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ABSTRAKT

Zamérem této prace je zkoumat v ramci sebepojeti zen jejich télesné sebehodnoceni
a generalizovanou self-efficacy (vnimana osobni G¢innost), a to v souvislosti s pravidelnou
pohybovou aktivitou, kterou tyto zeny provozuji. Pro komplexnéj$i uchopeni tématu
sebepojeti a sportu navic sledujeme nékolik dalSich proménnych: Body Mass Index (BMI),
subjektivni sebevédomi, profesionalni uroven sportovani a to, zda ma zena déti. Teoreticka
¢ast prace se zabyva konceptem sebepojeti se zaméefenim na télesné sebepojeti u Zen a na
self-efficacy ve sportu. Déle pojednava o vzajemném vztahu pohybu (téla) a psychiky.
V empirické Casti prace jsme kvantitativnim vyzkumem na souboru 100 sportujicich zen
zjist'ovali jejich télesné sebehodnoceni v souvislosti s typem pohybovych aktivit, kterym se
vénuji. Zabyvali jsme se také zjiStovanim vztahu télesného sebehodnoceni, generalizované
self-efficacy a dalSich proménnych. Jako vyzkumné metody jsme pouzili Profil télesného
sebehodnoceni (PTS) a Dotaznik obecné vlastni efektivity. z vysledkli vyzkumu na naSem
souboru vyplyva, Ze neni statisticky vyznamny rozdil v télesném sebehodnoceni zen dle
typu pohybovych aktivit, které pravidelné vykonavaji. Dale jsme zjistili statisticky
vyznamné vyssi télesné sebehodnoceni u profesionalné sportujicich Zen oproti zenam
sportujicim rekrea¢né€. Prokézali jsme statisticky vyznamnou pozitivni korelaci mezi
sebevédomim Zen ajejich télesnym sebehodnocenim, avyznamnou miru pozitivni
korelace i mezi sebevédomim a generalizovanou self-efficacy. Prokdzali jsme statisticky
vyznamnou negativni korelaci mezi velikosti téla vyjadienou BMI a hodnocenim vlastni
télesné atraktivity, télesné sebeucty a celkového télesného sebehodnoceni. Na naSem
souboru se nam podafilo prokdzat statisticky vyznamnou pozitivni korelaci mezi télesnym
sebehodnocenim a generalizovanou self-efficacy. Nezjistili jsme Zzadny vztah mezi

télesnym sebehodnocenim a tim, zda Zeny maji ¢i nemaji déti.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The aim of this thesis is to study physical self-evaluation and generalized self-efficacy
within the self-concept of women. This is put in context with their regular physical
exercise. a number of other variables are being examined to add the complexity to the topic
of self-concept and sports. Among them there are Body Mass Index (BMI), subjective self-
confidence, level of professional involvement in particular sport activity and whether the
woman has children. The theoretical part of this work looks at the self-concept paradigm
focusing on the physical self-concept of women and self-efficacy in sports. Furthermore it
examines how the physical exercise is related to the mind. In the empirical part of the
thesis physical self-evaluation of women was researched in context with the type of
exercise they had been doing. This was examined in quantitative analysis of a group of 100
women who did sports. The research includes also relationship among physical self-
evaluation, generalized self-efficacy and other variables. The research method used was
the Physical Self-Perception Profile (PSPP) and Generalized Self-Efficacy Scale (GSES).
The results of the research are: There is no statistically relevant difference in physical self-
evaluation of women based on the type of exercise they do regularly. Furthermore, there is
statistically remarkably higher physical self-evaluation among women who do sports on
a professional level than among those who do them only as a leisure activity. It was proven
that there is a statistically strong positive connection between self-confidence of women
and their physical self-evaluation, while their self-confidence and generalized self-efficacy
correlate positively as well. The research also concludes that there is statistically
remarkably high negative correlation relation between body mass (as stated by BMI) and
evaluation of one’s physical attractiveness, physical self-esteem and generalized physical
self-evaluation. The research on the group of women proved that physical self-evaluation
remarkably positively correlates with generalized self-efficacy. Finally, there is no relation
between physical self-evaluation and the fact whether the women have or have not

children.

KEY WORDS

self-concept, physical self-concept (body image), physical self-evaluation, self-efficacy,

exercise
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UvVOD

Sebepojeti je velmi obsahly a slozity konstrukt. V odborné literatufe panuje jista
neshoda v terminologii vztahujici se k sebepojeti ajeho komponentdm. Urcité rozdily
nachazime 1 v jeho ¢lenéni a hierarchickém uspotadéni. Uz jen reSerSe s cilem uspotradat
diverzitu pohledli na tento konstrukt by mohla byt tématem diplomové prace. z toho
divodu celkové sebepojeti/sebetctu v teoretické Casti prace pouze obecné pojedndme
abudeme ho chapat jako komplexni pohled na sebe sama s kognitivni, emociondlni
a ¢innostné-regulativni (konativni) slozkou. Dale se v teorii zamé&fime blize na dvé z jeho
komponent — télesné sebepojeti a self-efficacy (vnimanou osobni G¢innost).

Stejn¢ jako celkové sebepojeti je 1télesné sebepojeti slozitym hierarchicky
uspofadanym konstruktem. V nasi praci ho chapeme jako koncept, ktery zahrnuje veskeré
predstavy jedince, jez maji vztah k jeho vlastnimu télu. Ma stejné tii slozky jako celkové
sebepojeti a také u né nalézdme nejednotnost v odbornych terminech. Nékdy je tak
pomérné slozité posoudit, zda autofi studie sledovali télesné sebepojeti tak, jak ho chapeme
my, nebo §lo o jemu blizky koncept ¢i jeho komponentu. V nasi praci nastinime specifika
télesn¢ho sebepojeti a spokojenosti s t€lem u Zen, a priblizime vyzkumné zavéry nékterych
studii provedenych v této oblasti. Stru¢n¢ se dotkneme také poruch télesného sebepojeti.

Podobné jako u ptedchozich dvou koncepti ani koncept self-efficacy neunikl
nejednotnosti v terminologii, pfedev§Sim pak v ¢eském jazyce. V nasi praci budeme
pouzivat pouze termin self-efficacy, eventudlné vnimané osobni u¢innost. Chapeme ji jako
viru ve vlastni schopnosti potiebné k dosazeni urCitého vysledku ¢i vykonu. Jedna se tedy
o kognitivni mechanismus, ktery vSak ptisobi t¢éméf na vse, co clovek déla: na myslenkové
vzory, emocionalni reakce, motivaci, somatickou rovinu a chovani. V nasi praci koncept
self-efficacy pfiblizime nejdiive v jeho komplexnosti. Jednu podkapitolu pro lepsi
orientaci v terminologii vénujeme vymezeni self-efficacy vii¢i podobnym konceptim. Poté
se zaméetime specificky na self-efficacy ve sportu, zdroje self-efficacy sportovcli a mozné
metody jejiho méteni.

I kdyz je tato prace pojata z psychologického hlediska, jeji téma zasahuje ido
oblasti sportu a pohybovych aktivit. Proto ¢ast teorie vénujeme také vzajemnému vztahu

pohybu a psychiky.



Vyzkumnou ¢ast prace zaméfime na sledovani télesného sebepojeti Zen
v souvislosti s typem pohybovych aktivit, kterym se vénuji. Dfive provedené¢ vyzkumy
prokézaly vliv pohybové aktivity na télesné sebepojeti, potazmo celkové sebepojeti. Nas
by zajimalo, zda hraje v kvalité (vysi) télesného sebepojeti néjakou roli to, jakému
konkrétnimu typu pohybové aktivity se Zena vénuje. Pro komplexné&jsi uchopeni télesného
sebepojeti se budeme zabyvat také zjistovanim souvislosti mezi nim a geneneralizovanou
self-efficacy, ataké dalsimi sledovanymi proménnymi (Grovni sportovani, BMI,
sebevédomim atim, zda ma Zzena déti). Doposud provedené vyzkumu porovnavaly
predevsim télesné sebepojeti sportovcl a nesportovcd, azkoumaly télesné sebepojeti
v souvislosti s vékem, pohlavim ¢i vzdélanim. Déle vyzkumnici sledovali souvislosti
télesn¢ho a celkového sebepojeti, vénovali se spokojenosti stélem avlivu pohybové
aktivity na komponenty télesného sebepojeti a sebeucty. Byly provedeny také studie
sledujici vztah télesného sebepojeti a dusevni pohody. Samostatnou kapitolou jsou
vyzkumy télesného sebepojeti u Zen s poruchami piijmu potravy. V nasem vyzkumu
nemame ambice prokazovat vliv jedné proménné na druhou. SpiSe nds zajiméa komplexita
télesn¢ho sebepojeti. Zajima nas, zda najdeme vztah k self-efficacy, sebevédomi, BMI
a dalSim sledovanym proménnym. NaSim cilem je tedy castecné proniknout do
problematiky télesného sebepojeti v jeji komplexnosti a osvétlit tak nékteré vztahy mezi
proménnymi, coz by mohlo piispét k lepsi orientaci v této problematice.

Soucasné doba je charakteristicka snizenim ptirozené¢ho pravidelného pohybu, coz
ma dopad nejen na télesnou stranku ¢loveka, ale téz na jeho stranku duSevni. Pozitivni
vztah k vlastnimu t€lu a kvalitni télesné sebepojeti, které se rozviji predevsim pohybem, je
zékladem pro nasi fyzickou a psychickou pohodu.

Jako vystudovanou fyzioterapeutku, lektorku (Body and Mind, tanec) a soucasné
studentku psychologie mne velmi zajimaji mechanismy vztahu mezi télem, aktivnim
pohybem a psychikou jak u zdravych osob, tak u psychicky nemocnych. Velmi mne
ovlivnila ma prace pohybového terapeuta v Psychiatrické 1é¢ebné Bohnice, kde jsem me¢la
moznost pozorovat zmény télesného drZzeni a pohybu pacientii jako reakci na zménu
v jejich psychice, ale také pozitivni zmény v psychickém ladéni pacienti v souvislosti

s pohybem.



I. TEORETICKA CAST

V teoretické Casti prace pojedname struéné o celkovém sebepojeti a dale se
zamétime na dva koncepty spadajici do konstruktu sebepojeti: télesné sebepojeti a self-
efficacy. Zminime se o spokojenosti s télem u Zen a o poruchach télesného sebepojeti.
Shrneme nékteré vyzkumy z oblasti télesného sebepojeti. V ramci teoretického konceptu
vnimané osobni ucinnosti (self-effiacy) se zaméfime piedevSim na oblast sportu
a pohybovych aktivit. Zavérem se pokusime se objasnit vzajemné ptisobeni pohybu (t€la)

a psychiky.
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1. Sebepojeti a sebeucta

Termin sebepojeti (self-concept) je v oblasti odborné i laické psychologie bézné
pouzivanym terminem. AvSak v literatufe v terminologii panuje znacna diverzita.
Nalézame mnoho definic a také konceptii sebepojeti. Autofi se lisi v komponentach, které
fadi k sebepojeti. Dle Bandury (1997) je sebepojeti komplexni pohled na sebe sama,
formovany piimou zkuSenosti a hodnocenim tzv. dilezitymi druhymi lidmi (signifiant
others). Pricha (2008) definuje sebepojeti jako kognitivni pfedstavu o sobé, jak jedinec
vidi sdm sebe. Je zde zdiiraznéna kognitivni slozka oproti sebeucté, kde je zdliraznéna
slozka emocionalni. Sebepojeti je nékdy ztotoziiovano se sebeuctou, 1 kdyz se nejedna o
uplné shodny pojem. K této zdméne dochazi dle Byrneho (1996) diky méticim néstrojim,
které vétSinou obsahuji jako popis sebe sama (sebepojeti), tak hodnoceni sebe sama
(sebeuctu). V této praci chapeme sebepojeti jako vnimani a popis sebe sama (napf. ,,jsem
zena“), a sebetctu jako pocit vlastni hodnoty (Macek, 2008), a sou¢asn¢ hodnotici ¢ast
sebepojeti, kde jedinci formuluji soudy o sobé€ (napt. ,,mam pekné télo*), jak uvadi Bowker
(20006).

Sebepojeti spadd pod tzv. psychologii jastvi (self psychology). S pojmem Ja
pracuje vyvojova psychologie, stejné¢ jako psychologie socialni a psychologie osobnosti
(Macek, 2008). Sebepojeti se vyviji ve vztahu k okolnimu svétu a je jim ovliviiovano.
Sebepojetim se vétSinou rozumi celkovy postoj k sobé samému, ktery ma komponentu
kognitivni  (sebepercepce, sebedefinovani), emocionalni (sebehodnoceni, sebetcta)
a konativni neboli ¢innostné regulativni (sebekontrola, sebeuplatnéni, sebeprosazovani).
Jde o obraz Ja (Self) !, mé inteligence, mého t&la, mych pocitli, mého charakteru apod.

(viz. obr. 1). Toto J4 mé svou ptitomnost, minulost i budoucnost (Fialova, 2001).

! Pro ptehlednost v této praci oznaujeme Ja (Self) v tomto kontextu velkymi po&ate&nimi pismeny.
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Obrazek 1 Prvky sebepojeti (Mrazek, 1984 podle Fialova, 2001)

Nejkonkrétnéjsi obsah sebepojeti tvofi aspekty socialni identity (pohlavi, vek, role,
jméno, status atd.), nasleduji osobni atributy (zajmy, aktivity, interpersondlni styly
chovani, reference o vzhledu atd.). Dal$i stupenn je tvoien tzv. systematickym minénim
o sob¢ (vlastni kompetence, hodnoty atd.). Jedinec si na zaklad¢ vSech téchto aspekta
vytvari minéni o sob¢ a sebehodnoceni (Fialova, 2001).

Zakladnu pro vyvoj Ja tvoii védomi aprozivani téla. J& se postupné stava
abstraktnim, oddélen¢jsim od téla a intelektualizovanym jako mysl uvédomujici si sebe
sama (Cash, Pruzinsky, 2002). Sebepojeti se rozviji v souvislosti se socializaci jedince,
pficemz nejvice ¢lovéka ovliviiuje jeho rodinné prostfedi. Vyviji se v interakci se svétem
na zaklad¢ zkuSenosti se sebou samym. Zaklad sebepojeti vznika kolem tietiho roku ditéte,
kdy dité zacina odliSovat: ja - ty a osoby - predméty. Nejprve se vyviji télové Ja, poté az
socidlni Ja. Vztah k vlastnimu Ja se méni a prohlubuje (Fialova, 2001). Malé déti spise
preceiiuji své vlastni J4 a hodnoti se ve vSech aspektech vice pozitivné. Starsi déti a
adolescenti se spiSe porovnavaji s ostatnimi a maji adekvatnéjsi (Casto vsak i nizsi) odhad
svych kompetenci. Sebepojeti, potazmo sebelcta se tedy muze od raného détstvi
k adolescenci snizovat (Bowker, 2006). Do sebepojeti postupné vstupuji i1 prvky
sebehodnoceni, na kterych stoji sebeucta. Sebepojeti se stale vice formuje jako celkovy
postoj a vztah k sobé samému. Sebepojeti a sebetictu ovliviiuji nejen konkrétni tspéchy a
neuspéchy, ale promitaji se sem také mezilidské vztahy (Fialova, 2001).

Sebepojeti ¢loveéka ma dvé hlavni tlohy: 1. Nastroj orientace v osobnim zivot¢.

Pomaha ¢loveku orientovat se v mezilidskych, ¢asovych a jinych vztazich. Jednani ¢lovéka
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zavisi na tom, jak spolehlivy obraz o sobé ma. 2. Stabilizator ¢innosti. Sebepojeti je
relativné stalé a odolné vici zménam. Clovék si brani integritu svého sebepojeti proti
vnéjSim vlivam.

V hlubinné psychologii byly popsdny v ramci zachovani integrity sebepojeti napf.
tyto obrany sebepojeti: popfeni, vytésnéni, regrese, projekce, izolace, racionalizace,
somatizace, presunuti a dal$i. Tyto obrany jsou funk&énimi mechanismy. Na druhé strané
vSak mohou pusobit rigiditu a nepfesnost ve vnimani a branit tak skutenému sebepoznani
(Fialova, 2001).

Studium sebepojeti je jiz del§i dobu pfedmétem mnoha teorii z oblasti filozofie
a socialnich véd. To vyustilo ve velké mnozstvi vyzkumi zvlasté zamétenych na sebetctu
(Bandura, 1997; Rosenberg, 1965).

Sebeticta (self-esteem, self-evaluation) se vztahuje k hodnoceni sebepojeti a je
nazirdna jako komplex sebedlvéry, sebeocenéni a respektu k sobé samému (Vagnerova,
2000). Byva vnimana jako indikator emocionalniho a mentélniho pocitu pohody a zivotni
spokojenosti (well-being). Ma vztah k pocitu Stésti, adaptabilité, odolnosti vici stresu, je
spojovana s vydrzi v ¢innostech spojenych sudrzovanim zdravi. Jeji nizka uroven je
naopak spojovana s duSevnimi poruchami jako deprese, tzkost a fobie (Fox, 2000). Lidé
s nizkou sebetctou (ve srovnani s lidmi s vysokou sebeuctou) maji véEtsi potiebu byt
oblibeni, touzi intenzivnéji po blizkych vztazich, maji strach znegativniho hodnoceni
a odmitnuti druhymi, jsou vice zavisli na druhych, vnimaji vztahy méné¢ pozitivné a reaguji
vice emociondlné, kdyz ve vztazich dojde k problému (Leary, 2002). U sebetcty (i
sebepojeti) nehovofime pouze o mife (nizka/vysokd), ale také o stabilité. Lidé s méné
stabilni sebeuctou prozivaji vice kolisani vlastni sebetcty v souvislosti s pozitivnimi
anegativnimi udalostmi, vice vnimaji ohrozujici aspekty pro vlastni sebetuctu
v nepiijemnych interpersondlnich vztazich anejsou pfiliS odhodlani pfi stanovovani
vlastnich cilti (Kernis, Goldman, 2003).

Pozitivni sebepojeti a zdrava sebeucta jsou akceptovany jako atributy efektivné
fungujici osoby. Napft. studenti s vyssi sebeuctou si ve Skole vedou 1épe (TomeSova, 2003).
Nekteré teorie pohlizeji na sebetctu jako na inicidtor a mediator lidského chovéani. Mnoho
z toho, co délame, sméfuje k maximalizaci nasi Sance, Ze se budeme citit spokojeni sami se
sebou. U¢ime se vyhybat situacim, ve kterych ztracime jistotu, a naopak jsme pfitahovani
k tém, v kterych dosahujeme uspéchu. Takto souvisi sebepojeti a sebeucta s nasi motivaci

(TomeSova, 2003). Sebeucta (self-esteem) byva Casto zaménovana s vnimanou osobni
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ucinnosti (self-efficacy), o které bude fte¢ dale. Jednd se vSak odva odlisné
multidimenziondlni fenomény. Self-efficacy vyjadiuje hodnoceni vlastnich schopnosti
a zpusobilosti, kdezto sebeticta vyjadiuje vnimani a hodnoceni vlastni hodnoty, ceny. Oba
fenomény se prolinaji napt. ve skutecnosti, ze lidé maji tendenci kultivovat své schopnosti
v aktivitach, které jim umoznuji zazivat pocit vlastni hodnoty. Zdroje sebeticty vychazeji
ze sebehodnoceni, zaloZzeném na osobnich kompetencich, které 1lidé porovnavaji se svym
standardem. Lidé tak mohou zazivat neuspokojeni i v piipadé, ze zvladli kvalitné provést
n¢jaky ukol, avSak dle svého vlastniho standardu neuspéli dostate¢né. Zdroj sebetcty se téz
nachdzi v hodnoceni vlastnich atributii, které jsou obecné kulturné nahlizeny bud’
pozitivné, nebo negativné. Svou roli hraje také socidlni hodnoceni, které miize byt
vztazeno jak k atributim jedince, tak k jeho kompetencim. Nemalou roli hraji rodice ditéte
v jeho détstvi. V idealnim ptipad¢ jsou akceptujici a podporujici (Bandura, 1997).

Zhruba od 80. let minulého stoleti se vramci vyzkumi sebepojeti a sebelcty
dospé€lo k tomu, Ze je nezbytné hodnotit sebepojeti a sebetctu v nékolika oddélenych,
specifickych doménach, jako napft. sebepojeti fyzické, socidlni, spojené s praci apod. Lidé
mohou vnimat a hodnotit ¢asti jejich Ja (Self) vice nebo méné pozitivné (Bowker, 2006).
Struktura sebepojeti a sebetcty je totiz v modernim pojeti vniména jako hierarchicka
a multidimenzionialni (Fox, Corbin, 1989; Fox 1999). Postupné¢ vznikly rizné
hierarchické modely jak celkového sebepojeti/sebeucty, tak télesného sebepojeti/sebetcty
s globalnim J& (Self) na vrcholu. Nizsi stupné vyjadiuji vyssi specificnost a soucasné
zmeénitelnost, vySsi stupné pak obecnost a spisSe stabilitu, jak je vidét na obr. 2 na ptikladu

télesné a globalni sebeucty (Tomesova, 2003).
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v , Globalni Obecna
NADRAZENA sebelcta a stabilni

A
) ) Fyzicka
DOMENOVA sebellcta
, , Sportovni Fyzicky
SUBDOMENOVA kompetence vzhled
) Dovednost Postava
SKUPINOVA hrét fotbal |
) Dovednost Stihly
SUBSKUPINOVA stfilet goly pas
Y

X Tuhle [Lenaltu Dnes 5!9 citim pecificka
STAVOVA dam hezka

Obrazek 2 Razné urovné fyzickych sebepercepci (Tomesova, 2003)

Zmeénit celkové sebepojeti I1ze jen do urcité miry a velmi pomalu tim, ze zménime
vnimani sebe sama na nékteré z nizSich urovni, napt. na fyzické. T¢lesnd doména je
v téchto modelech zastoupena vzdy a typicky byva slozena ze dvou subdomén: fyzického
vzhledu a fyzickych schopnosti (TomeSova, 2003).

Pouze aspekty Ja (Self), které individuum povazuje za dilezité, maji vyznamny
dopad na jeho globalni sebeuctu (TomeSova, 2003). Funguje zde tzv. fenomén
discountingu®, obranny mechanismus, ktery zptsobuje pii¢itani nizké diileZitosti oblastem
s vnimanou nizkou kompetentnosti, a naopak velké dualezitosti (augmentation)3 oblastem
s vysokou kompetentnosti. Ukazalo se, ze déti, u kterych nepracuje tento obranny
mechanismus, trpi s vétsi pravdépodobnosti nizkou celkovou sebetuctou (Riding, Rayner,
2001). Vysvétlime priklad discountingu na studentovi, ktery byl vecer pted zkouskou na
vecirku. V pfipadé, ze druhy den ve zkouSce selze, pfipiSe vinu tnavé po vecirku, nikoli
svym nedostateCnym schopnostem. Dojde u n¢j k discountingu, neptikladd svému selhani
dalezitost. V ptipad¢, ze ve zkouSce druhy den uspéje, fakt inavy jesté ptispéje k zesileni

dalezitosti jeho uspéchu (augmentation), protoze iptes ni zkousku slozil (Feick,

? To discount v prekladu = neptikladat vyznam/dulezitost cemu
* To augment v prekladu = zvysit/zvetsit
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Rhodewalt, 1997). V soucasnosti se vSak zd4, ze hodnoceni télesného vzhledu, predev§im
u Zen, je tak dilezité, Ze je takika nemozné mu nepiikladat dileZitost.

Pro fungovani clovéka ve spoleCnosti ma jeho sebepojeti a sebelcta, které
zohlediiuji jeho psychické itélesné piredpoklady, podstatny vyznam. Se sebepojetim
a sebetctou Uzce souvisi sebevédomi jedince, které je ddno pomérem obrazu jeho redlného
a idealniho ,,Ja“. Cim mens$i je mezi nimi rozdil, tim je jeho sebevédomi vétsi (Fialova,
2001).

Zaveérem je tieba zminit, Ze se v posledni dobé zvySuje evidence o tom, Ze nase
sebepojeti a sebeucta mohou byt také produktem nepodminéné podpory od druhych lidi

a ne pouze reflexi naseho statusu nebo schopnosti (Bandura, 1997; TomeSova, 2003).
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2. Télesné sebepojeti

Té¢lesné sebepojeti je soucasti globalniho sebepojeti jedince a télesna sebeticta je
soucasti globalni sebetcty (Fox, 2000; Fialova, 2001; TomeSova, 2003). Stejné jako
v oblasti celkového sebepojeti, tak i u télesného sebepojeti nachazime nejednost
v terminologii a nazoru na komponenty télesného sebepojeti. Stackeova (2004) napi.
hovoti o télesné sebepojeti jako o télesném schématu. Tento pojem se zacal v Ceském
jazyce zfejmé& pouzivat na zdkladé nejcastéji uzivaného anglického terminu pro télesné
sebepojeti - body image (Fialova, 2001; Grogan, 2000; Cash, Pruzinsky, 2002). Jinak
muzeme télesné sebepojeti v anglictiné nalézt mezi jinymi také pod terminem physical
self-concept nebo physical self-perception (Fox, Corbin, 1989; Bowker, 2006). T¢lesné
sebepojeti je koncept, ktery zahrnuje veskeré predstavy jedince, jez maji vztah k jeho
vlastnimu télu. Mé kognitivni, afektivni 1 konativni komponentu (Mrazek 1983 podle
Fialova, 2001).

Stackeova (2004) definuje télesné sebepojeti, resp. télesné schéma jako mentalni
reprezentaci vlastniho téla, kterda ma slozku kognitivni a emociondlni. Kognitivni slozka
vypovida o tom, jak citlivé a diferencovan¢ vnima ¢lovék obraz svého téla, a to jak celku,
tak 1 jeho jednotlivych ¢asti. Emocionalni slozka vypovida o tom, jaky ma ¢lovék vztah ke
svému télu 1 jeho jednotlivym ¢astem. S terminen body image (pivodné Korperschema)
ptisel ve dvacatych letech 20. stoleti Schilder. Do t¢lesného sebepojeti zahrnoval odhad
velikosti (percepce), hodnoceni pfitazlivosti (stanovisko), emoce spojené se vzhledem téla
(pocity), uvédomovani si vlastniho téla 1 okoli (Grogan, 2000; Fialova, 2001). Té¢lesné
sebepojeti Ci télesné schéma je multidimenzionalni jev. Jde o mnohem vice, nez
zahrnovala plvodni definice Schildera (1950 podle Cash, Pruzinsky, 2002): ,,Obraz

13

vlastniho téla, ktery si vytvafime v mysli.“ Existuji nejriznéj$i pohledy na télesné
sebepojeti: napf. sociokulturni, neurokognitivni, psychodynamické, kognitivné-
behavioralni, informaéné-procesované, feministické a dalsi. Lidé se liSi v télesném
sebepojimani nejen na zaklad¢ kulturnich odlisnosti, ale téz na zadklad¢ pohlavi, sexudlni
orientace a konkrétnich fyzickych charakteristik (Cash, Pruzinsky, 2002).

Jednémi z prvnich odbornikii pojednavajicich ucelené¢ o télesném sebepojeti byli
Fisher a Cleveland, ktefi napsali knihu Body Image and Personality v roce 1958 a 1968.

Zaméfovali se na psychodynamicky pohled na télesné schéma. Shontz byl poté v roce 1969
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prakopnikem v odvraceni psychodynamického pohledu na telesné schéma. Sepsal
publikaci Perceptual and Cognitive Aspects of Body Experience (Cash, Pruzinsky, 2002).
Déle se o problematiku télesného sebepojeti zaCala zajimat 1 gestalt psychologie.
V devadesatych letech Thompson (1990) zaméfil pozornost k dalSim souvisejicim
aspektiim. Vydal publikaci Body Image Disturbance a Body Image, Eating Disorders, and
Obesity (Thompson, 1996). Z dalSich autorti nasledovala napt. Linda Jackson (1992)
s publikaci Physical Appearance and Gender.

Vnimani télesn¢ho Ja se ukazalo zvlasté dalezité ve vyvinu globalni sebetcty (viz.
obr. 3). Pravidelnd ucast ve sportovnich aktivitich zvySuje fyzickou sebeuctu, ktera je
prediktorem globalni sebeucty (Fox, 1999; Bowker, 2006). Timto zplisobem miize sport
kladné ovliviovat télesné sebepojeti a potazmo 1 celkové sebepojeti (TomeSova, 2003).
Vzhled a télesné schopnosti jsou hlavnimi body nasi identity a sebepojeti (TomeSova,
2003). Zjistilo se také, ze nase fyzicka identita je spojena i s nas§im vybérem pohybové
aktivity a zdravotné orientovanym chovanim (Fox, Corbin, 1989). ZvySena tclesna
sebeticta souvisi se zménami celkové sebeticty a pravdépodobné i sama o sobé zplisobuje
zlepSeni mentalniho well-being (Fox, 2000). Pravidelnd ucast ve sportovnich aktivitach
zvySuje télesné sebepojeti zejména v jeho dvou slozkach: sportovni kompetence

a spokojenost s télesnym vzhledem.

Celkova
sebedlcta

Telesné
sebehodnoceni
1

Sportovni - ) v . Télesna
P Télesny vzhled Télesna sila .
kompetence kondice

Obrazek 3 Hypotetické usporadani télesného sebehodnoceni (Fox, 1990 podle Fialova, 2001)
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Fox (2000) uvazuje o moznych mechanismech plsobeni pohybové aktivity na
celkové sebepojeti a sebetctu takto:

1. Neurcity psychofyziologicky mechanismus, ktery zlepsuje naladu a pozitivni
pohled na sebe sama.

2. Zlepseni telesné¢ho sebepojeti (koreluje 0,6-0,8 se sebeuctou v prubéhu celého
zivota), spokojenosti s vlastnim télem nebo akceptace vlastniho téla pomoci snizeni
hmotnosti a zlepSeni svalového tonu.

3. Zlepseni vnimané fyzické kompetence zlepSenim schopnosti ¢i dovednosti,
kondice ¢i sily.

4. Zlepseni pocitu autonomie a kontroly nad vlastnim télem.

5. ZlepSeni pocitu socialni signifikance.

6. ZlepSeni sebeakceptace (akceptace fyzickych nedokonalosti).

Z neurologického pohledu se zda, ze telesné sebepojeti (télesné schéma) neni
lokalizovano v jedné specifické ¢asti mozku. Vznika diky koordinaci a simultanni aktivaci
somatosenzorickych oblasti (taktilni, kinestetick¢ a vestibularni) v Sedé¢ klfe mozkové
(Cash, Pruzinsky, 2002). Funkci vyznamné integracni komponenty plni parietalni ktra.
Té€lesné schéma je citlivé na poSkozeni centralnich struktur ovliviiujicich motoriku
(motoricka ktra, mozecek, bazdlni ganglia). Vliv periferniho nervového systému je
prozatim méné jasny (Schwoebel et al, 2001). Percepce vlastniho télesného schématu se
nazyva somatognozie. Spolu se steregnozii (schopnost poznat predméty po hmatu) se jedna
o centralni korové slozky ptedstavujici schopnost spravné identifikovat télo. Pii zlepSeni
somatognozie dochdzi ke zlepSeni kvality pohybu, ale také naopak pohybem dochazi
k rozvoji somatognozie. Déje se tak diky tomu, ze pfi pohybu proudi mnozstvi informaci
z proprioceptorit  (svalova vietynka, Slachova téliska, kloubni mechanoreceptory)
aferentnimi drahami az do mozkové kury (Véle, 1995). Vlastni télo je tedy vnimano
predevsim ¢innostech a pohybu.

Vyvoj télesného Ja probiha ve tiech stadiich:

1. Rané psychické prozivani téla.

2. Vymezeni télesnych hranic a rozliSeni vnitinich télesnych stavi.

3. Definovéani a soudrznost télesného ja jako zakladny pro sebeuvédomeéni.

Ad. 1. Prvni smysl pro ja je zazivan skrze télo, diky propriocepci. Svou roli hraji
1 vizualni a sluchové podnéty. Dotyky pecujicich osob davaji zdklad vnimani télesnych

hranic.
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Ad. 2. Toto stadium zac¢ina v n¢kolika mésicich veéku ditéte a trva ptiblizné do 15
mésicit az dvou let. Dit¢ si na podkladé podnéti a pocitli pfichazejicich z vnitiniho
a vnéjSiho prostiedi zac¢ina uvédomovat svou fyzickou odlisSnost od okolniho svéta.
Hranice téla se stavaji presnéji definované a dité diky nim odliSuje vnitini a zevni, ,,co
jsem ja a co nejsem ja‘.

Ad. 3. Ve tfetim stadiu, kdy je ditéti ptiblizn€¢ 18 mésicli, vznikd nova uroven
sebeuvédoméni. Dité se vtomto veéku poznava v zrcadle azacind fikat ,ne“. Vyvoj
télesn¢ho sebepojeti je proces postupnych zmén, souvisejicich se zranim a zkuSenostmi
jedince. Zmeény probihaji kolem soudrzného jadra, analogického k neménnému
psychologickému ,,Ja* (Cash, Pruzinsky, 2002). Stackeova (2004) uvadi, ze je télesné
sebepojeti vice rozvinuto u lidi, ktefi se pravidelné vénuji predev§im sportiim, zahrnujicim
jemnou ptesnou diferenciaci pohybu, jak napt. tanec, gymnastika, joga, tai-ci apod.

Velmi zjednoduSené zobrazeni télesného sebepojeti ukazuje obr. 4. Vzhled jako
cast télesného sebepojeti ma nejveétsi vliv na celkové sebepojeti. Obecné lze fici, Ze ma
vetsi vyznam pro zeny nez pro muze. Se vzrustajicim vékem se vSak pro jedince stava stale
dualezitejsi jeho zdravi. Subjektivni aspekt zdravi se zaklada na vnitinich pocitech a minéni

jedince o jeho zdravotnim stavu (Fialova, 2001).

Télo

Vzhled BZdatnost@ Zdravi

Obrazek 4 Zakladni slozky télesného sebepojeti (Mrazek, 1986 podle Fialova, 2001)

Do vztahu k vlastnimu télu se promita také socidlni a kulturni vliv. V nasi kultute je
télo na jednu stranu Casto prezentovano jako symbol uspéchu, na druhou s nim mnoho lidi
ztraci opravdovy kontakt. Pro dobré pfijeti téla jsou dilezité znalosti o ném, vlastni

uvédomovani téla a jeho casti, a jejich pozitivni hodnoceni (Grogan, 2000).
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2.1 Télesné sebepojeti a spokojenost s télem u Zen

., Definice krasy, kterd je laskava k zene, nahradi zoufalstvi hravosti, narcismus
laskou kvlastnimu Ja, rozkouskovanost celistvosti, nepritomnost pritomnosti, nehybnost
ozZivenim. “

(Wolf. 2002)

T¢lesné sebepojeti je u zen ze vSech komponent J& nejvice spojeno s celkovym
sebepojetim a sebetictou. Jeho vliv je tak vyznamny, ze ¢asto ovliviiuje denni zvyky, vyber
jidla a obleceni nebo pocit sebevédomi mezi lidmi. Maze ovlivnit dokonce i1 naladu (Fox,
1999). Zékladem sebehodnoceni zen je jejich télesné sebepojeti a hmotnost. V zépadni
kultutfe je Stihlost Zen vnimana jako zadouci vlastnost. Je spojovdna se sebekontrolou,
atraktivitou a mladim. Zeny byly vzdy vedeny ktomu, aby piizptsobovaly tvar své
postavy a hmotnost soudobym trendiim (Grogan, 2000).

Obraz vlastniho téla je tésnéji spjat se sebevédomim zen nez muzl, ato vlivem
vysSiho vyznamu atraktivniho fyzického zjevu Zen v zdpadni kultufe. Dnes dostupné
vyzkumy prokazuji na souvislost sebevédomi a obrazu vlastniho téla. Netikaji vSak jiz nic
o mechanismu jejich vzajemného pisobeni, zda vysoké sebevédomi vede k lepSimu
télesnému sebehodnoceni nebo zda dobry pocit z vlastniho téla posiluje sebevédomi
(Grogan, 2000). Zeny maji tendenci vnimat své télo vice z estetického pohledu, kdeZto
muzi se vice soustfedi na dynamické aspekty téla jako je koordinace, sila ¢i rychlost
(Franzoi, 1995). Vyzkumy prokazaly niz§i télesné sebepojeti u zen a zaroven jeho vyssi
provazanost s jejich celkovou sebetctou, oproti muzim (Scully et al., 1998).

Dle nejriiznéjSich vyzkumu (Grogan, 2000; Bowker, 2006) je vétSina Zen v zépadni
kultufe nespokojena se svym télem atouzi byt Stihlej$i. Pfitom s pocitem spokojenosti
s vlastnim télem uUzce souvisi sebevédomi apocit vnimané osobni uUc¢innosti.
Nespokojenost s télem se objevuje uz od véku osmi let. Studie sledujici spokojenost
s télem v prubéhu zivota zjistily, Ze Zeny vSech vé€kovych skupin jsou méné spokojeny nez
muzi (Grogan, 2000). Je zajimavé, Ze zpusob vnimani vlastniho téla neni uréovan
skutenym tvarem a hmotnosti, ale subjektivnim hodnocenim jednotlivcem. Svou roli hraje
1 hodnoceni okoli (Fox, 2000). Fakt, ze vétSina zen v nasi kultufe neni spokojena se svym
télem, je nazyvan jako ,normative discontent”, tedy normdlni nespokojenost (Cash,

Pruzinsky, 2002). Stoupenkyné feministického pfistupu se domnivaji, Ze z Zenského téla
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a jeho aspektl se stal v dnesni dobé& objekt, a proto Zeny pocit'uji odcizeni od vlastniho
téla. Dle jejich ndzoru modni a zkraSlujici primysl vytvoril faleSné potieby, které vedou
k vytvofeni skutecnych potieb na zdklad¢ indoktrinace. To ndsledné brani autentickému
potéseni z téla. Vychodisko spatiuji v rozsifeni hranice pfijatelného tvaru a velikosti
postavy (Grogan, 2000).

Télesna atraktivita u Zen ma vliv na jejich télesné sebepojeti i celkové sebepojeti
a sebetctu. Z vétSiny studii vyplyva, Ze Zeny maji tendenci piecenovat rozdil mezi
idealnimi a redlnymi rozméry svého téla, a to, jak t€la jako celku, tak i jeho jednotlivych
casti. Predevs§im pak téch, jez jsou vnimany jako typicky Zenské: prsa, boky, bficho. Tato
piijmu stravy, t€hotnych, gymnastek, ale t¢Z u normalni populace (Meermann, 1982 podle
Fialova, 2001). Divky, kterym se dostdva kladné hodnoceni jejich vzhledu a vykont od
rodi¢l, maji pozitivnéjsi télesné sebepojeti, nez ty, které zazivaji negativni komentéie
(Fialova, 2001).

Neni pochyb, Ze jsou zeny v zépadni kultufe silngji determinovany télem nez muzi.
Socialni uznani zeny zavisi vice na jejim vzhledu, nez je tomu u muze. Velkou roli hraje
reklamou pfedkladany Stihly idedl, ktery prakticky neni mozné pienést do vlastniho
sebepojeti. Jelikoz je od détstvi Zenam v nasi kultufe vStépovano, Ze ma jejich zevnéjSek
vetsi socidlni vyznam, ma vzhled podstatny vliv na sebepojeti zeny. U Zen, na rozdil od
muzl, byla prokdzédna vysoce pozitivni korelace mezi sebevédomim a atraktivitou.
Poukazuje to na fakt, ze télesné prozivani ma pro Zeny vys$i hodnotu pro posouzeni
sebevédomi a sebejistoty. Cim vice jsou pod hranici normalni hmotnosti, tim jsou
spokojenéjsi se svym télem isami se sebou. To znamend, Ze télesné sebepojeti plsobi
zcela urcité také na celkové sebepojeti zen. Na druhou stranu dal$i vyzkumy prokazaly, ze
akceptovani vlastniho téla je u obou pohlavi zavislé také na emocionalni stabilité
a sebejistoté (Fialova, 2001).

Nesmime opomenout, Zze v chudsich spolecenstvich je naopak pfiili§ Stihla postava
znakem podvyzivy a chudoby, oproti tloustce, jez je symbolem zdravi a bohatstvi (Fialova,
2001). Britské a americké studie napi. ukazaly, ze afrokaribské, asijské a hispanské zeny
preferuji vyssi zadouci télesnou hmotnost a vétsi télesné miry nez bilé Zeny. Navic
prokazuji méné obav o télesnou hmotnost (Grogan, 2000).

I kdyz existuji odliSnosti ve vnimani jednotlivych casti téla a jejich velikosti,

muzeme nalézt ijisté shody v ndhledu na Zenskou krasu, které se vyskytuji ve vétSiné
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spoleCenstvi. Preferuji se pevna prsa aboky, celkova zakulacenost, oproti hranatosti,
neporusena hladka kize a celkova symetrie. To vSe jsou znaky reprodukce schopné zeny,
ktera je pro muze sexualné¢ piitazlivd (Fialova, 2001). Sexualni pfitazlivost je jednim
z hlavnich udavanych diavodi, proc si zeny pieji vyrovnat se Stihlému idedlu. Lamb et al.
(1993) ve svém vyzkumu zjistili, ze Zeny maji tendenci piedpokladat, ze muzi
uptednostiuji podstatné Stihlejsi postavu, nez odpovida skute¢nosti. Navic idedlni postava

Je zajimavé, Zze lesbickd kultura dava mensi vyznam konvencni fyzické
pritazlivosti, coz se odrazi ve vysSi spokojenosti stélem u lesbiek ve srovnani
s heterosexudlnimi zenami a v niz§im vyskytu poruch pfijmu potravy (Brown, 1987
podle Grogan, 2000). Grogan (2000) uvazuje o pfislusnosti ke skupin¢ bilych
heterosexualnich Zen v zapadni kultuie jako o prediktoru nespokojenosti s vlastnim télem.

Co se tyCe muzil, iu nich studie spokojenosti s vlastnim télem prokazaly, ze
vyznamna ¢ast muzi je nespokojena s nékterymi aspekty své postavy nebo s télesnou
hmotnosti. Ti, ktefi jsou nespokojeni, si pieji ve stejné miie byt Stihlejsi 1 silngjsi, na rozdil
od Zen, které vétSinou cht&ji zhubnout. Hlavni partie téla, které u muzi vyvolavaji
nespokojenost, jsou bficho, paze, ramena, prsni svaly a svalovy tonus obecné. Muzi se
vétSinou snazi zménit postavu pomoci cviceni spiSe nez diet. V poslednich dvaceti letech
se objevil téz narlst incidence anorexie u muza (Grogan, 2000).

Nespokojenost s télem se vyskytuje v kontextu subjektivniho a spolecensky
podminéného zplisobu vnimani vlastniho téla. Ten neni urCovan skutecnym tvarem
a velikosti, ale subjektivnim hodnocenim ve smyslu, co to znamené mit urCity typ postavy
vdané kultufe. Mezi faktory, které podporuji spokojenost s vlastnim télem, patii

sebevédomi a pocit kontroly nad vlastnim zivotem (locus of control) (Grogan, 2000).
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2.2 Poruchy télesného sebepojeti

S rostoucimi naroky na vzhled naseho téla stoupa také vyskyt poruch télesného
sebepojeti, zvlasté u adolescentni zenské populace. Poruchy ¢i odchylky v télesném
o doprovodny znak organicko-neurologickych onemocnéni. KliCovym problémem je
konflikt mezi percepci vlastniho téla a realitou (Fialova, 2001).

Poruchy télesného sebepojeti 1ze schematicky orientacné rozdélit na poruchy u:

1. somatickych postizeni: napt. funkéni poruchy pohybového aparatu, dlouhodobé
imobilizace, plegie, neuropatie u diabetes melittus, revmatologickd onemocnéni atd.

2. psychiatrickych poruch: napt. schizofrenie, poruchy pifijmu stravy (mentalni
anorexie, bulimie), histerie atd.

3. psychosomatickych onemocnéni — zalude¢ni a dvanacternikové viedy, syndrom
drézdivého trac¢niku, atopicky ekzém atd.

Problematikou vnimani té¢la se zabyva téz tada fyzioterapeutickych Skol, napf.
Alexandrova a Feldenkreisova metoda ¢i v odliSném pojeti vyvojova kineziologie dle
Vojty (Stackeova, 2004). Celkova porucha télesného schématu se nazyva asomatognozie.
Postizeny ¢lovek si neni védom svych télesnych ¢asti. Neni schopen je jmenovat ¢i na né
ukazat, kdyz je dotazan (Cash, Pruzinsky, 2002).

Zeny s poruchou p¥ijmu potravy pocituji nadmérnou nespokojenost s vlastnim
télem. Jejich stravovaci chovani se vymyka normdlu. U mentdlni anorexie dochazi
k pfisnému omezovani pifijmu potravy. Mentdlni bulimie se projevuje zachvatovitym
prejidanim a ndslednym procistovanim, obvykle zvracenim, wuzitim laxativ nebo
excesivnim cvi¢enim (Grogan, 2000).

Casto sklofiovanym tématem je vliv kultury amédii na t&lesné sebepojeti,
predevsim Zen, ale t¢Z muzl. Hovoii se pfedevSim o prezentaci nezdravé S$tihlého,
dokonal¢ho té€la, ktera mtize byt jednim z faktorti piispivajicim rozvoji poruch piijmu
potravy, ato piedev§im u adolescentl. Jelikoz jen nékteré z zen vystavenych ,kultuie
Stihlosti* trpi poruchou pifijmu potravy, je ziejmé, Ze poruchy pifijmu potravy maji
komplexni pfi¢iny. Bylo v8ak prokézano, Ze publikovani téchto medialnich obrazii vede ke
snizovani spokojenosti s vlastnim télem. (Grogan, 2000). Vychodiskem miize byt volba
modelek, ucinkujicich v reklaméch, v §irsi skale velikosti postav, jak napf. jiz ucinil Dove.

Popularni hypotéza, ze nespokojenost stélem vede k poruse piijmu potravy, neni
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podlozena vyzkumnymi vysledky. Mlze byt nezbytnym ptedpokladem, avSak ve hie jsou
dalsi faktory, jako napt. genetické vlivy, rodinné vztahy, nizké sebevédomi, pocit
nedostateéné kontroly. Usili o §tihlost mize byt zpisob jak ziskat nad né¢im kontrolu
a snizovani télesné hmotnosti mize vyvolavat pocit zvySené vykonnosti. Bohuzel na rozdil
od hubnouciho muze se hubnouci Zené na pocatku anorexie dostavd pozitivniho
povzbuzeni (Grogan, 2000).

Bohuzel az pftili§ Casto se u jinak somaticky 1 psychicky zdravych lidi, pfedevSim u
zen, vyskytuji odchylky v jednotlivych komponentadch télesného sebepojeti (percepcni,
postojové, emocni). Tyto odchylky mohou zapfi€init negativni vnimani vlastniho vzhledu,
nespokojenost se svym télem nebo také preceniovani vlastniho vzhledu v ramci definovani
vlastniho J&. Toto vS§e samoziejmé negativné ovliviiuje psychickou pohodu a kvalitu zivota

(Cash, Pruzinsky, 2002).

2.3 Vyzkumy v oblasti télesného sebepojeti

Vyzkumy télesného sebepojeti vyznamné vzrostly v poslednich Sedesati letech
srozvojem multidimenzionalniho pfistupu, jak kvyzkumu celkového sebepojeti,
tak télesné¢ho sebepojeti. Profily obsahuji subskaly globalni sebetcty, potazmo globalni
télesné sebeucty (Tomesova, 2003).

V zésadé se rozliSuji tyto hlavni zpusoby zjistovani télesného sebepojeti:
projektivni, experimentalni (kvaziexperimentalni), testové (Skalovani) a dotaznikové
metody. Pro projektivni postupy je typicka neprihlednost zdméru zkouméni. Patii sem
nejstar$i projektivni technika pro zkoumdni prozivani téla: Draw-A-Person-Test
(Machover, 1940 podle Fialova, 2001). Zamérem je zachytit nevédomé stanovisko
a hodnoceni vlastni postavy, které vychazi z projekce vlastniho télesného sebepojeti pii
Ptikladem by mohl byt sportovni interven¢ni program a métfeni zmén télesného sebepojeti
vyzkumného souboru v porovnani s kontrolni skupinou, ktera tento program
neabsolvovala. V ramci Skal se zjistuji subjektivni pfedstavy o vlastnim téle ve srovnani
s redlnou velikosti. Existuji nejriznéjsi techniky odhadovani velikosti téla zaloZzené na
technice siluety: obrazky, fotografie nebo videozdznamy postavy, napf. Body Image

Assesment a Somatomorphic Matrix (Cash, Pruzinsky, 2002). Technika siluety je jednou
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z nejvyuzivangjSich kvantitativnich metod meétfeni ne/spokojenosti s vlastnim télem.
Proband mé za tkol vybrat na Skale od velmi $tihlych po velmi silné postavy tu, ktera
odpovida jeho télu, a dale také idealni tvar téla. Rozdil mezi témito dvéma postavami je
povazovan za ukazatel miry spokojenosti s vlastnim télem. U muzi nebyl nalezen Zadny
nebo jen nepatrny nepomér. U Zen byl idealni obraz témét vzdy Stihlejsi nez obraz redlny
(Fialova, 2001). Nevyhodou prace se siluetou je, Ze zeny si musi vybrat siluetu celé
postavy, coz zastird vniméni jednotlivych ¢asti téla. Ukazuje se totiz, Ze vétSina zen je
nespokojena piedevsim s dolni ¢asti trupu a stehny (Grogan, 2000). Dotazniky vétSinou
zjist'uji spokojenost s vlastnim télem, metenou kvantitativné. Rozsifené je napt. hodnoceni
téla na zdkladé Body Cathexis Scale (Secord, Jouard, 1953 podle Fialova, 2001), které
zjisStuje miru spokojenosti stélem. Ve vyzkumech autori se prokazala souvislost
spokojenosti s vlastnim télem s celkovym sebevédomim. Zndma je téz Body Attitude Scale
(Osgood, 1957 podle Fialova, 2001), ktera zjistovala vnimani vlastniho téla pomoci 15
polozek. Tenessee Self-Concept Scale (Fitts, 1965 podle Fialova, 2001) hodnoti sebepojeti
na zédklad¢ tclesného, psychologického (pfijeti sebe sama) a socialniho (konfrontace
s reakcemi prostiedi) hlediska. Rosenberg (1965) vytvofil 10 bodovou Skéalu hodnotici
sebepojeti Rosenberg Self-Esteem Scale. Jedna se o hodnoceni Ja v kulturnich, pracovnich,
socialnich a odbornych souvislostech. Hodnoti se i télesny vzhled a vykon. Vyuzivana je
také Skala Body Esteem Scale for Adolescents and Adults (Mendelson, 2001 podle Cash,
Pruzinsky, 2002) a Body Satisfaction Scale (Slade, 1990 podle Cash, Pruzinsky, 2002).
V zasad¢ lze dotazniky méfici télesné sebepojeti rozdélit na ty, které zjistuji predevSim
kognitivni slozku sebepojeti, napt. Appearance Schema Inventory (Cash, Labarge, 1996
podle Cash, Pruzinsky, 2002), déale behavioralni, napt. Body Image Avoidance
Questionnaire (Rosen, 1991 podle Cash, Pruzinsky, 2002), nebo emocni slozku télesného
sebepojeti, napt. Physical Appearance State (Reed, 1991 podle Cash, Pruzinsky, 2002).
Vysledky mnoha studii ukazuji, Ze kognitivni a emociondlni aspekty télesné¢ho
sebehodnoceni hraji dilezitou roli v zivoté lidi, pfedev§im Zen, a maji Uzky vztah ke
stravovacim porucham a rtiznym psychickym problémtim. Byla nalezena souvislost mezi
celkovym sebehodnocenim a té€lesnym hodnocenim ve smyslu ,,Kdo je spokojen s vlastnim
télem, je spokojen isam se sebou“. ZjiSténé souvislosti mezi spokojenosti s télem
a osobnim pocitem pohody a §tésti, ukazuji na mozny vyznam télesného sebepojeti a jeho

determinant pro psychické zdravi jedince. Nékteré vyzkumy prokazaly, ze spokojenost
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s vlastnim télem je vétsi s vysSim vékem. S v€kem je vzhledu téla pfikladan mensi vyznam
(Fialova, 2001).

Systematickymi vyzkumy télesného sebepojeti u rtznych skupin populace se
zabyvali napt. Katze, Fox, Dawis, Hollin a dalsi (Fialova, 2001). Psychopatologickou
problematiku pacientek s poruchami piijmu potravy sledoval u nas Krch (1999). Ten ve
svych vyzkumech potvrdili zavislost subjektivniho duSevniho stavu na atraktivité
a zavislost pocitu subjektivni pohody na pfitazlivosti. T¢€lesnou, socidlni a psychickou
sebepercepci s ohledem na sebedlivéru se u nas zabyvala Valkova v kooperaci s italskymi
kolegy Bortollim a Robazzou (1995 podle Fialova, 2001).

Sonstroem et al. (1994) prokézali signifikantni vztah mezi fyzickou aktivitou,
fyzickou kompetenci a sebeuctou. Jejich psychologicky model ucasti ve fyzické aktivité
zahrnuje dvé hypotézy: 1. Hypotéza rozvoje dovednosti (od vné&jsiho chovani/uspéchu
k zlepSeni sebeticty). 2. Hypotéza vlastniho rozvoje (od sebeucty ke kongruentnéjSimu
vnéjSimu chovani-zajmu o télesnou aktivitu).

V poslednich dvaceti letech ptibylo vyzkumt sledujicich vliv sportu na sebedivéru,
sebehodnoceni a sebeuctu. Vyznam télesné sebepercepce zjiStovali napf. zminovani
vyzkumnici Sonstroem et al. (1994). Fox (2000) provedl systematicky vyzkum vlivu
sportu na prvky télesné sebepercepce a sebetcty. Dospél k zavéru, ze cviCeni mulze
ovlivitovat télesnou sebepercepci, jejiz pozitivni efekty plati pro vSechny skupiny i1 obé
pohlavi. Zeny, které cviGliy ¢ast&ji a po delsi dobu, skérovaly vyse v Profilu t&lesného
sebehodnoceni. Celkové Zeny v tomtu profilu vykazovaly nizsi skére nez muzi (Lindwall,
Hassmén, 2004). Je nutno podotknout, Ze vétSina vyzkumil obrazu téla u dospélych ve
Spojenych statech, se zameétila na vzorky zen mezi 18-25 lety, predevsim tedy studentky
sttednich a vysokych skol (Grogan, 2000).

Fialova (2001) ve svém vyzkumu vztahu k vlastnimu télu porovnavala sportujici
a nesportujici sttedoskolaky a dospé€lé, které rozdélila podle mnozstvi sportovni aktivity
a dalSich kritérii jako napf. véku apod. Dospéla k nésledujicim zobecnénym zavéram.
Nalezla zfetelné rozdily v hodnoceni Zen a muzi.. Zeny jsou se svym vzhledem méné
spokojeny a maji vyhrady ke své postavé a hmotnosti. Svym télem se zaobiraji vice nez
muzi, takze si také 1épe uvédomuji jeho nedostatky. Uvédomélejsi ptistup vSak ma ziejme
1 pozitiva pro zdravi Zen, projevujici se ve vyssi péci o télo a vyzivu. Muzi hodnoti své
télesné sebepojeti vyse nez zeny. Podle véku jsou rozdily ve vztahu k télu a jeho hodnoceni

mensi nez na zéklad¢ pohlavi. Kontrola zdravi a vzhledu roste s vékem. Uroven vzdélani

27



neprokazala ve vyzkumu Fialové vyrazné rozdily ve vztahu k vlastnimu télu. Pouze
dospéli s vy$§im vzdélanim prokazovali vys$i uvédomeéni psychosomatickych obtizi
a skupina s niz§im vzdeélanim vyssi uvédomeélost vzhledu. Sportujici lidé uvadeli vyssi péci
o t¢lo a zdatnost, a byli se svym vzhledem, postavou 1 hmotnosti vice spokojeni. VSechny
aspekty télesného sebepojeti hodnotili 1épe nez nesportujici skupina. Nesportujici uvadéli
vétsi potfebu zhubnout a byli méné spokojeni s vlastnim télem.

Vyzkumy (Fox, 2000; Cash, Pruzinsky, 2002) prokazaly vyraznéjsi zmény
télesn¢ho sebepojeti u aktivit typu posilovani nez u aerobnich aktivit (napt. béh). Jednim
z vysvétleni mize byt to, ze u silového tréninku se zmény dostavi rychleji ajevi se
vyraznéjsi nez zmeny aerobni kapacity.

Vysledky studii, zabyvajicich se pfimo vlivem cviceni na sebepojeti, shrnuje Fox
(1999; 2000) takto:

1. Cviceni muze zlepsit télesnou sebetctu a jiné dilezité komponenty sebepojeti
jako télesné sebepojti. 78 % studii vykazuje signifikantni zmény.

2. Zména sebepojeti a sebeticty vSak nastava jen u nékterych cvi¢ebnich programi
a u nekterych lidi.

3. Pozitivni efekty jsou nejvyraznéjsi u déti a dospélych stiedniho véku. Objevuji se
u zen i muZzu.

4. Nejvetsi zlepSeni se da ocekavat u aerobniho cviceni a posilovani, u kterého bylo
dosahovano nejvétsich zmén v nejkratSim Case.

5. Nejvétsi zisk ze sportovani by teoreticky méli lidé s primarné nizkym
sebepojetim, kteti se vSak bohuzel do takové ¢innosti ptili§ nehrnou.

O vztahu télesného sebepojeti k pravidelné fyzické aktivité pojednavame také

v kapitole Vzajemny vztah pohybu (téla) a psychiky.
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3. Self-efficacy/ vnimana osobni ucinnost

Self-efficacy neboli vnimana osobni ucinnost je definovéna jako vira ve vlastni
schopnosti pfi vykonavani postupii potiebnych k dosazeni vysledku ¢i urcitého vykonu.
Jedna se koncept, ktery je soucasti sebepojeti jedince a souvisi s jeho sebehodnocenim
(Bandura, 1997).

Autorem teorie self-efficacy je Albert Bandura. Tato teorie se vyvinula v rdmci
socialné kognitivni teorie, kde jsou individua nazirdna jako proaktivni Cinitelé v rdmci
vlastniho mysleni, motivace, emoci a akci. Socialn¢ kognitivni teorie nenazira na ¢loveka
dualisticky jako na objekt a Cinitele, ale na oba soucasné, s diilezitou roli sebe-reflexe
a seberegulace (Bandura, 1997). Vyvoj self-efficacy probihd v rdmci procesu socializace
jedince aje soucasti vyvoje sebepojeti aindividuace (Hordkova Hoskovcova, 2004).
PtesvédCeni o vlastni Gc¢innosti jsou kliCovym zdrojem v seberozvoji a ispésné adaptaci
(Bandura, 2005).

Self-efficacy se vztahuje k pfesvédceni cloveka, Zze mulze mit kontrolu nad
udélostmi a vliv na svijj vlastni zZivot. Takové presvédCeni je spojeno s predstavou lepsiho
zvladani Zzivotnich tézkosti (Horakova Hoskovcova, 2004). PresvédCeni vztahujici se
k sobé samému jsou hlavnim faktorem, ktery determinuje lidské chovani zamétené na cil.
Self-efficacy tak hraje klicovou roli v sebe-regulaci a motivaci jedince. Na télesné roviné
se ukazuje, ze vys$i divéra ve vlastni schopnost zvladat stresory (vyssi self-efficacy),
zvysuje ucinnost imunitniho systému (Bandura, 1997).

Self-efficacy jako kognitivhi mechanismus ptsobi na myslenkové vzory,
emociondlni reakce, motivaci, aspiraci, somatickou rovinu a chovéni, tedy témét na vse co
clovek déla. Avsak podstatnou roli hraje téz efektivni organizace a integrace kognitivnich,
socidlnich, emociondlnich a sebe-regulacnich dovednosti. Je rozdil, kdyz ¢lovék pouze
oplyva témito dovednostmi, a kdyz je schopen je i za narocnych podminek vhodné vyuzit.
Vnimana osobni ucinnost hovoii nikoli o mnozstvi dovednosti, které ¢lovék ma, nybrz
o presvédceni, co snimi mize za riznych podminek délat. Rlzni lidé s podobnymi
dovednostmi, nebo dokonce ten samy clovék za riznych podminek, muze vykazovat
podprimérny, primérny ¢i nadprimérny vykon, v souvislosti s kolisanim jeho presvédceni
o vlastni uc¢innosti. Efektivni fungovani tedy vyzaduje jak dovednosti, potfebné k danému

vykonu, tak dobré piesvédcéeni o vlastni u€innosti v ramci tohoto vykonu (Bandura, 1997).
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Vliv self-efficacy na fungovani lidi v zivot¢ se projevuje dle Bandury (1997) ve:

1. volb¢ vlastniho chovani

2. vynalozeni tUsili a vytrvalosti

3. kognitivnich procesech a emocionalnich reakcich

4. tvorbé vlastniho Zivota

Ad 1. Lidé maji tendenci vyhybat se situacim, ve kterych vnimaji niz§i osobni
ucinnost a naopak vyhledavaji ukoly, ve kterych je jejich self-efficacy vyssi. Je zde
dalezitd rovnovaha. Vysoka self-efficacy anedostate¢né schopnosti mohou zplsobit
fyzickou ¢i psychickou ujmu. Nizkd self-efficacy v kombinaci s vybornymi schopnostmi
neumozni ¢loveéku dalsi rozvoj. Jako nejfunkénéjsi se jevi presvédceni o vlastni u¢innosti,
které mirné pfevysSuje nase schopnosti a umoznuje tak osobni rust.

Ad 2. Cim je silngj§i self-efficacy, tim vice usili vynakladame pro dosaZeni
vykonu.

Motivacéni efekt vysokého ocekavani vlastni U€innosti se také projevi ve vybéru
obtizného tkolu a vytrvani, 1 pokud se nedostavi uspéch okamzité nebo dojde k netuspéchu.
Zaroven mize vSak vysoka self-efficacy zptsobit podcenéni piipravy a potiebného usili.

Ad 3. Lidé¢ s nizkou self-efficacy maji tendenci vnimat tikol jako narocné&jsi nez ve
skutecnosti je. To vytvaii zazeny pohled na problém a stres. Lid¢ s vysokou self-efficacy
pricitaji pfi¢inu selhani svému nedostate¢nému usili, kdezto 1idé s nizkou self-efficacy ji
pricitaji svym nedostate¢nym schopnostem.

Ad 4. Lidé s vysokou self-efficacy se citi byt tvlrci svého Zivota. Vztahuji se
k sobé¢ jako k efektivné smyslejicim, jednajicim a citicim bytostem.

Vysoké vniméni vlastni G¢innosti piisobi jako obranny mechanismus proti stresu,
uzce koreluje s kvalitou zivota a GspéSnym zvladanim tézkosti (Hordkovd Hoskovcova,
2004). Naopak oslabena self-efficacy, zptisobena napft. situacemi, které iluzorné¢ navozuji
pocit vlastni neschopnosti, vede k sebe-oslabujicim myslenkam, k sniZzeni motivace, zmén¢
chovani a potazmo k oslabeni vykonu. Zde je vhodné zminit se o stabilit¢ self-efficacy.
Ackoli je vnimana osobni UCinnost jedince vétSinou pomérné nemeénnd, mohou
presvédceni o vlastni G¢innosti variovat za riznych podminek v ramci jejich proménlivosti
(Bandura, 1997).

Lidé s vysokym vnimanim osobni Gi¢innosti lépe zvladaji vlastni emocionalni stavy
a aktivné Celi nepfiznivym zivotnim vliviim (Kftivohlavy, 2001). Pfi zvladéani situace ¢i

ukolu jsou zaméteni spiSe na vlastni ukol nez na sebe. Pfi interpretaci pozitivnich udalosti
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oceniuji vlastni ptinos aschopnosti. Pfi negativnich udélostech vlastni zavinéni
nedramatizuji, azamétfuji se na okolnosti, které kneuspéchu vedly (Hordkova
Hoskovcova, 2004).

Naopak lidé s nizkou vnimanou osobni ucinnosti byvaji psychicky zranitelnéjsi,
mivaji tendenci k depresim, k podléhani stresu a vykazuji snizenou kvalitu Zivota. Casto se
sebeobvinuji a snadno se vzdavaji (Bandura, 1997). Pfi plnéni tikolu jsou zaméfeni spise
na sebe nez na povahu tkolu (Horakova Hoskovcova, 2004).

Self-efficacy se liSi ve své obecnosti, sile a urovni. V ramci spletité sit¢ presvédceni

vvvvvv

vvvvvv

dany jedinec strukturuje svij zivot (Bandura, 2006). Jak vyplyva z vySe popsaného, Ize
self—efficacy nahlizet jako generalizovany smysl pro (vnimani) osobni u¢innosti nebo se
o ni hovofi specificky, v urcitych doménéch ¢i situacich, jako je napft. fyzicka self-efficacy
(Schwarzer, Jerusalem, 1993). Co se tyce sily, vétSinou plati, Ze ¢im silngjsi je presvédceni
o vlastni G&innosti, tim vétsi je pravdépodobnost tspéchu v daném ukolu. Urovni mysli
Bandura (2006) mnozstvi aktivit, o kterych je ¢lovek piesvédcen, Ze je sto je zvladnout.
Zaveérem jeSt€¢ zminime, ze byla prokdzéna korelace mezi odhadem vlastni
ucinnosti a chovanim jedince, a to jak u zdravych lidi, tak u lidi trpicich psychickymi

problémy (Bandura, 1997).

3.1 Zdroje self-efficacy

Albert Bandura (1997) spatiuje zdroje self-efficacy v:

1. minulych Gspésné dosazenych vykonech a vysledcich (,,mastery experience*)

2. zprostiedkované zkusSenosti

3. verbalnim ptesvédCovani

4. fyziologickych a emocionalnich stavech

Ad 1. ,,Mastery experience® jsou nejvlivnéjsim zdrojem self-efficacy. Uspéch
v nas vytvaii silnd presvédCeni o naSi ucinnosti, a naopak neuspéch nasi self-efficacy
podkopava. Vnimanou osobni u¢innost posiluje predevs§im uspéch, ktery nas stal urcité
usili, a ptekonavali jsme na cesté k jeho dosazeni jisté prekdzky. Mame-li silny pocit

osobni vnimané ucinnosti, ktery se rozvijel s opakovanymi uspéchy, obcasné neuspéchy
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nemaji na hodnoceni naSich schopnosti pfili§ velky vliv. Mame-li divéru ve vlastni
schopnosti, pficitame netspéch nikoli nedostatku téchto schopnosti, ale situaénim
faktorim, nedostatku vynalozeného usili ¢i nevhodné zvolené strategii. Je-li jednou self-
efficacy rozvinuta, mé tendenci generalizovat se na dalsi situace, podobné té, ve které byla
rozvinuta.

Ad 2. Zprostiedkovana zkuSenost je zdrojem self-efficacy na principu socidlniho
modelovani auceni pozorovanim. VIliv na naSi self-efficacy maji pfedevSim lidé nam
v néfem podobni. Mame pak tendenci uvazovat o jejich dovednostech jako o naSich
vlastnich. Zprostfedkovand zkuSenost pro nés hraje roli pfedevs§im, pokud jsme si nejisti
v naSich schopnostech apokud s danou situaci nemame zkuSenosti. Zprosttedkovana
zkusenost je slabSim zdrojem nez piima, piesto ma na nasi self-efficacy vliv.

Ad 3. Self-efficacy je ovlivnéna také slovnim presvédcovanim. Bud’ samomluvou,
nebo druhymi, pfedevsim tzv. dilezitymi druhymi lidmi. Uplatiuje se zde napt. sugesce,
povzbuzovani, instrukce ¢i hodnotici zpétna vazba. VSe zminéné muize self-efficacy jak
povzbuzovat, tak snizovat. Zdad se, Ze je snadnéj$i piesvédCovanim self-efficacy
podkopavat nez budovat. PresvédCovani zvySuje self-efficacy predevsim, kdyz jde
o vykon, ktery je pouze mirn€¢ nad momentdlnimi schopnostmi jedince. V piipadé
presvédcovani v ramei nerealného vykonu pro jedince, kdy dojde k naslednému selhani, je
jeho self-efficacy v dusledku toho oslabena.

Ad 4. Pii hodnoceni vlastnich schopnosti mame tendenci Castecné spoléhat na
somatické informace hraji roli pfedev§im pii hodnoceni vlastni uc¢innosti v rdmci né¢jakého
fyzického vykonu, zdravého fungovani ¢i zvladani stresu. Podstatnéj$i nez intenzita
fyziologickych a emocionalnich reakci, je to, jak jsou tyto reakce jedincem vniméany
a interpretovany. Lidé maji tendenci fyzické nabuzeni ve stresujicich a namahavych
situacich interpretovat jako znameni jejich budouciho selhani. Na self-efficacy tak neblaze
pusobi predevsim strach, unava, bolest a celkova nepohoda. Na zvladani téchto stavi Ize

pracovat, coz vede k vyssi self-efficacy a lepSimu vykonu.
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3.2 Vymezeni self-efficacy viici souvisejicim konceptiim

Self-efficacy je tfeba odlisit od jinych vice ¢i méné podobnych konstrukti. Self-
efficacy uvazujeme jako vnimanou zptsobilost k néjaké akci ¢i vykonu (Bandura, 2006).

Jako prvni se pokusime odligit self-efficacy od tzv. resilience.* Termin resilience se
pouziva pro oznaceni rysu osobnosti, projevujiciho se odolnosti a houzevnatosti vzhledem
k neptiznivym okolnostem. Dalsi uziti tohoto terminu je pro vyjadieni procesu, kterym se
jedinec optimaln¢ adaptuje na vyrazné nepiiznivé podminky. Resilienci lze vidét 1 jako
jednoho z mediatorG ve vztahu chronicky stres — porucha zdravi. Oblast resilience je
nejvice prozkoumana u déti. Dle Solcové (2009) jsou déti idospéli v piiznivém
a podporujicim prostiedi schopni vybudovani nékterych zdroju resilience v prubéhu Zivota
1v ptipadech, kde bychom to necekali (napf. u rozsahlé deprivace). Self-efficacy mizeme
povazovat za jeden z vyznamnych zdrojl resilence (Schwarzer, Jerusalem, 1995).

S konceptem self-efficacy souvisi fenomén ,,locus of control, avsak tyto terminy
nejsou synonymy, jak by se na prvni pohled mohlo zdat. Vnimana osobni ucinnost
vyjadiuje presvédCeni, diveéru ve schopnost provést né¢jakou akci. Na druhé strané locus of
control vyjadiuje pfesvédCeni o tom, zda nase akce ovlivni vysledek (Bandura, 1997).
Aspirace je vice ovlivnéna hodnotami kultury. Ve vnimané vlastni uc¢innosti hraje vice roli
vlasti standard. Lid¢é stzv. vnéjSim (externim) locus of control vnimaji Zivot jako
kontrolovany vné&jsSimi vlivy mimo jejich dosah. Lidé s vnitinim (internim) locus of
control vnimaji moc nad svym Zivotem ve svych vlastnich rukach. Tito lidé maji také vySsi
self-efficacy (Hordkova Hoskovcova, 2004).

Dalsim souvisejicim fenoménem, jenZ je zaroven nutno odlisit, je uroven aspirace.
Jedna se o rovinu vykonu, kterou si Clovek stanovi k dosazeni, pti zvladani urcitého tikolu
(Janousek, Slaménik, 2008). Na prvni pohled to vypadd jako témét totozny fenomén
sosobni vnimanou ucinnosti. Ta je vSak dle Bandury (1997) SirSim konceptem
s organizovanymi, integrovanymi a efektivné fizenymi slozkami (kognice, socialni,
emociondlni a behavioralni dovednosti). Aspiracni troven je vyssi u lidi s vy$§i vnimanou
osobni uc¢innosti. Tito lidé se projevuji vyssi vytrvalosti a odolnosti vici netuspechiim
(Horakové Hoskovcova, 2004).

O sebevédomi je uvazovano jako o soucasti sebepojeti, tedy piedstavy o vlastnim

Ja. Stejné jako sebepojeti se sebevédomi vyviji ve vztahu k okolnimu svétu, je jim

* Resilience v prekladu = pruznost, odolnost, nezdolnost, houzevnatost
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ovliviiovano aje pfed nim branéno. o sebevédomi vypovidd rozdil mezi tzv. idealnim
arealnym Ja (Ri¢an, 1975). Sebevédomi je védomy nézor na své vlastnosti, schopnosti
a stupeii spoleenského piijeti (Bléha, Sebek, 1988), kdezto self-effiacy je ndzor na vlastni
schopnosti a vlastni Gi¢innost.

Uvazujeme-li sebepojeti (self-concept), jednd se o komplexné&jsi konstrukt,
zahrnujici kognitivni a afektivni slozky ve vztahu k J4. Hraje zde velkou roli socidlni
srovnavani, predevsim s referencni skupinou. Self-efficaccy zahrnuje primarné predevsim
kognitivni hodnoceni vlastni u¢innosti. Srovnani zde probihd nikoli v ramci referencni
skupiny, ale vzhledem k vlastnimu absolutnimu standardu tGspéchu v daném tkolu. Oba
konstrukty jsou multidimenzionalni a hierarchicky uspotfaddané. Mezi vyzkumniky panuje
vyssi konsensus v radmci definice self-efficacy nez definice sebepojeti (Bong, Clark, 1999).

Self-efficacy je v neposledni fadé tieba odlisit od sebeucty (self-esteem), jez je

posouzenim vlastni hodnoty a od viile, ktera je vyjadienim zaméru (Bandura, 2006).
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4. Self-efficacy/vnimana osobni ucinnost ve sportu

Teorie self-efficacy byla plvodné postulovana k vyuziti v oblasti klinické
psychologie pro méfeni vysledkli rGznych terapeutickych metod pii 1écbé uzkosti.
Postupné se vSak rozsifila také do oblasti zdravi, pohybovych aktivit a sportu (Feltz, Short,
Sullivan, 2008). Self-efficacy v oblasti sportu je nazirdna jako piesvédcCeni o vlastni
kompetenci ucit se nebo provadét pohybové dovednosti a sportovni tkoly, za tcelem
ziskéani urcitého vysledku (Feltz, Magyar, 2006). Stejné¢ jako globalni self-efficacy, je
fyzické self-efficacy nazirdna jako multidimenzionalni konstrukt (Bandura, 1997).

Pravé ve sportu je self-efficacy povazovédna za silné¢ho Cinitele. Ukazala se byt
jednim z nejsilnéjSich prediktori vykonu sportovce (Feltz, Magyar, 2006). Je dokonce
siln€j§im prediktorem uspéchu nez vykon dosazeny v minulosti. Moritz, Feltz et al. (2000)
zjistili v meta-analyze, Ze pfiblizné 16% vykonu sportovci mize byt pfipsano jen self-
efficacy. V konkurenci sportovct s vynikajicimi dovednostmi a za soucasného tlaku na
psychiku, hraje divéra ve vlastni schopnosti ¢asto rozhodujici roli pro vitézstvi ¢i prohru.
Self-efficacy podstatné ovliviiuje to, jak sportovec nakladdé s tim, co umi (Bandura, 1997).
Vyzkumy prokazaly (Highlen, Bennett, 1983), ze je uroven vnimané osobni ucinnosti
jednim z hlavnich rozliSujicich faktora, rozhodujicich o uspéchu elitnich sportovct napftic
riznymi sporty.

Vyzkumy zabyvajici se generovymi rozdily v self-efficacy obecné prokazaly
vyznamnou korelaci mezi self-efficacy a fyzickou aktivitou u obou pohlavi. Navic vSak
prokézaly vyssi provozovani fyzické aktivity u muzt diky vyssi fyzické self-efficacy
(Spence et al., 2010).

Pro pohybovou aktivitu je charakteristické, ze vykon je viditelny pro ostatni
a hodnoceni vykonu je Casto normativni. Tak mize neuspéch pusobit zklamani nebo az
frustraci (Feltz, Magyar, 2006). Sportovci potiebuji rozvinout svou self-efficacy, aby byli
schopni adaptivné nakladat se situacemi prohry, ktera je ve sportu velmi ¢asta. Sportovci,
kteti se soustfedi pfi zvladani nové dovednosti na znamé aspekty této dovednosti, maji
lepsi transfer vnimané osobni G¢innosti, nez ti, ktefi se spiSe soustiedi na jeji nové aspekty
(Bandura, 1997).

Self-efficacy ma vliv také na zménu zivotniho stylu ve smyslu zdravého zivotniho

stylu. Je jednim z faktord, ktery ovlivituje, zda se ¢lovék rozhodne zménit své zlozvyky.
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Zalezi, jestli je Cloveék piesvédcen o svych schopnostech podniknout k tomu konkrétni
kroky (Bandura, 2005).

V oblasti sportu se uplatnuje také kolektivni self-efficacy. Bandura (1997) zminuje
vliv pfesvédceni vedouciho tymu o vlastni u€innosti a o u¢innosti tymu jako celku, ktera
muze ovlivnit i ¢leny tymu, ktefi jako jednotlivci disponuji nizsi self-efficacy. Obecné maji
uspesné tymy vysokou self-efficacy, jsou presvédceni o své ucinnosti a véfi, ze jako tym
disponuji tim, co je potieba k vitézstvi.

Sportovci zminuji self-efficacy jako sebedlvéru a Casto pripisuji uspésné vysledky
tomu, ze ,byli dostate¢n¢ sebevédomi® aneuspéch tomu, Ze ,neméli dostateCnou
sebedivéru®“. Ve vrcholovém sportu jsou najimani sportovni psychologové, aby navrhli
tréninkovy program pro zvySeni self-efficacy. Sportovci s vysokou self-efficacy nemaji
strach z vétSich vyzev, zvladaji 1épe bolest a setrvavaji i pies prekdzky. Naopak sportovci
s nizkou self-efficacy maji tendenci vyhybat se slozitym ciliim, maji obavy z mozného
zranéni, vynakladaji niz$i Gsili a snaze se vzdaji, kdyz prohravaji (Feltz, Short, Sullivan,
2008).

Valey et al. (1998) vyvinuli dotaznik Sources of Sport Confidence Questionnaire,
kde identifikovali devét zdroji sportovni sebediivéry: mistrovské ovladani dovednosti,
pfedvadéni schopnosti a dovednosti ostatnim, fyzickd a mentalni pfiprava na vykon,
védomi teélesného J4, socialni podpora od ,dulezitych druhych®, vedeni koucem,
zprostiedkovana zkusenost (pozorovani druhych pii uspéSném vykonu), komfort prostiedi,
situacni vyhody.

Presvédceni o vlastni ucinnosti ma z teoretického hlediska vliv na volbu aktivity;
na to, kolik usili je vyvinuto; jak dlouho jedinec vytrva iptes piekazky a selhavani;
a v neposledni fadé na to, zda je neuspéch pro ¢lovéka motivujici nebo demotivujici. Cim
je silngjsi self-efficacy, tim vice usili jedinec vynakldda a déle vydrzi pii1 vynakladani
tohoto Usili k dosazeni vykonu. Self-efficacy ovliviiuje také volbu cilii. Lidé s vyssi self-
a vykonem popsali Kane et al. (1996) teoreticky model charakterizujici sebe-regulaci (viz
obr. 5). Autofi uzili terminu seberegulace pro popsani zmén chovani a mysleni, které se
objevuji pii dosahovani vykonu a cilti. Zdroje self-efficacy maji vliv, jak na Groven self-
efficacy samotné, tak na stanoveni cili. Efekty self-efficacy na vykon jsou jak pfimé, tak
zprostiedkované pies osobni cile. Osobni cile ptimo ovliviiuji vykon a vykon poté slouzi

jako dopliikové informace, kterd ovlivituje nasledné self-efficacy a nastaveni cilii. Proces
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seberegulace je tedy dynamicky cyklicky proces, kde jsou hlavnimi komponentami self-

efficacy a osobni cile.

Osobni cile

A

Piedchozi vykon
a dalii informace Vykon

Self-efficacy

Obrazek 5 Model seberegulace (Kane et al. 1996)

Bandura (2001) hovoii o vlivu vnimané osobni uc¢innosti na to, zda lidé smysleji
pozitivné ¢i negativné, atakovymi zpusoby, které jsou sebepodporujici €1 sebebrzdici.
Optimismus také souvisi s vys§i pohybovou aktivitou, oproti pesimismu, ktery se vice
vyskytuje u lidi s nizkou ¢i Zadnou pohybovou aktivitou. Kavussanu a McAuley (1995)
prokézali, ze vysoce pohybov¢ aktivni skupina takd vykazovala vyssi self-efficacy.

V oblasti kognice vime, ze self-efficacy ma vztah krychlému a pfesnému
rozhodovani v situacich ve sportu (Feltz, Short, Sullivan, 2008). Dale se zminime
o emocionalnich reakcich ve sportu a jejich vztahu k self-efficacy. V socidlné kognitivni
teorii se uzkost povazuje za spolucinitele nizkého smyslu pro vnimanou osobni uc¢innost,
coz se projevuje ive sportu. Uzkost ma pfimy vztah k self-efficacy, spise nez
k samotnému vykonu. Ve sportech jako je wrestling (zapas) se prokdzalo (Treasure,
Monson, 1996), ze sportovci s vyssi self-efficacy povazovali situace v zdpase za méné
ohrozujici nez ti s nizkou urovni self-efficacy. Cartoni et al. (2005) téz zjistili negativni

korelaci mezi strachem ze zranéni a self-efficacy u gymnastt.
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Na zaklad¢ studii vidime, Ze je self-efficacy pozitivné vtazena k dobrému vykonu
sportovce, jeho motivovanému chovani a pfesvédCenim a pocitim souvisejicim
suspéchem. V souladu steorii Bandury (1997) je pro self-efficacy sportovce
nejpodstatnéjSim zdrojem jeho v minulosti dosazeny vykon a,mistrovské® zkuSenosti

(Feltz, Short, Sullivan, 2008).

4.1 Zdroje self-efficacy sportovci

Zdroje vnimané osobni u¢innosti se shoduji s diive popsanymi zdroji, avsak v této
kapitole je zminime v kontextu sportovniho vykonu. Pro sportovce je hlavnim zdrojem
self-efficacy v minulosti uspéSné dosaZeny vykon. Pficitani vlastni pficiny uspéchu
drivéjsich dosazenych vykont, ma vliv na budouci ocekavani vlastni u¢innosti. Opakované
selhavani ve vykonu snizuje self-efficacy, ato piedev§im dojde-li k nému v pocatku
zévodu ¢i soutéze, a soucasné selhani neodpovidd nedostatku vynalozeného usili. Lidé,
kteti zazili pozitivni zpétnou vazbu (Gspéch), méli vyssi skor self-efficacy, prokazali lepsi
vykon a volili tézsi tkoly nez ti, ktefi zazili negativni zp€tnou vazbu (neuspech). Avsak ten
samy dosazeny vykon u jednoho ¢lovéka self-efficacy zvysi, u jiného nezméni, a u dalSiho
snizi. Zalezi totiz na tom, jak jednotlivci osobni a situacni pficiny interpretuji, a jak si jich
vazi (Feltz, Short, Sullivan, 2008). Zalezi tedy i na naro¢nosti sportovniho ukolu (Feltz,
Magyar, 2006).

Dal$im zdroje v souladu s popisovanymi zdroji dle Bandury (1997), je socialni
modelovani. V psychologii sportu se pouzivaji vzory-modely jako podnét pro uréitou
psychologickou ¢i behaviordlni zménu (Feltz, Short, Sullivan, 2008). Sportovci se snaze
piesveéd¢i o svych sportovnich schopnostech, kdyz vidi jiného sportovce s jim podobnymi
fyzickymi schopnostmi dosahovat naro¢ného vykonu, nez kdyz pozoruji sportovce
s vrcholovymi sportovnimi schopnostmi. PresvédCeni o vlastni G¢innosti stoji na samém
pocatku sportovniho vykonu. Dle n€j se rozhodujeme, zda se sportovniho vykonu viibec
zucCastnime, kolik usili vynaloZime a jak budeme vytrvali i1 pfes pirekazky (Bandura, 1997).

Self-efficacy je ovliviiovdna také verbalnim presvédéovanim v podobé zpétné
vazby od dilezitych druhych, ale téz mluvou k sobé samému. Sila verbalniho pusobeni
zavisi na prestizi, diveéryhodnosti, odbornosti a znalostech pfesvédcujiciho (Feltz, Short,

Sullivan, 2008).
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Z fyziologickych stavii ma na self-efficacy vliv pfedev§im urovenn sportovcova
nabuzeni, kondice, Unava abolest. Sportovci se musi ucit stémito stavy nakladat.
z emocionalnich stavii se na podpoie self-efficacy podili hlavné pocit §tésti, radostna
nalada a pocit klidu. Obecné je vnimani osobni U¢innosti podporovano pozitivnimi
emocemi. Naopak proti dobré self-efficacy ptsobi pocit smutku, uzkost, deprese a dalsi
negativni emo¢ni stavy (Feltz, Short, Sullivan, 2008).

Zminime se zde jesté¢ ovlivu predstavivosti. Bandura (1997) popisuje
predstavivost jako sebemodelujici kognitivni proménnou. Vyzkumy prokazaly, Zze
predstava vitézstvi nad soupefem muze zvysit self-efficacy. Pozitivni vliv na ni vSak také
ma predstavovani si sebe, jako sebevédomého, mentilné¢ vytrvalého a cilevédomého.
Vyzkumy (Welch et al., 2010) na netrénovanych zenach prokézaly, Ze self-efficacy méfena
behem sportovniho vykonu je siln€jsSim prediktorem emoci béhem tohoto vykonu nez self-
efficacy zmétend pred vykonem. Tyto emoce a self-efficacy ovliviiuji vysledek. Tento
vztah byl vyrazny pfedev§im v zavéru cvieni u skupiny, které nebyla sdélena doba
cviceni. Tyto vysledky poukazuji na to, Ze opakované kognitivni posouzeni vlastni self-

efficacy vzhledem k vykonu, mize mit vliv v adaptacni fazi cviceni.

4.2 Méreni self-efficacy ve sportu

K méfeni self-efficacy je mozné obecné ptistoupit dvéma zpiisoby. Bandura (1997)
obecné doporucuje pouzivani specifickych skal self-efficacy pro konkrétni oblasti (napf.
fyzickd, socialni apod.). Autofi generalizované Skaly self-efficacy (Generalized Self-
efficacy Scale) Schwarzer a Jerusalem (1993) naopak maji dobré vyzkumné zkuSenosti
s obecnou skalou.

Meéfici skaly self-efficacy v oblasti sportu typicky zahrnuji vycet ukolu, které se 1isi
svou naroc¢nosti, stresovosti a komplexitou. Respondent se mé rozhodnout (ano/ne), zda by
takovy ukol zvladl. U specific¢téjsi Skaly se jednd o vycet specifickych dovednosti
potiebnych pro zvladnuti urc¢itého konkrétniho sportu (napt. krasobrusleni). VétSina Skal
vznikla pravé pro ucely vyzkumu v oblasti konkrétniho sportovniho odvétvi (Feltz, Lirgg,
2001).

Za ucelem méteni fyzické self-efficacy Ryckman et al. (1982 podle Feltz, Lirgg,
2001) zkonstruovali skalu Physical Self-Efficacy Scale (PSE) se dvéma podskalami. The
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Perceived Physical Ability subscale (PPA) méfi vnimani vlastni vSeobecné fyzické
zpusobilosti. Physical Self-Presentation Confidence subscale (PSC) zjistuje vnimanou
osobni u¢innost v ramci vyctu raznych fyzickych dovednosti. Respondenti se rozhoduji na
Sesti-bodové Skale.

Meéteni self-effiacy ve sportu se obvykle vyuzivd pro zjiStovani vztahu mezi
vnimanou osobni U¢innosti a vykonem. Nékdy se téZ srovnava s self-efficacy s dalSimi

prediktory vykonu (Feltz, Lirgg, 2001).
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5. Pohyb v psychologickém kontextu

Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na celkové zdravi ¢lovéka. ZlepSuje funkce
kardio-respira¢niho systému, piiznivé plisobi na metabolické déje a hormonalni funkce. Je
dalezitym preventivnim faktorem mnoha civilizacnich onemocnéni. ZvySuje HDL
cholesterol, a tak pomaha bojovat proti ateroskleroze, a tim napft. proti infarktu myokardu.
Pomaha snizovat krevni tlak, ¢imz zmenSuje riziko vzniku mozkové mrtvice. ZlepSuje
absorpci glukozy buitkami, ¢imzZ snizuje riziko vzniku cukrovky. Déle je preventivnim
faktorem osteoporozy a nezbytnou podminkou svalové rovnovéhy, jez je potieba pro
spravnou funkci kloubli a optimalni drzeni téla. Je tedy také jednim z hlavnich faktora
hlavy. Mén¢ uz se, alespont mez laickou vefejnosti, hovoii také o ptiznivém vlivu pohybu
na psychiku.

Pohyb tvofi jadro vyvoje Clovéka. Ma vyznamny vliv na vyvoj feci, socidlniho
chovani a kognitivnich dovednosti. Piaget a Inhelder (2007) upozoriiuji na to, Ze pohybové
vzorce, jez jsou veétsSinou zalozeny na ranych preverbalnich zkuSenostech, jsou nastrojem,
jez nam souzi k vyrovnani se s zZivotnimi zménami.

Pohyb je projevem fizené aktivity svalové. Ridicim utvarem je centralni nervova
soustava, pro kterou je pohyb ijejim vystupem. Pohyb je projevem zivota a funkce
lidského organismu. Je také soucasné signalem, ktery nese informace o procesech ve
vnitinim prostiedi, o stavu mysli, ale 1 vnitfnich orgénti, cehoz se da vyuzit pii diagnostice
a terapii psychosomatickych, somatickych i psychickych poruch a onemocnéni (Hatlova,
2003). Analyzou pohybového projevu ¢i drzeni téla je mozné odhadnout tiroveinl aktudlniho
télesného a duSevniho stavu, a tedy ladéni emoc¢niho mozku. Pfi depresi byva drzeni téla
ochablé¢ s tendenci do flexe, kdezto pfi elaci je spiSe napjatéjsi s tendenci do extenze (Véle,
1995). Stackeova (2004) dopliuje, ze depresivni flekéni drzeni téla je spojené s mélkym
povrchovym dychanim a poklesem svalového tonu, auzkost je naopak doprovdzena
zvySenym svalovym napétim a kiecovitym dychanim. Pokud pohyb probiha uspokojivé
a je-li opakovani pohybu vnimano pozitivné, vzrista clovéku sebevédomi. (Hatlova, 2003).

Pokud se vyraznéji zméni zplisob pohybu téla, da se ocekavat odpovidajici zména

v psychice a naopak. Podle Feldenkreise (1996) se obraz Ja° sklada ze &tyi slozek: pohybu,

5 roor ~ r . .y
Domnivame se, ze autor ma na mysli sebepojeti.
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smyslového vniméni, emoci a mysleni. Jednou z moznych metod korekce J& mulze byt
zkvalithovani a védomi pohybu. Je to v disledku toho, Ze centrdlni nervovy systém se
intenzivné podili na provadéni pohybu. VSe, co souvisi s pohybovou ¢innosti naseho téla,
poznavame snadnéji nez ostatni slozky. s pohybem mame vice zkuSenosti nez napf.
s myslenim a city, umime ho vétSinou snadnéji ovliviiovat. Navic kazd¢é jednéni zacina
¢innosti svalll. V pohybech se zrcadli stav nervového systému. Pohyb je téz zdkladem
uvédomeni. Jen bézné dychani je pohyb. Zména v sebepojeti mize nastat pouze tehdy,
kdyz s biologickou a emocionalni strankou pracujeme soucasné. Pohyb aemoce jsou
vzajemné neoddélitelné. Zménu v chovani téla Ize podpofit nové naucenym pohybem,
ktery je nutné spojit s prozitkovou rovinou. Zména musi probéhnout na pocitové trovni
(Hatlova, 2002). Pfi uceni se novému pohybu Véle (1997) hovoii o nutnosti téchto
podminek: motivace, pozitivni emoc¢ni ladéni (limbicky systém) a aktivni ptistup. Jen tak
dojde k dobrému zafixovani nového pohybu v paméti. Pfi volbé pohybové aktivity je
dilezité zvolit takovou, ktera odpovidd nasim somatickym moZnostem a soucasné
uspokojuje nase vnitini potieby a zajmy.

Ptirozen¢ho pohybu bylo dfive v lidském zivoté podstatné vice. Pohybové hry
atance puvodné slouzily k pfipravé déti a dospivajicich na pozdé€jsi Zivotni situace.
V dnesni dobé bohuzel vidime velmi zietelné ptiznaky biodegradace v ramci hypokineze.
Pro somatopsychickou rovnovahu je totiz pravidelny pohyb nezbytny (Hatlova, 2002).

Pro dobré¢ télesné sebepojeti je diilezité citlivé uvédomovani vlastniho téla a jeho
casti. Ktomu je nezbytny pravé pohyb. Pii ném proudi mnoZstvi proprioceptivnich
informaci ze svall, kloubli a kloubnich pouzder do mozku. Dnesni spolecnost si naStésti
zaCind uvédomovat dilezitost pravidelného pohybu, obzvlasté u lidi se sedavym
zaméstnanim. Dnes jiz existuji nejriznéjsi iniciativy, u nas napt. Cesko se hybe, kterd
podporuje pravidelny pohyb a zdravy Zivotni styl. Pohyb se jevi byt jednou z moznych
strategii pro zlepSeni télesného sebepojeti, podporu sebevédomi a zvysSeni pocitu vnimané
osobni ucinnosti (self-efficacy). Pohybova aktivita mé také nezanedbatelny vliv na
symptomy deprese a zkosti, zlepSuje aktualni nadladu a pomahé bojovat proti stresu (Cash,
Pruzinsky, 2002).

Dle Foxe (1999) se na fyzickou aktivitu mizeme divat jako na 1é¢ebny postup ¢i
preventivni faktor dusSevnich onemocnéni, a jako na faktor zlepSujici télesnou i psychickou

pohodu (well-being) populace obecné.
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5.1 Vzajemny vztah pohybu (téla) a psychiky

., Jsme takovi, jak se pohybujeme.

(Feldenkrais)

Lidské télo aduSe tvoii jednotu, navzijem se ovliviuji. Télo je hlavnim
prostiedkem k sebeexpresi ak interakci se svétem. Vyznamné ovliviluje nase
sebedefinovani. Nase emoce a celkové zdravi jsou vyjadfovany jasnéji prostiednictvim téla
nez myslenim a fe¢i. Zpisob, jakym vnimame télo a pohyb, urcuje nasi fyzickou identitu.
Postoj k vlastnimu télu podminiuje nase chovani a na§ vztah k ostatnim lidem. Vime, Ze
psychické a fyzické zdravi spolu tizce souviseji. Zname situace, kdy Spatny fyzicky stav
muze zpusobit psychické zhorSeni, a naopak nedostatecné dusevni zdravi mtize zplsobit
télesné onemocnéni. Pohyb a dobré vnimani téla jsou tedy pro nase zdravi nepochybné
dilezité, na druhou stranu vSak nesmime opomenout, Ze piehnané prozivani téla muize
ptsobit 1 destruktivné diky vysokym kladenym narokim na idealni postavu v dnesni dobé
(Fialova, 2001).

Védci popisuji pozitivni zmény v télesném sebepojeti a celkovém sebepojeti u zen,
které pravidelné cvi¢i (Grogan, 2000). Sportovni aktivita je podle Mrazka (1984 podle
Fyzicky aktivni lidé zpravidla oceniuji sva téla, vzhled, zdravi i1 vykonnost Iépe nez
neaktivni jedinci. Také se citi byt svému télu méné odcizeni a je jim piijemnéjsi télesny
kontakt. Byvaji spokojen¢jsi se svym sexudlnim zivotem, a povazuji se za sebejistéjsi
a extravertn¢jsi nez lidé neaktivni.

Kdyz pohlizime na fyzickou aktivitu ve vztahu k télesnému ¢i celkovému
sebepojeti, hraje zde roli nékolik faktord: pohlavi, vék, intenzita a frekvence pohybové
aktivity, zavodni/profesiondlni ¢i rekreani tUroven, adale mnoho psychologickych
charakteristik konkrétniho Clovéka. Velmi také zalezi na motivaci k pohybové aktivite.
Nekteti lidé cvici, proto, aby byli fit a zdravi, jini aby dobie vypadali, dalsi berou
pravidelné cviceni jako spolecenskou udélost. Osobnostni vlastnosti hraji téZ svou roli.
Cash aPruzinsky (2002) napt. zjistili, Ze Zeny svysokou urovni uzkostnosti
a perfekcionismu ¢astéji cvi¢i z divodu jejich vzhledu neZ zdravi a kondice. Zeny, které
naopak cvi¢i z divodu zlepSeni kondice azdravi, zazivaji vysSi pocit uspéchu

a spokojenosti. Nadmérné cviceni u Zen (co do intenzity i frekvence) v jejich vyzkumu
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souviselo s nepiijetim télesného sebepojeti a se symptomy poruch piijmu potravy (Cash

a Pruzinsky, 2002)

Pfiméfena pravidelna fyzickda aktivita vedle jiného ovliviiuje svalovou silu
a vytrvalost, flexibilitu, télesné slozeni a schopnost obstat v mnohych aktivitich bézného
dne. Jednim z moznych vysvétleni, pro¢ cvi€eni pozitivné ovlivituje té€lesné sebepojeti,
muze byt jeho vliv na uvédomovani si vlastnich fyzickych schopnosti a dovednosti,
aodvadéni zaméfenosti pouze na vzhled. Lidé snejniz§im pocateCnim télesnym
sebepojetim tézi ze cviceni nejvice. Bylo u nich prokazano nejvétsi zlepSeni. Vyraznéjsi
zlepSeni se téz prokazalo u zen proti muzim au starSich lidi oproti mlad$im. Nejvyssi
zlepSeni télesného sebepojeti bylo prokazano u pravidelné fyzické aktivity se stfedni az
vysSi intenzitou. Je tomu tak ziejmé proto, Ze tato intenzita pomaha nejvice zlepSovat
fyzické schopnosti, kondici a vzhled téla. Déle se zjistilo, Ze pozitivni vliv cviceni na
télesné sebepojeti je vyssi u lidi, ktefi si ho uzivaji. Pozitivni vliv ma také dobra spole¢nost
lidi, se kterymi Cloveék cvici, osobnost a pfistup lektora a pestrost cviceni. Efektnéjsi je
cviceni se zaméfenim na zlepSeni funkce, vytrvalosti, sily apod., neZ na zménu fyzického
zjevu (Cash, Pruzinsky, 2002).

Pohybova aktivita ovliviiuje télesné a psychosocialni zdravi ve vSech fazich Zivota.
Navic pfinasi pozitiva v podobé vyssi motivace, lepSiho sebehodnoceni, zlepSeni nalady,
sniZeni stresu a uzkosti. i v Ceské republice se jiz zabshl termin wellness, jehoz dilezitou
¢asti je zdatnost jedince. Dale pod né&j spadaji dalsi 4 soucasti: pozitivni pfistup k Zivotu,
osobni navyky, zvladani stresu, vyziva a kontrola hmotnosti (Fialova, 2001). Vidime, jak

se zde prolina vice obort: psychologie, sport, nutri¢ni poradenstvi atd.

5.1.1 Kratkodoby vliv pohybu na psychiku

Kratkodobym vlivem je myslen efekt praveé probihajici pohybové aktivity na zménu
aktualniho psychického stavu. Pohybem je mozno docilit snizeni uzkostnych stavi,
depresivity a odreagovani od stresu. Snizeni anxiozity (Gzkostnosti) a depresivity pretrvava
nekolik hodin. Aktudlni psychicky stav se na druhou stranu odrdzi ve stavu svalového
systému. V zavislosti na psychickém stavu se meéni svalovy tonus a postura (Stackeova,

2004).
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Nésledné struéné popiSeme tii typy kratkodobého vlivu pohybu na psychiku
a mechanismy jejich u¢inku.

Anxioliticky vliv maji pfedevSim pohybové aktivity s ptevahou zvySeného
svalového napéti, kde se stfidd svalova kontrakce a relaxace. Jde napt. o jogu, pilates,
posilovani, thai-chi apod. Pozitivni vliv vyplyva z principu, Ze po svalovém napéti dochazi
k svalovému uvolnéni a tato svalova relaxace zasahuje celé télo véetné dusevnich pochodit
(Stackeova, 2004).

Antidepresivni vliv maji spiSe pohybové aktivity aerobniho charakteru. Princip
ptiznivého ucinku spociva ve vyplavovani endogennich opiatii (endorfinll). Zde mlzeme
jmenovat napf. tanec, aerobik nebo béh (Stackeova, 2004). Pti depresi dochéazi k utlumeni
metabolismu, k uzavirani se do sebe a k apatii. T¢lesny pohyb zplisobuje zvyseni aktivace.
Pti zvladani deprese se télesna cviceni se ukazuji jako vhodnéjsi, nez relaxacni cviceni. Ta
naopak tlumi, a jsou tim padem vhodna pro snizeni uzkosti (Hatlova, 2002).

Odreagovani, tzv. abreakce od stresu souvisi s teorii ,,flow* (byt v proudu),
zalozené na zazitku plynuti. Jednd se o stav byti a §tésti, ktery je nezavisly na vnéjSich
podnétech. Je pro né¢j charakteristické naprosté soustfedéni, splynuti s danou aktivitou. Pro
¢lovéka neni dualezity cil provadéné aktivity, ale jeji prozivani, pfi kterém nevnima cas.
Zaroven mizi pocit vnitiniho chaosu typicky pro stresové obdobi ¢i situace (Stackeova,
2004). Flow je stavem zménéného, rozSifeného védomi. Goleman a Verecka (1997)
povazuji schopnost ,,dat se unaset proudem® za nejvyssi stupeit emocionalni inteligence.
Euforicky pocit spojeny s flow nevznikd samovolné, zpravidla mu piedchdzi dlouhy proces

uceni v podob¢ intenzivni ptipravy a soustiedéni (Huber, 2005).

5.1.2 Dlouhodoby vliv pohybu na psychiku

Z pohledu psychologie je mozna jest¢ zajimavéjsSi dlouhodoby vliv pohybu na
psychiku. Pravidelnym pohybem lze ptisobit na télesné sebepojeti (Fox, 2000; Fialova,
2001; Cash, Pruzinsky, 2002). Télesné sebepojeti je nedilnou soucasti celkového
sebepojeti. Touto cestou se uplatiuje vliv télesného sebepojeti, atedy ipohybu na
sebetictu, sebevédomi, ale také chovani jedince a jeho pocit zivotni pohody (Stackeova,
2004).

Fyziologicky je vnimani jednotlivych casti téla zprosttedkovano kromé zraku

pfevazné jiz zminénymi proprioceptory (svalovymi vietynky a Slachovymi télisky), které
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reaguji na zménu polohy télesného segmentu, na zménu napéti Slachy apod. (Véle, 1997).
z toho vyplyva, Ze obraz vnimani naSeho téla vytvareji svaly atudiz se pohyb stava pro
lidskou psychiku a vnimani téla nezbytnym. Clovék trpici nedostatkem pohybu, kdy ze
svall pfichazi prostiednictvim propriocepce malé mnozstvi podnétli, proto vnima své télo
nediferencované. To muze mit negativni disledky jak psychického, tak somatického
charakteru (Stackeova, 2004). Nedostatek pohybu muize byt zpisoben riznymi faktory,
napf. imobilizaci sddrou, nemoci, ale také sedavym zplisobem zivota.

Sportovci  se  obecné vyznacuji diferencovanéjSim télesnym sebepojetim.
K extrémni diferencovanosti vSak pfispivaji zejména ,.estetické sporty* jako je tanec, thai-
chi nebo gymnastika. Tanecni prvky ¢i prvky jogy se tak uspéSné pouzivaji v terapii
nekterych somatickych, psychickych a prevazné psychosomatickych poruch (Stackeova,

2004).

5.2 Pohyb jako terapie

I kdyz se téma nasi prace netykd psychopatologie, dovolime si kratce se zastavit
u psychoterapeutického vlivu pohybu. Cinime tak z diivodu snahy o ucelenost kapitoly
Pohyb v psychologickém kontextu a také celkové o doplnéni tématu télesného sebepojeti
a pohybu.

Pokusy o vytvoifeni u¢innych pohybovych programul a jejich zafazeni do terapie
psychiatrickych pacientii se datuji od 60. let minulého stoleti. Vyuziti terapie pohybem
u psychicky nemocnych vSak znali jiz egyptsti, fecti a fimsti 1¢kati. Dosavadni vyzkumy
ukazuji, ze télesnd cviceni mohou pozitivné ovliviiovat duSevni zdravi, zejména
v oblastech zvySovani sebeduvéry, piijeti sebe sama, pozitivniho vnimani vlastniho Ja,
zvySeni produktivity, zlepSeni kvality spanku a zmirnéni fobii. Napi. beh se ucinné
pouziva jako metoda ke snizeni deprese. Pohybovou terapii je i¢inné kombinovat s dalSimi
zpusoby 1é¢by, pfi jejich zafazeni do denniho ¢i tydenniho programu. Psychogymnastika,
dramaterapie a tanecni terapie byva uzivana v 1écbé alkoholovych zavislosti. U nich se také
pod vlivem Skaly prosadily pohybové aktivity aerobniho charakteru, zejména béh.
U nemocnych s depresivni a anxiézni slozkou onemocnéni, u kterych je typickd chuda
motorika, se osveédCilo cviceni s hudbou, jejimuz rytmu nemocny svij pohyb podiidi.

Pohybové cviceni samo o sobé byva soucasti denniho rezimu psychiatrickych pacientt.
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Télesny pohyb ma symbolicky vyznam, proto je mozné vyuzivat ho k vyjadfovani se
(pfedevSim v tanecni terapii). Za terapii vSak muize byt pohybové cviceni povazovano az
tehdy, je-li cilené zaméfeno na psychosomatické ovliviiovani psychickych poruch
(Hatlova, 2002).

V soucasné dobé jiz existuje mnoZzstvi terapeutickych technik ¢i pfimo smért
a metod, které vyuZzivaji praci s télem a pohybem v ramci psychoterapie. Nastinime zde
velmi stru¢né namatkou alespon Ctyii z nich.

Kinezioterapie pouziva cilen¢ zaméiené pohybové programy. Vyzaduje aktivni
pfistup pacienta. Tato terapie se pohybem snazi ziskat pfistup k pacientovi
a prostfednictvim osobnich prozitki z pohybu ovlivnit jeho psychiku auvédoméni si
vlastniho psychosomatického Ja a jeho moznosti. Podnécuje aktivitu jedince, zduraziuje
neverbalni prvky a postupné vyvolava potfebu komunikace. Kinezioterapie se pouziva
v 1é¢be psychickych poruch jako léba podplrnd, jez u pacienta vede k nabyti vétsi
sebedlivéry. Pohybova cviceni reguluji aktivitu jedince, zvySuji sebetctu, snizuji tizkost,
depresi, percepci stresu, zvySuji odolnost viuc¢i zatézi, maji euforizacni ucinky, zlepsuji
mentalni funkce a podporuji komunikaci. Jako prostiedky kinezioterapie piisobi: aktivné
provadény cileny pohybovy program, vytvofeni terapeutického vztahu, neverbalni formy
chovani, u€eni, podnécovani emoci a interakce ve skupiné (Hatlova, 2002).

Tanecni terapie je vyznamné ovlivnéna Rudolfem Labanem. Labanova analyza
a kategorizace pohybu pfispéla ke studiu neverbalni komunikace. Popis pohybu je
pouzivan jako diagnostické hledisko. V terapii je tanec nahlizen jako pohyb, neni
hodnocen z estetického a vykonového hlediska. Jeho podstata je interpretovana z hlediska
psychologického a socialniho. Zakladnim principem je propojeni pohybu a emoci
(Hatlova, 2002). V tanecni terapii jde také oto rozSifit pacientim/klientim Skalu
pohybovych moznosti a umoznit jim dostat se k jejich nevédomi (Chodorowova, 2006).

Biosyntéza Davida Boadelly piedstavuje formu télové a hlubinné psychologické
terapie. Vychazi napf. z Freuda, Reichovy charakterové analytickd vegetoterapie nebo
Lowenovy bioenergetiky. Pracuje s porozuménim ranému obdobi pfed narozenim. Pomaha
budovat propojeni mezi télesnou, prozitkovou a psychickou urovni ¢lovéka. Jejim cilem je
aktivovat sebetzdravné procesy jedince. Kromée obvyklych psychoterapeutickych postupii
vyuziva celou fadu specifickych cviceni a technik zalozenych na védomé praci s télem,

pohybem, dechem a hlasem (Boadella et al., 2009).

47



Pesso Boyden System Psychomotor neboli PBSP pracuje s neurobiologickym
pojetim psychologickych problému a snazi se, aby v terapii doslo ke korektivni emocni
zkuSenosti, kterd se ulozi jako nova stopa v paméti ¢loveka. Zakladem je tzv. struktura —
terapeutické sezeni, pfi kterém se pracuje krome jiného vyznamné s té¢lem. Terapeut napf.
provadi tzv. micro-tracking. Mapuje tak stavy téla (svaly, klize apod.) pro porozuméni

emocim klienta (Pesso et al., 2009).
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II. EMPIRICKA CAST

Empiricka ¢ast prace je koncipovéana jako kvantitativni vyzkum zaméfeny na
dosp€lé zeny, které se pravidelné vénuji jedné ¢i vice pohybovym aktivitdm. V rdmci
sebepojeti zkoumame jejich télesné sebehodnoceni a self-efficacy. K vyzkumu bylo
vyuzito dvou dotazniki: Profil télesného sebehodnoceni a Dotaznik obecné vlastni
efektivity. Respondentky byly rozdé€leny do tii kategorii dle typu provadénych pohybovych

aktivit. Dale jsme u nich sledovali nékolik dalSich proménnych.
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6. Cile vyzkumu

Hlavnim cilem naseho vyzkumu je zjistit, zda se Zeny liSi ve svém télesném
sebepojeti (za vyuZiti Profilu t&lesného sebehodnoceni®, Tomesova, 2003) v souvislosti
s tim, jaky typ pohybové aktivity pravidelné vykonavaji (kategorie: 1. Body and Mind,
2. Aerobni, 3. Mix). Jinymi slovy nas zajima, zda je moZné uvazovat o pravidelném
provozovani urcitého typu pohybové aktivity (oproti jinému typu) jako o jednom
z moZznych faktori, ktery by mohl byt vice podporujici pro rozvoj télesného

sebepojeti.

Dosavadni vyzkumy (Bowker, 2006; Fox, 2000; Fialova, 2001) se zabyvaly
pfedev§im  genderovymi rozdily, ve€kovymi rozdily asrovnanim sportujicich
a nesportujicich vybéra z populace. Minimum vyzkumti se zabyvalo konkrétnim typem
pohybovych aktivit v souvislosti s télesnym sebepojetim. Na zékladé¢ ojedinélych
provedenych vyzkumt, kde se prokdzalo vyssi télesné sebepojeti u posilovani a aerobnich
aktivit, oproti jinym pohybovym aktivitdm (Cash, Pruzinsky, 2002; Fox, 2000), ocekavame
rozdily v télesném sebepojeti mezi jednotlivymi tifemi skupinami (1. Body and Mind,
2. Aerobni, 3. Mix). Nejvyssi télesné sebepojeti navic ocekavame u Zen z kategorie
Mix, které se vénuji kombinaci pohybovych aktivit (Body and Mind, aerobni formy,
eventualné posilovani). Vede nas k tomu vlastni domnénka, zaloZenéd na osobni zkusSenosti.
Domnivame se, ze kombinace rtiznych druhii pohybovych aktivit pisobi na télesné
sebehodnoceni ve vice subdoménach métfenych v Profilu télesného sebehodnoceni PTS
(sportovni kompetence, fyzicka kondice, télesnd atraktivita, fyzicka sila, t€lesna sebeucta),
¢imz se zvysi celkové télesné sebepojeti vice, nez je tomu pouze pii vykonavani napt. jogy

nebo naopak pouze aerobiku.
Dale si stanovujeme nékolik dil¢ich cila:

1. Zajimé nés, zda existuje pozitivni korelace mezi télesnym sebehodnocenim

a generalizovanou self-efficacy.

® Autorka prelozené verze Physical self perception profile pouziva dvou oznaceni Dotaznik télesného
sebehodnoceni a Profil télesného sebehodnoceni PTS pro totozny méfici nastroj.
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Ocekavame, ze télesné sebehodnoceni bude pozitivné korelovat se self-efficacy,
ato ipfesto, ze se jednd o obecnou self-efficacy. Diivodem nasi domnénky je pohled na
télesné¢ sebehodnoceni, potazmo télesné¢ sebepojeti, a self-efficacy, jako na soucdst
celkového sebehodnoceni (sebepojeti). Ve smyslu: vyssi té€lesné sebehodnoceni/sebepojeti-
vyssi  celkové  sebehodnoceni/sebepojeti  avyssi  self-efficacy-vyssi  celkové
sebehodnoceni/sebepojeti (Fox, 2000; TomeSova, 2003; Bandura, 2005). V naSem
vyzkumu jsme se rozhodli pouzit Dotaznik obecné vlastni efektivity (Ktivohlavy,
Schwarzer, Jerusalem, 1993) z divodu jeho prokazané validity a piekladu do ceského
jazyka. Zajima nas, zda budou vysledky v tomto dotazniku korelovat s vysledky v Profilu
télesného sebehodnoceni, piestoze nebudeme méfit specificky fyzickou self-efficacy.
V pohledu na vyuzivani generalizované Skaly self-efficacy panuji rozdilné nazory.
Bandura (1997) se vyjadiuje spiSe proti vyuzivani této metody apro pouzivani
specifickych skal, které vSak zatim nejsou prelozeny a validizovany pro ¢eskou populaci.
Schwarzer a Jerusalem (1993; 1995) naopak vyuzivani generalizované skaly podporuji.

2. Radi bychom se téz zaméfili na zjiStovani souvislosti mezi nékterymi
proménnymi ziskanymi od respondentek v ramci demografického dotazniku (Dotaznik
pohybovych aktivit) a télesnym sebehodnocenim a self-efficacy. Jednd se o tyto
proménné: profesionalita ve sportu, subjektivni sebevédomi, déti, BMI.

O tyto proménné se zajimame proto, ze bychom radi objasnili, které z nich jsou ve
vzajemném vztahu s télesnym sebehodnocenim, eventualné se self-efficacy, atedy je
hypoteticky mohou ptiznivé ¢i neptiznivé ovliviiovat.

A) Ocekavame, ze zeny, které se vénuji sportu profesionalné (jako lektorky nebo
zavodné), maji vyssi télesné sebehodnoceni nez zeny sportujici pouze rekreaéné. Vede nas
k tomu vlastni nazor, zaloZeny na zkuSenosti. Prvné¢ zminéné Zeny vétSinou sportuji Casté;ji,
jejich pohyb byva presnéjsi, své télo vétSinou vice vnimaji a ovladaji.

B) Ocekdvame, Ze subjektivni sebevédomi bude pozitivné korelovat s vysi
télesného sebehodnoceni i self-efficacy. Domnivame se tak proto, Ze sebevédomi je
chapano jako soucast celkového sebepojeti, stejné jako je tomu u télesného sebepojeti
a self-efficacy. Sebevédomi je konkrétné nazirano jako védomy nézor na své vlastnosti,
schopnosti a stupeti spoleéenského piijeti (Bldha, Sebek, 1988).

C) Domnivame se, ze porod a matefstvi mohou souviset snizSim télesnym
sebehodnocenim. Miize zde hrat roli vice faktori. Méné Casu na sport, pocit nizsi télesné

atraktivity po porodu a dalsi. K této domnénce nas vede vlastni tivaha. Jsme si védomi, ze
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demograficky dotaznik nerozliSoval, zda Zeny mély déti vlastni nebo adoptované, i kdyz
tato moznost je méné pravdépodobna.

D) Na rozdil od vyzkumt (Fox, 2000) se domnivame, ze skutecna velikost téla
vyjadiens BMI souvisi s Té&lesnou sebeuctou (TS), Télesnou atraktivitou (TELO)
a celkovym télesnym sebehodnocenim ve smyslu: vy$si BMI, nizsi TS, niz$i TELO a nizsi
hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS. Fox (2000) popisuje, Ze zptisob
vnimani a hodnoceni vlastniho téla neni urCovan skute¢nym tvarem a hmotnosti, ale
subjektivnim hodnocenim jedincem. NaSe uvaha je zalozend na vlastni zkuSenosti prace
s zenami riznych fyzickych konstituci a jejich sdileni.

E) Stejné tak se domnivame, ze BMI u Zen mize souviset s vysi subjektivniho
sebevédomi ve smyslu negativni korelace. izde méame nédzor odliSny od vyzkumu

(Tiggemann, 1992).
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7. Hypotézy

Na zéklad¢ stanovenych cild vyzkumu jsme piistoupili k formulaci nésledujicich

hypotéz:
Ad Hlavni cil:

H;: Zeny se statisticky vyznamné li§i v télesném sebehodnoceni (hrubé skoére v Profilu
télesného sebehodnoceni PTS) v souvislosti s typem pravidelné vykonavané pohybové

aktivity (kategorie: Body and Mind, Aerobni, Mix).

Ho: Mezi skupinami zen, které se vénuji 1. Body and Mind, 2. Aerobnim formam,
3. kombinaci obou forem (Mix) neni statisticky vyznamny rozdil v télesném

sebehodnoceni.
Ad Diléi cil 1.:

H,: Télesné sebehodnoceni (hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS)
statisticky vyznamné pozitivné koreluje s generalizovanou self-efficacy (hrubé skore

v Dotazniku obecné vlastni efektivity).
Ho: Mezi télesnym sebehodnocenim a generalizovanou self-efficacy je nulova korelace.
Ad Diléi cil 2. A):

H;: Zeny, které se vénuji pohybovym aktivitim profesionalng, maji vy$si t&lesné
sebehodnoceni (hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS) nez Zeny provozujici

sport pouze rekreacn¢.

Ho: Mezi Zenami, provadéjicimi pohybové aktivity na profesiondlni a rekreacni trovni,

neni statisticky vyznamny rozdil v télesném sebehodnoceni.
Ad Dil¢i cil 2. B):

H,4: Subjektivni  sebevédomi statisticky vyznamné pozitivné koreluje s télesnym
sebehodnocenim (hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS) a generalizovanou

self-efficacy (hrubé skére v Dotazniku obecné vlastni efektivity).
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Hp: Mezi subjektivné hodnocenym sebevédomim avysi télesného sebehodnoceni

a generalizované self-efficacy je nulova korelace.
Ad Diléi cil 2. C):

Hs: Zeny, které maji déti, skoruji v télesném sebehodnoceni (hrubé skére v Profilu

télesného sebehodnoceni PTS) nize, nez zeny bezdétné.
Hy: Télesné sebehodnoceni je nezavislé na tom, zda Zeny maji ¢i nemaji déti.
Ad Diléi cil 2. D):

Hes: Vyse BMI statisticky vyznamné negativné koreluje s celkovym télesnym
sebehodnoceni (hrubé skoére v Profilu télesného sebehodnoceni PTS), Télesnou sebetictou

(TS) a Télesnou atraktivitou (TELO).

Ho: Mezi velikosti BMI a vysi télesného sebehodnoceni, T¢lesné sebetcty (TS) a Télesné

atraktivity (TELO) je nulova korelace.
Ad Dil¢i cil 2. E):

H7: Vyse BMI statistiky vyznamné negativné koreluje s vysi subjektivné hodnoceného

sebeveédomi.

Ho: Mezi velikosti BMI a vysi subjektivné hodnoceného sebevédomi je nulova korelace.

Vétsi mnozstvi hypotéz jsme vyslovili z diivodu snahy uchopit problematiku

télesné¢ho sebepojeti, self-efficacy, sportu a dalsich sledovanych proménnych do hloubky.
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7.1 Operacionalizace a vysvétleni proménnych

Télesné sebepojeti = dosazené celkové hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni

(PTS)

Vnimana osobni ucinnost (self-efficacy) = dosazené celkové hrubé skoére v Dotazniku

obecné vlastni efektivity

Subjektivni sebevédomi = subjektivné zhodnocena troven vlastniho sebevédomi na skale
1-5 (mén¢, spiSe ménég, srovnateln€, spiSe vice, vice) v porovnéni s ostatnimi zenami,
pricemz sebevédomi chapeme jako rozdil mezi tzv. idedlnim a redlnym Ja; ndzor na své

vlastnosti, schopnosti a stupefi spole¢enského pfijeti (Ri¢an, 1975)

Body and Mind cvicebni formy = pomalé cvicebni formy s koncentraci na prozitek

z pohybu, zaméfené na harmonizaci téla i duse, napf. joga, pilates apod.

Aerobni cvicebni formy = dynamické cvi¢ebni formy v aerobnim pasmu, napi. aerobik,

tanec, b¢h apod.

Mix cvicebnich forem = pravidelné provozovani kombinace Body and Mind a aerobnich

forem, eventudlné navic jesté s posilovanim

BMI = Body Mass Index, skore vypoctené z télesné vysky a hmotnosti osoby dle vzorce:
télesnd hmotnost v kg / télesna vyska v metrech na druhou; rozdé€lujici osoby do kategorii:

norma, podvaha, nadvaha/obezita (tab. 1)

BMI
Podvaha <18,5
Norma 18,5 -25
Nadvéha 25-30
Obezita >30

Tab. 1 Hodnoty Body Mass Index (BMI)
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Déti = jedno a vice déti, které Zena ma, nehled€ na to, zda je porodila, ¢i adoptovala nebo

vyvdala

Pravidelné provadéna pohybova aktivita = aktivita provadénd minimalné 1x tydné, po
dobu minimalné 6 mésicti. Vychazime zde ze studii Foxe (2000), ze pohybové aktivity by

mély trvat alesponl 3 mésice, aby mohly mit potencialni vliv na télesné sebehodnoceni.

Profesionalné provadéna pohybova aktivita = lektorovani konkrétni pohybové formy
(napf. jogy) nebo zavodné provadény sport (napf. zavodni aerobik) minimalné 1x tydné, po

dobu minimalné 6 mésicu

Rekreaéné provadéna pohybova aktivita = pohybova aktivita vykonavand minimalné

1x tydné, po dobu minimalné 6 mésici, jako zéliba na rekreacni urovni
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8. Vybér respondentii a charakteristika vyzkumného souboru

Cilovou skupinou naseho vyzkumu byly Zeny ve véku nad 18 let. Divodem je
specifi¢nost problému télesného sebepojeti u déti a adolescentti (Bowker, 2006), genderové
rozdily (Bowker, 2006; Grogan, 2000; Fialova, 2001) a téz snaha o homogennéjsi vzorek
z davodu reprezentativnosti (Ferjencik, 2000). DalSim kritériem vybéru bylo aktudlni
provozovani pohybové aktivity (aktivit) minimalné 1x tydné, po dobu minimalné 6 mésici.
Pohybové aktivity mohly byt vykonavany profesionalné i rekreacné.

Vzhledem k velkému mnozstvi Zen v CR nad 18 let, které pravidelné sportuji, pro
nas nebyl uskutecnitelny ndhodny vybér z populace ani skupinovy vybér, ktery by napf.
zahrnoval vSechna sportovni centra na tzemi CR. Museli jsme tedy kombinovat
prilezitostny a lavinovy vybér, azohlednit dostupnost spolupracujicich organizaci
a jednotlivcti.

Osobn¢ a e-mailovou formou jsme oslovili sportovni centra v Praze a Brng,
a organizaci Ceského svazu aerobiku, fitness a tance FISAF.cz, a pozadali je o rozeslani
dotaznikii s priivodnim dopisem svym ¢lenim. Na vyzkumu byly ochotny spolupracovat
nasledujici organizace: Cesky svaz aerobiku, fitness atance FISAF.cz, Sportcentrum
YMCA, Holmes Place, Balance Club Brumlovka, Studio Dance Perfect, Dance Planet, Om
Yoga Studio, Pilatesbody Studio, Tane¢ni Skola Maestro, Pohybové studio Majda Agency.
Nékteré ¢lenky, které se staly respondentkami, poslaly dotazniky déle dal$im Zenam, které
také pravideln¢ sportuji.

Témét vSechny dotazniky byly Sifeny v elektronické podobé e-mailem, pouze
nékolik v papirové podob¢ na recepcich Studia Dance Perfect a Balance Clubu Brumlovka.

Soucasti e-mailu respondentkdam byl informacéni dopis o zdméru vyzkumu,
anonymité dat, vyzkumnikovi a ¢asu potiebného k vyplnéni. Ptiloha obsahovala Dotaznik
pohybovych aktivit (viz. Ptiloha 1), zahrnujici demograficka data a udaje o vykondvanych
sportovnich aktivitdch. Dale Profil télesného sebehodnoceni (viz. Ptiloha 2) a Dotaznik
obecné¢ vlastni efektivity (viz. Piiloha 3).

Celkovy pocet respondentek byl 103. Tii respondentky byly zdivodu
nekompletniho vyplnéni dotaznikli z vyzkumu vytazeny. Celkovy pocet respondetek, které
kompletné vyplnily vSechny tfi dotazniky a odpovidaly kritériim vybéru, tedy ¢inil pfesné

100 Zen. V ramci dotazniku pohybovych aktivit (viz. Ptiloha 1) jsme zjiStovali nasledujici
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data: vék, vyska, télesna hmotnost, déti, udaje o pohybovych aktivitich (viz. tab. 2)
a subjektivné hodnocené sebevédomi na $kale od 1 do 5. Uroveii vzdélani nevykazovala v
piedchozich vyzkumech (Fialova, 2001) vyrazné rozdily v télesném sebepojeti, proto jsme

jinezjistovali.

Druh pohybové aktivity

Frekvence (pf. 2x tydné&)
Délka (pt. 60 min)

Jak dlouho provozuji (pf. 2 roky)

Profesionalné (zakiiZkujte X)

Rekreacné (pro zabavu) (zakiizZkujte

X)

Tab. 2 Pravideln¢ provozované pohybové aktivity (soucast Dotazniku pohybovych aktivit,
Ptiloha 1)
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Slozeni souboru dle véku

VéEkové rozmezi respondentek bylo 18-67 let, vékovy primér: 37,4 let. Rozlozeni

naSeho souboru Zen dle véku ukazuje graf €. 1.
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Graf 1 Soubor dle véku
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SloZeni souboru dle BMI

Z 0daji o vySce atélesné hmotnosti jsme nésledné¢ vypocitali index télesné
hmotnosti BMI (Body Mass Index). BMI je ¢islo pouzivané jako indikator podvahy,
normalni télesné hmotnosti, nadvahy a obezity. Index se spocitd vyde€lenim hmotnosti
daného c¢lovéka druhou mocninou jeho vysky. BMI je nejuzivanéjSim vzorcem pro
statistick¢é prizkumy mezi rozsahlejSimi vzorky populace, nejCastéji pro zkoumani
korelace mezi obezitou a jinymi faktory (About BMI for Adults). Tento udaj nas zajimal
z hlediska ovéfeni vysledkit provedenych vyzkumii (Fox, 2000), které prokazaly, Ze
nespokojenost s télem, potazmo télesnd sebeucta, nesouvisi se skutecnou velikosti téla
vyjadifenou BMI (Body Mass Index). Navic se ve vyzkumech také nepotvrdila souvislost
mezi BMI a sebevédomim (Tiggemannova, 1992). Pouze v nékterych studiich (Furnham,
Greaves, 1994) nespokojenost stélem mirn¢ korelovala se sebevédomim a pocitem

kontroly. Slozeni naSeho souboru dle BMI je v grafu €. 2.

BMI

Hm1.norma
M 2. nadvdha/obezita

3. podvaha

Graf 2 Soubor dle BMI
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Slozeni souboru dle déti

Jelikoz se domnivame, Ze t€hotenstvi, porod a matetstvi mize mit vliv na vnimani
a hodnoceni vlastniho téla Zen, zahrnuli jsme do zjiStovanych tUdaji také to, zda mayji

respondentky déti. Jedno a vice déti mélo 61 Zen, 39 Zen bylo bezdétnych.

1. ANO

2.NE

Graf 3 Soubor dle déti
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SloZeni souboru dle profesionality ve sportu

Profesionalné (jako lektorky konkrétnich sportovnich forem nebo na zavodni
urovni) se sportu vénovalo 32 Zen. Do skupiny zen, které se vénuji sportu profesionalné,
byly zatazeny Zeny, které vykonavaly jednu a vice z provozovanych pohybovych aktivit na

profesiondlni Grovni. Rekreané provozovalo sportovni aktivity 68 zen.

Profesionalita ve sportu

1. Profesionalné

2. Rekreacné

Graf 4 Soubor dle profesionality ve sportu
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SloZeni souboru dle pohybovych aktivit

Druhy vykonavanych pohybovych aktivit byly velmi pestré. z diivodu kvantifikace
a méfitelnosti jsme vytvortili 3 kategorie: 1. Body and Mind, 2. Aerobni, 3. Mix.

Body and Mind cvicebni formy jsou charakteristické harmonizaci téla 1 duse.
Cviky se zaméfuji na vyrovnani svalovych disbalanci, protazeni, zapojeni hlubokého
svalového stabilizacniho systému patete, prozitek z t€la a pohybu, dech, relaxaci, ptipadné
meditaci. Do kategorie Body and Mind v nasem souboru spadaly formy: joga, power joga,
pilates, balantes a bosu. Tvofilo ji 16 respondentek.

Aerobni pohybové formy jsou typické cvi¢enim v tzv. aerobnim pasmu, tzn. za
pristup kysliku, kdy dochazi ke spalovani tuk a posiluje se kardiorespiracni systém. Cvici
se ve stfedni intenzité, delsi dobu (alesponl 30 min). Kategorie Aerobni zahrnovala v naSem
souboru: aerobik, step aerobik, béh, tanec, zumbu, tenis, aquaaerobik, plavani, trampoliny,
inline brusleni, bodystyling, cyklistiku, danceaerobik, spinning, basketball, nordic walking,
fit box, florball. Tvofilo ji 24 respondentek.

Do kategorie Mix byly zarazeny respondentky, které se pravidelné vénovaly jak
néjaké formé (formam) Body and Mind, tak néjaké (n¢jakym) pohybovym aktivitdm

aerobniho charakteru, eventualné jesté pravideln¢ posilovaly. Tvofilo ji 60 respondentek.

Typ pohybové aktivity

H 1. Body and Mind
M 2. Aerobni
= 3. Mix

Graf 5 Soubor dle typu vykonavané pohybové aktivity

63



9. Metody vyzkumu

Pro nas vyzkum jsme zvolili kvantitativni typ vyzkumu. Divodem bylo zji§t'ovani
télesného sebepojeti a generalizované self-efficacy v pomérné velkém souboru 100 Zen.
Kvantitativni pfistup je také vhodny pro testovani hypotéz, které jsme na zacatku vyzkumu
stanovili. Dal§im diivodem byla volba metod vyzkumu — dotaznikii, z nichZ jsme ziskali
data v ciselné podob¢ (Ferjencik, 2000). Zajimalo nas, zda spolu zjistované jevy souvisi
a jak tésny je vztah mezi sledovanymi proménnymi.

Vedle Dotazniku pohybovych aktivit a soucasné demografického dotazniku v
jednom, jsme pouzili jeden hlavni dotaznik - Profil télesného sebehodnoceni (PTS) a jeden
doplnujici dotaznik - Dotaznik obecné vlastni efektivity.

Vzhledem k nepfili§ velké znamosti obou pouzitych dotaznikil v Ceské republice je

zde charakterizujeme blize.

9.1 Profil télesného sebehodnoceni (PTS)

Multidimenzionalni Profil télesného sebehodnoceni (PTS) pielozila, upravila,
doplnila a validizovala v CR PhDr. Eva Tome$ova, Ph.D. pod vedenim Prof. PhDr.
Véclava Hoska, DrSc. na Fakulté télesné¢ vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze
vroce 2002 na souboru 112 Zen a 82 muzl. Autorem puvodniho dotazniku a manudlu
Physical Self-Perception Profile (PSPP) je Kenneth R. Fox, Ph.D., ktery jej vytvofil na
Arizonské statni univerzité¢ pod vedenim Dr. Chucka Corbina v roce 1989 jako soucast své
disertace, za kterou obdrzel cenu Sports Psychology Academy Dissertation of the Year
Award. Dotaznik byl autory validizovan na souborech americkych studentti Univerzity of
[linois (primérny vék v souboru byl 19,7 let) a studentd z univerzity v Missoury prumérny
veék byl 23,2 roku. Pro dospélou americkou populaci (primérny vék 44,1 let) byl v roce
1992 validizovan Sonstroemem, Feliotisem a Favou. U ¢eské populace byl validizovan na
souboru 194 studentti (primérny vék 23 let). Potvrdila se rozliSovaci schopnost dotazniku
mezi sportovei a nesportovei, tedy jeho vnéjsi validita. Dale se potvrdila ijeho vnitini
validita. SubSkaly PTS méfi nezévislé, ale souvisejici konstrukty uvnitt télesného

sebehodnoceni (Tomesova, 2003).
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PTS se zamé&fuje na méteni fyzickych aspekti Ja (Self) tak, jak se vztahuji ke
vSeobecné sebeucté (self-esteem) (viz. obr. 6). Zjist'uje, jak se 1idé hodnoti v oblastech péti
faktort: sportovni kompetence, fyzicka kondice, télesna atraktivita, sila a vS§eobecna
télesna sebetdcta. Vyhodou PTS oproti jinym nastrojim pouzivanym k méteni percepci ve
fyzické domén¢, jako napi. Physical Self-Efficacy Scale (Ryckman et al., 1982 podle
TomeSova, 2003), The Physical Estimation Scale (Sonstroem, 1979 podle TomeSova,
2003) apod., je schopnost postihnout komplexitu uvnitt télesného J& a hodnoceni nejen

vSeobecného télesného sebepojeti, ale 1 jednotlivych subdomén.

Globalni sebelcta \frcholové
uroven

Télesna sebelcta Qomepova
uroven
Sportovni Atraktivni Fyzicka Fyzicka $ubd0men0va
kompetence télo sila kondice uroven

Obrazek 6 Hypoteticka tiistupnova hierarchicka organizace sebepercepci (TomesSova, 2003)

PTS (Ptiloha 2) se sklada z 30 polozek, které zahrnuji pét Sesti-polozkovych skal.
Kazda poskytuje mozny skor v rozmezi 6-24. Cty¥i méii percepce specifickych subdomén

télesn¢ho sebepojeti a patd meti obecnou fyzickou sebeuctu:

Sportovni kompetence (SPORT): percepce sportovnich schopnosti, schopnosti ucit se
sportovnim dovednostem a jistoty ve sportovnim prostiedi (vyroky ¢. 1, 6, 11, 16, 21, 26)

Fyzicka kondice (KOND): percepce urovné fyzické kondice, vytrvalosti a zdatnosti,
schopnosti vydrzet cvicit a jistoty v posilovné a cvi¢ebnim prostiedi (vyroky €. 2, 7, 12, 17,

22,27)
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Télesna atraktivita (TELO): vniman4 atraktivita postavy nebo t&lesné stavby, schopnost
udrzet si atraktivni télo a jistota tykajici se vzhledu (vyroky €. 3, 8, 13, 18, 23, 28)

Fyzicka sila (SILA): vnimana sila, vyvoj svalstva a jistota v situacich vyzadujicich silu
(vyroky €. 4,9, 14, 19, 24, 29)

Télesna sebetcta (TS): obecné pocity Stésti, satisfakce, hrdosti, respektu a jistoty

v télesném sebepojeti (vyroky €. 5, 10, 15, 20, 25, 30)

Prvni Ctyti Skaly se zaméiuji jak na proces, tak na vysledek a stupen sebeduvery.
Pata skala télesné sebetcty (TS) reflektuje pocity hrdosti, respektu a spokojenosti
s télesnym Ja (Self). Polozky maji ctyf-vybérovou alternativni strukturu. Respondent je
nejdiive tazan, jaky druh ¢lovéka ho 1épe vystihuje, a poté se rozhodne, na jakém stupni je
takovym druhem ¢lovéka. Jednotliva odpovéd’ ma rozsah 1-4 body (TomesSova, 2003).

Profil télesného sebehodnoceni PTS umoziuje vhled do role, kterou hraje télesné
sebepojeti v celkové sebeucte ¢loveéka a v jeho motivaci k ti¢asti na télesné aktivité. Muze
byt pouzit pro vyzkum individudlnich i skupinovych rozdili. V nasi praci se zaméiujeme
na skupinové rozdily. Profil lze vyuzit také pro hodnoceni psychologické ucinnosti
ruznych pohybovych programi nebo jako screening v oblasti poruch vnimani téla napf.
u poruch piijmu potravy (Tomesova, 2003). Pro nas vyzkum jsme pievedli profil PTS do
elektronické podoby.

V dnesnim védeckém zkoumani fyzické iobecné sebelcty existuje mnoho
vyzkumnych modelt. V nasem vyzkumu jsme se soustiedili na spojitost ucasti ve fyzické
aktivité¢ s télesnym sebepojetim. Jaky vliv ma provozovani sportu na celkové sebepojeti
a sebetictu muizeme pouze usuzovat. V nasem vyzkumu jsme také nepracovali

s antecedenty (viz obr. 7), coZz by mohlo byt zajimavym podnétem pro dalsi vyzkum.
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ANTECEDENTY
aktualni schopnosti
a dovednosti

vliv rodic
somatotyp

socidlni normy

sport a télesna vychova
atd.

SEBEUCTA
struktura a obsah

Fyzicka sebepercepce

UCAST VE FYZICKE AKTIVITE
typ, zakonitost, kvalita

Obrazek 7 Vyzkumny model fyzickych sebepercepci (Tomesova, 2003)
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9.2 Dotaznik obecné vlastni efektivity

Dotaznik obecné vlastni efektivity (Pfiloha 3), v originidle Generalized Self-
Efficacy Scale (GSES) autor Jerusalema a Schwarzera ptivodné zroku 1986, u nas
ptelozil Jaro Kfivohlavy. Jednd se o jedno-dimenzionalni $kalu. Generalized Self-Efficacy
Scale (GSES) byla pouzita v mnoha vyzkumech, kde typicky vykazovala vnitini
konzistenci alfa 0,75-0,90 a prokazala se u ni diskriminacni ikonvergentni validita.
Pozitivné¢ koreluje naptf. se sebeuctou aoptimismem, negativné s uzkosti, depresi
a nepiijemnymi fyzickymi symptomy (Schwarzer, Jerusalem, 1993).

Do cestiny prelozend skala, Dotaznik obecné vlastni efektivity, zjiStuje tzv.
generalizovanou vnimanou osobni ucinnost. Jedna se o obecny, pro nas vyzkum pouze
dopliujici dotaznik. Respondenti reaguji na 10 vyrokti vztahujicich se k obecné vnimané
osobni ucinnosti (self-efficacy). Odpovidaji na ctyf-bodové Skdle: vyrok naprosto
nesouhlasi (1), spiSe nesouhlasi (2), spise souhlasi (3), naprosto souhlasi (4). Hrubé skore
dotazniku se tedy muze pohybovat od 10 do 40. Dotaznik byl validizovan a byl
standardizovan pro némeckou populaci na souboru cca 2000 respondentt (Schumacher et
al., 2001), avSak pro na$ vyzkum nebylo tfeba pracovat s normami. Zamérem nebylo
porovnavat nas soubor s normou, ale ve tfech skupinach (Body and Mind, Aerobni, Mix)
mezi sebou.

Generalizovana self-efficacy vyjadiuje obecny, stabilni smysl pro vnimani vlastni
kompetence jak G¢inn€ nakladat se stresovymi zZivotnimi situacemi (Schwarzer, Jerusalem,
1993). Souvisi také se schopnosti adaptace po narocnych zivotnich situacich. Generalized
Self-Efficacy Scale byla vytvofena pro dospélou a adolescentni populaci (nad 12 let véku).
Vyjadiuje miru optimistického sebepojeti, facilituje stanovovani cilti, vytrvalost nehled¢ na
piekazky a zotaveni po netuspéchu. Miizeme ji povazovat za zdroj tzv. pozitivni odolnosti
(resilience). Souvisi s naslednym chovanim jedince. Generealizovana Skala se pouziva jako
prediktor adaptace po zivotnich zménach nebo napt. jako indikator kvality zivota
(Schwarzer, Jerusalem, 1995). V nasem vyzkumu byla pouzita jako dopliiujici metoda pro

sledovani korelace s télesnym sebepojetim, sportem a dal$imi proménnymi.
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10. Metody zpracovani a analyzy dat

Administrace vSech tii dotaznikli u sta Zen byla pomérné ¢asové narocnd. V prvni
fazi jsme vyuzivali programu Excel. Nejprve jsme rozdélili respondentky podle typu
provadénych pohybovych aktivit do tfi skupin: 1. Body and Mind, 2. Aerobni aktivity,
3. Mix (Body and Mind + aerobni aktivity). Do Excelu jsme zanesli data z Dotazniku
pohybovych aktivit: vek, vysku, vahu, déti, konkrétni druhy pohybovych aktivit, to, zda
vykonavaji Zeny tyto aktivity profesiondlné¢ ¢i rekreacné, adale subjektivni urovei
sebevédomi. Z télesné vysky a vahy jsme pro kazdou zenu spocitali BMI (Body Mass
Index).

Pti administraci Profilu télesného sebehodnoceni (PTS) jsme sledovali manual
(TomeSova, 2003). Skoérovali jsme jednotlivé polozky v rozsahu 1-4 body. Pfiblizné
polovina polozek dotazniku byla reverznich. Pro kazdou subdoménu (SPORT, KOND,
TELO, SILA, TS) jsme spoé¢itali skor. Kazda zahrnovala 6 polozek. Ze ziskanych skort
jsme spocetli hruby skér PTS.

Pfi administraci Dotazniku obecné vlastni efektivity jsme postupovali dle autorii
dotazniku Schwarzera, Jerusalema (1993). Z deseti polozek, na které respondentky
odpovidaly na skéle od 1 do 4, jsme spocitali hrubé skore.

Nyni jsme méli v ¢iselné podobé data z Profilu té€lesného sebehodnoceni (PTS),
Dotazniku obecné vlastni efektivity, BMI, vék a subjektivni sebevédomi (na Skale 1-5).
Z davodu kvantifikace ziskanych dat a nasledné prace ve statistickém programu SPSS jsme
prevedli tdaje o détech (0, 1), typ pohybové aktivity (1, 2, 3) a profesionalitu ve sportu
(0, 1) do ¢iselné podoby.

Nasledovalo testovani hypotéz s pomoci statistického programu SPSS. Pouzili jsme

analyzu rozptylu (ANOVA), t-test pro dva nezavislé vybéry a Pearsonovu korelaci.
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11. Vysledky vyzkumu

Kapitolu Vysledky vyzkumu uvedeme deskriptivni statistikou ziskanych dat. Poté
se pokusime vysledky vyzkumu piehledné usporadat v potadi dle stanovenych cilii prace

a formulovanych hypotéz.

11.1 Deskriptivni statistika

Rozlozeni vyzkumného souboru dle véku, urovné provadénych pohybovych aktivit
(profesionalné X rekreacn€) atoho, kolik zen meélo déti a kolik bylo bezdétnych, je
soucasti kapitoly Vybér respondenti a charakteristika vyzkumného souboru. V této
kapitole nejprve uvadime souhrnné rozloZeni kvantitativnich proménnych v tab. 3. Dale
zatfazujeme rozlozeni BMI s komentafem, a rozloZeni hrubych skére v Profilu télesného
sebehodnoceni a Dotazniku obecné vlastni efektivity v nasem vyzkumném souboru

v podob¢ grafi/histogramti.
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Deskriptivni Statistika

N Minimum Maximum Pramér Stand. odchylka
vk 100 18 67 37,38 11,327
BMI 100 18 34 21,99 2,823
PTS (HS) 100 43 109 81,41 12,295
SPORT 100 7 24 16,28 3,108
KOND 100 11 26 18,17 3,201
TELO 100 7 24 14,94 3,312
siLA 100 9 23 15,59 2,903
TS 100 7 24 16,43 3,248
SE (HS) 100 21 38 30,04 3,750
subj.sebevédomi 100 1 5 3,15 ,809

Tab. 3 Deskriptivni statistika: hodnoty sledovanych proménnych ve vyzkumném souboru

Pozn. BMI = Body Mass Index; PTS (HS) = celkové hrubé skére v Profilu télesného
sebehodnoceni PTS; SPORT = subdoména PTS Sportovni kompetence; KOND = subdoména PTS
Fyzicka kondice; TELO = subdoména PTS Té&lesna atraktivita; SILA = subdoména PTS Fyzicka
sila; TS = subdoména PTS T¢lesna sebeucta; SE (HS) = celkové hrubé skore v Dotazniku obecné

vlastni efektivity
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RozloZzeni hodnot BMI v naSem souboru 100 Zen ve srovnani s normalnim

rozdélenim zobrazuje graf ¢. 6. Komentai rozlozeni uvadime v diskuzi.
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Graf 6 RozloZeni hodnot Body Mass Indexu (BMI) ve vyzkumném souboru
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Rozlozeni hrubého skére v Profilu télesného sebehodnoceni PTS v naSem souboru
100 zen ve srovnani s normalnim rozloZenim zobrazuje graf ¢. 7. Komentéf rozlozeni

uvadime v diskuzi.
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Graf 7 RozlozZeni hrubého skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS ve vyzkumném souboru

Pozn.: PTSHS = hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni
Pro tUplnost uvadime v Piiloze 4 irozloZzeni dosazenych skoére v jednotlivych

subdoménach Profilu télesného sebehodnoceni PTS a rozlozeni subjektivné hodnocené¢ho

sebevédomi v naSem souboru.
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Rozlozeni hrubého skore v Dotazniku obecné vlastni efektivity, ktery méfi

generalizovanou self-effficacy v nasSem souboru 100 Zen zobrazuje graf €. 8.

u Mean =30,04
Std. Dev. =3,75
M =100

12,54

)1

10,07 — / —

Frequency
T

"-\-___--l-h-_

_-'....-..-

o .

2,54

0,0 T T T T
20 25 30 35 40

SEHS

106

Graf 8 RozloZeni hrubého skore v Dotazniku obecné vlastni efektivity ve vyzkumném souboru

Pozn.: SEHS = hrubého skoére v Dotazniku obecné vlastni efektivity
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11.2 Testovani hypotéz

Uvodem je tfeba fici, ze v naSem vyzkumu uvazujeme o rozdilech ¢i vzajemnych
souvislostech, nikoli o pfi¢inném vlivu jedné promeénné na druhou. Formulované nulové

hypotézy jsme se rozhodli testovat na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05.

11.2.1 VySe télesného sebepojeti dle typu pohybovych aktivit

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti prace bylo zjistit, zda se zeny statisticky vyznamné
lisi ve svém télesném sebepojeti/sebehodnoceni (Dotaznik télesného sebehodnoceni PTS)
v souvislosti s tim, jaky typ pohybové aktivity pravidelné vykonavaji (kategorie: 1. Body
and Mind, 2. Aerobni, 3. Mix). Zaroven nas zajimalo, zda zeny, které pravidelné¢ provadéji
rizné pohybové aktivity (kategorie Mix) skoruji v télesném sebehodnoceni nejvyse ze
vSech tii kategorii.

Testovali jsme nulovou hypotézu:

Hy: Mezi skupinami Zen, které se vénuji 1. Body and Mind, 2. Aerobnim formam,
3. kombinaci obou forem (Mix) neni statisticky vyznamny rozdil v télesném

sebehodnoceni.

Jelikoz jsme zkoumali zavislost télesného sebepojeti na typu pohybové aktivity, Cili
zéavislost kvantitativni proménné na kategorialni proménné, pouzili jsme analyzu rozptylu
(ANOVA). ANOVA se pouziva pro vice jak dva nezavislé vybéry a testuje shodu mezi
jejich stfednimi hodnotami. V nasem pfipad¢ se jednalo o vybéry tfi: kategorie: 1. Body

and Mind, 2. Aerobni, 3. Mix.

Nepodarilo se nam prokazat statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi
ttemi kategoriemi ve vySi télesného sebehodnoceni v Profilu télesného sebehodnoceni
PTS (F = 1,221; p = 0,3). Nezjistili jsme ani vyssi télesné sebehodnoceni u Zen
z kategorie Mix. Na zédklad¢ vystupu ze statické analyzy nezamitame nulovou hypotézu

Ho. Vysledky dokumentuje tab. 4 a 5.
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ANOVA

PTS (HS) Sum of Squares df Mean Square Sig.
Between Groups 367,444 2 183,722,

Within Groups 14598,746 97 150,503

Total 14966,190 99

Tab. 4 Analyza rozptylu stiednich hodnot hrubého skoére v PTS mezi tfemi kategoriemi

Pozn. Between Groups = 1. Body and Mind, 2. Aerobni, 3. Mix

Primér
PTS (HS) | Stand. odchylka
1.Body and Mind 77,06 13,577
2. Aerobni 82,71 15,092
3. Mix 82,05 10,572
Total 81,41 12,295

Tab. 5 Stfedni hodnoty hrubého skoére v PTS mezi tfemi kategoriemi
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11.2.2 Korelace télesného sebehodnoceni a generalizované self-efficacy

Ad Diléi cil 1. Chtéli jsme zjistit, zda vnasem souboru Zen koreluji vyse
dosazenych skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS a Dotazniku obecné vlastni

efektivity. Predpokladali jsme pozitivni korelaci.
Testovali jsme nulovou hypotézu:
Hjy: Mezi télesnym sebehodnocenim a generalizovanou self-efficacy je nulova korelace.

K testovani jsme pouzili Pearsonovu korelaci, kterd zjistuje miru té€snosti vztahu
mezi dvéma proménnymi. Vysledky prokazaly statisticky velmi vyznamnou pozitivni
korelaci (r = 0,313; p = 0,001). Na zéklad¢ vystupu ze statické analyzy zamitadme
nulovou hypotézu Hy. Plati alternativni hypotéza H,: Té&lesné sebehodnoceni (hrubé
skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS) statisticky vyznamné pozitivné koreluje
s generalizovanou self-efficacy (hrubé skore v Dotazniku obecné vlastni efektivity).

Vysledky ukazuje tab. 6.

Pearsonova korelace

PTS (HS) SE (HS)
PTS (HS) Pearson Correlation 1 3137
Sig. (1-tailed) ,001
N 100] 100]
SE (HS) Pearson Correlation 3137 1
Sig. (1-tailed) ,001
N 100] 100]

Tab. 6 Pearsonova korelace hrubych skore v Profilu télesného sebehodnoceni (PTS) a Dotazniku

obecné vlastni efektivity (SE)
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11.2.3 Souvislost mezi télesnym sebehodnocenim atrovni provozovanych

pohybovych aktivit

Ad Diléi cil 2. A) Zajimalo nas, zda se Zeny, které se veénuji pravidelnym
pohybovym aktivitam profesionalné, 1isi v télesném sebehodnoceni od Zen, které je
provozuji na rekreacni Urovni. Pfedpokladali jsme vyssi télesné sebepojeti u profesionalné

sportujicich Zen.
Testovali jsme nulovou hypotézu:

Hy: Mezi Zenami, provadé¢jicimi pohybové aktivity na profesiondlni a rekreacni rovni,

neni statisticky vyznamny rozdil v t€lesném sebehodnoceni.

K testovani jsme pouzili t-test pro dva nezavislé vybéry. V nasem vyzkumu se
jednalo o profesionalni a rekreacni uroven sportovani. Na zaklad¢ provedeného F testu,
ktery zjistuje shodu sttednich hodnot, a kterym jsme nezamitli hypotézu o shod¢ stfednich
hodnot, jsme pouzili standardni t-test. Vysledky prokazaly statisticky vyznamné
vysokou zavislost sledovanych proménnych (t = - 5,571; p < 0,001) a vys§i télesné
sebehodnoceni u skupiny Zen, ktera provozuje pravidelné pohybové aktivity na
profesionalni drovni. Na zakladé¢ vystupu ze statické analyzy zamitime nulovou
hypotézu Hy. Plati alternativni hypotéza Hj: Zeny, které se vénuji pohybovym aktivitam
profesionalné, maji vyssi télesné sebehodnoceni (hrubé skore v Profilu télesného

sebehodnoceni PTS) nez Zeny provozujici sport pouze rekreacné.

Vysledky zobrazuje tab. 7 a 8.

Profesionalné/

rekreacné N Pramér Stand. odchylka
PTS 0 (rekreacn¢) 68 77,29 10,901
(HS)

1 (profesionalng) 32 90,16 10,479

Tab. 7 Stiedni hodnoty hrubého skére v PTS u dvou vybéri
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T-test

t-test for Equality of Means

t df Sig. (1-tailed) Mean Difference

PTSHS [Equal variances assumed -5,571 981,000 -12,862

Tab.8 T-test pro 2 nezavislé vybéry: profesionalni a rekreaéni sportovani

Pozn. PTSHS = hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni

11.2.4 Korelace subjektivniho sebevédomi s télesnym sebehodnocenim a self-efficacy

Ad Dil¢i cil 2. B) Zajimalo nés, zda koreluje vySe subjektivniho sebevédomi,
vyjadfend na Skale 1-5, svysi hrubého skore v Profilu Té€lesného sebehodnoceni
a Dotazniku obecné vlastni efektivity. V obou ptipadech jsme ptedpokladali pozitivni

korelaci.
Testovali jsme nulovou hypotézu:

Hy: Mezi subjektivné hodnocenym sebevédomim avysi télesného sebehodnoceni

a generalizované self-efficacy je nulova korelace.

K testovani jsme pouzili Pearsonovu korelaci. Vysledky prokézaly statisticky
velmi vyznamnou pozitivni korelaci mezi subjektivnim sebevédomim a télesnym
sebehodnocenim (r = 0,443; p < 0,001). Mezi subjektivnim sebevédomim a self-
efficacy byla prokdzéana statisticky vyznamna pozitivni korelace (r = 0,261; p = 0,004).
Na zaklad¢ vystupu ze statické analyzy zamitame nulovou hypotézu H,. Plati
alternativni hypotéza H,4: Subjektivni sebevédomi statisticky vyznamné pozitivné
koreluje s télesnym sebehodnocenim (hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS)
a generalizovanou self-efficacy (hrubé skoére v Dotazniku obecné vlastni efektivity).

Vysledky zobrazuje tab. 9 a 10.
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Pearsonova korelace

subj.sebevédomi PTS (HS)
Jsubj.sebevédomi Pearson Correlation 11,443
Sig. (1-tailed) ,000
N 100, 100
PTS (HS) Pearson Correlation 443" 1
Sig. (1-tailed) ,000
N 100, 100

Tab.9 Personova korelace mezi subjektivnim sebevédomim a hrubym skoére v Profilu télesného

sebehodnoceni PTS

Pearsonova korelace

subj.sebevédomi SE (HS)
Jsubj.sebevédomi Pearson Correlation 1],2617
Sig. (1-tailed) ,004
N 100 100;
SE (HS) Pearson Correlation 261" 1
Sig. (1-tailed) ,004
N 100 100;

Tab. 10 Pearsonova korelace mezi subjektivnim sebevédomim a hrubym skore v Dotazniku obecné

vlastni efektivity

Pozn. SE (HS) = hrubé skore v Dotazniku télesné vlastni efektivity
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11.2.5 Souvislost télesného sebehodnoceni s proménnou ,,déti*

Ad Diléi cil 2. C) Zajimalo nds, zda vyse télesného sebehodnoceni souvisi s tim,

deéti.
Testovali jsme nulovou hypotézu:
Hj: Télesné sebehodnoceni je nezavislé na tom, zda zeny maji ¢i nemaji déti.

K testovani jsme pouzili t-test pro dva nezavislé vybéry. V nasem vyzkumu se
jednalo o ,,déti* ANO a,,déti NE. Na zéklad¢ provedeného F testu, ktery zjiStuje shodu
stitednich hodnot, a kterym jsme nezamitli hypotézu o shod¢ stfednich hodnot, jsme pouzili
standardni t-test. Vysledky neprokazaly zavislost sledovanych proménnych (t = 0,009;
vystupu ze statické analyzy nezamitidme nulovou hypotézu H,. To zda ma Zena déti

nesouvisi s jejim télesnym sebehodnocenim. Vysledky ukazuje tab. 11 a 12.

Group Statistics

deti N prameér Stand. odchylka | Std. Error Mean
PTS(HS) 1 (ANO) 61 81,51 12,392 1,587
0 (NE) 39 81,26 12,303 1,970

Tab. 11 Stfedni hodnoty hrubého skore v PTS u dvou vybért
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T - test

df

Sig. (1-tailed)

Mean Difference

PTSHS

Equal variances assumed

,099

98

,4605

,252

Tab. 12 T-test pro 2 nezavislé vybéry: profesionalni a rekreacni sportovani

Pozn. PTSHS = hrubé skore v Profilu télesného sebehodnoceni
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11.2.6 Korelace BMI s télesnym sebehodnocenim

Ad Diléi cil 2. D) Rozhodli jsme se ovétit vyzkumné zavéry (Fox, 2000), ve
kterych se nepotvrdila korelace BMI s télesnym sebehodnocenim. Zajimalo nas tedy, zda
koreluje vySe BMI s celkovym télesnym sebehodnocenim, télesnou sebetctou a télesnou
atraktivitou, méfenymi Profilem télesného sebehodnoceni. Piedpokladali jsme negativni

korelaci.
Testovali jsme nulovou hypotézu:

Hy: Mezi velikosti BMI a vysi télesného sebehodnoceni, T¢lesné sebeticty (TS) a Télesné

atraktivity (TELO) je nulova korelace.

Vysledky Pearsonovy korelace prokazaly statisticky velmi vyznamnou
negativni korelaci mezi BMI a celkovym télesnym sebehodnocenim (r = - 0,351;
p < 0,001), BMI a télesnou sebeuctou (r = - 0,298; p = 0,001) a BMI a télesnou
atraktivitou (r = - 0,393; p < 0,001). Na zéklad¢ vystupu ze statické analyzy zamitame
nulovou hypotézu Hy. Plati alternativni hypotéza Hg: VySe BMI statisticky vyznamné
negativné koreluje s celkovym télesnym sebehodnoceni (hrubé skore v Profilu télesného
sebehodnoceni PTS), Télesnou sebetctou (TS) a Télesnou atraktivitou (TELO). Vyzkum

na naSem vzorku nepotvrdil vysledky pfedeslého vyzkumu. Nase vysledky ukazuje tab. 13.

Pearsonova Kkorelace

PTSHS TS TELO
BMI Pearson Correlation -,351" -,298" -,393"
Sig. (1-tailed) ,000 1001 1000
N 100 100 100

Tab. 13 Pearsonova korelace mezi BMI ,hrubym skore v Profilu télesného sebehodnoceni PTS,

télesnou sebeuctou a télesnou atraktivitou
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11.2.7 Korelace BMI se subjektivnim sebevédomim

Ad Diléi cil 2. E) Rozhodli jsme se ovérit vyzkumné zéveéry (Tiggemann, 1992), ve
kterych se nepotvrdila korelace BMI se subjektivnim sebevédomim. Ocekavali jsme

negativni korelaci.
Testovali jsme nulovou hypotézu:

Hy: Mezi velikosti BMI a vysi subjektivné hodnoceného sebevédomi je nulova

korelace.

Vysledky Pearsonovy korelace neprokazaly korelaci mezi sledovanymi
proménnymi (r = 0,147; p = 0,073). Na zdklad¢ vystupu ze statické analyzy nezamitame
sebevédomi nekoreluje s velikosti té€la vyjadienou BMI, ale je zde naznacena tendence ke
korelaci, jelikoz je p hodnota blizko hladin¢ vyznamnosti & = 0,05. Vysledky ukazuje
tab. 14.

Pearsonova korelace

BMI subj.sebevédomi
BMI Pearson Correlation 11,147
Sig. (1-tailed) ,073
N 100 100
subj.sebevédomi Pearson Correlation ,147 1
Sig. (1-tailed) ,073
N 100 100

Tab. 14 Pearsonova korelace mezi BMI a subjektivnim sebevédomim
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11.3 Shrnuti vysledki vyzkumu

Vzhledem k mnozstvi testovanych hypotéz nasleduje shrnuti vysledkt, které
kopiruje potadi stanovenych hypotéz. K jejich pfipadné interpretaci a hlubSimu posouzeni
souladu s jinymi vyzkumy a naSimi osobnimi tivahami se budeme vyjadfovat v diskuzi

préace.

1. Na nasem vyzkumném souboru se ndm nepodafilo prokazat statisticky vyznamny rozdil
v télesném sebehodnoceni zen v souvislosti s typem pohybovych aktivit, které¢ pravidelné
vykonavaji: 1. Body and Mind, 2. Aerobni, 3. Mix (F = 1,221; p =0,3).

2. Podaftilo se ndm prokazat statisticky velmi vyznamnou pozitivni korelaci mezi t€lesnym
sebehodnocenim a generalizovanou self-efficacy v nasem souboru (r = 0,313; p = 0,001).

3. Prokézali jsme statisticky vyznamné vysokou zavislost télesného sebehodnoceni
a urovné provozovanych pohybovych aktivit. Zeny, které se sportu vénuji profesionalng,
hodnoti své télesné sebepojeti vySe nez zeny sportujici pouze rekreaéné (t = - 5,571;
p <0,001).

4. V nasem souboru se prokdzala statisticky velmi vyznamna pozitivni korelace mezi
subjektivnim sebevédomim a télesnym sebehodnocenim (r = 0,443; p < 0,001). Prokazala
se 1statisticky vyznamnad pozitivni korelace mezi generalizovanou self-efficacy
a subjektivnim sebevédomim (r = 0,261; p = 0,004).

5. Nezjistili jsme zadny vztah mezi télesnym sebehodnocenim Zen atim, zda maji ¢i
nemaji déti (t =0,009; p = 0,4605).

6. Na rozdil od vyzkumii se na nasem souboru prokazala statisticky velmi vyznamna
negativni korelace mezi BMI a celkovym télesnym sebehodnocenim (r = - 0,351;
p <0,001), BMI a télesnou sebeuctou (r = - 0,298; p = 0,001) a BMI a télesnou atraktivitou
(r=-0,393; p<0,001).

7. V souladu s vyzkumy se nam na nasem souboru nepodafilo prokazat korelaci mezi BMI

a subjektivnim sebevédomim (r = 0,147; p = 0,073).
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12. Diskuze

Kapitolu diskuze délime z hlediska ptehlednosti do tii podkapitol: Metodologické

limity vyzkumu, Komentare k vysledkim vyzkumu a Moznosti dal§iho vyzkumu.

12.1 Metodologické limity vyzkumu

a) Vyzkumny soubor

Nas§ vyzkumny soubor tvofilo 100 Zen nad 18 let veéku, které pravidelné (tzn.
minimalné 1x tydné, po dobu minimalné ptl roku) provozuji pohybové aktivity. Kritéria
vybéru byla: Zenské pohlavi, v€k nad 18 let a specifikace ,,pravidelného sportovani®.
Nebylo vnaSich silach zajistit dostateCnou reprezentativnost naseho vyzkumného
souboru, jelikoZ neexistuje zadna evidence viech Zen v CR, které sportuji. Za t&chto
okolnosti by bylo mozné délat ndhodny vybér jako skupinovy pifes vSechna sportovni
centra a kluby na izemi CR, avsak fada Zen miiZe sportovat mimo tato sttediska, napiiklad
mohou pravidelné béhat, a navic neexistuje ani evidence viech takovychto center v CR.
Proto pro nés bylo obtizné usilovat o reprezentativni vybér. Museli jsme té€Z zohlednit
dostupnost spolupracujicich organizaci a jednotliveii. Provedli jsme tedy nendhodny
kriteridlni vybér, ktery vznikl kombinaci samosbéru (ptfes oslovené organizace), pitimého
kriterialniho vybéru a metody nabalujici se koule. Zeny, které spolupracovaly na vyzkumu,
musely byt ochotné aschopné vyplnit tii dotazniky v elektronické podobé. o vétsi
reprezentativitu jsme usilovali oslovenim vétsiho poctu sportovnich klubt, fitness center,
taneCnich center a organizaci rizného sportovniho zaméteni, z nichz ty, které byly ochotny
spolupracovat, rozeslaly dotazniky svym c¢lenkam. Spolupracovala snami jedna
celorepublikova organizace - Cesky svaz aerobiku, fitness atance FISAF.cz, ktera tak
alespont Castecné zvySila reprezentativnost vzorku dle mista bydlisté. Dale s ndmi
spolupracovaly pfevazné sportovni kluby na izemi Prahy a jeden na tizemi Brna. Jelikoz
naSim cilem nebylo podrobné mapovani této populace ani vytvareni populacnich norem
pro tuto skupinu, ale korelatni analyza, nepovazujeme nedosazeni populacni

reprezentativity za zasadni prekdzku. Uvédomujeme si vSak, Ze naSim postupem mohla byt
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vyloucena urcitd specificka skupina zen, kterd odpovidala naSemu kritériu, ale my jsme
neméli nasim postupem Sanci se k ni dostat (napf. Zeny provozujici pouze outdoorové
sporty apod.).

V naSem vyzkumu jsme nepracovali s proménnou véku. Divodem bylo to, ze jsme
vybérem vyloucili adolescentni populaci divek, ktera je specificka zménami, rozvojem, ale
také zranitelnosti svého télesného sebepojeti. Ohledné souvislosti véku (kromé détstvi
a adolescence) a télesného sebepojeti v literatuie spiSe pievladd ndzor na jejich nezavislost
¢1 jen nizkou korelaci. Studie sledujici spokojenost s télem v prabchu Zivota zjistily, ze
zeny vSech ve€kovych skupin jsou méné spokojeny nez muzi (Grogan, 2000). Podle
vyzkumi Fialové (2001) v CR jsou vékové rozdily ve vztahu k télu ajeho hodnoceni
podstatné mensi nez na zaklad¢ pohlavi. Jelikoz jsme vSak vek zjistovali, bylo by mozné
pracovat s nim jako proménnou v dal§im vyzkumu a ovéfit vysledky provedenych studii.
U respondentek jsme nezjistovali troven jejich vzdélani, nebot’ jsme je nechtéli odradit
mnozstvim pozadovanych udajl, a zaroven jsme piihlédli k vyzkumtim Fialové (2001), ve

kterych troven vzdélani neprokazala vyznamné rozdily ve vztahu k vlastnimu télu.

b) Metody vyzkumu

Zde se postupné vyjadiime ke vSem tfem pouzitym dotaznikim.

Dotaznik pohybovych aktivit (Piiloha 1) zjiStoval zakladni data (v€k, déti, té€lesna
hmotnost apod.) a zdroven informace tykajici se pohybovych aktivit (frekvence-kolikrat
tydné, délka, pocet let provozované aktivity, profesionalita X rekreacni provadéni). z dat
tykajicich se pohybovych aktivit jsme pracovali pouze s profesionalitou ve sportu. Nasim
ptivodnim zamérem bylo vyuzit izbyvajici informace, které specifikuji cvieni blize.
Nebyl to vsak hlavni zamér naseho vyzkumu a vzhledem k mnozstvi jednotlivych cilt
a testovanych hypotéz jsme se rozhodli po prostudovani moznosti analyzy téchto tidaju
(Bowker, 2006), jez je pomérné narocnd, ponechat to jako moznost pro dalsi rozsiteni
naSeho vyzkumu.

Oba nasledujici dotazniky jsou psychometricky ovéfenym nastroji. Profil télesného
sebehodnoceni PTS (Ptiloha 2) byl ptelozen a validizovan TomeSovou (2003). Autorem
puvodniho dotazniku a manualu Physical Self-Perception Profile (PSPP) je Kenneth
R. Fox, Ph.D. Pro volbu tohoto dotazniku jsme se rozhodli na zékladé¢ patrani po

dotaznicich méficich télesné sebepojeti/sebehodnocenti, které by byly dostupné v CR. PTS
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byl jediny anavic vyhovoval nasemu vyzkumnému zaméru — zjiStovat télesné
sebehodnoceni sportujicich Zen a sledovat souvislosti s dal§imi proménnymi. Navic jsme
ocenili jeho schopnost postihnout komplexitu uvniti télesného Ja a hodnoceni nejen
vSeobecného télesného sebepojeti, ale ijednotlivych subdomén. Tento dotaznik je dle
naseho néazoru vhodny pfedevSim pro zkoumani vztahu télesného sebehodnoceni
a sportovani, protoze tfi z péti subdomén dotazniku hodnoti sebepercepce vztazené ptimo k
pohybu: sportovni kompetence, fyzickd kondice a fyzicka sila. Dotaznik vSak na rozdil od
jinych (napft. technika siluety) nejde do hloubky télesné sebepercepce ve smyslu vnimani,
spokojenosti a hodnoceni jednotlivych ¢asti téla.

Validizace dotazniku PTS v CR probéhla na souboru 194 student?l (primérny vék
23 let). Jsme si védomi toho, Ze se nejednalo o reprezentativni vzorek, piredev§im co se
tyCe véku. AvSak plvodni dotaznik byl validizovan pro dospélou americkou populaci
(pramérny vek 44,1 let) Sonstroemem, Feliotisem a Favou.

Cesky pieklad dotazniku je doplnén instrukci ,,Nejdiive rozhodnéte, ktery ze dvou
uvedenych obecnych popisti chovani lidi Vas Iépe vystihuje. Po té na strané¢ vybrané
alternativy zasSkrtnéte miru vystiznosti. Zaskrtavejte POUZE JEDEN ctvereCek.” Pies
presnou instrukci se u nékolika respondentek stalo, ze zaskrtly u nékterych polozek
¢tverecek na obou stranach. Diky ochoté respondentek se ndm dodate¢né podafilo ziskat
od nich opravené dotazniky. Pouze tii respondentky musely byt z tohoto ditvodu vyfazeny
z vyzkumu.

Pro tplnost je tfeba zminit, Ze jako soucast Profilu télesného sebehodnoceni (PTS)
existuje dopliujici dotaznik — Profil vnimané dualezitosti (PVD), v originale Percieved
Importance Profile (PIP), ktery uvadime jako soucast Pfilohy 2. Tento dotaznik autor (Fox)
vytvoril na zadklad¢ skuteCnosti, ze sportovani a jednotlivé subdomény PTS (sportovni
kompetence, fyzickd kondice, télesna atraktivita, fyzicka sila, t€lesnd sebeucta) mohou byt
dilezité pro sebeuctu jednoho ¢loveka, ale ne pro druhého. Umoziuje tedy lepsi vhled do
role, kterou ma telesné sebehodnoceni v celkové sebeucte. Dotaznik obsahuje 8 polozek,
kter¢ méfi relativni dllezitost, kterou osoby pfisuzuji zjistovanym péti subdoméndm.
Skére dulezitosti jsou jakymisi filtry mezi subdoménami a celkovym télesnym
sebehodnocenim. Jestlize je napf. sportovni kompetence posuzovana jako nedulezitd, pak
nizké skore sportovni kompetence nebude mit negativni dopad na celkové télesné
sebehodnoceni, a naopak subdoména oznacena jako dulezita, bude mit vétsi vliv na télesné

sebehodnoceni, potazmo na generalizovanéjsi konstrukty sebepojeti a sebeucty (TomeSova,
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2003). Cesky manuél bohuzel dostateén& nepopisuje, jak data z PVD analyzovat. Pivodni
manual Foxe neni v CR dostupny. Z diivodu vyhnout se nepiesné analyze a interpretaci dat
z dotazniku PVD jsme se rozhodli s nim nepracovat. Byl by to vSak rozhodné¢ zajimavy
podnét pro dalsi vyzkum.

Pro zjistovani télesného sebepojeti 1ze v zasadé pouzit tyto vyzkumné piistupy:
projektivni, experimentalni (kvaziexperimentalni), Skalovani a dotaznikovy (Grogan, 2000;
Fialova, 2001; Cash, Pruzinsky, 2002). Vzhledem ke kvantitativnimu pojeti vyzkumu jsme
vyloucili projektivnini postupy. Vyloucili jsme 1iexperimentdlni piistup vzhledem
k velkému mnozstvi potencialnich intervenujicich proménnych v ramci méfeni zmén
télesného sebepojeti. Uvazovali jsme o technice siluety, kterd je jakymsi Skéalovanim.
Mohli bychom o ni tedy uvazovat jako o psychologickém testu. Proband ma za kol vybrat
na Skale figur postavu, kterda odpovida jeho télu. Pak vybere idedlni tvar téla. Rozdil mezi
témito dvéma postavami je povazovan za ukazatel miry spokojenosti s vlastnim télem.
Stejn¢ tak vétSina dotaznikli zabyvajicich se télesnym sebehodnocenim (napif. Body
Cathexis Scale) zjistuje pouze spokojenost s vlastnim télem. Pro nasi vyzkumnou oblast
(pohybové aktivity) vSak byl vhodné;si dotaznik PTS.

Dotaznik obecné vlastni efektivity (Priloha 3) ptelozil vroce 1993 Jaro
Kiivohlavy zorigindlu Generalized Self-Efficacy Scale (GSES) autorti Jerusalema
a Schwarzera. Tento dotaznik jsme se rozhodli pouzit jako dopliiujici metodu v nasem
vyzkumu, protoze nds zajimala souvislost télesného sebehodnoceni a sebevédomi zen
s jejich self-efficacy (vnimanou osobni Uc¢innosti). Vahali jsme, zda je vhodné pouzit
generalizovanou $kalu, ale po odborné konzultaci a prostudovani literatury, jsme tak
uCinili. Bandura (1997) doporucuje pracovat ve vyzkumech spiSe se self-efficacy
vztazenou ke konkrétnim oblastem. Autofi generalizované Skdly vSak prokazali validitu
Generalized Self-efficacy Scale na velkém vzorku (cca 18 000 respondentti celosvétove,
cca 2 000 respondentit v Némecku). Za limit nasi studie 1ze povazovat fakt, Zze dotaznik byl
Kiivohlavym pouze pielozen, av§ak nebyl validizovan na ¢eské populaci. Domnivame se
vSak, ze némecka a ¢eska kultura jsou si pomérn¢ blizko. Navic jsme v nasem vyzkumu
nepotitebovali srovnavat nas§ soubor s normami. Zajimaly nas souvislosti mezi jednotlivymi
proménnymi v naSem souboru. Bylo by jisté zajimavé pouzit specificky dotaznik, ptimo
pro fyzickou self-efficacy, avSak tento dotaznik neni zatim pfeloZen do CeStiny. Na zéklad¢
naSich vysledkl jsme zjistili, ze Dotaznik obecné vlastni efektivity i pfes svou obecnost

koreluje s télesnym sebepojetim. Piiklanime se k moznosti vyuzivat ve vyzkumu
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generalizovanou $kalu, avSak pouze jako dopliiujici metodu. Pro hlubsi sondu do urcité

konkrétni problematiky by bylo jist¢ vhodnéjsi pouzit specifické skaly self-efficacy.

¢) Metody zpracovani a analyzy dat

Nasbirand data jsme nejprve zpracovali v programu EXCEL a nasledné provedli
analyzu ve statistickém programu SPSS. Nemutzeme vyloucit chybu hodnotitele pfi
zadéavani dat do EXCELu, av$ak snazili jsme se tuto moznost snizit opakovanou dislednou
kontrolou. Za limit naseho vyzkumu povazujeme ztratu dat u pohybovych aktivit, které
jsme rozdélili z diivodu kvantifikace do tfi kategorii: 1. Body and Mind, 2. Aerobni,
3. Mix. Byli jsme piekvapeni, jak velmi Siroké spektrum nejriznéjsich pohybovych aktivit
respondentky vykonavaly. Piekvapilo nés téz, ze velké mnozstvi Zen se pravidelné vénuje
vice (az péti) riznym druhiim pohybovych aktivit. Uritym limitem je také to, Ze
neexistuje jednotny vycet pohybovych aktivit, které spadaji do forem Body and Mind nebo
do aerobnich forem. V rozdéleni jsme vychéazeli znaSi dvanactileté zkuSenosti prace
v oblasti fitness (lektorka individudlnich a skupinovych lekei a Skolitelka v rdmci
vzdelavani osobnich trenért a lektorii riznych cvicebnich forem). Konkrétni aktivity, které
vykonavaly Zeny v nasem souboru, uvadi Ptiloha 5. Dal$im limitem naSi prace je jisté
nestejnomérné rozdéleni do jednotlivych kategorii dle pohybovych aktivit: Body and Mind
- 16, Aerobni - 24, Mix — 60 Zen. Niz$i pocet Zen v kategorii Body and Mind miize byt
zpusoben nejen skuteCnym nizSim poctem téchto zen v naSem vzorku, ale také menSim
poctem aktivit, které jsme do této kategorie ptifadili. Obecné vSak vice forem fadime do
aerobnich oproti novéjSim Body and Mind. Nestejné bylo irozloZeni dle profesionality:
profesiondln€ se sportu vénovalo 32 zen, rekreacné 68 zen; a dle déti: déti mélo 61 Zzen,
bezdétnych zen bylo 39. Pro lepsi oporu ve statistickych testech a snizeni rizika vstupu
nahody by byl vhodnégjsi celkové vetsi vzorek, ktery by zajistil vétsi pocet respondentek

v kazdé kategorii (pfedevSim Body and Mind) a umoznil by tak dikladné;j$i méteni.
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12.2 Komentaie k vysledkiim vyzkumu

Nejprve se vyjadiime v ramci deskriptivni statistiky k rozlozeni hodnot BMI
a hrubého skoére v Profilu télesného sebehodnoceni (PTS) ve vyzkumném souboru.

Ve vyspélych statech (véetné Ceské republiky) se rok od roku zvysuje Body Mass
Index (BMI) obyvatelstva a v populaci ptibyva tézce obéznich jedinct. K¥ivka normélniho
rozdéleni je tedy v soucCasné populaci zeSikmena zleva (JaneCkova, Hnilicova, 2009).
V naSem souboru vSak vidime zeSikmeni zprava (graf €. 6) které si vysvétlujeme tim, ze se
jedna o soubor pravidelné sportujicich Zen, které maji niz§i pravdépodobnost nadvahy
a obezity nez zeny, které pravidelné necvici.

Rozlozeni skore v PTS vykazuje mirné zeSikmeni zleva (graf ¢. 7), coz si
vysvétlujeme na zakladé teorie (Bowker, 2006; Fox, 2000; Fialova, 2001) tim, ze vSechny
zeny v nasem souboru pravidelné sportuji, tudiz se u nich da predpokladat vyssi télesné
sebehodnoceni v porovnani s normalni populaci, jez zahrnuje i zeny, které nesportuji.

Déle se zamyslime nad jednotlivymi neZadoucimi proménnymi, které mohly
zkreslit vysledky naseho vyzkumu. Na stran¢ vyzkumnika to mohl byt piedev§im zptlisob
uvazovani o vyzkumném problému. Ten mohl negativné vstoupit do vyzkumu predevsim
pfi formulaci vyzkumnych cild a hypotéz. SnaZili jsme se o eliminaci této nezadouci
proménné tim, ze jsme vychdzeli zteorie apeclivé jsme kazdou formulaci hypotézy
predem zvazili. Hypotézy jsme téz dali ke kontrole nezavislym osobam. Nezadouci
proménné se mohli vyskytnout také na strané¢ respondentek. Predevsim se mohlo jednat
o situaci pii vypliovani elektronickych dotazniki, kterd nemusela byt standardni (Gnava,
vyruSeni, neporozumeéni polozce apod.), a my jsme neméli moznost ji osobné kontrolovat.
Na druhou stranu zde odpada problém s vlivem vyzkumnika na probandy pii osobnim
zadavani testl. Pfesto, Ze byly respondentky ujistény o anonymité pii zpracovani dat, je
mozné ze se ve svych odpovédich snazily stylizovat z divodu socidlni desirability a také
z divodu ochrany integrity vlastniho sebepojeti. Tomu jsme se ¢astecné snazili zabranit
informaci na zacatku dotazniku: ,,Nejsou zde zadné spravné ani Spatné odpovédi, protoze
lidé se od sebe svym sebepojetim velmi 1isi“. Jelikoz oba dotazniky byly sebeposuzujici
nelze vyloucit zkresleni odpovédi nedostate¢nou schopnosti introspekce. Nékteré polozky
obou dotazniki maji velmi podobné formulce, coz mohlo snizit motivaci respondentek

k peclivému vyplnovani.
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Nyni jiz pfistoupime k diskuzi vysledkii vyzkumu a zamyslime se nad jejich
srovnanim s teorii a naSimi zkuSenostmi, na zaklad¢ kterych jsme formulovali jednotlivé
hypotézy. Je tfeba fici, Ze jednim z hlavnich metodologickych problémi je mnozstvi
faktort, které mohou mit vliv na télesné sebepojeti konkrétniho jedince.

1. Na naSem vyzkumném souboru se niam nepodarilo prokazat statisticky
vyznamny rozdil v télesném sebehodnoceni Zen v souvislosti s typem pohybovych
aktivit, které pravidelné vykonavaji (1. Body and Mind, 2. Aerobni, 3. Mix). Jak jsme
jiz zminili v diskuzi Metod zpracovani dat, nemtzeme vyloucit vstup nahody vzhledem k
nizkému poctu respondentek predevSim v kategorii Body and Mind. Bylo by vhodné
pracovat s vétsim souborem zen, kde by byl pocet respondentek v kazdé kategorii celkové
vyssi. UrCitym problémem mohla byt kategorie Mix, jelikoz miize byt presahova
a zasahovat ob¢ skupiny, misto, aby byla skupinou samostatnou. Pro pfesnost jsme navic t-
testem ovéfrili, zda je statisticky vyznamny rozdil v télesném sebehodnoceni mezi kategorii
Body and Mind a Aerobni. Ani zde se nepotvrdila zavislost télesného sebehodnoceni na
typu pohybové aktivity. Doposud bylo provedeno minimum vyzkumd, které se zabyvali
konkrétnimi pohybovymi aktivitami a télesnym sebehodnocenim. Fox (2000) zjistil vyssi
télesné sebepojeti u posilovani a aerobnich aktivit, oproti jinym pohybovym aktivitadm.
V nasem souboru se vSak nesesel dostatek Zen, které by se pravidelné vénovaly posilovani,
abychom mohli vytvofit tuto kategorii a ovéfit jeho zavéry. Ackoli se nam nepodatilo
prokédzat rozdil v télesném sebepojeti v souvislosti s typem pohybovych aktivit, neni
pochyb, ze pravidelny pohyb ma na télesné sebepojeti/sebehodnoceni vliv. Ve vyzkumech
(Fox, 2000; Fialova, 2001) byly prokazany signifikantni rozdily v télesném sebehodnoceni
u sportovcil oproti nesportovcim. Lze tedy s ur€itou nadsazkou fici: ,,Hlavné se hybejme,
nezalezi tolik na tom, ktery sport ¢i pfirozenou pohybovou aktivitu si zvolime*.
Domnivame se, Ze je tieba obecné lidi podpofit v pravidelnych pohybovych aktivitach,
které je predevSim budou bavit, a budou tak pfiznivé plsobit nejen na jejich télesné
sebepojeti, ale také na jejich celkovou fyzickou a emocionélni pohodu a zdravi.

2. Podarilo se nam prokazat statisticky vyznamnou pozitivni korelaci mezi
télesnym sebehodnocenim a generalizovanou self-efficacy v naSem souboru. Ackoli
jsme nepracovali se specifickou Skélou fyzické self-efficacy, kterd neni k dispozici
v ¢eském jazyce, zjistili jsme na naSem souboru vyznamnou pozitivni korelaci mezi
celkovymi hrubymi skore Profilu télesného sebehodnoceni (PTS) a Dotazniku obecné

vlastni efektivity. Vysvétleni spatiujeme v tom, ze oba koncepty (self-efficacy i télesné
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sebepojeti) miizeme chapat jako slozky celkového globélniho sebepojeti. Ve smyslu: vyssi
télesné sebehodnoceni/sebepojeti — vyssi celkové sebehodnoceni/sebepojeti a vyssi self-
efficacy — vyssi celkové sebehodnoceni/sebepojeti (Fox, 2000; TomeSova, 2003; Bandura,
2005). Na zakladé¢ formulace hypotézy, vysledli a komplexity konstruktu sebepojeti si
dovolime pouze konstatovat vzajemny vztah obou proménnych anehovoiime zde
o konkrétnim vlivu jedné proménné na druhou.

3. Prokazali jsme statisticky vyznamné vysokou zavislost télesného
sebehodnoceni a irovné provozovanych pohybovych aktivit. Zeny, které se sportu
vénuji profesionilné, hodnoti své télesné sebepojeti vySe neZ Zeny sportujici pouze
rekreacné. Potvrdila se tak nase domnénka zalozend na vlastni zkuSenosti. Nemuzeme
vSak fici, ktery z faktori nebo spise jejich kombinace na tom ma podil. Pouze uvazujeme
o nasledujicich faktorech: Zeny, které se sportu vénuji profesionalné (jako lektorky nebo
zévodng) vétsinou sportuji Castéji, jejich pohyb byva presnéjsi, koordinovang;jsi, své télo si
vétsSinou vice uvédomuji a lépe ho ovladaji, mivaji vyssi kondici, fyzické schopnosti
a eventudln¢ silu oproti rekreatné sportujicim zenam. Bliz§i zkoumani podporujicich
faktort pro télesné sebehodnoceni u profesionalné sportujicich Zen by mohlo byt soucasti
dalsiho vyzkumu.

4. VnaSem souboru se prokazala statisticky velmi vyznamna pozitivni
korelace mezi télesnym sebehodnocenim a subjektivnim sebevédomim. Prokazala se
i statisticky vyznamna pozitivhi korelace mezi generalizovanou self-efficacy
a subjektivnim sebevédomim. Sebevédomi je chapano jako soucast celkového sebepojeti,
stejné€ jako je tomu u télesného sebepojeti a self-efficacy. z vysledkii vyplyva, ze se télesné
sebehodnoceni a obecné sebevédomi navzajem mohou ovliviiovat. Pouze hypoteticky to
znamend, ze bychom mohli podpofit naSe sebevédomi zvySenim svého télesného
sebehodnoceni napt. pomoci pravidelnych pohybovych aktivit. Zd4 se ndm zajimavé, ze
s obecné pojatym sebevédomim koreluje vice télesné sebehodnoceni nez obecnd self-
efficacy. Nemame pro to vysvétleni. Pouze nas napadd, chapeme-li sebevédomi jako
koncept hierarchicky vyssi nez télesné sebehodnoceni, Ze je pro sebevédomi zen diilezité;si
jejich télesné sebepojeti/sebehodnoceni nez vnimana osobni Gcinnost (self-efficacy). Bylo
by zajimavé ov¢tit korelaci zminénych tii proménnych na souboru muzi. Nesmime zde
vSak opomenout uvést metodologicky limit v naSem vyzkumu vramci proménné
»sebevédomi®. Tuto promeénnou jsme na rozdil od télesného sebehodnoceni a self-efficacy

méfili pouze na subjektivni Skdle 1-5. Nepouzili jsme zadny standardizovany dotaznik
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zjistujici sebevédomi. Nechtéli jsme respondentky zatizit dalSim dotaznikem. Jelikoz se
jedné pouze o dopliujici analyzu, domnivame se, Ze sebeposouzeni na Skale bylo pro nas
vyzkum dostacujici. Rozlozeni sebevédomi v nasem souboru Zen je soucasti Ptilohy 4.

5. Nezjistili jsme Zadny vztah mezi télesnym sebehodnocenim Zen a tim, zda
maji ¢i nemaji déti. Zde je tieba uvést dalsi limit naseho vyzkumu. V dotazniku mély
byly jejich déti vlastni, adoptované ¢i vyvdané, ani jestli byly Zeny kratce po porodu nebo
mély déti rizného veéku, eventudlné uz déti dospélé. Tento fakt mohl zptisobit zkresleni ve
vyzkumu. Nepovazovali jsme vSak za vhodné tyto pomérné intimni Udaje od Zen
pozadovat, kdyz na§ vyzkum nebyl zaméfen timto smérem. Na zaklad€ naSich vysledki je
vSak mozné, ze nase puvodni domnénka o niz§im télesném sebehodnoceni zen, které¢ maji
déti, byla naprosto mylna.

6. Na rozdil od vyzkumii se na naSem souboru prokazala statisticky velmi
vyznamna negativni korelace mezi vySi Body Mass Indexu (BMI) a celkovym
télesnym sebehodnocenim, télesnou sebetictou a télesnou atraktivitou. Vyzkumy (Fox,
2000) neprokazaly korelaci mezi velikosti téla vyjadienou BMI a télesnym
sebehodnocenim, télesnou sebelctou a télesnou atraktivitou. Fox argumentoval tim, Ze
hodnoceni vlastniho téla neni posuzovéano na zakladé jeho skute¢ného tvaru a hmotnosti,
ale ze vice zélezi na subjektivnim pocitu jedince z vlastniho téla a jeho vztahu k nému. My
jsme naSi uvahu (vyssi BMI — nizsi télesné sebehodnoceni) zalozili pouze na vlastni
zkuSenosti prace s Zenami ruznych fyzickych konstituci ajejich osobnim sdileni této
problematiky. Je tieba dodat, Ze zde hovofime o odliSnosti od normy ve smyslu nadvahy
a obezity, ale ne podvéahy. V naSem vyzkumu se vSak vyskytly pouze 2 Zeny tésné pod
hranici normalu. Domnivame se, ze tak neovlivnily nase vyzkumné vysledky. Je mozné, Ze
nejsme v souladu s vyzkumy Foxe proto, ze jeho vyzkumy byly provedeny na vyzkumném
vzorku z americké populace, kde je statisticky vysSi procento Zen s nadvahou a obezitou
neZ je tomu v Ceské republice. Dle dostupnych statistik WHO (Global database) je v CR
v pasmu normy (BMI = 18,5-25 ) cca 50 % Zen, kdezto v USA cca 37 % (bilych) zen. Je
tak mozné, ze americké zeny vnimaji nadvéhu a obezitu vice jako ,,béznou®, a tudiz jejich
vlastni nadvaha nemé takovy vliv na jejich télesné sebepojeti. To je vSak pouze naSe
nepodlozend tvaha. Vysledky naseho vyzkumu poukazuji na souvislost nadvahy a obezity
s télesnym sebepojetim zen. Nadvahu je vSak mozno ovlivnit zménou stravovani

a pravidelnym pohybem, coz mlize mit nasledné pozitivni vliv na télesné sebehodnoceni.
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7. Vsouladu s vyzkumy se niam na naSem souboru nepodarilo prokazat
korelaci mezi BMI a subjektivnim sebevédomim. Vyzkumy (Tiggemann, 1992) také
neprokazaly souvislost BMI se sebevédomim. Nase vysledky sice tuto souvislost
neprokazaly, ale je zde naznacena tendence ke korelaci, jelikoZ je p hodnota blizko hladiné
vyznamnosti @ = 0,05. To objasiiuje nd$ paradox, kdy jsme prokazali korelaci BMI
s télesnym sebehodnocenim a korelaci sebevédomi s télesnym sebehodnocenim, ale
neprokazali jsme korelaci BMI se sebevédomim. Je mozné, ze BMI, jelikoz vyjadiuje
velikost téla, vice souvisi s télesnou rovinou (t€lesnym sebehodnocenim) nez s obecnym
sebevédomim, které je ovliviiovano vice faktory i z jinych oblasti nez télesnych. Jedna se

pouze o nepodlozené tivahy, které by bylo mozné zkoumat v dal§im vyzkumu

12.3 Moznosti dalSiho vyzkumu

Nejprve zrekapitulujeme vystupy pro dalsi vyzkumy, které vzesly z naSich tvah
o vysledcich vyzkumu:

1. V dalsim vyzkumu by bylo vhodné vytvofit vice sportovnich kategorii, které by
byly vice specifické (napft. tanec, bojova uméni, formy aerobiku, formy jogy, outdoorové
sporty, micové hry, plavani apod.). To by znamenalo nutnost podstatné vétsiho vzorku zen.
Dozvédéli bychom se vSak, zda je télesné sebehodnoceni opravdu nezévislé na tom, jakou
pohybovou aktivitu délame nebo zda nékterd souvisi s vyssim télesnym sebehodnocenim
vice.

2. V nasledném vyzkumu by bylo zajimavé vyuzit také Profil vnimané dilezitosti
(PVD) jako dopliyjici metodu Profilu télesného sebehodnoceni (PTS). Umoznilo by nam
to lepsi vhled do role télesného sebepojeti/sebehodnoceni v celkovém sebepojeti/sebeticte.

3. Misto korelace generalizované self-efficacy s télesnym sebehodnocenim bychom
mohli zjistit specificky tésnost vztahu mezi fyzickou self-efficacy a télesnym
sebehodnocenim. Byl by to také impulz k ptelozeni a validizaci této Skaly na ceské
populaci.

4. Mohli bychom vyuzit podrobné udaje o provozovani pohybovych aktivit
z naseho Dotazniku pohybovych aktivit (frekvence, délka, pocet let) a zjistit jejich vztah
k té¢lesnému sebehodnoceni. Inspiraci by mohl byt vyzkum Anne Bowker (2003), ktera

pridélovala k jednotlivym tdajiim skore. Napt. za pocet pravideln¢ provadénych sportl; za
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pocet let, kterym se zeny veénuji jednotlivych sportim; za pocet sportl, které délaji
profesionalné apod.

5. Déle by bylo mozné zkoumat, jaké faktory odliSuji profesionalni sportovkyné od
rekreacnich. Jako vhodny pfistup se ndm zde jevi kvalitativni vyzkum. Dale bychom se
mohli pokusit tyto faktory korelovat s télesnym sebehodnocenim a zjistit, které jsou s nim
v nejtésnéj$im vztahu.

6. Bylo by zajimavé ovéfit korelaci sebevédomi s télesnym sebehodnocenim
a generalizovanou self-efficay, prokazanou v naSem vyzkumu na zenach, také na muzich.

7. Mohli bychom také blize zkoumat vztah sebevédomi s télesnym sebehodnocenim
za vyuziti n¢jakého standardizovaného dotazniku zjist'ujiciho sebevédomi.

Pro sledovani dynamického vztahu mezi télesnym icelkovym sebepojetim
a faktory, jez na né maji vliv, by bylo vhodné provést longitudinalni studii, zahrnujici
kvantitativni 1 kvalitativni data, kombinovanou téz s pfipadovymi studiemi. Bylo by
vhodné sledovat, kdy se télesné sebepojeti za¢ina ménit a zda zména zlstava, 1 kdyz ¢lovek
necvici pravidelné.

V oblasti sportu by bylo zajimavé zjistovat primarni motivaci Zen k pohybu
a overit tak, zda plati dle provedenych vyzkumi (Furnham, Greaves, 1994) to, ze Zeny
cvici kvili zlepSeni svalového tonu a snizeni télesné hmotnosti spiSe, nez ze zdravotnich ¢i
jinych, napt. spoleCenskych ditvodl. Ptinosny by byl také vyzkum mapujici, jak vznika
avyviji se pocit nespokojenosti s vlastnim télem u Zen, a potazmo jejich nizsi télesné
sebehodnoceni, které ovliviluje kvalitu jejich Zivota Dal§im namétem by mohlo byt
zkoumani toho, jaké jsou a jaké strategie vyuzivaji zeny, které jsou spokojené se svym

télem.
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ZAVER

Zamérem této prace bylo vyzkumné se dotknout sebepojeti Zen ve dvou z jeho
komponent — télesném sebehodnoceni avnimané osobni ucinnosti (self-efficacy)
v souvislosti s pravidelnym cvicenim. V teoretické Casti prace jsme strucné pojednali
o sebepojeti a sebeucté. Poté jsme se zaméfili specificky na télesné sebepojeti predevsim
uzen ana jejich spokojenost stélem. Dale jsme uvedli nékteré poruchy télesného
sebepojeti. Také jsme pfiblizili metody zkoumani télesného sebepojeti a spokojenosti
s télem, a vyzkumy provedené v této oblasti. Nastinili jsme obecné koncept self-efficacy
ajeji zdroje. Podrobnéji jsme se zaméfili na self-efficacy ve sportu, zdroje self-efficacy
sportovcll a moznosti jejiho méfeni. V zavéru teoretické Casti prace jsme piiblizili tématiku
pohybu z psychologického hlediska. Zaméfili jsme se na vzajemny vztah pohybu a lidské
psychiky.

V empirické Casti prace jsme sledovali télesné sebehodnoceni Zen v souvislosti
s typem pohybovych aktivit, kterym se Zeny vénuji. Zabyvali jsme se také zjiStovanim
vztahu mezi télesnym sebehodnocenim a ne¢kolika dal§imi proménnymi: generalizovanou
self-efficacy, sebevédomim, profesionalitou ve sportu, BMI a tim, zda ma Zena déti. Jako
vyzkumné metody jsme pouzili Profil télesného sebehodnoceni a Dotaznik obecné vlastni
efektivity. Nase vyzkumné zavéry se dotkly pouze nékolika oblasti ze Siroké tématiky
télesného sebepojeti. Neprokazali jsme rozdil v t€lesném sebehodnoceni zen v souvislosti
s typem pohybové aktivity, kterou zeny vykonavaji. Déale se nam nepodafilo prokazat
zadnou souvislost mezi télesnym sebehodnocenim a tim, zda ma zena déti. Za piinosné
povazujeme zjisténi statisticky vyznamné souvislosti mezi télesnym sebehodnocenim
a generalizovanou self-efficacy. PfesvédCeni o vnimané vlastni Gc¢innosti (self-efficacy)
jsou totiz podstatnym zdrojem v seberozvoji aadaptaci jedince. Pohyb a télesné
sebehodnoceni mohou byt jednou z moznych cest jejich pozitivniho ovliviiovani. Urcitou
vyzvou pro nékteré zeny muze byt vystup z naSeho vyzkumu, vyrazné favorizujici zeny
sportujici na profesiondlni Urovni v télesném sebehodnoceni, oproti Zendm sportujicim
pouze rekreacéné. K pohybu nds vyzyva také zjisténi, ze télesné sebehodnoceni vyznamné
souvisi se sebevédomim zen. a dale pak, ze s télesnym sebehodnocenim vyznamné souvisi

hodnota BMI. z naseho vyzkumu vzeslo nékolik namétt k dalsi vyzkumné praci.
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Cilem této diplomové prace bylo dotknout se problematiky télesného
sebehodnoceni v jeji komplexnosti aosvétlit tak nékteré vztahy mezi proménnymi.
Vétime, ze jsme tento cil splnili. Vyzkumné zavéry mohou pfispét k lepsi orientaci
v problematice télesného sebepojeti zen, coz muze byt uzitecné pro rtizné obory, napf.
psychologii/psychiatrii, psychoterapii, fyzioterapii, lékatstvi, t€lovychovu a sport atd.

Z pohledu fyzické apsychické pohody (well-being) se podpora pozitivnéjsiho
vnimani téla u zen jevi jako velmi smysluplnd. Zavérem dodavame, ze ke spokojenosti
s télem a vysSimu télesnému sebehodnoceni Zen by jisté prispély také zmény v uzce

nastavenych normach hodnoceni Zenského téla v soucasné spolecnosti.
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Priloha 1
Dotaznik pohybovych aktivit

Pro vpisovani do vyznacenych policek 2x kliknété v policku levym tlacitkem
mysi

Vek: [ ]

Vyska: I:I
Télesna hmotnost: l:l

ANO NE
Déti: | ||

Pravidelné (min.1x tydné) provadéné pohybové
aktivity:
V prvnim radku napiste slovy nazev 1, 2 eventuelné az péti pohybovych aktivit

1. 2. 3. 4. S.

Druh pohybové aktivity
(V prip., Ze se nevejde, lze vepsat do
2.F)

Frekvence (pf.2x tydn¢)

Délka (pf.60 min)

Jak dlouho provozuji (pt.2 roky)

Profesionalné (zakiiZkujte X)

Rekreacné (pro zabavu) (zakrizZkujte

X)

V porovniani s ostatnimi Zenami se povaZuji za

sebevédomou:

Subjektivne zhodnotte a zakiizkujte (X) — pouze 1

Z moznosti

1. 2. 3. 4, 5.
spise

méné spiSe mén¢ srovnatelné vice vice

A D AR e AR e
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Priloha 2

Profil télesného sebehodnoceni (PTS)
Eva Tomesova (2003)

JAK SE VNIMATE?

Dotaznik

obsahuje  vyrazy, které lidem

umoziuji

popsat

sebe

sama.

Nejsou zde zadné spravné ani Spatné odpovédi, protoze lidé se od sebe svym sebepojetim velmi

1.

Nejdiive rozhodnéte, ktery z dvou uvedenych obecnych popisii chovani lidi Vés 1épe vystihuje.

Poté na stran¢ vybrané alternativy zaSkrtnéte miru vystiznosti. Zaskrtavejte POUZE JEDEN

étverecek.

Priklad

zcela
meé
vysti

huje

Caste
¢né
me

vysti

huje

Nekteti lidé jsou

ALE

velmi

soutézivi

Jini radé&ji nesoutézi

“ s zcel
caste
“ x a
cné "
< meé
me
. vyst
vysti g
i ihuj
huje
e
X
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Dotaznik

Nékteti lidé maji
pocit,

Ze ve sportu nejsou
moc Sikovni

Nekteti lidé si nejsou
moc

jisti  Grovni  své
fyzické

kondice a zdatnosti

Nékteti lidé maji
pocit, ze
v porovnani
s vétSinou

maji hezké télo

Nekteti  lidé  mayji
pocit, ze
jsou fyzicky siln&jsi
nez

vétSina osob stejného
pohlavi

Nékteti lidé jsou hrdi
na

to, jaci jsou aco
dokazou

po fyzické strance

Nekteti  lidé  mayji
pocit, ze
patii mezi sportovni
talenty

Néktefi lideé si
zakladaji na
tom, ze pravidelné
cvici

nebo sportuji

Nékteti lidé maji

pocit, ze
je se jim nedafi
udrzet si

atraktivni postavu

112

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

Jini maji pocit, ze jim
jde
skoro kazdy sport

Jini jsou piesveédcenti,
ze si udrzuji vybornou
kondici a zdatnost

Jini maji pocit, Ze
v porovnani s vétSinou
jejich télo neni piilis
atraktivni

Jini maji pocit, ze
fyzickou
silu v
s vétSinou
osob stejného pohlavi
postradaji

porovnani

Jini na to, jaci jsou a co
po

fyzické strance
dokazou,

tak docela hrdi nejsou

Jini maji pocit, ze pro
sport
moc talentovani nejsou

Jinym se zpravidla
nedafii

pravidelné a intenzivné
cvicit nebo sportovat

Jini maji pocit, Ze si
mohou udrzet pcknou
postavu bez vétSiho
usili




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Nekteti  lidé  mayji
pocit,

ze maji siln¢jsi svaly
nez

vétSina osob stejného
pohlavi

Nekteti  1idé  jsou
nckdy

nest’astni z toho, jaci
jsou

a co dokazou po
fyzické

strance

Nekteti lidé znejisti,
kdyz se maji Gi€astnit
sportovnich aktivit

Nekteti lidé obvykle
nevydrzi
dlouhodob¢;jsi
fyzickou zatéz

Nekteri lidé se za své
télo,

pokud jsou malo
obleceni,

stydi

Nektefi lidé se radi
predvadéji v
situacich
vyzadujicich silu

Nekteti lidé si nejsou
moc  jisti  svou
télesnou
strankou

Nekteti  lidé  mayji

pocit, ze
pii sportovani budou
patfit

mezi nejlepsi
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ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

Jini maji pocit, ze maji
svaly slabsi nez vétSina
osob stejného pohlavi

Jini maji ztoho, jaci
fyzicky jsou aco
dokazou,

radost

Jini se pfi aktivnim
sportovani citi  jako
»ryba

ve vodeé*

Jini  zvladdaji  delsi
fyzickou
z4téz bez problému

Jini se za své télo v
plavkach nebo
piiléhavém

odévu nestydi

Jini se situacim
vyzadujicim  pouziti
sily

vyhybaji

Jini se zdaji byt po

fyzické
strance sami  sebou
opravdu jisti

Jini maji pocit, ze pfi
sportovnich ¢innostech
moc uspés$ni nebudou




17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Nektefi lidé se v
prostiedi,

kde se cvi¢i nebo
sportuje,

citi trochu nesvi

Nekteti 1idé se Casto
citi

obdivovéni pro svou
atraktivni postavu

Nékteti lidé maji
sklon
ztracet jistotu, kdyz
dojde
na jejich fyzickou
silu

Nékteti lidé maji
dobry

pocit ze  svého
télesné¢ho

nja"“

Nekteti 1idé jsou pfi
uceni novym
sportovnim
dovednostem
pomalejsi

neZ ostatni

Nékteti lidé nemaji
problémy

s udrzovanim

dobré fyzické
kondice a
pravidelnym
cvi¢enim

Nekteti  lidé  mayji
pocit,

Ze  ve srovnani
s vétSinou

jejich télo nevypada
moc

dobfte
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ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

Jini se naopak na
miste,

kde se cvi¢i nebo
sportuje,

citi jisté a uvolnéné

Jini maji  malokdy
pocit, ze
jsou obdivovéni za to,
jak

jejich télo vypada

Jini jsou si velmi jisti,
kdyz se  naskytne
situace

vyzadujici jejich silu

Jini ze svého télesného
,Ja“ moc dobry pocit
nemaji

Jini se novym
sportovnim

¢innostem uci rychle a
bez vétsich problémut

Jini maji s udrzovanim
kondice a
s pravidelnosti

cviceni problémy

Jini maji pocit, ze
jejich

télo ve srovnani
s vétSinou

vypada dobfte




24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Nekteti  lidé  mayji
pocit,

Ze  ve srovnani
s vétSinou

jsou silni  amaji
dobte

vyvinuté svaly

Nekteri lidé by byli
radi,

kdyby si svého téla
mohli

vice vazit

Nékteti lidé, je-li
prilezitost,

se bez véhani zapoji
do

sportovnich aktivit

Nekteti  lidé  mayji

pocit, ze
ve srovnani
s vétSinou si

vzdy udrzi vysokou
uroven
fyzické kondice

Nekteii lidé o svém
dobrém télesném
vzhledu
nepochybuji

Nekteti  lidé  mayji
pocit,

ze nejsou tak dobfi
jako vétSina ostatnich
pii zvladani situaci
vyzadujicich
fyzickou silu

Neékteri lidé se citi
velmi

spokojeni s fyzickou
strankou SVEé
osobnosti
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ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

ALE

Jini maji pocit, ze
nejsou

moc silni aani jejich
svaly nejsou ve
srovnani

s vétSinou moc dobie
vyvinuté

Jini si vzdy vysoce
ceni
své vlastni fyzické ,,ja*

Jini se pfi zapojovani
do

sportovnich aktivit
spise

drzi zpatky

Jini maji pocit, ze ve
srovnani s vétSinou je
jejich uroven fyzické
kondice obvykle nizka

Jini  maji osvém
télesném
vzhledu spiSe pochyby

Jini maji pocit, ze
situace

vyzadujici fyzickou
silu

zvladaji jako jedni z
nejlepSich

Jini se nékdy citi
trochu

nespokojeni s fyzickou
strankou své osobnosti




JAK JSOU PRO VAS VECI DULEZITE? (PVD)

pro n¢ neni nijak
dulezité
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‘. w zcel
caste caste
zcela | o« a
me o e g
. me me
vysti . . vyst
. vysti vysti e
huje . . ihyj
huje huje .
1. Néktefi lidé maji |, | Jini maji pocit, Ze byt
pocit, ze dobry ve sportu pro né
byt dobry ve sportu dilezité neni
je pro
n¢ dalezité
2. Nektefi  lidé maji |, | Jini maji pocit, ze
pocit, ze udrzeni
udrzovani vysokeé vysoké urovné fyzické
urovné kondice je pro n¢ velmi
fyzické kondice pro dalezité
né
neni nijak dalezité
3. Nekteri lidé véii, ze [, | Jini Ve, ze mit
mit atraktivni
atraktivni fyzicky fyzicky  vzhled ¢i
vzhled postavu
¢i postavu je pro né neni v jejich Zivoté
velmi moc
dilezité dilezité
4. Nekteti lidé vefi, ze |, g| Jini citi, Ze je pro né
byt velmi
fyzicky silny neni dilezit¢ byt fyzicky
pro né silny
az tak dilezité
5 Nektefi lidé maji |, | Jini maji pocit, Ze byt
pocit, Sikovny asnadno se
ze byt  Sikovny ucit
a snadno nové sportovni ¢innosti
se zdokonalovat ve je
sportovnich pro n¢ velmi dilezité
¢innostech



Nekteti  lidé  mayji
pocit, ze
dodrzovéni
pravidelného
intenzivniho cviceni
je pro

n€ velmi dulezité

Nékteti lidé nemaji
pocit,

ze je pro n¢ dulezité
vynaklddat  mnoho
casu

a usili na udrZovani
atraktivniho téla

Nekteti
pocit,
ze byt silny amit
dobfte

tvarované svalstvo je
pro

n¢ dilezité

lidé maji
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ALE

ALE

ALE

Jini  maji
dodrzovani
pravidelného
intenzivniho
pro

n¢ v
dulezité
neni

pocit, Ze

cviéeni

zasadé moc

Jini si mysli, Ze je pro
né

velmi
vynakladat
¢as a usili na udrzovani
atraktivniho téla

dilezité

Jini maji pocit, ze byt
silny
a mit dobfe vyvinuté
svaly
pro n¢ az tak dilezité
neni




Priloha 3

Dotaznik obecné vlastni efektivity

J. Kiivohlavy, R. Schwarzer a M. Jerusalem (1993)

Tento dotaznik zjiStuje miru optimistického sebepojeti, Uc¢innosti vlastniho pisobeni

a vnimané schopnosti zvladat problémy.

Prosim zaskrtnéte Cislo podle toho, zda vyrok naprosto nesouhlasi (1), spiSe nesouhlasi (2),

spise souhlasi (3), naprosto souhlasi (4)

nesouhlasi souhlasi

1. KdyZ se néco postavi proti mné, muizu nalézt zplsob, jak|1 2 3 4

dosahnout toho, ¢eho dosahnout chci.

2. Kdyz se o to opravdu usilovné snazim, pak mizu vzdy zvladnout{1 2 3 4

1 nesnadné problémy.

3. Pro mne je pomé&rné snadné drZet se svych pfedsevzeti a dosdhnout|1 2 3 4

cild, které si stanovim.

4. Diky svym zkuSenostem amoZznostem vim, jak zvladat|l 2 3 4

neocéekavané situace.

5. Divétuji si plné, Ze zvladnu neocekavané situace. 1 2 3 4

6. KdyZ se dostanu do obtiZi, pak se mizu plné spolehnout na své|1 2 3 4

schopnosti.

7. Bez ohledu na to, co se dé&je, jsem obvykle schopnd vypotadat se|1 2 3 4

S tim.

8. Vynalozim-li na to potfebné Usili, pak mizu najit feSeni pro témeét|1 2 3 4

kazdy problém.

9. Pokud stojim pfed nécim novym, vim, jak se stakovou situaci|l 2 3 4

vyrovnat.

10. Pokud se vynoii néjaky problém, mizu ho zvladnout vlastnimi|l 2 3 4

silami.
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Priloha 4

RozloZeni skére v jednotlivych subdoménach Profilu télesného sebehodnoceni PTS

a rozloZeni hodnot subjektivniho sebevédomi ve vyzkumném souboru

207 . Mean =16,28
Std. Dev. =3,108
M =100
15 —
(r-
= A
| =
m (|
o \
o 10
|
[T

5 AT H

N

0 T T T T T
5 10 15 20 25

Rozlozeni dosazené¢ho skore v subdoméné SPORT (Sportovni kompetence) Profilu télesného

sebehodnoceni PTS ve vyzkumném souboru
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157 ] Mean =18,17
Stdl. Dev. =3,201
N =100
FH p—
10 -
= | L]
(2]
c
]
3 |
o
U
| .
T
5- /
0 T T T —‘ T T
10 14 20 25 30
KOND

RozloZeni dosazeného skore v subdoméné KOND (Fyzicka kondice) Profilu té€lesného

sebehodnoceni PTS ve vyzkumném souboru
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204 Mean =14 94
Stel. Dev.=3,312
M =100

Frequency
T
"ﬂ\-““-
.-"'-.f.—

] 10 1I5 20 25
TELO

Rozlozeni dosazeného skére v subdoméné TELO (T&lesna atraktivita) Profilu télesného

sebehodnoceni PTS ve vyzkumném souboru
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304 Mean =15 58

Std. Dev, =2 903
M =100
20
e
o
c
a
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o
@
-
L.

/\

]
] 10 15 20 25
SILA

Rozlozeni dosazeného skére v subdoméné SILA (Fyzicka sila) Profilu télesného sebehodnoceni

PTS ve vyzkumném souboru
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204 Mean =16 43
Stel. Dev. =3 248
M =100

=
[ ]
1

Frequency
S
—

A

0 T T T T T
a 10 14 20 25

RozloZeni dosazeného skore v subdoméné TS (Télesna sebeucta) Profilu télesného sebehodnoceni

PTS ve vyzkumném souboru
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60 Mean =315
Stdl. Dev. =0,309
M =100

a0

g
L]
1

Frequency
T

207

\

subj.sebevédomi

Rozlozeni hodnot subjektivniho sebevédomi na Skale 1-5 ve vyzkumném souboru
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Priloha 5

Rozdéleni pohybovych aktivit Zen ve vyzkumném souboru do ti'i kategorii

1. Body and mind:

joga, power joga, pilates, balantes, bosu, kalanetika, kompenzacni cviceni

2. Aerobni:

beh, aerobik, step aerobik, dance aerobik, aquaaerobik, zumba, aquazumba, tenis, plavani,
chiize, trampoliny, inline brusle, spinning, badminton, basketbal, jezdectvi, K2 walking,
power plate, jizda na kole, alpinning, heat, TRX, tanec (salsa, scénicky, orientalni, lat.-

americké tance, pole dance), nordic walking, fitbox, bodycombat, volejbal, lezeni, florbal.

3. Mix

Kombinace aktivit ze skupiny 1. a 2. + v n€kolika ptipadech navic posilovani
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