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ABSTRAKT  

Tato závěrečná práce se zabývá zkoumáním psychosomatických vztahů mezi parametry 

pohybové aktivity, funkčními rezervami kardiorespiračního systému, kvalitou života a 

stabilitou duševního zdraví mladých lidí ve věku 18–25 let, kteří kombinují zaměstnání 

se studiem. Vzhledem k vysokému sociálnímu zatížení této skupiny je pravidelné fyzické 

cvičení považováno za klíčový rekreaktivní a kompenzační faktor. 

V teoretické části je analyzován humanistický a intelektuální význam tělesné výchovy 

pro všestranný rozvoj osobnosti, sebeovládání a disciplínu. Empirická část kombinuje 

funkční dechové testy (Stangeho a Genchiho testy) s psychometrickými metodami (SAN, 

MHC-SF od C. Keyese a WHOQOL-BREF od WHO). 

Výsledky výzkumu prokázaly vysoký somatický potenciál respondentů, přičemž většina 

vykazovala normální nebo vysokou odolnost vůči hypoxii. V rámci hodnocení kvality 

života dominovala psychologická sféra a fyzické zdraví, zatímco doména sociálních 

vztahů se ukázala jako deficitní v důsledku přísného časového limitu způsobeného 

kombinací práce a studia. 

Korelační analýza potvrdila, že stabilita duševního zdraví a psychologická sféra kvality 

života vykazují statisticky významné pozitivní vazby se všemi parametry tréninku bez 

výjimky. Bylo zjištěno, že se zvyšující se frekvencí a délkou tréninku se lineárně zvyšuje 

duševní stabilita jedince. Klíčovým zjištěním je, že individuální nebo čistě silové tréninky 

nedokážou účinně kompenzovat sociální izolaci pracujících studentů, zatímco smíšené 

(skupinové a týmové) aktivity vykazují silný vztah k sociální sféře, čímž plní důležitou 

integrační funkci. 

Závěrem lze konstatovat, že pravidelná pohybová aktivita je základním nástrojem 

prevence mentálního strádání a syndromu vyhoření u mladých lidí. Pro efektivní zvládání 

dvojí sociální zátěže se doporučuje kombinace pravidelného aerobního cvičení pro 

posílení fyzického tonusu a smíšených tréninků pro stabilizaci psychosociálních vztahů a 

maximalizaci celkového životního blaha. 
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ABSTRACT  

This thesis examines the psychosomatic relationships between physical activity 

parameters, functional reserves of the cardiorespiratory system, quality of life, and mental 

health stability among young people aged 18–25 who combine work with study. Given 

the high social demands on this group, regular physical exercise is considered a key 

recreational and compensatory factor. 

The theoretical section analyzes the humanistic and intellectual significance of physical 

education for the comprehensive development of personality, self-control, and discipline. 

The empirical section combines functional respiratory tests (the Stange and Genči tests) 

with psychometric methods (SAN, MHC-SF by C. Keyes, and WHOQOL-BREF by the 

WHO). 

The research results demonstrated the respondents’ high somatic potential, with the 

majority exhibiting normal or high resistance to hypoxia. In the assessment of quality of 

life, the psychological sphere and physical health dominated, while the domain of social 

relationships proved deficient due to a strict time constraint caused by the combination of 

work and study. 

Correlation analysis confirmed that mental health stability and the psychological domain 

of quality of life exhibit statistically significant positive correlations with all training 

parameters without exception. It was found that an individual’s mental stability increases 

linearly with increasing training frequency and duration. A key finding is that individual 

or purely strength-based training cannot effectively compensate for the social isolation of 

working students, whereas mixed (group and team) activities show a strong relationship 

with the social sphere, thereby fulfilling an important integrative function. 

In conclusion, regular physical activity is a fundamental tool for preventing mental 

distress and burnout syndrome among young people. To effectively manage the dual 

social burden, a combination of regular aerobic exercise to enhance physical fitness and 

mixed training sessions to stabilize psychosocial relationships and maximize overall well-

being is recommended. 
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1 ÚVOD  

 

 V dnešním světě, kde vládne digitalizace a sedavý způsob života, již fyzické 

cvičení není pouhým prostředkem k posilování svalů. Dnes představuje důležitý 

prostředek k zachování duševního a fyzického zdraví lidí. Vzhledem k hypokinetice, 

chronickému stresu a sociální izolaci musíme přehodnotit roli fyzické aktivity jako 

hlavního faktoru kvality života. Fyziologové, psychologové a sociologové se zabývali 

otázkami fyzických cvičení, ale tyto aspekty byly zpravidla posuzovány odděleně. 

Holistický přístup nám umožňuje vidět, jak se biochemické procesy, které se odehrávají 

v těle během fyzické aktivity, proměňují v psychickou stabilitu a úspěšnou sociální 

interakci. Existuje mnoho důkazů o roli sportu v blahobytu a kvalitě života lidí. V 

kontextu pohybové aktivity bylo zjištěno, že sportovní aktivity přispívají k různým 

pozitivním individuálním výsledkům, jako je snížení nemocnosti a zvýšení pohody, 

zlepšení adaptivních kognitivních reakcí, zvýšení motivace k pohybové aktivitě a také 

zlepšení vytrvalosti v každodenních aktivitách. 

Vliv fyzických cvičení na fyzické a duševní zdraví zkoumali tito vědci: Hans 

Selye, I. A. Arshavsky, Nikolaj Amosov, V. J. Koryagin a M. O. Dutchak, S. D. 

Maksimenko, C. Spilberger, V. Kašuba a O. Andrejeva, N. I. Mickevič, K. Ušinskij, T. 

Krucevič, M. Priimak a I. Kogut. Česká vědecká škola má silné tradice ve studiu 

kineziologie (vědy o pohybu), antropomotoriky a sportovní psychologie. Prof. MUDr. 

Vladimír Janda, DrSc. vyvinul koncepci svalové nerovnováhy a dokázal, jak nesprávné 

pohybové návyky ovlivňují zdraví páteře a celkovou kvalitu života. Jeho přístup 

„senzomotorického tréninku“ je dodnes základem fyzioterapie. Prof. MUDr. Karel Lewit, 

DrSc. – zakladatel Pražské školy manuální medicíny. Prof. PaedDr. Pavel Kolář, Ph.D., 

tvůrce metody Diamické nervosvalové stabilizace (DNS). Prof. PhDr. Karel Měkota, CSc. 

věnoval svůj život studiu pohybových schopností člověka a tomu, jak úroveň fyzické 

kondice souvisí s biologickým věkem a pocitem pohody. Doc. PhDr. Josef Dovalil, CSc. 

– sportovní teoretik, který podrobně popisoval vliv systematického tréninku na formování 

„životní síly“ a zdraví národa. Prof. PaedDr. Mgr. Miroslav Vaněk, Ph.D. jako první v 

České republice začal důkladně zkoumat, jak sport formuje charakter, pomáhá překonávat 

psychologické bariéry a přizpůsobovat se požadavkům společnosti. PhDr. Bohumil 

Svoboda, jehož práce se zaměřují na to, jak sport pomáhá mládeži integrovat se do 

společnosti a rozvíjet etické hodnoty. Prof. PhDr. Pavel Slepička DrSc. zkoumá 

psychosociální aspekty fyzické aktivity, zejména vliv sportu na agresivitu, sociální 
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chování a duševní zdraví různých věkových skupin. Mgr. Václav Březina Ph.D. zkoumá 

statistické souvislosti mezi úrovní denní aktivity a subjektivním pocitem štěstí (Quality 

of Life). Tito autoři jsou často citováni v kontextu „Pražské školy rehabilitace “, která je 

považována za jednu z nejuznávanějších na světě. 

Snížení fyzické aktivity je jedním z největších rizikových faktorů globální 

úmrtnosti. Ačkoli existují studie, které nemohou potvrdit souvislost mezi fyzickou 

aktivitou a zdravotními faktory, většina studií skutečně prokázala pozitivní souvislost. 

Účast na pohybových aktivitách je proto považována za národní i globální cíl pro zdravou 

populaci a je užitečné dále zkoumat souvislost mezi sportem a dalšími aspekty života. 

Například lidé, kteří se častěji věnují fyzické aktivitě, se nejen cítí zdravěji, ale také 

šťastněji. Není však jasné, které konkrétní faktory sportovních aktivit stabilizují 

individuální pohodu a kvalitu života, což vedlo k výběru tématu této studie. 
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA  

 

2.1 Tělesna výchova jako základ harmonického rozvoje osobnosti 

Zdraví bylo vždy nejvyšší hodnotou, která je důležitým základem pro aktivní, 

tvůrčí život, štěstí, radost a pohodu. Není náhodou, že již od starověku je známé rčení: 

„Ve zdravém těle-zdravý duch“. To vysvětluje mimořádně důležitou roli pohybové 

aktivity jako nedílné součásti komplexního pedagogického působení zaměřeného na 

všestranný rozvoj člověka. Podmínky a způsob života do značné míry určují zdravotní 

stav lidí. Proto je obzvláště důležité vychovávat u mládeže touhu po zdravém životním 

stylu. Současná společnost má výraznou potřebu fyzické   aktivity, protože lidé stále méně 

upřednostňují procházky, ranní gymnastiku, večerní běh, tedy pravidelnou sportovní a 

fyzickou zátěž (Juvenal, 1918). 

Pohybová aktivita člověka je sférou všeobecné kultury člověka, která je určována 

společností a představuje kvalitativní, systematický a dynamický stav, který vyžaduje 

určitou úroveň odborného vzdělání, tělesnou dokonalost, motivaci a hodnotové orientace, 

jakož i sociální a duchovní hodnoty, které byly získány v důsledku vzdělání a integrovány 

do tělesných cvičení a sportovních aktivit, životního stylu, ducha a psychofyzického 

zdraví (Krutsevich a Pangelova, 2017). Právě spojení rozvoje duchovních a fyzických 

schopností v procesu fyzického zdokonalování člověka charakterizuje tělesnou kulturu 

osobnosti. Složkami mnohostranného rozvoje osobnosti jsou tedy: duchovní výchova, 

technická (polytechnická) příprava, pohybová aktivita, morální výchova, estetická 

výchova, které by se měly spojovat s rozvojem tvůrčích schopností a sklonů osobnosti, 

jakož i se zapojením osobnosti do realizovatelných úkolů. Všestranný rozvoj však musí 

být harmonický (postupný). To znamená, že všestranné vzdělávání musí být založeno na 

souběžném a vzájemně propojeném rozvoji všech výše uvedených aspektů osobnosti. 

Pokud je ten či jiný aspekt, například tělesný nebo morální rozvoj, spojen s určitými 

nedostatky, bude to nevyhnutelně mít negativní vliv na formování osobnosti jako celku 

(Krutsevich a Pangelova, 2017).   

Pohybová aktivita je součástí kultury, jejímž cílem je posílení a zachování zdraví. 

Představuje soubor hodnot, znalostí a pravidel, které společnost využívá jak pro 

všestranný rozvoj fyzických, duševních a morálních kvalit, tak pro pohybovou aktivitu. 

Souvislost tělesné kultury s kulturou společnosti je zpravidla určována jednotou jejich 

původu a rolí, kterou hrají při formování člověka, jakož i vzájemným vlivem všech složek 

kultury na proces vývoje. Tělesná kultura představuje nedílnou součást společenského 
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života v každé fázi jejího vývoje. Je úzce spojena s obecnými kulturními aspekty 

společenského života, jako jsou ekonomika, politika, způsob života, historické a 

etnografické zvláštnosti vývoje národů atd. Obohacuje společnost o informace, které 

nemůže získat z jiných zdrojů (například o činnosti člověka v extrémních podmínkách ve 

vesmíru, ve sportu). Tělesná kultura je tedy komplexním sociálním jevem, který se 

neomezuje pouze na řešení problémů tělesného rozvoje, ale uspokojuje i další sociální 

potřeby společnosti v oblasti politiky, etiky, vzdělávání a estetiky. Nemá žádná omezení 

– sociální, profesní, biologická, věková ani geografická (Coakley, 2021). 

Hlavním cílem pohybové aktivity je optimalizace tělesného vývoje člověka, jakož 

i celkové zlepšení tělesných charakteristik a odpovídajících schopností. To vše, ve spojení 

s rozvojem duchovních a morálních kvalit, charakterizuje sociálně aktivní osobnost. 

Kromě toho může být mezi cíle pohybové aktivity zařazena příprava všech členů 

společnosti na produktivní práci a jiné druhy činnosti. Konkrétním základem obsahu 

pohybové aktivity jako samostatné a nezávislé oblasti kultury je racionální pohybová 

činnost člověka jako faktor přípravy na život prostřednictvím optimalizace fyzického 

stavu. Vyvíjela se a evolučně se měnila souběžně s celkovou lidskou kulturou. Jedná se o 

souhrn úspěchů společnosti při vytváření a racionálním využívání speciálních prostředků, 

metod a podmínek za účelem tělesného a duchovního rozvoje osobnosti, jakož i o souhrn 

vlastností člověka, které se získávají v procesu pohybové aktivity a projevují se v jeho 

aktivní činnosti s cílem všestranného rozvoje její fyzické podstaty a přijetí zdravého 

životního stylu (Coakley, 2021).  

Od samého počátku existence společnosti se objevil jeden z jejích základních 

prvků: pohybová aktivita a později sport a fyzická zábava. Na osobní úrovni je fyzický 

trénink součástí obecné kultury lidstva, která se projevuje rozvojem fyzické síly, 

pohybových schopností a zdraví. Pomocí speciálních prostředků a metod umožňuje 

rozvíjet fyzické schopnosti člověka. Fyzická cvičení mají jak materiální, tak duchovní 

formy vyjádření. Tím, že působí na biologickou sféru člověka různými prostředky a 

metodami, ovlivňuje pohybová aktivita nevyhnutelně i mentální, emocionální a duchovní 

sféry osobnosti, díky jednotě a vzájemné závislosti hmotného a duchovního v člověku. 

Tělesná kultura je spojena s hmotnou kulturou prostřednictvím pohybové aktivity, která 

tvoří její hlavní obsah a projevuje se ve fyzických vlastnostech člověka. Současně je 

propojena s duchovní kulturou prostřednictvím vědy, sportovní etiky, estetiky atd. 

(Bailey, 2006).  
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Fyzická kultura má, stejně jako všechny ostatní formy kultury, duchovní a 

materiální formy projevu. Duchovní složka se projevuje ve zvyšování celkové inteligence 

člověka, ve změně jeho psycho-emocionálního stavu, intelektuálních schopností, v 

získávání vědeckých a teoretických znalostí v oblasti tělesné kultury a sportu, dalších 

humanitních a biologických věd (psychologie, pedagogiky, sociální psychologie, 

anatomie, fyziologie, hygieny, biotechnologie) a v racionálním využití těchto znalostí v 

každodenním životě. Tělesná výchova a sport spojují pedagogické, zdravotní, výchovné 

a další aspekty lidské osobnosti, což je důležitým prostředkem ke zvýšení sociální a 

profesní aktivity lidí, uspokojení jejich etických, estetických a tvůrčích potřeb, jejich 

životní potřeby vzájemné komunikace, rozvoje přátelských vztahů mezi národy a 

upevňování míru. Cvičení tělesné kultury má jak materiální, tak duchovní formy 

vyjádření ( Freeman, 2014). 

Při charakterizaci tělesné kultury je nutné zohlednit alespoň tři faktory. 1. Aspekt 

aktivity, který zahrnuje odpovídající fyzickou aktivitu v podobě různých druhů fyzických 

cvičení s cílem rozvíjet pohybové dovednosti a schopnosti nezbytné v každodenním 

životě, rozvíjet životně důležité fyzické schopnosti, optimalizovat zdraví a pracovní 

schopnosti. 2. Aspekt cílů a hodnot, který je zastoupen hmotnými (materiální a technické 

prostředky) a nehmotnými (vědecké poznatky, metody) hodnotami, které společnost 

vytváří pro zajištění účinnosti tělesné kultury. 3. Výsledkový aspekt lze charakterizovat 

řadou užitečných výsledků uplatňování tělesné kultury, které se projevují tím, že si lidé 

osvojují hodnoty a dosahují vysoké fyzické výkonnosti. Nejdůležitějším výsledkem 

plného uplatňování tělesné kultury je to, že se lidé učí přebírat odpovědnost za svůj 

fyzický stav a zdraví (Lumpkin, 2016) 

Celkově je pohybová aktivita základem pro rozvoj celkové pohybové schopnosti 

člověka. Další formou pohybové aktivity, která uspokojuje potřeby osobnosti, jsou 

sportovní aktivity, které rozvíjejí schopnosti člověka až na hranici možností. Ve sportu 

lidé nacházejí způsob, jak se posílit, možnost porazit čas, soupeře a, co je nejdůležitější, 

sami sebe. Pohybová aktivita také hraje roli při posilování a zlepšování zdraví lidí a 

podpoře všech funkcí organismu. Lidé po celém světě jsou stále méně aktivní a potřebují 

fyzickou aktivitu více než kdy jindy. Ti, kteří se pravidelně věnují aktivnímu sportu, 

pociťují zvýšenou psychickou, intelektuální a emocionální stabilitu při provádění 

intenzivních intelektuálních nebo fyzických zátěží. Ideál vyváženého a harmonického 

rozvoje osobnosti byl po tisíciletí přítomen ve fantaziích a nadějích mnoha generací. V 
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moderní společnosti se to projevilo jako konkrétní cíl ve všech sociálních praktikách 

používaných ve vzdělávání (Simon et al., 2015). 

V souladu s tím je cílem pohybové aktivity jako součásti integrovaného 

vzdělávacího systému podpora všestranného a harmonického rozvoje osobnosti 

prostřednictvím kultury těla. Tento cíl se odráží v jednom ze základních principů 

národního systému tělesné výchovy – principu integrovaného a harmonického rozvoje 

osobnosti. Základním cílem je rozvoj fyzických schopností člověka a jeho pohybového 

potenciálu. Nedostatečný rozvoj negativně ovlivňuje pracovní schopnosti a omezuje 

možnosti aktivní a flexibilní činnosti. Takoví lidé rozvíjejí nezbytné pracovní schopnosti 

pomaleji. Primárním cílem pohybové aktivity je především vliv na fyzické danosti 

člověka a rozvoj jeho pohybových schopností. Tento nedostatek se projevuje snížením 

pracovních schopností a omezením aktivního a flexibilního jednání. Takoví lidé si 

potřebné pracovní dovednosti osvojují pomaleji (Hardman & Green, 2011). 

Flexibilní rozvoj lidí v moderní společnosti je nejen nutností, ale i předpokladem 

sociálního rozvoje. Při tělesné výchově, tréninku, dosahování sportovních nebo 

zdravotních výsledků je důležité zohlednit všechny aspekty vzdělávání jako celku. 

Nejdůležitější role pohybové aktivity se projevuje při řešení úkolů souvisejících s 

odbornou přípravou, při formování aktivní, společensky užitečné osobnosti. Pohybová 

aktivita je úzce spjata s estetikou. Krása zdravého lidského těla, ladnost a lehkost pohybů 

byly vždy zdrojem inspirace pro umělce a interprety, stejně jako pro všechny, kdo s nimi 

přicházejí do styku. Pohybová aktivita je v menší či větší míře spojena se všemi ostatními 

aspekty vlivu vzdělávání na člověka a v důsledku toho do značné míry přispívá k 

formování sociálně aktivní osobnosti, která spojuje fyzické, sociální a duchovní zdraví a 

všemožně napomáhá dosažení hlavního cíle celého vzdělávacího systému — formování 

celistvé osobnosti (Lumpkin, 2016). 

S postupem let se pohybová aktivita stává stále složitější, rozumnější a 

zajímavější, zatímco zájem o pravidelnou pohybovou aktivitu a sport neustále klesá, což 

má negativní dopad na rozvoj lidské osobnosti. Takovýto důležitý problém moderní 

společnosti však lze vyřešit pouze v případě, že lidé pochopí podstatu a význam 

pravidelného cvičení a sportu a budou usilovat o zlepšení své fyzické kondice (Bouchard 

et al., 2012). 

Hlavními ukazateli tělesné kultury, jako jsou osobnostní charakteristiky, tělesný 

světový názor, zvláštnosti „tělesného myšlení“ osobnosti, které se formují pod vlivem 

vzdělávání, jsou: úroveň znalostí získaných v oblasti tělesné kultury; neustálá péče o 
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fyzický stav; schopnost a ochota léčit ostatní a zlepšovat jejich fyzický stav (schopnost 

předcházet nemocem) a schopnost efektivně využívat prostředky pohybové aktivity. 

Pohybová aktivita se tedy opírá o základní principy a hlavní teze, bez nichž by tento 

proces ztratil jakýkoli smysl: princip propojení pohybové aktivity s každodenní praxí, 

princip zdraví orientované pohybové aktivity, který by měl klást důraz na zachování, 

udržování a vytváření zdraví (Freeman, 2014).  

Princip všestranného a harmonického rozvoje osobnosti. Ačkoli se tento princip 

týká všeobecného vzdělávání, organicky zahrnuje i tělesný rozvoj člověka, protože odráží 

biologický zákon: nutnost soudržnosti a harmonie lidského organismu, jednotu všech 

systémů a orgánů člověka, který jak na sociální, tak na biologické úrovni může být 

charakterizován jako osobnost, jako jedinečná biosociální individualita. Předchozí 

princip závisí na použití integrovaného přístupu k úkolům tělesné, duševní, mravní, 

smyslové a profesní výchovy, což bylo samozřejmě populární v sovětském období, ale 

neztratilo svou aktuálnost a účinnost ve vzdělávání. Jednota těchto principů zajišťuje 

humanizaci tělesné kultury. Pouze za těchto podmínek získávají fyzické vlastnosti, 

dovednosti, schopnosti a sportovní úspěchy jedince společenský význam, společenský 

zájem a všeobecnou lidskou hodnotu (Hardman & Green, 2011).  

Z hlediska pohybové aktivity by proto hlavní myšlenkou současnosti měly být 

hodnoty lidského rozvoje. Tělesná výchova je specifický pedagogický proces, který řeší 

konkrétní vzdělávací úkoly. Je úzce spjata s výukou. Tento prvek tělesné výchovy – 

získávání znalostí, výuka, trénink – se týká jednoho z aspektů tělesné výchovy, například 

tělesné kultury nebo sportu. Ctíme historii – vzpomínáme na vznešený osud humanistů, 

jejichž posláním bylo předávat lidem znalosti. Organizace tělesné výchovy také odhaluje 

humanitární a sociální význam fenoménu tělesné kultury. Dnes se ve všech vzdělávacích 

institucích, od mateřské školy po univerzitu, tělesná výchova vyučuje v rámci předmětu 

„Tělesná výchova“. Tato výuka bude úspěšná, pokud budou myšlenky zachování zdraví, 

péče o zdraví a budování zdraví zářit tisíci světel. Tělesná výchova a obecně humanizace 

tělesné výchovy jsou možné pouze na základě nenásilí a formování pozitivní motivace. 

Pedagogická věda odůvodňuje humanizaci tělesné výchovy nutností těchto prvků, kam 

lze zařadit emocionální prvek – radost, potěšení nejen ze sportovních aktivit a fyzických 

cvičení, ale také ze získávání znalostí a informací o tělesné výchově, její historii, 

hrdinských, ušlechtilé a vítězné činy a jevy; prvek uspokojení je pocit fyzického 

uspokojení z fyzické aktivity, radost z fyzických cvičení; racionální složka pro člověka 
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to znamená užitečnost, nutnost logiky; kognitivní složka tj. uspokojení lidské potřeby 

poznávat okolní realitu, poznávat sebe sama (Lumpkin, 2016). 

Současný široký výklad pojmu „tělesná výchova“ je tedy nedílnou součástí 

všeobecného vzdělávání. Jedná se o pedagogický proces, jehož podstatou je výuka 

zaměřená na osvojení hodnot pohybové aktivity. Jinými slovy, cílem tělesné výchovy je 

formování tělesné kultury osobnosti, tj. její humanistické podstaty, té části obecné kultury 

společnosti, která přispívá k realizaci biologického a duchovního potenciálu člověka. 

 

 

2.2 Fyziologické a psychologické aspekty pohybové aktivity v dospívajícím věku 

Ideály osobnosti jsou u různých národů velmi podobné. Zahrnují intelekt, krásu, 

pracovitost, vysoké morální hodnoty, fyzickou sílu, vytrvalost, charakteristiky, které 

odlišují ochránce spravedlnosti, tj. vlastnosti charakterizující plnohodnotnou a 

harmonicky rozvinutou osobnost, a definovaly pojem všestranného rozvoje jako rozvoj 

lidské osobnosti ve všech sférách a pojem harmonie jako harmonii mezi všemi aspekty, 

jejich proporcionalitu a harmonickou jednotu. Ideál všestranného a harmonického rozvoje 

osobnosti existuje po tisíciletí v představách a nadějích mnoha generací. Myšlenka 

harmonického rozvoje tělesné a duchovní krásy se objevila již ve starověké filozofii. 

Aristoteles kladl důraz na rozvoj statečnosti a vytrvalosti, umírněnosti a spravedlnosti, 

velké duchovní a morální čistoty. V té či jiné míře se to realizovalo ve všech 

socioekonomických strukturách. Není to divné, protože každá společnost vždy 

potřebovala zdravé, fyzicky silné a kvalifikované občany, připravené plnit nejrůznější 

úkoly, a proto se starala o pohybovou aktivitu mladých generací (Mechikoff & Swanson, 

2020). 

Role pohybové aktivity ve vývoji osobnostních kvalit je umocněna její sociální 

podstatou, nepochybně humanistickými funkcemi a možnostmi, které poskytuje pro 

rozvoj řady fundamentálních aspektů lidské duchovnosti. Silný emocionální kontext, v 

němž se odehrávají různé fyzické cviky, zejména ve formě emocionálně nabitých soutěží, 

napomáhá rozvoji schopnosti empatie, vzájemné pomoci při provádění přátelských 

kolektivních činností a vzájemné odpovědnosti za dosažení společných cílů. To vše je 

výrazně umocněno sociálními otřesy, hlubokých socioekonomických změn ve společnosti 

a změn v její struktuře. V podmínkách ideologického vakua jej lze částečně zaplnit 

pohybovou aktivitou, která určuje zdravý životní styl, snahu o fyzickou dokonalost, 
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rozvoj mnoha lidských hodnot, které jsou organicky spojeny s pojmy obecné kultury, 

univerzálních hodnot a duchovnosti (Hellison, 2011).  

Četnost cvičení tělesné kultury závisí na vlastní vůli člověka a jeho vztahu k těmto 

cvičením, která se stávají součástí jeho vědomí a zvyků a proměňují se také v osobní 

vlastnosti. Přitom je pro něj nesmírně důležité rozvíjet se ve všech oblastech. Čím širší a 

rozmanitější jsou zájmy člověka, čím více ví a umí, tím snáze realizuje své životní plány 

a tím bohatší a zajímavější se stává jeho život. To jasně ukazuje jednotu a úzkou souvislost 

mezi zájmy společnosti a zájmy každého jednotlivého člověka při řešení úkolů formování 

harmonické a flexibilní osobnosti (Biddle et al., 2021). 

Je samozřejmé, že hlavním cílem pohybové aktivity je pozitivně ovlivňovat 

fyzický stav člověka a rozvíjet jeho pohybové dovednosti. Nedostatečná úroveň rozvoje 

těchto dovedností se negativně projevuje na pracovní schopnosti a omezuje možnosti pro 

rozmanitou a dynamickou činnost. Takoví lidé si potřebné profesní dovednosti osvojují 

pomaleji. V současné společnosti se pohybová aktivita stala konkrétním cílem celé 

sociální vzdělávací praxe (Stebbins et al., 2022). 

Při zkoumání multidimenzionálního vlivu tělesné kultury na člověka a procesu 

rozvoje jeho osobnostních kvalit je vhodné opírat se o určité vzdělávací kritéria. To je 

užitečné pro pochopení fenoménu tělesné kultury osobnosti s ohledem na její biologické 

a sociální aspekty. Je zřejmé, že tyto úrovně, které patří k tělesné kultuře osobnosti, 

nemusí být nutně jasně vymezené, ale mohou se projevovat v různých složitých 

kombinacích jejich složek. Všechny jsou v různé míře spojeny se světovým názorem 

konkrétního člověka a mohou se vyvíjet pozitivním nebo negativním směrem, v závislosti 

na tom, jak úspěšné jsou různé oblasti vzdělávání, zejména tělesná výchova (Wagner & 

Fair, 2022). 

Je známo, že vliv tělesné kultury na osobnost se projevuje v jednotě jejích 

sociálních a biologických aspektů. Jedinec se vyvíjí jako sociobiologická bytost a sociální 

rozměr hraje důležitou korekční roli, protože plní určité kontrolní funkce, například 

zabraňuje projevům nadměrné svalové energie v antisociální formě. Agresivitu, která 

vzniká ve sportu, je nutné výrazně omezovat pomocí osvojení sportovní etiky, právních 

norem a estetických pocitů, například pochopení krásy ušlechtilých činů, výchovy k 

pokoře (Young, 2019).  

Pohybová aktivita tedy jako nedílná součást komplexního systému výchovných 

vlivů (například morální, intelektuální, profesní, etické a estetické výchovy) přispívá k 

plnohodnotnému a harmonickému rozvoji osobnosti pomocí prostředků pohybové 
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aktivity. Oddanost dosažení tohoto cíle se odráží v jednom ze základních principů 

národního systému pohybové aktivity: principu harmonického a integrovaného rozvoje 

osobnosti. Mezi aktuální úkoly pohybové aktivity z hlediska vlivu na duchovní a morální 

obsah osobnosti patří formování preference zdravého životního stylu; formování 

kolektivismu a sociální solidarity; formování netolerance k nespravedlnosti a 

nepoctivosti; uvědomění si nutnosti pravidelného cvičení a sportovních aktivit; rozvoj 

vůle, sebekázně a odvahy; schopnost snášet obtíže a současně i zdraví, tělesný rozvoj, 

sebekontrola tělesných a sportovních dovedností (Biddle et al., 2021) 

Cvičení, která slouží k udržení fyzické kondice, však nestačí k rozvoji morálních 

kvalit člověka. Tělesná výchova pouze v kombinaci s morální, pracovní, intelektuální a 

estetickou výchovou a vzděláváním přispívá k harmonickému rozvoji osobnosti a 

intelektuálních kvalit. Sport je multidimenzionální sociální jev, který je nedílnou součástí 

tělesné kultury společnosti, a jeho konkrétním obsahem je soutěžní činnost a příprava na 

ni (Opstoel et al., 2020).  

V tomto smyslu patří pojem „sport“ do širšího pojmu „tělesná kultura“. Sport dává 

jedinci možnost se náležitě rozvíjet. Morální výchova se uskutečňuje formou tělesné 

výchovy a sportu, prostřednictvím her a soutěží, během nichž se rozvíjejí takové 

vlastnosti, jako je síla vůle, odvaha, disciplína a vytrvalost.  Zároveň je třeba vzít v úvahu, 

že v poslední době nabývá sport stále většího významu. Díky svému prudkému rozvoji 

zaujal přední místo jak ve fyzické, tak i v duchovní kultuře. Jeho význam nadále rychle 

roste (Opstoel et al., 2020). 

Podle názoru mnoha odborníků je tedy „sport“ samostatný pojem, který je 

mnohem širší než „tělesná výchova“. Ve skutečnosti má sport dnes globální význam a je 

univerzální. Otázky rozvoje sportu se projednávají dokonce i v Organizaci spojených 

národů. To se odráží v ústavách mnoha zemí, v programech politických stran atd. Sport 

má obrovský společenský význam jako činnost, která rozšiřuje hranice lidských 

možností. Sport je součástí tělesné výchovy a zvláštní formou masové kultury. 

Sportování, účast na různých soutěžích, komunikace s ostatními sportovci, dosahování 

významných výsledků a jejich zprostředkování v tisku, rozhlase a televizi činí lidi 

disciplinovanějšími, vytrvalejšími, zdvořilejšími, informovanějšími, kultivovanějšími, 

intelektuálnějšími, lidštějšími a morálně odolnějšími. Pierre de Coubertin kdysi, na 

počátku 20. století, řekl: „Dnešní svět a sport, jako jeho důležitá součást, potřebují ducha, 

optimistické myšlenky, které mohou vyvážit hrozbu násilí a podvodů, nadměrného 

materialismu, vulgárnosti a materialismu (Müller, 2020). Juan Antonio Samaranch 
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potvrdil jeho slova již na konci 20. století: „Jsme rádi, že můžeme představit století 

olympijského hnutí, jehož cílem je budování mírového a lepšího světa, výchova mládeže 

prostřednictvím sportu v olympijském duchu a bez jakékoli diskriminace. To vyžaduje 

přátelské vzájemné porozumění, solidaritu a čestnou hru z naší strany.“ (Samaranch, 

1995). 

Rozvoj sportu, vítězství v různých soutěžích, zejména na evropských a světových 

šampionátech, na olympijských hrách a dalších velkolepých akcích, zvyšují prestiž jak 

samotného sportovce, tak týmu, ve kterém vyrostl, regionu, ve kterém žije, a své země. 

Účast na mezinárodních soutěžích a komunikace mezi sportovci zlepšují vzájemné 

porozumění mezi sportovci, národy, zeměmi a kontinenty. Ve sportu se točí obrovské 

materiální a ekonomické zdroje, působí nejsilnější materiální a duchovní motivace. A 

přesto má sport obecně smysl pouze do té míry, do jaké je jednou z nejúčinnějších forem 

výchovy, do jaké je nedílnou a účinnou součástí sociálně-pedagogického systému, který 

připravuje člověka k účinné činnosti. Do této vlastnosti nepochybně spadá pojem „tělesná 

výchova“ ve smyslu (Houlihan & Tucker, 2018). 

Olympijské hry hrají důležitou roli při upevňování vztahů mezi národy. 

Olympijské hry a různé mistrovství světa jsou nejvýraznějšími příklady toho, že všechny 

národy mohou díky společnému úsilí předvést své nejlepší schopnosti – v čestných 

soutěžích bez krveprolití, nikoli prostřednictvím politických konfliktů a násilí ale za 

účelem prokázání svých hodnot. V mezinárodní sportovní praxi nebylo neobvyklé 

zakázat účast na soutěžích zástupcům zemí, kde docházelo k porušování lidských práv 

nebo kde země vedla agresivní politiku vůči sousedním zemím. Tímto způsobem se 

mezinárodní sportovní společenství snaží ukázat nespravedlivé straně, že celý svět, nebo 

alespoň jeho většina, otevřeně odsuzuje agresi a vojenské akce. Již ve starověkém Řecku 

odkládali válečníci zbraně a účastnili se soutěží za rovných podmínek během 

olympijských her (Grix, 2019).  

Sportovní systém rozlišuje různé typy sportovních akcí – sportovní odvětví. Jedná 

se o: masová sportovní odvětví nebo sportovní odvětví dostupná „pro všechny“, sportovní 

odvětví dostupná pro děti a mládež, elitní sportovní odvětví, profesionální sportovní 

odvětví. Každý typ je definován na základě cílů a kritérií hodnocení výsledků, funkcí, 

charakteristik účastníků, charakteristik materiální podpory a charakteristik významu pro 

sportovce. Kromě toho existuje pojem sportovní systém. V současné době existuje na 

mezinárodní scéně přibližně 70 oficiálně registrovaných sportů. Ve skutečnosti jich je 

mnohem více, pokud vezmeme v úvahu čistě národní sporty. Sporty se od sebe liší 
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technickými základy soutěžní činnosti, tj. pravidly soutěží a pravidly, která jsou 

charakteristická pro daný sport (Coakley, 2021).  

Každý sport lze klasifikovat podle těchto znaků: – sporty, jejichž výsledek závisí 

především na motorických schopnostech sportovce (gymnastika, atletika, bojová umění 

atd.) – sporty, jejichž hlavní náplní je činnost vyžadující technické prostředky (motocykly, 

automobily, lodě, letadla atd.) – sporty, jejichž hlavní náplní jsou činnosti, jejichž cílem 

je zasáhnout cíl pomocí sportovní zbraně – sporty, které jsou založeny na abstraktní 

logické převaze nad soupeřem (šachy, dáma atd.). Tréninky představují značnou fyzickou 

zátěž pro člověka. Tato zátěž učí tělo pracovat, činí člověka vytrvalým a rozhodným. 

Takto bude člověk po sportovních aktivitách a neustálé zátěži fyzicky i psychicky schopen 

vykonávat různé druhy práce (Bouchard et al., 2012). 

Dlouhodobá zátěž nepochybně zvyšuje odolnost vůči stresu, která je tak nezbytná 

v procesu učení a práce. Kromě toho je člověk během tréninku plně soustředěný, a tak 

nevědomky rozvíjí svou pozornost, jinak vnímá informace, a nakonec rozvíjí vizuální a 

mechanickou paměť. Tímto způsobem dochází i k duchovnímu rozvoji osobnosti. Pokud 

jde o estetickou složku fyzických cvičení: většina lidí se věnuje sportu, protože chce, aby 

se jim líbilo to, co vidí v zrcadle. Postupným zlepšováním kvality svého těla si člověk 

vytváří obraz ideálního „já“, kterého se snaží dosáhnout (Ferguson et al., 2021). 

Stojí za zmínku, že některé sporty mohou přinášet i estetické potěšení. Patří mezi 

ně tanec, gymnastika a krasobruslení. Zábava těmito sporty má velký vliv na formování 

vkusu člověka a jeho vztahu ke kráse. Jak již bylo zmíněno, sport a tělesná cvičení 

poskytují určitý prostor pro rozvoj osobnostních rysů, vůdčích schopností, morální a 

fyzické přípravy, aby člověk mohl zvládnout různé stresové životní situace. Vůli, 

vytrvalost a houževnatost lze získat právě díky tělesným cvičením. Kromě toho nás sport 

učí odhadovat své síly a efektivně jednat v omezeném čase. Pohybová aktivita a sport 

také přispívají k morální výchově osobnosti formou fyzických cvičení. Pro rozvoj 

duchovních kvalit osobnosti se v tělesné výchově a sportu používají dvě základní metody: 

hra a soutěž (Runco, 2014). 

Metoda hry má za cíl rozvoj obratnosti, síly, rychlosti, vynalézavosti, 

samostatnosti a iniciativy. Kromě toho je třeba poznamenat, že rozvíjí vědomou disciplínu 

a kolektivismus. To znamená, že všeho, co člověk potřebuje v počáteční fázi socializace 

a rozvoje osobnosti, lze dosáhnout pomocí hry. Vliv pohybové aktivity a sportu na jedince   

přispívá k rozvoji jejich osobních schopností a kvalit, což v konečném důsledku vede k 

všestrannému rozvoji. Zastaralé formy a metody tělesné výchovy v současných 
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podmínkách nefungují. Hlavním úkolem učitelů je hledání nových, inovativních forem a 

metod pro zajištění trvalé účasti mládeže (Bellaera et al., 2021). 

 

2.3 Vliv pohybové aktivity na sociální adaptaci osobnosti.  

Pohybová aktivita se funkčně přizpůsobuje mnohostranným a rozmanitým 

potřebám společnosti, jakož i její struktuře, která se neustále vyvíjí a mění. Jednota 

funkčních, hodnotových a na činnost orientovaných aspektů, které tvoří podstatu 

pohybové činnosti, prohlubuje pochopení jejího integrujícího, formujícího a duchovně-

tělesného charakteru. Pohybová aktivita má značný potenciál pro formování celistvosti 

těla a ducha osobnosti. Nevyužití tohoto potenciálu vede k omezení rozvoje osobnosti, 

což je v podstatě protikulturní (I. Bykhovská, 1993).  

Právě skrze osobnost, skrze projev vzájemné závislosti formujících a adaptivních 

funkcí kultury, lze působit na osobnost a společnost. V důsledku toho nabývá pohybová 

aktivita zvláštního společenského významu, neboť jejím cílem, předmětem a hlavním 

výsledkem je rozvoj a seberealizace osobnosti. Jakákoli činnost vytváří určité vazby mezi 

lidmi a odehrává se v jejich rámci, a tyto vazby zase umožňují různé formy činnosti, 

“…díky tomu je lidská činnost neoddělitelná od toho systému sociálních vazeb, který 

vytváří a který ji určuje. S ohledem na to nám analýza sportu jako souhrnu konkrétních 

sociálních vztahů umožňuje odhalit jeho podstatu a najít jeho místo ve společenském 

životě“ (Giulianotti, 2015).  

Při zkoumání sociálních vztahů charakteristických pro sport se snažíme odhalit 

jeho podstatu a zvláštnosti. Je těžké si představit sport bez různých soutěží, turnajů, 

mistrovství atd. Právě díky soutěžnímu duchu si miliony lidí kupují vstupenky na 

fotbalové zápasy, boxerské zápasy a tenisové turnaje. V soutěžích, soupeření a střetech 

mezi sportovci se projevují ty konkrétní sociální vazby, které nazýváme sportovními 

vazbami. Právě v tom spočívá sociální podstata sportu (Coakley, 2021).  

M. Sulejmanov definuje zvláštnost sportovních vazeb takto: „Sportovní vztahy 

jsou formy projevu vazeb, které vznikají mezi lidmi během a na základě sportovní 

činnosti“. Při definování základních charakteristik sportu je třeba především zdůraznit 

soutěžního ducha, tedy vztahy mezi sportovci během soutěží. Během soutěží se projevují 

osobní kvality sportovců, jejich profesionální dovednosti, intelekt a vůle k vítězství, 

stejně jako znalosti a zkušenosti trenérů, úroveň rozvoje celé vědecké oblasti, úroveň 

technického vybavení a využití různých sportovních náčiní (Suleimanov, 1987).  
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Soutěží týmy a národní reprezentace, v jejichž složení jsou sportovci, kteří, ačkoli 

vystupují v individuálních sportech, nesou na svých bedrech naděje nesčetného množství 

fanoušků. Sportovci bojují o vítězství, čímž naplňují cíle těchto lidí. Fanoušci zase 

předávají sportovcům energii a naději na vítězství. To odhaluje konkrétní sociální vazby 

mezi sportovci, fanoušky, sociálními skupinami, národy a lidmi. Na každém sportovním 

klání, ať už jde o fotbalový zápas nebo tenisový turnaj, existují jak vazby mezi sportovci, 

tak vazby mezi sociálními skupinami, které sportovci zastupují (Grossmann, 2018). 

Sportovci jsou subjekty sportovních vztahů a zároveň zprostředkovaně zastupují 

další subjekty, a to fanoušky. Sport ztělesňuje hodnoty, které formují společnost. Na 

sportovních soutěžích dosahují sebe utvrzení nejen sportovci, ale i fanoušci, vzhledem k 

jejich neustálému spojení se sportovci. V tomto kontextu lze určit ještě jednu 

charakteristiku sportu jako sociálního jevu: fanoušci, stejně jako sportovci, jsou účastníky 

sportovních soutěží. Tímto způsobem se duch soutěže, který v koncentrované formě 

vyjadřuje sociokulturní podstatu sportu, promítá do nejrůznějších aspektů sportovní 

činnosti. Tuto funkci organicky doplňuje další – socializační funkce, která má rovněž 

mnoho různých projevů. Socializační funkce sportu zahrnuje jak vzdělávací, tak 

hodnotově-normativní aspekty a souvisí také s formováním osobnosti. Tím, že se sport 

stává součástí mimořádně rozvětvené sítě sociálních vazeb, připravuje lidi na úspěšné 

plnění jejich společenských povinností (Anderson et al., 2019). 

Pojem „socializace“ - navzdory tomu, že je široce používán – nemá jednoznačný 

výklad. Socializace je proces, v němž „se jedinec stává součástí sociálního prostředí“, 

„osvojuje si sociální vlivy“, „stává se součástí systému sociálních vztahů“ atd. „Proces 

socializace je souhrn všech sociálních procesů, díky nimž si jedinec osvojuje systém 

složený z určitých norem a hodnot, které mu umožňují fungovat jako člen společnosti“ 

(Edmondson, 1999). 

Podstata socializace spočívá v tom, že se jedná o oboustranný proces, který na 

jedné straně předpokládá asimilaci sociálních zkušeností jedince prostřednictvím 

integrace do sociálního prostředí, do systému sociálních vztahů. Na druhé straně to 

předpokládá aktivní reprodukci systému sociálních vztahů ze strany jedince díky jeho 

aktivní činnosti a účasti v sociálním prostředí (Gilligan, 1982).  

„Člověk nejen osvojuje sociální zkušenost, ale také ji přeměňuje na vlastní 

hodnoty, světový názor a orientaci. Pochopení interakce člověka a společnosti zahrnuje 

nejen pochopení člověka, ale i společnosti jako subjektu vývoje, a vysvětluje 

nepřetržitost, která je pozorována v procesu jeho formování. Díky takovému vymezení 



21 

 

pojmu dochází současně k chápání člověka jako objektu i subjektu sociálních vztahů“ 

(OpenStax, 1998).  

Jedním z aspektů socializace je tedy osvojování sociálních zkušeností. To 

charakterizuje způsob, jakým prostředí ovlivňuje člověka. Druhá strana charakterizuje 

faktory vlivu, který člověk prostřednictvím své činnosti působí na okolí. Pokud jde o 

obsah procesu socializace, pokud „se nerodíme jako osobnost, ale osobností se stáváme“, 

ukazuje se, že socializace je v podstatě proces formování osobnosti, který probíhá od 

narození člověka. Socializace osobnosti začíná v rodině, kde se formují první důležité 

postoje, modely chování, orientační body a ideály emocionálně motivovaného chování. 

Kromě toho má právě rodina přímý vliv také na další oblasti socializace dítěte. S 

rozvojem osobnosti se zesiluje socializační vliv různých faktorů. V tomto kontextu 

nabývá v rodině zvláštního významu také fyzická socializace, zejména pokud jde o vliv 

na motorickou socializaci. V tomto kontextu si jak učitel tělesné výchovy, tak trenér dítěte 

musí uvědomovat, že právě rodina formuje představu dítěte o sportu (Taber-Thomas & 

Pérez-Edgar, 2015).  

Heinemann tak odkazuje na výsledky výzkumů, které naznačují, že příklad rodičů 

jako aktivních sportovců ovlivňuje zájem dětí o sport. Nejdůležitější institucí socializace 

je škola. Ve škole žák získává vzdělání, což je samo o sobě důležitým prvkem socializace. 

Kromě toho má škola připravovat člověka na společenský život a v širším smyslu na život 

obecně. „Škola rozšiřuje komunikační možnosti dítěte. Z hlediska socializace je to 

mimořádně důležitá fáze vývoje osobnosti. Souvisí to s konečným výběrem povolání, 

koníčků, partnerů, přátel, hodnotového systému atd.“ Velká pozornost je věnována 

pohybové aktivitě žáků. V této fázi se dítě také seznamuje s určitými druhy sportu. Zde 

vyvstává problém hledání pedagogických nástrojů nezbytných pro realizaci kulturního 

potenciálu sportu (Heinemann, 2005).  

To znamená, že učitel-trenér musí splňovat následující požadavky: 

• formovat u žáků reflexivní postoj a zájem o cíle pohybové aktivity a konkrétní 

úkoly v těchto disciplínách; 

• přispívat k formování trvalé potřeby pravidelné fyzické aktivity; 

• přispívat k formování návyku analyzovat, kontrolovat a korigovat vlastní 

činnosti při provádění cvičení; 

• podporovat rozvoj samostatnosti, iniciativy a tvůrčích schopností při řešení 

úkolů (Jaramillo Gómez et al., 2025).  
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Tyto úkoly jsou aktuální v současných podmínkách společnosti. Sport totiž nejen 

odráží hodnotový systém společnosti, ale sám ovlivňuje proces socializace mládeže tím, 

že formuje ten hodnotový systém, kterému se přizpůsobují, a také celý jejich životní styl 

a chování (Messner et al., 2010).  

Často vidíme, že se sportovec stává společensky významnou, „módní“ osobností, 

idolem pro mládež. Sport jako činnost tak obnovuje určité základní mechanismy 

formování osobnosti, integruje jedince do sociálních komunit a organizací občanské 

společnosti jako plnoprávného člena společnosti a vytváří určité sociální vztahy. 
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3 EMPIRICKÝ VÝZKUM  

 

3.1 Cíle Práce 

Cílem práce je analyzovat vztah mezi úrovní pohybové aktivity a vybranými ukazateli 

fyzického a psychického zdraví a kvality života ve věku 18-25 let na základě 

dotazníkového šetření a vybraných testovacích metod. 

3.2 Úkoly 

• Výběr tématu bakalářské práce 

• Studium odborné domácí i zahraniční literatury 

• Studium internetových zdrojů 

• Výběr metody pro získání potřebných dat 

• Vypracování dotazníku 

• Odsouhlasení dotazníku s trenéry a pozvání k spolupráci 

• Rozeslání dotazníků 

• Zpracování a analýza získaných dotazníků 

• Zhrnutí výsledků výzkumu jako doporučení a inspirace pro trenéry 

 

3.3 Výzkumná otázka  

Jaký je vztah mezi úrovní pohybové aktivity a fyzickým a psychickým zdravím a kvalitou 

života u mladých dospělých ve věku18–25 let?  

3.4 Metody 

• Teoretické: analýza, systematizace a zobecnění literárních zdrojů k tématu 

výzkumu 

• Empirické: dotazník, který obsahuje otázky týkající se sociodemografických 

ukazatelů, jakož i otázky umožňující získat informace o fyzické aktivitě a 

sportovních aktivitách (četnost, pravidelnost, druh, subjektivní postoj ke sportu);  

kromě toho v dotazníku použity testy Stangeho a Genchiho (zadržení dechu při 

nádechu a výdechu), dotazník “SAN” O.Kokuna (pocit pohody, aktivita, nálada), 

dotazník “Stabilita duševního zdraví- krátká forma” K.Keyes v adaptaci E. 

Nosenko a A.Četverik-Burčák, dotazník WHOQOL-BREF (WHO, hodnocení 

kvality života- fyzické zdraví, psychologická sféra, sociální vztahy, životní 

prostředí);  

• matematicko-statistické: (analýza, zpracování dat, deskriptivní statistika, 

hledání rozdílu mezi kontrastními skupinami s využitím studentova t-testu, 

Spearmanova korelační analýza pro zjištění vzájemných vztahů mezi získanými 

ukazateli), interpretace získaných výsledků. 
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3.5   Organizační a metodologický rámec výzkumu 

Empirický výzkum byl zorganizován a proveden s cílem studovat vliv pohybové aktivity 

na ukazatele zdraví a kvalitu života osob v dospívajícím věku. Pro dosažení stanoveného 

cíle a řešení určených úkolů byl vytvořen komplexní diagnostický nástroj. Ten kombinuje 

metodiky hodnocení fyzického stavu, psycho-emocionálního stavu a subjektivního 

vnímání kvality života.  

 

Výzkum byl prováděn v několika fázích:  

1. Přípravná fáze: analýza odborné literatury, sestavení vzorku a výběr diagnostického 

nástroje. 

2. Empirická fáze: provedení dotazování, psychologického testování a funkčních testů 

mezi respondenty. 

3. Analytická fáze: matematicko-statistické zpracování získaných dat a interpretace 

výsledků. 

 

Pro sběr primárních empirických dat byly použity následující metody: 

Autorský dotazníkový formulář, který byl vyvinut pro sběr obecných informací o 

respondentech a analýzu struktury jejich pohybové aktivity. Obsahuje tři bloky otázek: 

sociálně-demografické ukazatele: pohlaví, věk, oblast zaměstnání/studia; charakteristiky 

fyzické aktivity: druh sportu, pravidelnost a frekvence tréninků (počet lekcí týdně), délka 

jedné lekce; subjektivní postoje: úroveň motivace k tělesné aktivitě, překážky bránící 

pravidelnému tréninku, hodnocení vlastní fyzické kondice. 

Funkční testy Stangeho a Genchiho, které se používají k objektivnímu hodnocení 

odolnosti organismu vůči hypoxii (kyslíkovému hladovění) a celkovému stavu 

kardiorespiračního systému. Stangeho test umožňuje změřit délku zadržení dechu po 

maximálním nádechu a posoudit funkční stav plic a srdce. Genchiho test spočívá v měření 

délky zadržení dechu po úplném výdechu. Odráží schopnost organismu odolávat 

nedostatku kyslíku a úroveň trénovanosti. 

Dotazník „SAN“ (O. Kokun), kde je metodika určena k expresnímu hodnocení 

aktuálního psychoemocionálního stavu respondentů podle tří základních škál: 

sebehodnocení (subjektivní pocit síly, zdraví, únavy nebo bdělosti); aktivita (úroveň 

pohyblivosti, rychlost průběhu procesů a připravenost k akci); nálada (celkový emoční 

podtón (optimismus, skleslost, klid atd.). 
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Dotazník „Stabilita duševního zdraví – krátká forma“ (autorů z MHC-SF: K. Keyes v 

adaptaci E. Nosenko a A. Četverik-Burčak), který je zaměřen na komplexní hodnocení 

pozitivního psychického fungování (blahobytu) osobnosti.  

Dotazník zaznamenává projevy tří složek zdraví: 

• Emocionální (subjektivní) blahobyt: spokojenost se životem, převaha pozitivních 

emocí. 

• Psychologické blaho: sebepřijetí, osobní růst, přítomnost životních cílů. 

• Sociální blaho: úroveň integrace do společnosti, sociální přínos a vnímání společnosti. 

Dotazník WHO pro kvalitu života (WHOQOL-BREF), je mezinárodní standardizovaný 

nástroj pro komplexní výzkum kvality života. Analýza výsledků se provádí ve čtyřech 

klíčových doménách (oblastech): fyzické zdraví (každodenní aktivita, závislost na lécích, 

energie, pohyblivost, spánek, schopnost pracovat); psychologická sféra (pozitivní a 

negativní emoce, myšlení, sebehodnocení, vnímání vlastního těla, duchovno); sociální 

vztahy (osobní vztahy, sociální podpora, sexuální aktivita); životní prostředí: bezpečnost, 

finanční zdroje, dostupnost informací, kvalita bydlení a zdravotní péče, ekologie. 

 

 

3.6 Hypotézy 

Empirická hypotéza 1. Pravidelná pohybová aktivita a sportovní činnost pozitivně 

ovlivňuje psychickou pohodu, náladu a úroveň každodenní aktivity mladých lidí. 

Empirická hypotéza 2: Pravidelná pohybová aktivita přispívá k zvýšení 

subjektivně vnímané kvality života mladých lidí. 

Empirická hypotéza 3: Pozitivní vliv pohybové aktivity na fyzické a psychické 

zdraví se projevuje napříč různými typy tréninkových aktivit 
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3.7 Analýza a interpretace získaných výsledků 

Matematicko-statistické zpracování výsledků výzkumu bude provedeno pomocí 

metod deskriptivní statistiky (určení aritmetického průměru, směrodatné odchylky) a 

metod srovnávací a korelační analýzy (Studentův test, Spearmanův korelační koeficient) 

s využitím softwarového balíku MS Excel. 

Výzkumný soubor  

Autor práce si zvolil pro provedení daného průzkumu metodu dotazníkového 

šetření, které se rozhodla distribuovat online formou anonymních a dobrovolných 

formulářů Google forms, které se rozhodl šířit na sociálních sítí Instagram a TikTok do 

svého okruhu sledujících současně s oslovením náhodně vybraných vzorků. Daného 

průzkumu se zúčastnilo celkem 50 respondentů ve věku od 18 do 25 let, kdy průměrný 

věk byl 20,34 let.  

 Pohlavní složení účastníků výzkumu je znázorněno na graf č.1 

 
Příloha 1 Pohlaví účastníků výzkumu graf č.1 

Jak je tedy patrné, mezi účastníky výzkumu bylo 24 dívek (48 %) a 26 chlapců (52 %). 

Jak je známo, dospívání je obdobím aktivního hledání sebe sama: někdo studuje, 

někdo kombinuje studium s prací, někdo pouze pracuje. Zaměstnání účastníků výzkumu 

je z znázorněno na grafu č.2 
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Příloha 2 Zaměstnání účastníků výzkumu Graf č.2 

Mezi respondenty tedy 20 účastníků (40 %) studuje na vysoké škole v prezenční formě; 

14 účastníků (28 %) studuje dálkově a pracuje na částečný úvazek, 12 účastníků (24 %) 

věnuje tuto etapu svého života vydělávání peněz a získávání profesních dovedností, 4 

účastníci (8 %) uvedli jako svůj druh činnosti „jiné“. 
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Četnost tělesné výchovy během týdne je znázorněna na grafu č.3 

 

  
Příloha 3 Počet fyzických tréninků účastníků výzkumu za týden Graf č.3 

  Polovina respondentů tedy uvedla, že cvičí 1–2krát týdně, 12 účastníků (24 %) 

cvičí 3krát a vícekrát týdně, 5 účastníků (10 %) uvedlo, že jejich tréninky nejsou 

pravidelné – méně než 1krát týdně, a 8 respondentů (16 %) považuje fyzické tréninky za 

„zbytečné maličkosti“. 

Průměrná délka tréninků účastníků výzkumu je znázorněna na grafu č.4 

 
  Příloha 4 Průměrná délka tréninku u účastníků studie Graf č.4 
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Bylo zjištěno, že většina účastníků studie (80 %) se věnuje fyzickému tréninku po 

dobu 45 minut a více. 8 účastníků (16 %) uvedlo trénink v délce 15 až 45 minut a 4 % 

uvedlo trénink do 15 minut. 

Druhy fyzické zátěže účastníků studie jsou znázorněny na grafu č.5 

 
  Příloha 5 Nejčastější typy fyzické zátěže v tréninku respondentů Graf č.5 

  

Z výsledků průzkumu vyplynulo, že většina účastníků studie (66 %) je se svou 

fyzickou aktivitou spokojena, zatímco 34 % respondentů uvedlo, že pociťuje potřebu 

změnit svou fyzickou aktivitu. 
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Odpovědi na otázku týkající se optimálního druhu fyzické aktivity účastníků 

výzkumu jsou uvedeny na grafu č.6 

  

 

 
Příloha 6 Optimální režim vlastního tréninku podle názoru účastníků výzkumu Graf č.6 

 

Každý třetí účastník průzkumu se tedy domnívá, že pro sebe našel optimální režim 

tréninku. 11 účastníků (22 %) považuje za optimální kombinaci skupinových a 

individuálních tréninků, přibližně stejný počet respondentů volí buď skupinové, nebo 

individuální tréninky a 9 účastníků výzkumu (18 %) se domnívá, že procházky jsou 

nejlepším způsobem, jak si udržet fyzickou kondici. 
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Výsledky testu Štangy jsou uvedeny na grafu č.7 

  
Příloha 7 Výsledky Štangova testu Graf č.7 

  

Více než polovina účastníků studie (56 %) dosáhla průměrného výsledku – 40–60 

sekund, což je fyziologická norma pro zdravého dospělého netrénovaného člověka. 

Téměř čtvrtina dotázaných vykázala výsledky nadprůměrné – více než 60 sekund. To 

svědčí o vysoké úrovni vytrvalosti, dobré funkci plic nebo sportovní přípravě. Pětina 

účastníků vykázala neuspokojivý nebo snížený výsledek – méně než 40 sekund. To může 

být známkou nízké fyzické kondice, nedávno prodělaného onemocnění dýchacích cest 

nebo únavy v době testování. Většina účastníků studie (celkem 80 % v kategoriích „40–

60 s.” a „více než 60 s“) má dobré nebo vynikající hodnoty odolnosti organismu vůči 

hypoxii (nedostatku kyslíku). To svědčí o celkově vysoké nebo normální úrovni 

funkčního stavu dýchacího a kardiovaskulárního systému u této skupiny lidí. 
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Výsledky Gencheho testu jsou uvedeny na grafu č.8 

 
  Příloha 8 Výsledky analýzy vzorku z Genče Graf č.8 

  

Něco málo přes polovinu účastníků – 52 % – dosáhla průměrného výsledku (25–

40 s), což je u zdravého člověka, který není profesionálním sportovcem, normální. Téměř 

čtvrtina dotazovaných vykázala výsledky nadprůměrné (více než 40 s), což svědčí o dobré 

fyzické výdrži a trénovanosti kardiovaskulárního systému. A další čtvrtina respondentů 

(24 %) má výsledky pod normou (méně než 25 sekund). To může souviset s nízkou 

fyzickou kondicí, únavou nebo individuálními zvláštnostmi dýchacího systému. 

Porovnání údajů ukazuje vysokou podobnost mezi výsledky obou testů ve 

zkoumané skupině. V obou testech dosáhla absolutní většina účastníků průměrné normy, 

což svědčí o stabilitě výsledků. Počet osob s vynikajícími výsledky je v obou studiích 

naprosto stejný. To svědčí o tom, že ve skupině je stabilní čtvrtina účastníků s vysokou 

fyzickou kondicí. Při výdechu počet osob s výsledkem pod normou mírně vzrostl, což má 

fyziologické opodstatnění, protože zadržení dechu při výdechu je pro organismus 

náročnější zkouškou kvůli minimální zásobě kyslíku v plicích. 
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Výsledky diagnostiky psychofyziologických ukazatelů podle metodiky SAN jsou 

uvedeny v tabulce č.1 

 

Tab. č.1 Popisná statistika ukazatelů pocitu pohody, aktivity a nálady 

účastníků výzkumu (n=50) 

 
Ukazatel  

 

Průměrná 

hodnota, M 

Směrodatná 

odchylka, S.D  

Maximální 

hodnota 

Minimální 

hodnota 

Sebepocit  5,4 0,76 7 1 

Aktivita 4,9 0,43 7 1 

Nálada 5,8 0,85 7 1 

Příloha 9 Popisná statistika ukazatelů pocitu pohody, aktivity a náklady účastníků výzkumu Tabulka č. 1 

 

Na škále „Sebepocit“ se průměrná hodnota nachází v horní části normy (norma: 

5,0–5,5). To svědčí o tom, že se většina účastníků výzkumu cítí čile a zdravě. Nízká 

směrodatná odchylka (0,76) naznačuje homogenitu skupiny: odpovědi většiny účastníků 

se soustředí v rozmezí od 4,64 do 6,16 bodů. Na škále „Aktivita“ je tento ukazatel nejnižší 

ze všech tří a nachází se mírně pod optimem. To odráží stav mírné únavy nebo pasivity, 

který je typický pro současné mladé lidi, kteří studují, kombinují studium s prací nebo 

aktivně pracují. Směrodatná odchylka je zde nejmenší (0,43). To svědčí o tom, že 

prakticky celá skupina pociťuje přibližně stejnou mírnou úroveň aktivity. Na škále 

„Nálada“ byl zaznamenán nejvyšší průměrný ukazatel, který přesahuje standardní normu. 

Největší směrodatná odchylka (0,85) ukazuje, že emoční stav ve skupině je 

nejproměnlivější ve srovnání s ostatními kritérii (odpovědi vykazují větší rozptyl). Ve 

všech škálách se vyskytuje jak absolutní maximum (7 bodů), tak absolutní minimum (1 

bod). To naznačuje přítomnost individuálních rozdílů ve skupině: jsou zde studenti ve 

stavu úplného emocionálního a fyzického vzrušení a zároveň se vyskytují ojedinělé osoby 

ve stavu silného stresu, deprese nebo vyčerpání. 
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Ukazatele stability duševního zdraví účastníků studie jsou znázorněny na Grafu č.9 
 

Příloha 10 Ukazatele stability duševního zdraví Graf č.9 

  

Jak je tedy patrné, více než polovina účastníků vykazuje mírnou úroveň duševní 

stability. Úspěšně zvládají stres ze studia a práce, i když občas pociťují únavu. Čtvrtina 

účastníků se nachází ve stavu prosperity, což je stav maximálního duševního, 

emocionálního a sociálního blaha. Nejde pouze o absenci duševních poruch či stresu, ale 

o přítomnost silných vnitřních zdrojů pro aktivní, šťastný a smysluplný život. Zároveň 

však každý pátý mladý člověk, který se zúčastnil průzkumu, trpí stavem deprese, stavem 

minimálního psychicko-emocionálního a sociálního blahobytu, který je často popisován 

jako mentální prázdnota nebo „stagnace“. Nejedná se o klinickou depresi ani duševní 

nemoc, ale o stav, kdy člověk nežije naplno, ale pouze „přežívá“ 
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Výsledky dotazníku WHOQOL-BREF od Světové zdravotnické organizace 

(WHO) jsou uvedeny v tabulce č.2 

Tab. č.2 Popisná statistika výsledků hodnocení kvality života účastníků studie 

(n=50) 

 
Ukazatel  

 

Průměrná 

hodnota, M 

Směrodatná 

odchylka, S.D  

Maximální 

hodnota 

Minimální 

hodnota 

Tělesné zdraví 64,5 6,76 90 48 

Psychická sféra 68,2 6,43 92 47 

Sociální vztahy 58,4 5,85 90 47 

Životní prostředí 61,0 5,46 85 50 

Příloha 11 Popisná statistika výsledků hodnocení kvality života účastníků studie Tabulka č.2 

Analýza parametrů kvality života zkoumané skupiny mladých lidí odhalila 

specifický funkční profil. Dominantní postavení zaujímá ukazatel „Psychologická sféra“ 

(M = 68,2 bodů), což svědčí o vysokém potenciálu psychické odolnosti mladých lidí. 

Ukazatel „Fyzické zdraví“ (M = 64,5 bodů) odráží zachované somatické rezervy, 

vykazuje však největší variabilitu údajů, která je dána individuálními rozdíly. Hodnocení 

ukazatele „Životní prostředí“ (M = 61,0 bodů) ukazuje stabilní a uspokojivou adaptaci na 

prostředí. Nejdestruktivnější změny byly zaznamenány v oblasti „Sociální vztahy“ (M = 

58,4 bodů), což je přímým důsledkem přísného omezení volného času v důsledku 

kombinace pracovní a vzdělávací činnosti. Přítomnost výrazných minim v rozmezí 47–

50 bodů na všech škálách potvrzuje existenci podskupiny osob s projevy hluboké 

dezadaptace. 
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Po provedení deskriptivní statistiky byla provedena kontrola homogenity 

rozložení dat podle Kolmogorovova-Smirnovova kritéria. Data jsou rozložena 

nerovnoměrně, proto byla pro stanovení vzájemných vztahů mezi získanými ukazateli 

provedena Spearmanova korelační analýza. 

Tab. č.3 Korelační koeficienty (ρ) mezi ukazateli fyzické zdatnosti a četností, 

délkou trvání a druhem fyzického tréninku 

 
Diagnostické příznaky Zadržení dechu při 

nádechu 

Zadržení dechu při výdechu 

Fyzická kondice 0,338* 0,412* 

Četnost tréninků 0,346* 0,322* 

Délka tréninku 0,332* 0,346* 

Aerobní tréninky 0,405* 0,225* 

Anaerobní tréninky 0,251* 0,305* 

Kombinované tréninky 0,356* 0,412* 

Příloha 12 Korelační koeficienty (ρ) mezi ukazateli fyzické zdatnosti a četností, délkou trvání a druhem fyzického 

tréninku Tabulka č.3 

Provedená korelační analýza umožnila zjistit statisticky významné (p < 0,05) 

pozitivní vztahy mezi funkčním stavem dýchacího systému (testy Stangeho a Genchiho) 

a ukazateli pohybové aktivity a subjektivního pocitu pohody respondentů. Bylo zjištěno, 

že úroveň zadržení dechu přímo závisí na charakteru fyzické zátěže. Zejména aerobní 

tréninky mají největší vliv na délku zadržení dechu při nádechu (ρ = 0,405), protože jsou 

zaměřeny na zvýšení kyslíkové kapacity krve a ventilačních schopností plic. Naopak 

smíšená a anaerobní zátěž vykazují užší souvislost se zadržením dechu při výdechu (ρ = 

0,412 a ρ = 0,305), což lze vysvětlit adaptací buněk na práci v podmínkách výrazné 

hypoxie a hyperkapnie. Důležitá je zjištěná souvislost mezi délkou dechových testů a 

škálou „Sebepocit“ metodiky SAN (nejvyšší hodnota ρ = 0,412 pro Genchiho test). To 

dokazuje, že vysoká úroveň funkčních rezerv kardiorespiračního systému a celková 

kyslíková odolnost organismu jsou fyziologickým základem pro pozitivní somatický stav 

a vysoký subjektivní pocit svěžesti v mladém věku. 
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3.8 Vyhodnocení stanovených hypotéz 

Empirická hypotéza 1. pravidelná pohybová aktivita zlepšuje psychickou 

pohodu a náladu a přispívají ke zvýšení každodenní aktivity mladých mužů a žen 

potvrzena 

 

Tabulka č.4 Korelační koeficienty (ρ) mezi četností, délkou trvání a druhem 

fyzického tréninku na jedné straně a duševním zdravím a kvalitou života na straně 

druhé 

 

Diagnostické 

ukazatele 

Stabilita 

duševního 

zdraví 

Kvalita 

života, 

tělesné zdraví 

Kvalita života, 

psychická sféra 

Kvalita 

života, 

sociální 

vztahy 

Kvalita 

života, 

životní 

prostředí 

 

Četnost tréninků 0,324* 0,432* 0,325* 0,212* 0,254* 

Délka tréninku 0,302* 0,387* 0,295* 0,105 0,211* 

Aerobní tréninky 0,388* 0,495* 0,378* 0,241* 0,285* 

Anaerobní 

tréninky 

0,265* 0,342* 0,312* 0,14 0,198* 

Kombinované 

tréninky 

0,422* 0,411* 0,442* 0,385* 0,305* 

Příloha 13 Korelační koeficienty (ρ) mezi četností, délkou trvání a druhem fyzického tréninku na jedné straně a 

duševním zdravím a kvalitou života na straně druhé tabulka č.4 

 

* – statisticky významné vztahy na úrovni p = 0,05 

  

Parametry tréninku (frekvence a délka trvání) vykazují stabilní pozitivní 

souvislosti s měřítky kvality života. Pravidelnost sportovních aktivit je nejvýrazněji 

propojena právě se somatickou složkou kvality života. Byla zjištěna mírná pozitivní 

souvislost s frekvencí tréninků a jejich délkou trvání. Frekvence cvičení jasně koreluje se 

stabilitou duševního zdraví a psychologickou kvalitou života. To dokazuje, že čím 

pravidelněji mladí muži a ženy cvičí, tím vyšší je jejich emoční stabilita. Dokonce i na 

úrovni vnímání okolí a sociálních vztahů má pravidelný sport pozitivní statistický dopad. 

Jedinou výjimkou je délka tréninku v případě sociálních vztahů, což je logické, protože 

čas strávený o samotě s posilovacími stroji přímo nerozšiřuje okruh komunikace, avšak 

celková frekvence tréninků tuto souvislost obnovuje.  
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Empirická hypotéza 2: Pravidelná pohybová aktivita zvyšuje kvalitu mladých 

mužů a žen byla plně potvrzena 

Podle výsledků korelační analýzy mají všechny druhy fyzického tréninku 

pozitivní korelační vztahy se stabilitou duševního zdraví. Čím častější a delší je trénink, 

tím stabilnější je duševní zdraví jedince. Systematická fyzická aktivita působí jako 

přirozený regulátor neurochemické rovnováhy mozku. Každý jednotlivý trénink 

stimuluje uvolňování endorfinů, serotoninu a dopaminu a také snižuje hladinu stresových 

hormonů (kortizolu a adrenalinu). Čím častěji osoba cvičí, tím stabilnější se stává tento 

optimální neurochemický stav, což zabraňuje náhlým výkyvům nálady a depresivním 

stavům. Je vědecky prokázáno, že ke spuštění syntézy neurotrofního faktoru mozku 

(BDNF), který je zodpovědný za neuroplasticitu, obnovu nervových buněk a odolnost 

vůči chronickému stresu, je nutná určitá délka nepřetržité svalové aktivity (obvykle více 

než 30–40 minut). Delší tréninky zajišťují hlubší přechod organismu do režimu rekreace 

a aktivují brzdné procesy v centrálním nervovém systému, čímž odstraňují mentální 

napětí (Ronca, F., Xu, C., Kong, E., & et al., 2013). 

 

Psychologický mechanismus „užitečné rutiny“ a sebeúčinnosti: sportovní rozvrh 

strukturová den a vrací člověku subjektivní pocit kontroly nad vlastním životem. Každý 

trénink dokončený v daném čase a trvání je psychikou interpretován jako úspěšně splněný 

úkol. To podstatně zvyšuje úroveň sebeúčinnosti (self-efficacy) a sebeúcty, což je 

základní složka psychického blahobytu. Délka tréninku hraje roli časového nárazníku 

mezi stresujícím prostředím (práce, studium) a prostorem pro osobní regeneraci. 

Dlouhodobá fyzická práce vyžaduje plnou koncentraci na pohybové akce nebo dýchací 

procesy (což jasně koreluje s vysokými hodnotami dýchacích testů Štanžeho a Genčiho). 

To spouští efekt „výchozího systému“ mozku – člověk se dočasně odpojí od bzučení 

pracovních chatů nebo myšlenek na zkoušku. Dochází ke kognitivnímu odlehčení, které 

se přímo promítá do mentální odolnosti. Skutečnost, že absolutně všechny druhy tréninku 

prokázaly významnou souvislost s duševním zdravím, dokazuje, že pro psychiku mladých 

lidí je důležitý samotný fakt svalové aktivace, a ne pouze její specifika. Aerobní cvičení 

léčí emoční vyčerpání díky nasycení tkání kyslíkem. Anaerobní (silové) tréninky posilují 

charakter, vůli a autonomii díky překonávání fyzického odporu. Kombinované tréninky 

uspokojují potřebu socializace a sounáležitosti se skupinou. 
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Fyzické zdraví jako součást kvality života má nejvyšší souvislost s aerobním 

tréninkem a celkovou frekvencí tréninků. To je zcela logické: kardio cvičení (běh, 

plavání) zvyšují vytrvalost, zlepšují spánek, snižují pocit chronické únavy a zvyšují 

každodenní pracovní výkonnost, což přímo formuje vysoké hodnocení vlastního 

fyzického zdraví. Psychologické blaho nejvíce koreluje se smíšeným tréninkem. Herní 

sporty, crossfit nebo funkční trénink vyžadují vysokou koncentraci, přepínání pozornosti 

a rychlé rozhodování. To slouží jako mocný nástroj „mentálního odreagování“ od rutiny 

studia a práce, čímž snižuje úroveň úzkosti a depresivních projevů. 

 

Jak bylo dříve zjištěno, sociální sféra je u účastníků výzkumu nejvíce potlačena. 

Korelační analýza jasně ukazuje, že jediným parametrem, který má mírně významnou 

souvislost s touto sférou, jsou smíšené tréninky. Skupinové nebo týmové sportovní 

aktivity integrují mladého člověka do nového mikrosociálního prostředí, rozšiřují okruh 

nekomerční komunikace a vyrovnávají pocit sociální izolace. Délka individuálních 

tréninků nemá na sociální sféru vůbec žádný vliv. Aktivní životní styl mírně zvyšuje 

spokojenost s okolím, protože motivuje mládež k návštěvě nových míst (parků, fitness 

center), zvyšuje mobilitu a zlepšuje subjektivní vnímání bezpečnosti a dostupnosti 

rekreačních zdrojů. 

 

Bez ohledu na to, jaký druh aktivity si mládež zvolí, celkový zdravotní a 

psychologický efekt zůstává nezměněně pozitivní. Všechny tři druhy tréninku mají 

statisticky významné korelační koeficienty se stabilitou duševního zdraví: smíšené 

(0,422), aerobní (0,388) a anaerobní (0,265). Jakýkoli druh sportu je účinným ochráncem 

duševního zdraví. Oblast „Kvalita života, fyzické zdraví“ vykazuje nejvyšší a 

nejstabilnější ukazatele souvislosti v celém spektru zátěží: od aerobních (0,495) a 

smíšených (0,411) po anaerobní (0,342). Ukazatele psychologické kvality života se stejně 

významně zvyšují při jakémkoli druhu tréninku (0,442, 0,378 a 0,312). Specifika 

biochemických či fyziologických procesů v různých druzích sportu nevyvrací hlavní 

závěr – každý z nich je účinným a významným faktorem posilování jak somatického, tak 

mentálního zdraví jedince. Empirická hypotéza č.3. Pozitivní vliv pohybové aktivity na 

fyzické a psychické zdraví jedince nezávisí na druhu tréninku – zcela potvrzena. 

Koncepční hypotéza studie (výzkumná otázka): pohybová aktivita má pozitivní 

vliv na fyzické a duševní zdraví člověka a zlepšuje kvalitu života mladých lidí. Tato 

hypotéza byla plně potvrzena. 
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3.9 Diskuse 
  

Hlavním cílem této práce bylo prozkoumat povahu a těsnost psychosomatických 

vztahů mezi parametry pohybové aktivity, funkčním stavem kardiorespiračního systému, 

kvalitou života a stabilitou duševního zdraví u specifické skupiny mladých lidí, kteří 

současně studují a pracují. Získané empirické výsledky potvrzují výchozí teoretické 

premisy a ukazují na hlubokou provázanost biologických rezerv organismu s 

intelektuální, duchovní a psychosociální sférou osobnosti. 

Výsledky funkčních dechových zkoušek (Stangeho a Genčiho test) prokázaly u 

naprosté většiny respondentů optimální somatický potenciál a dobrou odolnost vůči 

hypoxii. Tento biologický základ přímo koreluje s vysokým subjektivním hodnocením 

fyzického zdraví a psychologické sféry v dotazníku WHOQOL-BREF. Z teoretického 

hlediska to potvrzuje, že pohybová aktivita zaměřená na rozvoj vytrvalosti a adaptaci na 

zátěž kultivuje nejen tělo, ale formuje také psychickou odolnost, vůli a sebedůvěru, což 

je v souladu s humanistickým pojetím rozvoje osobnosti. 

Klíčovým zjištěním korelační analýzy je skutečnost, že stabilita duševního zdraví 

vykazuje přímo úměrnou závislost na časových charakteristikách pohybové aktivity. 

Ukázalo se, že se zvyšující se frekvencí a délkou tréninků lineárně roste mentální pohoda 

jedince. Tento fenomén lze vysvětlit jak neurobiologicky (kumulativní efekt stabilizace 

neurotransmiterů a stimulace neuroplasticity při déletrvající svalové činnosti), tak 

psychologicky. Pro pracující studenty, kteří čelí neustálým termínům a nedostatku času, 

představuje pravidelný tréninkový režim bezpečný prvek denní rutiny, který jim vrací 

pocit kontroly nad vlastním životem a zvyšuje vnímání osobní účinnosti (self-efficacy). 

Zvláštní pozornost v diskusi zasluhuje doména sociálních vztahů, která byla v 

rámci hodnocení kvality života identifikována jako nejvíce ohrožená a deficitní. To 

reflektuje reálné sociální podmínky zkoumané skupiny, kdy nutnost skloubit pracovní 

povinnosti s akademickými nároky vede k radikálnímu omezení volného času pro osobní 

život a neformální kontakty s vrstevníky. Korelační analýza přinesla zásadní argument 

pro praxi: ukázalo se, že individuální tréninky nebo dlouhotrvající silová cvičení nemají 

statisticky významný vliv na zlepšení sociálních vztahů. Naopak smíšené aktivity 

(skupinová cvičení, týmové a sportovní hry) vykazují silnou vazbu jak na sociální, tak na 

psychologickou sféru. Tělesná kultura zvolená v této formě tak plní nezastupitelnou 

kompenzační a sociálně-integrační funkci, neboť transformuje sportovní prostředí v 

prostor pro sociální interakci a budování mezilidských vztahů. 
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Empirická data rovněž odhalila existenci rizikové podskupiny mladých lidí, kteří 

se nacházejí ve stavu mentálního strádání a vykazují extrémně nízké hodnoty 

psychosomatického zdraví. Tento stav je důsledkem kumulativní únavy z nadměrného 

sociálního zatížení a vyžaduje včasnou intervenci. Právě zde se projevuje terapeutický 

rozměr pohybové aktivity. Cílené zařazení aerobních cvičení, která vykazují nejsilnější 

vztah k fyzickému zdraví, v kombinaci se smíšenými programy, se jeví jako vědecky 

podložená strategie pro překonání chronické únavy a obnovu celostního blaha (well-

beingu) osobnosti. 

Závěrem lze konstatovat, že plné harmonie mezi tělesným rozvojem a 

intelektuálním vzděláváním lze dosáhnout pouze tehdy, je-li pohybová aktivita vnímána 

nikoli jako biologická nutnost, ale jako vědomý nástroj samoregulace. Pro mladého 

člověka v moderní společnosti představuje sport efektivní mechanismus adaptace, který 

zajišťuje jednotu fyzického zdraví, vysoké kvality života a vnitřní stability. 

  

3.10 Praktická doporučení ke zlepšení fyzické kondice a psychicko-emocionálního 

stavu pomocí pohybové aktivity  

Na základě zjištěných statisticky významných korelačních vztahů mezi parametry 

pohybové aktivity, kardiorespiračními rezervami, kvalitou života a stabilitou duševního 

zdraví mládeže byla vypracována praktická doporučení 

1. Regulace délky a frekvence cvičení („dávka–účinek“). Optimální frekvence: 

3–4 tréninky týdně. Takové tempo vytváří „kotvu stability“ v každodenní rutině, 

strukturová čas a snižuje úzkost. Délka tréninku: minimálně 40–60 minut nepřetržité 

svalové aktivity. 

2. Kompenzace deficitu sociální sféry prostřednictvím smíšených tréninků. 

Vzhledem k tomu, že doména „Sociální vztahy“ se ukázala jako nejvíce potlačená a 

individuální silové nebo příliš dlouhé tréninky neprokázaly významný vliv na socializaci, 

je třeba upřednostnit smíšené zátěže: zavádět týmové sporty (basketbal, volejbal, stolní 

tenis) nebo skupinové fitness programy (crossfit, funkční trénink); využívat sport jako 

nekomerční prostor pro komunikaci, který mladým lidem umožňuje rozšířit okruh 

známých a překonat pocit izolace. 

3. Optimalizace emočního pozadí pomocí aerobních zátěží. K překonání stavu 

„deprese“ a zlepšení nálady je třeba využívat aerobní tréninky, které mají nejvýraznější 

vliv na fyzické zdraví a stabilitu duševního stavu: běh střední intenzity, plavání, jízda na 

kole nebo rychlá chůze na čerstvém vzduchu; aerobní aktivita zajišťuje silnou psychickou 

regeneraci. 
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4. Prevence kumulativní únavy, aby sportovní aktivity nezhoršovaly večerní 

únavu ze studia a práce, je nutné dodržovat pravidla bezpečného dávkování: vyhýbat se 

vyčerpávajícím anaerobním (silovým) tréninkům pozdě večer, protože mají slabší 

souvislost s emočním blahobytem a mohou přebudit nervový systém, čímž zhoršují 

spánek; na konci pracovního dne provádět dechová cvičení (zejména prvky funkčních 

testů se zadržením dechu při nádechu a výdechu) pro rychlé zhodnocení a samoregulaci 

tonusu vegetativního nervového systému; střídat intenzivní dny s dny věnovanými 

strečingu, józe nebo pilatesu za účelem obnovení svalového a psychického tonusu.  
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4 ZÁVĚR 
  

Cílem této bakalářské práce bylo zjistit, jak pohybová aktivita ovlivňuje fyzické 

zdraví, duševní pohodu a kvalitu života mladých lidí ve věku 18–25 let, kteří zároveň 

studují a pracují. Výzkum kombinoval funkční dechové testy s několika psychologickými 

dotazníky a výsledky ukázaly poměrně jasné závěry. 

Po fyzické stránce většina respondentů dosáhla normálních nebo nadprůměrných 

výsledků v Stangeho a Genchiho testu, což svědčí o dobré kondici kardiorespirační 

soustavy. Zajímavé je, že ti, kdo měli lepší výsledky v těchto testech, zároveň uváděli 

vyšší pocit pohody v dotazníku SAN. To potvrzuje, že fyzická kondice a psychická 

pohoda spolu skutečně souvisí. 

Co se týče duševního zdraví, více než polovina dotázaných zvládá stres ze studia 

a práce, i když se občas cítí unavená. Asi čtvrtina se nachází ve stavu, kdy se jim daří 

opravdu dobře. Problematické ale je, že každý pátý respondent vykazoval příznaky 

takzvaného languishingu neboli stavu, kdy člověk neselhává, ale zároveň ani nežije 

naplno. Jde o něco mezi v pořádku, a ne v pořádku, a právě tato skupina by nejvíce 

profitovala z cílené pohybové aktivity. 

Analýza kvality života ukázala, že největší slabinou zkoumaného souboru jsou 

sociální vztahy. To není překvapivé, když člověk kombinuje práci se studiem, prostě na 

lidi nezbývá čas. Zajímavé ale je, že více cvičení tento problém samo o sobě neřeší. 

Korelační analýza ukázala, že individuální trénink, ať je jakkoli pravidelný nebo dlouhý, 

na sociální sféru vliv nemá. Jedinou formou pohybové aktivity, která se sociálními vztahy 

skutečně koreluje, jsou skupinové a týmové aktivity – sport tak může být zároveň 

prostorem pro budování vztahů. 

Z hlediska konkrétních typů tréninku platí, že aerobní cvičení nejvíce přispívá k 

fyzickému zdraví, zatímco smíšené programy mají nejsilnější vliv na psychologickou 

pohodu. Obecně pak platí, že čím pravidelněji a déle člověk cvičí, tím stabilnější je jeho 

duševní zdraví — tento vztah se potvrdil u všech sledovaných typů zátěže. 

Všechny tři hypotézy stanovené na začátku výzkumu byly potvrzeny. Pohybová 

aktivita pozitivně ovlivňuje náladu a každodenní aktivitu, zvyšuje subjektivně vnímanou 

kvalitu života a její účinky se liší podle toho, jaký typ tréninku člověk zvolí. 

Na základě těchto zjištění byla vypracována praktická doporučení. Jako 

nejdůležitější se jeví pravidelné aerobní cvičení pro posílení fyzické kondice, zařazení 

skupinových aktivit jako náhrady za chybějící sociální kontakt a individuální přístup k 

těm, kdo vykazují příznaky languishingu. 
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Výsledky práce ukazují, že pohybová aktivita není jen otázkou zdraví v úzkém 

slova smyslu. Při správném nastavení – tedy s ohledem na typ, frekvenci i formu tréninku 

– dokáže zároveň stabilizovat psychiku a kompenzovat sociální izolaci, která je u 

pracujících studentů tak typická. 

  



45 

 

Seznam použitých zdrojů 

 

1. Anderson, E., Magrath, R., & Bullingham, E. (2019). Sport, lifespan 

development, and social inclusion. Routledge. 

https://www.researchgate.net/publication/303434435_Out_in_Sport_The_experiences_o

f_openly_gay_and_lesbian_athletes_in_competitive_sport 

2. Bailey, R. (2006). Physical education and sport in schools: A review of 

benefits and outcomes. Journal of School Health, 76(8), 397–401. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16978162/ 

3. Bellaera, L., Weinstein-Jones, Y., Ilie, S., & Baker, S. T. (2021). Critical 

thinking in practice: The priorities and practices of instructors teaching in higher 

education. Thinking Skills and Creativity, 41, Article 100856. 

https://www.researchgate.net/publication/351836211_Critical_Thinking_in_Practice_Th

e_Priorities_and_Practices_of_Instructors_Teaching_in_Higher_Education 

4. Biddle, S. J. H., Mutrie, N., & Gorely, T. (2021). Psychology of physical 

activity: Determinants, well-being and interventions (4th ed.). Routledge. 

https://www.researchgate.net/profile/Nanette-

Mutrie/publication/43525194_Psychology_of_Physical_Activity_Determinants_Well-

Being_and_Interventions/links/0fcfd50adeb0b32af0000000/Psychology-of-Physical-

Activity-Determinants-Well-Being-and-Interventions.pdf 

5. Bykhovska, I. M. (1993). “To Be a Body,” “To Have a Body,” “To Create 

a Body”: A Sociocultural Analysis of Human Corporeality. DCOOLIFK. 

6. Bodnar, I. R. (2014). Integrative Physical Education for Schoolchildren 

and Students with Health Impairments. LDUFK 

http://repository.ldufk.edu.ua/handle/34606048/3763 

7. Bouchard, C., Blair, S. N., & Haskell, W. L. (Eds.). (2012). Physical 

activity and health (2nd ed.). Human Kinetics. 

https://www.researchgate.net/profile/Gregory-

Heath/publication/236315031_Pate_RR_Pratt_M_Blair_SN_Haskell_WL_Macera_CA

_Bouchard_C_Bouchner_D_Ettinger_W_Heath_GW_King_AC_et_al_Physical_activit

y_and_public_health_recommendation_from_the_Centers_for_Disease_Control_and_P

reven/links/004635200f7eb3be1e000000/Pate-RR-Pratt-M-Blair-SN-Haskell-WL-

Macera-CA-Bouchard-C-Bouchner-D-Ettinger-W-Heath-GW-King-AC-et-al-Physical-

activity-and-public-health-recommendation-from-the-Centers-for-Disease-Control-a.pdf 



 

  

46 

 

8. Coakley, J. (2021). Sports in society: Issues and controversies (13th ed.). 

McGraw-Hill Education. 

https://www.researchgate.net/publication/267446966_Sport_in_Society_Issues_Controv

eries 

9. Dudorova, L. Yu., & Pasichnyk, V. M. (2019). Fostering Motivation 

Among Students for Physical Education and a Healthy Lifestyle. Sports Science of 

Ukraine, (3), 12–19 https://spppc.com.ua/downloads/3k-131-2021.pdf 

10. Edmondson, A. C. (1999). Psychological safety and learning behavior in 

work teams. Administrative Science Quarterly, 44(2), 350–383. doi.org 

https://web.mit.edu/curhan/www/docs/Articles/15341_Readings/Group_Performance/E

dmondson%20Psychological%20safety.pdf 

11. Freeman, W. H. (2013). Physical education, exercise and sport science in 

a changing society (8th ed.). Jones & Bartlett Learning. 

https://samples.jblearning.com/9781284034080/TransitionGuide_Freeman.pdf 

12. Ferguson, H. J., Brunsdon, V. E. A., & Bradford, E. E. F. (2021). The 

developmental trajectories of executive function from adolescence to old age. Scientific 

Reports, 11, Article 1382. https://www.nature.com/articles/s41598-020-80866-1 

13. Giulianotti, R. (2005). Sport: A critical sociology (2nd ed.). Polity Press. 

https://www.researchgate.net/publication/30051446_Sport_A_Critical_Sociology 

14. Gilligan, C. (1982). In a different voice: Psychological theory and 

women's development. Harvard University Press. 

https://www.researchgate.net/publication/275714106_In_A_Different_Voice_Psycholog

ical_Theory_and_Women's_Development 

15. Grix, J. (2019). Entertaining the state: Sport and power in the 21st 

century. Routledge. https://www.researchgate.net/publication/334533368_Sports_Mega-

Events_and_the_Concept_of_Soft_Power 

16. Grossmann, I. (2018). Dialecticism across the lifespan: Toward a deeper 

understanding of the ontogenetic and cultural factors influencing dialectical thinking 

and emotional experience. In J. Spencer-Rodgers & K. Peng (Eds.), The psychological 

and cultural foundations of East Asian cognition: Contradiction, change, and holism (pp. 

135–180). Oxford University Press. 

https://www.researchgate.net/publication/326120675_Dialecticism_across_the_Lifespan

_Towards_a_Deeper_Understanding_of_the_Ontogenetic_and_Cultural_Factors_Influe

ncing_Dialectical_Thinking_and_Emotional_Experience 



47 

 

17. Hardman, K., & Green, K. (Eds.). (2008). Contemporary issues in 

physical education: International perspectives. Meyer & Meyer Sport. 

https://www.researchgate.net/publication/228680229_Physical_education_in_schools_A

_global_perspective 

18. Hellison, D. (2011). Teaching personal and social responsibility through 

physical activity (3rd ed.). Human Kinetics. 

https://www.researchgate.net/publication/350548362_Teaching_Personal_and_Social_R

esponsibility_Through_Physical_Activity 

19. Houlihan, B., & Tucker, V. (2018). Sport and international politics: 

Prestige, power, and pedagogy. Routledge. https://dokumen.pub/routledge-handbook-of-

sport-and-politics.html 

20. Jaramillo Gómez, D. L., Álvarez Maestre, A. J., Parada Trujillo, A. E., 

Pérez Fuentes, C. A., Bedoya Ortiz, D. H., & Sanabria Alarcón, R. K. (2025). 

Determining factors for the development of critical thinking in higher education. Journal 

of Intelligence, 13(6), Article 59. https://www.mdpi.com/2079-3200/13/6/59 

21. Juvenal. (1918). Satires (G. G. Ramsay, Trans.). Harvard University 

Press. https://web.ics.purdue.edu/~rauhn/Hist_416/hist420/JuvenalSatirespdf.pdf 

22. Kokun, O. M. (2012). Psychophysiology: A Textbook. Center for 

Educational Literature. 

https://lib.iitta.gov.ua/id/eprint/1608/1/%D0%9A%D0%BE%D0%BA%D1%83%D0%

BD_%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D1%84%D1%96%D0%B7%D

1%96%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F.pdf 

23. Krutsevich, T. Yu., & Pangelova, N. Ye. (2017). Theory and Methods of 

Physical Education: Vol. 1. General Principles of Physical Education. Olympic 

Literature. 

https://tppcs.com.ua/web/uploads/journals_pdf/Theory%20and%20Practice%20of%20P

hysical%20Culture%20and%20Sports,%20Vol.%201,%20No.%202,%202022.pd 

24. Lumpkin, A. (2016). Introduction to physical education, exercise science, 

and sport studies (10th ed.). McGraw-Hill Education. https://studentebookhub.com/wp-

content/uploads/2024/preview/9781260253184.pdf 

25. Mechikoff, R. A., & Swanson, R. I. (2020). A history and philosophy of 

sport and physical education: From ancient civilizations to the modern world (7th ed.). 

McGraw-Hill Education https://xpdf4u.com/reviews/A10V1T/997331/4991876-a-

history-and-philosophy-of-sport-and-physical-education-robert-mechikoff 



 

  

48 

 

26. Messner, M. A., Dunbar, M., & Hunt, D. (2000). The televised sports 

manhood formula: Boys, athletes, and social values. Routledge. 

https://www.researchgate.net/publication/249676052_The_Televised_Sports_Manhood_

Formula 

27. Müller, N. (Ed.). (2000). Pierre de Coubertin: Olympism - Selected 

writings. International Olympic Committee. https://www.ioa.org.gr/post/olympic-

education-for-better-governance 

28. Nosenko, E. L., & Chetverik-Burchak, A. G. (2016). Experience in 

adapting the “Mental Health Stability” questionnaire (short form). Bulletin of 

Dnipropetrovsk University. Series: Psychology, 24(12), 87–96. 

https://www.researchgate.net/publication/307872556_OPITUVALNIK_STABILNIST_

PSIHICNOGO_ZDOROV'A_-

_KOROTKA_FORMA_OPIS_ADAPTACIA_ZASTOSUVANNA 

29. OpenStax. (б. д.). Cognitive development in early adulthood. In Lifespan 

development. openstax.org https://openstax.org/books/lifespan-development/pages/11-

4-cognitive-development-in-early-adulthood 

30. Opstoel, K., Pion, J., Elferink-Gemser, M., Hartman, E., Willemse, B., 

Philippaerts, R., Vandaele, B., & Lenoir, M. (2020). Personal and social development in 

physical education and sports: A review study. European Physical Education Review, 

26(4), 797–813. 

https://www.researchgate.net/publication/337050616_Personal_and_social_developmen

t_in_physical_education_and_sports_A_review_study 

31. Ronca, F., Xu, C., Kong, E., & et al. (2013). The effects of aerobic 

exercise intensity and duration on levels of brain-derived neurotrophic factor in healthy 

men. Journal of Science and Medicine in Sport, 16(6), 545–550 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3772595/ 

32. Runco, M. A. (2014). Creativity theories and themes: Research, 

development, and practice. Academic Press. 

https://www.researchgate.net/publication/260420828_Creativity_Theories_and_Themes

_Research_Development_and_Practice 

33. Samaranch, J. A. (1995). The Olympic movement and the environment. 

Olympic Review, 25(4), 6–11. https://doi.org/10.1080/13216597.1995.9751798 

34. Simon, R. L., Torres, C. R., & Hager, P. F. (2015). Fair play: The ethics 

of sport (4th ed.). Westview Press. 



49 

 

https://www.researchgate.net/publication/327186241_Fair_play_The_ethics_of_sport_f

ourth_edition 

35. Stebbins, R. C., Yang, Y. C., Reason, M., Aiello, A. E., Belsky, D. W., 

Harris, K. M., & Plassman, B. L. (2022). Occupational cognitive stimulation, 

socioeconomic status, and cognitive functioning in young adulthood. SSM - Population 

Health, 17, Article 101024 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35071726/ 

36. Suleimanov, M. I. (2017). Sociology of Sport: A Theoretical and 

Methodological Analysis. Vyshcha Shkola. 

https://lib.lntu.edu.ua/sites/default/files/2021-

03/%D0%9F%D0%BE%D1%82%D0%B0%D0%BF%D1%8E%D0%BA%20%D0%9

B.%D0%9C.%2C%20%D0%91%D0%B0%D0%BA%D1%96%D0%BA%D0%BE%20

%D0%86.%D0%92.%2C%20%D0%93%D1%80%D0%B5%D0%B1%D1%96%D0%B

A%20%D0%9E.%D0%92.%2C%20%D0%9F%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D1%81

%D1%8E%D0%BA%20%D0%9E.%D0%9E.%2C%20%D0%A5%D0%BE%D0%BC

%D0%B8%D1%87%20%D0%90.%D0%92..pdf 

37. Shevchenko О. (2023). Professional Training of Future Specialists in 

Physical Education and Sports (Theoretical and Methodological Aspect). Zaporizhzhia 

State University 

https://www.researchgate.net/publication/376286885_Professional_training_of_future_s

pecialists_in_physical_culture_and_sports_in_the_information_society 

38. Taber-Thomas, B., & Pérez-Edgar, K. (2015). Emerging adulthood brain 

development. In J. J. Arnett (Ed.), The Oxford handbook of emerging adulthood (pp. 

126–141). Oxford University Press. 

https://www.researchgate.net/publication/276026110_Emerging_Adulthood_Brain_Dev

elopment 

39. Wagner, P. A., & Fair, F. (2020). Education for knowing: Theories of 

knowledge for effective student building. Creative Education, 13(1), 12–25. 

https://www.researchgate.net/publication/400474267_Education_for_Knowing_Theorie

s_of_Knowledge_for_Effective_Student_Building 

40. Whitley, E., Deary, I. J., Ritchie, S. J., Batty, G. D., Kumari, M., & 

Benzeval, M. (2016). Variations in cognitive abilities across the life course: Cross-

sectional evidence from Understanding Society: The UK Household Longitudinal 

Study. Intelligence, 59, 39–50. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27932853/ 



 

  

50 

 

41. World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity 

and sedentary behaviour. https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/faa83413-d89e-

4be9-bb01-b24671aef7ca/content 

42. Young, K. (2013). Sport, violence and society (2nd ed.). Routledge. 

https://www.researchgate.net/publication/287265490_Sport_Violence_and_Society 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  



51 

 

 

Seznam Příloh 

Příloha 1 Pohlaví účastníků výzkumu graf č.1 ............................................................... 26 
Příloha 2 Zaměstnání účastníků výzkumu Graf č.2 ........................................................ 27 
Příloha 3 Počet fyzických tréninků účastníků výzkumu za týden Graf č.3 .................... 28 
Příloha 4 Průměrná délka tréninku u účastníků studie Graf č.4 ..................................... 28 
Příloha 5 Nejčastější typy fyzické zátěže v tréninku respondentů Graf č.5 ................... 29 
Příloha 6 Optimální režim vlastního tréninku podle názoru účastníků výzkumu Graf č.6

 ........................................................................................................................................ 30 
Příloha 7 Výsledky Štangova testu Graf č.7 ................................................................... 31 
Příloha 8 Výsledky analýzy vzorku z Genče Graf č.8 .................................................... 32 
Příloha 9 Popisná statistika ukazatelů pocitu pohody, aktivity a náklady účastníků 

výzkumu Tabulka č. 1 ..................................................................................................... 33 
Příloha 10 Ukazatele stability duševního zdraví Graf č.9 .............................................. 34 
Příloha 11 Popisná statistika výsledků hodnocení kvality života účastníků studie 

Tabulka č.2 ...................................................................................................................... 35 
Příloha 12 Korelační koeficienty (ρ) mezi ukazateli fyzické zdatnosti a četností, délkou 

trvání a druhem fyzického tréninku Tabulka č.3 ............................................................ 36 
Příloha 13 Korelační koeficienty (ρ) mezi četností, délkou trvání a druhem fyzického 

tréninku na jedné straně a duševním zdravím a kvalitou života na straně druhé tabulka 

č.4 .................................................................................................................................... 37 
Příloha 14 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 52 
Příloha 15 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 53 
Příloha 16 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 54 
Příloha 17 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 55 
Příloha 18 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 56 
Příloha 19 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 57 
Příloha 20 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 58 
Příloha 21 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 59 
Příloha 22 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 60 
Příloha 23 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 61 
Příloha 24 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 62 
Příloha 25 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 63 
Příloha 26 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) ................................................... 64 
 

 

  

  



 

  

52 

 

 

Příloha 14 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



53 

 

 

Příloha 15 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



 

  

54 

 

 

Příloha 16 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



55 

 

 

Příloha 17 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

 

  



 

  

56 

 

 

Příloha 18 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



57 

 

 

Příloha 19 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



 

  

58 

 

 

Příloha 20 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



59 

 

 

Příloha 21 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



 

  

60 

 

 

Příloha 22 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



61 

 

 

Příloha 23 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



 

  

62 

 

 

Příloha 24 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



63 

 

 

Příloha 25 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

  



 

  

64 

 

 

Příloha 26 Dotazník (vlastní zpracování autora práce) 

 


