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Abstrakt:

V nasem vyzkumném Setreni jsme se zamé¥ili na problematiku zjis-
fovani aktualnich psychickych stavi, zejména subjektivni spokojenosti
u studentek MZLU s disabilitou, které navstévovaly pravidelnou vyuku
telesné vychovy ve formé aqua aerobiku. Pri pohybu ve vodé je jedi-
nec vystaven pusobent rady viivii. Prijemny pocit cloveka pri pobytu ve
vodé zdlezi na tom, jak se jeho organizmus vyrovnd s piisobenim teploty
vody a s hydrostatickym tlakem. Vyzkum byl provdden po dobu jednoho
semestru ve formé dotaznikového Setieni, rozhorit a pozorovani. Zjisti-
li jsme, zZe studentky s disability (zrakova a sluchova) vykazuji vyssi sko-
re kladnych odpovédi v pozitivnim pusobeni vody na jejich subjektivni
pohodu, citi se zdraveji a pri pohybu ve vodé se citi svobodnéjsi. Po
ukonceni vyuky posuzovaly kladné viiv vody a pravidelného cviceni na
uzkostné stavy a na vyssi kvalitu Zivota. Otazkou miize byt, do jaké miry



Jsou tyto stavy zpuisobeny pouze cvicenim. Mohou je ovliviiovat i jiné fak-
tory, napr. prostiedi, ve kterém lekce probihaly, osobnost cvicitele, ale
i dobra spoluprace ve skupiné.

Abstract:

In our research we focused on the issues of detecting actual men-
tal states, especially the subjective satisfaction of the Mendel University
students with disability who attended regular classes of physical edu-
cation in the form of aqua aerobics. While moving in water the indivi-
dual is exposed to a number of factors. Pleasant feeling when a person
stays in the water depends on how his body copes with the effects of wa-
ter temperature and hydrostatic pressure. The research was carried out
over a period of one semester in the form of a questionnaire surveys,
interviews and observations. We found out that students with a disability
(visual and auditory) show higher scores of positive responses in the po-
sitive effect of water on their subjective well-being, feel healthier and
moving in the water feels freer. After completing the course positive-
ly evaluated the influence of water and regular exercise on anxiety and
higher quality of life. The question may be to what extent these states are
only caused by exercise. The states may be influenced by other factors
such as the environment in which lessons were held, celebrity trainer, but
also a good cooperation in the group.

Klic¢ova slova: zdravi, aqua aerobik, studentky VS s disabilitou, subjek-
tivni pohoda.

Key words: Health, Aqua aerobic, University Students with disabilities,
Subjective Well-Being.

PROBLEM PRACE
Moznosti vyuzivat télesnou vychovu jako volitelny predmét pii stu-
diu na vysoké skole nenabizi v dneSnim vysokoskolském prostiedi béz-



n¢ kazda vysoka skola. Na mnoha typech vysokych $kol povinna télesna
vychova zcela chybi nebo je nabizena formou placené sluzby (napft.
VUT), na nékterych se objevuje jako povinny piedmét v 1. nebo 2. roc-
niku studia (napt. na MU). Na Mendelové zeméd¢lské a lesnické uni-
verzit¢ (MZLU) v Brné maji studenti moznost volit si z fady nabizenych
sportovné pohybovych aktivit, pfitom vétsina z nich je hrazena vnitfnimi
prostiedky Skoly. Pouze nabizené sporty, které jsou finanén€ narocné;jsi,
si musi studenti doplacet.

Pfi vyzkumném Setfeni pro vyzkumny tkol jsme se zaméfili na
zmény aktualnich psychickych stavii u vysokoskolskych studenti a stu-
dentek, které mohou byt zplisobeny vlivem pravidelného cviceni. Pro
vyzkum jsme zvolili aktudlni a velmi navstévovany aqua aerobik. Zjisti-
li jsme, Ze o tuto aktivitu maji zdjem také studentky s disabilitou. Protoze
jich v8ak nebylo dostatek, abychom mohli vytvofit samostatnou skupi-
nu, byli integrovani podle moznosti do jednotlivych vyukovych skupin.

Pohyb je zakladnim vyrazovym prostiedkem ¢lovéka, jazykem jeho
pocitd a nalad, je prvotni formou prastaré lidské komunikace (Muzik &
Krejci, 1997). Pravidelnou pohybovou aktivitou pfispivame k napliova-
ni dusevni rovnovahy a ke kvalité zivota ¢lovéka. Pojem kvalita zivota
je pojem multidimenzionalni, dlouhodobé a slozité se vytvaiejici, zna¢né
relativisticky, idealizovany a nedosazitelny. Vzdy souvisi s fadou okol-
nosti a v pribehu lidského zivota se nahled na néj méni. Mlada generace
v poslednich dvaceti letech, zejména vSak na poc¢atku nového tisicileti,
klade diraz zejména na ekologické souvislosti kvality zivota a socialné
nebo globalng kritické momenty pojmu (Blahutkova, Rehulka & Dvo-
takova, 2005). Tento pojem je v soucasnosti podrobovan fad¢ vyzkumu
a analyz a do souvislosti se davaji jednotlivé komponenty, které mohou
kvalitu zivota ovliviiovat. Otazkami kvality Zivota se zabyvaji odborni-
ci na celém svété. Uvnit védy i uvnitt jednotlivych kultur je na pojem
kvalita Zivota nahlizeno zcela odli$né. Lze jen stézi hledat diskrepance
mezi pochopenim tohoto pojmu i uvnitt jednotlivych védeckych disci-
plin v dtsledku védeckého konstruovani i v disledku vlastnich procesti
(filozofie, medicina, socialni védy apod.). Giddens (1999) u tohoto pro-



blému ptedpoklada dvojitou hermeneutiku, tedy prinik dvou vyznamo-
vych ramct, ktery je nezbytnou soucasti socialni védy. Do politiky se po-
jem kvalita zivota dostal v 60. letech minulého stoleti, jeho autory jsou
americti prezidenti Kennedy a Johnson (K#iZzova, in Payne et al. 2005,
s. 218). Casto byva tento pojem slu¢ovan s materidlnimi hodnotami (ris-
tem ekonomického potencialu jednotlivce i skupiny). Z hlediska pojeti
duchovniho a socialniho je tento pojem vztahovan vice k postmaterial-
nim hodnotam a tim je chapan zejména prechod k postmoderné. Objevuji
se alternativni Zivotni zpisoby ve smyslu védomého zieknuti se zbytec-
ného a samoucelného konzumu (tzv. programovy simple life) a soucasné
je pozorovan sklon k hédonistickému pozitkarstvi, snaze usnadnit si plné-
ni vSednich potieb a zit jesté plnohodnotnéji. Pokud mozno pii zkraceni
vzdalenosti mezi touhou a pozitkem (Baumann, 1995). Podle nékterych
autoru je kvalita zivota predevsim zalezitosti hodnot. Ty sice Caste¢né
zé&viseji na osobni volbé, ale to, co je posuzovano jako dobré nebo Spat-
né, je ve znacné mife bezprostredné diktovano kulturou a spolecnosti
(Hofstede, 1984). Ze sociologického pohledu je typické presvédceni,
Ze pojem je vyrazné sociokulturné determinovan. Z téchto tivah vyply-
va, ze lidé v riznych zemich maji na pojem kvalita Zivota zcela odlisny
nazor. V ramci globalizace je mozné predpokladat, Ze se budou obje-
vovat nescetné konvergence riznych prvkd, a predevsim se objevi roz-
pad jednotné predstavy o kvalitnim Zivote. VSe je ddno multikulturalitou
a transkulturou, které ukazuji v poslednim desetileti na rozpad hranic na-
rodnich kultur a jejich geografickou navaznost. Kvalitu Zivota miizeme
zméfit pomoci kvalitativnich vyzkum, riiznych dotaznikovych a anket-
nich Setfeni, pozorovani, rozhovor a subjektivniho hodnoceni. Prvni
pokusy meéteni kvality Zivota se objevily ve zdravotnictvi, v souvislosti
s onemocnénim onkologickych pacientl a seniord. Predchiidcem méte-
ni kvality Zivota bylo tzv. health state (HS) — rejstiiky zdravotniho stavu
konkrétniho pacienta, pfipadné souboru jeho zdravotnich problémt.
Snahou bylo nastinit zdravotni stav z 1ékatského pohledu (fyziologic-
ké hledisko).

V souvislosti s kvalitou zivota se neustale vice odbornici zabyva-
ji moznostmi vyuzivani pohybovych aktivit zejména pro zdravi, nejed-



na se tedy ani o vrcholovy nebo vykonnostni sport, ale pouze o pohyb
ve smyslu rekreacnim a ve smyslu zdravotné orientovaném. V této rovi-
né by méla pohybova aktivita smefovat ke zlepSeni nalady, ke vnimani
souvislosti pohybu a télesnosti a ke zlepSovani psychické pohody kazdé-
ho zGcastnéného. Pti podrobnéjsim zkoumani kognitivnich kompetenci
u jednotlivell miizeme hovofit o tom, ze chovani osobnosti v procesu
pohybovych aktivit a jeho znaky variuji s ohledem na rozsah situaci,
ve kterych jsou projevy pohybu ptiméfené (Dlouha & Dlouhy, 2012).
Pohyb tedy pfimo plisobi na psychickou slozku €lovéka, zejména na jeho
vyrovnanost a schopnost Iépe vnimat nase aktualni psychické stavy. Tyto
mohou ovliviiovat nejen nase postoje a nasi komunikaci, nybrz i nas zi-
votni postoj a pozdé&ji cely zivotni styl.

Aqua aerobik je forma kondi¢niho cviceni pfi hudbé ve vod¢, zaté-
zujici jak srde¢ni a dychaci soustavu, tak i pohybové tistroji pobytem a lo-
komoci ve vodé. Zahrnuje cviceni v rizné hloubce vody s motiva¢nim
vyuzitim hudby. Aqua aerobik ma fadu pozitivnich vlivi, napt. vyjimec-
né vlastnosti vody zplisobuji, Ze cviceni se stava bezpecnym, efektivnim
a dostupnym vsem, aerobik ve vode¢ je skvélou zabavou, kromé ponote-
ni nam dava pocit soukromi a zaroven se mizeme zaclenit do kolektivu
cvicenct, vztlak vody ma vliv na odlehéeni kloubt a patete, odpor vody
umoziuje rozvoj svalové sily, vytrvalosti a flexibility. Aqua aerobik
je idedlnim cvi¢enim pro posttraumatické stavy, je vhodny i pro nespor-
tovce a star§i osoby, cviceni se mohou ucastnit i osoby se silnou nadva-
hou, ma pro n€ velmi pozitivni vliv, riziko poranéni je nizké, vztlakovou
silou vody se mnohonasobné redukuje télesna hmotnost (Janoskova &
Muchova, 2002).

Ve vodgé je vétsi riziko nespravného provedeni pohybu nez na suchu.
Zpusobuje to nestabilita postoje, polohy. Ve vodé je dosazeni rovnovahy
musi vést 1 k ndcviku vyrovnavacich pohybt pti vétSich pohybech t&ézis-
té. Aqua gymnastika a aqua aerobik maji vlivem vlastnosti vodniho pro-
stiedi omezengj$i pohybovy repertoar ¢innosti, ale naopak jsou cviceni,
ktera lze zase provadét vyluéné ve vodnim prostfedi. Hloubka vody by



pii cviceni neméla pfesahovat po prsa, aby byl vzdy zajistén pevny postoj
cvi¢encl (Muchova & Janoskova, 2004). V hlubsi vod¢, kde je tenden-
ce stat na Spickach, casto dochazi k preté¢zovani hyzd'ového a lytkového
svalstva cvicenim ve vyponu. Jde o nevhodnou kompenzaci vlivu vztla-
ku. UdrZet se na cvicebnim misté v zavislosti na hloubce vyzaduje rtz-
né Gsili, a tim je urCena i rizna intenzita pohybt udrzujicich rovnovahu
(Rodriguezova-Adamiova, 2005). Bylo prokazano, ze vlivem aerobnich
aktivit provadénych ve vodnim prostfedi dochéazi také k redukci stre-
su a uzkostnych stavli (Krejéi & Man, 1990). Aqua aerobik je vhodnym
aerobnim cvi¢enim pro vSechny, ktefi jsou schopni aerobni ¢innosti pro-
vozovat, v¢éetn€ riznych disabilit. Studentky s disabilitou, které se vyuky
zucastnily, mély vSechny predpoklady k tomu, aby vyuku mohly absol-
vovat.

Obdobi vysokoskolského studia je pro mladé lidi obdobi rozvoje
dusevniho vniméani a rozumového chapani. Pii zkoumani osobnosti vzdy
musime respektovat v§echny zakonitosti, které vyzkum osobnosti prova-
zeji, a dalezité je respektovat osobnost jako celek s urCitym zamérenim
a charakteristikami, které jsou jedine¢né. Vzdy musime vychazet z ram-
cového predpokladu, ze osobnostni pri¢inou chovani nebo prozivani ma-
lokdy byva mechanicky ptisobici jednotka osobnosti (k vyjimkam patii
pohybovy neklid). Pti¢ina prozivani nebo chovani vétSinou tkvi v reali-
zaci urcitého planu, umyslu, cile, ktery si osobnost ani nemusi plné€ uvé-
domovat (Smékal, 2002). Osobnost studentt vysoké Skoly je dana fadou
specifickych charakteristik, u kterych bychom nasli fadu shodnych fak-
tord, Zeny se odliSuji v mnoha znacich od muzt, pficemz jejich spolec-
nym cilem je dostudovat a ziskat potebné uznani.

Osobnost je vysledkem mnoha faktor, mezi kterymi dominuji
genetické predpoklady a historicky spole¢enské prostiedi. Osobnost je
neopakovatelna ve své individualnosti, v jednot¢ svych zkusenosti, klada
a zapord, zdédénych a ziskanych vlastnosti (Rozenthal, 1966). M4 fadu
specifickych vlastnosti, které mizeme rozdé¢lit na vlastnosti primarni
a sekundarni. Primarni vlastnosti jsou piedstavovany vrozenymi dispo-
zicemi osobnosti vykonavat néjakou ¢innost a projevuji se v nich rodo-



va specifika. Patfi k nim naptiklad organické potieby nebo temperament.
Sekundarni vlastnosti jsou ty, které ¢lovek ziskal v prubéhu vlastni onto-
geneze, jsou vSak zavislé na vlastnostech primarnich.

CILE, VYZKUMNE OTAZKY A UKOLY VYZKUMU

Hlavnim cilem nasi prace bylo zjistit podil pohybovych aktivit s na-
plni aqua aerobiku na aktualni Zivotni spokojenost u handicapovanych
studentek vysokych Skol. Dil¢im cilem je vymezeni podilu této ¢innosti
na prozitkové sféfe osobnosti, véetné zdravotnich aspekti. Pti stanoveni
cil prace jsme vychdzeli z poznatkii moderni psychologie a kinantropo-
logie a sou¢asné jsme navazali na plany MSMT v oblasti vytvateni pod-
minek pro vysokoSkolské studenty, které pfispivaji k ristu harmonicky
rozvinuté osobnosti vysokoskolského studenta ve vSech oblastech, tedy
i z hlediska pohybové vychovy a télesné aktivity.

Sougasné vedeni MZLU v Brné podporuje Ustav tlesné vychovy
a jeho aktivity v ramci nepovinné télesné vychovy, chtéli jsme nasi pra-
ci prispét k podpote sportovné pohybovych aktivit a soucasné poukazat
na vyznam pohybu pro kazdého vysokoskolského studenta. Soucésti na-
Seho cile prace bylo vymezeni rozdilti mezi prozivanim u studentek s di-
sabilitou a u studentek bez télesného omezeni.

Stanovili jsme si dvé vyzkumné otazky:

1. Jak ovlivni pohybové aktivity s naplni aqua aerobiku snizeni po-
citu unavy a vycerpanosti u studentek vysokych skol a existuji rozdily
mezi studentkami disabilitou a studentkami bez télesného omezen?

2. Jaky vliv maji pohybové aktivity s naplni aqua aerobiku na zivotni
spokojenost studentek vysokych skol?

K tomu, abychom mohli tyto vyzkumné otazky ovéfit, jsme stano-
vili tkoly prace, kter¢ se tykaly zejména:

— prostiednictvim dotaznikového Setfeni zjistit podil aqua aero-
biku na odbouravani tinavy u vybrané¢ho souboru studentek vysoké
Skoly (8SQ);

— zjistit vliv aqua aerobiku na aktudlni Zivotni spokojenost po-
moci dotaznikového Setfeni.



METODIKA

K tomu, aby studentky s disability mohly byt zafazeny do vyuko-
vych skupin, jsme vyuZili moZnost roziazeni podle vyukového programu
a soucasné jsme pozadali zajemce o spolupraci a o souhlas se zatfazenim
do vyzkumného souboru. VSechny predlozily souhlas 1ékate s pravidel-
nou télesnou vychovou.

Lekce aqua aerobiku v roce, kdy jsme provadéli vyzkumné Setieni
a intervenéni program, navstévovalo celkem 70 studentek ve véku 18-26
let, vékovy primér byl 22,4 let. S vyzkumnym Setfenim souhlasilo 60
studentek, z toho 7 z nich vykazovalo znamky disability, 2 byly zrakové
oslabené (1x slabozrakost, 1x strabismus) a 2 byly sluchové oslabené
a 2 s lehkou formou DMO.

Studentky si télesnou vychovu vybraly dobrovolné a z 15 nabize-
nych pohybovych aktivit si zvolily pravé lekce aqua aerobiku. I piesto,
Ze ucast na hodinach télesné vychovy je dobrovolna, Ize konstatovat, ze
ucast na vyuce aqua aerobiku byla téméf stoprocentni. Vyuka probihala
v pondéli 11-12 hod. a ve ¢tvrtek 14-15 hodin v jarnim semestru $kol-
niho roku 2009/2010.

Lekce aqua aerobiku probihaly 1x tydné. Délka lekce se pohybuje
od 40 do 45 minut. Cviceni bylo vzdy doprovéazeno hudebnim doprovo-
dem. Lekce aqua aerobiku probihaly v pfechodné vode¢.

Pouzité metody:

1. Lekce aqua aerobiku:

Skladba cvicebni lekce:

1. Warm up 1. — zahtati (pfiprava organizmu na zatez).

Doba trvani: 5 minut.

2. Warm up II. — zvySovani intenzity prodluzovanim paky, pohybem
z mista (pro dosazend aerobniho pasma.

Doba trvani: 5 minut

3. Hlavni ¢ast — zatiZzeni organizmu, intenzita cviceni dosahuje svého
maxima.



Doba trvani: 25 minut.

4. Cool down — pozvolné sniZzovani intenzity cviceni.

Doba trvéni: 5 minut.

5. Warm down — znovu rozehtéti organizmu, cvi¢ici maji pocit tepla
(napt. walking).

Doba trvani: 5 minut.

Cvicici mohou opoustét bazén po ukonceni cviceni (v naSem piipadé
byla délka lekce aqua aerobiku 45 min), zdjemci pokracovali jesté 10
min. vyplavanim (Janoskova & Muchova, 2002).

2. Dotaznik osmi stavi (8 SQ):

Pro vyzkum jsme zvolili Dotaznik osmi stavii (8 SQ), ktery byl za-
meérné sestaven pro diagnostiku osmi zakladnich emocnich stavi a nalad
(Cattell & Curran, 1986). Teoreticky vyznam diagnostiky emocnich stavi
je zalozen na skutecnosti, ze kazda predikce lidského chovani a jednani
je zavisla stejné na jeho momentalnim stavu jako na jeho trvalejSich ry-
sech.

Cilem 8SQ je prezentovat mnohostavovou baterii nejSirSiho spekt-
ra podle souc¢asného stavu védeckého badani. V mnoha typech situaci je
zadouci nejprve prozkoumat reakce podle jejich zavislosti na strukturach
ruznych druhd emocnich stavii. Dotaznik 1ze pouzivat v rizném prostie-
di i v riznych podminkach (napt. pred zatézi, po zatézi) u jednotlivca
iu skupin. V dal§im Setteni jsme se zaméfili na subjektivni pohodu u stu-
dentd, ktera mize velmi pozitivné ovlivnit jejich studijni vysledky, ale
i jejich kvalitu Zivota.

Vyzkum jsme realizovali prostfednictvim intervenéni proménné,
kterou byla pravidelna pohybova aktivita ve form¢ aqua aerobiku.

Jedna se o standardizovany dotaznik, ktery se vyuZziva ke zjiSt'ovani
emocnich stavii. Dotaznik vyuzivd mnohastavovou baterii, ktera posky-
tuje uzivatelim charakteristiky celé pestrosti emocnich reakei, jez jsou
vyvolavany riiznymi situacemi nebo jejich zménami. Pro nékteré piipa-
dy mtize byt dikladné poznani komplexnosti emo¢nich reakei jedince na
situaci klicovym zjisténim. Naptiklad nova metoda se muize osvedcit pti



snizovani anxiety, mize vSak mit nechténé vedlejsi i¢inky na jeji Groven.
Kdyby tedy byl zjistovan pouze faktor anxiety, relevantni informace by
se mohla ztratit.

Dotaznik zkouma celkem osm stavi na Skalach: Anxieta, Stres, De-
prese, Regrese, Unava, Pocit viny, Extravertnost, Vysoka aktivace (aro-
usal).

Test je slozen z osmi §kal a jsou vypocitany skory na dvanacti po-
lozkach v kazdé formé. Dotaznik je standardizovany. Kazda otdzka ma
Ctyfi varianty odpovédi. Skor kazdé polozky se vztahuje vzdy pouze
na jeden faktor. Test Ize provadét individualné i skupinove. V nasem
vyzkumu jsme pouzivali skupinovou formu (vzdy v jedné lekci cela sku-
pina, kterd souhlasila s vyzkumnym Setfenim, ostatni plavali).

3. Osobni anketa

Abychom mohli 1épe popsat jednotlivee i skupinu oslovenych stu-
dentek, sestavili jsme osobnostni anketu pro studentky a v ni jsme zji$-
tovali zajem studentek o lekce aqua aerobiku, o cviéeni, jejich nazory
na nabizené formy télesné vychovy a kazda z oslovenych studentek
se mohla libovoln€ vyjadrit k problematice nepovinné télesné vycho-
vy 1k osobnosti cvicitelti jednotlivych forem nabizené télesné vychovy.

VYSLEDKY A DISKUZE

Pro odpovéd’ na vyzkumnou otazku 1 jsme pouzili vyhodnoceni
ziskanych vysledkl z Dotazniku subjektivni pohody mladeze. Celkové
vys$si spokojenost se objevovala u studentek po ukonceni lekci. Vstupni
hodnoty sebehodnoceni byly aktualné u psychickych problémi vyssi nez
u ostatnich komponent. U této oblasti byla nalezena také statisticka vy-
znamnost s polozkou subjektivni spokojenost. Ke zméné doslo u aktualné
psychickych problémt v pozitivnim smyslu, na konci vyzkumu oznaci-
ly tuto polozku oslovené studentky jako niz$i nez v ivodnim testovani.
Tato komponenta reprezentuje aktualni aspekt subjektivni pohody, tedy
pohodu v konkrétnim ¢asovém udaji. Mlze se ménit pod vlivem fady
proménnych, které v prub¢hu vyuky mohou studentky ovlivnit.



Zakladni informace pro vstupni Setfeni jsme ziskali u souboru oslo-
venych studenti z osobni ankety (celkem 350 odpovédnikil). Protoze
unava a vycerpanost souvisi se zdravim, prvni otazkou byl subjektivni
pocit zdravi. Proto jsme se ptali na zdravotni problémy v osobni anket¢.
Vétsina studentl oznacila svoje zdravi za dobré, zdravotni potize se ob-
jevily u 15 studentti (obr. 1).

Pii naslednych rozhovorech jsme zjistili, Ze pouze nékteré student-
ky trpi vaznéj$im onemocnénim, kladna odpovéd’ znamenala v Sesti pii-
padech akutni infekéni onemocnéni. Pét studentek trpélo zdvaznymi
zdravotnimi obtiZzemi.

O Zdréw
W Nemocen

Obr. 1: Pocet studentek, které se neciti zdravé ve zkoumaném souboru

(N=060)

Dotazovali jsme se, zdali studentky, které se zacastnili nepovinné té-
lesné vychovy, pfi cvi¢eni aqua aerobiku pocitovaly pfi cviceni pozitiv-
ni pocity. Na tuto otazku neodpoveédélo celkem 177 studentek (ziejme se
cviceni aqua aerobiku nezucastnily). Celkem 145 oslovenych odpovede-
lo kladné&, pouze 4 méli pocit, Ze cvi€eni aqua aerobiku piijemné pocity
nevyvolava (obr. 2). Z praxe vime, Ze cviceni prinasi vS§em zucastné-
nym kromé zdravotnich benefiti prave piijemné pocity. U téchto pociti
se objevuje také fyziologicka reakce organismu, protoze t¢lo vyplavuje
jiz béhem cviceni endorfiny a proto jsou vétSinou po fyzickém zatizeni



lidé velmi spokojeni. Cvi¢eni samoziejm¢ prinasi i dalsi pozitivni ucin-
ky na zdravi (svalovy aparat, dychaci systém apod.), je tedy nezbytnou
soucasti naseho zivota. V ramci harmonického rozvoje osobnosti je nut-
né pravidelné cvicit, protoze studentky vétSinu studia sedi v posluchar-
nach nebo v uéebnach.

Totéz jsme zjist'ovali po ukonceni cvicebni lekce, tedy zdali cviceni
vyvolava po ukonceni pozitivni pocity. Pfestoze odpovedél stejny pocet
studentek, odpovédi se od piedchozi otazky liSily. Tentokrat neodpove-
délo 180 studentek. 142 studentek ma pocit, Ze po cvicebni lekci maji
pozitivni pocity. U ¢tyt studentek se opét objevila odpovéd’ ne (tab. 1).

Pfi podrobné analyze odpovédi studentek disability jsme zjistili, Ze
jejich odpovédi se nijak nelisily od odpovédi ostatnich studentek, ani
v jednom piipadé se v odpovedich neobjevily negativni pocity, vyssi an-
xieta nebo jiné potize. Studentky s oslabenim zrakovym naopak uvadely,
Ze se u nich zlepsily pocity vnimani vody a na cviceni se téily, protoze
u nich dochézelo k velkému propojeni vnimani pocitti vody s radostnym
pohybem a soucasné s hudebnim doprovodem.

O Spise ano
B Rozhodné ano
O Spige ne

dp el

Obr. 2: Odpoved’ na otazku zda vyvolava cviceni aqua aerobiku pozitiv-
ni pocity



Tab. 1: Odpovédi studentek na otdzku, jakse citipo cvicebnilekci (N = 326)

Tabulka ¢etnosti: Cvi¢eni aqua aerobiku u Vas
Kategoric po ukonceni hodiny vyvolava pozitivni pocity

(upravena data)

Cetnost | Kumulativni |Rel. &etnost | Kumulativni
spise ano 50 50 15,33742 15,3374
— 180 230 5521472 (70,5521
rozhodné ano |92 322 28,22086 98,773 0
spiSe ne 4 326 1,226 99 100,000 0
ChD 0 326 0,000 00 100,000 0

V Dotazniku osmi stavll se objevuje pocit inavy v nékolika sloz-
kach. V depresi, ve stresu, ¢asteCné v anxieté a hlavn¢ v Ginavé (tab. 2).
Tyto polozky spolu izce souviseji a jejich Groven ukazuje na skutecné
vycerpani ¢loveéka v prubehu kazdodenni ¢innosti. U vybraného souboru
jsme sledovali vSechny slozky a vyhodnotili je se vztahem k pocitim
zdravi a subjektivnim pocitim pohody. Mnohé se podivily nad ziska-
nymi vysledky, protoze subjektivné zadné potize nepocitovaly, pfitom
hodnoty byly ovéteny nekolika zpiisoby (test stresu, Dotaznik osmi sta-
v, Test subjektivni pohody mladeze).

V Dotazniku osmi stavil se projevily zavislosti, které jsme statisticky
vyhodnotili pomoci korelace a vysledky parového t-testu (tab. 3). Vybrali
jsme studentky, které oznacily v odpovédi kladné pocity, které byly za-
hrnuty do slozek unavy a vycerpanosti.

Na pocatku vyuky se studentky pti vyuce pohybovaly v oblasti unavy
v pasmu 5 s hrubym skoérem 9-14 bodd, na konci vyuky se posunuly
do pasma 4 s hrubym skérem 7-8 bodil. Pti srovnani s béZznou populaci
je to mirné pod primérem (populace ma stenovy skoér 13,96 se sme-
rodatnou odchylkou 7,43), zkoumany soubor byl tedy ve vysi unavy
na pocatku realizace lekci aqua aerobiku 0,5 sigmy pod primérem popu-
lace, po ukonceni vyuky 0,5 sigmy nad primérem populace.



U studentek s disabilitou jsme zaznamenali jiz na pocatku cvice-
ni mirn€ zvySeny stenovy skor oproti ostatnim studentkam, vzhledem
k malému poctu zapojenych studentek vSak nebylo mozné ziskané vy-
sledky statisticky vyhodnotit.

Z uvedeného lze konstatovat, ze skutecné lekce s naplni aqua
aerobiku ovliviiuje pozitivn€ snizovani pocitu inavy a subjektivni poci-
ty stresu nebo negativnich nalad. Studentky se po ukonceni cviceni vzdy
usmivaly a byly pIné optimizmu a elanu do dalsi prace.

Naopak v uvodni anketé n€které studentky ihned oznacily nezijem
o nabizenou nepovinnou télesnou vychovu ve forme aqua aerobiku. Jako
divod nezdjmu o tuto pohybovou aktivitu uvadély zejména neznalost
kolektivu cvicicich a strach z neznamého prostiedi. V nékterych odpo-
védich se objevovala obava ze Spatného prostfedi anebo z nizké teploty
vody. K této problematice se vyjadrilo celkem 326 studentek. V testech
subjektivni spokojenosti jsme zjistili, ze skupina studentek vykazovala po
ukonceni cviceni aqua aerobiku odli§né hodnoty, nez na poc¢atku cviceni.
U jednotlivych komponent se nejvice projevily rozdily v komponenté
pozitivni postoj k zivotu a depresivni nalada. U vybranych komponent
jsme se zabyvali zménami, které se projevily po ukonceni cvicebnich
lekci, zaznamenali jsme nejnizsi a nejvyssi skore, které jednotlivei 1 sku-
piny dosahli. Lze fici, Ze vysledky nebyly statisticky vyznamné, proka-
zala se pouze vécna vyznamnost (obr. 3).

Tab. 2: Statistické hodnoty u vybranych polozek Testu 8 SQ u jednotli-
vych méreni

Slozka 1. méfeni Smérodatna 2. méfeni SmérodatnA
’ odchylka ’ odchylka

Depresivita 4,50 2,19 3,88 1,59

Stres 8,33 4,39 10,53 3,72

Anxieta 4,81 2,17 3,88 1,45

Unava 2,13 1,06 3,67 1,84




Tab. 3: Statistické vyhodnoceni vybranych polozek Testu 8 SO

Slozka Korelace P (korelace) | P (t-test) N
Depresivita 0,225 0,314 0,664 22
Stres 0,354 0,106 0,968 22
Anxieta 0,206 0,358 0,033 18
Unava 0,289 0,244 0,042 22
2%
. 1}
1517
I 1. meren
04 mZ. mefeni
517
¢ POF?2 PRAL SOMP SEHO DEPM  RADZ

Obr. 3: Posun skore u jednotlivych polozek u Dotazniku subjektivni po-

hody

Legenda: POPZ Pozitivni postoj k Zivotu, PRBL Prozivané problémy, SOMP Somatické

e e iy

potize, SEBU Sebeiicta, DEPN Depresivni ndlady, RADZ Radost v Zivoté

ZAVER

Nase prace pfinesla fadu poznatk, které mohou obohatit praci uci-
teld na MZLU a které poukazuji na velky vyznam sportu a sportovné
pohybovych aktivit pro studenty vysokych skol. Vysledky prace jsme
podrobili statistické analyze dat, a proto miizeme odpovédét na stanove-

nou védeckou otazku prace nasledovné:




Zavislost mezi pravidelnym provadénim aqua aerobiku a zivotni
spokojenosti (véetné aktualni Zivotni spokojenosti) u studentek vyso-
kych skol existuje. Je velmi vyznamna.

K odpovédim na vyzkumné otazky se nam podaftilo zajistit dosta-
tek vysledkd, 1ze tedy konstatovat, Ze pravidelné pohybové aktivity po-
zitivné ovliviiuji snizovani pocitil inavy a soucasné pozitivné ptisobi na
snizeni pocitll vyCerpanosti. Studentky se citily uvolnéné, nabité energii
a mély chut’ do dalsi prace. Mezi studentkami s disability a studentka-
mi bez potizi jsme nenalezli Zadné statisticky vyznané rozdily. Protoze
bylo studentkdm umoznéno zaclenéni do nabizenych cvicebnich lekei,
domnivame se, ze nepocitovaly v ramci svého oslabeni znevyhodnéni.
Veskeré nabizené aktivity provadély s plnym nasazenim a stejné jako
ostatni studentky. V rozhovorech po ukonceni vyzkumu se vyslovily pro
dalsi spolupraci.

Pohybové aktivity s naplni aqua aerobiku plisobi na snizovani sub-
jektivnich pocitd unavy a také na celkovou zivotni spokojenost studen-
tek MZLU. Vliv je tedy pozitivni.
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