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SEZNAM ZKRATEK

WHO — World Health Organisation (Svétova zdravotnicka organizace)
RA — Revmatoidni artritida

CNS — Centralni nervova soustava

BP — Bakalarska prace

P1A —Vzdélavaci program firemni management a marketing

K1A — Vzdélavaci program sportovni management



Uvop

Uvob

Téma, které jsem si zvolil pro tvorbu bakalarské prace, mé zajimalo jiz v dobé, nez jsem
zacal studovat vysokou Skolu. S problematikou stresu jsem se jen okrajové seznamoval ve
volnych chvilich prostfednictvim internetu. Proto jsem rad, Ze mi bylo dovoleno mnou
vybrané téma zpracovat. Téma je zajimavé, z mého pohledu hlavné proto, Ze s témito

,technikami“ neni seznameno dostate¢né mnozstvi lidi.

Dnesni spole¢nost, kterd je hekticka a uchvatana, kde se méfi socidlni postaveni podle
uspéchu a vzhledu, jde ruku v ruce se stresem. Stres je alfa a omega dnesni doby, nezndam
nikoho, kdo by se s nim nesetkal na vlastni kzi. V urcité oblasti mlze byt stres i velmi
dllezity, ale dnes se stresujeme i kvali naprostym malickostem, coZ si vybira ucet na

nasem zdravi.

Je naprosto jasné, Ze stres je stdle vic a vic probirané téma, protoze je na postupu a s tim
pfichdzi i zdravotni potize. Je dokazana spojitost mezi stresem a kardiovaskularnimi
nemocemi, mezi které patfi naptiklad vysoky krevni tlak, infarkt, mrtvice apod., ale stres
mUlze mit neblahy vliv i na vznik nadorovych onemocnéni, astmatu nebo cukrovky.

v v v . v. v .1
Nehledé na to, Ze narusuje nasi duseni pohodu a klid.

V této bakalarské praci se chci zabyvat tim, co presné stres je, odkud pochazi, jaké muze
mit nasledky, jak se proti nému da ,bojovat” jednoduchymi technikami, jaké typy
osobnosti jsou nejvice nachylné podléhat stresu, ale hlavné jak si pravidelnou sportovni
aktivitou ulevit od kazdodenniho stresu a stereotypu, protoze pravidelny pohyb m{ze byt

vybornou prevenci i prvni pomoci pfi stresu bézného Zivota.

Ve své praktické ¢asti také budu zkoumat pomoci dotazniku, zdali studenti, ktefi sportuji,

jsou méné nachylni ke stresu, nez studenti, u kterych prevazuje sedavy zplsob Zivota.

1 WHO [online]. Health statistics.
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1 STRES

Termin stres je odvozen od anglického slovicka ,stress”, které ma své kofeny az
v latinském jazyce, kde je pavodni slovo oznacovano jako ,stringo”, ,stringero”, ,strinxi“,
»strinctum®. V latinském nazvoslovi maji slova rizné vyznamy jako napftiklad ,utahovat,
stahovat, zadrhovat. Co se tyce technické stranky, ma slovo ,stres” vyznam , presu” — lisu;
coz mlzZe znamenat, Ze pUsobi tlakem na néjaky predmét, podobné jako pUsobi lis, ale ze
vSech stran najednou. V jiném smyslu to muizZe ,byt ve stresu” jako ,byt vystaven

nejriznéjsim tlakiim“, a proto , byt v tisni®.

Prvnim, kdo se zacal fenoménem stresu zabyvat, byl Americ¢an a fyziolog Walter Bredford
Cannon, ktery vymyslel stresovou reakci pfi plsobeni stresorl utok nebo uték, anglicky

flight nebo fight, ze kterého se pozdéji ¢erpal i Hans Selye.?

1.1 DELENi STRESU

Slovo stres ma velmi Siroky pojem, proto je vytvoreno zakladni déleni na hlavni skupiny a
jeho podskupiny. Mdme dvé skupiny. Prvni skupina se nazyva eustres - ten ,dobry“, ktery
na nas pusobi pozitivné, a druhd skupina je distres - ten ,Spatny“, ktery ma neblahy vliv na

nase zdravi. Pfedpony eu- a dis- maji svij ptivod v feckém jazyce.?

Distres (Spatny) — Jednad se o stres, jehozZ plisobeni ma negativni vliv na nase zdravi a mize
mit neblahé nasledky. KdyzZ se mezi sebou bavime o stresu, nebo o ném slySime, mame na
mysli distres. Pfi tomto typu stresu se vylucuje vice adrenalinu a kortizolu do krve, nez je
obvyklé, a pravé adrenalin negativné pUsobi na hormony podporujici nase fungovani a
kortizol podnécuje vznik skodlivych hormonu. Distres nastava v okamziku, kdy se citime
pod tlakem, kdy zatneme nezvlddat své povinnosti, nebo nas ¢ekad néco nepfijemného a
mame z toho obavy. Jeho pfiznaky se mohou projevovat vysychanim v krku, nevolnosti

7aludku, negativnimi myslenkami, podrazdénosti apod.*

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres.
 Tamtéz.
4 Tamtéz.
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Eustres (dobry) — Stres nemusi byt jen Spatny, pfikladem dobrého stresu mlze byt
eustres, ktery nas dokaze mobilizovat k néjakému vykonu a podnécuje nas k ocekavani.
Objevuje se v okamziku, kdy se napfiklad tésime na néjakou udalost, osobu nebo pfi

sportovani.’

HYPERSTRES

velky
A

Hyperstres — stres,
ktery prekracuje

nase moznosti

- DISTRES EUSTRES +

4 »
Hypostres — stres,
ktery nedosdhl
hranice moZnosti
\/ .
maly

HYPOSTRES

Obrazek 1: Zvladani stresu®

Definic stresu je mnoho, proto je tézké vybrat jednu a spravnou. Mnoho kapacit
psychologie, které se zabyvaly fenoménem stresu, si vytvorilo svou vlastni definici a my si

tu nékteré vypiSeme, abychom se s nimi seznamili:

,Stres je vysledkem interakce (vzdjemné Cinnosti) mezi urcitou silou, pusobici na clovéka a

schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.(H. Selye)".”

,Stres je extrémni a neobvyklad situace, jejiz hrozba vyvoldavd vyznamnou zménu chovani.

(R. G. Miller)“?

> KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
® KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres.

! Tamtéz, s. 10.

8 Tamtéz, s. 10.
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»Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnoZstvi energie je vyuZivdno na reseni
problémdi. Tolik energie by nemuselo byt pouZito, kdyby se tyto problémy daly resit

normdiné. (A. Antonovsky)“.’

,Stresem oznalujeme takovou zménu v organismu, kterd v urcitém stavu ohroZeni
(napriklad pred téZkou situaci) miZe vyvolat vysoky stupern napéti, rozvrdtit zabéhand
schémata kaZdodenniho zplsobu jedndni, kterd oslabuje mentdini vykonnost a vyvoldvad

subjektivné nepfijemné stavy afektivniho vycerpani. (1. L. Janis)“.*°

,Stresem je nejen pfimé, bezprostfedni ohroZeni ¢lovéka, ale i predjimani (anticipace)
takového ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost apod. (M. H. Appley a R.

Trumbull)“**

Pokud si ddme vSechny definice dohromady, tak mliZeme fict, Ze stres je stav, kdy jsme

pod né&jakym tlakem nebo ocekdvame, e takovy tlak prijde."

1.2 STRESORY
Stresory - pod timto pojmem si miZzeme predstavit vSechny stresové podnéty, okolnosti
apod., které na nas plsobi negativné nebo jinym slovem — stresové. Délime je opét na

nékolik skupin a podskupin stejné jako stres.

O stresoru muzeme hovofit jako neuspokojeni nasich zakladnich potreb, Spatné socialni
. . e s .. . . . v s 1
interakci s jinymi lidmi nebo i pocity osaméni, samoty apod.*?

. v , . . v v v o ;s s . 14
,Stresor je mozno chdpat jako negativné na ¢lovéka pusobici viiv”,

Kanadsky |ékaf Hans Selye, ktery je nazyvan otcem vyzkumu stresu, rozdélil stresory na
fyzikalni, které maji podskupiny (jedy a skoro-jedy) a emociondlni, ze kterych jsem

sestrojil jednoduchou tabulku:™

® KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres, s. 10.
0 Tamtéz, s. 10.

Y Tamté, s. 10.

12 Tamtéz.

13 Tamtéz.

14 Tamtéz, s. 12.

15 Tamtéz.
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EMOCIONALNISTRESORY

uzkost, zarmutek, obavv, strach,
nendvist, nevvspélost, deprivace apod.

FYZIKALNISTRESORY

h 4

Zde jsem sestrojil
prehlednou tabulku,
JEDY aby bylo videt
rozdéleni vytvorené
H. Selyem tykajici se
stresorii.

SKORO - JEDY
alkohol, nikotin, drogy,
radiace, zneéisténi
vzduchu, urazv, znasilnéni
apod.

Obrazek 2: Stresory?6

Stresory délime jesté na ministresory a makrostresory, které se oznacuji jako malé a velké

stresory.

Ministresory (mikrostresory) — Jsou to stresory, které jsou oznacovany jako maly az
stredné maly tlak plsobici na nas negativné — stresové. Muze se jednat o dlouhodobé

neuspokojené potreby, které se nahromadi az do stavu stresu.

Makrostresory — Témito stresory jsou oznaceny ty nejextrémnéjsi negativni tlaky, které na
nas pusobi a ovliviuji nds.

Dulezité je védét, Ze stresor plsobi na kazdého clovéka jinak. CoZz znamenad, Ze pokud
. o , . v v . v v / , 17
jeden stresor pusobi negativné - stresové na jednoho ¢lovéka, tak na druhého nemusi.

,Stres miZe byt vyvoldn riznymi vlivy, okolnostmi, podminkami, faktory apod. Nékteré z

. .r . , . v TR T o ;. Ve, s , 1
nich maji negativni vliv na vechny lidi, jiné pisobi jen na urcité osoby a druhé ne“.*®

»Ruzni lidé reaguji na tentyZ stresor (stres vyvoldvajici podnét) odlisné. Nékteri se

dostavaji do stresu snadno a rychle, vZdy a vsude. Jini jsou odolnéjsi a jsou i taci, o nichz se

mdiZeme domnivat, Ze jsou do urcité miry stresu imunni“.*®

1 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Tabulka v bp. vytvofena autorem.
Y Tamtéz.

18 Tamtéz, s. 12.

19 Tamtéz, s. 12.
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Tabulka s fdzemi a postupy stresu z internetového ¢lanku:

STRESOR
Zivotni udalost nebo vnitfni proZitek

Ynimani stresoru

a jeho kognitivni zpracovani

/

ROZHODMNUTI
NEBEZPECNE BEZPECNE
! ' ‘
1. FAZE STRESU STOP STRESU

POPLACHOVA REAKCE

UTOK/UTEK
LCOPING*
UCELNY NEUGELNY
J ' '
STOP STRESU 2. FAZE STRESU

REZISTENCE

'

3.FAZE STRESU
VYCERPANI

Obrazek 3: Faze a postup stresu?2?

1.3 TECHNIKY A CINNOSTI PODPORUJiCi ZVLADANI STRESU
V dnesni dobé je uz mnoho technik, tipl a pomlcek, které pozvolné vedou k uvoliovani

od stresu, a je dlleZité, abychom nékteré znali a dokazali je pouzit.

Nejdrive si predstavime nékteré pomucky pro regulaci stresu a poté techniky chranici a

odbouravajici stres.

2 VECEROVA — PROCHAZKOVA, A., HONZAK, R.. Interni medicina pro praxi, Stress, eustress a
disstress [online]. Faze a postup stresu.



1STRES

1.3.1 DENIK STRESOVYCH SITUACI

Prvni pomlckou, kterou si predstavime, abychom mohli zvladat stres, je denik stresovych
situaci. Princip deniku spociva v tom, Ze si do néjakého seSitu nebo deniku zapisujeme
vSechny situace, které nas stresuji, a jak jsme se béhem nich citili, co jsme udélali a co
jsme ftekli. Poté si po néjaké periodé projdeme denik a situace, které se opakuji, si
prostudujeme a pripravime si plan, jak bychom postupovali, kdyz by situace znovu

nastala, a budeme se podle négj ¥idit.**

1.3.2 ZDRAVA VYZIVA JAKO PROSTREDEK VYROVNANI SE STRESEM

Jednim z malo zkoumanych psychologickych disciplin je zdrava vyZiva. Pfitom je dokazano,
Ze pfi nedostatku dUlezitych sloZzek vyZivy mohou pfijit psychické i fyzické problémy a
s nimi mQzZe pfijit i stres. Strava, kterou pfijimame béhem svého Zivota, mize mit zasadni
vliv na vyvoj, rist a funkci orgdn( a télesnych systému. Dusledky takové stravy mohou byt
kratkodobé, které se daji Upravou odstranit, ale i dlouhodobé, které se tykaji pfedevsim
utvarenim a fungovanim CNS, pfi kterych mGZeme pocitovat jisty deficit cely sivot.?

»VZiva poskytuje nasemu télu:
- Stavebni materidl: latky nezbytné pro budovdni organismu a pro obnovu bunék tkani.
- Latky nutné pro prdci organismdu, jednotlivych orgdni a systém.

- WZiva je dileZitym zdrojem energie, nutné pro realizaci metabolickych déji, mechanické

¢innosti svalt i CNS.

- Wiiva je zdrojem tepla, pomdhd regulovat télesnou teplotu, zajistovat konstantnost
vnitrniho prostredi.

- NevyuzZita potrava se uklddd ve formé rezerv pro pozdéjsi mobilizaci v pfipadé

potreby”. 23

Velmi dllezitym aspektem v boji proti témto problémim a stresu je spravna vyziva a

Zivotosprava. Je dulezité, abychom nepodcenovali pravidelné stravovani, vybér spravnych

vvvvvv

2 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
22 FRANKOVA, Slavka. VyZiva a psychické zdravi.
23 Tamtéz, s. 8.
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preventivni obranou proti stresu kazdodenniho Zivota a jeSté ndm dodd energii do
zatatku dne.®*

,Lidé stravujici se pfevazné v rychlém obcerstveni podstupuji riziko rozvoje cukrovky, dny,

arteriosklerdzy, srde¢niho infarktu®.*

Pokud jsme pod ,palbou stresort”, tak se doporucuje, abychom méli v téle dostatek
hofciku, protoZe ten se pfi stresu vylucuje velmi rychle. Proto je potfeba, pokud mozno jej

co nejvice doplfiovat, protoze se pfi stresu tvofi hormony, které stahuji cévy, tlak a pulz.?®
Vybrané tipy a rady tzv. protistresové vyzivy:

- ,Konzumujte horcik a potraviny bohaté na vitaminy.

- Konzumujte potraviny obsahujici komplexni uhlohydrdty.

- Pravidelné konzumujte mléko a mlécné produkty.

- Pri zvySeném stresu nekonzumujte alkohol, ¢erny ani zeleny caj, kavu a ani kolu. Dejte
prednost bylinkovému a ovocnému caji, zifedéné ovocné a zeleninové stdveé, minerdini

vodé, mléku, podmadsli.

- Ujidla sedte, ale nepracujte u néj, ani se nedivejte na televizi.

ve o/ v . vse , v, vi/e , v 27
- Pri jidle se snaZte navodit pfijemnou atmosféru a bavte se u néj o pfijemnych vécech”.

1.3.3 AUTOGENNI TRENINK

Prvni technikou relaxace a odpocinku bude autogenni trénink, jehomz zakladatelem je
neurolog Johannes Heinrich Schultz, ktery tuto metodu zacal uzivat v 20. letech 20.
stoleti. Princip této techniky spociva v tom, Ze se snazi o relaxaci téla a duse. Trénink se
snazi o to, abychom svou mysli ovlivnili nase télo a jeho funkce. BEéhem tohoto tréninku
dochazi k tomu, Ze se uvolnime, zklidnime a nabije nds energii. Tento trénink je vhodny
predevsim pro osoby, které maji problém se somatizovanym stresem, Cili stresem, ktery

ma télesné priznaky, protoze plsobi na hypertenzy, poceni apod.28

? KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
® Tamtéz, s. 69.

2 Tamtéz.

" Tamtéz, s. 71.

%8 Tamtéz.

10
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1.3.4 JACOBSONOVA PROGRESIVNi RELAXACE

Je to technika, pfi které se uvoliuje télo. Byla vymyslena americkym fyziologem a lékarem
Edmundem Jacobsonem. Cilem této techniky je chténé a zamérené napéti a nasledné
uvolnéni urcitych svall celého téla. Jedinec musi byt soustfedény na obé faze, tzn. napéti
a uvolnéni. Tato technika je dobra pro lidi trpici nevyrovnanosti, neurotiky apod. Vysledky
této techniky se objevuji pomérné brzy. E. Jacobson vychazel z toho, Ze neklid se
projevuje stahovanim svall a nasledné se projevuiji fyziologické potize (bolesti hlavy, atd.)
a mohou vést az k infarktu. Lécebné ucinky Jacobsonovy progresivni relaxace mohou byt

Sirokého charakteru od oprosténi se od stresu az po podporu imunitniho systému.?

1.3.5 TERAPIE BARVAMI

Terapii barvami znali uz nasi predci, protoze je nékolik tisic let stard. V dnesni dobé je vsak
terapie barvami na vzestupu. Zakladem této techniky je, Ze bunky v naSem téle kmitaji a
pfi jakémkoliv poskozeni se kmitdni v bodu poranéni zastavi a pfichazi tzv. disharmonie.
Proto na né plsobime barvami, respektive paprsky tak, aby byl obnoven rytmus a burka
se stabilizovala. Terapie barvami predpokladd, Ze kaidd barva predstavuje néjakou
energii. Terapie mlze byt aplikovdana nékolika zpUsoby. Pacienti mohou chodit pod
»Sprchu z barevného svétla“ nebo se terapeut zaméruje na celé télo. Energie, ktera
vychazi z barev, neni vnimana pouze ocima, ale celym télem, protoZe nase télo pfijima
barevné viny. Tyto barevné viny plsobi hlavné na Zlazy s vnitfnim vylucovanim a nervovy

systém.30

1.3.6 AROMATERAPIE

Aromaterapie je technika radici se mezi tvoriva uvolnéni, stejné tak jako terapie barvami.
Je ndm znama nékolik tisic let a vychazi z egyptské kultury. Aromaterapie vyuziva vané z
rostlin, které se nazyvaji éterické oleje. Cilem této terapie je samoziejmé posilovani
pohody a boj proti stresu, ale také prevence nemoci. Aromaterapie se da skloubit také s
dalsimi technikami (napf. relaxacni masazi). Mezi prlkopniky aromaterapie se radi

Marguerite Mauryova, kterd zkoumala lécivé Ucinky rlznych latek. Aromaterapii s masazi

» KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
%0 Tamtéz.
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mlzZeme dosahnout velmi vynikajiciho vysledku, ale doporucuje se, aby se to

prenechavalo odbornikam.*!

1.4 OSOBNOSTNi CHARAKTERISTIKA PRO ZVLADANI STRESU

Ve stresu uZz jsme nékdy byli kazdy, ale na kazdého z nds mUZe pUsobit jinak nez na
druhého. To, co je pro jednoho nevyresitelna stresova situace, pro druhého mize byt jen
nepfijemnost. Touto myslenkou se zabyvalo mnoho velikanl psychologie a snaZilo se pfijit
na rozdily mezi nimi. Stejné jako ve vsem, tak i zde mame nékolik rozdéleni &i teorii o

odolnosti osobnosti v boji proti stresu.>

1.4.1 KLASICKE DELEN{
Toto déleni spociva v klasickém rozdéleni na 4 typy osobnosti, na melancholiky (slaby

typ), choleriky, flegmatiky a sangviniky (silny typ), které vychazi z fecké kultury.®

1.4.2 OSOBNOST TYPU ,A“A ,B“
V této teorii se védci zabyvali odliSnostmi v nasi osobnosti a urcili dvé skupiny, skupinu

. 4
A" a skupinu B3

,0sobnost typu A je ctiZddostivda, netrpélivd, silné orientovand na vykon, je

perfekcionistickd“>

Je to typ osobnosti, kterd je odpovédnd a nese dlsledky svého chovani. Premysli v
extrémnich bodech a vSse musi byt dokonalé. Lidé na ném nevidi Zadné napéti, protoze
vSechno napéti se nahromaduje uvnitf naseho téla a na okoli pusobi klidné. Osobnost

typu A ma zdravotni problémy projevuijici se infarktem a mrtvici.*®

»Riziko infarktu je dvojndsobné vyssi neZ u typu B«

31 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
%2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres.

% Tamtéz.

% KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
% Tamtéz, s. 31.

% Tamtéz.

% Tamtéz, s. 32.
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Osobnost typu B jednd v situacich uvolnénéji, bere si prostor na promysleni, na stresory
reaguje primérené. Dokaze si vSe v klidu rozmyslet, urcit si dalsi kroky a Fidit se podle

nich. Umi si najit ¢as pro sebe a oprostit se od stresu a nema potiebu si néco dokazovat.*®

% KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.
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2VLIV STRESU NA ZDRAVI

2 VLIV STRESU NA ZDRAVI

Jak dobfe vime, stres Skodi zdravi. Pfedevsim dlouhodoby stres ma neblahy vliv na zdravi
jak fyzické, tak psychické. Proto je dllezité mit dostatek odpocinku a relaxovat. Je
prokdzano, Ze stres nejcastéji postihuje tzv. aktivni lidi. Lidi mezi 25 — 55 lety, ktefi pracuji
a maji starosti ekonomického nebo socidlniho razu. Zdravim, vlivem stresu na néj a jeho

nasledky se budeme zabyvat v této kapitole.

2.1 BIOPSYCHOSOCIALNI ZDRAVI
Nejdfive si fekneme, co je to zdravi. Pfi pouzivani tohoto pojmu je duleZité, v jakém

smyslu je toto slovo pouZito.

Svétova zdravotnickd organizace WHO ma sepsanou definici z roku 1946, ktera vesla
v platnost v roce 1948 a ktera byla teréem mnoha diskuzi:

,Stav fyzické, psychické, socidlni a estetické pohody".*

Kfivohlavy, predni odbornik na zdravi v oblasti psychologie, definuje zdravi:

LZdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka, ktery mu
umoZnuje dosahovat optimdini kvality Zivota a neni prekdZzkou obdobnému snazeni

druhych lidi“*

V roce 1977 schvalila Svétova zdravotnicka organizace WHO biopsychosocialni model
nemoci, ktery zahrnuje a zkouma faktory biologické, socialni a psychologické. Medicina

, s 7 ve 1 7V Vv v . v . v . s . s . s 1
zabyvajici se p¥i 1é¢bé viemi tfemi slozkami se nazyva psychosomatickd medicina.’

Model vychazi z toho, Ze zdravi nastdvd, pokud je dosazeno balance mezi faktory
biologickymi, psychologickymi a socialnimi. Pokud dojde k disbalanci u nékterého z nich,
dochdzi k nemoci. Biopsychosocialni model Uspésné pouzivad psychiatrie uz pres tficet let.
Pediatrie a ostatni obory ho postupné taktéz zaclenuji. Tento model je predevsim

efektivni a kvalitni u chronickych a dlouhodobych onemocnéni.

% WHO [online]. Definition.
O KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres, s. 40.
* PSYCHOSOMATIKA [online]. Biopsychosocialni model nemoci.
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Biologické fungovani modelu se vénuje centralnimu nervovému systému, vegetativnim,

neuroendokrinnim funkcim a perifernimu orgadnovému systému.*?
Psychologické fungovani se vztahuje ke stavu jedince, jeho idedlim, potfebam atd.

Socialni fungovani se zabyva vztahy a chovanim k rodiné, pratelim, okoli a ostatnim

dllezitym vztahlm.
, . . e . , o Ve s . e , ;s v 43
V systému prevence, diagnostiky a fungovani modelu je také dllezita spiritualni Uroven.

Spiritudlni uroven, nebo jinym slovem dusevni hygiena, se zabyva védecky objevenymi a

studovanymi jevy, které maji pozitivni vliv na zesilovéani a udrzeni dudevniho zdravi.**

Tabulka ukazujici pribéh a postup biopsychosocidlniho modelu u RA.

stresory imunitni nemoc
viivy
Shobiaat .| hodnoceni - 2vladani >
kognitivni ‘ v
\
neuroendokrinni
viivy
v N \
psychosocialni emoce .
fungovani i -
chovani
v nemoci

Obrazek 4: Biopsychosocialni model4>

2.2 FYZICKE A PSYCHICKE PROBLEMY JAKO DUSLEDEK STRESU
nam prokazaly negativni vliv stresu obecné, ale také specidlni jako stresové, civilizacni
nebo psychosomatické onemocnéni.

,Stres je povaZovdn za potenciondlné vyznamny faktor pfi vzniku a pribéhu vsech

télesnych (somatickych) chorob”.*®

*2 RAUDENSKA, Jaroslava a Alena JAVURKOVA. Lékarska psychologie ve zdravotnictvi.
* Tamtéz.

* KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi.

** RAUDENSKA, Jaroslava a Alena JAVURKOVA. Lékarska psychologie ve zdravotnictvi.
% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres, s. 32.
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»Jak vyzkum, tak i nase vlastni lékarské zkuSenosti ukazuji, Ze stresy jsou castymi
predchidci rakoviny v procesu jejiho vzniku“.*’

,Zal, ktery se neprojevi slzami, najde si jinou cestu. (Bykov)“.*®

Dnesni medicina, konkrétné biomedicinska metoda, se zabyvda Cisté pri¢inou nemoci,
kterou je bakterie, virus apod. Naopak holisticky model se zabyva jak bakteriemi, tak i
stresory, které na jedince pUsobi. Zabyva se i chdpanim situace, ve které se pacient

nachazi, jestli ji nebere jako vaznou, nebo naopak jako ohrozujici.*’

Kfivohlavy sestrojil graf, ktery se orientuje na reakci mezi stresem a nemoci:

/ stres

V tomto grafu
vidime retézovou

reakci vztahu
\\ stresu a nemoci.
uroven zdravotné
Stres snizuje
uroven prevence a
nemaoci, Vv ditsledku toho se
/ chorobné é// I’OZViji choroby.

stavy

preventivni ¢innosti

Obrazek 5: Vztah mezi stresem a nemoci>?

»Somatopsychicky jev” a ,psychosomatické onemocnéni” jsou dva terminy v souvislosti

vlivu stresu na organismus.
Somatopsychicky jev — plsobeni psychickych symptomi na psychicky stav

Psychosomatické onemocnéni — soubor faktord pUsobici pfi vzniku choroby, kde je mozné

zjistit nemaly vliv psychiky.

T KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres, s. 33.
8 Tamtéz, s. 33.

* Tamtéz.

% Tamtéz.

16



2VLIV STRESU NA ZDRAVI

Nemoci zplUsobené stresem maji svij vlastni termin ,,nemoci ze stresu”. Pfi jejich vzniku
hraje hlavni roli stres. Do této kategorie nemoci patfi ischemickd choroba srdce,

hypertenze, viedova nemoc, tuberkuldza, alergie atd.>

Dale si probereme nékteré vybrané nemoci a fekneme si o nich néco vice:

Rakovina — V tomto terminu se nenechte zmast, nejde o to, Ze stres zplsobi rakovinu, ale
o to, Ze ji muUzZe spustit, anglicky tzv. ,triggers”“. Neznamend to vsak, Ze pokud se
dostaneme do stresu, Ze onemocnime rakovinou, ale jde o zplsob, jakym stres zvladame.
Jde predevsim o nezvladnuti stresové reakce, kterda poté mlze vyvrcholit ve spoustéc

onemochéni.

ve

Kardiovaskularni choroby — Jedna se o nejcastéjsi pricinu smrti. Stresy mohou urychlit
nemoci, jako angina pectoris a srdecni arytmie, Cili ptsobi na lidi, ktefi jiz maji srdecni
chorobu. Postihuje nejcastéji lidi, ktefi jsou velmi soutézivi nebo €asto podléhaji stresu a
beznadéji, lidi, ktefi maji malou rozhodovaci schopnost. S tim souvisi, Ze tyto choroby
postihuji lidi na pozicich, kde je dllezité rozhodovani, a ani nezvladaji naval ukoll. V

dlsledku stresu muzZe dojit k intoxikaci stresovymi hormony, které zpUsobi velkou Skodu.

Vétsina nemoci, se kterymi se lidé obraceji na |ékare, je zplUsobena stresem, Cili jsou

psychosomatické.52

L KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres.
52 Tamtéy.
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3 VLIVSPORTU NA ZDRAVI A STRES

Sport muUZe byt dobrd taktika v boji proti stresu, ale taky ndam pomaha po fyzické strance a
muze vézt i k lepsi psychické pohodé. Tato kapitola se bude zabyvat hlavnim tématem
této prace, a to jak mUZeme zvladat stresové situace pravidelnym cvi¢enim a sportovni
aktivitou misto toho, abychom pozivali néjaké léky, provadéli dechova cviceni ¢i si psali

stresovy denicek.

3.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA SPORTU

Sport je vyznamnym cCinitelem v dnesni dobé. Je soucdsti socidlnich aktivit a odrazem
zpUsobu Zivota, jaky Zijeme. Sport mlizZeme délat na profesni Urovni, coz mlze vézt i k
dalsim stresorim, jako napfriklad ocekavani vysledku, nervozita apod., ale i na urovni
volnocasové aktivity, o které se budeme bavit my. Pfi sportu se zapojuje senzomotorika,
emocni a volni procesy. Dllezitym faktorem sportovani je motivace. Druhy motivace
mohou byt rlizné, at uz nas ke sportu dovede laska k danému odvétvi sportu, chut zdravé
a aktivné Zit nebo stresor z toho, Ze chceme zhubnout néjaké kilogramy. Sport je Uzce
provazan s dvéma védnimi obory, kterymi jsou psychologie a pedagogika. Psychologie je
dllezita pro rozvoj vykonosti, vyrovnani se s konkurenci ¢i prekonani strachu z modernich
rizikovych sportli, coZ by bez znalosti psychologie neslo. Pedagogika je naopak dulezita
pro rozpoznani talentu a jeho rozvoj. Sport ma také formativni vliv na lidskou osobnost,
nebot se napfiklad v kolektivnich sportech utvareji hodnoty, postoje, disciplina a socialni

vztahy.53

Sport je projevem kvality Zivota, ale i prostfedkem kjeho zvySovani. Sport pomaha

udrzovat svaly, kosti, ob&hovy a dychaci systém.>*

,0rganizace  WHO (Svétovd zdravotnickd organizace) zacala pouZivat vicepojmovy

konstrukt pro urceni kvality Zivota, do kterého spada:
- Somaticky stav a pohybové funkce (zaklad samoobsluznosti).
- Normalita psychiky, vybaveni k preZiti (schopnosti a ndvyky).

- Vyvojovd péce (nejlépe funkcni rodina), zakotvenost ve vztazich.

*¥ SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a B&la HATLOVA, Psychologie sportu.
54 Ly
Tamtéz.
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- Primérené materidlni podminky (civilizacni drovern).

- Zivotoddrné Zivotni prostiedi“.>

3.2 ZVLADANI STRESU POMOCI VYBRANYCH POHYBOVYCH AKTIVIT
Pfedtim, neZ si fekneme o vybranych pohybovych aktivitdch, je dobré védét, co se pfi

sportu déje v nasem téle a ¢im pomaha v boji proti stresu.

Sport patfi mezi populdrni antistresové Cinitele pro svoje antidepresivni, antistresové a

euforizaéni Ucinky. V souvislosti s témito tcinky se bavime o rekreaénim sportu.®

Pti sportu uvolfiujeme nahromadény stres, a to hlavné pfi vytrvalostnich sportech. BEhem
pohybové aktivity se ndm do krve uvoliuji tzv. endorfiny (hormon s$tésti), které navozuji
jiz zminény antidepresivni, antistresovy a euforizacni Ucinek. SniZuje se mnoZstvi
stresovych hormond(, zvySuje citlivost inzulinu (sniZuje riziko diabetesu), spotifebovava
glukdéza a cholesterol, které se pfi stresu uvoliuji. Mimo jiné také posilujeme svoji

svalovou i kosterni soustavu, posilujeme imunitu a zvySujeme vytrvalost.

Pro idedlni adaptaci srdce, krevniho obéhu a organismu bychom méli cvicit aspon dvakrat
tydné tficet az Sedesat minut. MizZeme i vickrat, pokud chceme, ale musime si dat pozor

na pretézovani, jez mize mit kontraproduktivni Ucinky.

Pfi sportu se zdaji nase problémy titérné a pesimistické vidiny, které nas trapi, mizi do

, ;. o v . N v v 7
pozadi. Také si mGzeme ujasnit my$lenky a ,provétrat” hlavu.’

3.2.1 Joga

Soucasti prevence stresu je zdravy pohyb. Prvni vybranou pohybovou aktivitou je joga. Je
to soubor pohybovych a dechovych cviceni k dosazeni vnitini rovnovahy (harmonie).
Slovo jéga pochazi ze sanskrtského jazyka a znamenad ,,rovnovaha®. Cvicenim navodime

rovnovéhu, kterd pomaha k regeneraci a spravné funkci téla.>®

% SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a B&la HATLOVA. Psychologie sport, s. 231.

% Tamtéz.

" KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu.

®RAY, U. S., PATHAK, A., TOMER, O. S [online]. Hatha Yoga Practices: Energy Expenditure,
Respiratory Changes and Intensity of Exercise.
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Joga jako takova ma zakladni cvicebni systémy:
-,Asany (télesnd cviceni).

- Prdnajama (dechovd cviceni).

- Krije (ocCistné techniky).

//'59

- Dhjéna (meditace)

Ukazka zakladnich jégovych pozic:

Obrazek 6: Piehled zakladnich pozic jogy®°

Cvi¢enim jogy se da také docilit snizeni krevniho tlaku a ocisténi celého organismu,

v s . v s v s v ; ’ , 61
prekonani vlivu §patné Zivotospravy a $patného dychéni.®

Jmenované metody plsobi na celého clovéka a pravidelné cviéeni jégy dostava do

harmonie dusevni, télesné a védomé roviny. Joga je také alternativni zplsob IéCby pro

¥ RAY, U. S., PATHAK, A., TOMER, O. S [online]. Hatha Yoga Practices: Energy Expenditure,
Respiratory Changes xand Intensity of Exercise.

% Tamtéz.

®1 Tamtéz.
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nadorové a rakovinné onemocnéni, ktery ma velmi pozitivni vysledky. Cviceni jogy pUsobi
na sympatickou a parasympatickou ¢ast mozku, ¢imz ma pozitivni vliv i na stres, diabetes

a podobnda onemocnéni.®

3.2.2 BEH

Po chlizi je béh druhou nejpfirozenéjsi pohybovou aktivitou. Béhani diky zvySenému
prisunu kysliku zlepsuje cinnost nervové soustavy (zlepsuje pamét, schopnost uceni
apod.) Snizuje moznost onemocnéni diabetes, rakovinou, hypertenzi. Ddle snizuje obsah

cholesterolu v krvi, pomaha posilovat imunitni systém a snizuje dlsledky pusobeni stresu.

Béhani pomaha pfi jiz vzniklych nemocich (diabetes, vysoky tlak), ale také pUsobi jako

prevence.

Béhani ma vsak své limity, protoZe neni vhodné pro jedince s oslabenym pohybovym
aparatem, nebot je velmi narocné na klouby dolnich koncetin (plati zejména pro lidi s

nadvahou).

Béhani je velmi povzbuzujici a o jeho vlivu na fyzické a psychické zdravi nemUze byt

pochyb.63

3.2.3 PILATES

Zakladatelem pilates je Joseph Hubertus Pilates, ktery se inspiroval ve starych kulturach a
sestavil cviky, které vyuzivaji vSechny svaly v téle a maji pozitivni vliv na koordinaci,
rovnovahu a dychdni. Je to soubor cvic¢eni, ktera nevycerpavaji, ale naopak pfi spravném

provedeni okyslicuje svaly a doda energii.
Pilates spojuje cviky rehabilitacniho charakteru a vychodnich cvi¢ebnich metod, pficemz
je zde nejvice viditelny vliv jégy.64

Hlavnim cilem pilates je podobné jako u jogy harmonie téla a dusSe. Prostfednictvim
téchto cvikd télo relaxuje a dostava se do stavu klidu, coz preventivné plsobi proti stresu.

Princip téchto cvikl klade dlraz na plynulost a presnost prechodu z jednoho cviku na

62 CPle [online]. Joga pro télo i mysl.
%8 STANKOV A [online]. Jaky viiv md béh na lidsky organismus.
 DOKTORONLINE [online]. Pro zdravi a krasu pilates.
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druhy. Cviky jsou uzpUsobeny, aby odbouravaly Spatné ndvyky a posilovaly spravné drzeni

téla.

Zakladni myslenka zakladatele J. H. Pilatese spocivala v tom, Ze moderni doba a
znecistovani prostredi vyvolava stres a choroby s nim spojené. Proto dal dohromady
soubor cvikli, které dodaji potfebné mnoistvi energie, abychom se mohli zucastnit
volnocdasovych aktivit. Cviceni pilates je vhodné pro kazdého, dokonce i pro déti, jimz

pomiiZe odstranit negativni pohybové navyky a posilit spravné drzeni téla.*

Ukazky zakladnich poloh cviceni pilates:

Obrazek 7: Zakladni polohy cviceni pilates®®

3.2.4 JOGGING

Jogging znamena v prekladu z anglického jazyka stfidani pomalého béhu s chizi. Je to
aerobni, vytrvalostni aktivita lehké az stfedni intenzity. IdedIni je pro ty, ktefi se snazi
zlepsit fyzickou kondici. Tato pohybova aktivita je vhodna i pro lidi, ktefi nejsou pfilis

sportovné zaloZeni (zacatecnici, lidé s nadvahou). Je to vhodna pohybova aktivita na

% DOKTORONLINE [online]. Pro zdravi a krasu pilates.
% | ESSERVILLIFE [online]. Pilates postures.
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odbourani tukl, stresu a zlepSeni fyzické kondice. Joggingem docilime sniZzeni vahy,
zapojeni svall dolnich koncetin, zad, paZi a bfisSniho svalstva, posileni kardiovaskularniho

systému, imunity, odbourani stresu a relaxace.®’

,Jogging ma nékolik zdkladnich zdsad, podle kterych bychom se méli ridit:

- Béhejte pomalu, miZete stridat béh s chizi.

- Ze zacdtku nepocitejte své kilometry, opravdu duleZitd je DOBA, kterd je tomu vénovand.
- Samozrejmé potrebujete kvalitni béZecké boty.

- SnazZte se doslapovat mékce.

- Pravidelnost, delsi doba joggovdni a zména stravovacich zvyklosti je samozfejmosti“.*®

°” CPZP [online]. Co je to jogging.
% BEHAME [online] Béhdni a jogging.
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4 VYZKUM

V empirické casti této bakalarské prace se mdj vyzkum zabyva tim, zdali studenti, ktefi
sportuji, jsou nachylni ke stresu vice ¢i méné, nez studenti, ktefi se sportu nevénuji. Kvuli
potvrzeni vySe uvedenych znalosti vteoretické casti této bakalarské prace, Ze sport
ovliviuje vnimdani a ndachylnost ke stresu, jsem se rozhodl potvrdit tento poznatek
v optimalnim prosttfedi sportovni Skoly. Vybral jsem si Sportovni a podnikatelskou stredni
Skolu s.r.o. v Plzni, ktera je idedlIni pro tento vyzkum z dlivodu jednoho sportovniho a vice
nesportovnich vzdélavacich programd. Tento vyzkum je predevsim vytvoren na zakladé

dotaznikové metody.

4.1 INFORMACE O ZKOUMANE SKOLE

Sportovni a podnikatelskd stfedni Skola byla zaloZzena vroce 1992 Mgr. Jaroslavem
Slechtou za uUc&elem poskytnuti nejnovéjsich studijnich plan@ s aplikaci praktickych
dovednosti a poznatkd pro uplatnéni v pracovnim i osobnim Zivoté. Na této Skole se
ucebni plany a metody tvofi po analyze pozadavkd na trhu prace. Proto se tato skola
zaméruje predevsim na vyuku cizich jazykl (anglicky jazyk, Spanélsky jazyk, francouzsky
jazyk, rusky jazyk a némecky jazyk), praci s pocitaci (Windows, MS office apod.) a na
odborné predméty, véetné ekonomiky, managementu, marketingu, Ucetnictvi a financi.

Aktualné Skolu studuje okolo dvou stovek studentld a ma stéle se zvysujici kvalitu vyuky.

Skola poskytuje ctyrleté stfedoskolské vzdélani s maturitou v oboru Ekonomika a

podnikani, ve kterém si student mize vybrat ze ¢tyr ndsledujicich vzdélavacich program:

Firemni a management a marketing — tento vzdélavaci program je pro studenty, ktefi maji

zajem o studium v oblasti ekonomie.

Vypocetni technika — zde se studenti zaméruji predevsim na praci s vypocetni technikou,

tvorbu www stranek, pocitacovou grafiku, spravu sité a dalsi.

Personalistika a psychologie managementu — vzdélavaci program zaméreny na studium

psychologie.69

% SPORTOVNI A PODNIKATELSKA STREDNI SKOLA [online]. Skola.
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Manazer zdravého Zivotniho stylu — studenti toho vzdélavaciho programu se specializuji
na oblast wellness, kde se nauci i praktické dovednosti sportovni a rekondi¢ni masaze,

vyZzivového poradce a instruktord fitness.

Sportovni management — tento vzdélavaci program je pro studenty, ktefi se aktivné vénuji
sportu a chtéji rozvijet své znalosti v oblasti sportovni teorie i praxe. Sportovni

management je stéZejni vzdélavaci program pfi zpracovavani dotaznika.

Absolventi Sportovni a podnikatelské a stfedni Skoly se muiZou pochlubit Sirokym

uplatnénim a dlouhodobé nizkou nezaméstnanosti.”®

4.2 DOTAZNIKOVY VYZKUM

Pro zpracovani potfebnych informaci jsem pouzil kvantitativni metodu. PouzZil jsem
dotaznik od PhDr. Vaclav Holecka, Ph.D., (vzorovy dotaznik je soucasti pfilohy této
bakalarské prace), jakozto nejjednodussi zpusob k ziskani potfebnych dat. Pomoci této
metody se snazim dospét k vysledku, zdali sportovné aktivni lidé jsou méné nachylni ke

stresu, nez nesportujici jedinci.

Dotaznik jsem nevytvarel, je prevzaty, protoze otdzky a moznosti odpovédi, které se
v ném objevuji, mi pfijdou idealni pro tento vyzkum. Dotaznik zkouma ctyfti r(izné oblasti
plUsobeni stresu (kognitivni, citova, télesna a socidlni), takze vysledky, ke kterym se
dostaneme mezi nasimi cilovymi skupinami sportovné aktivnich a pasivnich, mohou byt

velmi zajimavé a velmi odlisné.

4.2.1 PREDPOKLADANY VYSLEDEK

Dle teoretické Casti této bakalarské prace se da predpokladat, Zze v celkovém vyctu si
sportujici jedinci budou pfipadat méné nachylni ke stresu. Ale otazkou je, jestli to tak
opravdu bude. Mnou zkoumani jedinci se vénuji sportu aktivné (prevainé hokejisté,
fotbalisté) a mohou byt ve stresu z o¢ekdvaného vykonu nebo vysledku. Proto o¢ekdvam,
Ze v télesné a citové roviné na tom sportujici jednotlivci budou stejné nebo hire, nezZ

jedinci, ktefi se sportu vyhybaji. Naopak predpokldddm, Ze v roviné socialni a kognitivni na

" SPORTOVNI A PODNIKATELSKA STREDNI SKOLA [online]. Skola.
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tom budou sportovci mnohem lépe, predevsim, diky sportovnimu kolektivu, ve kterém se
vétSinu svého €asu nachazi. V celkovém vyctu si myslim, Ze obé skupiny na tom budou
priblizné stejné, ale hlavné se budou lisit ve vySe vypsanych stresovych oblastech. Pro
potvrzeni analyzovanych vysledkd scéitdam ,stresové body“, tzn. body ze Skaly vSech
odpovidajicich na danou otdzku v kazdé té stresové oblasti, abych mohl porovnat koneéné
vysledky. Ddle budu délat primér z kazdé oblasti a porovndm to se skalou a normami

nachylnosti ke stresu v pfiloze této bakalarské prace.

4.2.2 CHRAKTERISTIKA ZKOUMANYCH JEDNOTEK

Dotazniky jsem pftipravil pro prvni, druhy a treti rocnik vzdélavacich programu Firemni a
management a marketing (nesportovci) a Sportovni management (sportovci). Celkem sto
dotaznik(i jsem po domluvé s feditelem Skoly PhDr. Janem Sinkule dal zastupci reditele
Mgr. Martinu Karlovcovi, ktery je na nasledné ucitelské radé predal, v nize uvedeném

poctu, tfidnim ucitellim:
Nesportovni tridy: P1A — 23 ks., P2A — 15 ks., P3A — 12 ks.
Sportovni tfidy: K1A — 19 ks., K2A — 18 ks., K3A — 13 ks.

Celkem bylo rozdéleno 50 ks. dotaznikl pro nesportovce a 50 ks. dotaznikd pro sportovce

ve véku od 15 do 18 let.
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4.2.3 ANALYZA DOTAZNiKOVYCH ODPOVEDI

Kategorizace zkoumané skupiny — vékové rozdéleni

Vék respondentt

m15-16 let
m16-17 let
m17-18let

Diagram 1: Vék respondentt

Tento graf ndm ukazuje zakladni rozdéleni respondentl podle véku. Podle tohoto grafu
mUlzZeme vidét, Ze se jednd o studenty prvnich tfech roc¢nikl, tedy o jednotlivce, ktefi
nejsou plnoleti nebo jsou cerstvé plnoleti. V prvnich ro¢nicich mame 42% z4k( v rozmezi
15 — 16 let. V druhych rocnicich je 33% zak( mezi 16 — 17 lety a ve tfetich rocnicich je 25%

studentl v rozmezi 17 — 18 let.
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K — Kognitivni oblast — otazky ¢. 1, 5,9, 13,17 a 21.

Otdzka ¢. 1: Obtizné se soustfeduji.

24
24
25 A 16
20 A
15 - 11 B Sportujici
10 - 1 B Nesportujici
1 4
5 1 0
o A _—

1 - nikdy 2 - zfidka 3 - nékdy 4 - Casto 5 - vidy

Graf 1: K- otdzka ¢. 1

V praktické ¢asti zacneme kognitivni oblasti dotazniku, jinym slovem poznavacimi procesy,
do kterych patti naptiklad myslenky, predstavy nebo pamét, tzn. problémy s koncentraci,

vyskyt chyb pfi préci, zhorSeni pozornosti, ztrata paméti apod.

Z grafu muUzeme vycist, Ze ve sportujici ¢asti zkoumané skupiny je 1 osoba, kterd se
soustfedénim nema nikdy obtize, 14 osob, kterym se to stava zridkakdy, 24 osobam

nékdy, 11 ¢asto a Zadné se to nestava pokazdé.

Nesportujici maji 5 osob, které se soustfedénim nemaji obtize, 16 osob, které se
soustreduji zfidkakdy obtizné, 24 nékdy, 4 casto a 1 osobu, kterd se obtizné soustiedi
vZdy. Tyto ¢etnosti miZeme prevézt na procenta z dlivodu toho, Ze pocet respondentl byl

100 tzn. ¢etnosti vybranych odpovédi jsou rovna procentim.

Nejvétsi rozdil mezi skupinami je v odpovédich u nikdy a casto. V prvnim pfipadé jsou
nesportujici 5 oproti 1 u sportovcli. Vdruhém pripadé je rozdil jesté markantnéjsi
v poméru 4 u nesportovcu a 11 u sportovc(.

PFi porovnani nam z toho na prvni pohled vychazi, Ze nesportujici vysli z této otazky lépe.
Po zarazeni do Skaly, ve které respondenti scitali konecny vysledek, nam vychazi 145

»stresovych” bod( u sportujicich ku 120 u nesportujicich.
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Otdzka €. 5: Pochybuji o svych intelektovych schopnostech.

N
(€]

25 - 22

20 A

[

i B Sportujici
1 10

10 - B Nesportujici

1 - nikdy 2 - zfidka 3 - nékdy 4 - ¢asto 5 - vidy

Graf 2: K- otazka ¢. 5

Tento graf jasné ukazuje, Ze z 50 odpovédi 13 sportujicich jedinch nikdy nepochybuje o
svych intelektovych schopnostech, 10 pochybuje jen ztidka, 22 nékdy, 4 ¢asto a 1 jedinec

o tom pochybuje neustdle.

U nasi druhé skupiny, skupiny nesportujicich, 9 jedincl odpovédélo, Ze nikdy

nepochybuje, 25 zfidka, 10 nékdy, 3 ¢asto a 3 vidy.

Kdyz porovname vysledky, miZeme vidét, Ze vice sportovcl nikdy nepochybuje o svych
intelektudlnich schopnostech a co se ty¢e opacného pdlu, tak zde mame jen 1 jedince,
ktery pochybuje neustdle oproti 3 nesportovcim. V téch ,extrémnich” ukazatelich vitézi
sportujici skupina, ale co se tyce zbytku, tak nesportovci dominuji hlavné s 25 jedinci, ktefi

odpovédéli zfidka, kdezto sportujicich je jen 10.

Pri seCteni vSech bodU z této otazky opét vysli Iépe nesportujici, ale v tésném v poméru

120 ku 116.
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Otdzka ¢. 9: Mam problémy s logickym uvazovanim pti feSeni logickych ukola.

19
25 - 22

R
(4]

20 - 15

15 A 11 8 M Sportujici

10 _ -
A 2
i - o
A
O T T T T 1
1 - nikdy 2 - zfidka 3 - nékdy 4 - ¢asto 5 - vidy

B Nesportujici

Graf 3: K- otazka ¢. 9

Z dat mlzeme vycist, Ze velka ¢ast sportujicich ucastnikd dotaznikového vyzkumu v poctu
11 nema nikdy problém s logickym uvazovanim pfi feseni logickych ukolli, 22 zfidka, 15

nékdy, 2 ¢asto a nikdo s tim nema trvalé problémy.

Nesportujici jsou na tom poprvé hife, to je zfrejmé na prvni pohled, 8 Gcastnikd s logickym

uvazovanim nema problém, 19 zfidka, 15 nékdy, 7 ¢asto a 1 vzdy.

Ve vysledku nam z toho vychazi, Ze sportovci maji vice odpovédi v méné bodovanych
moznostech. Nikdy odpovédélo 11 student( a zfidka 22. Odpovéd nékdy maji obé skupiny
po 15 a nesportovci maji 7 student(l s odpovédi ¢asto, kdezto sportovci jen 2. Odpovéd
vidy méla jen skupina nesportovcl, ale jen u 1 studenta. Po souctu tzv. ,stresovych bodd“

maji sportovci 108 a nesportovci 124.
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Otdzka ¢. 13: Jsem zapométlivy.

30 -~ 26
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20 A W Sportujici
3 o 4 B Nesportujici
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1 - nikdy 2 - zfidka 3 - nékdy 4 - ¢asto 5 - vidy

Graf 4: K- otazka ¢. 13

U této otazky, kde zkoumame, jak si dotazani mysli, Ze jsou zapométlivi, ndm graf ukazuje,
Ze u skupiny, kterd sportuje, jsou 2 studenti, ktefi nikdy nezapominaji, 15 zfidka, 26

nékdy, 6 ¢asto a jen 1 student zapomina na viechno.

Nesportujici maji 3 studenty, ktefi nezapominaji, 16 jich zapomina velmi malo, 21 nékdy,

6 Casto a 4 pokazdé.

Kdyz porovndavame nase skupiny, vidime, Ze nesportovci maji vice odpovédi s tim, ze 3
studenti nezapominaji vlibec oproti 2 sportujicim, vice odpovédi maji také u ,zfidka“
v poCtu 16 studentl oproti 15 sportujicim a v posledni fadé maji také vice odpovédi u
studentl, ktefi zapominaji vidy, kdeZto sportujici maji jen 1 studenta, ktery je takto
zapométlivy. Sportovci nasledné maji 26 student(, ktefi odpovédéli nékdy a nesportovci

jen 21.

V souctu bod to ¢ini 139 ku 142 pro sportovce.
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Otdzka ¢. 17: UCeni omezuji na pouhé , biflovani“ uciva bez jeho porozuméni.

95 - 22 18
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15 - B Sportujici
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Graf 5: K- otazka ¢. 17

Tato otdzka je velmi zajimava vzhledem k analyzovani dat student( stifedni skoly.

Sedm sportovcl odpovédélo, Ze se nikdy neuci pouhym , biflovani“, 22 odpovédélo zfidka,

14 jen nékdy, 5 ¢asto a 2 studenti se vidy , bifluji“ [dtku slovo od slova.

Nesportovci se nikdy neuci ucivo bez porozuméni v 10 pripadech, 15 studentl se tak udi
ztidkakdy, 18 studentl odpovédélo, Ze se tak nékdy uci, 5 ¢asto a 2 studenti to tak délaji

pokazdé.

U odpovédi nikdy je 7 studentl u sportovcl a 10 u nesportovcl. Zfidka v poctu 22
odpovédéli sportovci, kdezto nesportovcl je 15, coz je nejvice rozdilnd odpovéd mezi
skupinami. Nesportovct je 18 u odpovédi nékdy oproti 14 sportovciim. Casto a vidy

odpovédél stejny pocet zakd u obou srovnavanych skupin.

V souctu jsou na tom lépe sportovci nez nesportovci ve vysledku 123 ku 124.
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Otdzka ¢. 21: Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim pfehled o déni v oboru svého zajmu.
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Graf 6: K - otazka ¢. 21

Tento graf ndm ukazuje, Ze 31 sportovcl si mysli, Ze jim nehrozi nebezpeci, Ze ztrati
prehled o déni ve svém zdjmovém oboru, 13 zfidka, 5 nékdy, nikdo ¢asto a 1 student ma

tuto obavu porad.

Nesportovci odpovédéli pomérné rozdilné. Oproti sportovcim odpovédélo jen 22
studentd, Ze se neboji, Ze by ztratili pfehled v oblasti svych zajma, 9 zfidka, 11 nékdy, 7

¢asto a 1 si mysli, Ze mu toto nebezpedi hrozi neustdle.

Pti porovnani je hlavni rozdil mezi odpovédmi u nikdy, kde je nesportovcii 0 9 méné, nez
sportovcl. Velky rozdil je také mezi odpovédmi nékdy a casto. Nékdy odpovédélo 11
nesportovcl a jen 5 sportovcd a Casto odpovédélo 7 nesportovcl, kdezto zadny
sportovec. Vidy ndm u obou skupin vychazi stejné. Soucet vysSel vyrazné l|épe pro

sportovce, 77 bod proti 106 u nesportovcl.

33



4VYZKUM

C — Citova oblast — otazky €. 2, 6, 10, 14, 18 a 22.

Otazka ¢. 2: Nedokazi se radovat ze svého studia.
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Graf 7: C - otizka ¢. 2

Nyni budeme analyzovat citovou ¢ast, ktera se tykd emociondlni oblasti stresu. To se
mlzZe projevovat prevladajicimi negativnimi emocemi, uUzkostmi, depresemi,

hypochondrii, skleslosti apod.

Na otazku, jestli se studenti nedokdzi radovat ze svého studia, odpovédélo 11 sportovcd,
Ze se jim to nikdy nestava, 18 se to stava ziidka, 12 nékdy, 7 ¢asto a 2 studenti jsou ze

svého studia porad nestastni.

U skupiny z nesportovniho oboru odpovédélo 9 student(, Ze se jim to nikdy nestava, 16

zfidka, 21 nékdy, 4 ¢asto a Zadnému se to nedéje porad.

U prvni moznosti, tedy u nikdy, odpovédélo 11 sportovcl a jen 9 nesportovcl. Sportovci
méli také vice odpovédi u moznosti zfidka, ¢asto a hlavné vidy. Nejvétsi rozpéti je vSak u

moznosti nékdy, kde odpovédélo 21 nesportujicich studentd a pouhych 12 sportovcu.

V celkovém souctu jsou na tom hire sportovci o 1 bod — 121 ku 120.
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Otdzka ¢. 6: Jsem skliceny(3).
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Graf 8: C - otazka ¢. 6

V této otdzce zkoumdme, jestli si dotdzani pripadaji skli¢eni. Sportovni skupina
odpovédéla v poctu 10 studentd, Ze nikdy nejsou skliceni, 20 odpovédélo ztidka, 17
nékdy, 2 ¢asto a 1 si pfipada vzdy skliceny.

V nesportujici skupiné je 11 jedincl, kteri se neptipadaji skliceni nikdy, 18 zfidka, 15
nékdy, 6 ¢asto a nenasel se nikdo, kdo je skliceny porad.

V této otazce nedochazi pfi porovnani k néjakym vétsim rozdildm. MazZeme vidét, Ze se
odpovédi lisi tfeba jen o dvé. Nejvétsi rozdil, ale ne tak markantni, je jen v odpovédi ¢asto,

kde jsou sportovci jen 2, oproti 6 nesportovclim.

Jak jsem jiz psal v predchozim odstavci, v této otazce nejsou pfilis velké rozdily, takze i
soucty vSech bodud u obou skupin jsou velmi podobné v poméru 114 u sportovci ku 116 u

nesportovcu.
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Otdzka ¢. 10: V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(3).
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Graf 9: C - otazka ¢. 10

Jak byly vysledky pfedchozi otazky velmi podobné, tak zde je na prvni pohled patrny velky

rozdil.

Sportovci v 31 pfipadech odpovédéli, Zze se ve Skole v konfliktnich situacich neciti
bezmocni nikdy, v 10 zfidka, v 8 nékdy a v 1 pfipadé c¢asto. Nikdo z nich se ve Skole neciti

bezmocné v kazdé konfliktni situaci.

Mezi nesportovci je 16 studentd, ktefi se v konfliktech neciti bezmocni nikdy, 16 zfidka, 16

nékdy, nikdo se neciti bezmocné ¢asto a 2 studenti se v konfliktech citi bezmocni porad.

Velmi rozdilné vysledky mGzeme vidét uz u prvni moznosti odpovédi, kde 31 sportovcu
odpovédélo nikdy, kdeZto nesportovcll jen 16, 16 nesportovci také odpovédélo u zridka a
nékdy, ale sportovci odpovédéli v téchto mozZnostech v poctu 10 a 8. Dalsi velky rozdil je u
odpovédi vidy, kde nesportovci tuto moznost volili ve 2 pripadech, oproti Zddnému u

sportovcl.

V souctu ,stresovych bodu“ je velky rozdil v po¢tu odpovédi velmi patrny - 79 ku 106.
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Otdzka €. 14: Jsem vnitiné neklidny(d) a nervdzni.
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Graf 10: C - otazka ¢. 14

Sportovci odpovédéli, ze 9 znich neni nikdy vnitfné neklidnych a nervéznich, 21

zfidkakdy, 16 nékdy, 4 ¢asto a nikdo porad.
U nesportovcll nikdy odpovédélo 7 jedincu, ztidka 19, nékdy 8, 16 ¢asto a Zadny vzdy.

Pti porovnani mlizZeme vidét, Ze sportovci zodpovédéli kazdou méné bodovanou otazku
vickrat, kdezto sportovci maji o 12 vice odpovédi u Casto, coz je pomérné velky rozdil a

promitne se do vysledného souctu.

Sportovcim vysel vysledek 115 a nesportovctiim 133.

37



4VYZKUM

Otdzka ¢. 18: Trpim nedostatkem uzndni a ocenéni.
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Vtomto grafu muiZeme vidét, Ze co se tyce sportovcll, tak 14 z nich nikdy netrpi

nedostatkem uznani a ocenéni, 15 se to stane zfidka, 12 nékdy, 4 ¢asto a 5 chybi uznani a

ocenéni neustale.

Nesportovci maji zastoupeni 9 studenty, kteti nedostatkem uznani nikdy netrpi, 17 zfidka,

12 nékdy, 6 ¢asto a 6 vzdy.

V této otdzce jsou Cisla trosku rozdilna, ale ne markantné. MiZeme vidét, Ze sportovci

maiji vy$si hodnoty u nikdy, coz mGze byt dlsledkem sportovnich Uspéchl. U nékdy ndm

obé skupiny odpovédély stejné cCasto a v odpovédich zfidka, ¢asto a vidy maji vice

odpovédi nesportovci.

V souctu jsou na tom opét Iépe sportovci - 121 ku 133 bodd.
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Otdzka ¢. 22: Citim se ustraseny(a).
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Graf 12: C - otazka ¢. 22

Sportovci se v 29 pfipadech nikdy neciti ustrasené, v 11 ztidka, v 8 nékdy, ve 2 casto a

nikdo se tak neciti porad.

U nesportovcl 19 studentl odpovédélo, Ze nikdy, 16 zfidka, 11 nékdy a 4 se citi ustrasené

¢asto. Nikdo porad.

Porovnani je celkem rozdilné, sportovci maji o 10 odpovédi vice u nikdy, kdezto
nesportovci maji o 5 vice odpovédi u zfidka, o 3 vice u nékdy, o 2 vice ¢asto. Obé dvé

skupiny vSak nemaji nikoho, kdo by se citil ustraseny porad.

Vysledny soucet je 83 ku 100 pro sportovce.
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T —Télesna oblast — otazky ¢. 3, 7, 11, 15, 19 a 23.

Otazka €. 3: Pfipadam si fyzicky ,vyZzdimany(a)“.
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Graf 13: T - otdzka ¢. 3

V této casti mého vyzkumu budeme analyzovat télesnou oblast nachylnosti ke stresu.
Tato oblast se mizZe projevovat riznymi zpUlsoby, mezi které se daji zaradit bolesti hlavy,
stfevni potize, buSeni srdce, sucho v Ustech, nespavost, vysoky krevni tlak, vétsi

nachylnost k nemocem apod.

Sportovci vtéto otdzce odpovédéli v8 pripadech, Ze si nikdy nepfipadaji fyzicky

»Vvyzdimani“, dale v 19 zfidka, v 15 nékdy, 6 ¢asto a ve 2 si tak pfipadaji porad.

5 student(, ktefi nesportuji, odpovédélo, Ze se neciti fyzicky ,vyzdimané“ nikdy, 20

studentt zfidka, 13 nékdy, 8 ¢asto a 4 studenti se tak citi vZdy.

Pti porovnani zjistime, Ze vice sportovcd odpovédélo nikdy a nékdy. V opaéném pfripadé,

tedy u nesportovcll, odpovédélo vice studentl u moznosti zfidka, ¢asto a hlavné u vzdy.

Soucet ,stresovych bodid“ dopadl opét Iépe pro sportovce -125 ku 136.
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Otazka €. 7: Jsem ndachylny(a) k nemocem.

25 A 21 17

20 -
15 - 9 B Sportujici

10 - 3 B Nesportujici

1 - nikdy 2 - zfidka 3 - nékdy 4 - ¢asto 5 - vidy

Graf 14: T - otdzka ¢. 7

V této otdzce 21 studentll zrfad sportovci odpovédélo, Ze nikdy nejsou nachylni
k nemocem, 18 zfidka, 5 nékdy, 5 ¢asto a jen 1 je nachylnych na nemocem a trpi na né
porad.

Nesportovci odpovédéli v 15 ptipadech, k nemocem nejsou nachylni nikdy, 17 jich je

nachylnych ztidka, 9 nékdy, 6 ¢asto a 3 jsou nachylni vzdy.

Nejvétsi rozdil mezi nasimi dvéma skupinami je v prvni moznosti, tedy u odpovédi nikdy,
kde sportovci odpovédélo o 6 vic. Vice odpovédi u sportovci jsme také zaznamenali u
zfidka. Naopak nesportovci maji vice odpovédi u poslednich moznosti, nékdy, ¢asto a
hlavné vidy, které jsou na nasi Skale hodnocené jako nejvice zatézujici. Pfi souctu vSech

odpovédi nam opét lépe vychazi sportovci v poméru 97 ku 115.
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Otdzka €. 11: Mam problémy se srdcem, dychanim a travenim.
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Graf 15: T - otazka ¢. 11

Z grafu mUZeme vycist, Ze velkd vétSina sportovcd v poctu 40 odpovédéla, Ze nikdy nema
problémy se srdcem, dychanim nebo trdvenim, 5 jich odpovédélo zfidka, 4 nékdy, nikdo

Casto a jen 1 sportovec ma tyto problémy pravidelné.

U nesportovcl je také velkd vétsina, celkem 32 studentd, kterd tyto problémy nikdy
nezaznamenala, 9 jich tyto problémy ma jen zfidka, 3 nékdy, 4 ¢asto a 2 studenti maji

problémy se srdcem, dychanim a travenim stale.

Pfi pohledu na obé skupiny je jasné vidét, Zze velka vétSina odpovédi je zaznamendna u
nikdy, poté jsou malé rozdily u odpovédi zfidka a casto, kde maji v obou pripadech
nesportovci 4 studenty vic, ktefi takto odpovédéli. Jinak jsou zbylé odpovédi témér

totozné a lisi se jen v minimalnich poctech.

Soucet bod ¢ini 67 ku 85 pro sportovce.
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Otdzka ¢. 15: Citim télesné napéti.
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Graf 16: T - otazka ¢. 15

Tento graf nam ukazuje, Ze 17 jedincl z fad sportovcl neciti nikdy télesné napéti, 19 jich

citi napéti zfidka, 10 nékdy, 4 ¢asto a nikdo ho neciti vidy.

Naopak jedinca, ktefi nesportuji, odpovédélo u prvni moznosti, Ze télesné napéti nikdy

neciti 7, zfidka odpovédélo 23, nékdy 13, ¢asto 6 a 1 jedinec citi télesné napéti vidy.

V této otdzce je opét vidét znacny rozdil mezi skupinami. O 10 nesportujicich studentt
méné odpovédélo u moznosti nikdy. Poté jiz nesportujici méli vyssi pocet odpovédi u
vSech mozZnosti, které pripousti pocit télesného napéti na néjakém urcitém stupni

narocnosti.

Soucet bodU je 101 ku 121 pro sportovce.
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Otdzka ¢. 19: Trapi mé poruchy spanku.
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Graf 17: T - otazka ¢. 19

Ve 20 pripadech u sportovcl netrpi nikdo poruchami spanku, v 17 zfidka, v 5 nékdy, v 6
¢asto a ve 2 pripadech jimi trpi vzdy.

Nesportovcu, ktefi netrpi poruchami spanku nikdy, je 15, zfidka jich jimi trpi 13, nékdy 11,
¢asto 7 a 4 studenti trpi poruchami spanku pravidelné.

Vyrazny rozdil je u prvnich dvou mozZnosti, kde vyrazné méné nesportovcli odpovédélo, ze
poruchami spanku netrpi nikdy nebo jen zfidka. Ddle je vidét také rozdil u ostatnich
odpovédi, které jiz souvisi s urcitymi poruchami spanku, kde nesportovci maji pro zménu

vice odpovédi, nez sportovci.

Nas soucet ,stresovych bod(i“ v této otazce je 99 ku 122 pro sportovce.
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Otdzka ¢. 23: Trpim bolestmi hlavy.
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Z grafu mlzeme vycist, Ze 23 jedincu, ktefi se vénuji sportu, odpovédélo, Ze bolestmi
hlavy nikdy netrpi, 14 z nich odpovédélo zfidka, 7 nékdy, 3 ¢asto a 3 z nich trpi bolestmi

hlavy pofad, tedy vzdy.

U nesportovcl je 11 studentl, ktefi bolestmi hlavy netrpi nikdy, 14 jich trpi zfidka, 11
nékdy, 11 c¢asto a 3 jimi trpi porad.

Vtomto grafu jsou ve vétSiné moznosti velké rozdily, vSiechny moznosti s vyjimkou
»Zzridka” a ,vidy” se liSi minimalné v rozmezi 4 respondentd. V ptipadé ,zfidka“ a ,vidy” je
pomér vyrovnany. Jako u predchozich otazek nesportovci maji vice jedinci u odpovédi,

které znamenaji vétsi stupen nachylnosti ke stresu.

Pfi secteni bodu z této otazky opét vychazi Iépe sportovci v poméru 103 ku 131.
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S — socialni oblast — otazky €. 4, 8, 12, 16, 20 a 24.

Otdzka ¢. 4: Nemam chut pomahat svym spoluzakim.
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Graf 19: S - otizka ¢. 4

V této Casti praktického vyzkumu se zabyvdme socialni oblasti, do které se fadi chovani a
vztahy. Zde se mohou projevit nasledujici pfiznaky: koktani, zadrhavani, sklon

k podezfivani, problémy ve vztazich, konflikty apod.

Z grafu je patrné, ze 16 zakl - sportovcli nema nikdy chut svym spoluzakiim nepomahat,
15 7akl nema chut pomahat zfidka, 16 nékdy, 3 casto a nékdo, kdo by spoluzakim

nechtél pomahat porad, se nenasel.

Nesportovcu, ktefi jsou ochotni svym spoluzakiim pomahat pokazdé je 21, 18 jich neni
ochotno pomoci zfidka, 8 nékdy, 3 ¢asto a neni zadny, ktery by vibec nemél chut

pomahat spoluzakim.

PFi porovnani je vidét, ze kromé moznosti ¢asto a vzdy, které jsou vyrovnané poctem 3 a
0, je zbytek odpovédi je rozdilny. Velky rozdil je pfedevSim u moznosti nikdy, kde je 0 5
studentl vice z fad nesportovcl, dale jich je také vice u mozZnosti zfidka, a to o 3.

Sportovci odpovédéli vickrat u moznosti nékdy a to o 8.

Secteni bod( nam da hodnoty 93 ku 106 pro nesportovce, coz znamena, Ze po dlouhé

dobé vychazi z otazky |épe nez sportovci.
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Otdzka ¢. 8: Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim se spoluzéky.
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Na tuto otdzku odpovédélo 29 sportovci, Ze se nikdy nevyhybaji rozhovorim se svymi

spoluzaky, 16 studentl odpovédélo, Zze se rozhovorlim vyhybaiji zfidka, 5 nékdy a nikdo

neodpovédél casto a vidy.

U nesportovcd se nikdy nevyhyba rozhovordm se svymi spoluzaky 27 studentl, 15

studentl se jim vyhybd zfidka, 5 nékdy, 2 ¢asto a 1 student se vyhyba konverzaci se

spoluzaky vidy, kdyz mlze.

Pti porovnani souctu odpovédi mlGzeme jiz na prvni pohled vidét, Ze odpovédi u obou

skupin jsou podobné, Ze v nich nejsou zadné vétsi rozdily. Zajimavé je, ze sportovci nemaji

nikoho,

kdo by se vyhybal rozhovorim se svymi spoluzdky casto a vidy, kdeZto

nesportovci tam maji 2 a 1 jedince.

Soucet ,stresovych bodd“ vysel Iépe 76 ku 85 pro sportovce.
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Otdzka ¢. 12: Frustrace ze Skolni prace narusuje moje soukromé vztahy.
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Z grafu je vidét, Ze frustrace ze Skolni prace nikdy nenarusuje soukromé vztahy u 28
studentl, ktefi sportuji. Frustrace ze Skoly zfidka narusuje vztahy u 14 studentd, u 7

nékdy, u 1 ¢asto a u nikoho vidy.

U nesportovni casti frustrace neovliviiuje soukromé vztahy 21 jedincll, u 18 je ovliviiuje

ztidka, u 5 nékdy, u 6 ¢asto a u nikoho vidy.

Kdyz zanalyzujeme obé skupiny, tak ndm vychazi, Ze sportovci vicekrat odpovédéli, ze jim
frustrace ze Skoly nikdy nenarusuje soukromé vztahy, nez nesportovci. Také odpovédéli
vickrat u nékdy. Poté u dalSich moZnosti uz odpovidali vicekrat nesportovci, tzn. u

moznosti zfidka a ¢asto. VZdy neodpovédél nikdo ani z jedné skupiny.

Po secteni jsou na tom lépe sportovci 81 ku 96.
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Otdzka €. 16: Vyjadfuji se posmésné o svych spoluzacich.
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Z tohoto grafu jsme se dozvédéli, Ze 17 studentd, ktefi sportuji, se nikdy nevyjadfuje
posmésné o svych spoluzdcich, 21 se jich vyjadfuje posmésné zfidkakdy, 9 nékdy, 2 ¢asto

a 1 student se vyjadfuje posmésné vzdy, kdyz ma moznost.

Na strané nesportovcl odpovédélo 20 studentl, Ze se nikdy posmésné o svych

spoluzacich nevyjadtuji, 22 se jich vyjadfuje posmésné ztidka, 5 nékdy, 1 ¢asto a 2 vzdy.

V této otazce se obé skupiny pfilis nelisily, s vyjimkou moznosti nikdy a nékdy, kde jsou
rozdily minimalné 4 osoby. V ostatnich mozZnostech jsou rozdily minimalni a lisi se

maximalné v jedné osobé.

V souctu obou skupin vychazi z této otazky lépe nesportovci v poctu 99 ku 93.
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Otdzka ¢. 20: V\yhybam se Ucasti na mimoskolnich aktivitach.
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V otdzce, jestli se vyhybaji mimoskolnim aktivitam, odpovédélo u sportovcli 27 jedinci, Ze
nikdy, 10 odpovédélo zfidka, 7 nékdy, 4 casto a 2 jedinci se mimoskolnim aktivitdm

vyhybaiji, jak mohou.

Nesportovci, ktefi se nikdy nevyhybaji ucasti na mimoskolnich aktivitach, jsou zastoupeni
v poctu 17 student(, 14 se jich vyhyba zfidka, 6 nékdy, 7 ¢asto a aZ 6 studentl se témto

aktivitdm vyhyba vzdy.

Rozdil mezi skupinami je nejvyraznéjsi v prvni moznosti, tedy nikdy, coZz uvedlo 27
sportovcl a jen 17 nesportovcl. Dale je velky rozdil 4 studentl u moznosti zfidka a dalsi
markantni rozdil je v moznosti vidy, kde jsou jen 2 sportovci, oproti 4 nesportovcim.

V ostatnich moznostech uz nejsou tak velké rozdily.

Soucet obou skupin vyznél pro sportovce 94 ku 121.
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Otdzka ¢. 24: MUj zajem o péstovani uslechtilych konick( zaostava.
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V analyze nasi posledni otazky odpovédélo 24 student(, ktefi sportuji, Ze jejich zdjem o
péstovani uslechtilych koni¢kd nikdy nezaostava, 13 jich priznalo, Ze zaostava zfidka, 12

nékdy, nikdo ¢asto a 1 student zaostava ve svych zajmech o konicky vidy.

V druhé skupiné je 14 student(, ktefi neztraci zdjem o konicky nikdy, 21 studentt ztraci

zajem zridka, 7 nékdy, 6 ¢asto a 2 studenti ztraci zajem o konicky porad.

V porovnani skupin jsou vidét pomérné velké rozdily. U moznosti nikdy je rozdil 10
studentd, u zfidka 8 studentd, nékdy 5, ¢asto 6 u vzdy jen 1. Nejmarkantné;jsi rozdily jsou

znat u moznosti ¢asto a zridka.

Soucet je 91 ku 111 pro sportovce.

51



4VYZKUM

4.2.4 VYHODNOCENi ANALYZY DOTAZNIKO
Pfedtim nez zacneme vyhodnocovat, musime zde mit normy pro zkoumané oblasti tohoto

dotazniku:

Tabulka 1: Normy7!

VYSLEDKY CELKEM K C T S
nizka uroven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10
stfedni Uroven zasazZeni 12-16 13-17 12-16 11-15
vysoka Uroven zasazeni 17 - 30 18 -30 17 -30 16 -30
aritmeticky pramér 13,8 14,8 13,9 12,9

Pro findlni vyhodnoceni jsem délal soucet ,stresovych bodd“, abych mél objektivni zplsob

jak v kazdé oblasti vyhodnotit, jestli sport pomaha jako prevence nachylnosti ke stresu.

Déle také udéldam primérové vyhodnoceni z kazdé oblasti a zafadim ho podle tabulky

norem.

Tabulka 2: Vysledky

VYSLEDKY SPORTOVCI K C T S
soucet ,stresovych bodd” 712 633 592 547
aritmeticky pramér 14,4 12,6 11,9 11
VYSLEDKY NESPORTOVCI K o T S
soucet ,stresovych bodd“ 742 708 710 599
aritmeticky pramér 14,8 14,1 14,2 11,9
ROZDIL MEZI SKUPINAMI K C T S
rozdil ,,stresovych bod(“ 30 75 118 52
rozdil aritmeticky pramér 0,4 1,5 2,3 0,9

Zarazeni aritmetického praméru sportujicich jedinc do $kdly norem — z tabulky mizeme
vycist, Ze v kognitivni oblasti je aritmeticky priimér 14,4, coz je zarazuje do stfedni Urovné
zasazeni. V citové oblasti nachylnosti ke stresu jsme se dostali na ¢islo 12,6, které je rfadi

do nizké Urovné zasaZeni. Télesna oblast priimérné dosahuje cisla 11,9, které patfi do

"M FPE ZCU — STUDIINI MATERIALY [online]. Nachylnost ke stresu.
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nizké drovné zasazeni. Pfi zpramérovani vSech dosazenych vysledkl, jsme se v socidlni

oblasti dostali k Cislu 11, které je fadi do stfedni Urovné zasazeni.

Studenti, ktefi nesportuji, dosahli v kognitivni Urovni aritmetického priméru 14,8, ktery
patfi do stfedni Urovné zasazeni stresem. V citové oblasti se nesportujici studenti dostali
na Cislo 14,1, coz je Cislo spadajici do stfedni Urovné zasazeni stresem. Aritmeticky primér
télesné oblasti je 14,2, coZz znamend také stifedni Uroven zasaZeni stresem. V socidlni

oblasti mame aritmeticky pramér 11,9, tedy opét stfedni Uroven zasazeni stresem.

Z vysledki obsazenych ve vySe vyplnéné tabulce je jasné, Ze jedinci, ktefi sportuji,
dosahuji mensi nachylnosti ke stresu. Rozdily jsou takové, Ze jen nékteré oblasti jsou v
jinych drovnich nachylnosti ke stresu, ale pfi pohledu na tabulku s rozdily, je jasné patrné,
Ze jsou na tom lépe lidé, ktefi sportuji. Co se ty¢e mnou predpokladanych vysledk(, tak
jsem mél pravdu jen z poloviny, protoZze sportovci dopadli l1épe ve vSech oblastech,

namisto mnou ocekdvanych lepsich vysledkl jen v oblasti kognitivnich a télesnych.

B Sportujici

B Nesportujici

I T T T 1

kognitivni oblast citova oblast télesna oblast socialni oblast

Graf 25: ,Stresové body“ - souhrn

B Nesportujici

M Sportujici

f T T T T

kognitivni oblast citova oblast télesna oblast socidlni oblast

Graf 26: ,Aritmeticky primér” - souhrn
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ZAVER
Téma sport jako prostfedek prevence a zvladani stresu je mi blizké, protoze ja sam
sportuji a myslim si, Ze je to dobry zpUsob, jak preventivné odoldvat stresu a zvladat jej.

Dle mého nazoru by se na néj méla zaméfrit i Sirsi verejnost, proto jsem se rozhodl toto

téma zpracovat.

V teoretické ¢dsti jsem se predevsim soustfedil na uvedeni do zakladni problematiky.
Zaméril jsem se na seznameni se stresem, stresory, vybranymi technikami pro zvladani
stresu, vlivem stresu na nase zdravi a hlavné vlivem sportu na nase zdravi a stres, kde

jsem si rozebral vybrané pohybové aktivity, které nam mohou pomoci.

7 v 7 s

V praktické ¢asti, v mém vyzkumu, jsem se snazil prokazat vliv sportu na prevenci zvladani
stresu mezi sportovci a nesportovci, k ¢emuz mi pomohla Sportovni a podnikatelska
stfedni Skola s.r.o. v Plzni. Ktomuto ucelu jsem pouzZil dotazniky PhDr. Vaclav Holecka,
Ph.D. na nachylnost ke stresu, které byly distribuovany mezi 100 studentd sportovniho a
nesportovniho oboru. Po analyze se moje hypotéza potvrdila, kdyZz ze vSech oblasti

plUsobeni stresu vysli [épe studenti sportovniho vzdéldvaciho programu.

Na zavér bych rad fekl, Ze je potfeba stdle informovat verejnost o pozitivnhim vlivu sportu
nejen v oblasti prevence zvladani stresu, ale i o jeho vlivu na nervovou soustavu a fyzickou

schranku naseho téla.
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DISKUSE

DISKUSE

Z vyhodnoceni vysledkd je jasné vidét spojitost mezi mymi poznatky z teoretické a
empirické casti této bakalarské prace. Dle vysledkl dotaznikového Setfeni se ndm

potvrdila nase hypotéza, Ze studenti, ktefi aktivné sportuji, jsou méné nachylini ke stresu.

Kdyz prejdeme cisté do roviny diskuse, pak si myslim, Ze sportovci z toho vyzkumu vysli
lépe pravé diky mnoha vyhodam, které sport vnasi do nasich Zivotl. Nejedna se Cisté o
fyziologické procesy v naSem téle, které jsou vypsané v teoretické ¢asti, ale i o vyhody
vychazejici Cisté z kolektivniho pfistupu ve sportu, kdy se jednotlivci naudi chovat ve
skupiné, nauci se toleranci v kontaktu s ostatnimi kolegy, nauci se respektu, a to jak mezi
sebou navzajem, tak i k vétSim autoritdm, jako jsou trenéti apod., coz se da taktéz prenést
do bézného Zivota. Nauci se vzdjemné pomoci, protoze sportovni kolektivy obvykle drzi
pfi sobé.

Déle se nauci pracovat pod tlakem, ktery proZivd kazdy sportovec, at jako jednotlivec
nebo v tymu — mlze mit rlzné dlivody, napft. tlak, abych vyhral, nebo abych to nezkazil
ostatnim, a diky tomu se pak dokazi snadnéji, bez velkého stresu a sjasnéjsi hlavou
rozhodovat pfi nesnazich v bézném Zivoté. Dalsi dlivod, proc sportovci dopadli [épe, m(ize
byt Cisté esteticky &i osobné citovy. Clovék, ktery se vénuje sportu, mda zpravidla
vypracovanou postavu a vypada, alespon po fyzické strance lépe, nez CElovék, ktery
nesportuje. Tim mohou odpadat stresy z toho, Ze nékdo neni spokojeny se svou postavou

a nema rad sebe.

RaGznych pozitivnich vlivd, které mlzZe sport mit, je hodné, ale myslim si, Ze vySe vypsané

jsou ty nejzakladnéjsi.
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RESUME

RESUME

Tato bakalarska prace je zamérena na oblast sportu jako prostfedku prevence a zvladani
stresu. Pridce se soustfeduje na seznameni se stresem, jeho pficiny, dusledky a
psychohygienu. Dale informuje o pozitivnich efektech sportu a pohybové aktivity na nase

télo v boji proti stresu.

Vyzkumnd c¢ast se soustfeduje na dokdzani pozitivniho vlivu sportu na stres a je

provadéna dotaznikem (nachylnost ke stresu) od PhDr. Vaclava Holecka, Ph.D..

Cilem empirické ¢asti je zjistit, jestli jsou jedinci, ktefi se pohybuji ve sportovnim prostredi

a aktivné sportuji, méné nachylni na plsobeni stresu, nez jedinci, ktefi se sportu nevénuiji.

Zavér bakalarské prace obsahuje vyhodnoceni dat empirické ¢asti, zavérecné shrnuti a

pouzité zdroje.

Klicova slova: stres, psychohygiena, sport

This bachelor thesis is aimed at sphere of Sport as a means to a prevention and
management of stress. This bachelor thesis is also focused at acquaintance with stress, his
causes, results and mental hygiene. It also provides informations about positive effects of

sport and physical aktivity on our body in fight against stress.

The research part is focused at prevention of stress with sport, which is managed by

guestionnaire (susceptibility to stress) from PhDr. Vaclav Holecek, Ph.D..

The goal of empirical part is to find out if individuals who live in sport sphere and do a

sport are less susceptibility to stress, than individuals who are not interested in sport.
Final part of thesis contains results of empirical part, overal conclusion and used sources.

Key words: stress, mental hygiene, sport
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PRILOHY

PRILOHY
TEST NACHYLNOSTI KE STRESU - pro studenty
vzdy tasto nékdy ziidka nikdy
5 4 3 2 1
Otazka €.: Celke
K- 1 5 9 13 17 21
C: 2 6 10 14 18 22
T: 3 7 11 15 19 23
S 4 8 12 16 20 24
Celkem:
1. Obtizné se soustfeduji.
2. Nedokazu se radovat ze sveého studia.
3. Pripadam si fyzicky ,,vyZzdimany(a)™.
4. Nemam chut’ pomdhat svym spoluzakim.
5. Pochybuji o svych intelektovych schopnostech.
6. Jsem skli¢eny(a).
7. Jsem nachylny(a) k nemocem.
8. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoriim se spoluzdky.
9. Mam problémy s logickym uvazovanim pfi feSeni ukolu.
10. V konfliktnich situacich ve 8kole se citim bezmocny(a).
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.
12. Frustrace ze Skolni prace narusuje moje soukromé vztahy.
13. Jsem zapomnétlivy.
14 Jsem vnitiné neklidny(a) a nervézni.
15. Citim télesné napéti.
16. Vyjadiuji se posmeésneé o svych spoluzacich.
17. Uéeni omezuji na pouhé _biflovani“ uéiva bez jeho porozuméni.
18. Trpim nedostatkemuznani a ocenéni.
19. Trapi mé poruchy spanku.
20. Vyhybam se G¢astina mimoskolnich aktivitach.
21. Hrozi mi nebezpeéi, Ze ztratim pfehled o d&ni v oboru svého zajmu.
22 Citim se ustradeny(a).
23_ Trpim bolestmi hlavy.
24. Muj zajem o péstovaniuslechtilych koni¢kn zaostava.

Obrazek 8: Dotaznik’2

2 FPE ZCU — STUDIINI MATERIALY [online]. Nachylnost ke stresu.



PRILOHY

Test nachylnosti ke stresu - normy

VYSLEDKY CELKEM

K C T S
nizka uroven zasaZeni 6-11 6-12 6-11 6-10
stfedni Uroven zasaZeni 12-16 13-17 12-16 11-15
vysoka uroven zasazZeni 17 - 30 18 - 30 17 - 30 16 - 30
aritmeticky pramér: 13,8 14,8 13,9 12,9

Obrazek 9: Normy?73

" FPE ZCU — STUDIINI MATERIALY [online]. Nachylnost ke stresu.
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