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ABSTRAKT

Tato zavérecna prace se zabyva zkoumanim psychosomatickych vztahii mezi parametry
pohybové aktivity, funk¢énimi rezervami kardiorespira¢niho systému, kvalitou zivota a
stabilitou dusevniho zdravi mladych lidi ve véku 18-25 let, kteti kombinuji zaméstnani
se studiem. Vzhledem k vysokému socidlnimu zatizeni této skupiny je pravidelné fyzické
cvic¢eni povazovano za klicovy rekreaktivni a kompenzacni faktor.

V teoretické Casti je analyzovan humanisticky a intelektualni vyznam télesné vychovy
pro vSestranny rozvoj osobnosti, sebeovladani a disciplinu. Empirickéd ¢ast kombinuje
funk¢ni dechové testy (Stangeho a Genchiho testy) s psychometrickymi metodami (SAN,
MHC-SF od C. Keyese a WHOQOL-BREF od WHO).

Vysledky vyzkumu prokézaly vysoky somaticky potencial respondentii, pficemz vétSina
vykazovala normalni nebo vysokou odolnost vii¢i hypoxii. V ramci hodnoceni kvality
zivota dominovala psychologicka sféra a fyzické zdravi, zatimco doména socialnich
vztahi se ukdzala jako deficitni v dusledku pfisného ¢asového limitu zpisobeného
kombinaci prace a studia.

Korela¢ni analyza potvrdila, Ze stabilita dusevniho zdravi a psychologicka sféra kvality
zivota vykazuji statisticky vyznamné pozitivni vazby se vSemi parametry tréninku bez
vyjimky. Bylo zjiSténo, Ze se zvySujici se frekvenci a délkou tréninku se linedrné zvysuje
dusSevni stabilita jedince. Kli¢ovym zjisténim je, Ze individualni nebo ¢isté silové tréninky
nedokédzou ucinné¢ kompenzovat socidlni izolaci pracujicich studentli, zatimco smiSené
(skupinové a tymové) aktivity vykazuji silny vztah k socidlni sféte, ¢imz plni dilezitou
integracni funkci.

Zavérem lze konstatovat, Zze pravidelnd pohybova aktivita je zakladnim nastrojem
prevence mentalniho stradani a syndromu vyhoteni u mladych lidi. Pro efektivni zvladani
dvoji socidlni zatéze se doporuCuje kombinace pravidelného aerobniho cvi€eni pro
posileni fyzického tonusu a smiSenych tréninkt pro stabilizaci psychosocialnich vztahti a
maximalizaci celkového zivotniho blaha.

KLICOVA SLOVA

Pohybova aktivita, vetfejné zdravi, kvalita Zivota, psychosocialni faktory, adaptace a
integrace.



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 Genci 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.

KEYWORDS

Physical activity, public health, quality of life, psychosocial factors, adaptation and
integration.
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1 UvVOoD

V dnes$nim svéte, kde vladne digitalizace a sedavy zplsob Zivota, jiz fyzické
cviceni neni pouhym prostiedkem k posilovani svali. Dnes ptredstavuje dulezity
prostiedek k zachovani dusevniho a fyzického zdravi lidi. Vzhledem k hypokinetice,
chronickému stresu a socidlni izolaci musime ptehodnotit roli fyzické aktivity jako
hlavniho faktoru kvality zivota. Fyziologové, psychologové a sociologové se zabyvali
otazkami fyzickych cviceni, ale tyto aspekty byly zpravidla posuzovany oddélené.
Holisticky pristup ndm umoziuje vidét, jak se biochemické procesy, které se odehravaji
v téle béhem fyzické aktivity, proménuji v psychickou stabilitu a tspéSnou socidlni
interakci. Existuje mnoho dikazi o roli sportu v blahobytu a kvalité¢ zivota lidi. V
kontextu pohybové aktivity bylo zjisténo, Ze sportovni aktivity pfispivaji k riznym
pozitivnim individudlnim vysledkiim, jako je sniZeni nemocnosti a zvyseni pohody,
zlepSeni adaptivnich kognitivnich reakci, zvySeni motivace k pohybové aktivité a také
zlepSeni vytrvalosti v kazdodennich aktivitach.

Vliv fyzickych cviceni na fyzické a duSevni zdravi zkoumali tito védci: Hans
Selye, I. A. Arshavsky, Nikolaj Amosov, V. J. Koryagin a M. O. Dutchak, S. D.
Maksimenko, C. Spilberger, V. KaSuba a O. Andrejeva, N. I. Mickevi¢, K. USinskij, T.
Krucevi¢, M. Priimak a I. Kogut. Ceska védeckd $kola ma silné tradice ve studiu
kineziologie (v€dy o pohybu), antropomotoriky a sportovni psychologie. Prof. MUDr.
Vladimir Janda, DrSc. vyvinul koncepci svalové nerovnovahy a dokazal, jak nespravné
pohybové navyky ovliviiuji zdravi patefe a celkovou kvalitu zivota. Jeho pfistup
»senzomotorického tréninku* je dodnes zakladem fyzioterapie. Prof. MUDr. Karel Lewit,
DrSc. — zakladatel Prazské Skoly manualni mediciny. Prof. PaedDr. Pavel Kolaf, Ph.D.,
tvlirce metody Diamické nervosvalové stabilizace (DNS). Prof. PhDr. Karel Mékota, CSc.
vénoval sviyj zivot studiu pohybovych schopnosti ¢lovéka a tomu, jak troven fyzické
kondice souvisi s biologickym vékem a pocitem pohody. Doc. PhDr. Josef Dovalil, CSc.
— sportovni teoretik, ktery podrobné popisoval vliv systematického tréninku na formovani
»Zivotni sily* a zdravi naroda. Prof. PaedDr. Mgr. Miroslav Vané€k, Ph.D. jako prvni v
Ceské republice zacal ditkladné zkoumat, jak sport formuje charakter, pomaha piekonavat
psychologické bariéry a prizptisobovat se pozadavkiim spolecnosti. PhDr. Bohumil
Svoboda, jehoz prace se zaméfuji na to, jak sport pomaha mladezi integrovat se do
spolecnosti a rozvijet etické hodnoty. Prof. PhDr. Pavel Slepicka DrSc. zkouma

psychosocialni aspekty fyzické aktivity, zejména vliv sportu na agresivitu, socialni
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chovani a duSevni zdravi riznych v€kovych skupin. Mgr. Véaclav Bfezina Ph.D. zkouma
statistické souvislosti mezi irovni denni aktivity a subjektivnim pocitem $tésti (Quality
of Life). Tito autofi jsou Casto citovani v kontextu ,,Prazské skoly rehabilitace “, ktera je
povazovana za jednu z nejuznavanéjSich na svete.

Snizeni fyzické aktivity je jednim z nejvétSich rizikovych faktord globélni
umrtnosti. Ackoli existuji studie, které nemohou potvrdit souvislost mezi fyzickou
aktivitou a zdravotnimi faktory, vétSina studii skutecné prokézala pozitivni souvislost.
Ucast na pohybovych aktivitach je proto povazovana za narodni i globélni cil pro zdravou
populaci a je uzite¢né dale zkoumat souvislost mezi sportem a dal§imi aspekty zivota.
Napriklad lidé, ktefi se Castéji vénuji fyzické aktivité, se nejen citi zdravéji, ale také
Stastnéji. Neni vSak jasné, které konkrétni faktory sportovnich aktivit stabilizuji

individualni pohodu a kvalitu Zivota, coz vedlo k vybéru tématu této studie.



2  TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Télesna vychova jako zaklad harmonického rozvoje osobnosti
Zdravi bylo vzdy nejvyssi hodnotou, kterd je dilezitym zakladem pro aktivni,

tvarci zivot, Stésti, radost a pohodu. Neni ndhodou, Ze jiz od starovéku je znamé réeni:
,Ve zdravém t€le-zdravy duch®. To vysvétluje mimoiadné dualezitou roli pohybové
aktivity jako nedilné soucasti komplexniho pedagogického pusobeni zaméfeného na
vSestranny rozvoj ¢lovéka. Podminky a zptsob zivota do zna¢né miry urcuji zdravotni
stav lidi. Proto je obzvlasté dulezité¢ vychovavat u mladeze touhu po zdravém zivotnim
stylu. Soucasna spole¢nost ma vyraznou potiebu fyzické aktivity, protoze lidé stale méné
upfednostiiuji prochazky, ranni gymnastiku, vecerni béh, tedy pravidelnou sportovni a
fyzickou zatéz (Juvenal, 1918).

Pohybova aktivita ¢loveka je sférou vSeobecné kultury ¢loveéka, ktera je urCovana
spole¢nosti a pfedstavuje kvalitativni, systematicky a dynamicky stav, ktery vyzaduje
urc¢itou uroven odborného vzdélani, télesnou dokonalost, motivaci a hodnotové orientace,
jakoz i socialni a duchovni hodnoty, které byly ziskany v disledku vzdé€lani a integrovany
do télesnych cviceni a sportovnich aktivit, Zivotniho stylu, ducha a psychofyzického
zdravi (Krutsevich a Pangelova, 2017). Pravé spojeni rozvoje duchovnich a fyzickych
schopnosti v procesu fyzického zdokonalovani ¢lov€ka charakterizuje télesnou kulturu
osobnosti. SloZkami mnohostranné¢ho rozvoje osobnosti jsou tedy: duchovni vychova,
technickd (polytechnicka) ptiprava, pohybova aktivita, moralni vychova, esteticka
vychova, které by se mély spojovat s rozvojem tvlrcich schopnosti a sklonii osobnosti,
jakoZz 1 se zapojenim osobnosti do realizovatelnych ukoll. VSestranny rozvoj vSak musi
byt harmonicky (postupny). To znamend, Ze vSestranné vzdeélavani musi byt zaloZzeno na
soubézném a vzajemné propojeném rozvoji vSech vySe uvedenych aspektli osobnosti.
Pokud je ten ¢i jiny aspekt, naptiklad télesny nebo morélni rozvoj, spojen s urcitymi
nedostatky, bude to nevyhnutelné mit negativni vliv na formovani osobnosti jako celku
(Krutsevich a Pangelova, 2017).

Pohybova aktivita je soucasti kultury, jejimz cilem je posileni a zachovani zdravi.
Ptedstavuje soubor hodnot, znalosti a pravidel, které spolecnost vyuziva jak pro
vSestranny rozvoj fyzickych, duSevnich a moralnich kvalit, tak pro pohybovou aktivitu.
Souvislost télesné kultury s kulturou spolecnosti je zpravidla ur€ovéana jednotou jejich
pluvodu a roli, kterou hraji pfi formovani clovéka, jakoz 1 vzajemnym vlivem vSech sloZzek

kultury na proces vyvoje. T¢lesnd kultura predstavuje nedilnou soucast spole¢enského
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zivota v kazdé fazi jejiho vyvoje. Je tzce spojena s obecnymi kulturnimi aspekty
spoleCenského zivota, jako jsou ekonomika, politika, zplsob zivota, historické a
etnografické zvlastnosti vyvoje narodi atd. Obohacuje spolecnost o informace, které
nemuze ziskat z jinych zdroja (napiiklad o ¢innosti clovéka v extrémnich podminkach ve
vesmiru, ve sportu). Télesnd kultura je tedy komplexnim socidlnim jevem, ktery se
neomezuje pouze na feSeni problému télesného rozvoje, ale uspokojuje i dalsi socidlni
potieby spole¢nosti v oblasti politiky, etiky, vzdélavani a estetiky. Nema Zadnd omezeni
— socialni, profesni, biologicka, vékova ani geograficka (Coakley, 2021).

Hlavnim cilem pohybov¢ aktivity je optimalizace télesného vyvoje ¢lovéka, jakoz
i celkové zlepseni t€lesnych charakteristik a odpovidajicich schopnosti. To vse, ve spojeni
s rozvojem duchovnich a moralnich kvalit, charakterizuje socialné aktivni osobnost.
Krom¢ toho mize byt mezi cile pohybové aktivity zafazena ptiprava vSech Clenil
spole¢nosti na produktivni praci a jiné¢ druhy ¢innosti. Konkrétnim zakladem obsahu
pohybové aktivity jako samostatné a nezavislé oblasti kultury je raciondlni pohybova
¢innost ¢loveka jako faktor pfipravy na zivot prostiednictvim optimalizace fyzického
stavu. Vyvijela se a evolu¢né se ménila soubézné s celkovou lidskou kulturou. Jedna se o
souhrn uspéchtl spole¢nosti pii vytvareni a raciondlnim vyuzivani specialnich prostredkd,
metod a podminek za ucelem télesného a duchovniho rozvoje osobnosti, jakoZz i o souhrn
vlastnosti ¢lovéka, které se ziskavaji v procesu pohybové aktivity a projevuji se v jeho
aktivni ¢innosti s cilem vSestranného rozvoje jeji fyzické podstaty a pfijeti zdravého
zivotniho stylu (Coakley, 2021).

Od samého pocatku existence spole¢nosti se objevil jeden z jejich zakladnich
prvkl: pohybova aktivita a pozdéji sport a fyzicka zabava. Na osobni Grovni je fyzicky
trénink soucasti obecné kultury lidstva, kterd se projevuje rozvojem fyzické sily,
pohybovych schopnosti a zdravi. Pomoci specidlnich prostiedkit a metod umoziiuje
rozvijet fyzické schopnosti ¢loveéka. Fyzicka cviceni maji jak materialni, tak duchovni
formy vyjadieni. Tim, Ze plsobi na biologickou sféru ¢lovéka riiznymi prostfedky a
metodami, ovliviiuje pohybova aktivita nevyhnutelné i mentélni, emocionélni a duchovni
sféry osobnosti, diky jednoté a vzajemné zévislosti hmotného a duchovniho v ¢lovéku.
T¢lesna kultura je spojena s hmotnou kulturou prostfednictvim pohybové aktivity, ktera
tvofi jeji hlavni obsah a projevuje se ve fyzickych vlastnostech ¢lovéka. Soucasné je
propojena s duchovni kulturou prostfednictvim ve&dy, sportovni etiky, estetiky atd.

(Bailey, 2006).
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Fyzicka kultura ma, stejné jako vSechny ostatni formy kultury, duchovni a
materialni formy projevu. Duchovni slozka se projevuje ve zvySovani celkové inteligence
Clovéka, ve zméné jeho psycho-emociondlniho stavu, intelektudlnich schopnosti, v
ziskavani védeckych a teoretickych znalosti v oblasti télesné kultury a sportu, dalSich
humanitnich a biologickych véd (psychologie, pedagogiky, socidlni psychologie,
anatomie, fyziologie, hygieny, biotechnologie) a v raciondlnim vyuziti t€chto znalosti v
kazdodennim zivoté. Télesna vychova a sport spojuji pedagogické, zdravotni, vychovné
a dalsi aspekty lidské osobnosti, coz je dilezitym prostiedkem ke zvySeni socialni a
profesni aktivity lidi, uspokojeni jejich etickych, estetickych a tvir¢ich potieb, jejich
zivotni potfeby vzijemné komunikace, rozvoje pratelskych vztahli mezi narody a
upevilovani miru. Cviceni télesné kultury ma jak materidlni, tak duchovni formy
vyjadieni ( Freeman, 2014).

Pti charakterizaci té€lesné kultury je nutné zohlednit alespon tfi faktory. 1. Aspekt
aktivity, ktery zahrnuje odpovidajici fyzickou aktivitu v podob¢ riznych druhti fyzickych
cvi¢eni s cilem rozvijet pohybové dovednosti a schopnosti nezbytné v kazdodennim
zivoté, rozvijet zivotn¢ dulezité fyzické schopnosti, optimalizovat zdravi a pracovni
schopnosti. 2. Aspekt cilii a hodnot, ktery je zastoupen hmotnymi (materidlni a technické
prostfedky) a nehmotnymi (védecké poznatky, metody) hodnotami, které spolecnost
vytvari pro zajisténi UCinnosti télesné kultury. 3. Vysledkovy aspekt 1ze charakterizovat
fadou uziteCnych vysledkl uplatiiovani télesné kultury, které se projevuji tim, ze si lidé
plného uplatiiovani télesné kultury je to, Ze se lidé uci piebirat odpovédnost za sviij
fyzicky stav a zdravi (Lumpkin, 2016)

Celkov¢ je pohybova aktivita zakladem pro rozvoj celkové pohybové schopnosti
Cloveka. Dalsi formou pohybové aktivity, kterd uspokojuje potieby osobnosti, jsou
sportovni aktivity, které rozvijeji schopnosti ¢loveka az na hranici moznosti. Ve sportu
sami sebe. Pohybovéa aktivita také hraje roli pfi posilovani a zlepSovani zdravi lidi a
podpoie vSech funkci organismu. Lidé po celém svété jsou stale méné aktivni a potiebuji
fyzickou aktivitu vice nez kdy jindy. Ti, ktefi se pravideln¢ vénuji aktivnimu sportu,
pocituji zvySenou psychickou, intelektudlni a emociondlni stabilitu pii provadéni
intenzivnich intelektudlnich nebo fyzickych zatézi. Ideal vyvazeného a harmonického

rozvoje osobnosti byl po tisicileti pfitomen ve fantaziich a nad&jich mnoha generaci. V
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moderni spolecnosti se to projevilo jako konkrétni cil ve vSech socidlnich praktikach
pouzivanych ve vzdélavani (Simon et al., 2015).

V souladu s tim je cilem pohybové aktivity jako soucasti integrovaného
vzdélavaciho systému podpora vSestranného a harmonického rozvoje osobnosti
prostfednictvim kultury téla. Tento cil se odrazi v jednom ze zdkladnich principt
narodniho systému télesné vychovy — principu integrovaného a harmonického rozvoje
osobnosti. Zakladnim cilem je rozvoj fyzickych schopnosti clovéka a jeho pohybového
potencialu. NedostateCny rozvoj negativné ovliviluje pracovni schopnosti a omezuje
moznosti aktivni a flexibilni ¢innosti. Takovi 1idé rozvijeji nezbytné pracovni schopnosti
pomaleji. Primarnim cilem pohybové aktivity je ptredevsim vliv na fyzické danosti
cloveéka a rozvoj jeho pohybovych schopnosti. Tento nedostatek se projevuje snizenim
pracovnich schopnosti a omezenim aktivniho a flexibilniho jedndni. Takovi lidé si
potfebné pracovni dovednosti osvojuji pomaleji (Hardman & Green, 2011).

Flexibilni rozvoj lidi v moderni spolecnosti je nejen nutnosti, ale i piedpokladem
socialnitho rozvoje. Pfi télesné vychové, tréninku, dosahovani sportovnich nebo
zdravotnich vysledkl je dulezité zohlednit vSechny aspekty vzdélavani jako celku.
Nejdulezitéjsi role pohybové aktivity se projevuje pii feSeni ukolt souvisejicich s
odbornou pfipravou, pfi formovani aktivni, spoleCensky uzitecné osobnosti. Pohybova
aktivita je uzce spjata s estetikou. Krasa zdravého lidského téla, ladnost a lehkost pohybti
byly vZdy zdrojem inspirace pro umélce a interprety, stejn¢ jako pro vSechny, kdo s nimi
pfichazeji do styku. Pohybové aktivita je v mensi ¢i vEétsi mife spojena se vSemi ostatnimi
aspekty vlivu vzdélavani na clovéka a v disledku toho do znacné miry pfispiva k
formovani socidln¢ aktivni osobnosti, kterd spojuje fyzické, socidlni a duchovni zdravi a
vSemozn¢ napomaha dosaZeni hlavniho cile celého vzdélavaciho systému — formovani
celistvé osobnosti (Lumpkin, 2016).
zajimav¢j$i, zatimco zdjem o pravidelnou pohybovou aktivitu a sport neustale klesa, coz
ma negativni dopad na rozvoj lidské osobnosti. Takovyto dulezity problém moderni
spolec¢nosti vSak lze vyfeSit pouze v ptipadé, ze lidé pochopi podstatu a vyznam
pravidelného cviceni a sportu a budou usilovat o zlepSeni své fyzické kondice (Bouchard
etal., 2012).

Hlavnimi ukazateli télesné kultury, jako jsou osobnostni charakteristiky, télesny
svétovy nazor, zvlastnosti ,,t€lesného mysleni* osobnosti, které se formuji pod vlivem

vzdélavani, jsou: Groven znalosti ziskanych v oblasti t€lesné kultury; neustala péce o
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fyzicky stav; schopnost a ochota 1éCit ostatni a zlepSovat jejich fyzicky stav (schopnost
predchazet nemocem) a schopnost efektivné vyuzivat prosttedky pohybové aktivity.
Pohybova aktivita se tedy opird o zdkladni principy a hlavni teze, bez nichz by tento
proces ztratil jakykoli smysl: princip propojeni pohybové aktivity s kazdodenni praxi,
princip zdravi orientované pohybové aktivity, ktery by mél klast diiraz na zachovani,
udrzovani a vytvareni zdravi (Freeman, 2014).

Princip vSestranného a harmonického rozvoje osobnosti. Ackoli se tento princip
tyka vSeobecného vzdelavani, organicky zahrnuje i télesny rozvoj ¢loveéka, protoze odrazi
biologicky zékon: nutnost soudrznosti a harmonie lidského organismu, jednotu vSech
systémi a organd Clovéka, ktery jak na socidlni, tak na biologické Grovni mize byt
charakterizovan jako osobnost, jako jedinecnd biosocidlni individualita. Ptedchozi
princip zavisi na pouziti integrovaného ptistupu k tkolim télesné, duSevni, mravni,
smyslové a profesni vychovy, coz bylo samoziejmé populdrni v sovétském obdobi, ale
neztratilo svou aktudlnost a ucinnost ve vzdélavani. Jednota téchto principt zajistuje
humanizaci télesné kultury. Pouze za téchto podminek ziskavaji fyzické vlastnosti,
dovednosti, schopnosti a sportovni uspéchy jedince spolecensky vyznam, spolecensky
zajem a vSeobecnou lidskou hodnotu (Hardman & Green, 2011).

Z hlediska pohybové aktivity by proto hlavni mySlenkou sou€asnosti mély byt
hodnoty lidského rozvoje. Té€lesna vychova je specificky pedagogicky proces, ktery tesi
konkrétni vzdélavaci ukoly. Je tzce spjata s vyukou. Tento prvek télesné vychovy —
ziskavani znalosti, vyuka, trénink — se tyka jednoho z aspekti t€lesné vychovy, naptiklad
télesné kultury nebo sportu. Ctime historii — vzpomindme na vzneSeny osud humanistd,
jejichz poslanim bylo pfedéavat lidem znalosti. Organizace télesné vychovy také odhaluje
humanitarni a socidlni vyznam fenoménu télesné kultury. Dnes se ve vSech vzdélavacich
institucich, od matetské Skoly po univerzitu, t€lesna vychova vyucuje v rdmci predmétu
,» L ¢lesnd vychova“. Tato vyuka bude Gspésnd, pokud budou myslenky zachovani zdravi,
péce o zdravi a budovani zdravi zafit tisici svétel. Télesnd vychova a obecné humanizace
télesné vychovy jsou mozné pouze na zakladé nendsili a formovani pozitivni motivace.
Pedagogicka véda odiivodiiuje humanizaci télesné vychovy nutnosti téchto prvki, kam
lze zatadit emocionalni prvek — radost, poté€Seni nejen ze sportovnich aktivit a fyzickych
cvieni, ale také ze ziskdvani znalosti a informaci o télesné vychové, jeji historii,
hrdinskych, uslechtilé a vitézné Ciny a jevy; prvek uspokojeni je pocit fyzického

uspokojeni z fyzické aktivity, radost z fyzickych cviceni; racionalni slozka pro ¢lovéka
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to znamena uzite¢nost, nutnost logiky; kognitivni slozka tj. uspokojeni lidské potieby
poznavat okolni realitu, poznavat sebe sama (Lumpkin, 2016).

Soucasny Siroky vyklad pojmu ,télesna vychova® je tedy nedilnou soucasti
vSeobecného vzdélavani. Jednd se o pedagogicky proces, jehoz podstatou je vyuka
zameétena na osvojeni hodnot pohybové aktivity. Jinymi slovy, cilem télesné vychovy je
formovani télesné kultury osobnosti, tj. jeji humanistické podstaty, té ¢asti obecné kultury

spolecnosti, ktera ptispiva k realizaci biologického a duchovniho potencialu ¢lovéka.

2.2 Fyziologické a psychologické aspekty pohybové aktivity v dospivajicim véku
Idedly osobnosti jsou u riznych naroda velmi podobné. Zahrnuji intelekt, krésu,

pracovitost, vysoké moralni hodnoty, fyzickou silu, vytrvalost, charakteristiky, které
odliSuji ochrance spravedlnosti, tj. vlastnosti charakterizujici plnohodnotnou a
harmonicky rozvinutou osobnost, a definovaly pojem vSestranného rozvoje jako rozvoj
lidské osobnosti ve vSech sférach a pojem harmonie jako harmonii mezi vSemi aspekty,
jejich proporcionalitu a harmonickou jednotu. Ideal vSestranného a harmonického rozvoje
osobnosti existuje po tisicileti v predstavach a nad¢jich mnoha generaci. Myslenka
harmonického rozvoje télesné a duchovni krasy se objevila jiz ve starovéké filozofii.
Aristoteles kladl diraz na rozvoj statecnosti a vytrvalosti, umirnénosti a spravedlnosti,
velké duchovni a mordlni Cistoty. V t€ ¢i jiné mife se to realizovalo ve vSech
socioekonomickych strukturach. Neni to divné, protoze kazdd spolecnost vzdy
potebovala zdravé, fyzicky silné a kvalifikované obcCany, pfipravené plnit nejrizné;si
ukoly, a proto se starala o pohybovou aktivitu mladych generaci (Mechikoff & Swanson,
2020).

Role pohybové aktivity ve vyvoji osobnostnich kvalit je umocnéna jeji socialni
podstatou, nepochybné¢ humanistickymi funkcemi a moZzZnostmi, které poskytuje pro
rozvoj fady fundamentalnich aspektii lidské duchovnosti. Silny emocionélni kontext, v
némz se odehravaji rizné fyzické cviky, zejména ve formeé emocionalné nabitych soutézi,
napomaha rozvoji schopnosti empatie, vzajemné pomoci pii provadéni piatelskych
kolektivnich Cinnosti a vzdjemné odpovédnosti za dosazeni spolecnych cilti. To vSe je
vyrazné umocnéno socialnimi ottesy, hlubokych socioekonomickych zmén ve spolecnosti
a zmén v jeji struktufe. V podminkach ideologického vakua jej lze Castecné zaplnit

pohybovou aktivitou, kterd urcuje zdravy zivotni styl, snahu o fyzickou dokonalost,
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rozvoj mnoha lidskych hodnot, které jsou organicky spojeny s pojmy obecné kultury,
univerzalnich hodnot a duchovnosti (Hellison, 2011).

Cetnost cvigeni télesné kultury zavisi na vlastni vili ¢lovéka a jeho vztahu k témto
cvicenim, ktera se stavaji soucasti jeho védomi a zvykli a proménuji se také v osobni
vlastnosti. P¥itom je pro n&j nesmirné dileZité rozvijet se ve viech oblastech. Cim §irsi a
rozmanitéjsi jsou zajmy ¢lovéka, ¢im vice vi a umi, tim snaze realizuje své zivotni plany
a tim bohatsi a zajimavéjsi se stava jeho zivot. To jasn€ ukazuje jednotu a tizkou souvislost
mezi zajmy spolecnosti a zdjmy kazdého jednotlivého ¢loveka pii feSeni ukoli formovani
harmonické a flexibilni osobnosti (Biddle et al., 2021).

Je samoziejmé, ze hlavnim cilem pohybové aktivity je pozitivné ovliviiovat
fyzicky stav ¢lovéka a rozvijet jeho pohybové dovednosti. Nedostatecna uroven rozvoje
téchto dovednosti se negativné projevuje na pracovni schopnosti a omezuje moznosti pro
rozmanitou a dynamickou ¢innost. Takovi lidé si potiebné profesni dovednosti osvojuji
pomaleji. V soucasné spoleCnosti se pohybova aktivita stala konkrétnim cilem celé
socialni vzdélavaci praxe (Stebbins et al., 2022).

Pti zkouméni multidimenziondlniho vlivu télesné kultury na ¢lovéka a procesu
rozvoje jeho osobnostnich kvalit je vhodné opirat se o urcité vzdelavaci kritéria. To je
uzite¢né pro pochopeni fenoménu télesné kultury osobnosti s ohledem na jeji biologicke
a socialni aspekty. Je zifejmé, ze tyto Urovné, které patii k télesné kultufe osobnosti,
nemusi byt nutné jasné¢ vymezené, ale mohou se projevovat v rtiznych slozitych
kombinacich jejich sloZzek. VSechny jsou v rGzné mife spojeny se sv€tovym nazorem
konkrétniho ¢lovéka a mohou se vyvijet pozitivnim nebo negativnim smérem, v zavislosti
na tom, jak Uspés$né jsou rizné oblasti vzdélavani, zejména télesna vychova (Wagner &
Fair, 2022).

Je znamo, Ze vliv télesné kultury na osobnost se projevuje v jednoté jejich
socidlnich a biologickych aspektl. Jedinec se vyviji jako sociobiologické bytost a socialni
rozmér hraje dileZitou korekéni roli, protoze plni urcité kontrolni funkce, napiiklad
zabranuje projevim nadmérné svalové energie v antisocidlni formé. Agresivitu, kterd
vznika ve sportu, je nutné vyrazné¢ omezovat pomoci osvojeni sportovni etiky, pravnich
norem a estetickych pocitl, naptiklad pochopeni krasy uslechtilych ¢int, vychovy k
pokoie (Young, 2019).

Pohybové aktivita tedy jako nedilna soucast komplexniho systému vychovnych
vlivll (napfiklad moralni, intelektudlni, profesni, etické a estetické vychovy) pfispiva k
plnohodnotnému a harmonickému rozvoji osobnosti pomoci prostiedkli pohybové
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aktivity. Oddanost dosazeni tohoto cile se odrdzi v jednom ze zakladnich principt
narodniho systému pohybové aktivity: principu harmonického a integrovaného rozvoje
osobnosti. Mezi aktudlni ukoly pohybové aktivity z hlediska vlivu na duchovni a moralni
obsah osobnosti patfi formovani preference zdravého zivotniho stylu; formovani
kolektivismu a socialni solidarity; formovani netolerance k nespravedlnosti a
nepoctivosti; uvédomeéni si nutnosti pravidelného cviceni a sportovnich aktivit; rozvoj
vile, sebekazné a odvahy; schopnost sndset obtize a soucasné i zdravi, télesny rozvoj,
sebekontrola télesnych a sportovnich dovednosti (Biddle et al., 2021)

Cviceni, ktera slouzi k udrzeni fyzické kondice, vSak nestaci k rozvoji moralnich
kvalit ¢loveéka. T€lesna vychova pouze v kombinaci s moralni, pracovni, intelektualni a
estetickou vychovou a vzdélavanim pfispivd k harmonickému rozvoji osobnosti a
intelektudlnich kvalit. Sport je multidimenzionalni socidlni jev, ktery je nedilnou soucasti
télesné kultury spolecnosti, a jeho konkrétnim obsahem je soutézni innost a ptiprava na
ni (Opstoel et al., 2020).

V tomto smyslu patii pojem ,,sport* do Sir§iho pojmu ,,télesnd kultura®. Sport dava
jedinci moznost se nalezité¢ rozvijet. Moralni vychova se uskuteciiuje formou télesné
vychovy a sportu, prostfednictvim her a soutézi, béhem nichZz se rozvijeji takoveé
vlastnosti, jako je sila viile, odvaha, disciplina a vytrvalost. Zaroven je tieba vzit v uvahu,
ze v posledni dobé nabyva sport stale vétSiho vyznamu. Diky svému prudkému rozvoji
zaujal pfedni misto jak ve fyzické, tak 1 v duchovni kultufe. Jeho vyznam nadéle rychle
roste (Opstoel et al., 2020).

Podle nazoru mnoha odborniki je tedy ,,sport samostatny pojem, ktery je
mnohem Sir$i nez ,.,télesna vychova®. Ve skute¢nosti ma sport dnes globalni vyznam a je
univerzalni. Otazky rozvoje sportu se projednavaji dokonce i v Organizaci spojenych
narodl. To se odrazi v Gstavach mnoha zemi, v programech politickych stran atd. Sport
ma obrovsky spolecensky vyznam jako cCinnost, kterd rozSifuje hranice lidskych
moznosti. Sport je soucasti télesné vychovy a zvlastni formou masové kultury.
Sportovani, ti€ast na riiznych soutézich, komunikace s ostatnimi sportovci, dosahovani
vyznamnych vysledkli a jejich zprosttedkovani v tisku, rozhlase a televizi ¢ini lidi
disciplinovang¢j$imi, vytrvalej§imi, zdvoftilej§imi, informovangj§imi, kultivovanéjSimi,
intelektualng;Simi, 1idSt€jSimi a mordlné odolné€jSimi. Pierre de Coubertin kdysi, na
pocatku 20. stoleti, fekl: ,,DneSni svét a sport, jako jeho diilezita soucast, pottebuji ducha,
optimistické myslenky, které mohou vyvazit hrozbu nasili a podvodl, nadmérného

materialismu, vulgarnosti a materialismu (Miiller, 2020). Juan Antonio Samaranch
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potvrdil jeho slova jiz na konci 20. stoleti: ,,Jsme radi, Ze miizeme piedstavit stoleti
olympijského hnuti, jehoz cilem je budovani mirového a lepSiho svéta, vychova mladeze
prostiednictvim sportu v olympijském duchu a bez jakékoli diskriminace. To vyzaduje
pratelské vzajemné porozuméni, solidaritu a Cestnou hru z nasi strany.“ (Samaranch,
1995).

Rozvoj sportu, vitézstvi v riznych soutézich, zejména na evropskych a svétovych
Sampionatech, na olympijskych hrach a dalSich velkolepych akcich, zvySuji prestiz jak
samotného sportovce, tak tymu, ve kterém vyrostl, regionu, ve kterém Zzije, a své zem¢.
Ucast na mezinarodnich soutézich a komunikace mezi sportovci zlep$uji vzajemné
porozuméni mezi sportovci, narody, zemémi a kontinenty. Ve sportu se toc¢i obrovské
materidlni a ekonomické zdroje, plisobi nejsilnéjsi materidlni a duchovni motivace. A
pfesto ma sport obecné smysl pouze do té miry, do jaké je jednou z nejucinnéjsich forem
vychovy, do jaké je nedilnou a u¢innou soucasti socidlné-pedagogického systému, ktery
pripravuje ¢lovéka k i¢inné ¢innosti. Do této vlastnosti nepochybné spada pojem ,,télesna
vychova“ ve smyslu (Houlihan & Tucker, 2018).

Olympijské hry hraji dileZitou roli pfi upeviiovani vztahli mezi nérody.
Olympijské hry a rizné mistrovstvi svéta jsou nejvyraznéjSimi ptiklady toho, Ze vSechny
narody mohou diky spole¢nému usili predvést své nejlepsi schopnosti — v Cestnych
soutézich bez krveproliti, nikoli prostiednictvim politickych konfliktl a nésili ale za
ucelem prokazani svych hodnot. V mezinarodni sportovni praxi nebylo neobvyklé
zakézat i¢ast na soutézich zastupciim zemi, kde dochéazelo k porusovani lidskych prav
nebo kde zemé vedla agresivni politiku vii¢i sousednim zemim. Timto zplsobem se
mezindrodni sportovni spolecenstvi snazi ukazat nespravedlivé strané, Ze cely svét, nebo
alespoti jeho vétsina, oteviend odsuzuje agresi a vojenské akce. JiZ ve starovékém Recku
odkladali vale¢nici zbrané¢ a ucastnili se soutézi za rovnych podminek béhem
olympijskych her (Grix, 2019).

Sportovni systém rozliSuje rizné typy sportovnich akci — sportovni odvétvi. Jedna
se 0: masova sportovni odvétvi nebo sportovni odvétvi dostupna ,,pro vSechny*, sportovni
odvétvi dostupna pro deti a mladez, elitni sportovni odvétvi, profesiondlni sportovni
odvétvi. Kazdy typ je definovéan na zaklad¢ cili a kritérii hodnoceni vysledk, funkci,
charakteristik ucastnikil, charakteristik materialni podpory a charakteristik vyznamu pro
sportovce. Kromé toho existuje pojem sportovni systém. V soucasné dobé existuje na
mezindrodni scéné piiblizné 70 oficialné registrovanych sporti. Ve skutecnosti jich je
mnohem vice, pokud vezmeme v uvahu Cisté ndrodni sporty. Sporty se od sebe lisi
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technickymi zaklady soutézni Cinnosti, tj. pravidly soutézi a pravidly, ktera jsou
charakteristicka pro dany sport (Coakley, 2021).

Kazdy sport Ize klasifikovat podle téchto znakl: — sporty, jejichz vysledek zavisi
piedevsim na motorickych schopnostech sportovce (gymnastika, atletika, bojova uméni
atd.) — sporty, jejichz hlavni nplni je ¢innost vyzadujici technické prostiedky (motocykly,
automobily, lod¢, letadla atd.) — sporty, jejichz hlavni naplni jsou ¢innosti, jejichz cilem
je zasahnout cil pomoci sportovni zbrané¢ — sporty, které jsou zalozeny na abstraktni
logické ptevaze nad soupetem (Sachy, dama atd.). Tréninky pfedstavuji znacnou fyzickou
zatéz pro Cloveéka. Tato zatéz udi télo pracovat, Cini ¢lovéka vytrvalym a rozhodnym.
Takto bude ¢lovek po sportovnich aktivitach a neustalé zatézi fyzicky i psychicky schopen
vykonavat rizné druhy prace (Bouchard et al., 2012).

Dlouhodoba z4téz nepochybné zvySuje odolnost vici stresu, ktera je tak nezbytna
v procesu uceni a prace. Kromé toho je ¢lovek béhem tréninku plné soustiedény, a tak
nevédomky rozviji svou pozornost, jinak vnima informace, a nakonec rozviji vizualni a
mechanickou pamét’. Timto zpisobem dochézi i k duchovnimu rozvoji osobnosti. Pokud
jde o estetickou slozku fyzickych cviceni: vétSina lidi se vénuje sportu, protoze chce, aby
se jim libilo to, co vidi v zrcadle. Postupnym zlepSovanim kvality svého téla si clovek
vytvafi obraz ideélniho ,,ja*, kterého se snazi dosdhnout (Ferguson et al., 2021).

Stoji za zminku, Ze n€které sporty mohou piinaset i estetické potéSeni. Patii mezi
né tanec, gymnastika a krasobrusleni. Zabava témito sporty ma velky vliv na formovani
vkusu ¢lovéka a jeho vztahu ke krase. Jak jiz bylo zminéno, sport a télesna cviceni
poskytuji urcity prostor pro rozvoj osobnostnich rysti, vidcich schopnosti, moralni a
fyzické pripravy, aby ¢lovék mohl zvladnout rtizné stresové zivotni situace. Vuli,
vytrvalost a houzevnatost 1ze ziskat praveé diky télesnym cvi¢enim. Kromé toho nas sport
u¢i odhadovat své sily a efektivné jednat v omezeném case. Pohybova aktivita a sport
také pfispivaji k moralni vychové osobnosti formou fyzickych cviceni. Pro rozvoj
duchovnich kvalit osobnosti se v télesné vychove a sportu pouzivaji dvé zakladni metody:
hra a soutéz (Runco, 2014).

Metoda hry ma za cil rozvoj obratnosti, sily, rychlosti, vynalézavosti,
samostatnosti a iniciativy. Kromeé toho je tfeba poznamenat, ze rozviji védomou disciplinu
a kolektivismus. To znamen4, ze vSeho, co ¢lovek potiebuje v pocatecni fazi socializace
arozvoje osobnosti, 1ze dosdhnout pomoci hry. V1iv pohybové aktivity a sportu na jedince
pfispiva k rozvoji jejich osobnich schopnosti a kvalit, coz v kone¢ném diisledku vede k

vSestrannému rozvoji. Zastaralé formy a metody télesné vychovy v soucasnych
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podminkach nefunguji. Hlavnim tkolem ucitela je hledani novych, inovativnich forem a

metod pro zajisténi trvalé casti mladeze (Bellaera et al., 2021).

2.3 Vliv pohybové aktivity na socialni adaptaci osobnosti.
Pohybova aktivita se funkéné ptizpisobuje mnohostrannym a rozmanitym

potiebam spolecnosti, jakoz i jeji struktufe, ktera se neustdle vyviji a méni. Jednota
funk¢nich, hodnotovych a na c¢innost orientovanych aspektd, které tvofi podstatu
pohybové ¢innosti, prohlubuje pochopeni jejiho integrujiciho, formujiciho a duchovné-
télesn¢ho charakteru. Pohybova aktivita ma znacny potencidl pro formovani celistvosti
téla a ducha osobnosti. Nevyuziti tohoto potencialu vede k omezeni rozvoje osobnosti,
coz je v podstaté protikulturni (I. Bykhovska, 1993).

Prave skrze osobnost, skrze projev vzajemné zavislosti formujicich a adaptivnich
funkei kultury, 1ze plisobit na osobnost a spolecnost. V dusledku toho nabyva pohybova
aktivita zvlastniho spolecenského vyznamu, nebot’ jejim cilem, pfedmétem a hlavnim
vysledkem je rozvoj a seberealizace osobnosti. Jakakoli ¢innost vytvari urcité vazby mezi
lidmi a odehrava se v jejich ramci, a tyto vazby zase umoziuji riizné formy ¢innosti,
“...diky tomu je lidskéa ¢innost neodd¢litelna od toho systému socidlnich vazeb, ktery
vytvaii a ktery ji urCuje. S ohledem na to nam analyza sportu jako souhrnu konkrétnich
socialnich vztahli umoziuje odhalit jeho podstatu a najit jeho misto ve spolecenském
zivoté* (Giulianotti, 2015).

Pfi zkoumdani socidlnich vztahli charakteristickych pro sport se snazime odhalit
jeho podstatu a zvlasStnosti. Je t€zké si pfedstavit sport bez riznych soutézi, turnajd,
mistrovstvi atd. Pravé diky soutéZnimu duchu si miliony lidi kupuji vstupenky na
fotbalové zapasy, boxerskeé zdpasy a tenisové turnaje. V soutézich, soupefeni a sttetech
mezi sportovei se projevuji ty konkrétni socialni vazby, které nazyvadme sportovnimi
vazbami. Pravé v tom spociva socidlni podstata sportu (Coakley, 2021).

M. Sulejmanov definuje zvlastnost sportovnich vazeb takto: ,,Sportovni vztahy
jsou formy projevu vazeb, které vznikaji mezi lidmi béhem a na zaklad¢ sportovni
¢innosti. Pfi definovani zakladnich charakteristik sportu je tfeba pfedevs§im zdlraznit
soutézniho ducha, tedy vztahy mezi sportovci béhem soutézi. Béhem soutéZi se projevuji
osobni kvality sportovci, jejich profesionalni dovednosti, intelekt a vile k vitézstvi,
stejné jako znalosti a zkuSenosti trenérii, uroven rozvoje celé védecké oblasti, uroven

technického vybaveni a vyuziti riiznych sportovnich nécini (Suleimanov, 1987).
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Soutézi tymy a narodni reprezentace, v jejichz slozeni jsou sportovci, kteti, ackoli
vystupuji v individuélnich sportech, nesou na svych bedrech nadéje nesc¢etného mnozstvi
fanouskl. Sportovci bojuji o vitézstvi, ¢imz naplnuji cile téchto lidi. FanouSci zase
piedavaji sportovciim energii a nadéji na vitézstvi. To odhaluje konkrétni socialni vazby
mezi sportovci, fanousky, socialnimi skupinami, narody a lidmi. Na kazdém sportovnim
klani, at’ uz jde o fotbalovy zépas nebo tenisovy turnaj, existuji jak vazby mezi sportovci,
tak vazby mezi socialnimi skupinami, které¢ sportovci zastupuji (Grossmann, 2018).

Sportovci jsou subjekty sportovnich vztahli a zaroven zprostiedkované zastupuji
dalsi subjekty, a to fanousky. Sport ztélesituje hodnoty, které formuji spolecnost. Na
sportovnich soutézich dosahuji sebe utvrzeni nejen sportovci, ale i fanousci, vzhledem k
jejich neustdlému spojeni se sportovci. V tomto kontextu lze urcit jeste jednu
charakteristiku sportu jako socialniho jevu: fanousci, stejné€ jako sportovci, jsou ucastniky
sportovnich soutézi. Timto zptisobem se duch soutéze, ktery v koncentrované forme
vyjadfuje sociokulturni podstatu sportu, promita do nejriznéjSich aspektl sportovni
¢innosti. Tuto funkci organicky dopliluje dals$i — socializa¢ni funkce, ktera ma rovnéz
mnoho riznych projevl. Socializacni funkce sportu zahrnuje jak vzdé€lavaci, tak
hodnotové-normativni aspekty a souvisi také s formovanim osobnosti. Tim, Ze se sport
stava soucasti mimotadné rozvétvené sité socidlnich vazeb, pfipravuje lidi na Gspésné
plnéni jejich spoleCenskych povinnosti (Anderson et al., 2019).

Pojem ,,socializace* - navzdory tomu, Ze je Siroce pouzivan — nema jednoznacny
vyklad. Socializace je proces, v némz ,,se jedinec stava soucasti socidlniho prostiedi®,
,»Osvojuje si socialni vlivy®, ,,stdva se soucasti systému socialnich vztahii* atd. ,,Proces
socializace je souhrn vSech socidlnich procest, diky nimz si jedinec osvojuje systém
slozeny z urcitych norem a hodnot, které mu umoziiuji fungovat jako ¢len spolecnosti*
(Edmondson, 1999).

Podstata socializace spoc¢iva v tom, Ze se jednd o oboustranny proces, ktery na
jedné stran¢ piedpokladd asimilaci socidlnich zkuSenosti jedince prostfednictvim
integrace do socidlniho prostedi, do systému socidlnich vztahti. Na druhé strané to
predpoklada aktivni reprodukci systému socidlnich vztahii ze strany jedince diky jeho
aktivni ¢innosti a Gc¢asti v socialnim prostiedi (Gilligan, 1982).

,,Clovék nejen osvojuje socialni zkuSenost, ale také ji preméfiuje na vlastni
hodnoty, svétovy nadzor a orientaci. Pochopeni interakce ¢loveéka a spole¢nosti zahrnuje
nejen pochopeni cClovéka, ale i1 spolecnosti jako subjektu vyvoje, a vysvétluje

nepretrzitost, ktera je pozorovana v procesu jeho formovani. Diky takovému vymezeni
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pojmu dochazi soucasné k chapani ¢loveéka jako objektu 1 subjektu socialnich vztaht*
(OpenStax, 1998).

Jednim z aspektd socializace je tedy osvojovani socidlnich zkuSenosti. To
charakterizuje zpusob, jakym prosttedi ovlivituje ¢lovéka. Druha strana charakterizuje
faktory vlivu, ktery Clovék prostfednictvim své ¢innosti ptisobi na okoli. Pokud jde o
obsah procesu socializace, pokud ,,se nerodime jako osobnost, ale osobnosti se stdvame*,
ukazuje se, ze socializace je v podstaté proces formovani osobnosti, ktery probiha od
narozeni Cloveéka. Socializace osobnosti zacina v rodiné, kde se formuji prvni dilezité
postoje, modely chovani, orienta¢ni body a idedly emocionalné motivovaného chovani.
Kromé¢ toho ma pravé rodina piimy vliv také na dalsi oblasti socializace ditéte. S
rozvojem osobnosti se zesiluje socializa¢ni vliv riznych faktord. V tomto kontextu
nabyva v rodin€ zvlastniho vyznamu také fyzicka socializace, zejména pokud jde o vliv
na motorickou socializaci. V tomto kontextu si jak ucitel t€lesné vychovy, tak trenér ditéte
musi uvédomovat, ze pravé rodina formuje predstavu ditéte o sportu (Taber-Thomas &
Pérez-Edgar, 2015).

Heinemann tak odkazuje na vysledky vyzkumi, které naznacuji, ze priklad rodici
jako aktivnich sportovci ovliviiuje zajem déti o sport. Nejdilezitéjsi instituci socializace
je skola. Ve skole zak ziskava vzdélani, coz je samo o sobé dulezitym prvkem socializace.
Kromé toho ma Skola ptipravovat ¢lovéka na spoleCensky zivot a v $ir§im smyslu na Zivot
obecnd. ,.Skola rozsifuje komunikadni moznosti ditéte. Z hlediska socializace je to
mimotadné dilezitd faze vyvoje osobnosti. Souvisi to s kone¢nym vybérem povolani,
konickd, partnerii, ptatel, hodnotového systému atd.“ Velkd pozornost je v€novéana
pohybové aktivité zakl. V této fazi se dité také seznamuje s urcitymi druhy sportu. Zde
vyvstava problém hledani pedagogickych nastroji nezbytnych pro realizaci kulturniho
potencialu sportu (Heinemann, 2005).

To znamena, Ze ucitel-trenér musi splitovat néasledujici pozadavky:

« formovat u Zaku reflexivni postoj a zajem o cile pohybové aktivity a konkrétni
ukoly v téchto disciplinach;

» ptispivat k formovani trvalé potieby pravidelné fyzické aktivity;

 piispivat k formovéani navyku analyzovat, kontrolovat a korigovat vlastni
¢innosti pii provadeéni cvicent;

* podporovat rozvoj samostatnosti, iniciativy a tvur¢ich schopnosti pfi feSeni

ukolt (Jaramillo Gomez et al., 2025).
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Tyto tkoly jsou aktualni v soucasnych podminkéch spole¢nosti. Sport totiz nejen
odrazi hodnotovy systém spolecnosti, ale sdm ovlivituje proces socializace mladeze tim,
ze formuje ten hodnotovy systém, kterému se ptizpiisobuji, a také cely jejich Zivotni styl
a chovani (Messner et al., 2010).

Casto vidime, Ze se sportovec stava spole¢ensky vyznamnou, ,,modni“ osobnosti,
idolem pro mlédez. Sport jako c¢innost tak obnovuje urcité zdkladni mechanismy
formovani osobnosti, integruje jedince do socidlnich komunit a organizaci obCanské

spolecnosti jako plnopravného Clena spolecnosti a vytvaii urcité socialni vztahy.
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3

EMPIRICKY VYZKUM

3.1 Cile Prace
Cilem prace je analyzovat vztah mezi urovni pohybové aktivity a vybranymi ukazateli

fyzického a psychického zdravi a kvality zivota ve veku 18-25 let na zdklade

dotaznikového Setfeni a vybranych testovacich metod.

3.2 Ukoly

Vybér tématu bakalaiské prace

Studium odborné domaci i zahrani¢ni literatury

Studium internetovych zdroji

Vybér metody pro ziskani potiebnych dat

Vypracovani dotazniku

Odsouhlaseni dotazniku s trenéry a pozvani k spolupraci
Rozeslani dotaznikt

Zpracovani a analyza ziskanych dotaznikt

Zhrnuti vysledkl vyzkumu jako doporuceni a inspirace pro trenéry

3.3 Vyzkumna otazka
Jaky je vztah mezi urovni pohybové aktivity a fyzickym a psychickym zdravim a kvalitou

zivota u mladych dospélych ve vékul8-25 let?

3.4 Metody

e Teoretické: analyza, systematizace a zobecnéni literarnich zdroji k tématu
vyzkumu

e Empirické: dotaznik, ktery obsahuje otazky tykajici se sociodemografickych
ukazateldi, jakoz i1 otazky umoziujici ziskat informace o fyzické aktivité a
sportovnich aktivitach (Cetnost, pravidelnost, druh, subjektivni postoj ke sportu);
kromé& toho v dotazniku pouZity testy Stangeho a Genchiho (zadrZeni dechu pfi
nadechu a vydechu), dotaznik “SAN” O.Kokuna (pocit pohody, aktivita, ndlada),
dotaznik “Stabilita duSevniho zdravi- kratka forma” K.Keyes v adaptaci E.
Nosenko a A.Cetverik-Buréak, dotaznik WHOQOL-BREF (WHO, hodnoceni
kvality zivota- fyzické zdravi, psychologickd sféra, socidlni vztahy, zivotni
prostiedi);

e matematicko-statistické: (analyza, zpracovani dat, deskriptivni statistika,
hledani rozdilu mezi kontrastnimi skupinami s vyuZitim studentova t-testu,
Spearmanova korelacni analyza pro zjisténi vzajemnych vztahi mezi ziskanymi

ukazateli), interpretace ziskanych vysledki.
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3.5 Organizacni a metodologicky ramec vyzkumu
Empiricky vyzkum byl zorganizovén a proveden s cilem studovat vliv pohybové aktivity

na ukazatele zdravi a kvalitu zivota osob v dospivajicim véku. Pro dosazeni stanovené¢ho
cile a feSeni ur¢enych ukolu byl vytvoren komplexni diagnosticky nastroj. Ten kombinuje
metodiky hodnoceni fyzického stavu, psycho-emociondlniho stavu a subjektivniho

vnimani kvality zivota.

Vyzkum byl provadén v nékolika fazich:

1. Piipravna faze: analyza odborné literatury, sestaveni vzorku a vybér diagnostického
nastroje.

2. Empirickd faze: provedeni dotazovani, psychologického testovani a funkénich testii
mezi respondenty.

3. Analytickd faze: matematicko-statistické zpracovani ziskanych dat a interpretace

vysledkd.

Pro sbér primarnich empirickych dat byly pouzity nasledujici metody:

Autorsky dotaznikovy formula¥, ktery byl vyvinut pro sbér obecnych informaci o
respondentech a analyzu struktury jejich pohybové aktivity. Obsahuje tii bloky otazek:
socialné-demografické ukazatele: pohlavi, vék, oblast zaméstnani/studia; charakteristiky
fyzické aktivity: druh sportu, pravidelnost a frekvence tréninki (pocet lekei tydné), délka
jedné lekce; subjektivni postoje: troven motivace k télesné aktivité, prekazky bréanici
pravidelnému tréninku, hodnoceni vlastni fyzické kondice.

Funk¢ni testy Stangeho a Genchiho, které se pouzivaji k objektivnimu hodnoceni
odolnosti organismu vici hypoxii (kyslikovému hladovéni) a celkovému stavu
kardiorespiracniho systému. Stangeho test umoznuje zméfit délku zadrZeni dechu po
maximalnim nadechu a posoudit funk¢ni stav plic a srdce. Genchiho test spoc¢iva v métfeni
délky zadrzeni dechu po Uplném vydechu. Odrazi schopnost organismu odolévat
nedostatku kysliku a arovei trénovanosti.

Dotaznik ,,SAN“ (O. Kokun), kde je metodika urcena k expresnimu hodnoceni
aktualniho psychoemocionalniho stavu respondentii podle tfi zdkladnich Skal:
sebehodnoceni (subjektivni pocit sily, zdravi, tnavy nebo bdélosti); aktivita (Groven
pohyblivosti, rychlost pribéhu procest a pripravenost k akci); nalada (celkovy emocni

podton (optimismus, skleslost, klid atd.).
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Dotaznik ,,Stabilita duSevniho zdravi — kratka forma* (autortt z MHC-SF: K. Keyes v

adaptaci E. Nosenko a A. Cetverik-Buréak), ktery je zaméfen na komplexni hodnoceni

pozitivniho psychického fungovani (blahobytu) osobnosti.

Dotaznik zaznamenava projevy tii slozek zdravi:

e Emocionalni (subjektivni) blahobyt: spokojenost se zivotem, prevaha pozitivnich
emoci.

e Psychologické blaho: sebepfijeti, osobni riist, pfitomnost zivotnich cili.

e Socialni blaho: uroven integrace do spolecnosti, socidlni piinos a vnimani spolecnosti.

Dotaznik WHO pro kvalitu zivota (WHOQOL-BREF), je mezinarodni standardizovany

nastroj pro komplexni vyzkum kvality zivota. Analyza vysledkl se provadi ve ¢tyfech

klicovych doménach (oblastech): fyzické zdravi (kazdodenni aktivita, zavislost na lécich,

energie, pohyblivost, spanek, schopnost pracovat); psychologicka sféra (pozitivni a

negativni emoce, mysleni, sebehodnoceni, vniméni vlastniho téla, duchovno); sociélni

vztahy (osobni vztahy, socialni podpora, sexudlni aktivita); zivotni prostiedi: bezpecnost,

finan¢ni zdroje, dostupnost informaci, kvalita bydleni a zdravotni péce, ekologie.

3.6 Hypotézy
Empiricka hypotéza 1. Pravidelna pohybova aktivita a sportovni ¢innost pozitivné

ovliviiuje psychickou pohodu, naladu a uroven kazdodenni aktivity mladych lidi.
Empiricka hypotéza 2: Pravidelnd pohybova aktivita prispiva k zvyseni
subjektivné vnimané kvality zZivota mladych lidi.
Empiricka hypotéza 3: Pozitivni viiv pohybové aktivity na fyzické a psychické

zdravi se projevuje napric ruznymi typy tréninkovych aktivit
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3.7 Analyza a interpretace ziskanych vysledku
Matematicko-statistické zpracovani vysledkii vyzkumu bude provedeno pomoci

metod deskriptivni statistiky (ureni aritmetického priméru, smérodatné odchylky) a
metod srovnavaci a korelacni analyzy (Studentiv test, Spearmaniiv korela¢ni koeficient)

s vyuzitim softwarového baliku MS Excel.

Vyzkumny soubor

Autor prace si zvolil pro provedeni daného prizkumu metodu dotaznikového
Setfeni, které se rozhodla distribuovat online formou anonymnich a dobrovolnych
formulaih Google forms, které se rozhodl §ifit na socialnich siti Instagram a TikTok do
svého okruhu sledujicich soucasné s oslovenim nahodné vybranych vzorkd. Daného
prizkumu se zcastnilo celkem 50 respondenti ve véku od 18 do 25 let, kdy primérny

vék byl 20,34 let.

Pohlavni slozeni Gcastnikl vyzkumu je zndzornéno na graf ¢.1

POHLAVI UGASTNIKU VYZKUMU

mMuzi mZeny

Priloha 1 Pohlavi icastnikii vyzkumu graf &1

Jak je tedy patrné, mezi Gi€astniky vyzkumu bylo 24 divek (48 %) a 26 chlapcii (52 %).
Jak je znamo, dospivani je obdobim aktivniho hledani sebe sama: n€kdo studuje,

n¢kdo kombinuje studium s praci, nékdo pouze pracuje. Zameéstnani ti¢astnikli vyzkumu

je z znazornéno na grafu ¢.2
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STUDUJNI A PRACOVNIi STATUS UGASTNIKU VYZKUMU

mliné  mStudujivprezencniformé&  mStudujivkombinovnéformé  mPracuji

Priloha 2 Zaméstnani ucastniku vyzkumu Graf ¢.2

Mezi respondenty tedy 20 tcastnikl (40 %) studuje na vysoké Skole v prezencni formé;
14 ucastnikll (28 %) studuje dalkové€ a pracuje na ¢astecny uvazek, 12 ucastnikli (24 %)
vénuje tuto etapu svého zivota vydelavani penéz a ziskavani profesnich dovednosti, 4

ucastnici (8 %) uvedli jako sviij druh ¢innosti ,,jiné*.
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Cetnost t&lesné vychovy béhem tydne je zndzornéna na grafu ¢.3

POCET FYZICKYCH TRENINKU UCASTNIKU
VYZKUMU ZA TYDEN

m3avicekrattydné m1-2xtydné mMénénez 1xtydné mNemamcas napravidelnytrenik

Piiloha 3 Pocet fyzickych tréninkii ticasmikil vyzkumu za tyden Graf ¢.3

Polovina respondentt tedy uvedla, ze cvi¢i 1-2krat tydné, 12 ucastnikii (24 %)
cvi¢i 3krat a vicekrat tydné, 5 ucastniklt (10 %) uvedlo, Ze jejich tréninky nejsou
pravidelné — méné nez 1krét tydné, a 8 respondentil (16 %) povazuje fyzické tréninky za
,,Zbytecné malickosti®.

Primérna délka tréninkii ti¢astnikll vyzkumu je znazornéna na grafu ¢.4

Primérna délka tréniku ucastnik( vyzkumu

50%
45%
40% 44%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
o% [ 4% |

60 a vice minut 45-60 minut 15-45 minut 10-15 minut

Priloha 4 Priimérna délka tréninku u ucastnikii studie Graf' ¢.4
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Bylo zjisténo, ze vétSina ucastniki studie (80 %) se vénuje fyzickému tréninku po
dobu 45 minut a vice. 8 ucastnikti (16 %) uvedlo trénink v délce 15 az 45 minut a 4 %

uvedlo trénink do 15 minut.

Druhy fyzické zatéze ticastnik studie jsou znazornény na grafu ¢.5

Druhy fyzické zatéZe v tréninku respondentt

Smisené 40%

Prace spojend s vyznamnou fyzickou zaté 14%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%
Priloha 5 Nejcastéjsi typy fyzické zateze v tréninku respondentit Graf ¢.5

Z vysledkt prizkumu vyplynulo, ze vétSina ucastnikl studie (66 %) je se svou
fyzickou aktivitou spokojena, zatimco 34 % respondenti uvedlo, Ze pocituje potiebu

zménit svou fyzickou aktivitu.



Odpovédi na otazku tykajici se optimalniho druhu fyzické aktivity ucastnikil

vyzkumu jsou uvedeny na grafu ¢.6

Preferovany typ pohybové aktivity podle d¢astnik(

vyzkumu
Pravidelné individualnitréninky 14%
Pravidelné skupinové tréninky || EGTGT<zNGECE
Kombinace skupinowch a individuélnich
b 2w |
P&si prochazky
M tréninkovy rezim je optimalni | N

0% 5% 10%  15% 20% 25% 30%  35%

Priloha 6 Optimalni rezim viastniho tréninku podle nazoru ucastnikii vyzkumu Graf ¢.6

Kazdy treti ucastnik prizkumu se tedy domniva, Ze pro sebe nasel optimalni rezim
tréninku. 11 UcCastnikd (22 %) povazuje za optimalni kombinaci skupinovych a
individudlnich trénink?, pfiblizné stejny pocet respondenti voli bud’ skupinové, nebo
individualni tréninky a 9 ucastnikd vyzkumu (18 %) se domniva, Ze prochazky jsou

nejlepSim zpisobem, jak si udrzet fyzickou kondici.



Vysledky testu Stangy jsou uvedeny na grafu &.7

Vlysledky Stangeho testu

60% 56%

50%
40%

30%

’ 24%
20%

20%

10%

0%

Méné nez 40 s 40-60 s Vicenez60s

Priloha 7 Vysledky Stangova testu Graf ¢.7

Vice nez polovina tc¢astnikt studie (56 %) dosahla primérného vysledku — 40-60
sekund, coz je fyziologickd norma pro zdravého dospélého netrénovaného cloveka.
Témeét Ctvrtina dotdzanych vykazala vysledky nadprimémé — vice nez 60 sekund. To
svédci o vysoké urovni vytrvalosti, dobré funkci plic nebo sportovni piipravé. Pétina
ucastnikti vykazala neuspokojivy nebo snizeny vysledek — méné nez 40 sekund. To mtze
byt znamkou nizké fyzické kondice, nedavno prodélaného onemocnéni dychacich cest
nebo tnavy v dob¢ testovani. VétSina tcastnik studie (celkem 80 % v kategoriich ,,40—
60 s.” a ,,vice nez 60 s*) ma& dobré nebo vynikajici hodnoty odolnosti organismu vici
hypoxii (nedostatku kysliku). To svéd¢i o celkové vysoké nebo normalni wrovni

funkéniho stavu dychaciho a kardiovaskularniho systému u této skupiny lidi.

31



Vysledky Gencheho testu jsou uvedeny na grafu ¢.8

Vysledky Genciho testu

60%
52%
50%
40%
30%
' 24% 24%
20%
10%
0%
Méné nez 25 s 25-40 s Vice nez40s

Priloha 8 Vysledky analyzy vzorku z Gence Graf ¢.8

Néco malo ptes polovinu Gcastnikl — 52 % — dosdhla primérného vysledku (25—
40 s), coz je u zdravého ¢loveka, ktery neni profesiondlnim sportovecem, normalni. Témét
¢tvrtina dotazovanych vykazala vysledky nadprimérné (vice nez 40 s), coz svéd¢i o dobré
fyzické vydrzi a trénovanosti kardiovaskularniho systému. A dalsi ¢tvrtina respondentt
(24 %) ma vysledky pod normou (méné nez 25 sekund). To mlze souviset s nizkou
fyzickou kondici, inavou nebo individualnimi zvlastnostmi dychaciho systému.

Porovnani udajii ukazuje vysokou podobnost mezi vysledky obou testi ve
zkoumané skupiné€. V obou testech dosahla absolutni vétSina Gcastnikli primérné normy,
coz svedcEi o stabilité vysledkll. Pocet osob s vynikajicimi vysledky je v obou studiich
naprosto stejny. To svéd¢i o tom, Ze ve skuping je stabilni ¢tvrtina ucastnikd s vysokou
fyzickou kondici. Pfi vydechu pocet osob s vysledkem pod normou mirné vzrostl, coz ma

fyziologické opodstatnéni, protoze zadrzeni dechu pii vydechu je pro organismus

wev

32



Vysledky diagnostiky psychofyziologickych ukazateli podle metodiky SAN jsou

uvedeny v tabulce ¢.1

Tab. .1 Popisna statistika ukazatelii pocitu pohody, aktivity a nalady

ucastniki vyzkumu (n=50)

Ukazatel Primérna Smérodatna Maximalni Minimalni
hodnota, M odchylka, S.D hodnota hodnota
Sebepocit 5,4 0,76 7 1
Aktivita 4,9 0,43 7 1
Nalada 5,8 0,85 7 1

Priloha 9 Popisna statistika ukazatelii pocitu pohody, aktivity a ndklady ucastnikii vyzkumu Tabulka ¢. 1

Na skale ,,Sebepocit” se primérnd hodnota nachézi v horni ¢asti normy (norma:
5,0-5,5). To svéd¢i o tom, Ze se vétSina Ucastnikll vyzkumu citi Cile a zdrave. Nizka
smérodatna odchylka (0,76) naznacuje homogenitu skupiny: odpovédi vétSiny ti€astnikli
se soustiedi v rozmezi od 4,64 do 6,16 bodu. Na skale ,,Aktivita® je tento ukazatel nejnizsi
ze vSech tii a nachazi se mirn€ pod optimem. To odrazi stav mirné Gnavy nebo pasivity,
ktery je typicky pro soucasné mladé lidi, ktefi studuji, kombinuji studium s praci nebo
aktivn€ pracuji. Smérodatna odchylka je zde nejmensi (0,43). To svéd¢i o tom, Ze
prakticky cela skupina pocituje pfiblizné stejnou mirnou uroven aktivity. Na Skale
,Nalada* byl zaznamenan nejvyssi primérny ukazatel, ktery ptesahuje standardni normu.
Nejveétsi smérodatnd odchylka (0,85) ukazuje, Ze emocni stav ve skupiné je
nejproménlivéjsi ve srovnani s ostatnimi kritérii (odpovédi vykazuji vétsi rozptyl). Ve
vSech skélach se vyskytuje jak absolutni maximum (7 bodi), tak absolutni minimum (1
bod). To naznacuje pritomnost individualnich rozdilti ve skupiné: jsou zde studenti ve

stavu tpIného emocionalniho a fyzického vzruseni a zarovei se vyskytuji ojedin€lé osoby

ve stavu silného stresu, deprese nebo vycerpani.
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Ukazatele stability dusevniho zdravi ti¢astnikti studie jsou zndzornény na Grafu ¢.9

Stabilita dusevniho zdravi

m Prosperita = Stfednitroveni m Upadek

Priloha 10 Ukazatele stability dusevniho zdravi Graf ¢.9

Jak je tedy patrné, vice nez polovina tcastnikli vykazuje mirnou uroven dusevni
stability. Usp&sné zvladaji stres ze studia a prace, i kdyZ ob¢as pocituji unavu. Ctvrtina
ucastnikii se nachdzi ve stavu prosperity, coZz je stav maximalniho duSevniho,
emociondlniho a socidlniho blaha. Nejde pouze o absenci dusevnich poruch ¢i stresu, ale
o pfitomnost silnych vnitfnich zdroji pro aktivni, Stastny a smysluplny zivot. Zaroven
vSak kazdy paty mlady ¢lovek, ktery se zac¢astnil prizkumu, trpi stavem deprese, stavem
minimalniho psychicko-emocionélniho a socidlniho blahobytu, ktery je ¢asto popisovan
jako mentalni prazdnota nebo ,,stagnace”. Nejednd se o klinickou depresi ani dusevni

nemoc, ale o stav, kdy ¢lovék neZije naplno, ale pouze ,,pfeziva™
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Vysledky dotazniku WHOQOL-BREF od Svétové zdravotnické organizace
(WHO) jsou uvedeny v tabulce ¢.2

Tab. ¢.2 Popisna statistika vysledkt hodnoceni kvality Zivota ucastniki studie
(n=50)

Ukazatel Priméma Smérodatna Maximalni Minimalni
hodnota, M odchylka, S.D hodnota hodnota
Télesné zdravi 64,5 6,76 90 48
Psychicka sféra 68,2 6,43 92 47
Socialni vztahy 58,4 5,85 90 47
Zivotni prostiedi 61,0 5,46 85 50

Priloha 11 Popisna statistika vysledkii hodnocent kvality zZivota ucastnikii studie Tabulka ¢.2

Analyza parametrii kvality zivota zkoumané skupiny mladych lidi odhalila
specificky funkéni profil. Dominantni postaveni zaujima ukazatel ,,Psychologickd sféra“
(M = 68,2 bodl), coz svédci o vysokém potencidlu psychické odolnosti mladych lidi.
Ukazatel ,,Fyzické zdravi“ (M = 64,5 bodl) odrazi zachované somatické rezervy,
vykazuje vSak nejvétsi variabilitu udaji, ktera je dana individualnimi rozdily. Hodnoceni
ukazatele ,,Zivotni prosttedi® (M = 61,0 bodt) ukazuje stabilni a uspokojivou adaptaci na
prostiedi. Nejdestruktivnéj§i zmény byly zaznamendny v oblasti ,,Socidlni vztahy* (M =
58,4 bodl), coz je ptimym disledkem prisného omezeni volného ¢asu v dusledku
kombinace pracovni a vzdélavaci ¢innosti. Pfitomnost vyraznych minim v rozmezi 47—
50 bodii na vSech Skalach potvrzuje existenci podskupiny osob s projevy hluboké

dezadaptace.
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Po provedeni deskriptivni statistiky byla provedena kontrola homogenity
rozlozeni dat podle Kolmogorovova-Smirnovova kritéria. Data jsou rozlozena
nerovnomerné, proto byla pro stanoveni vzajemnych vztahti mezi ziskanymi ukazateli
provedena Spearmanova korela¢ni analyza.

Tab. ¢.3 Korelacni koeficienty (p) mezi ukazateli fyzické zdatnosti a ¢etnosti,
délkou trvani a druhem fyzického tréninku

Diagnostické ptiznaky ZadrZeni dechu pii ZadrZeni dechu pii vydechu
nadechu

Fyzicka kondice 0,338%* 0,412%*
Cetnost tréninkil 0,346* 0,322*
Délka tréninku 0,332%* 0,346%*
Aerobni tréninky 0,405* 0,225%
Anaerobni tréninky 0,251* 0,305*
Kombinované tréninky 0,356* 0,412%*

Priloha 12 Korelacni koeficienty (p) mezi ukazateli fyzické zdatnosti a cetnosti, délkou trvani a druhem fyzického
tréninku Tabulka ¢.3

Provedena korelacni analyza umoznila zjistit statisticky vyznamné (p < 0,05)
pozitivni vztahy mezi funkénim stavem dychaciho systému (testy Stangeho a Genchiho)
a ukazateli pohybov¢ aktivity a subjektivniho pocitu pohody respondentt. Bylo zjisténo,
ze uroven zadrZeni dechu pifimo zavisi na charakteru fyzické zatéze. Zejména aerobni
tréninky maji nejvetsi vliv na délku zadrZzeni dechu pii nddechu (p = 0,405), protoZe jsou
zamé&feny na zvySeni kyslikové kapacity krve a ventila¢nich schopnosti plic. Naopak
smiSend a anaerobni zatéz vykazuji uzsi souvislost se zadrZzenim dechu pfti vydechu (p =
0,412 a p = 0,305), coz lze vysvétlit adaptaci bun€k na praci v podminkach vyrazné
hypoxie a hyperkapnie. Dullezita je zjiSténd souvislost mezi délkou dechovych testli a
Skélou ,,Sebepocit” metodiky SAN (nejvyssi hodnota p = 0,412 pro Genchiho test). To
dokazuje, ze vysoka uroven funkénich rezerv kardiorespiraéniho systému a celkova
kyslikové odolnost organismu jsou fyziologickym zdkladem pro pozitivni somaticky stav

a vysoky subjektivni pocit své€Zesti v mladém veku.
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3.8 Vyhodnoceni stanovenych hypotéz
Empirickd hypotéza 1. pravidelnd pohybova aktivita zlepSuje psychickou

pohodu a naladu a pfispivaji ke zvySeni kazdodenni aktivity mladych muzi a Zen

potvrzena

Tabulka ¢.4 Korela¢ni koeficienty (p) mezi ¢etnosti, délkou trvani a druhem

fyzického tréninku na jedné strané a duSevnim zdravim a kvalitou Zivota na strané

druhé
Diagnostické Stabilita Kvalita Kvalita zivota, Kvalita Kvalita
ukazatele dusevniho zivota, psychicka sféra zivota, Zzgg‘l’l
zdravi télesné zdravi socialni prostiedi
vztahy
Cetnost tréninkil 0,324* 0,432* 0,325% 0,212* 0,254*
Délka tréninku 0,302* 0,387* 0,295* 0,105 0,211*
Aerobni tréninky 0,388* 0,495* 0,378* 0,241* 0,285*
Anaerobni 0,265* 0,342* 0,312% 0,14 0,198*
tréninky
Kombinované 0,422* 0,411* 0,442* 0,385* 0,305*
tréninky

Piiloha 13 Korelacni koeficienty (p) mezi Cetnosti, délkou trvani a druhem fyzického tréninku na jedné strané a

duSevnim zdravim a kvalitou Zivota na strané druhé tabulka ¢.4

* — statisticky vyznamné vztahy na urovni p = 0,05

Parametry tréninku (frekvence a délka trvani) vykazuji stabilni pozitivni

souvislosti s méfitky kvality Zivota. Pravidelnost sportovnich aktivit je nejvyrazngji

propojena pravé se somatickou slozkou kvality Zivota. Byla zjisténa mirna pozitivni

souvislost s frekvenci tréninkti a jejich délkou trvani. Frekvence cviceni jasné koreluje se

stabilitou duSevniho zdravi a psychologickou kvalitou Zivota. To dokazuje, Ze ¢im

pravidelnéji mladi muZi a Zeny cvici, tim vyssi je jejich emocni stabilita. Dokonce i1 na

urovni vnimani okoli a socidlnich vztahi ma pravidelny sport pozitivni statisticky dopad.

Jedinou vyjimkou je délka tréninku v ptipad¢ socidlnich vztaht, coz je logické, protoze

Cas straveny o samot¢ s posilovacimi stroji pfimo nerozsifuje okruh komunikace, av§ak

celkova frekvence trénink tuto souvislost obnovuje.

37




Empirickd hypotéza 2: Pravidelnd pohybova aktivita zvySuje kvalitu mladych
muzl a zen byla plné potvrzena

Podle vysledkii korela¢ni analyzy maji vSechny druhy fyzického tréninku
pozitivni korelaéni vztahy se stabilitou dugevniho zdravi. Cim Gastéjsi a delsi je trénink,
tim stabilngj$i je dusevni zdravi jedince. Systematickd fyzickd aktivita plsobi jako
pfirozeny reguladtor neurochemické rovnovahy mozku. Kazdy jednotlivy trénink
stimuluje uvoliovani endorfint, serotoninu a dopaminu a také snizuje hladinu stresovych
hormonti (kortizolu a adrenalinu). Cim &ast&ji osoba cviéi, tim stabilngjsi se stava tento
optimalni neurochemicky stav, coz zabraniuje ndhlym vykyvim nalady a depresivnim
stavim. Je védecky prokdzano, Ze ke spusténi syntézy neurotrofniho faktoru mozku
(BDNF), ktery je zodpovédny za neuroplasticitu, obnovu nervovych bunék a odolnost
vici chronickému stresu, je nutna urcita délka nepfetrzité svalové aktivity (obvykle vice
nez 30—40 minut). Delsi tréninky zajist'uji hlubsi ptrechod organismu do rezimu rekreace
a aktivuji brzdné procesy v centralnim nervovém systému, ¢imz odstrafiuji mentalni

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

Psychologicky mechanismus ,,uZite¢né rutiny* a sebeucinnosti: sportovni rozvrh
strukturova den a vraci ¢lov€ku subjektivni pocit kontroly nad vlastnim zivotem. Kazdy
trénink dokonceny v daném Case a trvani je psychikou interpretovan jako sp&$né splnény
ukol. To podstatné zvySuje urovenn sebeucinnosti (self-efficacy) a sebelcty, cozZ je
zakladni sloZka psychického blahobytu. Délka tréninku hraje roli ¢asového narazniku
mezi stresujicim prostfedim (prace, studium) a prostorem pro osobni regeneraci.
Dlouhodoba fyzicka prace vyzaduje plnou koncentraci na pohybové akce nebo dychaci
procesy (coZ jasné& koreluje s vysokymi hodnotami dychacich testil Stanzeho a Gengiho).
To spousti efekt ,,vychoziho systému mozku — ¢lovék se doc¢asné odpoji od bzuceni
pracovnich chatii nebo myslenek na zkouSku. Dochazi ke kognitivnimu odlehceni, které
se pfimo promita do mentalni odolnosti. Skutecnost, Ze absolutné€ v§echny druhy tréninku
prokazaly vyznamnou souvislost s dusevnim zdravim, dokazuje, Ze pro psychiku mladych
lidi je dalezity samotny fakt svalové aktivace, a ne pouze jeji specifika. Aerobni cviceni
1é¢i emocni vycerpani diky nasyceni tkani kyslikem. Anaerobni (silové) tréninky posiluji
charakter, viili a autonomii diky prekonavani fyzického odporu. Kombinované tréninky

uspokojuji potiebu socializace a sounalezitosti se skupinou.
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Fyzické zdravi jako soucast kvality Zivota ma nejvyssi souvislost s aerobnim
tréninkem a celkovou frekvenci tréninkd. To je zcela logické: kardio cviceni (béh,
plavani) zvysuji vytrvalost, zlepsuji spanek, snizuji pocit chronické tnavy a zvySuji
kazdodenni pracovni vykonnost, coz pifimo formuje vysoké hodnoceni vlastniho
fyzického zdravi. Psychologické blaho nejvice koreluje se smiSenym tréninkem. Herni
sporty, crossfit nebo funkéni trénink vyzaduji vysokou koncentraci, pfepindni pozornosti
a rychlé rozhodovani. To slouzi jako mocny nastroj ,,mentalniho odreagovani‘ od rutiny

studia a prace, ¢imz snizuje uroven uzkosti a depresivnich projevii.

Jak bylo diive zjisténo, socidlni sféra je u tcastnikli vyzkumu nejvice potlacena.
Korelacni analyza jasn¢ ukazuje, ze jedinym parametrem, ktery ma mirné vyznamnou
souvislost s touto sférou, jsou smiSené tréninky. Skupinové nebo tymové sportovni
aktivity integruji mladého ¢lovéka do nového mikrosocidlniho prostiedi, rozsifuji okruh
nekomer¢ni komunikace a vyrovnavaji pocit socidlni izolace. Délka individudlnich
tréninkd nema na socidlni sféru vilbec zadny vliv. Aktivni zivotni styl mirn€ zvySuje
spokojenost s okolim, protoZze motivuje mladdez k navstévé novych mist (parki, fitness
center), zvySuje mobilitu a zlepSuje subjektivni vnimani bezpe€nosti a dostupnosti

rekreacnich zdroju.

Bez ohledu na to, jaky druh aktivity si mladeZz zvoli, celkovy zdravotni a
psychologicky efekt ziistdva nezménéné pozitivni. VSechny tfi druhy tréninku maji
statisticky vyznamné korelacni koeficienty se stabilitou duSevniho zdravi: smiSené
(0,422), aerobni (0,388) a anaerobni (0,265). Jakykoli druh sportu je a€innym ochrancem
duSevniho zdravi. Oblast ,Kvalita Zivota, fyzické zdravi“ vykazuje nejvySs$i a
nejstabilngj$i ukazatele souvislosti v celém spektru zatézi: od aerobnich (0,495) a
smiSenych (0,411) po anaerobni (0,342). Ukazatele psychologické kvality Zivota se stejné
vyznamné zvySuji pfi jakémkoli druhu tréninku (0,442, 0,378 a 0,312). Specifika
biochemickych ¢i fyziologickych procest v riznych druzich sportu nevyvraci hlavni
zaver — kazdy z nich je u€innym a vyznamnym faktorem posilovani jak somatického, tak
mentalniho zdravi jedince. Empiricka hypotéza ¢.3. Pozitivni vliv pohybové aktivity na
fyzické a psychické zdravi jedince nezavisi na druhu tréninku — zcela potvrzena.

Koncepéni hypotéza studie (vyzkumna otazka): pohybova aktivita ma pozitivni
vliv na fyzické a duSevni zdravi ¢lovéka a zlepSuje kvalitu Zivota mladych lidi. Tato
hypotéza byla plné potvrzena.
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3.9 Diskuse

Hlavnim cilem této prace bylo prozkoumat povahu a tésnost psychosomatickych
vztahll mezi parametry pohybové aktivity, funkénim stavem kardiorespiracniho systému,
kvalitou zivota a stabilitou dusevniho zdravi u specifické skupiny mladych lidi, ktefi
soucasn¢ studuji a pracuji. Ziskané empirické vysledky potvrzuji vychozi teoretické
premisy a ukazuji na hlubokou provazanost biologickych rezerv organismu s
intelektualni, duchovni a psychosocidlni sférou osobnosti.

Vysledky funkénich dechovych zkousek (Stangeho a Genciho test) prokazaly u
naprosté vétSiny respondentll optimalni somaticky potencidl a dobrou odolnost viici
hypoxii. Tento biologicky zéklad ptimo koreluje s vysokym subjektivnim hodnocenim
fyzického zdravi a psychologické sféry v dotazniku WHOQOL-BREF. Z teoretického
hlediska to potvrzuje, ze pohybova aktivita zamétfena na rozvoj vytrvalosti a adaptaci na
zatéz kultivuje nejen télo, ale formuje také psychickou odolnost, villi a sebediivéru, coz
je v souladu s humanistickym pojetim rozvoje osobnosti.

Kli¢ovym zjisténim korelaéni analyzy je skutecnost, Ze stabilita dusevniho zdravi
vykazuje pfimo imérnou zavislost na casovych charakteristikdich pohybové aktivity.
Ukazalo se, ze se zvysujici se frekvenci a délkou tréninki linedrné roste mentélni pohoda
jedince. Tento fenomén lze vysvétlit jak neurobiologicky (kumulativni efekt stabilizace
neurotransmiteri a stimulace neuroplasticity pfi déletrvajici svalové cCinnosti), tak
psychologicky. Pro pracujici studenty, ktefi ¢eli neustadlym terminiim a nedostatku Casu,
piedstavuje pravidelny tréninkovy rezim bezpecny prvek denni rutiny, ktery jim vraci
pocit kontroly nad vlastnim Zivotem a zvySuje vnimani osobni U¢innosti (self-efficacy).

Zvlastni pozornost v diskusi zasluhuje doména socialnich vztaht, kterd byla v
ramci hodnoceni kvality zivota identifikovana jako nejvice ohroZena a deficitni. To
reflektuje redlné socidlni podminky zkoumané skupiny, kdy nutnost skloubit pracovni
povinnosti s akademickymi naroky vede k radikalnimu omezeni volného ¢asu pro osobni
zivot a neformalni kontakty s vrstevniky. Korela¢ni analyza pfinesla zdsadni argument
pro praxi: ukézalo se, ze individualni tréninky nebo dlouhotrvajici silova cviceni nemaji
statisticky vyznamny vliv na zlepSeni socidlnich vztahli. Naopak smiSené aktivity
(skupinova cviceni, tymové a sportovni hry) vykazuji silnou vazbu jak na socialni, tak na
psychologickou sféru. Télesnad kultura zvolena v této formé tak plni nezastupitelnou
kompenzacni a socialné-integracni funkci, nebot’ transformuje sportovni prostfedi v

prostor pro socialni interakci a budovani mezilidskych vztaht.
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Empirickd data rovnéz odhalila existenci rizikové podskupiny mladych lidi, kteti
se nachdzeji ve stavu mentdlniho stradani a vykazuji extrémné nizké hodnoty
psychosomatického zdravi. Tento stav je disledkem kumulativni unavy z nadmérného
socidlniho zatizeni a vyzaduje v€asnou intervenci. Pravé zde se projevuje terapeuticky
rozmér pohybové aktivity. Cilené zafazeni aerobnich cviceni, kterd vykazuji nejsilnéjsi
vztah k fyzickému zdravi, v kombinaci se smiSenymi programy, se jevi jako védecky
podlozena strategie pro ptekondni chronické unavy a obnovu celostniho blaha (well-
beingu) osobnosti.

Zéaveérem lze konstatovat, ze pIné harmonie mezi télesnym rozvojem a
intelektualnim vzdélavanim lze dosdhnout pouze tehdy, je-li pohybova aktivita vniméana
nikoli jako biologickd nutnost, ale jako védomy nastroj samoregulace. Pro mladého
cloveka v moderni spole¢nosti predstavuje sport efektivni mechanismus adaptace, ktery

zajistuje jednotu fyzického zdravi, vysoké kvality Zivota a vnitini stability.

3.10 Prakticka doporuceni ke zlepSeni fyzické kondice a psychicko-emocionalniho
stavu pomoci pohybové aktivity
Na zaklad¢ zjisténych statisticky vyznamnych korela¢nich vztaht mezi parametry

pohybové aktivity, kardiorespiracnimi rezervami, kvalitou Zivota a stabilitou duSevniho
zdravi mladeZe byla vypracovéna prakticka doporuceni

1. Regulace délky a frekvence cvi€eni (,,davka—0¢inek*). Optimalni frekvence:
3—4 tréninky tydn€. Takové tempo vytvaii ,kotvu stability” v kazdodenni rutiné,
strukturova Cas a sniZzuje uzkost. Délka tréninku: minimalné¢ 40—60 minut nepietrzité
svalové aktivity.

2. Kompenzace deficitu socialni sféry prostiednictvim smiSenych tréninki.
Vzhledem k tomu, Ze doména ,,Socidlni vztahy* se ukazala jako nejvice potlacend a
individualni silové nebo pfili§ dlouhé tréninky neprokazaly vyznamny vliv na socializaci,
je tieba uptednostnit smiSené zatéze: zavadét tymové sporty (basketbal, volejbal, stolni
tenis) nebo skupinové fitness programy (crossfit, funk¢ni trénink); vyuzivat sport jako
nekomer¢ni prostor pro komunikaci, ktery mladym lidem umoZziuje rozsifit okruh
znamych a prekonat pocit izolace.

3. Optimalizace emocniho pozadi pomoci aerobnich zatézi. K ptekonani stavu
»deprese” a zlepSeni nalady je tfeba vyuzivat aerobni tréninky, které maji nejvyrazngjsi
vliv na fyzické zdravi a stabilitu duSevniho stavu: béh stfedni intenzity, plavani, jizda na
kole nebo rychlé chlize na ¢erstvém vzduchu; aerobni aktivita zajist'uje silnou psychickou

regeneraci.
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4. Prevence kumulativni unavy, aby sportovni aktivity nezhorSovaly vecerni
unavu ze studia a prace, je nutné dodrzovat pravidla bezpe¢ného davkovani: vyhybat se
vycerpavajicim anaerobnim (silovym) tréninkiim pozd¢ vecer, protoze maji slabsi
souvislost s emo¢nim blahobytem a mohou piebudit nervovy systém, ¢imz zhorsuji
spanek; na konci pracovniho dne provadét dechova cviceni (zejména prvky funkénich
testd se zadrzenim dechu pii nadechu a vydechu) pro rychlé zhodnoceni a samoregulaci
tonusu vegetativniho nervového systému; stfidat intenzivni dny s dny vénovanymi

strecingu, joze nebo pilatesu za ucelem obnoveni svalového a psychického tonusu.
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4 ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, jak pohybova aktivita ovliviiuje fyzické
zdravi, dusevni pohodu a kvalitu zivota mladych lidi ve véku 18-25 let, ktefi zaroven
studuji a pracuji. Vyzkum kombinoval funkéni dechové testy s nékolika psychologickymi
dotazniky a vysledky ukdzaly pomérné jasné zavery.

Po fyzické strance vétSina respondentll dosdhla normalnich nebo nadprimérnych
vysledkii v Stangeho a Genchiho testu, coz svéd¢i o dobré kondici kardiorespiracni
soustavy. Zajimavé je, ze ti, kdo méli lepsi vysledky v téchto testech, zaroven uvadéli
vys$si pocit pohody v dotazniku SAN. To potvrzuje, Zze fyzickd kondice a psychicka
pohoda spolu skute¢né souvisi.

Co se tyce dusSevniho zdravi, vice nez polovina dotdzanych zvlada stres ze studia
a prace, 1 kdyz se obcas citi unavend. Asi Ctvrtina se nachdzi ve stavu, kdy se jim daii
opravdu dobie. Problematické ale je, Zze kazdy paty respondent vykazoval ptiznaky
takzvané¢ho languishingu neboli stavu, kdy clovék neselhdva, ale zaroven ani nezije
naplno. Jde o néco mezi v potadku, a ne v poradku, a pravé tato skupina by nejvice
profitovala z cilené pohybové aktivity.

Analyza kvality Zivota ukdzala, ze nejvétsi slabinou zkoumaného souboru jsou
socialni vztahy. To neni ptekvapivé, kdyz ¢lovek kombinuje praci se studiem, prosté na
lidi nezbyva Cas. Zajimavé ale je, Ze vice cviceni tento problém samo o sob& nefesi.
Korela¢ni analyza ukazala, Ze individudlni trénink, at’ je jakkoli pravidelny nebo dlouhy,
na socidlni sféru vliv nema. Jedinou formou pohybové aktivity, ktera se socialnimi vztahy
skutecné koreluje, jsou skupinové a tymové aktivity — sport tak miize byt zaroven
prostorem pro budovani vztaht.

Z hlediska konkrétnich typt tréninku plati, Ze aerobni cvi¢eni nejvice piispiva k
fyzickému zdravi, zatimco smiSené programy maji nejsiln€j$i vliv na psychologickou
pohodu. Obecné pak plati, ze ¢im pravidelnéji a déle Clovek cvici, tim stabilnéjsi je jeho
dusevni zdravi — tento vztah se potvrdil u vSech sledovanych typt zatéze.

VSechny tfi hypotézy stanovené na zacatku vyzkumu byly potvrzeny. Pohybova
aktivita pozitivné ovliviiuje néladu a kazdodenni aktivitu, zvysuje subjektivné vnimanou
kvalitu zivota a jeji i€inky se 1i$i podle toho, jaky typ tréninku ¢lovek zvoli.

Na zaklad¢ téchto zjisténi byla vypracovéna praktickd doporuceni. Jako
skupinovych aktivit jako ndhrady za chybéjici socialni kontakt a individualni pfistup k

tém, kdo vykazuji pfiznaky languishingu.
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Vysledky prace ukazuji, ze pohybova aktivita neni jen otazkou zdravi v uzkém
slova smyslu. Pfi spravném nastaveni — tedy s ohledem na typ, frekvenci i formu tréninku
— dokaze zaroven stabilizovat psychiku a kompenzovat socialni izolaci, kterda je u

pracujicich studentt tak typicka.
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Hodnoceni pohybové aktivity a kvality zivota

Véiens respondentko, vaieny respondente,
jsem studentkou bakaldiského studia v oboru Trendr
Dotaznik je amonymni a sloui vyhradné pro Gcely bakalafské prace.

Cllem vizkumu je jistit vitv pohybové aktivity na psychické a fyziologicke zdravi a kvalitu Zivota,
Vypinénl dotazniku zabere pfibliEné 5-10 minut.

Dékuji za Vasi acast.

“0GAIaTENEHBIR BONPOC

1. 1. Uvedte Vade pohlavi *

OTMETETE TONLKD OOHH OBa.

buz

2. 2 Vaivék"

OTMETETE TONEKD CHH 0Ba.
165-17 let
18-25let

26-27 lat

Ptiloha 14 Dotaznik (viastni zpracovani autora prace)
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3. 3. VaZe nejvyisi dosafend vzdélani*
OTMeTETE TONLKO O4MH OBan.
Zakladni
Stredoskolské bez maturity
Stredoskolské s maturitou
Vysokoskolské bakalafské
Vysokoskolské magisterské

Doktorské

4. 4. Vaie soutasna Sinnost ®

OTMeTETE TONLKO O4MH OBan.
Studuji v prezencni formé
Studuji v kombinované formé
Pracuji
Studuji a zaroven pracuji

Nepracuji

5. 5 Jak Zasto se vénujete pohybové aktivité? *
OTMeTLTE TONLKO O4MH OBan.
3 a vice krat tydné
1-2 krat tydné
mené nez 1 tydné

nevenuji se sportu

Ptiloha 15 Dotaznik (viastni zpracovani autora prace)
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6. 6. Jak dlouho obvykle trva vade pohybova aktivita *
OTMeTETE TONLKO OfMH OBAN.
vice néz 60 minut
45 az 60 minut
15 az 45 minut

10 az 15 minut

7. 7. Jaky typ pohybové aktivity nejéastéji vwkonavate v soudasné dob&? *

OTMETLTE TOMLKD OAMH OBAN.
Kombinovany (aerobni + silova cviceni)
Aerobni (béh, plavani, chize, tanec)
Anaerobni (silovy trénink)

Fyzicky narocna prace

8. 8. Pocifujete potfebu zménit svou pohybovou aktivitu? *

OTMETLTE TONLKO OOHH OBAN.
Ano

ME

Ptiloha 16 Dotaznik (viastni zpracovani autora prace)
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9. 9. Jaky typ pohybové aktivity by byl pro Vas optimalni? *
OTMeTeTE BCE MOGXOALME BADHAHTLIL.

Individualni trénink

Skupinowy trénink

Kombinace Individualiniho a skupinového tréninku
Rekreacni chiize

Mij soutasny rezim je optimalni

10.  10. Funkéni test zadrZeni dechu *
Prosim provedte 2-3 hluboké nadechy a vydechy. Poté se zhluboka nadechnéte (cca80% maxima)
zadrzte dech.

OTMETLTE TONLKO OQMH 0BAN.
Mené nez 40 sekund
40 az 60 sekund
Vice nez 60 sekund

Mate dechové obtize

11, 11. Po plném vydechu opét zadrite dech *
OTMETLTE TONLKD O4MH OBaN.
Mené nez 25 sekund
25 az 40 sekund

Vice nez 40 sekund

Ptiloha 17 Dotaznik (viastni zpracovani autora prace)
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U kaZdého z nasledujicich tvrzeni vyberte &islo od 1 do 7 podle miry souhlasu
1- zcela nesouhlasim

2- nesouhlasim

3- spi%e nesouhlasim

4- neutralni postoj

5- spi%e souhlasim

6- souhlasim

7- zcela souhlasim

12, 12, Myj Zivot je blizky idealu *

OTMEeTETE TONLKD O4HMH 0BaN.

zcel zcela souhlasim

13.  13. Zivotni okolnosti jsou pro mé velmi pfiznivé *

OTMEeTETE TONLKD O4HMH 0BaN.

zcel zcela souhlasim

14, 14. Jsem spokojen/a se svym Zivotem *

OTMEeTETE TONLKD O4HMH 0BaN.

zcel zcela souhlasim
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15, 15. Mam v Zivoté to co potfebuju *

OTMETETE TONLKO O4MH OBaN.

zcel zcela souhlasim

16.  16. Kdybych mohlfa Zit znovu nic bych neménilia *

OTMETETE TONLKO O4MH OBaN.

zcel zcela souhlasim

Nasledujici otdzky jsou zaméfeny na hodnoceni kvality Zivota (WHOQOL-BREF)

Instrukce: odpovézte na nasledujici otizky podle swého aktuilniho vnimani. U kazdé otdzky vyberte
odpovéd na Skileod 1do 5

1- velmi nespokojen/a

2- spise ne

3- stiedné

4- spie ano

5- velmi spokojena

17.  17. Jak hodnotite kvalitu svého Zivota *

OTMETETE TONLKO O4MH OBaN.

nejs jsem zcela spokojeny
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18.  18. Jak jste spokojen/a se swym zdravim? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Veln Velmi spokojen/a

19.  19. Do jaké miry Vam fyzickd bolest brani v béZném Zvotd? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Vil Zcela brani

20.  20. Do jaké miry potfebujete lékafskou p&ci abyste mohl/fa fungovat v béZném Zivoté? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Wik Velmi potrebuji

21, 21. Méte dostatek energie pro b&2ny Zivot? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Vil Zcela mam dostatek
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22. 22, Jak dobfe jste schopen/ schopna pohybu v b&2ném Zivota? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Veln Velmi dobre

23.  23. Jak jste spokojen/a se svou kvalitou spanku? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Veln Velmi spokojen/a

24, 24, Jak jste spokojen/a se svou schopnosti vykonavat kazdodenni ginnosti? *

OTMETHTE TONBKO QMK OBA.

Veln Velmi spokojen/a

25. 25 Jak jste spokojen/a se svou pracovni vykonnosti? *

OTMETETE TOMLKD OOHH 0BAN.

Veln Velmi spokojen/a
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26.  26. Do jaké miry si uZivate Zivot? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Vb Velmi uzivam

27.  27. Do jaké miry povaZujete svij Zivot za smysluplnyg? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Vilb Velmi ano

28. 28. Jak dobfe se dokaZete soustiedit pfi b&Znych ginnostech? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Vilb Zcela ano

29. 29, Jak jste spokojenfa se svym vzhledem?

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Veln Velmi spokojen/a
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30.  30. Jak jste spokojenfa sam/sama se sebou? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Veln Velmi spokojen

31.  31. Jak ¢asto se zaZivate negativni pocity (Spatna nalada, uzkost, deprese) *

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Mikc Velmi casto

32. 32 Jak jste spokojenfa se svymi osobnimi vztahy? *

OTMeTETE TOALKD QAHMH 0BAM.

Veln Velmi spokojen/a

33.  33. Jak jste spokojen/a se svym sexudlnim Zivotem? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBaN.

Veln Velmi spokojen/a
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34, 34. Jak jste spokojenfa s podporou od swich pratel? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Veln Velmi spokojen/a

35.  35. Jak bezpeéné se citite va svém kazdodennim Zvoté? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Vil Velmi bezpecné

36. 36. Jak zdravé je vade fyzické prostiedi? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Vil Velmi zdravé

37.  37. Méte dostatek finanénich prostfedkd na uspokojeni svych potfeb? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Vil Velmi ano
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38.  38. Do jaké miry méate k dispozici informace, které potfebujete pro kaZdodenni Zivot? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Vilb Zcela ano

39.  39. Méate dostatek moZnosti pro volnocasové akdivity? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Vilb Zcela mam

40.  40. Jak jste spokojensa s podminkami svého bydleni? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Veln Velmi spokojen/a

41, 41. Jak jste spokojenfa s dostupnosti zdravotni péée? *

OTMETETE TONLKD OOHH OBAN.

Veln Velmi spokojen/a
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42. 42, Jak jste spokojen/a s dopravni dostupnosti? *

OTMETETE TONLKD OOHH 0BaN.

Veln Velmi spokojen/a

KoMnaH#s UCC-;HE HE MMEET HMESKOND OTHOLMEHHAA K 3TOMY KOHTEHTY.

Google opmei
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