
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. 

 

  

 

 

 

 


