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ABSTRAKT

Prace se sklada ze dvou casti. V prvni, teoretické Casti je vysvétleni divoda, které meé vedly
k vytvoteni pilotniho programu vyuky tchaj-t'i na vysokych Skolach a jeho ovéfeni vcetné
shrnuti vysledkii nckterych vyzkumi provadénych ve svéte. Daéle jsou zde teoretickd
metodologickd vychodiska pro dané zkouméni. Ve druhé, praktické ¢asti jsou uvedena
prakticka vychodiska vyzkumu, samotny vyzkum sdil¢im vyhodnocenim v ramci
jednotlivych oblasti, shrnuti vysledkd celého vyzkumu. V zavéru uvadim doporuceni pro

dalsi vyzkum a struény popis stavu vyuky tchaj-t’i na vysokych $kolach v Ceské republice.

Kli¢ova slova: tchaj-t1, té€lesnd vychova, vyzkum, uc¢ebni plan, SEIQoL, POMS, pohybova
vykonnost, fluence, flexibilita, originalita, elaborace, tenze, deprese, hnév, vitalita, inava,
zmatek, Zivotni cile, kvalita Zivota, vytrvalost, stabilita, drzeni téla, tvofivé mySleni, fyzické

symptomy.

ABSTRACT

My Master thesis consists of two parts. In the first one — practical — I explain the reasons
which had made me to create the pilot programme of the tai-chi tuition for the Universities
and to verify it including the summary of several researches conducted in the world in this
respect. Furthermore, there are the theoretical and methodological resources of the
investigation. In the second — practical — part there are the practical resources of the
research, the research itself with the partial interpretation within the scope of the particular
sections and the summary of the results of the entire research. As a conclusion I indicate the
recommendation for the further research and the brief description of the situation in tai-chi

tuition in the Universities in the Czech Republic.

Keywords: tai-chi, physical training, research, tutor plan, SEIQoL, POMS, locomotion
performance, fluency, flexibility, originality, elaborateness, tension, depression, anger,
vigour, fatigue, confusion, cues, quality of life, perseverance, steadiness, body posture,

creative thinking, physical symptoms.
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UvVoD

Bojova uméni vyucuji 22 let, z toho tchaj-ti 15 let. V roce 1999 jsem se stal lektorem wu-
shu. Dne 24. 9. 2003 jsem zalozil Skolu bambusovych listkii. Vyucuji zde tchaj-ti-&chiian
styl Yang. Pfi vyuce je kladen dlraz na zdravotni efekt cviceni. Nicméné€ neni opomijen ani
ucinek bojovy, kviili kterému bylo tchaj-t'i ptivodné vymysleno. Posledni tfi roky se ptidala

1 vyuka sportovniho tchaj-ti.

Piestoze cvideni tchaj-ti samo o sob& pochazi z Ciny, nejnitern&jsi filozofie Skoly
bambusovych listkli vychéazi ze starého uceni druidd, ktefi zili na naSem Uzemi. Lze se
o tom presveédcit z archeologickych nalezi z doby piiblizné¢ 3000 let pt. n. 1. Poznatky
prastaré kultury nebyly nikdy Uplné zapomenuty. V nékterych rodinach, byt v neuplné

formé, se predavaji dodnes. Na toto uéeni navazuje Skola bambusovych listku.

Abych pfedavané uméni zptistupnil SirSi vefejnosti, pouzil jsem cviceni tchaj-t'i-cchiian,

které je v mnoha ohledech shodné s u¢enim druidd, a vznikla Skola bambusovych listki.

Po dlouholetém natlaku ceské federace wu-shu, abych napsal ucebnici a zaroven
metodickou piiru¢ku pro cvicCitele, jsem se rozhodl, ze tak ucinim pro své studenty
a pokracovatele tradice.

Tuto vznikajici ptirucku jsem vyuzil pfi bakalarské praci a vyuzivam ji i pfi diplomovém
projektu.

V bakalafské praci jsem se zabyval zakladnimi otazkami a teoretickymi vychodisky pfi
cviceni tchaj-ti.

V diplomovém projektu magisterského studia jsem se zabyval ovéfenim svého pilotniho
projektu, ktery by mél byt zaméten na vyuku zdravotniho tchaj-ti. Toto cviceni je dle mého
nazoru vhodné jako rozsiteni moznosti zdravotni télesné vychovy, nebot’ v souc¢asné dobé je

stale dost lidi, ktefi nemohou vyuzit nabidky klasickych disciplin télesné vychovy

a nabidka zdravotni télovychovy je znaén€ omezena.

PaedDr. Alena Jiivové na 11. konferenci CAPV v roce 2003 — Socialni a kulturni souvislosti
vychovy a vzdélavani - uvedla: ,,V pfipravé pedagogickych pracovnikid zaméfenych na
socialni pedagogiku, do niz se zahrnuje i oblast volno¢asovych mimoskolnich aktivit, se
ukazuje nutnost rozsifit nabidku studijnich oborii tak, aby korespondovala se spolecenskou
poptavkou po vysokoskolsky erudovanych odbornicich v téchto profesich. Nejde pouze o
pracovniky center volného Casu, i1 kdyz zde je ziejmé t&zisté jejich prace nejvétsi, ale také o

pracovniky staciondit pro postizené, socialnich ustavi, lidi, kteti pracuji v oblasti prevence
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socialn¢ patologickych jevl, zaméstnance multikulturnich instituci, romské asistenty a

vSechny ty, kdo mohou poskytovat pedagogickou intervenci v nejriznéjSich oblastech.

Absolventi by méli byt pfipraveni vykondvat svou profesi na zdkladé¢ modernich poznatkt
pedagogickych a psychologickych disciplin. Ziskat pripravu v roviné¢ antropologické,
sociologické, socidln€ politické a managementu, které by méli umét aplikovat napt. v rdmci
neziskového sektoru nebo pii praci ve volnocasovych zatizenich. Mé&li by vykonavat
poradenskou a osvétovou Cinnost napf. v oblasti environmentalni edukace, multikulturni
vychovy, managementu mimoskolnich aktivit, mediace a probace, ptfipadné umét
koordinovat aktivity, které spadaji do SirSitho ramce socidlni pedagogiky (prace
s postizenymi ve volném case, krizova centra, problematika drogovych zavislosti, prevence

socialné patologickych jevit).“

Tchaj-t'1 mé obrovsky potencial stat se dalSim pfedmétem pro vyuku na univerzitach v ramci
Evropské unie. Bylo by skoda tento potencidl nevyuzit. Vzhledem k tomu, Ze mtj systém
vyuky vychazi ze sedmileté¢ho zkoumani, dal$i vyzkum jsem zaméfil na ovéfeni ucinnosti

systému piimo na danou skupinu vysokoskolskych studentti.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DUVODY PROVEDENI VYZKUMU NA VS

1.1 Si¥eni tchaj-t'i v CR

Vyuka tchaj-t’i je v soucasné dobé doménou velkych meést. To je proto, Ze organizace, ktera
vyuku v Ceské republice zajistovala, se rozpadla. Vyudujici, ktefi zistali, piisobi v jim
blizké lokalité. Sifeni tchaj-ti diky rozsifeni nabidky télesné vychovy na VS je sice
zdlouhavy proces, ale mohl by byt funkéni a diky nému by se mohlo toto cviceni dostat i do
veétSiny malych mést 1 vétSich vesnic. Neni to mySleno jako zaloZzeni masové organizace, ale
zajisténi nabidky zékladi tohoto ¢inského zdravotniho cviceni. V soucasné dobé premyslim

i 0 rychlej$im zptisobu $ifeni tchaj-ti v ramci Ceské republiky, ale teprve zjistuji podminky.

1.1.1 RozSiFeni zdravotni télesné vychovy na univerzitich a VS

Rozsifeni zdravotni télesné vychovy na VS, a to i na studenty handicapované, at’ jiz
s omezenim nebo dokonce vynétim z télesné vychovy. Vyzkumy ve svété dokazuji, Ze tchaj-
t1 dokdze zlepsit kvalitu zivota chronicky nemocnych, handicapovanych, ale i zdravych.

Bohuzel vétSina vyzkumil se provani pouze se vzorkem senioru.

1.1.2 Prostfedek obrany pracovniku ve Skolstvi

V poslednich letech se zvySuje Cetnost napadeni zaméstnancii Skolstvi, at’ jiz pedagogl ¢i
vychovatelt. Tchaj-ti nejen nabizi moznost rozSifeni volnocasovych aktivit o dalsi
disciplinu, ale je i velmi vhodnym a G€innym prostiedkem obrany, a tim zvétSuje moznost

uvedenych pracovnikil se branit, obzvlast’ jedna-li se o napadeni Zeny.

1.1.3 Vyzkumy

K psani této diplomové prace m¢ mimo jiné piivedlo studium vyzkumd, které se ve svété
provadéji za ucelem posouzeni pusobeni vychodnich cviceni. Mimo jiné se jedna

o nasledujici vyzkumy:

Wang C., Collet J.P., Lau J.: The effect of Tai Chi on health outcomes in patients with

chronic conditions: a systematic review. (Plsobeni tchaj-t'i na zdravi pacientd s chronickymi

obtizemi). Zavér studie: Tchaj-t1 ma prokazatelné pozitivni ucinky na zdravi, a to jak
z hlediska fyziologického, tak i z hlediska psycho-socialniho. Je to zaroven metoda, ktera

zlepSuje  rovnovahu, pruznost a  kardiovaskuldrni zdravi a  odolnost
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- zejména u starSich pacientl. Provadéné studie ovSem vykazovaly limity — ty spocivaly

zejména v nepropracovanosti teoretickych vychodisek pro posouzeni prospeéSnosti cviceni.

Maria Hernandez-Reif PhD, Tiffany M. Field, Eric Thimas: Attention Deficit Hyperactivity

Disorder: Benefits from Tai Chi (ProspéSnost tchaj-ti pro zlepseni poruchy hyperaktivity).

Vyzkum byl provadén na University of Miami School of Medicine na vzorku 13
adolescentti trpicich poruchou hyperaktivity, ktefi absolvovali lekce tchaj-ti dvakrat tydné
po dobu péti tydnl. Po deseti lekcich tchaj-ti vykazovali Gcastnici skupiny prokazatelné
méné Uzkostnych stavil, jejich chovani se zlepSilo, doslo k redukci stavi ,,zasnénosti®,
upravilo se emo¢ni chovani a vykazovali mén¢ hyperaktivity. Tyto pozitivni vysledky

pretrvavaly jesté dva tydny po skonceni tchaj-t'i vyuky.

Tai Chi May Help Control Asthma (Tchaj-ti mize prospivat lidem trpicim astmatem)
17 dospé€lych pacientli trpicich astmatem bylo podrobeno vyzkumu v nemocnici
Ramathibodi Hospital v Thajsku. Absolvovali Sestitydenni trénink. Po této periodé
vykazovali pacienti po absolvovani testovaci Sestiminutové prochazky lepsi vysledky.
Vysledky vyzkumu byly prezentovany na konferenci CHEST 2008 ve Philadelphii (The
Annual Meeting of the American College of Chest Physicians ).

Samostatnou kapitolou jsou vyzkumy tykajici se bolestivosti kloubt, artrézy. Jako ptiklad
uvadim:

1. Kirsteins, A.E., Dietz, F., & Hwang, S.M. (1991). Evaluating the safety and potential use
of a weight-bearing exercise, Tai-Chi Chuan, for rheumatoid arthritis patients — Hodnoceni
ucinnosti a vhodnosti posilovacich cvieni a tchaj-ti pro pacienty trpici revmatickou

artritidou. Jde o vyzkum publikovany v American Journal of Physical Medicine

& Rehabilitation, 70(3), 136-141.

2. Hartman, C.A., Manos, T.M., Winter, C., Hartman, D.M., Li, B., & Smith, J.C. (2000).
Effects of T'ai Chi training on function and quality of life indicators in older adults with
osteoarthritis — Uginnost tréninku tchaj-ti na star$i dospélé trpici osteoartitidou. Vyzkum
publikovany v Journal of the American Geriatrics Society, 48(12):1553-9, 2000 Dec, 48
(39 ref), 1553-1559.

Deborah Rohm Young a kolektiv:_Tai Chi gently reduces blood pressure in elderly (Tchaj-ti

snizuje tlak u starSich osob) — vyzkum provadény na skupiné 62 dospélych v USA
v Baltimore: Welch Center for Prevention, Epidemiology, and Clinical Research — dokonce

i jenom lehké cviceni miize u starSich jedinct pozitivnim zplisobem ovliviiovat krevni tlak.
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Putai Jin: Changes in heart rate, noradrenaline, cortisol and mood during Tai Chi,

Department of Psychology, La Trobe University, Bundoora, Australia.Vyzkum zaméfeny na
srdeCni frekvenci, noradrenalin, kortisol a naladu. Posuzovalo se 33 zacateCnikd a 33

cvicicich. Proménné veli¢iny vyzkumu:
- zkuSenosti (tzn. zaCatecnici versus cvicici)
- doba cviceni (ranni versus odpoledni ¢i veCerni hodiny)
- faze (pted cviCenim versus béhem cviceni versus po cviceni)

Vyzkum ukazal, ze cviceni tchaj-t'i zvySuje tepovou frekvenci, zvySuje obsah noradrenalinu
vmoéi, snizuje koncentraci kortisolu ve slinach. Ucastnici vyzkumu sami na sobé
pozorovali snizeni napéti, Ustup depresi, zloby, tnavy a stavii uzkosti. Citili, Ze maji vice
zivotni energie. Obecné u nich nedochazelo kextrémnim vykyvim ndlad. Vysledky

vyzkumu naznacuji, ze hlubsi prozkoumani je nadéale Zadouci a uzite¢né.

Meditation Practices for Health (Medita¢ni techniky pro zdravi) pfipraveno University

of Alberta Evidence-based Practice Center, Edmonton, Alberta, Kanada. Agentura pro
vyzkum péce o zdravi v USA ve spolupraci s Univerzitou v Edmontonu v Kanad¢ provadéla
rozsahlé Setieni tykajici se plisobeni meditacnich technik na zdravi. Jednou z posuzovanych

metod bylo i tchaj-ti a cviceni ¢chi-kung.

Mills N., Allen J., Carey Morgan S.Does Tai Chi / Qi Gong help patients with Multiple

Sclerosis (Pomaha tchaj-t'i a €chi-kung pacientim trpicim roztrouSenou sklerézou?).

Mym cilem je vytvofit projekt jak zaclenit vyuku tchaj-ti do zdravotni télesné vychovy na
VS. Setkavam se Casto s tim, Ze se tchaj-ti za¢nou uéit lidé s riznymi nemocemi. Mezi tato
onemocnéni patii 1 roztrouSena skleréza a LMD. V pribéhu let své vyuky jsem ucinil
zkuSenost, Ze tchaj-ti dokaze t€émto lidem pomoci odstranit projevy postiZeni. Proto mé
zaujal vyzkum Does Tai Chi / Qi Gong help patients with Multiple Sclerosis (Pomaha tchaj-
ti a cchi-kung pacientiim trpicim roztrousenou sklerozou?) provadény v roce 1999 ve Velké
Britanii a publikovany v Casopise Journal of Bodywork and Movement Therapies v lednu

2000. Replikace vyzkumu si zadaji néktera zajimava fakta, ktera ze studie vyplynula:
- signifikantni tstup depresivnich stavi
- zlepSeni rovnovéhy

- zlepSeni chiize
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2 POPIS UCEBNIHO PLANU

Pocet lekci na semestr: 14 lekci

Délka vyucovaci lekce: 90 minut

Casové rozdéleni lekce: Rozevicka: 30 minut
Formy — opakovani: 30 minut
Nové formy: 30 minut

Délka studia: 4 semestry

2.1 Semestry

2.1.1 1. semestr

1 Pozdrav, Prohrabnuti hiivy divokého koné
2 Opraseni kolene
3 Zahénéni opice

4 Plujici oblaka

5 Had sléz4 ze stromu

6 Zlaty kohout stoji na jedné noze
7 Kop patou vpred

8 Uder na usi

9 Bily jetab rozpina sva kiidla

10 Brnknuti na loutnu

11 Uchopeni balonu

12 Pohlazeni paviho chvostu

13 Prasknuti bicem

14 Sahnuti na koné

2.1.2 1II. semestr

1 Prohozeni tkalcovského ¢lunku
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2 Pichnuti jehly do motského dna

3 Blysknuti pazi

4 Otoceni a uder hibetem pésti

5 Viteni pazi a uder pésti

6 Odhozeni

7 Chyceni tygra a navrat do hor

8 Zahajovaci forma — Tygr loupe kiiru ze stromu
9 Zvednuti kolene a zktizeni rukou

10 Zadrzet byka — uder obéma dlanémi nad sebou, Zakoncovaci forma

11 Napojeni forem. Zahajovaci forma — Uchopeni balonu — Prohrabnuti hiivy

divokého koné

12 Prohrabnuti hiivy divokého kon¢ — Bily jefab rozpinad sva kiidla — OpraSeni
kolene
13 Opraseni kolene — Brnknuti na loutnu — Zahanéni opice

14 Opakovaci lekce

2.1.3 IIIL semestr
1 Zahanéni opice — Pohlazeni paviho chvostu — ZadrZet byka

2 Zadrzet byka — Prasknuti bi¢em — Plujici oblaka

3 Plujici oblaka — Prasknuti bi¢em — Sahnuti na koné

4 Sahnuti na kon¢ — Zvednuti kolene se zkiizenim rukou — Kop pravou nohou

5 Kop pravou nohou — Uder na usi — Otoceni a kop levou nohou

6 Kop levou nohou — Had sléza ze stromu — Zlaty kohout stoji na jedné¢ noze —

Otoceni a Had sléza ze stromu (na druhou stranu) — Zlaty kohout stoji na jedné

noze

7 Zlaty kohout stoji na jedné noze — Prohozeni tkalcovského ¢lunku — Pichnuti jehly

do morského dna

8 Pichnuti jehly do motského dna — Blysknuti pazi — Otoceni a uder hibetem pésti
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10

11

12

13

14

10

11

12

13

14

Otoceni a uder hibetem pésti — Viieni pazi a tider pésti — Odhozeni
Odhozeni — Otoceni, chyceni tygra a navrat do hor — Zakoncovaci forma
Prvni polovina sestavy 24 forem

Druhé polovina sestavy 24 forem

Cela sestava 24 forem

Opakovaci lekce

2.1.4 1V. semestr

Pady, opakovani celé sestavy 24 forem, tchuej-Sou jednou rukou (zadni)
Tchuej-Sou druhou rukou (ptedni)

Tchuej-Sou zadni rukou s ptfidanim druhé ruky, tchuej-Sou piedni rukou s pfidanim

druhé ruky

Dechové techniky

Technika zakotenéni

Tchuej-Sou — tlak do lokte a vyména rukou spodem
Tchuej-Sou — tlak do lokte a vyména rukou vrchem
Tchuej-Sou — tlak rukou s krokem

Tchuej-Sou — staZeni utocici ruky a pfechod do paceni
Tchuej-Sou — thyb do strany

Tchuej-Sou - thyb do strany — piechod do péaceni
Tchuej-Sou — thyb do strany — kop na soupefovu koncetinu
Tchuej-Sou - thyb do strany — vstoupeni do soupefte,
uhyb do strany — svedeni soupefe na zem

Opakovani

2.1.5 Moznosti pokracovani ve studiu

Moznost zakonceni certifikovanou zkouSkou opraviiujici k vyuce zdravotniho cviceni tchai-

t'1 ¢chuan.
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Moznost pokracovat ve studiu:
- sportovniho tchaj-t1
- tchaj-ti s meCem
- bojového tchaj-ti

a ziskat certifikat opraviiujici vyuc¢ovat danou problematiku

2.2 Ucebni plan — lekce

Plan jednotlivych lekci — viz priloha P I. Kazda lekce je feSena podle vzoru:

Clenéni lekce

Rozcvicka: hlava, ruce, télo, boky, nohy, dalsi cviky, zadkladni pohyby
Formy: opakovéni forem

Nov¢ formy: nazev, dil¢i pohyby, celd forma

Posilovani

Diskuze: cca 2 minuty
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3 NAVRH METODIKY

Projekt neni zaméfen na to, aby dokazal, Ze tchaj-t’i je lepsi nebo U€inngjsi nez jiné systémy,

ale na to, aby prokazal, ze ma co nabidnout a Ze je i¢inny.

3.1 Téma

Utinky cviGeni tchaj-ti na zdravi a Zivot vysokoskolskych studentt.

3.2 Teoreticka vychodiska:

3.2.1 Koncepce metody SEIQoL

,Kvalita Zivota, tak jak ji chape metoda SEIQoL (zkratka SEIQoL znamena ,,Schedule for
the Evaluation of Individual Quality of Life* — Program hodnoceni individualni kvality
zivota), neni né¢im vSeobecné platnym pro vSechny lidi. Je individualni. To znamena, Ze
k pojeti kvality Zivota se pristupuje tak, jak ji subjektivné vidi (chape, definuje apod.). ten,
kdo je dotazovan. Zakladnimi daty jsou zde vypovedi dané osoby. Pojeti kvality zivota dané
osoby zavisi tedy na jejim vlastnim systému hodnot, ktery je pfi métfeni kvality zivota

zjiStovan (diagnostikovan) a plné respektovan.

Aspekty zivota, které jsou v dané situaci a chvili povaZovany danou osobou za podstatné,
jsou zcela svobodné voleny. Pocita se stim, Ze aspekty, které¢ dand osoba povazuje za

podstatné, se mohou v pribéhu jejiho Zivota ménit.

Metoda SEIQoL se snazi v rozhovoru (interview) s ur¢itou osobou zjistit aspekty zivota,
které¢ jsou pro daného cloveka kriticky zavazné. Nejde o zcela volny rozhovor, ktery by
ziejme byl idedlem, ale o rozhovor do urcité miry strukturovany. Je tematicky omezen jen

vvvvvv

pfichazet v uvahu.

Zjistuje se ptitom i relativni dulezitost kazdého aspektu kvality Zivota daného clovéka
v momentalni situaci. Kazdy aspekt se zachycuje nejprve v obecnéjsi forme (heslovité). Poté
se zjiStuje jeho hlubsi vyznam a interpretace aspektu dotazovanym, a to vyuZzitim metody
analyzy nazoru a presvédCeni (judgment analysis) dané osoby (Ktivohlavy, 2001,
s. 243 — 244 [3]).¢
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3.2.2 Pohybova vykonnost, pohybové schopnosti a dimenze télesné zdatnosti

»lestovani télesné zdatnosti, vykonnosti a pohybovych dovednosti souvisi nejvice

s pohybovou inteligenci i s inteligenci prostorovou.

Americti autofi Morrow et al. (1995), kteti se divali na celou problematiku z ur¢itého
nadhledu, uvadi, ze lidska vykonnost se to tyka tii oblasti: poznévaci, citové

a psychomotorické. Testy télesné vykonnosti a zdatnosti patii predev§im do
psychomotorické oblasti, kterou déli podle Grovné koordinace pohybii na hierarchicky

¢lenéné roviny:
* reflexni pohyby,
» zakladni pohyby, jako je lokomoce ¢i manipulace,

* schopnosti vnimani véetné kinestetického, optického, zvukového, taktilniho rozliSovani

a schopnosti pro koordinaci,

* télesné schopnosti — vytrvalost, sila, ohebnost, hbitost — rychlost,
* kvalifikované — naucené pohyby (ziskané pohybové dovednosti),
* vyrazové a interpretacni pohyby (Neuman, 2003, s. 15— 16 [6]).*

,Obecné lze definovat télesnou zdatnost jako schopnost ¢lovéka uspokojivé vykondvat
télesnou praci. S modernim zplsobem Zivota se v§ak naroky na télesnou praci snizuji a to
celkoveé vede k poklesu télesné zdatnosti. To vedlo odborniky k hledani hranice optimalni
télesné zdatnosti z hlediska zdravi. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi
nejen neexistence nemoci, ale zahrnuje rovnéz kapacity pro zajisténi kazdodenniho zivota a
zdroje pro uspokojivy a plny zZivot. Proto se zdiirazituje zdravotné orientovana zdatnost jako
odpovédné geneticky podminéné vlastnosti a schopnosti, které vice nebo méné reaguji na
zmény pohybové aktivity. Tato poznamka je dualezitd, nebot’ se mulZe stat, Ze

1 pravideln¢ cvicici osoba muze mit nizké hodnoty téch testil, které posuzuji geneticky vice
podminéné schopnosti (rychlost reakce, rychlost pohybl, rovnovdhu ¢i koordinaci),

a presto bude mit dobrou télesnou zdatnost ovlivnénou cvicenim (vytrvalost, svalova sila,
ohebnost, odpovidajici hmotnost apod.). Proto se testy posuzujici zdravotné orientovanou
zdatnost zamétuji vice na schopnosti, které¢ mize ¢loveék pravidelnou pohybovou aktivitou
ovliviiovat. VétSina expert se shoduje vtom, ze méfeni vSech dimenzi, komponent

1 faktorti souvisi s vykonové orientovanou zdatnosti. V tzv. zdravotné orientované zdatnosti
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maji velkou vahu kondi¢ni pohybové schopnosti, jez jsou urCovany pienosem energie
vorganismu (vytrvalost, sila, caste¢né¢ rychlost a jejich dalS§i podkategorie).
O zdravotné¢ orientované zdatnosti tedy vice napovidaji komponenty kardio-respiracni
vytrvalosti (aerobni vytrvalosti), sily, svalové vytrvalosti, ohebnosti i slozeni téla (Neuman,
2003,s. 16 — 17 [6]).

3.2.2.1 Meéieni motorickych testii

»lest je vlastné urCitym typem zkousky. Zabyvame se pohybovou cinnosti a méfenim
vykonu vzadaném pohybovém ukolu a ten vyjadiujeme konkrétnimi cisly (pocet
centimetrt, kilogramu ¢i sekund). Pohybové tikkoly maji rozdilny charakter, métené osoby se
snazi podat maximalni vykon, dosdhnout co nejdel§i vzdalenosti, provést test nebo
zvladnout dovednost v co nejkratsim case ¢i udrzet co nejdéle rovnovazné postaveni.
Posuzujeme také stavbu a drzeni téla i rozsah pohybu v riznych kloubnich spojenich
(Neuman, 2003, s. 17 [6]).“

3.2.3 Torranceho figuralni test tvorivého mysleni

,»lorranceho testy byvaji fazeny k testim divergentniho tvofivého mysleni. Od roku 1966,
kdy byly poprvé publikovany, zistaly v podstaté nezménény, vyvijel se pouze systém
hodnoceni a interpretace. Torranceho testy se skladaji z verbalni a figurdlni verze, pfi¢emz

kazda z nich ma dv¢ paralelni formy.

V Torranceho pojeti je tvofivost chapana jako proces, ve kterém se uplatiiuje citlivost na
problémy a nedostatky, ne mezery ve védomostech, na chybé¢jici ¢asti, disharmonie, dale se
uplatiiuje identifikace obtizi, hleddni feSeni, odhalovani nebo formulovéni hypotéz
o existujicich nedostatcich, testovani a retestovani téchto hypotéz, jejich modifikace
a konecné sdélovani vysledkt.

Verbalni testy se skladaji ze sedmi ukolli, z nichz kazdy vyZaduje divergentni mySleni
a pritom se uplatiuji odlisSné mentalni procesy. Figuralni verze obsahuji tfi aktivity.

Faktory divergentniho mysleni popisuje Torrance takto:

1. fluence — pocet relevantnich odpovédi,

2. flexibilita — pocet ptresunt (shifts) v mysleni, pocet odlisnych kategorii, do nichz lze

zafadit odpovédi,

3. originalita — statistickd infrekvence; mira odklonu od zfejmého a bézného,
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4. elaborace — pocet detaill a specifika zahrnutd do odpovédi (Svoboda, 1999, s. 95 — 96
[8])."

3.2.4 POMS (= Profile of Mood States)

POMS je meftitko nélady, které vytvoril McNair, Lorr a Droppleman metodou opakované
faktorové analyzy. Pavodni test POMS se sklada ze 65 ptidavnych jmen, ktera charakterizuji

naladu. Kazdy stav je ohodnocen dle pétistupnové stupnice.
,»Ve vSech verzich POMS je v profilu obsazeno 6 faktort:

T = Tension-Anxiety (tenze — uzkost), ktery je charakterizovan somatickou tenzi,
kterd nemusi a mize byt pozorovatelna (napjaty, neklidny, nervozni). Adjektiva, kterd se
vztahuji k vagnim, Gzkostnym staviim (Uzkostny, rozruSeny) mivaji mirn¢ nizsi faktorové

zatéze. Budeme uzivat zkracené Ceské oznaceni T - ,, Tenze®.

D = Depression-Dejection (deprese — skliCenost), reprezentuje stavy s depresivnim
zabarvenim, provazené pocitem osobni nedostaCivosti (smutny, zbytecny, malomyslny

apod.). Budeme uZzivat zkracené Ceské oznaceni D- ,,Deprese*

A = Anger — Hostility (hnév — nepftatelskost), ktery zachycuje stavy hnévu
a antipatii k ostatnim (otraveny, vztekly/rozhnévany, rozzlobeny, rozzufeny apod.). Budeme

uzivat zkracené Ceské oznaceni A- ,,Hnév*

V = Vigor — Activity (vitalita — aktivita) je definovan adjektivy popisujicimi raznost,
energicnost, do ur¢ité miry i nespecifické pozitivni emoce (plny Zivota, ¢inorody, vesely
apod.). Budeme uzivat zkracené ceské oznaceni V — ,,Vitalita®

F = Fatigue — Inertia (inava — neteCnost) reprezentuje ochablost, nete¢nost, malou

energii (opotfebovany, unaveny, vycerpany apod.). Budeme uzivat zkracené ceské oznaceni

F- ,,Unava“.

C = Confusion-Bewilderment (zmatek — popletenost), ktery je charakterizovan

zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou s neschopnosti kontrolovat pozornost
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(popleteny, neschopen soustfedit se apod.). Budeme uzivat zkracené ceské oznaceni
C- ,,Zmatenost“(Stuchlikova, Man, 2005, s. 461 [7]).

,POMS je povazovan za rychlou a ekonomickou metodu k zjiStovani piechodnych,
kratkodobych (v rozsahu od nékolika minut po cca tyden trvajicich) afektivnich stavi.

Zkoumana osoba ma nabizena adjektiva popisujici afektivni stavy hodnotit na Sbodové

Skale intenzity (od ,,vlibec ne* po ,,velmi zna¢ne*) ((Stuchlikova, Man, 2005, s. 461 [7]).

POMS je casto vyuzivan pii vyzkumech v oblasti sportovni psychologie. Vzhledem k tomu,
ze preklad pivodni verze obsahujici 65 otdzek vykazoval chybu, nebot’ néktera anglicka
slova mé¢la shodny ekvivalent v Ceském jazyce, doSlo k vytvofeni zkracené verze

— autort Ivy Stuchlikové, Knuta Hagtveta, Frantiska Mana ve spolupraci Jihoceské
univerzity a Universitetet 1 Oslo. Tato studie vznikla v rdmci feSeni vyzkumného zdméru

MSM 124100002 ,,Emoc¢ni determinanty uceni a vyuovani®.

3.3 Vyzkumny problém:

Pomuze cviceni tchaj-t'i absolventim projektu ve zlepSeni kvality jejich Zivota?

3.4 Druh vyzkumu:

Pouzil jsem akéni vyzkum s prvky kvantitativniho zpracovani dat.

3.5 Proménné:

Cviceni, zdravi, schopnosti studovat, rovnovaha, pohyblivost, smyslové vnimani, dech,
koncentrace, fyzicka kondice, tenze, deprese, hnév, vitalita, inava, zmatenost, srdecni tep,

zivotni cile, kreativita.

3.6 Dil¢i vyzkumné otazky a ukoly:
Poskytnout prvotni informace pro eventudlni dalsi (rozsahlejsi) vyzkum.

Jak cviceni tchaj-t'i ovlivni rovnovéhu, pohyblivost, smyslové vnimani, dech, koncentraci,

fyzickou kondici, kvality Zivota, kreativitu u t€astnika projektu?

3.7 Zkoumany vzorek:

Skupina studentti VSE v Praze.
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3.8 Metody vyzkumu

3.8.1 Hodnotici zprava
Kazdy ze zi€astnénych se podrobi baterii testli
* na pocatku projektu

* po urcité dobé praktikovani

3.8.2 Obsah hodnotici zpravy

3.8.2.1 Metodologie SEIQoL

»Zakladem metodologie SEIQoL je strukturovany rozhovor. Dan4 osoba je pozadana, aby

uvedla pét Zivotnich cilii (tzv. cues — podnétl k zivotu), které ona sama povazuje pro sebe

wewr

v uvahu pét nejdilezitéjSich Zivotnich cilti (Ktivohlavy, 2001, s. 244 [3]).“

3.8.2.1.1 Pojeti zivotnich cila

»lermin ,,cue®, ktery zde piekladame Ceskym ,,zivotni cil“, je jednim z klicovych pojmu
metodiky SEIQoL. rozumi se jim cil snaZeni, tj. teleologicky (cilové zaméfeny) podnét
k aktivité. Sémanticky by bylo mozno ptekladat kli¢ovy termin ,,cue* vétou typu: O co ti

v Zivoté jde a oc ti jde predevsim (nejvice)?

Hlubsi vyznam terminu ,,cue® je mozno vhodné&ji vyjadfit Ceskym terminem cilovy podnét
snazeni (ptipadné jen ,,podnét” s védomim, Ze jde o tzv. teleologicky, tj. cilové, chapany

zdroj motivace), zaméfeni, smétovani ¢i smysl zivota apod.

Oc¢ jde tam, kde hovotime o oblastech osobnich zajmi a Zivotnich tématech? To, o€ jde, je
mozno dotazovanym naznacit obecné&jSim vysvétlenim ¢i konkrétnéjSim piikladem.

Uved’'me zde nejprve nékolik priklad obecnéjsiho pojeti téchto Zivotnich cilt:
Jde o celkové zaméreni vaseho Zivota (na co mdte v zZivote zaméreno).

Jde o to, k cemu v Zivoté smérujete, o¢ vam v Zivoté nejvice jde.

Jde o to, proc vlastné chcete jeste ddle Zit.

Jde o to, o¢ se ve svém Zivoté nejvice snaZite.

Jde o to, co vam ve vasem Zivoté déla c¢i by melo delat nejvetsi radost.
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Jde o zakladni Zivotni témata (napr. o rodinu a rodinny Zivot).

Jde o zakladni otazky smysluplného byti (existence) — napr. otazky typu ,,pro co ziji “.

Jde o Zivotni ukoly a cile — na co mate v Zivoté zaméreno v ramci celkového obrazu Zivota.
Jde o tzv. dlouhodobé snahy, ne o momentalni chténi.

V rozhovoru se videalnim piipadé danym osobdm neuvddeji ptiklady riznych moZnych
zaméfeni aby se zamezilo jejich sugestivnimu ovliviiovani. Existuji vSak konkrétni ptiklady
cilovych podnétii snazZeni, které mohou byt pomoci (podnétem) dotazovanym osobdm
kujasnéni toho, o co jde vdotazu po vyjmenovani péti zakladnich Zzivotnich hodnot
(Ktivohlavy, 2001, s. 244 — 245 [3]).”

3.8.2.1.2 Mira uspokojeni s dosahovanim cile

,U kazdého z péti uvedenych Zzivotnich cilti se uvadi i mira uspokojeni dané osoby s timto
podnétem. Dotazovana osoba uvede miru uspokojeni s dosahovanim daného zivotniho cile
v procentech, kde dolni hranice (,,nejsem vibec spokojena s danym cilem*) je rovna 0 %
a horni hranice (,,jsem zcela - Upln¢ — spokojena s dosahovanim daného cile*) je rovna

100 %.

Alternativni zpuasob, ktery je mozno doporucit pro zaveéreéné vyjadieni celkové miry
spokojenosti se Zivotem dotazované osoby, ma napt. formu VAS — Visual Analogous Scale,
viditelna analogova stupnice (voln& oznac¢ovana jako ,,teplomér spokojenosti se zivotem*®).
Dané osobé se piedlozi rovna svisld nebo Sikméd cara (stoupajici zleva doprava ve
45stupniovém uhlu). Tato ¢ara (stupnice spokojenosti) mé oznacen dolni levy extrémni bod
slovy ,,je to tak Spatné, jak jen to je mozné*“ a horni pravy extrémni bod slovy ,je to tak

dobré, jak jen to dobré mtize byt (Kiivohlavy, 2001, s. 246 [3]).

3.8.2.1.3 Instrukce

Kiivohlavy uvadi nésledujici instrukce: ,,Vazeni, na papife pfed vami je pro vas v ramecku
ukol, ktery je oznaCen pismeny QL. Tato pismena znamenaji quality of life (kvalita Zivota).
Na tuto kvalitu vaSeho vlastniho Zivota se vas chceme zeptat. Hned na zacatku bychom vas

vSak radi ujistili, ze nejde o zadny test inteligence ¢i nékterych znalosti ¢i schopnosti.
Pied vami stoji celkem tfi tkoly ¢i kroky:

V prvé radé bychom si ptali, abyste se zamysleli nad tim, o¢ vam v Zivoté jde. Jde o to, co

ma pro vas v zivoté cenu, co se stava cilem vaseho zivota, o€ se v Zivoté snazite, co vas
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k néCemu vybizi, ba Zene, co je ve vasem zivot¢ motivacni (hnaci) silou. Jde nam o sdé¢leni
vasich vlastnich Zivotnich tkolil a cill, vaSeho Zivotniho zaméfeni. Jde ndm o zjiSténi vasi
odpovédi na otazku ,,mit pro co zit* — pro co zijete? Nechceme tplny vycet vasich zivotnich
cilt, ale jen uvedeni péti zivotnich cill, které jsou pro vas osobné nejdulezitéjsi. K zdznamu

téchto péti Zivotnich cilll slouZi pét na formulati vyznacenych fadek.

Druhym krokem je u kazdého Zivotniho cile vyznaceni toho, jak moc se vam dafi vami
uveden¢ho cile dosahovat ¢i jak moc jste spokojeni s dosahovanim tohoto cile. Miru
uspokojeni s danym cilem mate vyjadiit v procentech, tj. ¢islem od nuly do sta, kde nula
rikd, ze jste navysost spokojeni s tim, jak se vam to dafi. Tento ¢iselny daj zapiSte napravo

do rubriky oznacené nadpisem ,,mira spokojenosti‘.

Tretim krokem k vyjadreni dtlezitosti daného Zivotniho cile — v rdmci souboru vsech vasich
zivotnich cili — pfesné&ji v ramcei vami uvedenych péti Zivotnich cilt. Predstavte si, Ze téchto
pét ukolt tvofi dohromady 100 % vaSich snah. Téchto 100 % snah mate rozdélit na
uvedenych pét Zivotnich cilt tak, aby celek dal dohromady stovku. Procenta pro jednotlivé
zivotni cile mate vepsat do levé kolonky u kazdé z péti rubrik pro jednotlivé zivotni ukoly.
Nakonec mate zkontrolovat, zda soucet téchto péti Cisel (v péti fadcich v levém sloupecku

pod sebou) skutecné dava dohromady sto. To je vSe, co po vas chceme.

To posledni, o¢ vas pozddame, je oznaceni piisluSného mista kiiZzkem na stupnici, ktera je
na formuladfi Upln€ dole. Muzete si predstavit, Ze jde o jakysi teplomér, ktery meéfi
spokojenost s vaSim vlastnim zivotem. Mezi vyznacenymi extrémy (poly) udélejte kiizek
tam, kde se domnivéate, Ze asi lezi vySe vasi spokojenosti s vasim zivotem (Ktivohlavy,

2001, s. 246 — 247 [3]).

»Vyhodnoceni SEIQoL se provadi tak, Ze se u kazdého tématu nésobi jeho dlleZitost
(uvedena ve formulafi nalevo v procentech) mirou spokojenosti (uvedenou ve formulaii
napravo téz v procentech). Vysledna hodnota se rovna souctu takto zjisténych soucind pro
vSech pét fadek (nejvetsi takto zjist€na hodnota miize mit hodnotu 10 tisic). Tento soucet se
déli stem, aby se vysledny udaj pohyboval v rozmezi od 0 (nejnizs§i mozné hodnoty) do 100
(nejvyssi mozné hodnoty). Porovnani se provadi mezi sledovanym skupinami, ptipadné
v ramci souboru lidi v dané skupin€. Hlubsi rozbor detailnéjSich odpovédi, vysvétlujicich
uvedend hesla v dotazniku, se provadi rozborem nézorti a presvédéeni (judgment analysis)

(Ktivohlavy, 2001, s. 247 [3])*.
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3.8.2.2 Pohybova vykonnost

3.8.2.2.1 Foto z profilu
* Posouzeni zmén pii drZeni téla ve stoji vzptimeném.
e Zmény zvétSeni ¢i zmenSeni lordozy a kyfozy.

3.8.2.2.1.1 Spravné drzeni téla

Stale zfetelnéji se ukazuje, ze ovliviiuje i nas zdravotni stav. Kineziologové dokonce tvrdi,
ze pro pohybové funkce je rozhodujici kvalitni fungovani posturalniho systému udrzujiciho

jednotlivé ¢asti téla ve spravném postaveni.

3.8.2.2.2 Posouzeni rizik zptisobujicich bolestivost zad

Vzhledem k tomu, Ze bolesti zad trapi velkou cast populace, doplnil jsem soubor zkousek
posouzenim rizik, kterd mohou vést k bolestivym zadtiim. Pii hodnoceni se s¢itaji kladné
odpovédi. Cim vys§i hodnota, tim vétsi je riziko, Ze bolesti zad budou diive nebo pozdgji

pusobit problémy.

Z nasledujicich tvrzeni studenti oznacili, zda s nimi souhlasi a odpovidaji jejich zptisobu

zivota:

e . Nakonci dne mivam casto bolesti zad

» Pfi pfenaSeni a zvedani véci obvykle nemyslim na své zada

«  Casto pohybuji t&Zkymi pfedméty bez pomoci ostatnich

* Nejsem si jisty/a jestli pii praci dodrzuji pravidla spravného pohybu
 Casto zvedam i tla¢im t&7ké véci

e Dé€lam mnoho pohybt s prohybanim

* Provadim v préci i1 ve sportu mnoho pohybti s dosahovanim do vysky
eV praci i ve sportu délam hodné ota¢ivych pohybu

*  Provadim mnoho ¢innosti se zvedanim a prendsenim

* Neposiluji pravidelné zada ani bficho
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* Neprovadim pravidelné protahovaci cviceni trupu, hyzdi ani nohou
e Sedavam dlouhou dobu bez ptestavky
* V praci provadim dlouhou dobu ¢innosti spojené s ohybanim trupu

* Provadim cviCeni, kterd lze ze zdravotniho hlediska zatradit do kategorie ,,spornych
cviceni“ (nerovnomérné posilovani svalovych partii, posilovani bfiSnich svali
s napnutymi dolnimi koncetinami, cviky s prohybanim trupu apod.) (Neuman, 2003,
s. 34 [6]).

3.8.2.2.3 Vytrvalost — obéhové funkce

Neuman uvadi, Ze vytrvalosti vénuje sportovni véda pozornost jiz mnoho desetileti. ,,Pfi
posuzovani vytrvalostnich schopnosti a interpretaci ziskanych tdaji musime brat v uvahu
mozna zdravotni rizika pro sledované osoby. Musime si byt védomi, ze testy jsou uréeny
pro osoby zdravé. U starSich lidi doporucujeme pied testovanim lékatskou prohlidku

au jedinct nad 50 let pfed ndrocnymi testy i n€kolikatydenni kondi¢ni piipravu.

Dulezitd je motivace méfenych osob. Pokud nemaji snahu podat co nejvyssi vykon, nebo
nedovedou odhadnout své moznosti, dochazi k velkym chybam, které znehodnocuji
testovani. U funkénich zkouSek je pak nebezpeci zna¢ného zkresleni pii méfeni srdecni

frekvence.

Pfi posuzovani vytrvalostnich schopnosti se casto hovoii o testech zatézovych

a vykonovych. ZatéZové testy ve vysledcich odrazeji velikost odezvy organismu na urcitou
pohybovou zatéz (napft. vliv vystupii ¢i diepli na srdecni frekvenci); patii sem tzv. funkéni
zkousky. Uroveii vykonnosti v uréitych pohybovych &innostech posuzuji tzv. vykonové testy

(Neuman, 2003, s. 35 [6])*.

3.8.2.2.3.1 Ruffierova zkouska

Ruffierova zkouska je jednoduchy test zaméfeny na meéteni tepové frekvence pied a po

zatizeni. Naméiené hodnoty se dosazuji do tzv. Ruffierova indexu (RI):
RI=[(TF1+ TF2 + TF3) .4 -200]/ 10

Nejdiive si testovani zméfili hodnotu srde¢ni frekvence za minutu vsed¢ pied testem. Pak
provedli béhem 45 sekund 30 diepii (tempo je urovano instruktorem). Okamzité si vestoje
zméftili srdecni frekvenci za minutu. Potom si po minuté sezeni zméfili srdecni frekvenci za

10 sekund a vynasobili ji 6x.
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3.8.2.2.4 Svalova vytrvalost
Navasana - Lod’ka
Cil: provéteni sily bfisniho svalstva a smyslu pro rovnovahu

Popis: Vleze na zadech zvednout soucasné ruce, nohy i télo ze zemé¢ tak, aby ruce byly nad
télem a nedotykaly se ani nohou ani navzajem. PodloZzky se dotykaji pouze hyzdé. Té€lo

a nohy drzet ve vysce cca 20 cm nad podlozkou. Mé&ii se Cas vydrze.

3.8.2.2.5 Ohebnost — predklon v sed&, dosazny

Popis: V sedé s natazenyma nohama se pozvolna ptedklonit a snazit se dosahnout co nejdale
za Spicky nohou a udrzet tam ruce po dobu 2 sekund. Mé&fi se presah prstii rukou za

chodidla (pokud k nich nedoséhne, je hodnota zaporna). Méfeni se opakuje 2x.

3.8.2.2.6 Bocny rozstép

Popis: Provést co nejvetsi predozadni rozkroCeni snohama natazenyma v kolenou.
V piedklonu se dotknout rukama zemé. Pfi nejdel$im rozkro¢eni zméfit vysku rozkroku nad

zemi.

3.8.2.2.7 Celny rozstdp

----------

zemi.
3.8.2.2.8 Test rovnovahy

3.8.2.2.8.1 Rovnovaha, funkce vestibularniho apardtu

,M¢feni rovnovahy se v posledni dobé vénuje vice pozornosti v souvislosti se zdravotné
orientovanou télesnou zdatnosti. Rovnovaha je pfedpokladem i cilem celé fady sportovnich
disciplin. Rovnovazné schopnosti jsou diilezité pro udrzovani vzpiimené polohy téla ve
vztahu k pfitazlivosti a dalSim plsobicim silam ve stoji (statickd rovnovaha) a v pohybu

(dynamicka rovnovéaha) (Neuman, 2003, s. 99 [6]).

3.8.2.2.8.2 Vrksasana - Strom

Cil: provétfeni smyslu pro rovnovahu v oblasti télesné 1 dusevni
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Popis: Stoupnout si na dominantni nohu. Druhou nohu opfit ploskou chodidla o koleno
stojné nohy z vnitini strany nohy. Ruce vzpazit, spojit je dlanémi nad hlavou. Na pokyn
instruktora zavfit oCi. Snazit se udrzet rovnovahu po co nejdelsi dobu bez otevieni oci.

Instruktor méfi Cas od zavieni o¢i az do chvile ztraty stability.

3.8.2.2.9 Test koordinace

Tento test posuzuje vyrovnanost ¢i nevyrovnanost mozkovych hemisfér. Pfi vyhranéném

pravactvi nebo levactvi toto cviceni ¢lovek nezvlada nebo jen velmi obtiZné.

Popis: Rozpazit ruce, ohnout je v loktech tak, aby ptredlokti sméfovala vpied. Levou rukou
kreslit do prostoru ve svislé poloze trojuhelnik. Soucasné pravou rukou kreslit do prostoru

ve svislé poloze ¢tverec. Posuzuje se zvladnuti cviku..
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3.8.2.2.9.1 Torranceho figurdlni test tvorivéeho mysleni

Pti testovani jsem vychazel z Torranceho figuralniho testu tvofivého mysleni. Z ¢asovych
divodu jsem byl nucen tento test zzit. Ztoho divodu budu povazovat vysledky za
orientacni s nizkou validitou. Prokaze-li se, ze dojde ke zlepSeni na urovni kreativity

u testovanych jedincti, bude potieba tento test opakovat v plném rozsahu.

3.8.2.2.9.2 Popis testu:

,U nas uzivany test je B verze figuralniho Torranceho testu tvofivého mysleni. Sklada se ze

tfi subtestu:

1. Tvoreni obrdzku — tikolem probanda je pfilepit na arch papiru samolepici barevny
vystiizek, ktery ma tvar fazolky, tento vystfizek ma dokreslit tak, aby vznikl néjaky
obrazec. Subjekt je zadan, aby vytvoril takovy obrazec, ,,jaky nenakresli nikdo jiny*.
Dale je 74dan o pojmenovani obrazku, které ma byt co nejvtipnéjsi
a nejneobvyklejsi.

2. Neuplné figury — jde o adaptaci Drawing completion testu, ktery byl pouzit 1 jinymi
autory. Princip tohoto subtestu vychazi z gestaltistické psychologie — nekompletni
figury vytvafeji napéti, vedouci ktendenci dokoncit je nejjednodussim

a nejsnadnéj$im zpisobem. Subtest sestava z deseti nedokoncenych kreseb.

3. Opakované figury — subtest obsahuje 36 kruht. Ukolem vysetfované osoby je
dokreslit tyto kruhy, resp. vyuZit je pro vytvofeni rtiznorodych grafickych odpovédi
(Svoboda, 1999, s. 96 -97 [8]).“

3.8.2.2.9.3 Administrace:

Subjekt byl instruovan, aby jednotlivé subtesty graficky zpracoval vzdy v deseti minutach
podle pozadavkli na kreativitu, tedy aby jeho produkce byla co mozna nejzajimavé;jsi,

nejneobvyklejsi, nejaplnéjsi. Vzdy je pozadovano originalni pojmenovani (titulek) kresby.

3.8.2.2.9.4 Hodnoceni a interpretace:

,Prvni subtest je hodnocen z hlediska originality (0 — 3 body) a elaborace. Druhy tkol se
skoruje vzhledem k fluenci (0 — 6 bodi — jeden bod za kazdou dokreslenou piedlohu),
flexibilit¢ (max. pocet bodii za obsahové kategorie uvedené v manudalu), originalité¢ (0 -3
body za kazdou kresbu), a kone¢né 1 vzhledem k elaboraci. Treti subtest stimuluje fluenci

(pocet vytvorenych obrazki), flexibilitu (mnozstvi rozliénych obrazki, zatraditelnych do 18
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odlisnych kategorii), originalitu (0 — 3 body za kazdy napad) a elaboraci (propracovani

kazdé realizované kresby).

Souhrnné lze fici, ze subtest Tvofeni obrazku vyjadiuje tendenci najit smysl néceho, co
nemd zadny vyjadieny smysl. Subtest Neuplné figury zjistuje tendenci ke strukturaci
a integraci a subtest Kruhy (opakované figury) hleda tendenci k naruSeni jiz vytvofené
struktury, pfi¢emz se ma vytvotit néco nového (Svoboda, 1999, s. 97 [8]).

3.8.2.3 POMS

Jak uvadi prof. PaedDr. Iva Stuchlikovd, CSc, test POMS je uzivan k zjiStovani
prechodnych, kratkodobych (v rozsahu od né¢kolika minut po cca tyden trvajicich)
afektivnich stavii. Nejcastejsi uziti testu POMS je v jeho varianté ,right-now®, kdy je
testovan aktualni psychicky stav, eventuelné¢ jeho zmény po kratkodobé intervenci pro
zjisténi jeji G€innosti.

Zkoumand osoba ma za ukol nabizend adjektiva, charakterizujici urcité afektivni stavy,
hodnotit na Sbodové numerické Skéle intenzity s verbalnim zakotvenim (od ,,viibec ne* po

,velmi znacné®)

Test POMS je sejmut vZdy na zacatku a na konci dané intervence, kterou chceme hodnotit
(pracovni oznaceni test ,,A“ a test ,,B“). Pfi hodnoceni bloku intervenci je vzdy testovana
jednotka na zacatku a konci bloku. Jedna se povétSinou o v pofadi druhou a predposledni
jednotku testovaného bloku intervence. Je mozné, zvlasté pii delSim bloku intervenci,
zaradit test 1 vicekrat béhem bloku. Je vSak nutné dodrzet predpoklad testovani na zacatku
(A-test) a konci (B-test) jednotky s jejichz rozdilem hrubych skori je pak pfi vyhodnoceni

pracovano.

Pii vyhodnocovani testu POMS pracujeme vzdy s hrubymi skory dvojice testi, (,,A* a ,,B%)
zadanych na zacatku a na konci dané intervence, daného klienta. Tato dvojice testil je

autenticka praveé pro jednoho klienta a v urcitém case realizovanou intervenci.
Formulaf k testu POMS je uveden v pfiloze — viz ptiloha P II.

Ke zpracovani vysledki ziskanych dotaznikem POMS jsem pouzil parovy t-test.

3.8.2.4 Cetnost cviceni

Studenti byli pozadani, aby si vedli denik Cetnosti cvi¢eni. Na zéklad¢ udaji z tohoto deniku

méli vyplnit dotaznik uvedeny v ptiloze P II.
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3.8.2.5 Kontrolni seznam fyzickych symptomii

Ucastnici byli pozadani, aby ohodnotili urovent fyzickych schopnosti a dovednosti po

absolvovani projektu.

3.8.2.6 Zpracovani vysledkit — korelace

Ke zpracovani ziskanych vysledkl z jednotlivych méteni jsem pouZil parovy t-test.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 PRAKTICKA VYCHODISKA VYZKUMU

Vyzkum byl koncipovan tak, aby postihl v maximalni §iti kvalitu Zivota studentt.
Pribéh testovani

Testovani studentl VSE Praha probihalo v rimci prvniho semestru studia tchaj-t’i.

4.1 Vyzkumny problém

Cilem vyzkumu je ovéfit, zda-li a ve kterych oblastech kvality zivota studentd vlivem

cviceni tchaj-ti dochazi ke zlepseni.

4.2 Setieny vzorek

Bylo vybrano 70 studentti VSE Praha. Nejvice testovanych je z 1. a 2. roéniku bakalai'ského

studia.

4.2.1 Kritéria pro zarazeni do vyhodnoceni

Do vyhodnoceni byla zafazena skupina studentt splitujicich nize uvedené podminky.

4.2.1.1 Uéast v projektu
Minimalné 80 % dochézky.

Ucast na testovani na pocatku kurzu a po ur¢ené dob¢ (ptiivodné 3 mésice).

4.2.1.2 Tyto podminky splnilo

P11 subjektivnim vyhodnoceni €etnosti cviceni 20 studenti.
Pti posouzeni rizik bolestivosti zad 17 studentt.

Pii testovani metodou POMS 17 studentt.

Pti testovani metodou fotografovani 15 studentt.

Pii subjektivnim vyhodnoceni fyzické kondice 11 studentd.

P11 ostatnich metodach 18 studentu.
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4.3 Hypotézy

4.3.1 Nulova hypotéza (H,)

V jednotlivych zkoumanych disciplinach nedochdzi ke statisticky vyznamnym zménam

a stav je vysledkem zcela nahodilym nepodminénym faktory ptisobeni vyuky tchaj-ti.

4.3.2 Alternativni hypotéza (H,)

V jednotlivych zkoumanych disciplindch dochazi ke kvalitativnim statisticky vyznamnym
zménam a tento stav je podminén vyukou tchaj-ti.
4.4 Statistické zpracovani dat

Pro toto zpracovani byl pouzit vypocet korelace pomoci parového t-testu. Vypocet byl

proveden podle vzorce

Ewln(n -1) _ d

r= T = kde d= L
\ z d”—d z d n

n - pocet respondentti

d - rozdil vyslednych hodnot jednotlivych méteni

d - primérné hodnota d

Pro srovnani vypocitanych udaji byla zvolena hladina vyznamnosti os.

4.5 Vyhodnoceni fotografii

Studenti byli fotografovani z profilu. Provedl jsem posouzeni zmén pii drzeni téla ve stoji

vzpiimeném podle niZze uvedenych postojovych standardd.

4.5.1 Postojové standardy
Vychyleni osy téla
Hlava vzptimen4, brada zatazena
Ramena ve spravné poloze

Zaktiveni patefe v normalnich hranicich, lordozy kréni a bederni, kyfozy
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4.6 Test tvorivosti

Pii tomto testovani jsem vychédzel z Torranceho figuralniho testu tvofivého mysSleni.
Z Casovych divodl jsem byl nucen tento test zuzit. Z tohoto divodu povazuji vysledky
pouze za orientacni s nizkou validitou. Prokaze-li se, Ze dojde ke zlepSeni na Urovni

kreativity u testovanych jedinct, bude potieba tento test opakovat v plném rozsahu.

4.7 POMS

Jako jiz vySe uvedena metoda SEIQoL také POMS testuje kvalitu Zivota. Na rozdil od
predchozi neposuzuje zivotni cile, ale rozdé€luje kvalitu Zivota do kategorii. Tim padem
kazdy z testti dava jiny thel pohledu na stejné testované kritérium. Proto ve vyzkumu byly

zahrnuty oba testy.
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5 VLASTNI VYZKUM

5.1 Seti‘eni metodou SEIQoL
H, — ve zmén¢ kvality Zivota neni zdsadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné kvality Zivota je zésadni statisticky rozdil

Tab. & 1
SEIQoL
QLz QLk
925 90.25
21 74.1
275 18.5
70.65 62
72 64
57.5 38
68 53
74 87.5
61.75 40
61 62.5
49 63.75
36 28.1
36 52
77 59.25
72.8 73.8
53 69
44.25 52
44.75 68
37.05 | 6015.968
2.058333
[t= 0.46719 |

0lo,05 = 2,110

Podle vyslednych hodnot se u poloviny testovanych kvalita zivota zhorSila a u poloviny

doslo ke zlepSeni. U 4 respondentli doslo k vyraznému zhorseni a u 6 k vyraznému zlepSeni.

t< doos

Z toho plyne, ze v kvalité Zivota neni signifikantni rozdil. AvSak z odpovédi vyplyva, ze

doslo u vétsiny studentii k posunu zivotnich cilt.
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5.2 Pohybova vykonnost

5.2.1 Vyhodnoceni fotografii
Ho — ve zméné fyziognomie drZeni téla neni z4sadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné fyziognomie drZeni téla je zasadni statisticky rozdil

Tab. ¢. 2
Vyhodnoceni fotografie

ID hl |ram| L.k. | kyf. | I.b. | osa >
1 KPS 0 0 0 0O f-11]-1 -2
2 KM -1 1 ] -1 0 1 1 1
3 TI 0 0 0 1 1 1 3
4 KE 1 1 0 1 0 1 4
5 LK 1 0 1 0 1 1 4
6 (0)Y] 1 0 1 0 0 1 3
7 KAS 1 0 0 1 0 0 2
8 LIS 0 0 0 0 0 1 1
9 | KDSK | 1 0 1 0 0 0 2
10 SD 1 1 1 1 1 1 6
11 MA 0 0 0 0 1 1 2
12 NA 1 0 0 1 1 0 3
13| BHL 0 0 1 0 0 1 2
14| NZS 1 0 0 1 0| -1 1
151 VM 1 0 1 0 0 0 2

Podle vysledkli pouze u 1 respondenta doslo ke zhorseni. U 3 testovanych doslo ke zlepSeni
pouze vjedné oblasti. U 5 studentd dosSlo ke zlepSeni ve dvou oblastech. U 6 doslo

k vyraznému zlepSeni.
U respondenta KPS doslo ke zhorSeni drzeni téla vlivem zmény v oblasti bederni patete.

U respondenta KM doslo ke zlepSeni v oblasti bederni lordozy, ale doslo ke korekci
v oblasti kréni lordozy a v zavislosti na tom 1 ke zméné postaveni hlavy. Tim bylo zajiSténo
respondentovo stejné vnimani sebe sama v prostoru. Je zde predpoklad, ze k dalSimu

kvalitativnimu posunu dojde v budoucnu.

U respondenta NZS doslo ke zlepSeni kyfozy a naslednému zlepsSeni drzeni hlavy. Ale tim
ke zhorSeni nédklonu téla, aby bylo zachovano respondentovo stejné vnimdni sebe sama

v prostoru. Je zde ptedpoklad, ze k dal§imu kvalitativnimu posunu dojde v budoucnu.

Pozn.: U svych studentl se Casto setkavam s tim, ze neni t€Zké dosahovat vlivem cviceni

vvvvvv
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v prostoru. Na tuto zménu je tfeba del§iho casového obdobi. Pfi cilevédomém plisobeni

k této zmén¢ dochazi pozvolna a znatelna je az po cca roce a pul.

Z vysledkl jasné vyplyva vyrazné zlepSeni. Proto nebyla pocitana korelace. Nehledé na to,

vvvvvv

Vyhodnoceni testu bylo provedeno tak, Ze byl srovnan stav na vychozi fotografii se stavem

na fotografii nasledujici. Vysledné zmény byly zapsany v tomto kodovani:

Zména k hor§imu byla oznacena -1, zména k lepSimu 1 a stav beze zmény byl oznacen 0.
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5.2.2 Vyhodnoceni rizik zpisobujicich bolestivost zad
Hy — ve zmén¢ rizik neni zasadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné rizik je zdsadni statisticky rozdil.

Tab¢. 3
Posouzeni rizik zpisobujicich bolestivost zad
ID Yanoz Yano k d d?
1 2 3
2 6 5
3 7 6
4 7 7
5 4 7
6 2 1
7 7 4
8 5 4
9 5 4
10 4 1
11 5 3
12 2 3
13 4 1
14 5 4
15 6 5
16 7 5
17 5 7
2
n= 17
f= 16
d = 0.7647059
lt= 1.8384776 |
0loos = 2,120

Ze 17 respondentti se u 1 rizika zplsobujici bolestivost zad nezménila, u 4 se zvysila a u 12

se rizika snizila. Z toho u 1 studenta se zvysila vyrazn¢ a u 3 se vyrazn¢ snizila.

t < doos

Z toho plyne, Ze ve zmén¢ rizik zpusobujicich bolestivost zad neni signifikantni rozdil.

5.2.3 Vyhodnoceni vytrvalosti — obéhové funkce
Hy — ve zmén¢ vytrvalosti neni zésadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné vytrvalosti je zasadni statisticky rozdil
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Tab.

¢ 4

Ruffierova zkouska

meéreni z meéreni k )
= TF1 TF2 TF3 | TF1 | TF2 | TF3 RIZ | RIK | d e
58 101 66 60 89 60 | 70 | 64
90 151 102 | 87 | 146 | 96 | 117 | 112
92 126 114 | 92 | 136 | 108 | 113 | 114
86 145 120 | 89 | 163 | 108 | 120 | 124
54 110 66 63 93 54 | 72 | 64
31 70 60 67 95 77 | 44 | 76
68 117 78 72 | 129 | 66 | 85 | 87
81 200 90 74 | 110 | 72 | 128 | 82
83 107 90 83 [ 105 | 96 | 92 | 94
90 125 120 | 88 95 97 (114 | 92
98 160 102 | 113 | 145 | 126 | 124 | 134
81 103 84 82 94 | 108 | 87 | 94
70 100 84 85 | 120 | 96 | 82 | 100
47 93 48 45 56 | 48 | 55 | 40
65 90 78 70 82 60 | 73 | 65
76 125 78 79 | 120 | 66 | 92 | 86
72 131 84 82 (138 | 84 | 95 | 102
69 113 78 67 95 78 | 84 | 76
44| 4672
2.466666667
t= 0.6388 |

dogs= 2,110

Z vysledkt vyplyva, ze u poloviny respondentti doslo ke zhorSeni a u poloviny ke zlepSeni

vychoziho stavu. U 2 studentli doslo k vyraznému zhorSeni a u 3 k vyraznému zlepseni.

t < Ooos

Z toho plyne, Ze ve zmén¢ vytrvalosti neni signifikantni rozdil.
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5.2.4 Svalova vytrvalost
Hy — ve zmén¢ vytrvalosti neni zasadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné€ vytrvalosti je zasadni statisticky rozdil

Tab. ¢. 5
Svalova vytrvalost
Casz Cas k d d?
120 90
41 44
28 46
63 65
14 12
15 20
13 28
77 35
36 47
39 21
47 35
37 35
41 47
80 70
50 62
32 34
28 23
56 51
-52 4182
-2.88889
[t= -0.79587 |

0lo,05 = 2,110

Z vysledkii vyplyva, Ze u poloviny respondentli se svalova vytrvalost méfend v partiich
bficha zhorSila a u poloviny zlepSila. U 4 studentii doSlo k vyraznému zhorSeni a u 4

k vyraznému zlepSeni.

t< s

Z toho plyne, Ze ve zméné vytrvalosti neni signifikantni rozdil.
1t0,79587 = |

Itl < 0los
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Z toho plyne, Ze ve zméné vytrvalosti neni signifikantni rozdil smérem ke zhorSeni.

5.2.5 Vyhodnoceni ohebnosti — predklon v sedé dosazny

Ho — ve zméné ohebnosti zad a pruznosti zadovych svalil a zadni ¢asti stehennich svali neni

zasadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné ohebnosti zad a pruznosti zadovych svall a zadni ¢asti stehennich svali je

zasadni statisticky rozdil

Tab. ¢. 6
Ohebnost - predklon v sedé dosazny
D Méfeni z Méfeni k
M1 M2 | primérz |[M1|{M2| primérk
19 20 19.5 20 | 21 20.5
4.5 7 5.75 718 7.5
20 22 21 18 | 21 19.5
11 13 12 9 |14 11.5
13 13 13 14 | 15 14.5
3 8 5.5 7.5(95 8.5
15 17 16 14 | 15 14.5
10.5 11 10.75 818 8
9 9 9 12 | 16 14
11 12 11.5 85| 9 8.75
2 3 2.5 4 |7 5.5
8 12 10 8|9 8.5
145 | 14.5 14.5 13 | 17 15
14 12 13 315 4
9 12 10.5 7 110 8.5
11 12 11.5 6 | 11 8.5
14 15 14.5 18 | 19 18.5
16 16 16 14 | 17 15.5
-5.25| 181.9
d= -0.292
[ = -0.38 |

ooos= 2,110

Z vysledki vyplyva, ze u 10 respondentti doslo ke zhorSeni a u 8 ke zlepSeni.

t < Oos

Z toho plyne, Ze ve zmén¢ ohebnosti neni signifikantni rozdil.
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10,38 = |
Itl < 05

Z toho plyne, Ze ve zmén¢ ohebnosti neni signifikantni rozdil smérem ke zhorSeni.

5.2.6 Vyhodnoceni ohebnosti — bo¢ny rozstép

Ho — ve zmén¢ ohebnosti a kloubni pohyblivosti dolnich koncetin v pfedozadnim sméru

neni zésadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné ohebnosti a kloubni pohyblivosti dolnich koncetin v pfedozadnim sméru je

zasadni statisticky rozdil

Tabé. 7
Boc¢ny rozstép
méfeni z méfeni k d d?
17 17
43 37
26 14
38 26.5
28 23.5
27.5 24
28 27
40 34
34 29
36 36
38 42
50 48
35 27.5
29 20
35 25
11 14
39 31
24 25
78 738
4.333333
[t= 3.790119 |

o0s= 2,110

Z vysledku vyplyva, ze 2 respondenti dosahli stejnych vysledkli, u 3 se dosahované hodnoty
zhorsily, u zbylych doslo ke zlepSeni. U 2 studenti bylo zlepSeni vyrazné.
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t > Ooos

Z toho plyne, Ze ve zméné ohebnosti a kloubni pohyblivosti v pfedozadnim sméru je

signifikantni rozdil smérem ke zlepSeni.

5.2.7 Vyhodnoceni ohebnosti — ¢elny rozstép

Ho — ve zméné ohebnosti a kloubni pohyblivosti dolnich koncetin v bo¢nim sméru neni

zasadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné ohebnosti a kloubni pohyblivosti dolnich koncetin v bocnim sméru je

zasadni statisticky rozdil

Tab. ¢. 8
Celny rozstép
méfeni z méfeni k d d?
20 17
49 45
31 27
30 33.5
49 41
39 32
44 36.5
36 36
35 37
40 44
35 35
50 46
38 40
34 22
43 40
28 30
37 36
36 30
46 456.5
2.555556
[t= 2.428185 |

0,05 = 2,110

Z vysledkii vyplyva, ze u 2 respondentt se dosahované hodnoty nezménily, u 5 se zhorsily a

u 11 doslo ke zlepsSeni. U 1 studenta bylo zlepSeni vyrazné.

t > Ooos
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Z toho plyne, Ze ve zméné ohebnosti a kloubni pohyblivosti v bonim sméru je signifikantni

rozdil smérem ke zlepSeni.

5.2.8 Vyhodnoceni testu rovnovahy
Hy — ve zmén¢ smyslu pro rovnovahu neni zasadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné smyslu pro rovnovahu je zasadni statisticky rozdil

Tab. ¢. 9
Test rovnovahy
méfeni z méfeni k d d?
29 47
4 9
3 4
6 52
6 1
10 65
15 9
40 22
2 3
7 14
50 26
13 4
13 24
11 68
14 26
5 6
9 24
52 92
217 11923
12.05556
[t= 2.185971 |

Oloos= 2,110

Z vysledkil vyplyva, ze u 4 respondenttl doslo ke zhorSeni a u 14 ke zlepSeni. U 2 studentt

doslo k vyraznému zhorSeni a u 8 k vyraznému zlepseni.
t > doos

Z toho plyne, Ze ve zmén¢ smyslu pro rovnovahu je signifikantni rozdil.
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5.2.9 Vyhodnoceni vysledkii méieni koordinace

Hy — ve zméné schopnosti vykonavat naro¢né koordinované pohyby neni zasadni statisticky

rozdil

Ha — ve zméné schopnosti vykonavat naro¢né koordinované pohyby je zasadni statisticky

rozdil
Tab. ¢. 9
Koordinace
méfeni z méfeni k d d?

1 2
10 1
4 3
5 10
1 0
0 0
8 19
2 0
5 2
3 5

33 55
11 3
2 0
0 0
1 3
15 12
10 3
2 2

7 | 861
0.055556
[t= 1.00 |
ooos= 2,110

Z vysledkii vyplyva, ze z 18 respondentli se u 3 schopnost koordinace nezménila, u 9 se

zhorsila a u 6 se zlepsila. Vyrazné se zlepSila u 2 student.
t< Oos

Z toho plyne, ze ve schopnosti vykonavat naro¢ny koordinovany pohyb neni signifikantni

rozdil.
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5.2.10 Vyhodnoceni testu tvorivosti

Hy — ve zmén¢ tvtir¢ich schopnosti neni zasadni statisticky rozdil

Ha — ve zméné tvlir¢ich schopnosti je zdsadni statisticky rozdil

Tab. ¢. 10

Test tvorivosti - korelace
2z > k
45 51
30 27
30 35
17 12
28 31
23 29
27 26
23 27
28 20
26 28
31 29
25 27
24 30
27 26
25 19
25 29
29 30
29 29

-13| 323
-1.44444
[t= -1.02436 |

Ooos= 2,110

Z vysledki vyplyva, ze u 1 respondenta je stav nezménén, u 10 se stav zhorsil, u 7 se stav

zlepsil.

t < doos

Z toho plyne, ze ve zmén¢ tvircich schopnosti neni signifikantni rozdil.

1t0,38 = |

Itl < 005

Z toho plyne, Ze ve zméné¢ tviircich schopnosti neni signifikantni rozdil smérem ke zhorseni.
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Za pozornost stoji si vSimnout, ze v 1. testovani zadny zrespondenti v ukolu Ccislo 2
nedoplnil text. Ve 2. testovani jiz 7 studentli tento kol splnilo. Pfi obou testovanich byl

davan na zminéné zadani stejny duaraz.

5.3 Vyhodnoceni testovani metodou POMS

H, — ve zmén¢ kvality zivota neni zdsadni statisticky rozdil v rdmci jednotlivych kategorii

Ha — ve zméné kvality Zivota je zasadni statisticky rozdil v ramci jednotlivych kategorii

Tab. ¢. 11
POMS - korelace
méreni T D A F \Y C
tz 3.7712362 | 2.2188008 | 2.3339257 | 1.9729256 | -0.6141994 | 1.8223702
tk 3.5289234 | 2.4927856 | 3.0156799 | 2.4357909 | 1.6485951 | 0.6614697
rozdil | -0.2423128 | 0.2739848 | 0.6817542 | 0.4628653 | 2.2627945 | -1.1609005
f=16
Qo005 = 2,120
Tab. ¢. 12
T D A F V C
t < 0,5
tz t > doos t > doos t > doos t < Ooyos 0.614=1tl | t< 0lo,05
Olo,05 > Itl
tk t> doos | t> doos | t> Goos | t> Oops t< Qoos t< doos

Z vysledkt vyplyva, Ze signifikantni rozdily jsou u kategorii:
tenze - uzkost (T) v prvnim i druhém testovani

deprese - skli¢enost (D) v prvnim i druhém testovani

hnév — nepratelskost (A) v prvnim 1 druhém testovani

unava — netecnost (F) ve druhém testovani.

U ostatnich, tj. F — prvni testovani, vitalita — aktivita (V), zmatek — popletenost (C) nejsou

signifikantni rozdily.

Z rozdilt vypocitanych korelaci vyplyva, ze ke zhorSeni doslo u kategorii T a C. U kategorii

D, A, F, V doslo ke zlepSeni. Zajimavé je, ze k nejvétSimu posunu doslo v kategorii V, kdy
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podle statistického  vypo¢tu nedoslo  ksignifikantnimu rozdilu v jednotlivych
vyhodnocenich.

5.4 Vyhodnoceni Eetnosti cvi¢eni mimo lekce na VSE

Tab. ¢ 13
Cetnost cviéeni mimo lekce
ID 1 2 3 4 ZK | Jiné cv. Vyhodnoceni
KPS | 3x40 2%50 x90 20| A T 0
TI 2x90 2x90 3x60 3x60 A 3 3
KE 1x90 1x90 1x90 1x90 A T 1
LK | 2x30 2x30 5x30 5x30 A 5 5
oV 1x90 1x90 1x90 1x90 A 1 1
KAS | 2-3x6 3 0 x4 | 22| A 0 2
NMS | 1x90 0 2%60 260 |3xd5| A 2 2
NPS | 2x10 2%5 2%5 2x10 | 2x6 | A 2 2
VMS | 1x90 0 1x90 X00 [1x90| A T 1
KDSK|  1x10 10 x10 0 0 A 70
PA | 4x20 4%20 3x10 x| 15| A 4 3
CHI | 1x80 1x100 X100 A T 1
SD | 56x15-30 | 5-6x15-30 | 5-6x15-30 | 5-6x15-30 | 7x20| A 5 5
MA | 1x90 1x90 1x90 1X90 [1x90| A 1 1
BHL | 3x60 3x60 3x60 3x60 3’66 A 3 3
NA |  2x60 2x60 2x60 2x60 2’66 A 2 2
KM | 4x90 4%90 %90 %90 N 7 4
KA | 1x90 1x90 1x90 1X90 [1x90| N T 1
LIS | 1x90 1x90 2x60 2x60 0 N 2 2
NZS | 1x15 3x15 3x15 N 3 3

Studentim bylo doporuceno, aby cvicili minimalné dva dny z kazdych tii, a to po dvaceti
minutach. Pfi vyhodnoceni se uvazovala pouze Cetnost cviCeni béhem poslednich dvou
mesicl. Pii srovnani s dosazenymi vysledky se ukdzalo, Ze tato ¢etnost nema valny vyznam.
Vzhledem k tomu, ze Zadny ze studentl neptedlozil denik se zdznamy o Cetnosti cviceni 1ze

uvazovat o tom, zda vySe uvedené hodnoty o Cetnosti cviceni maji dostatecnou reliabilitu.

5.5 Vyhodnoceni subjektivniho posouzeni fyzické kondice

3 respondenti odpovédeli, ze jejich fyzicka kondice se nezlepSila, ale ani nezhorsila.
Zbylych 8 odpovédelo, ze se jejich fyzicka kondice zlepsSila. U 6 studentii se projevilo
zlepSeni v oblastech vydrze, sily, uvolnénosti, u 5 v oblastech drzeni t€la, odstranéni tenze, u

2 se zlepsila ndlada a u 1 doslo k odstranéni problémii v oblasti kolen.
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6 VYHODNOCENI

Z vyzkumu pilotniho projektu zavedeni tchaj-t'i na vysoké Skoly vyplynulo, Ze u testované
cilové skupiny doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni v oblastech pruznosti dolnich
koncetin, rovnovahy a fyziognomie tcla, neprokazalo se statisticky vyznamné zlepSeni
v ovlivnéni krevniho obéhu, kreativity, svalové vytrvalosti, pruznosti zddovych svall
a zlepseni celkové spokojenosti s kvalitou zivota podle metody SEIQoL. Spokojenost
s kvalitou Zivota podle metody testovani POMS se zlepsila ve ¢tyfech kategoriich ze Sesti.
Konkrétné doslo ke snizeni depresi, hnévu, tnavy a zvySila se vitalita. Ke zna¢nému

zlepSeni doslo u drZeni téla a u subjektivniho vnimani fyzické kondice.
V ramci testovani nebylo provadéno zkouméni motivace ke cviceni.

Pti pouziti zjednoduSeného testu tvotivosti bylo testovani neprikazné. Z toho vyplyva, Ze je

potieba pouzit celou testovaci skalu.

6.1 Problémy pri vyzkumu

Testy se mély délat na druhé a ptedposledni lekci v rdmci jednoho semestru. Vyuka vSak
zasahovala do zkouskového obdobi, a to zptsobilo znaény pokles navstévnosti kurzu, nebot’
tento nebyl zahrnut do vyuky, ale probihal jako volnocasova aktivita. V nasledujicim
semestru se do kurzu pfihlasili pfevazné novi studenti. Proto jsem musel testovani opakovat

a zkrétit dobu mezi prvni a druhou baterii testu.
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ZAVER

Na zaklad¢ tohoto pilotniho vyzkumu se ukazuje, ze by bylo vhodné zaméfit nasledujici
vyzkum jiz pfimo na kategorie, ve kterych bylo dosazeno zlepSeni. V kategoriich, kde bylo
zlepSeni nepriikazné zvysit reliabilitu, aby se vyloucilo, Ze nepriikaznost je vlivem méteni.
Dale by bylo vhodné zaméfit nasledujici vyzkum na to, pro¢ nedoslo ke zlepSeni v danych
testovanych oblastech, ackoli vyzkumy ve svété vykazuji opacné vysledky. Zda se jedna
o odliSnou praci s testovanymi, vliv motivace nebo o delsi casovy usek, ¢i se vysledky lisi

vlivem rozdilnosti véku a zdravotniho stavu ¢lenti testovanych skupin.

Tento pilotni projekt tchaj-ti v soutasné dobé bézi na VSE v Praze jiz druhym semestrem
v ramci volnocasovych aktivit porddanych Skolou pro studenty a jiz bylo dohodnuto jeho
dali pokradovani. Na nékterych vysokych kolach, véetné VSE, probiha vyuka tchaj-ti
v ramci vyuky. Jednd se vSak o jednosemestralni, pfipadné dvousemestralni studium, a to
zjednodusenych forem. U téchto nebyl provadén vyzkum, nebot’ jsou pouze predstupném
cvi¢eni zdravotniho tchaj-ti a tim padem se nepfedpokladd, ze jsou plnohodnotné. Dale
nedoslo k testovani téchto systémut vlivem neochoty téch, co tyto metody vyucuji. Zda se
jedna o nechut’ ¢i strach ze srovnani a pfipadnou moznost ztraty prestize nelze s jistotou
urcit.

O vyuZiti tohoto pilotniho projektu jinymi vysokymi Skolami dosud nebylo jednano.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

SEIQoL  Schedule for the Evaluation of Individual Quality of Life
POMS  Profile of Mood States
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Test tvorivosti - z
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Tab. ¢. 14: Zdznam vyhodnoceni testu tvorivost pri prvnim testovani
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Test tvorivosti - k
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Tab. ¢. 15: Zaznam vyhodnoceni testu tvorivosti pri druhém testovani
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POMS - z
meéreni zA meéreni zB

= TID|A|F|V|C|T|D|A|F]|]V|C
1 KPS 11 7 (18|11 19| 6 9|16 | 6|7 |20 6
2 KM 6| 6| 6|9 |21 4 5|16 | 6|5 |22 5
3 TI 101101918 |10 7 |10| 7 |13 | 18| 6 4
4 KE 8| 6 |13[19|27 | 6 5|6 |6 |7 |17] 4
5 KAS 14 |13 (17 |23 |12 (12| 7 | 9 |26 | 10|19 9
6 LK 107 (11114119 ]| 6 7 7 112|110 15| 4
7 oV 12| 8 [15|120(14 | 6 |11 | 7 |11 |18 (13| 6
8 NMS 12| 6 (1410|123 | 7 8|6 10|16 | 18| 6
9 NPS B3(M11| 9 |12|16 |11 |11 |11 8 |11 (15| 9
10 LIS 107 (1113|113 | 8 |12| 6 [13 (16| 9 8
11 NZS 20123 (251201313 |21 |24 25|20 (13| 15
12 PA 117 (10| 5 |17 | 6 9 7 11| 8 (15| 7
13 Cl 9 (10|11 |12 |17 | 11| 8 | 6 7 11117 6
14 Kl 11| 6 (1313|120 | 6 6 719115123 8
15 PJ 10 (14 (13|10 |17 | 10| 7 7 7 110123 | 11
16 LT 11| 8 (12|16 |19 | 5 | 6 | 6 | 6 | 5 |16 ]| 4
17 VD 6 | 6 101215 9 6 7|1 6|6 20 6
= 17
= 16

Tab. ¢. 16: Zaznam vyhodnoceni jednotlivych kategorii testu POMS pri 1. testovani
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POMS -z
ID T D A F Vv C
d d | d d? d d? d d? d d? d | d?
1 KPS | 2 4 1 1 12| 144 | 4 | 16 1 1 0 0
2 KM 1 1 0 0 0 0 4 | 16 1 1 -1 1
3 TI 0 0 3 9 6| 36 |0 0 -4 16 3 9
4 KE 3 9 0 0 7| 49 |12| 144 | 10| 100 | 2 4
5| KAS | 7| 49 |4 | 16 | 9| 81 (13| 169 | 7 49 3 9
6 LK 3 9 0 0 -1 1 4| 16 | 4 16 2 4
7 ov 1 1 1 1 4 | 16 | 2 4 -1 1 0 0
8| NMS (4| 16 | O 0 4| 16 |-6| 36 -5 25 1 1
9 | NPS | 2 4 0 0 1 1 1 1 -1 1 2 4
10 | LIS 2| 4 1 1 2| 4 -3 9 -4 16 0 0
11| NZS | -1 1 -1 1 0 0 0 0 0 0 2| 4
12 PA 2 4 0 0 -1 1 -3 9 -2 4 -1 1
13 Cl 1 1 41 16 (4| 16 | 1 1 0 0 5| 25
14 Kl 5| 25 | 1 1 4| 16 |-2| 4 3 9 2| 4
15 PJ 3 9 7149 | 6| 36 |0 0 6 36 | -1 1
16 LT 5| 25 | 2 4 6| 36 |11]| 121 | -3 9 1 1
17 | VD 0 0 -1 1 4| 16 | 6| 36 5 25 3 9
> 36| 162 | 20| 100 (45| 469 |44 | 582 | -11 | 309 | 15 | 77
d = 2117647 | 1.176471 | 2.647059 | 2.588235 | -0.647059 | 0.882353
t= 3.771236 | 2.218801 | 2.333926 | 1.972926 | -0.614199 | 1.82237

Tab. ¢. 17: POMS — prvni testovani, vypocet korelact
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POMS - k
meéreni kA meéreni kB

= TID| A|F]V]|C|T|D|A]|F|V]|C
1 KPS 51| 6 6 22|14 | 6 5 6 6 8 |18 | 5
2 KM 5 8 7 |16 |11 | 5 5 6 6 5 |18 | 14
3 TI 6 |16 8 | 13| 7 5 5 6 7 15123 | 5
4 KE 51| 6 7 12211 | 6 5 6 6 15|10 | 4
5 KAS 2116 | 25|15 9 | 13| 9 8 |10 7 |22 7
6 LK 12| 9 |17 9 | 21| 8 7 7 9 (10|20 | 8
7 (0)V 14| 7 |13 |18 |16 | 7 | 12| 7 | 13|20 | 17 | 10
8 NMS 6 7 6 9121| 5 6 7 6 |12 |13 | 5
9 NPS 12| 8 8 |10(18 |10 | 7 6 6 1019 | 8
10 LIS 9 6 10| 7 | 16| 4 8 6 9 8 |17 | 4
11 NZS 1815|122 (12110 (13|13 |14 | 15| 9 (20| 9
12 PA 7 7 7 7 |16 | 8 5 6 7 5114 4
13 Cl 119 111121191010 |10| 12|13 | 17 | 10
14 Kl 9 7 114|110 | 18| 8 5 6 6 7 21| 6
15 PJ 9 6 101220 | 8 6 6 6 8 |21 ] 10
16 LT 14 |13 |1 14 |18 | 17 | 8 5 6 6 8 |[15]| 6
17 VD 5| 6 6 5 7| 4 5 6 6 5 7 4

Tab. ¢. 18: Zaznam vyhodnoceni jednodlivych kategorii testu POMS pri 2. testovani
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POMS - k
T D A F Vv C
ID d |d&? d |d d |d? d |d? d |d d [d?

1] KPS 0 0f O 0 O 0 14| 196| 4 16| 1 1
2| KM 0 0| 2 41 1 1111 121 7 49 -9 81
31 Tl 1 1/ 10f 100] 1 11 -2 4|1 16| 256| O 0
4| KE 0 0f O 0| 1 11 7 49| -1 11 2 4
5| KAS | 12| 144| 8 64| 15| 225| 8 64| 13| 169| 6 36
6 LK 5 25| 2 4| 8 64| -1 11 1 110 0
71 OV 2 41 0 0f O 0| -2 4] 1 1]1-3 9
8| NMS 0 0l O 0] O 0| -3 9| -8 64| 0 0
9| NPS 5 25| 2 4| 2 41 0 o[ 1 11 2 4
10| LIS 1 11 0 0| 1 11 1 11 1 110 0
11| NZS 5 25| 1 11 7 491 3 9/ 10| 100| 4 16
12| PA 2 41 1 11 0 0 2 4| -2 41 4 16
13| Cl 1 11 -1 11 -1 11 1 11 -2 41 0 0
14 Kl 4 16| 1 11 8 64| 3 9/ 3 9] 2 4
15 PJ 3 9, 0 0| 4 16| 4 16 1 11-2 4
16| LT 9 81| 7 49| 8 64| 10| 100| -2 4| 2 4
17| VD 0 0f O 0f O 0] O 0f O 0[O0 0
> 50| 336| 33| 229| 55| 491| 52| 588| 41| 681| 9] 179
d = 2.941176| 1.941176] 3.235294 | 3.058824 | 2.411765| 0.529412
t= 3.528923| 2.492786| 3.01568| 2.435791| 1.648595| 0.66147

Tab. ¢. 19: POMS — druhé testovani, vypocet korelaci
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SEZNAM PRILOH
Ptiloha P I: U¢ebni plan jednotlivych lekei

Pfiloha P II: Baterie test



PRILOHA PI: UCEBNI PLAN JEDNOTLIVYCH LEKCI



Lekce €. 1

Uvod - sezndmeni s tchaj-ti a zdkladni informace o cviceni

- pozdrav wu-shu

Rozcvicka

Rozproudéni ¢chi

- tlesknuti a nasledné tfeni rukou
- ruce polozit dlanémi na bficho a soustfedit se na dech
- tfeni v oblasti ledvin

Hlava

- ptedklony a zaklony
- pohledy vlevo a vpravo
- uklony vlevo a vpravo

Ruce

- prsty — mackéani brambor
- zapesti — krouzeni na jednu a nasledn¢ na druhou stranu
- lokty — krouZeni na jednu a nasledné na druhou stranu

Ramena

- krouZeni na jednu a nésledn¢€ na druhou stranu se stfidanim levé
a pravé ruky nahoie

- kruhy celymi pazemi ve stejném sméru. Jedna ruka pohyb zacne
a druha se ptida az ve chvili, kdy prvni ruka opise polovinu oblouku.
Nejprve se provadi kruhy vpted a nasledné kruhy vzad.

- kruhy celymi pazemi v opa¢ném sméru kazdou rukou

- kruhy celymi paZzemi do stran na jednu a posléze na druhou stranu

Trup

- ptedklon a zéklon
- uklony

Boky

Pohyby bokama - vpted a vzad

- do stran

- krouzeni na jednu a nasledné¢ na druhou
stranu

- osmicky na jednu a nasledné¢ na druhou
stranu

Nohy

- noha ptedkopava v koleni
- prida se flexe a torze nohy v kotniku

Nové formy

Nové formy - kong-bu
Postoje - pubu
- mabu
Chize - vpted — normalni chlize
- ptida se prendSeni vahy a potom az nasleduje krok
- pfeneseni vahy na zadni nohu, zpét na predni a krok
- tchaj-t'i krok vpred = kong-bu
Zakladni pohyby - pfendSeni vahy z nohy na nohu ve stoji mirné rozkro¢ném
- vytvareni pohybu - rotace téla a boku
z nohou - prenaSeni vdhy znohu na nohu s rotaci (vaha na pfedni noze)

Pozn.: Predni noha je ta, kterd je v predozadnim postoji vepredu.
Zadni je ta, co je vzadu.

- pfenaseni vahy z nohy na nohu s rotaci (vaha je na zadni noze

- objimani stromu koleny

- otvirani a zavirani boki

(Pri vsech vyse uvedenych cvicich se ruce drzi pred télem jako by
objimaly balon).

Zakladni pohyby —

- jedna ruka se zveda pred té€lem nahoru zapéstim do vyse brady




pohyby rukama

a spousti dolii zapéstim do vyse pasu.

- to samé provede druhd ruka

- stejny cvik provedou obé€ ruce soucasné

- cvik provadime obéma rukama tak, Ze jedna ruka jde nahoru
a druhd soucasn¢ dolt. Nasleduje pohyb opacny.

- tento cvik provddime s pfendSenim vahy vlevo a nésledné vpravo




Lekce €. | 2

Bylo provadéno testovani

Pozn.: Tato hodina byla nahrazena v zavéru semestru.




Lekce €. | 3

Rozcvicka
Viz ptedchazejici lekce + doplnéni:
Osmicky bradou
Pohyby hlavou a rukama vykonavat v postoji mabu
Kruhy koleny
Postoj Sibu - propnout kotnik do torze
- propnout kotnik do flexe
Cviceni v sed¢ - chodidla spojend, kolena pokréend a vyto¢ena do stran; ruce drzi

kotniky a lokty tla¢i kolena k zemi

- v tomtéZ sedu ruce drZi chodidla, hrudnik se pfitdhne k chodidlim

- jedna noha natazena, druhéd pokr¢ena. Piitdhneme chodidlo ve flexi co
nejvice smérem k télu

- tentyZ sed, co nejvice pfitahneme bradu ke Spicce. Télo je rovné.

- klesté
Formy - opakovani
Chiize | - vpied
Nové formy
Chiize - vzad - normalni chiize

- pfendSeni vahy a nasledny krok
- tchaj-ti krok vzad

Zakladni pohyby | - zékladni pohyby z formy Prohrabnuti hiivy divokého koné
- toceni klikou - kruhy

- mavani
- kruhy rukama (z formy Opraseni kolene) — jednou rukou, druhou
rukou
Opakovani
Zéaklady - pfendSeni vahy
- rotace

- prendSeni vahy s rotaci s vahou na pfedni noze
- pfenaseni vahy s rotaci s vahou na zadni noze
- otevirani a zavirani bokt
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce + doplnéni:

- v sedu roznozit, predklonit se k jedné noze, t€lo co nejvice rovné. V predklonu pfesunout
télo nad druhou nohu. Nékolikrat opakovat.

Formy - opakovani

Nové formy

Zakladni - Prohrabnuti hiivy divokého koné

pohyby - kruhy rukama (obéma) — jako z Opraseni kolene
- Opraseni kolene

- kruhy rukama — Plujici oblaka
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce + doplnéni:

- v sedu pokr¢it nohu v koleni a ptitdhnout chodidlo ve flexi k t€lu.
- ptechod z kong-bu do pubu, do sedu (ptekazkového), prechod do kong-bu na druhé stran¢
a zp&t

Formy

Chtize - kong-bu
- Sibu

Ruce - kruhy rukou jako toceni kliky

- zvedani a spousténi ruky — mévani

- Prohrabnuti hiivy divokého kon¢

- kong-bu s Prohrabnutim hiivy divokého koné

- kruhy obéma rukama — jako Opraseni kolene

- kruh rukou — ohnuti ruky v lokti — odstrceni

- forma Opréseni kolene

- kruhy ptedloktim — Plujici oblaka s vytacenim trupu a pienasenim vahy
kruh rukou

Chuze Pubu

Formy - opakovani

- kong-bu s Prohrabnutim hiivy divokého koné
- Opraseni kolene
- Plyjici oblaka

Posilovani

- kop kolenem

- zvedani natazené nohy

- zvedani nohy s kolenem vytocenym do strany (Jizda na tygrovi)
- kop Spickou

- kop do ramene shodného s nohou

- kop do ramene opacného nez je kopajici noha

Opakovani

- kong-bu s Prohrabnutim hiivy divokého koné
- Opréseni kolene
- Plujici oblaka

Diskuse:

2 minuty




Lekce €. | 6

Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce + doplnéni:

- pozice kobry

- pozice polovi¢ni kobylky
- pozice luku

- pozice klesti

Formy - opakovani

Formy
Pohyby rukama - Zahanéni opice
Chtize - kong-bu
- pubu
- Sibu
Formy v chiizi - Prohrabnuti hiivy divokého koné¢ v kong-bu
- Opraseni kolene v kong-bu
- Zahanéni opice v §ibu jednou rukou (to samé druhou rukou)
- Zahanéni opice v Sibu obéma rukama
Formy na mist¢ Plujici oblaka
Kopy - kolenem
- nohou - Svih pred télo
- Svih ke shodnému rameni
- $vih k opa¢nému rameni
Dychéni - bfiSni dychani
: E&i?féiﬁi}éagéchéni (Celé dchéni provadst za pouziti muder)
- plny dech
Opakovani:

Probrané formy
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce + doplnéni:

- zvedani a spousténi t€ziste (do mabu) s pohybem rukou. Pii snizeni t€zist¢ dlané tlaci dola.
Pti zvedani téziste hibety zapésti tlaci do stran

- v Sibu tlak do $picky pfedni nohy

- v §ibu pfedni noha opfend o patu s pfitazenim brady ke Spicce predni nohy

- kobra

- polovi¢ni kobylka

- kleste

- spinalni cviceni

Formy - opakovani

Formy v chiizi - prohrabnuti hiivy divokého koné s kong-bu
- opraseni kolene s kong-bu

- zahanéni opice s Sibu

- plujici oblaka s pubu

Nové formy

Had sléza ze stromu

Dech | Opakovani forem dechu
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce + doplnéni:

Formy opakovani

Nové¢é formy

Pohlazeni paviho chvostu bez prechodu - ptehozeni kapé a stazeni
- odstréeni a otieni ruky

- odhozeni

- cela forma
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Rozcvicka
Viz ptedchazejici lekce - v mabu + doplnéni:
V mabu Prsty - zavirani a otevirani - od malikt
- od palct
- od palcii k malikiim a opacné
V normdlnim | Protazeni predlokti - ptes malikovou hranu
postoji - pies palcovou stranu
Ptitazeni palce k predlokti - k vnitini strané predlokti
- k vné;si strané predlokti
PtitaZeni prstii k vnéjsi strané
Ohnuti zapésti k vnitini strané piedlokti
Kruhy koleny snozmo

Vv ew

natazené nohy — piekazkovy sed — kong-bu na druhou stranu — opakovat nékolikrat na
ob¢ strany

Vklece sed mezi paty a leh na zada

Ve dvojici Protazeni nohy | - pfed télem
- na strané
- vzadu

Formy opakovani

V pohybu - Prohrébnuti hiivy divokého kon¢ v kong-bu
- Opraseni kolene v kong-bu

- Zahénéni opice v Sibu

- Plujici oblaka v pubu

- Uchopeni balonu s nakro¢enim

- Pohlazeni paviho chvostu

Nové formy

- ptechod z levého Pohlazeni paviho chvostu do pravého a zpét
- cela forma Pohlazeni paviho chvostu v kong-bu

- palkrok s ptfisunem zadni nohy

- Bily jetab rozpina sva kiidla na misté

- Bily jetdb rozpina sva kiidla s polovi¢nim krokem
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce

Formy

Opakovani

Nové formy

Z formy - pohyb jednou rukou nahoru a dolu

Brnknutina | - pohyb druhou rukou - nahoru a dolu

loutnu - pohyb obéma rukama — nahoru a dolu (ruce se stidaji — jedna se zveda

zatimco druha klesa a opacn¢)

Brnknuti na | - pouze ruce
loutnu - s polovi¢nim krokem

Nécvik kopu | - kop jednou nohou
vpied (patou) | - kop druhou nohou
- kop vpred (nohy se stiidaji)
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce

Formy

Opakovani

Nové formy

Kop  wvpred | - kop jednou nohou v kong-bu
patou v kong- | - kop druhou nohou v kong-bu

bu - kop jednou a nésledn¢€ druhou nohou s chiizi v kong-bu
Prasknuti - pohyb jednou rukou na misté
bi¢em - pohyb druhou rukou na misté

- celd forma Prasknuti bi¢em s nakro¢enim do kong-bu




Lekce ¢. | 12
Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce
Formy

Opakovani

Nové formy

Kop vpied patou s chiizi v kong-bu s pfidanim rukou

Sahnuti na
koné

- pohyb rukama na misté
- pohyb rukama s polovi¢nim krokem
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Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce

Formy

Opakovani

Nové formy

Dvojity kryt rukama a uder na usi
Kop patou — trojity kryt — uder na usi s chtizi v kong-bu
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Rozcvicka

Viz piedchazejici lekce

Formy

Opakovani

Nové formy

V ramci opakovaci lekce se fesi problémy jednotlivci




Lekce €. Nahradni lekce (za lekci, kdy byl provadén vyzkum. Vzhledem
k navaznosti byl obsah lekci posunut).

Rozcvicka

Viz ptedchazejici lekce

Formy

Opakovani

Nové formy

- Zlaty kohout stoji na jedné noze (+ koordinace pohybu rukou s nohama)
- navazani formy Zlaty kohout stoji na jedné noze na formu Had sléza ze stromu
- celd forma Had sléza ze stromu a Zlaty kohout stoji na jedné noze




PRILOHA P II: BATERIE TESTU

Formular pro zjistovani kvality zivota metodou SEIQoL
Testy pohybové vykonnosti, obratnosti, pruznosti atd.
Test tvofivosti

POMS

Cetnost cvi¢eni

Subjektivni posouzeni fyzické kondice

S el S e



Formular pro zjiStovani kvality Zivota metodou

SEIQoL

Jméno a piijment: Dnesni datum: Rok narozeni:
3. krok: 1. krok: 2. krok:
Dulezitost Zivotni téma — O¢ vam v Zivoté jde a of vam jde | Mira

daného
tématu v %

predevsim (nejvice)?

spokojenosti v
% (v kazdé
fadce od 0 do
100 %)

Soucet procent ve vSech péti fadceich v levém sloupecku musi byt roven 100 %.

4. krok:

Mira spokojenosti se zivotem:

Je to tak Spatné jak jen to je mozné

Celkova hodnota QL:

Celkova mira spokojenosti se zivotem:

Je to tak dobré, jak jen to dobré muize byt




Instrukce

Pted vami stoji celkem ¢tyfi ukoly ¢i kroky:

1. krok: Prali bychom si, abyste se zamysleli nad tim, o¢ vam v zivot¢ jde, co mé pro vés v
Zivote cenu, co se stava cilem vaseho zivota, o se v zivoté snazite, co vas k né¢emu vybizi,
ba Zene, co je ve vasem zivoté¢ motivacni (hnaci) silou. Jde ndm o vystiZzeni a vytipovani
téch oblasti zivota, které jsou pro vas osobné podstatné¢ diilezité. Jde ndm o zjisténi vasi

odpovédi na otazku “Mit pro co zit — pro co zijete?”. Nechceme uplny vycet vaSich

vvvvvv

2. krok: U kazdého zivotniho cile vyznacte, jak moc se vam dafi uvedeného cile dosahovat
¢i jak moc jste spokojeni s dosahovanim tohoto cile. Miru uspokojeni vyjadrete v
procentech, tj. ¢islem od 0 do 100, kde 0 fik4, Ze nejste viibec spokojeni, 100 naopak tika, Ze
jste na vysost spokojeni, jak se vam dafi cil napliiovat. Tento ¢iselny udaj zapiste napravo do

rubriky oznacené nadpisem “Mira spokojenosti”.

3. krok: Vyjadfete dilezitost daného Zivotniho cile — v rdmci souboru vSech vaSich
zivotnich cilti — pfesnéji v ramci vami uvedenych péti zivotnich cili. Téchto pét tikoll tvoii
dohromady 100 %. Rozdélte je do uvedenych péti Zivotnich cili tak, aby celek dal

dohromady stovku. Tato procenta vepiste do levé kolonky u kazdé z péti rubrik.

4. krok: Posledni, o¢ vas zaddme je: Mezi vyznaenymi extrémy (poly) udélejte kiizek

tam, kde se domnivate, Ze asi lezi vySe vasi spokojenosti s vaSim Zivotem.



Jméno a prijmeni: Datum:

Dotaznik

Posouzeni rizik zpusobujicich bolestivost zad

Prectéte si nasledujici tvrzeni a oznacte, zda s nimi souhlasite a odpovidaji vaSemu zpiisobu

zivota:
Otazky
1. Nakonci dne mivam casto bolesti zad
2. Pri pfenaSeni a zvedani véci obvykle nemyslim na sva zada
3. Casto pohybuji tézkymi pfedméty bez pomoci ostatnich
4. Nejsem si jisty/a jestli pii praci dodrzuji pravidla spravného pohybu
5. Casto zvedam i tla¢im t&7ké véci
6. Dé¢lam mnoho pohybti s prohybanim
7. Provadim v praci i ve sportu mnoho pohybt s dosahovanim do vysky
8. V praci i ve sportu déldm hodné otacivych pohybt
9. Provadim mnoho ¢innosti se zvedanim a prendsenim

—
)

. Neposiluji pravidelné zada ani bticho

. Neprovadim pravideln¢ protahovaci cviceni trupu, hyzdi ani nohou

. Seddvam dlouhou dobu bez prestavky

. V préci provadim dlouhou dobu ¢innosti spojené s ohybanim trupu

. Provadim cvicenti, ktera lze ze zdravotniho hlediska zatradit do kategorie ,,spornych
cviceni* (nerovnomérné posilovani svalovych partii, posilovani btisnich svali
s napnutymi dolnimi koncetinami, cviky s prohybanim trupu apod.)

—_—
AW N —

Ruffierova zkouska

Pomiicky: stopky

Popis:

Veskeré naméfené hodnoty testu uvadéjte do tabulky. Nejdiive si testovany zméti hodnotu
srdecni frekvence za minutu vsed¢ pied testem. Pak provede béhem 45 sekund 30 diept
(tempo je urcovano instruktorem). Okamzité si vestoje zméti srdeCni frekvenci za minutu.
Potom si po minuté sezeni zmé&fi srde¢ni frekvenci za 10 sekund a vyndsobi ji 6x.

Srdec¢ni frekvence

Pred cvicenim Okamzit€ po cviceni Po 1 minuté sezeni

Svalova vytrvalost

Popis:



Lehnéte si na zada, zvednéte soucCasné ruce, nohy i télo ze zemé tak, aby ruce byly nad
télem a nedotykaly se ani nohou ani navzajem. PodloZzky se dotykaji pouze hyzdé¢. Té€lo
a nohy drzte ve vysce cca 20 cm nad podlozkou. Zméite Cas, po ktery takto vydrzite. Cas
zapiste.

Naméfeny Cas vydrze

Ohebnost — predklon v sedé, dosazny

Pomiicky: Pravitko

Popis: V sed¢ s natazenyma nohama se testovany pozvolna pfedklani a snazi se dosahnout
co nejdale za $picky nohou a udrzet tam ruce po dobu 2 sekund. Méfime ptesah prsti rukou
za chodidla (pokud k nich nedosdhne, je hodnota zapornd). Méfeni opakujeme 2x. Hodnoty
zapiste do tabulky:

Méreni ¢. 1

Méreni €. 2

Bocny rozstép

Pomiicky: Pravitko
Popis: Testovany provede co nejvetsi piedozadni rozkrofeni s nohama natazenyma

-----

zmétime vysku rozkroku nad zemi. Namétenou hodnotu zapiste do tabulky.

Nameéfena hodnota

Celny rozstép
Pomiicky: Pravitko

rozkroku nad zemi. Namétenou hodnotu napiste do tabulky.

Naméfena hodnota

Test rovnovahy

Pomiicky: Stopky

Popis: Stoupnéte si na dominantni nohu. Druhou nohu opfete ploskou chodidla o koleno
stojné nohy z vnitini strany nohy. Ruce vzpaZzte, spojte je dlanémi nad hlavou. Na pokyn
instruktora zaviete o€i. Snazte se udrzet rovnovahu po co nejdelsi dobu aniz byste otevieli
oCi. Instruktor méti Cas od zavieni o¢i az do chvile, kdy ztracite stabilitu. Naméfenou
hodnotu napiste do tabulky.



Naméfena hodnota

Koordinace

Popis: Rozpazte ruce, ohnéte je v loktech tak, aby predlokti smefovala vpied. Levou rukou
kreslete do prostoru ve svislé poloze trojihelnik. Soucasné pravou rukou kreslete do
prostoru ve svislé poloze ¢tverec. Posuzuje se pouze zda tento cvik zvladnete. V tabulce
zaSkrtnéte Ano nebo Ne.

Ano Ne
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Jméno a pfijmeni:

Datum:

CETNOST CVICENI

1.mésic

Kolikrat v tydnu (ptiblizné):

3.mésic

Kolikrat v tydnu (pfiblizn¢):

4. mésic

Kolikrat v tydnu (pfiblizn¢):

V prubéhu uplynulého zkouskového obdobi

Kolikrat v tydnu (ptiblizné):

Jaké?



Jméno, ptijmeni: Datum:

Zlepsila se vase fyzicka kondice za dobu, po kterou cvicite tchaj-t'i?

ANO NE

Pokud ANO, jak?
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