které jsou na toto téma k dostani (napr.
Slezackova, 2012; Slepicka et al., 2006; Jirasek, 2005; Prasko, 2003; Vanék et al.,
1970). Tato prace by méla rozsifit povédomi o tom, na jaké aspekty zivota mtize
mit pohyb vliv, a zaroven se trochu vymanit z dosavadnich vyzkumu a zjistit, zda

zalezi i na tom, jakému druhu sportu se vénujeme.



TEORETICKE UKOTVENI

Vtéto casti prace se budeme zabyvat tématy souvisejicimi snaSim
vyzkumem. Jako prvni uvadime sport a tanec. To povazujeme jako stézejni pro
nastinéni problematiky, kterou se zabyvame. Nasleduje kapitola o well-being, kde
vysvétlujeme pojem a ddvame ho do souvislosti pravé s pohybovou aktivitou.

Posledni kapitola této c¢asti se tyka stresu a strategii jeho zvladani.



1 Sport

Vyvoj a rozvoj sportu bychom mohli sledovat hluboko v dé€jindch lidstva. Jiz
od roku 2689 pi. n. 1. se v Ciné diky tehdej$im lékaftim rozsifilo néco, co by se
dnes dalo pripodobnit k joze. Pfesné a klidné pohyby mély mit 1écebnou funkci.
Uz tehdy si uvédomili, Ze sport dokaZe zpracovat nadbytek energie a ukazat silu.
To se délo predevsim formou zdpasi a souboji. MuZi zaroven témito boji
dokazovali, Ze jsou schopni vykondvat rizné druhy povinnosti nebo se zaradit do
dospélosti (Kossl, Stumbauer & Waic, 2006).
jiné vyspélé kultury. V této dobé se v antickém Recku dostalo do popredi vniman{
lidské individuality a krasy lidského téla (Olivov4a, 1989). Béhem 1. tisicileti pf. n. L.
nezutstala pozadu, co se tyce rozvoje evropského kontinentu, ani oblast antického
Rima (K6ssl et al., 2006).

Moderni sport vznikl aZz na pfelomu 18. a 19. stoleti, a to na tizemi Anglie,
tedy v evropské kulture. Ta se tvofila vlivem mnohych kultur Pfedni Asie, severni
Afriky a Stfedomofi. Postupné se vymanila z vlivu hlavni kultury a fungovala
nezavisle. Vyskytovaly se zde rozdily mezi vrstvami spole¢nosti. Na tomto
zakladé se poté vyvijely i rlizné druhy sporti a postupné i moderni olympijské

hry (Olivova, 1989), jejichz historie saha do roku 776 pf. n. 1. (K&ssl et al., 2006).

1.1 Rozdéleni sportu

Sport miizeme rozdélovat podle poctu lidi, ¢asu, mista a organizace. Kodym,
Gutvirth, Jansa, Schmid, Man, & Valkova (1985) piSe o psychologické klasifikaci
sportt, kterou uvedl v 70. letech jako prvni u nads. Kodym et al. (1985) rozdéluje
sportovni ¢innost na sporty senzorické, esteticko-koordinacni, funkcéné
mobiliza¢ni (kratkodobé x vytrvalostni), sporty rizikové a sporty anticipacni

(individualni x kolektivni).



V kazdé této skupiné se odehrdvaji jiné vzorce vnimani, mysleni a ke
kazdému sportu jsou potfeba jiné veédomosti, dovednosti, schopnosti
a charakteristiky jedince. Jednotlivé skupiny jsou ale mezi sebou znacné
propojeny.

Podrobnéji se timto rozdélenim zabyva Slepicka et al. (2006), kteti rozdéleni
vysvétlujii s jednotlivymi priklady.

e Sporty senzorické spojuji s koordinacné-estetickymi, které rozdé€luji na
sporty zaméfujici se na jemnou koordinaci a sporty esteticko- koordinacni.
na pfesnost pohybu vzhledem k cili. Jsou to napf. sporty jako lukostfelba,
stfelba z pusky nebo pistole, golf. Sporty esteticko-koordinacni kladou diraz
na estetickou podobu sportu. Hodnoti se tu zejména umélecka rovina. Jedna
se predevsim o sporty, které maji blizko k tanecnimu provedeni. Je to tedy
tanec jako takovy, ale také aerobic, krasobrusleni, synchronizované plavani
nebo akrobatické skoky jak do vody, tak napf. na lyzich (Slepicka et al.,
2006).

e Autofi dale popisuji funkéné mobiliza¢ni sporty (Slepicka et al., 2006;
Kodym et al., 1985), které jsou typické vysokou aktivaci a vydejem energie.
Atletické discipliny, jako jsou skoky do dalky a vysky, hody, vrhy, se fadi do
skupiny kratkodobych funkéné mobiliza¢nich sportii (Slepicka et al., 2006).
V téchto aktivitach jsme nuceni vydat maximdlni moznou energii a silu
v kratkém case (Vanék et al., 1970). Na druhé strané stoji funkéné mobilizacni
sporty dlouhodobé povahy, jako je béh, chiize, plavani nebo cyklistika, které
dlouhodobé aktivuji organismus (Slepicka et al., 2006). Tyto sporty vyzaduji
dlouhotrvajici vydej energie, vytrvalost a silnou vili (Vanék et al., 1970).

e Sporty anticipaéni jsou dalsi skupinou. Jsou to sporty, které piedpokladaji

predvidani toho, jak se zachova spoluhra¢ (ve sportech kolektivnich) nebo



protivnik (ve sportech jeden na jednoho). Jedna se napt. o tenis, fotbal, hokej
nebo o zapasnické sporty (Slepicka et al., 2006).

e Posledni skupinou jsou sporty rizikové, jinak také adrenalinové, které
mnohdy vyuZivaji néjaké zafizeni. Jsou to napt. seskoky padakem, zaroven
ale i motoristické sporty (Slepicka et al., 2006), horolezectvi, potapéni nebo

jizda na bobech (Vanék et al., 1970).

V praci jsme se zaméfili na dva druhy sportu. Jsou jimi estetické sporty
(konkrétné street dance) a funkéné mobiliza¢ni sporty dlouhodobé povahy. JelikoZ
pravé tanecnici patfi do experimentalni skupiny a jsou tedy stéZejnim tématem

prace, budeme se tématu tanec vénovat v nasledujici podkapitole.

1.2 Tanec

Jak jsme jiz zminili, tanec patfi do estetickych sportii. Ty jsou specifické tim,
Ze obsahuji ,umélé” pohyby, které jsou pfedem pripravovany (Vanek et al., 1970).
S tim se miizeme setkat zejména v piipadé skupinovych tancti. Nékteré druhy
tance jsou ale specifické uzivanim improvizace, pii které jedinec vymysli pohyb

v pribéhu samotného tance (ElidSova, 2013).

1.2.1 Historie tance

Tanec doprovazi spolecnost od nepaméti (Kossl et al.,, 2006). Vznikal
napodobovanim vseho kolem. At uz to byla zvifata, pfiroda nebo rizné aktivity
lidi jako napt. lov nebo bitva. Tyto pohyby ale nebyly pfesnou kopii toho, co
clovék vidél. Byla to spiSe inspirace, kterou si clovék pretvofil, stylizoval. Takovy
pohyb mél pak symbolickou funkci. Timto procesem se zacal vytvaret tanec jako
soucast umeéni (Balas, 2003). Mimo to, ze byl bran jako forma zabavy, doprovazel i
nabozenské slavnosti a ritudly (Kossl et al., 2006). Tyto ritudly ptivodné mimo jiné
pripravovaly déti a dospivajici na jejich budouci Zivot a pozdéji také provazely
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zdvazné zivotni obdobi, pfelomy a vyznamné udalosti, napf. narozeni ditéte,
svatbu, amrti nebo i dobrou trodu. AZ na pocatku 20. stoleti v Americe i Evropé
doslo k vyraznému obratu tance od téchto ritudlnich funkci k zabavé jako takové
(Balas, 2003). Nékteré z téchto ritualli se vSak zachovaly dodnes (Hatlova, 2003).
Tanec mél také 1lécebnou funkci. Pfi ozdravnych ritudlech bud tancili Samani
kolem nemocného, nebo naopak sim nemocny tancoval, ¢imz mél ze sebe vypudit
zlou silu. Postupem casu se ale z tance zacala jeho lécebna funkce oddélovat a do
poptedi zajmu se dostala zejména jeho esteticka slozka (Cizkovd, 2011, in Bi¢,
Cizkov4, Syrovatkova & Zedkova, 2011).

Dnes se vSak v ramci komplexni 1écby opét vraci k oné pomocné funkci tance
napf. v pfipadé tanecni pohybové terapie, ktera se fadi vedle muzikoterapie,
arteterapie, dramaterapie a jinych do expresivnich terapeutickych pfistupti

(Dosedlova, 2012).

1.2.2 Role tance v zivoteé cloveéka

Tanec je radost, sila, energie a emoce vyjadfené skrz télo. Zedkova et al.
(2012) pravé moznost pochopit prozivani tanecnika skrz pohyb popisuje jako to,
¢im se tanec odliSuje od béZného pohybu. Dalsi odliSnosti je podle ni také esteticka
slozka tance. Lobo & Winsler (2006) doplnuji, Ze tanec umoznuje skrz télo
vyjadfovat kreativitu, symbolicky vyklddd mySlenky, pocity a smyslové vjemy
arozviji jedince. Jedinecné na tanci je moZnost vyjadfit svou osobitost
a originalitu. Tanec¢nik totiZ neustdle vymysli nové pohyby podle toho, jak se citi
aco je pro né aktudlné dulezité. Kazdy tanecénik také uprfednostniuje rozdilné
pohyby a dva jedinci nikdy neudélaji spontanné naprosto totozny pohyb.

Stejné tak, jak tanec prozivani ¢lovéka odrazi, miize tanec prozivani, mysleni
a jednani ovlivnit (éiikové, 2011, in Bic et al., 2011).

Vanék et al. (1970) ale upozorniuje, ze tanec i estetické sporty obecné jsou na

rozdil od ostatnich sportt zatiZzeny vysokymi ndroky. Jedinec provozujici estetické
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sporty musi byt vybaven pfedevsim schopnostmi dany sport vykonavat, dale
talentem, citénim rytmu, estetickym citénim, mél by mit dobrou senzomotorickou
koordinaci, pamét a predstavivost, schopnost opakovat pohyby, kinestetickou
citlivost a orienta¢ni schopnosti. Tim je na sportovce vyvijen tlak a to vSe ma
veliky vliv na jeho psychiku.

Rozdil mezi tancem a obecné sportem je vtom, Ze tanec klade diiraz na
estetickou slozku vice nez na tu fyzickou (Best, 1978, in Nieminen, 1998). I presto
je ale tanec dobry zptsob, jak zlepsit fyzickou kondici, je tedy pfijemnou
alternativou k tradiénimu cviceni pro mnoho lidi a nabizi jedine¢nou pfilezitost
ucit se nové dovednosti ve skupiné lidi (Lobo & Winsler, 2006). Dle Bremera
(2007) pravé tance, které rozvijeji spolupraci mezi lidmi, jsou ty pravé pro
zlepSovani zivotni spokojenosti, protoze vedou k rozvoji socidlnich dovednosti.
Tim se pak zlepSuje dusevni zdravi.

Tanec muiZe byt soucasti Zivota od raného détstvi, kdy ditéti dodava zabavu
a jistou formu hry. Na rozdil od nékterych sporti ale s tancem mohou lidé
pokracovat az do diichodu a vénovat se mu v pokrocilém véku. To proto, Ze
existuji tance, které nezatéZuji jedince tolik co bézné sporty, jako je napi. béh
(Bremer, 2007). Bohuzel pravé to, Ze je pro nas jako pro déti tanec a pohyb obecné
pfirozeny, se postupem ¢asu vlivem skoly a zaméstnani méni.

Tanec je dobry pro zlepseni télesného i dusevniho stavu, pusobi preventivné.
Pfitom je v porovndni s jinymi sporty povazovan za ty z bezpecnéjsich
pohybovych aktivit (Malkogeorgos, Zaggelidou & Georgescu, 2011).

Kroschlova (2003) ptisobeni tance na nasi psychiku odtivodnuje tim, ze pfi
tanci vyuzivame rytmu, ktery pfevadime zvnéjsku i do naseho wvnitiniho
prostfedi. Tim se nam zklidriuje dech a jiné vnitini pochody. To zptisobuje celkové
uvolnéni, pohyby jsou pfirozenéjsi a odpada volni ptsobeni na pohyby. Jedinec

pak vyjadfuje bez zbytec¢ného zatiZeni vtile, co zrovna proziva.
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1.2.3 Formy tance

I u tanc existuji rizné zphsoby klasifikace. Jednu znich nalézdme u
Nieminena (1998). Podle autora mtiZeme tance rozdélovat podle mista vyskytu
(naprf. tance orientalni nebo africké), podle toho, v jaké dobé dany tanec vznikl
nebo nabral na oblibenosti (napf. barokni, renesancni, moderni), podle vékové
kategorie, poctu tanecnikii (sdlové, parové, skupinové tance) nebo podle trovné
tanec¢nikd (vrcholovi, rekreacni).

Je naprosto prirozené, Ze tanecnik v pribéhu ¢asu méni tanecéni styl. Je to
proces, kdy se jedinec vyviji a zaé¢ind hledat jiny druh pohybu, protoze kazdy
tanec napliiuje jiné potfeby, ma jiny ucel a funkce. To je dtivod pro to, aby se
tanecni skupiny striktné nedrzely jen jednoho stylu tance a vSestranné rozvijely

své ¢leny a pfedchazely tim jejich odchodu (Nieminen, 1998).

Pro tcely prace jsme zvolili jako konkrétni typ tance street dance. Tento
tanec je dynamicky, rychly, tedy vybiji pfebytecnou energii a d4 se provozovat ve
skupiné i individudlné. Svym charakterem se tedy nejvice blizi funkcéné

mobiliza¢nim sportiim dlouhodobé povahy.

1.2.4 Street dance

Street dance vychazi zhip hopové kultury, kterd se objevila v 60. letech
minulého stoleti. Propojila se s kulturou rapu. Ta ma ptivod v Africe a na Jamajce,
kde DJové a zpévaci propojovali hudbu s mluvenym slovem. Rap nemél pravidla
a vyjadroval tvrdy Zzivot Afroameri¢ani v USA. Jamajskd hudba méla vliv na
vyvoj R'n’B a pozdéji se v Americe objevil i dalsi hudebni smér, kterym byl funk.
Pravé hudba méla velky vliv na rozvoj tanecnich stylt, které byly touto hudbou

doprovazeny (Fiedler, 2003).
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Z hip hopu se stala kultura, kterd drasticky ovlivnila chovani, oblékani i
zivotni styl jedincti (Balas, 2003). Podle vyvoje hip hopové hudby se rozdéluje
tanec na Old school dancing a New school dancing, coZ popisuje Fiedler (2003).

Old School dancing byl na svém vrcholu v 70. a 80. letech, pfi¢emzZ se na
konci let 80. dostal z ohniska zdjmu a spiSe jen prezival. Z Ameriky se do svéta
zacal dostavat v 90. letech. Do této skupiny tancti patfi zejména Up-rock, Locking,
B-boying a Electric boogie, kam fadime The robots, Popping a Electric Boogaloo
style (Fiedler, 2003).

e Up-rock je charakterizovan jako bojovy tanec, ktery pouZziva rychlé, ostré

a pfesné pohyby. MiiZze byt jeden na jednoho, casto ale soupefi cela crew (v

prekladu toto slovo znamend skupina, parta, posadka). Protivnici se

nedotykaji, ale tanci velice blizko u sebe a snazi se druhého porazit lepSimi
technikami a pohyby.
e Locking vychazel z funku a vyvijel se na zdpadé Spojenych statti soubézné

s Up-rockem. ,Lock” znamena v prekladu uzamknout, coz také vystihuje

tento tanec. Ten se sklada z velice rychlych a dynamickych pohybti, které

predstavuji bézné denni cinnosti, napf. divani se na hodinky. Tyto pohyby
jsou v urcitych chvilich zaseknuty, ,uzamceny”.
o Electric Boogie se stalo komercné oblibené predevsim diky Michaelovi

Jacksonovi, ktery byl zndm svym moonwalk tancem. Tento tanec vychdzi

z pantomimy a dava veliky prostor pro vyjadfeni kazdého tanecnika. Do

Electic Boogie patfi:

- The robots, tanec, ktery vznikl v 70. letech a inspiraci byly zfejmé roboti,

ktefi se objevovali v televiznich pofadech pro déti.

- Popping, ktery se na vychodnim a zadpadnim pobieZzi znacné odliSoval. Na

vychodé se formoval jako ostry a Skubavy, kdeZto na zdpadé dominovaly

hladké, vlnivé a plynulé prvky.
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- B-boying neboli breaking ptisobi tvrdé a agresivné, coz v jeho pocatcich
mélo pravé sviij ucel. Kdo byl B-boy, byl Iépe pfijiman skupinou a zaroven
jako skupina davali timto tancem najevo, Ze jsou schopni ubranit sebe a své
uzemi. Je to velmi ndrocny tanec, kdy se tanecnik toci na zadech, rukou i
hlavé, déla freez, tedy drzi se v urcité pozici na svych rukach (Fiedler,
2003).

New school dancing zac¢ind kolem roku 1986 na zdkladé vyvoje hudby.

Dtlezita je zde individualita jedince (Fiedler, 2003). Z new school tanc(i uvedeme

predevSsim House dance, ktery se vyvinul z kraje 90. let. Tancilo se na méné

komer¢cni disko, které se zacalo misit s jazzem a latinskymi rytmy (Balas, 2003).

Do kategorie street dance patfi i dalsi sméry jako je Hype, R'n'B, Wackin,
krump, vogue, MTV dance. Zabyvani se vSemi zminénymi ale pfekracuje ramec

této prace.

1.3 Funkce sportu

Stejné tak jako psychické rozpoloZeni ovliviiuje sportovni vykon, sport
a obecné aktivni pohyb ovliviiuji psychiku clovéka. Tento vztah se zdtiraziioval jiz
ve stfedovéku. Kromé toho ale sportovni aktivita ovliviiuje i slozku biologickou
a socidlni (Kodym et al., 1985).

Existuji primarni a sekunddrni davody, proc¢ lidé zacinaji sportovat. Mezi
primarni patfi potfeba soundlezitosti, potfeba uznani a potteba pohybovat se. Do

sekundarnich fadime touhu vypadat dobfe a byt v kondici (Kodym et al., 1985).

14



1.3.1 Sport jako ventilace emoci

Lidé jsou dnes v nasi kultufe spiSe vedeni k tomu, aby potlacovali své emoce,
aby je nedavali najevo a vyrovnavali se se svymi trdpenimi sami. To je ale
z hlediska dusevniho zdravi nevhodné. Extrémem miuiZe byt podle sociologického
modelu alexithymie, coZ je jedna z poruch struktury emoci, pfi niZ doty¢ny neni
schopen své emoce verbalizovat. Misto toho popisuje télesny doprovod (Orel,
Facovd, Hefman, Kal4b, Koranda, & Simonek, 2014).

Abychom vyjadrili emoce, hleddame nahradni zptisoby. Dnes jsou velmi
oblibené filmy a pocitacové hry, které nas dostanou do virtudlni reality, kde neni
problém emoce projevit. V horsim pfipadé se uchylujeme k navykovym latkam,
které emociondlni projevy nezadrzuji, naopak je umocnuji. Oba tyto pfipady ale
vedou bud k zavislostem, nebo k tomu, ze ustane to, co je pro clovéka typické
a dualezité, pohyb. Ten ndm umoZnuje kulturné uzndvanym zplisobem emoce

ventilovat a zaroven i posilovat své zdravi (Slepicka et al., 2006).

1.3.2 Sport jako psychohygiena

Pohyb do svého zivota zafazujeme podle Micka (1986) také proto, ze ma
psychohygienické ucinky. Psychohygiena je soubor pravidel chovani, které vedou
k opétovnému nabyti nebo zlepseni stavajictho duSevniho zdravi a predchazi tak i
riziku vzniku duSevni nerovnovahy. Psychohygiena je zaloZena na autoregulaci
jedince a zaroven jeho aktivnim pfistupu k zivotu a zméné vnitiniho i vnéjsiho
svéta. Na duSevni zdravi ma vliv odpocinek, spanek, vyziva, spravné dychani, ale
i pohyb a cviceni (Micek, 1986).

Diky pohybu je psychika ¢lovéka ve vyvaZeném stavu, kdy se vSe odehrava
tak, jak ma. Zaroven dotyény vnima vnéjsi svét i vnitini procesy, na které je
schopen reagovat odpovidajicim zptisobem. Sport podporuje dusevni pohodu
pravé proto, Ze nastavuje priméfené obtizné prekdzky, které jedinec chce

zvladnout. DusSevni hygiena tedy nespocéivd v odstranovani nepfijemnych
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a slozitych udalosti, ale naopak vyhleddvani prekazek, které po uspésném
prekonani zvysi kompetenci clovéka. Diky tomu pak mtZe zvladat lépe a rychleji i
realné obtizné Zivotni situace. Toto Kodym et al. (1985) oznacuje jako adaptivni

funkci sportu.

1.3.3 Sport jako obnova psychickych i fyzickych sil

Dal3i ucinek sportu je reprodukce psychickych i fyzickych sil. Sport nam
totiZ pomaha alespon na chvili zapomenout na starosti béZného Zivota, ddva ndm
¢as na promyslenti si toho, jak budeme jednat, a zaroven poskytuje jiny ndhled na
véc. Sport nabiji zvlastnim druhem energie a kromé toho nas uci pfijimat jak jiné
lidi, tak i sebe sama (Kodym et al., 1985).

Lidé od 50. let jiz prestavaji vidét jako hlavni cil sportu vitézstvi nebo
uspéch, jejich centrum zajmu se obraci pravé ke zlepSeni zivotni trovné, radosti
a zivotni spokojenosti (Jirdsek, 2005). A pravé radost, kterou v nds dana aktivita
vzbuzuje, je hlavnim déivodem ,1é¢ivé” funkce sportu. Radost je to, co nds u
sportu drzi a déld zné& dlouhodoby konicek. Castetné nahrazuje i hru, kterou
mnohdy dospéli lidé zapominaji do svého Zivota zahrnovat (Slepicka et al., 2006).

Zalezi i na prostfedi, ve kterém sportujeme. Pokud je to venkovni prostor,
plisobi na nas vlivy pfirody, které ndm sami o sobé délaji dobfe, ocistuji nas

a vytvareji dobrou naladu (Slepicka et al., 2006).

1.3.4 Sport jako potvrzeni sebe sama

Sportovni aktivita ndm pomahad zvysit sebevédomi, sebedtivéru, pocit vlastni
kompetence a hrdosti. Nachdzime skrze néj socidlni oporu, uznéni, prestiz,
moznost srovnani se a soupefeni s ostatnimi, ale i sdileni radosti ve skupiné
(Slepicka et al., 2006). Ucime se projevit se, hrat fair, ocenit vitéze, ale i
porazeného. To vSe potom lehce pfevadime do bézného Zivota, coz také zlepsuje

jeho kvalitu (Vanék et al., 1970).
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Podle Jiraska (2005) mtiZeme obecné fict, Ze sport a jiny pohyb pomaha
clovéku najit sama sebe a smysl Zivota a tim zvySovat i Zivotni spokojenost.
Stejné tak nam sport zvySuje odolnost k nepfiznivym wudélostem, protoze
postupné diky sportu zdoldvdme mensi stresory, a tim zvykame télo na skutecné
problémy a stresujici situace prichdzejici z vnéjsiho prostfedi (Vasina, 1999).

Skrze pohyb je nam umoZnéno lépe vnimat své télo, coz ma dale vliv i nase

chovani a prozivani (Slepicka et al., 2006).

1.3.5 Sport jako strategie zvladani stresu

Podle Hatlové (2003) sport pomaha pfi zvladani zatézovych situacich a tim
nam dava moznost zvladnout a zpracovat tyto nepfiznivé stavy lépe a rychleji.
Stresové situace si totiz uvédomime vcas a diky sebereflexi, kterou ziskame
sportovanim, jsme schopni vyuZit odpovidajici strategie zvladani stresu.

Sport ma i sdm o sobé antistresové ucinky. V dnesni dobé, kdy nemusime
utikat pfed predatory a sloZité si obstardvat potravu v nebezpecné divoké piirodé,
nemame kde vybit pfebytecnou energii. Stres tedy drzime v sobé. Sport ndm ale
pomahd tuto energii a aktivaci organismu vybit a tim se dostat do
somatopsychické rovnovahy (Hatlova, 2003).

Sport ndm také pomaha pfijit na jiné myslenky a tim se odpoutat od tézkych
vzpominek z ubéhlého dne. Radost, kterou z pohybu mame, ¢astecné negativni
emoce prebiji. Stres pak nemusi ani vzniknout. Pohyb mimo to mtiZe nenasilnou

a spolecensky akceptovanou formou vybit vztek a agresi (Slepicka et al., 2006).

Vyse zminéné funkce a mnoho dalSich bychom mohli obecné zminit u téméf
vSech sportti, tedy i tance. Tanec ma vsak jesté néco navic. Je to napf. jiz zminénd
estetickd slozka. Kroschlova (2003) dale oznacuje za vyrazny prvek v tanci rytmus,
kterému se nase télo prizpusobuje a tim se zklidniuje a uvolnuje. V pohybu pak

nehraje roli vile, ale nevédomi. To ndm davd moznost pochopit prozivani
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tanec¢nika skrz pohyb. Diky tomu miizeme pozorovat projevy kreativity, osobitosti
a originality tanec¢nika. Pracuje se se symbolickym vykladem mysSlenek, pocitt
a smyslovych vjemt (Lobo & Winsler, 2006).

Vymluvny je p¥iklad workshopu Klary Cizkové, kterého jsme se ztcastnili
v roce 2014. Vzdy jeden z dvojice mél zatandit, pohybem zndzornit, sebe jako
prirodni Zivel. Druhy se na ,tanec¢nika” dival a maloval na papir, co vidi. Ackoliv
,malif” ,tanecnika” pfedtim neznal, dokdzal z kresby téméf pfesné€ interpretovat,

jak se , tanecnik” citil a co se v ném odehravalo.

1.4 Biologické déje pfi sportovni cinnosti

Pocit radosti, euforie, zlepSeni ndlady a celkové antidepresivni ucinky pfi
sportovni c¢innosti vyvolava soubor fyziologickych zmén. Jsou to piedevsim
prokrveni a lepsi okysliceni centralni nervové soustavy, prohfati organismu, tzv.
vertigindlni efekt, ktery se projevuje napft. pfi letu, skluzu nebo houpani (Slepicka
et al.,, 2006). Pfi zvySené cinnosti téla se zrychluje tep a obecné se zrychluje
metabolismus. Télo zacne spotfebovavat hormony, lipidy a glukézu (Hatlova,
endorfinti (Slepicka et al., 2006). Tyto endogenni opidty se nachdzeji v riznych
castech téla a zptisobuji to, Ze si na sportu a obecné pohybové aktivité vytvarime
jisty druh zavislosti. Ptisobi totiz proti bolesti a zaroven zlepsuji naladu (Vokurka
et al.,, 2005). Zehentbauer (2012, 91) uvadi dalsi uc¢inky endorfinti, kterymi jsou
,zklidnéni a snizeni tzkosti, antidepresivni uéinky, zintenzivnéni ¢ichovych a
zrakovych vjemt, rozsifeni védomi” a dalsi. Tyto ucinky jsou velmi podobné tém,
které vyvolaji opiaty ziskdvané z vnéjsku, tedy napf. morfium nebo heroin.

Pohyb se u ¢lovéka, stejné jako u jinych Zivych organismii, uskutecniuje diky
adenosintrifosfatti (ATP), coz je energie, kterd se pfeménuje v rtizné druhy energie

podle toho, na co je v téle pravé potieba (Merkunova & Orel, 2008).
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Na pohybu se pak podili mnoho ¢asti a slozek lidského téla. Patfi tam mimo
jiné svaly, nervovy systém, smyslové organy, micha a mozek (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Organismus clovéka je pohybem ovliviiovan v mnoha smérech. Jak silné tyto
zmény jsou, je ovliviiovano tim, jestli je dotycny zvykly na néjakou fyzickou zatéz,
¢i nikoliv. Kazdému jedinci trva néjaky cas, nez se danému pohybu pfizptisobi
jeho télo. KdyZ uz si ale zvykne, je pro néj tato aktivita daleko jednodussi nez pro
netrénovaného jedince. Tento proces se nazyva motoricko-funkéni adaptace
a nastava priblizné po 6 mésicich, pokud se aktivité vénujeme pravidelné (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Na pohyb si ale musime zvyknout i z pohledu motoriky. Néjaky cas trva, nez
se v néjakém sportu citime dobfe a pfirozené. Tento proces motorického uceni
probihda ve 4 krocich. Nejprve se musime s ¢innosti seznamit, coz probiha
vétsinou formou pozorovani a verbalniho popisu aktivity. Po tom, co si pohyb
jedinec vyzkousi a reflektuje odpovéd téla na néj, nastava faze zdokonalovani.
V tomto bodé uceni sportovec zlepsuje pohyb a dochazi k eliminaci chyb. Zaroven
je v aktivité jistéjsi a zrychluje se tempo jedince. Automatizace je pak proces, kdy
doslo k pInému zautomatizovani, tedy jedinec pfijal pohyb za sviij. Dochézi zde
k odstranéni poslednich drobnych chyb. Po této fazi se mtiZze sportovec dostat do
stavu tvorivé realizace, tedy vlozit do sportu sebe sama a své zkuSenosti, které pti

sportu nasbiral (Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.5 Dosavadni vyzkumy sportovni ¢innosti

Uz jen proto, Ze mohly vzniknout rtizné publikace typu psychologie sportu
nebo tanecni pohybové terapie, je jisté, Ze na téma tucinki pohybu na psychiku
clovéka existuje mnoho vyzkumi.

Z téch zahranic¢nich je to napf. studie panti Loba & Winslera (2006), ktera se

zabyva ucinky tance na predskolni déti. Tento vyzkum byl proveden v USA na 40
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détech. Bylo zjiSténo, ze déti z experimentdlni skupiny vykazuji vys$si socidlni
kompetence a zlepSeni chovani. Timto vlivem mtiZeme potom usuzovat na lepsi
zaclenéni se do kolektivu, vyssi miru sebevédomi a tim i lepsi Zivotni spokojenost.

V roce 2009 se v Hong Kongu uskutecnil vyzkum vlivu tance naopak na
well-being seniorti, pfevazné Zen ve véku 65-75 let. Po dobu 12 tydnt probéhlo 23
tanecnich setkdni se seniory. Autofi se zaméfili na starsi generaci kvili fenoménu
starnuti populace. U vétsiny seniori byl po intervenci zaznamenan zlepSeny
zdravotni stav, a to jak fyzicky, tak psychicky. Z vysledk tedy vyplyva, Ze tanec
je vhodnad aktivita mimo jiné i pro seniory (Hui, Chui & Woo, 2009).

Roku 2008 byl proveden vyzkum, ktery trval 32 tydnti, o vlivu pohybové
aktivity na depresivni Zeny ve véku 40-60 let. Intervence probihala 60 minut
tydné. Na konci studie byl zaznamendan statisticky vyznamny vliv pohybové
aktivity na Zivotni spokojenost (Carta et al., 2008).

Z vyzkumt na ceské populaci zminime studii, kterou udélala roku 2013
kolegyné z Masarykovy univerzity v Brné v ramci své magisterské diplomové
prace. Ta méla zjiStovat zménu subjektivné prozivané uzkosti u zen vlivem street
dance. Do prace zahrnula i fenomén well-being. Kontrolni skupinou ji byly stejné
staré Zeny, které se zabyvaly spinningem. Celkem méla 96 probandi ve véku 18-
22 let. Testovani probihalo metodou pretest-posttest, kde pauza mezi méfenim
byla 6 mésicti. Vyzkum nepfinesl signifikantni vysledky (Nedomova, 2013).

Roku 2013 vznikla na podobné téma i bakalarska prace Karoliny Chovancové
(2013). Konkrétné zkoumala vliv pohybové aktivity na zdravi a Zivotni
spokojenost. Vyzkum byl proveden na 60 studentech a vysledkem byl zavér, Ze
pohyb ma pozitivni vliv na spokojenost v oblasti zdravi, vlastni osoby a celkové
spokojenosti.

Casto se ale vyskytuje otdzka, zda zélezi i na druhu tance, ktery jedinec
provozuje. Podle vyzkumu Petry Kocové (2012) mezi jednotlivymi taneénimi styly
nejsou vyrazné rozdily v prozivani, emocich, které tanec vyvolavd, ani
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v pfedstavach. Street dance tanecnici se ale podle autorky vyznacuji tim, Ze maji
tendence ke zlepSovani a touhu ,nékam to dotdhnout”.

Ackoliv se ve zminénych vyzkumech miiZeme setkat stancem jako
nastrojem zvysujici well-being, roku 2014 vznikla studie, ktera zkouma tanec
z jiného hlediska, a to z hlediska vasné. U tance se podle tohoto vyzkumu objevuje
vasen harmonicka, kterd ma kladny vliv na Zivotni spokojenost. Tato vasen k tanci
totiz clovéku dava sebevédomi. Druhou vasni je ale obsedantni, ktera se projevuje
perfekcionismem a poruchami pfijmi potravy. Autofi tedy v zavéru uvadéji, Ze
tanec mtize mit kladné dopady na Zivotni spokojenost, neni to vSak pravidlem

(Padham & Auijla, 2014).
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2 Well-being

Well-being je v psychologii velice diskutované téma, avsak jeho vyklad je
rtiiznorody. Pojem vznikl z anglickych slov well, cozZ znamend , dobfe”, a being,
v prekladu ,ziti, existence”. Spojeni téchto dvou slov vyjadfuje psychologické
pocity Stésti a syti je predevSim slast a radost a obsahuje jak subjektivni,
psychickou, tak i senzorickou slozku (Kfivohlavy, 2013). Jedna se tedy o
spokojenost v Zivoté. Pod pojmem well-being v estiné Krivohlavy (2013) ale
pouziva kromé Zivotni spokojenosti i pojem psychické blaho.

V rdmci nasi prace pouzivame pojmy well-being a Zivotni spokojenost. Tyto
volné zaménujeme a pfikladdme jim stejny vyznam.

Podle Ryffové & Singera (2002) well-being sestava z Sesti dimenzi.

Jsou jimi:
* Sebepfijeti, tedy smifeni se se svymi vlastnostmi a jejich prijeti.
¢ Osobni rozvoj neboli neustaly posun vpred, naplnéni svych moznosti.
* Smysl Zzivota, coZz je pocit smysluplnosti v pfitomnosti, minulosti i
budoucnosti, tedy védomi ucelného a spravného sméfrovani.
e Zvladani prostfedi, ¢imz se mysli porozuméni a prijeti svého okoli
a prostoru, ve kterém jedinec Zije.
¢ Autonomie, tedy chovat se tak, jak je ndm pfirozené. Nenechat se ovliviiovat
a manipulovat, sdm se rozhodovat a byt odolny vicdi tlakiim z okoli.
¢ Pozitivni vztahy s druhymi lidmi, které by mély byt upfimné, napliujici
a davérné (in Slezackova, 2012, 26).
K témto bodtim ptidava Keyes (2007) jesté dalsi dva, kterymi jsou:
* Emocionalni pohoda, ktera je pfitomna tim, Ze mame dostatek pozitivnich

emoci, pocitujeme Stésti a zivotni spokojenosti.
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* Socidlni pohoda, kterad se sklddd z uznani a pfijeti ostatnich lidi, zdjmu Zzit
spolecensky Zivot, z pocitu vlastni uZite¢nosti ve prospéch spolecnosti,

pocitu sounaleZitosti (in Slezackova, 2012, 27).

Podle Fryby (2003) nezdaleZi na tom, jestli mame v Zivoté Stésti, ale na tom,
jestli umime byt v Zivoté Stastni. Stésti je vzdy ale posuzovano subjektivné.
Nékomu pfijde, Ze osud druhého je skoro katastroficky, dotycny je ale spokojen
a citi se skvéle.

Stejné tak, jak jsou rozdily mezi lidmi, mtZeme si vSimat i zmén u jedince.
Well-being totiZ neni v prubéhu Zivota na stejné hladiné. Méni se vlivem réiznych
udalosti, které clovéka potkaji. Toto kolisani se ale pohybuje kolem urcité
hodnoty, ke které ma dany ¢lovék dispozice. Na tom se podili nékolik faktort,
z nichZ nejvyznamnéjsi jsou pozitivni emoce, negativni emoce a geneticky zaklad
(napf. temperament). Tyto tfi sloZky jsou na sobé nezavislé. Pozitivni a negativni
emoce nejsou kontinuum, ale dvé na sobé nezavislé slozky. Spokojeny clovek je
ten, ktery mda predevSim nadprimérnou hladinu pozitivnich emoci
a podpramérnou hladinu téch negativnich (K¥ivohlavy, 2013).

O narGstu zdjmu o subjektivni prozivani well-being piSe autor Steve
Crabtree (2007). Zminuje, Ze ,je potfeba zménit pohled lidstva na to, co je vlastné
Stastny, uspokojujici a prosperujici zivot.” Well-being podle néj neni jen to, Ze se
lidé citi dobfe. ,Jde tu o zptlisob, jak byt siln€jsi a stabilnéjsi v zaméstnani i ve
spolecnosti” (Crabtree, 2007, 1). Tento autor se snazi zvyraznit potfebu zabyvat se
fenoménem well-being z dGvodu Siroké propojenosti pojmu s dalSimi aspekty
naseho zivota. Poukazuje schématicky na vzdjemné postupné ptisobeni riznych
faktorti. Schéma zacind hrubym domadacim produktem, ktery ovliviiuje navySeni
poctu kvalifikovanych zahranicnich odbornikti, ktefi do zemé pfichdzi Zit
a pracovat. S timto tzce spojuje well-being, na ktery nasedaji zmény ve zdravi,

ekonomice, vyzivé, bydleni, zdkonech a fadech (Crabtree, 2007). Well-being tedy
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neni jen aktudlné dobry pocit ¢lovéka, ktery ho obohacuje, ma i dtsledky do
budoucnosti. O tom pisi Diener & Seligman (2004). Podle nich, pokud ma nékdo
vyssi well-being, jeho vykonnost se zvySuje, vice vydélava a to mu pak opét

Vv

ozeni, budou zdravéjsi a Ze budou Zit déle nez lidé, ktefi maji well-being nizké.

2.1 Well-being a pohyb

Pohyb je pfirozeny. Diky nému ziskdvame informace o sobé i o svém okoli,
které na nas ptisobi tak, jako my pusobime na n€j. To ma vliv na nase chovani
a prozivani (Suchd, Jindrova & Hatlov4, 2013). Pokud sportujeme, nase télo mtize
fungovat tak, jak ma. UdrZujeme si vahu a svalovou hmotu, udrZujeme spravnou
¢innost srdce a viitbec metabolického systému a tim se necitime unaveni (Prasko,
2003).

Lidé, ktefi sportuji, maji delsi Zivot nez ti, ktefi se nevénuji pohybové aktivité
(Sucha et al., 2013). Na well-being maji vliv rtizné sportovni cinnosti, i ty relativné
jednoduché, jako je tfeba prosta chiize (Kfivohlavy, 2013). Také Slezackova (2012)
uvadi, Ze pohybova aktivita nemusi byt jen ¢innost vyloZené vykonnostni. Rik4, Ze
si muzeme zvolit na jedné strané kickbox, na druhé prosté protahovani. Oboje by

mélo mit vSak vliv na nasi psychiku.

2.2 Dosavadni vyzkumy well-being

Vyzkumy stresu a jeho vlivu na zdravi clovéka a well-being se zacaly
objevovat pfed nékolika desitkami let jako fenomény souvisejici s osobnosti
a copingem. Vyzkum z roku 2000 se zaméfuje na osobnost, coping a subjektivni
vnimdni Zivotni spokojenosti. Autofi chtéli porovnat, zda jsou stejné vysledky
testd u lidi, ktefi mluvi Spanélsky, jako u téch, co mluvi anglicky. Do $panélstiny
byly pfelozeny testy, které jsou v téchto oblastech vyuzivany jako ucinné.
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Vysledky ukézaly, Ze vnitini reliabilita je srovnatelna u Spanélskych verzi s témi
anglickymi, az na COPE behavioral disengagement scale (Perczek, Carver, Price &
Pozo-Kaderman, 2000).

Vyzkumy na téma well-being mtiZeme nalézt také na americkém institutu
verejného minéni Gallup, ktery vznikl roku 1935 a zabyva se riznymi otazkami
vedeni skupiny lidi, firmy nebo organizace. Jednim z téchto vyzkumi je i ten od
Ratha & Hartera (2010). Chod firmy podle autorti zavisi na spokojenosti kazdého
jedince. Autofi si stoji za tim, Ze well-being lze méfit, dokazat i kvalifikovat.
Ackoli se organizace zabyva tématem Zivotni spokojenosti uz od poloviny
20. stoleti, az v posledni dobé zacali spolupracovat s odborniky napf. z oblasti
ekonomie, psychologie, sociologie nebo fyziky s cilem fenoménu podrobné
porozumét. Udélali analyzu vzorku vice nez 150 zemi svéta a sledovali odliSnosti
lidi, ktefi jsou spokojeni, od téch, ktefi trpi. Z vyzkumu vyslo pét oblasti, které se
podileji na Zivotni spokojenosti. Jsou jimi: karierni, socidlni, finan¢ni well-being,
télesné zdravi a komunitni well-being, tedy smysl a zapojeni se do zivota v mist¢,
kde jedinec zije. Data se sbirala po dva roky. Vyslo mimo jiné najevo, zZe lidé, ktefi
maji néjaké potiZe, maji az o 41% vyssi ndklady souvisejici s jejich zdravim.

Ryan & Deci (2000) udélali na univerzité v Rochestru studii tykajici se
faktorti, které zvysuji nebo naopak snizuji vnitfni motivaci, samoregulaci a well-
being. Vysledky ukazaly, Ze existuji tfi vrozené psychologické potteby. Jsou jimi
kompetence, autonomie a sounalezitost, které, pokud jsou uspokojeny, zvysuji
pravé motivaci a well-being. Pfi nenaplnéni se vySe zminéné naopak sniZuje.

Fredrickson & Joiner (2002) ve své studii potvrdili vztah pozitivnich emoci s
well-being. Vyzkoumali to, Ze je tento vztah jakdsi spirdla. Pozitivni emoce
umocnuji zivotni spokojenost a to zase zvysSuje pozitivni emoce. Stejné tak plati
tento vztah u negativnich emoci, které ve spirdle umocnuji napf. deprese.

Tématem Zivotni spokojenosti se zabyva z jiného pohledu také ¢ast vyzkumu

Ryana & Fredericka (1997). Primarné je vyzkum zaméfen na vitalitu clovéka.
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Autofi nazyvaji vitalitou energii, kterd zptisobuje to, Ze se nékdy citime ,,vice zivi”
neZ jindy. Bylo vyzkoumano, Ze pocit vitality je jeden z ukazateli well-being.
Vitalita potom zavisi i na télesné funkcnosti, fyzickych schopnostech a na
fyzickém zdravi. Bylo prokazano, ze pokud lidé cvicili, méli lepsi vitalitu, tedy se
potvrzeno, Ze tento vztah funguje vzdy.

Za jednu z dulezitych sloZek well-being je uz dlouhou dobu povaZovan také
pojem vsimavost. Ve svém vyzkumu se tomuto tématu vénovali panové Brown &
Ryan (2003). Vychazeli z toho, ze rtizna kvalita védomi ovliviiuje i kvalitu Zivotni
spokojenosti. Vyssi vSimavost také vede k sniZeni vyskytu poruch ndlady a stresu.

Dalsi vyzkum na toto téma byl proveden v Kalifornii v roce 2008. Zjistilo se,
Ze se vSimavost d& nacvicit riznymi technikami, coZ pak vede k niz§imu vyskytu
stresu a vyssimu well-being (Shapiro, Oman, Thoresen, Plante & Flinders, 2008).

Ve své diplomové praci se timto vztahem zabyval i kolega z Karlovy
univerzity Zitnik (2011). Na vzorku 2871 respondentii potvrdil stfedni korelaci

mezi Zivotni spokojenosti a v§imavosti.

S tématem well-being tzce souviseji kromé zminénych i dal$i pojmy. Na
zakladé zahrani¢nich vyzkumt jsme do studie zahrnuli jako rozsifeni i téma
copingové strategie (strategie zvladani stresu) (napf. Laureano, Grobbelaar &
Nienaber, 2014; Mayordomo-Rodriguez, Meléndez-Moral, Viguer-Segui & Sales-
Galan, 2014; Moodley, Beukes & Esterhuyse, 2012). V nasledujicich kapitolach

proto nastinime teoreticky zaklad i tohoto fenoménu.
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3 Stres

Stres pochdzi z anglického slova stress, coZ znamend tlak, natlak (Geist,
2000). Je to zvySena zatéz organismu, na kterou je obtizné se adaptovat. Pokud nas
né&jaka situace dostane do nerovnovazného stavu, zaZzivame energetickou zmeénu,
kterou nazyvame stres. Télo se s timto stavem snazi vyrovnat a opét se dostat do
homeostazy (Hosek, 1999).

Stresem se zabyvalo v historii mnoho autort. Byli to napt. I. P. Pavlov, W.
Cannon, R. Lazarus nebo H. Selye. Posledni zminény udélal veliky pralom ve
vyzkumu stresu, kdyz pustil do svéta svoji teorii obecného adaptaéniho
syndromu, ktery fika, Ze kazdy clovék reaguje na stres podle stejného vzorce.
Tento vzorec ma tfi faze. Prvni je poplachova faze, kdy nastava v reakci na stresor
jiny stav organismu. Po vyhlaseni poplachu, kde se uplatiiuji vzorce ,bojuj nebo
utec¢”, nastava faze rezistence. V této fazi se télo snazi vyhrat nad stresorem
pomoci adaptacéni energie. Pokud ale boj trva prilis dlouho, mtize dojit k selhani
a nastava faze vycerpani (Ktivohlavy, 2009).

Stres je vyvolan stresorem neboli zatéZovym faktorem, ktery ¢lovéka uvadi
do nepfiznivé Zivotni situace, se kterou se neumi vypofadat (Schreiber et al.,
1985).

Nas vyspély zdpadni svét ulehéuje spoustu véci. Nemusime feSit situace,
kvili kterym naSi predkové umirali. Misto toho, abychom S§li lovit potravu,
zajdeme si do supermarketu. Nehrozi ndm vétsinou ani to, Ze bychom se my sami
stali obéti néjakého predatora. Mame skvélou lékaiskou péci, diky které se
dozivame vysokého véku, a nemoci, které byly dfive postrachem, jsou dnes
banalnimi. Diky tomuto a dal$imu jsme uchranéni mnohych stresort, kterym
museli nasi predci celit. Takové stresory oznacuje Joshi (2007) jako akutni nebo

chronické fyzické stresory.
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I pfesto se vyspéla civilizace zabyva stresem vic nez kdykoliv pfedtim. Stres
prozivame stale a v mife, kterd ndm a nasemu télu ubliZuje. Existuje totizZ jesté
dalsi skupina stresor(i, velmi rozSifena ve vyspé€lé spolecnosti. Jsou to
psychologické a socidlni stresory, které si vytvarime pouze v nasich myslenkach
a pfedstavach, kdyZz mame strach ze zkousky, nadfizeného nebo kdyZ se
pohadame s partnerem. Tyto a mnoho dalSich situaci vyvolavaji takovou télesnou
odezvu, kterou mtiZeme najit u Zivocicht, ktefi utikaji pfed predatorem. Rozdilem
je ale to, Ze Zivocichové tuto energii zpracuji a vycerpaji, v naSem téle vsak ztistava
podstatné déle a tim ndm skodi (Joshi, 2007).

Ackoliv je stres bran pouze jako néco negativniho, neni to uplné pravda.
Kromé negativniho stresu (distresu), u néhoz mame subjektivni pocit, Ze situaci
nemuzeme zvladnout, je tu totiz i eustres. Ten je vniman jako sloZita Zivotni
situace, kterd je vSak doprovazena pozitivhimi emocemi. Ackoliv situaci musime
prizptisobit svij zivot a néjakym zplisobem ji zvladnout, neni to brano negativné.
Pfikladem tu muzZe byt narozeni ditéte, nervozita pfed zdvodem nebo nejistota
pfed prvni schiizkou s potenciondlnim partnerem (Kfivohlavy, 2009). I z tohoto
divodu neni vZdy nezbytné stresu pfedchdzet. Pomah4 nam dojit k cili, nabudi

nas k lepSim vykontim, vytvaii vzpominky. Je ale dobré védét, jak stres zvladat.

3.1 Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu neboli copingové strategie jsou podle Lazaruse
(1984, in Love, 1985, 629) "neustdle se ménici kognitivni a behavioralni snahy fidit
konkrétni vnéjsi a / nebo vnitini pozadavky, které jsou hodnoceny jako pfekroceni
zdrojt jedince”.

Pojmy strategie zvladani stresu a copingové strategie chdpeme jako
zaménitelné, proto v préaci pouzivame obé tato oznaceni.

Kfivohlavy (2012) fikd, Ze copingové strategie jsou soubor aktivit coby

postuptl, kterymi se dostavame z tézké situace do stavu psychického zdravi.
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Mtzeme zde volit strategii aktivni (itokem), nebo pasivni (atékem, obranou).
Tyto strategie se méni podle charakteru problému, ptivodu problému a cile, ke
kterému chceme dojit. Je hned nékolik moznych technik zvladani stresu. Obecné
Ktivohlavy (2012, 82) uvadi ¢tyfi:
o Strategie pfijeti, ktera vychazi z ochoty pfijmout fakt, Ze problém existuje.
o Strategie zmény ramce, tedy zména pohledu na svét, na svtij zivot a zebticek
hodnot.
e Strategie popfeni znamena vyrovnani se s problémem tim, Ze si ho drzime
od téla, jako kdyby ani neexistoval.
e Strategie vzdani boje je rezignace, ztrata viry ve Stastny konec. Dotycény se

prestava snazit o zménu.

Je rozdil mezi reakcemi na stres coby obrany, které se objevuji automaticky,
a copingem, ktery védomé vyvoldvame (Vasina, 2009).

Coping se rozdéluje na dvé skupiny. Je to coping zaméfeny na problém
a coping zaméfeny na emoce. Pokud je situace v rukou jedince, ktery ma pocit, ze
jeho aktivita bude néco platna k odstranéni problému, pfevazuje coping zaméreny
na problém. Pokud je vsak jedinou moznosti pockat a vyrovnat se se situaci,
prevlada coping zaméfeny na emoce (Vasina, 2009).
Carver, Scheier, & Weintraub (1989) popisuji zdkladni typy copingu. Jsou jimi:

1. aktivni coping

planovani
potlaceni nevhodnych aktivit
odlozeni feSeni na ptihodnou dobu
vyhled4vani instrumentalni socialni opory
vyhledani citové sociadlni opory

pozitivni reinterpretace

® N & 0ok LW N

akceptovani (pfijeti)
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9. obréceni se k vife

10. projeveni emoci

11. popfeni existence stresoru

12. behavioralni vzdani se

13. mentalni vzdani se
Vasina (2009) tento vycet doplnuje o:

14. obraceni se k alkoholu, lIéktim nebo drogam

15. humor
Prvni az paty bod oznacuje coping zaméfeny na problém, Sesty az desaty coping
zaméfeny na emoce, jedendcty az tfinacty bod jsou spiSe nevhodnym copingem
(Carver et al., 1989).

Vztah mezi stresujicimi udalostmi, se kterymi se jedinec setkdva v bézném
Zivoté, a emocionalni odpovédi na né je ovlivnén dvéma procesy. Je to kognitivni
vyhodnoceni a coping. Kognitivni hodnocenti je proces, pfi némz jedinec hodnoti
jak zadvaznost a vliv stresujici udélosti na jeho well-being (primarni hodnoceni),
tak mozZnosti pro zvladnuti situace - coping (sekundarni hodnoceni). Coping jsou
myslenky a ¢iny, které lidi délaji pro zvladnuti vnitfnich nebo vnéjsich podnéti,
které vyvoldvaji stresovou reakci (Folkman & Lazarus, 1985 in Folkman &
Lazarus, 1986).

Pokud se objevi stresor, mame tfi moznosti, jak se k nému postavime. Jedna
se 0 odstranéni stresorti, 0 zménu reakci na stresory nebo o vytvoreni odolnosti
vuci zatézi (Whetten & Cameron, 1984, in Vasina, 1999).

Odstranéni stresord ma dlouhodoby uéinek a pfevazné se tyka zalezitosti
vnéjsiho prostiedi, ze kterého stresor vznikd. Jedna se vétsinou o nepiijemnosti
tyzikdlniho nebo chemického charakteru, jako je nadmérné teplo nebo napr.

osvétleni (Vasina, 1999).
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Zména reakce na stresory spociva zejména v cinnostech, které nas uvolni
a zrelaxuji. Jedna se napf. o autogenni trénink, meditace nebo rtizné druhy
relaxaci. Tato strategie ma ale relativné kratkodobé ptisobeni (Vasina, 1999).

Zvysovani odolnosti viici stresu ma ucinek dlouhodoby, této technice vSak
musime vénovat hodné casu. Jednd se o zmeénu zptsobu Zivota, zejména
omezovanim latek nepfiznivych pro télo (alkohol, cigarety, drogy), zdravé
stravovani a jisté také pravidelna pohybova aktivita (Vasina, 1999).

Aktivné miizeme zvladat stres mimo sportovni a fyzickou aktivitou napf.
masazi a dychacimi metodami, které pomohou zrelaxovat télo. DalSimi jsou
mnohé psychologické metody. Do této skupiny patfi napf. nalezeni konicku,
aktivity, kterd nas bavi a kromé toho nas zbavi i prebyte¢ného napéti. Jinymi
technikami je docasné popreni situace, pokud se jedna o stres vyvolany napf.
onemocnénim nebo smrti nékoho blizkého. Méli bychom také pracovat se svymi
emocemi a to tim zpusobem, Ze se na véc dokdZeme koukat optimisticky, zaroven
ale realisticky. Je dtlezité, abychom spoléhali na své moznosti a schopnosti
a zacali aktivné participovat na zlepSeni situace. Ve stresovych situacich ndm také
mutZze velmi pomoct, pokud se vymanime z kruhu neustdle opakujicich se
myslenek napf. pouhou pfitomnosti pratel a rodiny, vcéetné domacich zvifat.
Podstatné je, Ze se necitime s problémem sami. Stresu mutZeme také zabranit
hudbou, poezii, humorem nebo naopak plaéem (Joshi, 2007).

Fryba (2003) mluvi o tzv. happy life coping, coz je jednani a chovani, které

clovék déla védomé za tcelem zlepseni Zivota.

3.1.1 Strategie zvladani stresu a pohyb

Prasko (2003) uvadi pravidelny sport jako jeden z hlavnich zptsobt, jak celit
stresovym situacim. Pohybovou aktivitou totiz zpracovdvame nevyuzity
adrenalin a pravidelnou aktivitou se meéni ¢innost parasympatiku. Ten pak

zpomaluje srdec¢ni ¢innost a tim se dostavame do klidu. Zlepsuje se také postaveni
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téla a jedinec se celkové citi svézi, zdravy, silny a klidny. Diky sportu se zlepSuje
prenos informaci mezi jednotlivymi neurony. Psychohygienické ucinky maji
zejména aerobni sporty, pokud je cvicime alespon 20 minut bez pferuseni (Prasko,

2003).

3.2 Dosavadni vyzkumy stresu a copingu

Ohledné copingovych strategii byl proveden vyzkum na vysokoskolskych
studentech. Ti vyplnili dotaznik na zjisténi jejich osobnostnich vlastnosti. Potom
méli popsat nejvice stresovou situaci v poslednich dvou mésicich a zhodnotit,
nakolik byly tyto situace kontrolovatelné. Dale byli pozadani, aby zhodnotili
stresové udalosti pfedlozené vyzkumniky. Vyzkum potvrdil, Ze se lisi strategie
zvladani stresu u optimistli a pesimisti. Optimismus koreloval se strategiemi
zaméfené na problém, predevSim kdyz byl problém kontrolovatelny, dale
pozitivné koreloval s uzivanim pozitivniho prehodnoceni situace a negativné
koreloval s popirdnim problému. Optimismus je také spojovan s hleddnim socialni
opory a odstoupenim, pokud byl problém vyhodnocen jako nekontrolovatelny.
(Scheier, Weintraub & Carver, 1986). Dalo by se na zakladé tohoto vyzkumu tedy
tvrdit, Ze optimisté spiSe vyuzivaji prvni dvé rozdéleni dle Kfivohlavého, které
jsme popsali vyse, kdezto pesimisté spise druhé dvé, tedy popfeni a rezignaci.

Susan Folkmen (1984) provedla v Kalifornii ve své dobé jednu z velmi
dtlezitych analyz, kterd ukdzala dnes jiz zndmy fakt, tedy zZe vztahy mezi
sebekontrolou, stresem, copingem a schopnosti adaptace nejsou tak jednoznacné,
jak se do té doby zdalo. Autorka piSe, ze védomi toho, ze je situace
kontrolovatelnd a ovlivnitelna jedincem, nevede vzdy ke kladnému prizptisobeni.
A naopak, nekontrolovatelnd udélost nevede vzdy jen k prohloubeni stresu
a napéti. Vnimani vlastni kontroly nad situaci potfebuje byt zkouméno v kontextu

specifickych stresujicich situaci.
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VYZKUMNA CAST

V této casti prace se budeme zabyvat nami realizovanym vyzkumem na
zakladé predchoziho teoretického oddilu. Budeme popisovat zejména pozadi

vyzkumu, jeho prtibéh a vysledky.
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4 Metodologicky ramec vyzkumu

Vyzkum jsme realizovali na zdkladé vlastni zkuSenosti s tancem a na zakladé
vnimani jeho pusobeni na nasi psychiku. Tento subjektivni pocit jsme si potvrdili
vyzkumy z Ceské republiky i zahranidi, které tvoi{ zakladnu nasi studie. Autofi v
nich napf. zminuji, Ze ma tanec ucinky na well-being jak predskolnich déti (Lobo
& Winsler, 2006), tak i seniord (Hui et al., 2009). Dale ze pohybova aktivita snizuje
depresi (Carta et al., 2008) a ma pozitivni vliv na spokojenost v oblasti zdravi,
vlastni osoby a celkové spokojenosti (Chovancovd, 2013). Ackoliv tyto i dalsi
studie potvrzuji ucinky sportu a tance na Zivotni spokojenost, nemusi tomu tak
byt vZdy (Padham & Aujla, 2014).

Studie ma tedy za cil odhalit souvislosti mezi Zivotni spokojenosti
a pohybovymi aktivitami, zejména tancem, a vyzdvihnout tak zdjem o Zivotni
spokojenost a zdravi ¢lovéka. Rozhodli jsme se na zakladé zahrani¢nich vyzkumu
(napf. Laureano et al., 2014, Mayordomo-Rodriguez et al., 2014; Moodley et al.,
2012) pridat do prace i téma strategie zvladani stresu jako pojem, ktery je s well-

being tzce spojen.

4.1 Cile vyzkumu a hypotézy
Cile:

1.  Porovnat hodnotu well-being tanecnikti s hodnotami well-being sportovct
a lidi, ktefi se nevénuji pohybové aktivité.

2. Zjistit, zda se lisi strategie zvladani stresu tanecnikd, sportovcti a lidi, ktefi se
nevénuji pohybové aktivite.

3. Ovéfit souvislost well-being a strategii zvladani stresu na vzorku mladych

dospélych v Ceské republice.
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Hypotézy:

Hi: Tane¢nici dosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez lidé, ktefi se
vénuji funkéné mobilizacnim sportiim.

Hoz: Tanecnici dosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez lidé, ktefi se
neveénuji zadné pohybové aktivité.

Hs: Tanecnici dosahuji signifikantné vyssich hodnot pozitivnich strategii zvladani
stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobiliza¢nim sporttm.

Ha:: Tane¢nici dosahuji signifikantné vyssich hodnot pozitivnich strategii zvladani
stresu nez lidé, ktefi se nevénuji Zaddné pohybové aktivité.

Hs: Tane¢nici dosahuji signifikantné niZsich hodnot negativnich strategii zvladani
stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobiliza¢nim sportéim.

He: Tanecnici dosahuji signifikantné nizsich hodnot negativnich strategii zvladani
stresu nez lidé, ktefi se nevénuji Zddné pohybové aktivité.

H7: Hodnoty well-being a hodnoty pozitivnich strategii zvladani stresu spolu

statisticky vyznamné souvisi.

Ocekavalo se, ze lidé vénujici se pohybové aktivité budou v Zivoté
spokojenéjsi nez ostatni. Dédle jsme pfedpokladali, Ze budou tanecnici a sportovci
lépe odolavat stresu. Otdzkou zistavalo, jestli v téchto fenoménech objevime
signifikantni rozdil mezi tanecniky a lidmi, ktefi se vénuji jinému druhu sportu.

Nase hypotézy vychazeji z toho, Ze ackoliv tanec i funkéné mobilizaéni
sporty jsou stale pohyb, jde tu o rozdil, ktery popisuje napf. Knuf (2014). Ten
zminuje, Ze napf. jogu nemtzeme davat do jedné skupiny s gymnastikou. To
proto, Ze pfi gymnastice je naSe télo jen jakymsi nastrojem, které vykonava urcité
pohyby. Pfi joze naopak kazdy pohyb prozivame. My chdpeme tanec podobné
jako Knuf (2014) jogu. Tedy Ze pfi tanci neni télo jen zprostfedkovatelem
a vnéjsiho svéta. Pfedpokladali jsme tedy vyssi skore v testech pravé u tanecnikt.
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4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se sklddal zjedné experimentdlni a dvou kontrolnich
skupin. Tim jsme si chtéli ovéfit jak jiz vyzkoumané rozdily v mife Zivotni
spokojenosti u tanecniki oproti nesportovciim a sportovclt oproti nesportoveiim,
tak vySe zminéné propojit a zjistit, zda nalezneme rozdil i mezi tanecniky
a sportovci.

Experimentalni skupina: MuZi a Zeny ve véku 20 az 30 let, coZ Svancara
oznacuje za obdobi mladé dospélosti (gvancara, 1986, in Kuric, Rybarova,
Svancara, & Vagina, 1986), ktefi se aktivné vénuji nékterému ze stylu street dance
po dobu minimalné ptl roku. Do svého vyzkumu jsme zafadili vékovy interval
odpovidajici obdobi mladé dospélosti podle Svancary, protoze pravé v téchto
letech téméf ve vsech disciplinach je clovék schopny podat nejlepsi vykon.
Organicka kapacita totiZz dosahuje vrcholu kolem 28. roku (Slepicka et al., 2006).

Dobu minimdlné pul roku jsme zvolili, protoze podle Perice a Dovalila (2010)
nastava motoricko-funkéni adaptace, tedy nez se pohybu pfizptsobi jedincovo
télo, pfiblizné za 6 mésicti.

Nutnosti bylo, aby se tito lidé vénovali tanci minimalné dvé hodiny v tydnu,
tedy pravidelné a relativné ¢asto. Dvé hodiny v tydnu jsme zvolili vlivem vlastni
zkuSenosti s tane¢nimi tréninky, kde byly dvé hodiny tréninku tydné minimum
pro subjektivni pocit zlepSeni. Z hlediska teoretického by tu ale stacilo 20 minut.
Jak Prasko (2003) popisuje, psychohygienické ti¢éinky maji aerobni sporty, tedy ty,

které cvicime alespon 20 minut bez pferuseni v pfiméfeném tempu.

Kontrolni skupina 1: Muzi a zeny ve véku 20 az 30 let (mlada dospé€lost dle
Svancary), ktefi se aktivné vénuji nékterému z tzv. funkéné mobiliza¢nich sportt
dlouhodobé povahy po dobu minimalné ptil roku. Nutnosti bylo, aby se tito lidé

vénovali dané aktivité nebo aktivitdm minimalné dvé hodiny v tydnu.
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Kontrolni skupina 2: Muzi a zeny ve véku 20 az 30 let (mlada dospé€lost dle
Svancary), kte¥{ se aktivné nevénuji zadné sportovni, taneéni ¢ jiné pohybové

aktivité.

Zvolili jsme tanec street dance z toho divodu, Ze to neni parovy tanec, je
dynamicky, a proto se svymi vlastnostmi pfiblizuje pravé funkcéné mobilizacnim
sportum.

Ackoliv oznacujeme participanty jako tanec¢niky a sportovce, nejsou to lidé,
ktefi by byli profesiondlové a danou aktivitou se Zivili, nybrz lidé, ktefi se aktivité
vénuji ve svém volném case. Absolvovani soutézi je pfipustné, ne vsak

podminkou.

4.2.1 Vybér participantii

Vybér participantt probihal metodou prostého zdmérného vybéru,
zamérného vybéru pres instituci, metodou snéhové koule a samovybéru.

Zacali jsme s administraci dotazniku v rdmci pfatel, které zndme z doby, kdy
jsme se jesté sami zabyvali zdvodnim tancem. Tito jedinci kontaktovali své zndmé-
tanecniky. Dal$im krokem bylo kontaktovani e-mailem vSech tanecnich skupin
zaregistrovanych v Czech Dance Organizacion (CDO), coz je instituce, kterd
sdruzuje tane¢ni skupiny celé Ceské republiky. Cita kolem 200 tane¢nich
kolektivti, tedy néco pres 20 000 tanecnikti (DCO, 26. tnora, 2015). Z téchto nds
néktefi kontaktovali, Ze nezapadaji do vékové kategorie nebo Ze se vénuji jinému
stylu tance. Jini pak nereagovali, ani dotaznik nevyplnili. Da se ale Fici, Ze jsme
diky tomuto pokryli celou Ceskou republiku a neomezovali jsme se pouze na
urcité tzemi.

Z celkového poctu 111 vyplnénych dotaznikii jsme jich z vyzkumu vytadili
celkem 21. U tanecnikii jsme byli nuceni z celkového poctu 36 vyradit 6 dotaznikd.

U sportovct bylo vyfazeno 13 sportovct z celkového poctu 43 a z celkového poctu
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32 nesportovcli byly vyfazeni 2 respondenti. Vyfazeni bylo nutné z dtvodu
nesplnéni kritérii pro zafazeni do vyzkumu nebo zdGvodu nevhodnych
a nerelevantnich odpovédi. Vyzkum jsme tedy provadéli na vzorku 90 probandi,
kde kazda skupina ¢itala presné 30 dotazovanych.

Z tohoto vzorku bylo 28 Zen a 62 muzi. Dle skupin bylo rozdéleni podle
pohlavi nerovnomérné. Pramérny vék byl 23,12 let (SD= 2,51). Jak zobrazuje
Graf ¢. 1, vékové rozloZeni je tu ale také nerovnomeérné.

Nejcastéji se jednalo o svobodné respondenty (n=82) se stfedoSkolskym

(n=61) a vysokoskolskym vzdélanim (n=24).

Graf ¢. 1- Vékové rozlozeni participantti vSech skupin vyzkumné studie

30

25

20

15

POCET RESPONDENTU

10 +

20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

38



Tanecnici se nékterému stylu street dance vénovali pramérné 8,07 let, kde
minimum byly 3 roky a maximum 15 let. Za tyden tancem stravili pramérné 7,07
hodin. Minimalné to byly 2 hodiny a nejvice 42 hodin tydné. Pfehledné je toto

zobrazeno v Tabulce ¢. 1. Vzorek tanecniki tvofilo 28 Zen a pouze 2 muZi.

Tabulka & 1- Cas straveny aktivitou u tane¢niki

N Pramér Minimum | Maximum | Sm. odch.
Doba aktivity (let) 30 8,07 3,00 15,00 3,63
Hodin za tyden 30 7,07 2,00 42,00 7,28

Skupinu sportovci zastupovalo 14 Zen a 16 muzu. Aktivité se vénovali
primérné 12,57 let (n=30), minimum tu bylo ptl roku a maximum 25 let. Tydné
sportovali primérné 5,5 hodiny. Minimdlni ¢as straveny sportem byl 2 hodiny
amaximalni 14 hodin. Zminéné hodnoty jsou zobrazeny v Tabulce ¢&. 2.
Tabulka ¢. 3 pak zobrazuje hodnoty taneénikt1 i sportovctii celkem.

Kontrolni skupina nesportovca ¢itala 20 Zen a 10 muzi. Vzorek byl tedy

nehomogenni, k ¢emuz se vratime v diskuzi.

Tabulka ¢ 2- Cas straveny aktivitou u sportovci

S N Primér Minimum | Maximum | Sm. odch.
Doba aktivity (let) 30 12,57 0,50 25,00 7,30
Hodin za tyden 30 5,50 2,00 14,00 3,45
Tabulka ¢. 3- Cas straveny aktivitou u tane¢niki i sportovcii celkem
C N Pramér Minimum | Maximum | Sm. odch.
Doba aktivity (let) 60 10,32 0,50 25,00 6,15
Hodin za tyden 60 6,28 2,00 42,00 5,70
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4.3 Vyzkumné nastroje

Pro nas vyzkum jsme zvolili metodu kvantitativniho zpracovani. Byl pouzit
dotaznik zjistujici demografické tidaje a doplniujici informace o participantech,
které se tykaly oblasti tance, sportu nebo jiné neZz pohybové aktivity,
a standardizované dotazniky. Konkrétné Dotaznik Zivotni spokojenosti
(J.LFahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Brahler) a Dotaznik strategii zvladani

stresu (W. Janke, G. Erdmannova).

Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) vznikl roku 1986 pod rukama
némeckych autorti ]J.Fahrenberga, M. Myrteka, J. Schumachera a E. Brahlera.
Ackoliv je tento dotaznik vydan testcentrem a pouzivan na c¢eské populaci, normy
zistaly v nezménéné podobé. Musime tedy brat v tivahu, ze vysledky mohou byt
zkreslené odliSnosti mezi nasi a némeckou spolecnosti, na které jsou normy
pofizeny. Od ptivodniho vydani doSlo ke zménam. V soucasnosti dotaznik o 70
polozkach obsahuje 10 8kal. Jsou jimi Zdravi, Prace a zaméstnani, Finanéni situace,
Volny cas, Manzelstvi a partnerstvi, Vztah k vlastnim détem, Vlastni osoba,
Sexualita, Pfatelé, znami, pfibuzni a Bydleni. Kromé téchto kategorii se pocita i
celkové skore, které ale vychdzi pouze ze sedmi vySe zminénych. Nepoditaji se
tam Skdly Prace a zaméstndni, ManZelstvi a partnerstvi a Vztah k vlastnim détem
vzhledem k tomu, Ze ne kazdy ma s témito kategoriemi zkuSenosti.

Sviij postoj k tvrzeni v jednotlivych otazkach zaznamendvali respondenti na
Skale Velmi nespokojen(a)- Nespokojen(a)- Spise nespokojen(a)- Ani spokojen(a)
ani nespokojen(a)- SpiSe spokojen(a)- Spokojen(a)- Velmi spokojen(a) (Rodna &
Rodny, 2001).

Dotaznik SVF 78 (Stressverarbeitungsfragenbogen, cesky Dotaznik strategii
zvladani stresu) je zkrdcenou verzi dotazniku SVF 200 od autord W. Janke a G.

Erdmannov4d, ptivodné z roku 1985.
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Dotaznik je sloZzen ze 78 polozek, které syti 13 kategorii. Jsou jimi
Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon, Néhradni uspokojeni, Kontrola situace,
Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potfeba socidlni opory, Vyhybani se,
Unikova tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvitiovani. U téch se potom
pocita jednotlivé skore, ale také to, jestli pfevladaji pozitivni, nebo naopak
negativni strategie zvladani stresu u jednotlivych probandii. Pozitivni zvladani se
pocita z prvnich 7 kategorii, negativni z poslednich 4. Pozitivni strategie jsou ty,
které ucelné stres odstraniuji a pomahaji ¢lovéku ve vyrovnani se s zivotni
uddlosti. Naproti tomu negativni strategie mtiZou stres jeSté umocnit nebo se
jedinec uchyluje k utéku, rezignaci, perseveraci nebo sebeobvinovani.

Odpovédi se hodnoti na Skéale Vlibec ne- SpiSe ne- Mozna- Pravdépodobné-

Velmi pravdépodobné (évancara, 2003).

Do vyzkumu jsme zafadili i Skalu schematickych siluet postav od Fallona
a Rozina. Jedna se o obrazky postav rozdélenych podle pohlavi a sefazenych od
nejstihlejsSi po obézni. Proband ma nejprve vybrat svoji vlastni postavu, jak
aktudlné vypada, a poté tu postavu, kterd se mu jevi jako idedlni a chtél by ji
dosahnout. Rozdil mezi témito volbami znacéi spokojenost nebo nespokojenost
s vlastni postavou a ddava ndm tak informaci o télesném sebepojeti (Plhdkova,
2010).

K dotazniku jsme také pfipojili 3 otdzky tykajici se perfekcionismu,
a Dotaznik péti aspekti vSimavosti, ktery je pfekladem z anglického dotazniku
FFMQ, Five Facets Mindfulness Questionnaire od autori Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer & Toney (2006, in Zitnik, 2011).

Tyto tfi screeningy nam poskytuji informace pro pripadné budouci prace,
které by na tuto navazovaly. Chtéli jsme jimi zjistit, zda jsou i tato témata

vhodnym namétem ke zkoumani ve spojitosti s tancem.
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4.3.1 Pilotni vyzkum

Pfedtim, nez jsme sestavili dotaznik zjistujici obecné informace, jsme
provedli pilotni vyzkum. Byly to rozhovory s tane¢niky, které se tykaly jejich
zivota, minulosti a zkuSenosti s tancem. Diky témto rozhovortim jsme si ujasnili,
jakym smérem budeme vyzkum smeéfovat, a pomohlo ndm to v konstrukci
dotaznikt zabyvajicich se danou aktivitou jedince.

Po sestaveni tohoto dotazniku jsme vytvofili 3 baterie, kde kazda obsahovala
vySe zminéné standardizované dotazniky, nas obecny dotaznik, skalu k posouzeni
télesného schématu, perfekcionismu a vsSimavosti. Kazdou ztéchto baterii
vyplnilo nékolik dobrovolnik{i, ktefi poskytli zpétnou vazbu k smysluplnosti
sestaveni baterie a funkc¢nosti on-line vypliiovani. Tito jedinci nebyli do vyzkumu

zatrazeni.

4.4 Metody zpracovani dat

Po ukoncdeni sbéru dat pres internet jsme si odpovédi prevedli do excelové
podoby, kde jsme data zakddovali, vyhodnotili a pfevedli na standardni z-skdry.
Aclkoliv jsme méli soubor dosahujici svym poétem k parametrickym metoddm
vypoctu, nebyla prokdzdna normalita dat, proto jsme vyuzili neparametrické
zpracovani. Konkrétné jsme pouzili Kruskal- Wallisovu ANOVu, Mann-

Whitneytiv U Test a Spearmanovu korelaci.

4.5 Technické zabezpeceni

Technické zpracovani probihalo v Google formulare, Microsoft Word 2007,
Microsoft Excel 2007 a STATISTICA 12. Zhlediska administrace bychom se
neobesli bez e-mailové schranky. Jelikoz byly dotazniky administrovany pres

internet, nezahrnoval vyzkum zadné finan¢ni vydaje.
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4.6 Etika vyzkumu

V dotazniku nezjiStujeme informace, které by mohly naruSovat psychickou
integritu participantd. Jednim z problematickych bodt mohlo byt téma sexuality,
které mutZeme najit v dotazniku Zivotni spokojenosti, jakoZto citlivé téma.
Respondenti s odeslanim dotazniku nepfimo souhlasili se zafazenim do vyzkumu.
Pokud by ale na nékterou otazku nechtéli odpovidat, byla jim ponechdna mozZnost
ve vyzkumu déle jiz nepokracovat. Studie probihala na zakladé etickych pravidel
psychologického vyzkumu dle APA (1982, in Ferjencik, 2000). Ucastniky jsme
predem ujistili, Ze je dotaznik zcela anonymni a odpovédi z ného poslouZzi pouze
ucelim vyzkumu. Déle jsme jim podali informaci, Ze v dotazniku nejsou spravné
ani Spatné odpovédi. Pokud by meéli participanti jakékoliv dotazy, byly jim
sdéleny kontaktni tdaje, na které mohli otazky sméfovat. Respondentiim bylo

nabidnuto zasldni prace na jejich e-mailovou adresu po skonceni vyzkumu.

4.7 Casovy harmonogram

Listopad 2013- duben 2014
e Tvorba tématu
e Seznameni se s literaturou
e Ujasnéni si cili
e Obstarani dotaznikt
Cervenec 2014

e Vypracovani planu vyzkumu
Rijen 2014

e Vytvofeni dotaznikové baterie

e Pfevedeni do elektronické podoby

Rijen 2014- tinor 2015

e Sbér dat, zpracovani a analyza dat
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5 Vysledky vyzkumu

V této kapitole nastinime vysledky naseho Setfeni a pokusime se je
odtvodnit vzhledem k podminkam, které jsme si nastavili.
Analyzu dat jsme rozdélili do nékolika ¢asti podle toho, jakych hypotéz se

vysledky tykaji.

Well-being

Odpovéd na prvni dvé hypotézy (Hi: Tanecnici dosahuji signifikantné
vysSich hodnot well-being nez lidé, ktefi se vénuji funkcéné mobilizacnim
sportim. Hz: Tanecnici dosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez
lidé, ktefi se mnevénuji zadné pohybové aktivité.) jsme zjistovali
neparametrickym testem Kruskall-Wallis pro porovnani vice skupin. Ten nam
ukdzal, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil uvniti vSech tfi skupin (H=5,86,
p>0,05). Na krabicovém grafu (Graf ¢. 2) miizeme ale drobné rozdily vidét.
Pokracovali jsme tedy v porovnani kazdé skupiny zvlast pomoci Mann Whitney U
testu. Ten neukdzal statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotou Zivotni
spokojenosti tane¢nikii a sportovct (U=366,5, p>0,05), ani mezi hodnotami
sportovci a nesportovci (U= 369, p>0,05), ale nasel statisticky vyznamny rozdil
mezi hodnotami tanecniki a nesportovca (U= 291,5, p= 0,017). Abychom ale
zabranili zkresleni dat, museli jsme provést Bonferroniho korekci, tedy vyndsobit
p hodnoty vSech skupin hodnotou 3 (pocet skupin). Po této korekci i signifikantni
rozdil mezi tanecniky a nesportovci vysel nesignifikantné (p=0,051). Tato hodnota
je ale velmi tésna.

Podle této analyzy tedy zamitame prvni i druhou hypotézu. Tanecnici
nedosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez lidé, ktefi se vénuji
funkéné mobilizaénim sportiim, a stejné tak tanecénici nedosahuji signifikantné

vyssich hodnot well-being nez lidé, kteti se nevénuji zadné pohybové aktivité.
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Graf ¢. 2- Hodnoty well-being u vSech skupin vyzkumné studie
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Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu jsme rozdé€lili do ¢tyf hypotéz, protoze z dotazniku
SVF 78 vyjdou dvé dulezité hodnoty, se kterymi jsme poditali. Jsou jimi pozitivni

a negativni strategie zvladani stresu.

Pozitivni strategie zvladdani stresu

Pro ovéfeni hypotézy tfi a ctyfi (Hs: Tanecnici dosahuji signifikantné
vyssich hodnot pozitivnich strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji
funkcéné mobilizacnim sportiim. Hs: Tanecnici dosahuji signifikantné vyssich
hodnot pozitivnich strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zadné
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pohybové aktivité.) jsme opét pouzili Kruskall-Wallis test. Na jeho zadkladé
zamitame i tyto hypotézy. Tanecnici nedosahuji signifikantné vys$ich hodnot
pozitivnich strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobiliza¢nim
sportiim, a stejné tak tanecnici nedosahuji signifikantné vysSich hodnot
pozitivnich strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zadné pohybové

aktivité (H=1,04, p>0,05). Hodnoty mtizeme vidét i na Grafu ¢. 3.

Graf ¢. 3- Hodnoty pozitivnich strategii zvladani stresu u vsech skupin vyzkumné studie
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Negativni strategie zvladani stresu

Knegativnim strategiim zvlddani stresu se vazi hypotézy pét a Sest (Hs:
Tanecnici dosahuji signifikantné nizSich hodnot negativnich strategii zvladani
stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobilizaécnim sportim. He: Tanecnici
dosahuji signifikantné nizsich hodnot negativnich strategii zvladani stresu nez
lidé, ktefi se nevénuji zddné pohybové aktivité.). V Kruskall-Wallisové testu
opét vysli obé hypotézy jako neplatné, coz opét miizeme vidét i na grafu
(Graf ¢. 4). I tyto hypotézy zamitame. Tanecnici nedosahuji signifikantné nizsich
hodnot negativnich strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkcéné
mobilizaénim sportiim, ani nedosahuji signifikantné niZzsich hodnot negativnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zadné pohybové aktivité

(H=0,79, p>0,05).

Graf ¢. 4- Hodnoty negativnich strategii zvladani stresu u vSech skupin studie
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Vztah well-being a strategii zvladani stresu

Posledni, sedmou hypotézu (H» Hodnoty well-being a hodnoty pozitivnich
strategii zvladani stresu spolu statisticky vyznamné souvisi.) jsme ovérovali
neparametrickou Spearmanovou korelaci. Tento vztah miizeme potvrdit
a hypotézu pfijimame. Hodnoty well-being a hodnoty pozitivnich strategii
zvladani stresu spolu statisticky vyznamné souvisi na hladiné 0,05 (R=0,23, p=

0,03).

Doplnujici zjisténi

Jelikoz se domnivame, Ze s tématem well-being souviseji i dalsi fenomény,
vlozili jsme do dotazniku 3 metody coby screening pro dalsi vyzkum. Zajimali
jsme se konkrétné o télesné sebepojeti, perfekcionismus a vsimavost. Prave télesné
sebepojeti, které jsme zjistovali Skalou schematickych siluet postav od Fallona
a Rozina, se ukazalo jako zajimavé téma ve spojitosti s pohybovou aktivitou.
Graf ¢. 5 ukazuje, Ze existuje rozdil v pojeti télesného schématu u lidi sportujicich
oproti tém, ktefi se nevénuji pohybové aktivité. Nesportovci nejsou se svym télem
spokojeni tak jako ostatni dvé skupiny.

Ve zbylych dvou tématech, tedy v oblasti perfekcionismu a vSimavosti, jsme
nenasli vyznamnou souvislost stancem nebo sportem. Vysledky v naSem

vyzkumu vysly nesignifikantné.
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Graf ¢. 5- Absolutni hodnoty télesného sebepojeti u vSech skupin vyzkumné studie
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5.1 Vysledky vzhledem k vyzkumnym cilim

Hi zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez
lidé, ktefi se vénuji funkéné mobiliza¢nim sporttm.

H> zamitdme: Tane¢nici nedosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez
lidé, ktefi se nevénuji zadné pohybové aktivité.

Hs zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné vyssich hodnot pozitivnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobilizaénim sporttim.
Hs zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné vysSich hodnot pozitivnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zddné pohybové aktivité.

Hs zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné niZSich hodnot negativnich

strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobilizaénim sportim.
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He zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné nizsich hodnot negativnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zaddné pohybové aktivite.
H7 pfijimame: Hodnoty well-being a hodnoty pozitivnich strategii zvladani stresu
spolu statisticky vyznamné souvisi.

Nepotvrdil se tedy predpoklad, ze lidé vénujici se sportu nebo tanci dosahuji
vysSich hodnot v Zivotni spokojenosti a ve strategiich zvladani stresu nez
nesportovci. Signifikantni rozdil jsme neobjevili ani v porovnani skupin tanecniku

a sportovcii. Potvrdili jsme vSak souvislost mezi well-being a vyuZivani

pozitivnich strategii zvladani stresu.
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6 Diskuse

Nasim vyzkumem se nepodafil potvrdit predpoklad, Ze ma na zivotni
spokojenost vétsi vliv tanec neZ jiny sport.

To, Ze jdou nasSe tvahy spravnym smérem, miizeme ale vidét na Grafu ¢. 2.
Tanecnici zde maji vys$si hodnoty well-being nez sportovci a tyto dvé skupiny maji
vyssi hodnoty neZ nesportovci. Rozdil mezi tanecniky a nesportovci se téméf
prokdzal i v Mann Whitney U testu. Lze tedy predpokladat, Ze prfi navySeni
vzorku by mohl byt rozdil jesté zfeteln€jsi a prokdzat tedy ndmi predpokladany
signifikantni rozdil a spojitost mezi tancem a well-being. MtZe to byt tedy
namétem pristiho vyzkumu.

To, jestli jedinec sportuje, tancuje nebo se nevénuje Zadnému sportu, se
neprokazalo jako dtlezité, ani co se tyce vyzkumu strategii zvladani stresu. Tento
vztah se ukdzal nesignifikantni. MuzZe byt ale podnétem pro dalsi ovéfeni
a prozkoumani napf. na vétsim vzorku respondent.

I pfesto jsme prokazali souvislost mezi Zivotni spokojenosti a schopnosti
clovéka uzivat pozitivni strategie pfi zvladani stresu, jak jiz bylo vyzkoumano
v jinych studiich (napf. Perczek et al., 2000; Laureano et al., 2014; Mayordomo-
Rodriguez et al., 2014; Moodley et al., 2012).

Ackoliv vysledky nepotvrzuji vétsinu nasSich hypotéz, vnimame tento
vyzkum jako pfinosny alespon coby nastinéni problematiky a zdklad pro budouci
vyzkumy.

Nédmétem by mohl byt i vyzkum télesného sebepojeti tanecnikti. Pravé
télesné sebepojeti se ukdzalo jako zajimavé téma ve spojitosti s pohybovou
aktivitou. V dalsim vyzkumu bychom tedy doporucovali toto téma prozkoumat

dtikladnéji.
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Jsme si védomi rtznych limit(i této studie. Jako jeden z hlavnich bychom
chtéli uvést limity ve vybéru ucastniki vyzkumu. Sbér dat metodou prostého
zamérného vybéru, zamérného vybéru pfes instituci, metodou samovybéru
a snehové koule nespliiuje ndroky na dokonalé zndhodnéni.

JelikoZ nam vyzkum neprokdzal ani jiz mnohokrat vyzkoumang, tedy Ze
pohyb jako takovy ma na well-being vliv, usuzujeme na mozné zkresleni
zapricinéné malym vzorkem, nevhodnym vybérem respondenti ¢i jejich motivaci
pfi vypliiovani dotaznikd. Témito tématy se budeme v nasledujicim textu dale
zabyvat.

Skupina experimentdlni, tedy skupina tanec¢nikd, se sklada zejména
z participanti Zenského pohlavi, proto neni dokonalé porovnavat tuto skupinu
s dvéma kontrolnimi, kde je pohlavi participantti rozdéleno vice rovnomérné.
MiZeme z toho vyvodit vSeobecné zndmou predstavu o tom, Ze tanec je stale jesté
vice doménou Zen.

MEéli jsme si urcit presnéjsi kritéria ve vybéru respondentti. Problematickym
bodem je vék. Ackoliv zkoumdme mladou dospélost (20-30 let), nds vyzkumny
soubor tvofi témét z jedné tretiny (n=26) lidé ve véku 21 let. Toto zkresleni zcela
jisté nastalo z diivodi nedokonalého zndhodnéni a sbéru metodou snéhové koule.

Ackoliv byla minimalni doba aktivity ptl roku, néktefi jedinci se aktivité
vénovali ¢innosti spoustu let. Bylo tu tedy rozmezi od pul roku az po 25 let. D4 se
predpokladat, Ze je rozdil, jestli nékdo se sportem zaéind, nebo se mu vénuje od
détstvi.

Dalsi faktor zptisobujici heterogennost souboru je pocet hodin tydné, po
které se respondenti vénuji dané aktivité. Ackoliv nejnizsi je hranice dvou hodin
(n=8), nejvyssi hodnota dosahuje az 42 hodin (n=1). Priimérné stravili sportovci
a tanecnici aktivitou 4,8 hodin tydné. Tanecnici pfitom tancem travili primérné 7

hodin tydné a sportovci priimérné 5,5 hodiny tydné.
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Otéazkou také zlistavd, zda by vysledky dopadly jinak, kdybychom vybrali
jiny druh tance namisto street dance. Polemizujeme tak s vysledkem studie
zminéné v teoretické casti, ktera fikd, Ze mezi jednotlivymi tanci neni rozdil
v prozivani, predstavach a emocich (Kocova, 2012).

Tanecnici street dance se hledali velice obtizné. Nevyhnuli jsme se tedy
uvaze, zda by tanecnici jiného stylu tance byli ochotnéjsi participovat na tomto
(nebo jiném) vyzkumu. Myslime si, Ze by stdlo za prozkoumani této oblasti
psychologie. Tedy jestli si lidé s urcitymi osobnostnimi charakteristikami voli
konkrétni druhy tance.

Jako velky nedostatek vidime rozsahly dotaznik obsahujici 205 otazek, ktery
mohl nékteré participanty odradit od vypliiovani ¢i sniZit jejich z4jem.

Daldim limitem je vibec testovani po internetu, které skryva mnoho
obecnych nedostatkt, jako je nemoznost kontrolovat participanty pfi vypliovani.
Nevime, zda dotaznik vypliovali sami, nemohli jsme nastavit standardni
podminky a nemohli jsme kontrolovat, zda vyplnili dotaznik jen jednou.

Vzhledem k trendu, ktery se ve vysledcich ukazal, a¢ nebyl signifikantni, by
bylo tedy pro dalsi vyzkum zajimavé najit vétsi a vnitiné konzistentnéjsi vzorek
respondentti a prozkoumat, zda vySel téméf signifikantni vztah u Zivotni
spokojenosti mezi tanecniky a nesportovci ndhodou, nebo jestli jdou nase avahy
prece jen spravnym smérem. Do dalSiho vyzkumu by se mohla také zaradit otazka
télesného sebepojeti clovéka ve vztahu ktanci a sportu na zdkladé naseho

signifikantniho vysledku ve Skale schematickych postav.
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7 Zavéry

Vysledky studie neukdzaly signifikantni souvislost mezi mirou Zivotni
spokojenosti a tim, jestli se vénujeme funkcné mobilizaénimu sportu, street dance,
nebo se nevénujeme zadnému sportu.

I pfesto miZeme pozorovat ndznaky toho, Ze by pfece jen nase iivaha mohla
byt spravna. MiZe to byt tedy navrh pro dalsi vyzkum na toto téma.

Nepotvrdili jsme ani vztah nasSich tfi skupin k strategiim zvladani stresu.

Vztah mezi zZivotni spokojenosti a pozitivnimi strategiemi zvladani stresu
jsme ale potvrdili a tim i podpotfili jiné vyzkumy na toto téma.

Aclkoliv jsme nepfijali vétsinu naSich hypotéz, prace alesponn podala
tanecnikiim i laikiim informace o tom, jakym zplisobem lze zvySovat Zivotni

spokojenost, co nabizi sport a tanec, k cemuz méla také slouzit.

8 Souhrn

V rdmci préace jsme chtéli poukdzat na vyznam pohybu, navrhnout tanec jako
alternativu pro neaktivni trdveni volného <casu dnesSnich mladych lidi
a prozkoumat souvislosti mezi zivotni spokojenosti a tancem. Jako doplnéni k
méfeni zivotni spokojenosti jsme pridali strategie zvladani stresu jako téma s tim
uzce spojené. Cilem bylo tedy:

e  Porovnat hodnotu well-being tane¢nikti s hodnotami well-being sportovcu

a lidi, ktefi se nevénuji pohybové aktivité.

. Zjistit, zda se 1isi strategie zvladani stresu tanecnikd, sportovcti a lidi, ktefi se
nevénuji pohybové aktivite.
e Ovéfit souvislost well-being a strategii zvladani stresu na vzorku mladych

dospélych v Ceské republice.
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Inspiraci k vyzkumu ndm byla naSe vlastni dlouholeta zkuSenost se
zavodnim tancem, a tedy i subjektivni proZzivani tance a jeho vlivu na nasi
psychiku. Bylo provedeno mnoho vyzkumti zabyvajicich se tématem Zivotni
spokojenosti, které potvrdily vliv jak tance, tak sportu na psychiku clovéka.
V nasem vyzkumu jsme chtéli tyto vysledky ovéfit na ceské populaci mladych
dospélych a zaroven potvrdit nasi hypotézu, Ze well-being bude vyssi u
tanec¢nik.

Teoretickymi vychodisky ndm byly zejména vyzkumy z pole psychologie
sportu a pozitivni psychologie (napf. Slezackova, 2012; Slepicka et al., 2006;
Jirasek, 2005; Prasko, 2003; Vanék et al., 1970) a vyzkumy zahrani¢nich autort na
téma well-being. S timto pojmem jsou casto spojovana napf. jména C. D. Ryffova,
B. H. Singer, E. Diener, R. M. Ryan, E. L. Deci, K. W. Brown. V Ceské republice se
tématem well-being zabyva napf. Kfivohlavy.

Vyzkumny soubor se skladal zjedné experimentdlni skupiny a dvou
kontrolnich. Experimentalni skupinou byli muzi a Zeny ve véku 20 az 30 let
(mlada dospélost dle Svancary), ktefi se aktivné vénuji nékterému ze street dance.
Prvni kontrolni skupinu tvofili muzi a Zeny ve véku 20 az 30 let, ktefi se aktivné
vénuji nékterému z funkcéné mobilizac¢nich sporti dlouhodobé povahy. Nutnosti
bylo, aby se respondenti vobou téchto skupinach vénovali dané aktivité
minimalné dvé hodiny v tydnu po dobu minimalné ptil roku. Druhou kontrolni
skupinou byli muzi a Zeny ve véku 20 az 30 let, ktefi se aktivné nevénuji zadné
sportovni, tanec¢ni ¢i jiné pohybové aktivité.

Vybér participantt probihal metodou prostého zdmérného vybéruy,
zamérného vybéru pfes instituci, metodou samovybéru a snéhové koule. Byli jsme
si v tomto pfipadé védomi nedokonalého znahodnéni.

Z celkového poctu 111 vyplnénych dotaznikii jsme jich z vyzkumu vytadili

celkem 21. Vyzkum jsme tedy provadéli na vzorku 90 probandi, kde kazda
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skupina ¢itala presné 30 dotazovanych. Z tohoto vzorku bylo 28 Zen a 62 muZz.
Dle skupin je rozdéleni podle pohlavi nerovnomérné. Primérny vék byl 23,21 let.

Zvolili jsme metodu kvantitativniho zpracovani. Byl pouzit dotaznik
zjistujici demografické tudaje a doplniujici informace o participantech, které se
tykaly oblasti, které se vénuji, tedy tance, sportu nebo zadné pohybové aktivite,
a standardizované dotazniky. Dotaznik Zivotni spokojenosti (J.Fahrenberg, M.
Myrtek, ]J. Schumacher, E. Brédhler) a Strategie zvladani stresu (W. Janke, G.
Erdmannova).

Do vyzkumu jsme zafadili i Skélu schematickych siluet postav od Fallona a
Rozina, ktera dava informace o télesném sebepojeti, a takeé jsme pfipojili 3 otazky
tykajici se perfekcionismu a dotaznik péti aspekti vSimavosti od autorti Baera,
Smithe, Hopkinse, Krietemeyera & Toneyho. Tyto tfi screeningy nam mély
poskytnout informace pro pfipadné budouci vyzkumy jako rozsifeni tohoto
tématu.

JelikoZ u soboru nebyla prokdzana normalita dat, vyuzili jsme
neparametrické zpracovani, konkrétné Kruskal- Wallisovu ANOVu, Mann-
Whitneytiv U Test a Spearmanovu korelaci.

Stanovili jsme si 7 hypotéz. Z toho jsme 6 zamitli a 1 pfijali.

H: zamitdme: Tane¢nici nedosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez
lidé, ktefi se vénuji funkcéné mobilizaénim sporttm.

H: zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné vyssich hodnot well-being nez
lidé, ktefi se nevénuji Zadné pohybové aktivité.

Hs zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné vysSich hodnot pozitivnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobiliza¢nim sportiim.
H: zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné vyssich hodnot pozitivnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zadné pohybové aktivité.

Hs zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné nizSich hodnot negativnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se vénuji funkéné mobiliza¢nim sportiim.
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He zamitdme: Tanecnici nedosahuji signifikantné nizsich hodnot negativnich
strategii zvladani stresu nez lidé, ktefi se nevénuji zaddné pohybové aktivite.

H7 pfijimame: Hodnoty well-being a hodnoty pozitivnich strategii zvladani stresu
spolu statisticky vyznamné souvisi.

Nasim vyzkumem se nepodafilo potvrdit predpoklad, Ze md na zivotni
spokojenost vétsi vliv tanec neZ sport jako takovy. Ackoliv jsme prokazali
souvislost mezi Zivotni spokojenosti a schopnosti clovéka uZzivat pozitivni
strategie pfi zvladani stresu, neprokdzala se zde souvislost mezi tim, kdo tyto
strategie pouzivd. JelikoZ ndm vyzkum neprokdzal ani jiz mnohokrat
vyzkoumané, tedy ze pohyb jako takovy mda na well-being vliv, usuzujeme na
zkresleni vysledki kvtli Spatnému vybéru respondentti, coZ povaZzujeme za jeden
z nejzavaznéjsich limitd vyzkumu. Ackoliv jsme hypotézy zamitli a statisticky
neprokazali, muZeme tu presto vidét trendy sméfujici k naplnéni nasich
predpokladii.

Pro dalsi vyzkum by bylo zajimavé najit vétsi a vnitiné konzistentnéjsi
vzorek respondenti a prozkoumat, zda jdou naSe uvahy pfece jen spravnym
smérem, a ddle ovéfit souvislost mezi télesnym sebepojetim a vykondvanim

pravidelné sportovni ¢innosti.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ATP
CDO
DZS
SVF

Adenosintrifosfat
Czech dance organizacion (Ceska tanecni organizace)
Dotaznik Zivotni spokojenosti

Dotaznik strategii zvladani stresu
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Pfiloha 1: Abstrakt bakalafské prace

Nazev prace: Well-being u tane¢nikti v obdobi mladé dospélosti
Autor prace: Markéta Stastna

Vedouci prace: PhDr. et Mgr. Barbora Sedlakova

Pocet stran a znaki: 65 stran, 92 009 znaku

Pocet pfiloh: 6

Pocet titul pouzité literatury: 67

Abstrakt: Cilem prace je zkoumat to, jak je pohyb prospésny, a dokdzat
souvislost mezi Zivotni spokojenosti a tancem. Pro doplnéni zjiStujeme strategie
zvladani stresu. Teoretickymi vychodisky jsou vyzkumy z psychologie sportu a
pozitivni psychologie. Vyzkumny soubor tvoii experimentdlni skupina (tanecnici)
a dvé kontrolni (sportovci, nesportovci). Vybér participanti probihal prostym
zamérnym vybérem, zdmérnym vybérem pfes instituci, metodou samovybéru a
snéhové koule. Vzorek ¢ita 90 probandt (28 Zen a 62 muzi). Byl pouZit dotaznik
zjistujici demografické tidaje a dopliujici informace a standardizované dotazniky
DZS a SVF 78. Nebyla prokazana normalita dat, vyuZili jsme tedy neparametrické
zpracovani. Vyzkumem se nepotvrdil pfedpoklad, Ze mé na Zivotni spokojenost
vétsi vliv tanec nez sport jako takovy. I pfes to miizeme vidét trendy sméfujici
k naplnéni naSich predpokladti. Ackoliv se prokdazala souvislost mezi Zivotni
spokojenosti a schopnosti ¢lovéka uzivat pozitivni strategie zvladani stresu, neni
zde souvislost mezi tim, kdo tyto strategie pouziva. Pro dalsi vyzkum by bylo
zajimavé najit vétsi a vnitiné konzistentni vzorek a prozkoumat, zda jdou nase

uvahy pfece jen spravnym smérem.

Klicova slova: Well-being (zivotni spokojenost), tanec, street dance, sport,

copingové strategie (strategie zvladani stresu)



Priloha 2: Abstract of thesis

Title: Well-being of young adult dancers

Author: Markéta Stastna

Supervisor: PhDr. et Mgr. Barbora Sedlakova

Number of pages and characters: 65 pages, 92 009 characters
Number of appendices: 6

Number of references: 67

Abstract: Main target of this thesis is examining the benefits of exercise and
prove that there is a connection between well-being and dance. Furthermore, we
will examine coping strategies. Theoretical resources are sport psychology
research and positive psychology. The research sample consists of an experimental
group (dancers) and two control groups (people who sport and people who
don’t). The sample consists of 90 probands (28 women and 62 men). The
questionnaire determines demographic data and additional information and also
the Life Satisfaction Questionnaire and standardized SVF 78 questionnaire. The
normality of the data was not established, so we used nonparametric method. The
research did not confirm the assumption that dance has a bigger impact on well-
being than sports in general. Despite that we can notice trends, which lead to
fulfilment of our assumptions. Even though there is a connection between the
well-being and the ability to use positive coping strategies, there is no connection
between those who use these strategies. For further research it would be better to
find bigger and internally more consistent sample and find out, if we are indeed

going in the right direction.

Key words: Well-being, dance, street dance, sport, coping strategies
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P#iloha 4: Uvodni slovo na zaéatku testové baterie

Dobry den,

divate se na dotaznik, ktery vznikl ve spolupraci s katedrou psychologie na
Univerzité Palackého v Olomouci. Pravé vy jste byli vybrani, abyste se zticastnili
naseho vyzkumu, ktery se tyka zejména Zivotni spokojenosti (well-being).

Dnesni doba vybizi ke stale vétsi mentalni aktivité, zatimco télesné aktivity jsou
mnohdy opomijeny a odsouvany na okraj bézného lidského fungovani. Chtéli
bychom tedy prostfednictvim vas zjistit, jaka je souvislost mezi pohybovou
aktivitou a schopnosti zvladat stres, vSimavosti, vnimdnim vlastniho téla a obecné
spokojenosti jedince v bézném zivoté.

Zjisténé vysledky prace by mohly byt zpétnou vazbou jak pro samotné ucastniky
vyzkumu, tak i pro odbornou populaci a Sirokou vefejnost.

Chceme vas ujistit, Ze je tento dotaznik zcela anonymni a odpovédi z ného
poslouzi pouze tcelim vyzkumu. Nejsou zde spravné ani Spatné odpovédi, proto
prosime o to, abyste dotaznik vyplnili pravdivé a volili takové odpovédi, které
jsou nejblize skutecnosti. Dbejte prosim také na vyplnéni vSech poloZzek v
dotazniku.

Dotaznik ma celkem 205 poloZek a zabere vam asi 30 minut.

Pokud budete mit jakékoliv otazky, nevahejte mé kontaktovat na e-mailové adrese
marketa.stastna0l@upol.cz.

Odpovédi prosim zaznamenavejte podle pokynit v jednotlivych castech

dotazniku.

Dékujeme za vas cas straveny timto dotaznikem.

Markéta Stastna



Ptiloha 5: Dotaznik zjiStujici obecné informace (tanecnici)

1. Pohlavi: *

) Muz
@ Zena
2. Vek: *

Dopiste éislici

3. Dosazene vzdelani: *

) Nedokonéené zakladni vzdélani
() Zakladni vzdélani

) Vyuéen bez maturity

 Vyucen s maturitou

) Ukonéené stiedoskolské vzdélani

() Ukonéené vysokoskolské vzdélani

) Jiné: |

4. Rodinny stav: *
© Zenaty/vdana
) Svobodny(&)

() Rozvedeny(a)

) Jiné: |

5. Domacnost: *

© Ziji sam/sama

@ Ziji s partnerem/partnerkou
O 2iji s rodici

© Ziji se spolubydlicim(i)

O Jiné:




6. Jsem: *

() Zaméstnany(a)

() Zaméstnany(a) ve vlastni firmé
© V doméacnosti

O Zak/zakyné

) Student/studentka

 Vuceni

) Nezaméstnany(a)

O Jiné: | |

7. Zamestnani/studium:
Napiste obor, ve kterém pracujete/studujete

8. Jak dlouho tancujete street dance? *
Dopiste pocet let a mésicu

9. Jakému druhu street dance se konkrétné venujete? *
Zaskrtnéte libovolny pocet odpovédi

Break dance
Popping
Locking
Hype

R'n'B
Wackin

B 0@

86068

House dance
Hip hop
Krump

Bboying

E Qe

Vogue
MTV dance
O Jiné:|

(]




10. Jaky jeden tanec z téchto je pro vas stézejni? (délate ho nejaktivnéji) *
Zaskrtnéte pouze jednu pravdivou odpovéd

Break dance
Popping
Locking
Hype

R'n'B
Wackin

©

@ © 0 0 0

House dance

(@)

Hip hop

CI C)

Krump
Bboying
Vogue
MTV dance

Jiné: ] ]

@ ® ©

O

11. S jakou frekvenci v soucasné dobe tancujete street dance? *
Tx tydné
2x tydné

@ ©

3x tydné
4x tydné

©

®© @

5x tydné
6x tydné

©

) Kazdy den

12. Kolik minut se v jednotlivych dnech vétsinou tancovani street dance vénujete? *
Dopiste é&islici

13. Ucastnite se i zavodu ¢i soutézi v kategorii street dance? *

(@]

Ano
) Ne
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Piiloha 6
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15,00
4,00
6.00
4,00
15,00

4,00
10,00
9,00
2,00
6,00
4,00
4,00
2,00
4,50
4,50
4,00
42,00
3,00
10,00
10,00
6,00
4,00
4,00
12,00
2,00
6,00
9,00
10,00
6,00
12,00
2,00
4,50
4,50
8,00
3,00
4,50
14,00
3,75

0,00
0,00
0,00
2,00

-0,50
0,00
0,00

-0,50
2,00
0,50
2,00
0,00
0,00
0,50
0,50
0,50
0,50

-2,00
0,00
0,50
1,00

-1,50
2,00

-1,00
0,50
0,00
2,00
1,00
1,00
0,00

-0,50
0,00

-1,50

1,20
0,00
1,20
1,20
-1,20
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