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Uvod a hlavni cil

Zivotni styl je multidimenzionalni pojem zahrnujici soubor chovani, navykt, rozhodnuti
a hodnot jednotlivce, které ovliviuji jeho fyzické zdravi, psychickou pohodu a socidlni
fungovani (Danzer, 2001). V soucasné psychologické a sociologické literatuie je zivotni styl
Casto interpretovan jako soubor kazdodennich aktivit, ale také jako vyznamny determinant
subjektivni pohody a zivotni spokojenosti (Chekroud et al., 2018). ZvIlastni pozornost je pfitom
vénovana vztahu mezi pravidelnou fyzickou aktivitou a psychickou odolnosti, kdy sportovni
aktivita slouzi k zajisténi télesného zdravi i ke zlepSeni kognitivnich funkci, regulaci emoci
a posilovani socialnich vazeb (Ivantchev & Stoyanova, 2019).

Profesionalizace sportu pfinaS§i do Zivota sportovcl specifické naroky a struktury.
Profesionalni sportovci se vyznacuji intenzivni fyzickou zatézi, vysokou frekvenci trénink,
soutéznimi povinnostmi a vyrazn¢ omezenym volnym casem. Tato kombinace faktort
ma potencial vyznamné ovlivnit télesné zdravi, ale 1 psychické aspekty, jako je mira stresu,
schopnost zvladat tlak, socialni interakce a celkova zivotni spokojenost. Zatimco rekreacni
sportovci ¢i jedinci nesportovni populace vykazuji niz$i intenzitu fyzické zatéze a vétsi
flexibilitu v organizaci volného casu, jejich zivotni spokojenost je formovana odlisnymi
determinanty, zejména socidlnimi vazbami, pracovnimi ndroky a volnocasovymi aktivitami
(Stracciolini et al., 2024).

Empirické studie poukazuji na silnou, avSak nelinearni souvislost mezi fyzickou aktivitou
a psychickou pohodou. Chekroud et al. (2018) analyzovali data vice nez 1,2 milionu jedinct
a prokazali, ze pravidelnd, pfimétend fyzicka aktivita je spojena s vyznamnym sniZzenim miry
deprese a Uzkosti. Ivantchev & Stoyanova (2019) ukazali, Ze profesionalni sportovei vykazuji
vysS§i priméernou zivotni spokojenost nez nesportovni populace, avsak rozdily jsou ovlivnény
typem sportu, intenzitou zatéze a individualnimi charakteristikami. Stracciolini et al. (2024)
zdiiraznuji, Ze mladi profesionalni sportovci, zejména v individudlnich disciplinach, mohou
vykazovat zvySenou Uroven psychického stresu, coz naznacuje, Ze vysoka mira fyzické aktivity
nemusi vzdy korelovat s vy$s$i Zivotni spokojenosti.

Vyzkum zivotni spokojenosti sportovcli a nesportovni populace je v Ceském prostiedi
omezeny a Casto neumoznuje komplexni srovnani profesionalnich sportovcl a rekreacnich
¢inesportujicich jedincti. VEtsina dostupnych studii se zamétuje bud’ na fyzické aspekty vykonu
a zdravi, nebo na subjektivni pohodu, pficemz komplexni pohled kombinujici Zivotni styl

a zivotni spokojenost je stale nedostatecné zpracovan. Tento poznatkovy deficit je zvlaste



vyznamny v kontextu planovani intervenci a programt zaméienych na podporu psychického
zdravi sportovci, prevenci vyhoteni a optimalizaci Zivotni pohody.

V souladu s timto ramcem je hlavnim cilem této diplomové préace identifikovat a analyzovat
rozdily ve vybranych aspektech Zivotniho stylu mezi profesionalnimi sportovci a nesportovni
populaci a prozkoumat jejich souvislost se subjektivni Zivotni spokojenosti. Pod aspekty
zivotniho stylu budou zahrnuty zejména:

* intenzita a struktura fyzické aktivity,

» stravovaci navyky a spankovy rezim,

» socialni a volnocasové aktivity,

* psychologické aspekty kazdodenniho Zivota, v€etn€ zvladani stresu a psychické pohody.

K naplnéni cile bude vyuzit Dotaznik Zivotni spokojenosti (Fahrenberg et al., 2001),
ktery umoziuje standardizované méfeni subjektivni pohody a zivotni spokojenosti. Vyzkum
se zamé&ii na profesionalni sportovce (u¢astniky soutézi minimalné na urovni Mistrovstvi Ceské
republiky, pifipadné¢ zahrani¢nich profesiondlnich lig) a nesportovni populaci vcetné
rekreacnich sportovci, coz umozni detailni komparaci struktur Zivotniho stylu a jejich vazeb
na zivotni spokojenost.

Tento vyzkum ma jak teoreticky vyznam, protoze dopliiuje soucasné znalosti o Zivotni
spokojenosti sportovcl v ¢eském prostiedi, tak i1 prakticky dopad, jelikoz poskytuje podklad
pro optimalizaci tréninkovych a Zivotnich rezimua sportovci, preventivni programy psychické
pohody a doporuceni pro Sirokou vetejnost v oblasti zivotniho stylu a jeho vlivu na subjektivni
pohodu. Zaroven je tfeba zdiiraznit, Ze problematika Zivotniho stylu a Zivotni spokojenosti
ma vyznamny pedagogicky rozmér. Poznatky o souvislostech mezi pohybovou aktivitou,
psychickou pohodou a Zivotni spokojenosti jsou relevantni z hlediska psychologie
a zdravotnich véd, ale také v kontextu pedagogické praxe, zejména v oblasti vychovy ke zdravi,
télesné vychovy, prace se sportujici mladezi a pedagogického piisobeni zaméeteného na podporu
well-beingu jedince. Pedagogové, trenéfi a dalsi odborni pracovnici ve vzdélavacim prostiedi
se podileji na utvafeni zivotnich ndvykd, postoji ke sportu a strategii zvladani zatéze,
které mohou dlouhodobé ovliviiovat kvalitu Zivota a Zivotni spokojenost jednotlivce.
Diplomova prace proto sméfuje k lepSimu porozumeéni faktorim, jeZ mohou byt v pedagogické

praxi cilené rozvijeny jako soucast preventivniho, vychovného a rozvojového ptisobeni.
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1 Vychodiska prace

1.1 Popis resSersi
Resersni cast této diplomové prace byla vytvofena na zaklad¢ systematického vyhledavani
odbornych zdroji z oblasti psychologie, sportovni védy, sociologie zdravi a pedagogiky.
Hlavnim cilem reserse bylo zmapovat a syntetizovat soucasné teoretické poznatky o zZivotnim
stylu, jeho dimenzich a vztahu k Zivotni spokojenosti se zvlastnim diirazem na komparaci
sportujici a nesportujici populace. ReSerSe zaroven vytvari teoreticky ramec, na jehoz zaklad¢
je vystavéna metodickd i empirickd ¢ast prace, a umoziuje porozumét tomu, jak jednotlivé
slozky Zivotniho stylu mohou ovliviiovat subjektivni pohodu a celkovou kvalitu Zivota.

Reserse byla provedena prostfednictvim elektronickych databazi (Web of Science, PubMed,
Scopus, Google Scholar) a dostupné monografické literatury. Do reSerSniho vzorku byly
zatazeny jak klasické teoretické zdroje definujici zivotni styl a jeho hlavni dimenze (Danzer,
2001; Walsh, 2011; WHO, 1999), tak aktualni vyzkumy zamétené na vztah fyzické aktivity,
zdravi a psychické pohody (Chekroud et al., 2018; Ivantchev & Stoyanova, 2019). ReSerSe dale
zahrnovala studie zaméfené na specifika Zivotniho stylu sportovcil, psychosocialni
a fyziologické aspekty sportovni ¢innosti a vykonnosti, stejné jako prace analyzujici faktory
zivotni spokojenosti napfi¢ populacemi (Pavot & Diener, 2008; Sirgy, 2012; Martin-Maria
et al., 2020). V ramci reSerSe byly vyhledavany zejména publikace poslednich dvou dekad, aby
byl zajiStén aktualni pohled na problematiku.

Vyznamnou cast reSerSe tvofily studie =zabyvajici se rozdily mezi sportovcei
a nesportujici populaci, které ptispivaji k pochopeni odliSnosti v Zivotnim stylu, psychické
odolnosti, spankovych navycich ¢i zvladani stresu. Pozornost byla vénovéana také tomu, jak se
li$i Zivotni spokojenost u profesionalnich sportovcil, rekreacnich sportovell a jedinch
bez pravidelné pohybové Ccinnosti. Vyznamnym tématem byly rovnéZz psychosocialni
souvislosti sportovni ¢innosti, napfiklad role socialni opory, tymové koheze ¢i specifickych
stresort, které mohou ovliviiovat subjektivni pohodu sportovct (Stracciolini et al., 2024).

ReserSe zahrnovala rovnéz pedagogické a psychosocialni perspektivy Zivotniho stylu, které
se zabyvaji tim, jak se zivotni navyky formuji v pribéhu détstvi, adolescence a dospélosti,
jakou roli hraje Skolni prostiedi, trenérskd ¢innost ¢i rodinné zazemi a jak lze podporovat
vyvazeny a zdravy Zzivotni styl v kontextu vychovy ke zdravi. Tato perspektiva se ukazala
jako nezbytné pro zasazeni tématu do SirSiho kontextu pedagogickych véd a pro pochopeni

preventivni a podpurné role vzdélavacich instituci.
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Reserse byla strukturovana tak, aby postupné rozvijela jednotliva teoreticka témata: definici
zivotniho stylu a jeho hlavnich slozek, vliv zivotniho stylu na fyzické a psychické zdravi,
specifika zivotniho stylu sportovci, pojeti a determinanty Zivotni spokojenosti, metody jejiho
meéieni, a nakonec Sirsi psychosocialni a pedagogické aspekty, které ramuji vztah mezi Zivotnim
stylem a subjektivni pohodu jedince. VSechny tyto oblasti tvoii teoretické vychodisko
pro naslednou empirickou analyzu.

Pti zpracovani této prace byl vyuzit nastroj ChatGPT (OpenAl), a to zejména pro jazykové
a stylistické upravy napfi¢ jednotlivymi ¢astmi prace. Veskery odborny obsah, analyza dat

a interpretace vysledkl jsou ptivodni praci autora.

1.2 Zivotni styl a jeho vyznam v kontextu Zivotni spokojenosti
Zivotni styl je souborem kazdodennich navykd, rozhodnuti a chovani jedince, ktery ovliviiuje
jeho fyzické zdravi, psychickou pohodu a kvalitu zivota (Danzer, 2001). V psychologickém
a socialnim kontextu zivotni styl zahrnuje télesnou aktivitu a stravovaci navyky,
ale také spanek, volnocasové aktivity a socidlni interakce, jeZ se spolec¢né podileji na subjektivni
zivotni spokojenosti (Chekroud et al., 2018).

Prvni kapitola se zaméfuje na definici zivotniho stylu, jeho hlavni dimenze, vliv na celkové
zdravi a pohodu a na specifika zivotniho stylu sportovcl ve srovnani s nesportovni populact,

¢imz vytvaii teoreticky ramec pro naslednou analyzu rozdilti mezi t€émito skupinami.

1.2.1 Definice Zivotniho stylu a jeho hlavni dimenze
Zivotni styl je komplexni pojem, ktery zahrnuje soubor kazdodennich navyki, chovani, hodnot
a rozhodnuti jednotlivce, jez ovliviiuji jeho fyzické zdravi, psychickou pohodu a socialni
fungovani (Danzer, 2001; Walsh, 2011). Podle Svétové zdravotnické organizace je zdravy
zivotni styl charakterizovan kombinaci pravidelné fyzické aktivity, vyvazené stravy,
dostatecného spanku, absence rizikovych ndvyki a pozitivniho psychosocialniho prostiedi,
které spole¢né podporuji optimalni fungovani téla a mysli (WHO, 1999). Walsh (2011) dale
upozornuje, ze zivotni styl neni pouze souhrnem izolovanych zdravotnich navyka, ale tvori
dynamickou interakci mezi biologickymi, psychologickymi a socialnimi faktory,
které se vzajemné ovliviiuji a determinuji subjektivni pohodu jedince.

Z literarni perspektivy je mozné Zivotni styl c¢lenit do né€kolika hlavnich dimenzi.
Mezi nejastéji zminované patii: fyzicka aktivita, stravovaci navyky, spanek, psychosocialni
aspekty, volnocasové aktivity a subjektivni vnimani zivotni spokojenosti (Korp, 2010; Divine

& Lepisto, 2005; Marques et al., 2020). Fyzicka aktivita je vyznamnym determinantem
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télesn¢ho 1 psychického zdravi. Rozséhla studie Chekroud et al. (2018) na vzorku vice nez
1,2 milionu jedincti v USA prokazala, ze pravidelné cviceni je spojeno s vyznamné niz§i mirou
deprese a vyssi psychickou pohodu. Stravovaci navyky a kvalitni spanek ovliviiuji metabolické
procesy, energetickou hladinu a kognitivni funkce, zatimco psychosocialni faktory, véetné
socidlni podpory a pozitivnich vztahli, jsou silnymi prediktory subjektivni spokojenosti
(Alegria-Torres et al., 2011; Walsh, 2011).

V odborné literatufe se také zdlrazinuje, ze Zivotni styl neni staticky, ale podléhd zménam
v zavislosti na zivotnim obdobi, profesni naroc¢nosti a individudlnich preferencich (Marques
et al., 2020). Korp (2010) upozoriiuje, ze diskurs zdravého zivotniho stylu muize byt rovnéz
socidln¢ a kulturné konstruovédn, coz ovliviluje, jak jednotlivci vnimaji a implementuji
své navyky do kazdodenniho Zivota. Divine & Lepisto (2005) pak ptidavaji ekonomicky rozmér
zivotniho stylu, kdy spottebni a volnocasové vzorce reflektuji zdravotni, ale 1 spolecenské
a kulturni determinanty chovani jednotlivce.

Sportovci predstavuji specifickou skupinu populace, u niz se jednotlivé dimenze Zivotniho
stylu vyrazn¢ 1i$i od nesportovni populace. Vyzkumy ukazuji, Ze u profesionalnich sportovct
je fyzickd aktivita vysokd, strava casto pifisné planovana a spanek optimalizovany
pro regeneraci, coz se pozitivné odrazi na télesném zdravi a psychické odolnosti (Ivantchev
& Stoyanova, 2019; Stracciolini et al., 2024). Naopak nesportovni populace ¢i rekreacni
sportovci vykazuji vétsi variabilitu v téchto dimenzich, pfic¢emz jejich Zivotni spokojenost
je siln¢ ovlivnéna socialnimi interakcemi, volnocasovymi aktivitami a psychickou pohodou
(Ivantchev & Stoyanova, 2019).

Zivotni styl tak 1ze chapat jako multidimenzionalni konstrukei, jejiz jednotlivé slozky jsou
navzajem propojené a spole¢né urcuji subjektivni 1 objektivni kvalitu zivota. Porozuméni jeho
dimenzim je nezbytné pro nasledné zkoumani rozdili mezi rliznymi skupinami populace,
napiiklad mezi profesionalnimi sportovci a nesportovnimi jedinci, a pro vyhodnoceni vazeb

mezi strukturou kazdodenniho Zivota a Zivotni spokojenosti.

1.2.2  Vliv Zivotniho stylu na celkové zdravi a subjektivni pohodu

Vliv Zivotniho stylu na zdravi a subjektivni pohodu je rozsdhle dokumentovan napfi¢
psychologickymi, epidemiologickymi i medicinskymi studiemi. Zivotni styl pfedstavuje
komplexni soubor kazdodennich behavioralnich vzorci, které utvareji biologicke, psychické
i socidlni aspekty fungovani ¢lovéka. Podle Danzera (2001) je zdravi vyslednici dynamické
interakce tclesnych, dusSevnich a socidlnich faktori, pfi¢emz zivotni styl je jednim

z nejvyznamng€jSich modifikovatelnych determinantti této rovnovahy. Zdravé navyky, zejména
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pravidelna fyzicka aktivita, kvalitni spanek, vyvazena strava, absence uzivani navykovych latek
nebo funkéni psychosocialni vztahy, predstavuji hlavni prediktory somatického zdravi, ale také
subjektivniho prozivani, emocni stability a zivotni spokojenosti (Walsh, 2011).

Jednim z nejlépe prozkoumanych prvka zivotniho stylu je fyzickd aktivita. Vyznamnou
empirickou evidenci poskytuje rozsahla studie Chekrouda et al. (2018), kterd analyzovala data
vice nez 1,2 milionu dospélych v USA a potvrdila, Ze osoby pravideln¢ vykonavajici fyzickou
prokdzala nelinearni vztah, kdy nejnizs$i psychicka zat¢z byla zaznamendna u jedinca,
ktefi cvicili pfiblizn€ 45 minut tfikrat az pétkrat tydné. Autofi dale zdiraznuji, ze fyzicka
aktivita je spojena s ptiznivymi neurobiologickymi procesy, jako je zlepSeni regulace stresu,
modulace neurotransmiterti a zvySena neuroplasticita, coz se pfimo promitd do lepsi psychické
odolnosti a emociondlni pohody.

Psychosomaticky model Danzera (2001) ukazuje, Ze nesoulad mezi psychickymi a télesnymi
slozkami zdravi vznika zejména pii dlouhodobé kumulaci stresorti, nedostatku pohybu,
nepravidelném spanku a chronické psychické zatézi. Danzer (2001) upozoriuje, ze psychické
napéti se mize manifestovat somatickymi symptomy, napiiklad zvySenou unavou, bolestmi
hlavy nebo zazivacimi problémy, a tyto projevy se poté zpétné¢ negativné odrazeji
na subjektivnim prozivani a celkové zZivotni spokojenosti.

Vyznam zivotniho stylu pro subjektivni pohodu je konzistentné¢ prokazovan napfic
populacemi. Ivantchev & Stoyanova (2019) ukazuji, Ze aktivni Zivotni styl, zejména sportovci,
souvisi s obecné vys§i mirou Zivotni spokojenosti, a to diky lepsi fyzické kondici, kvalitngj$im
socialnim vztahlim a efektivnéjSim strategiim zvladani stresu. Podobné Stracciolini et al. (2024)
nachazeji u mladych predprofesionalnich tanec¢niki vyssi skore nékterych domén kvality Zivota
ve srovnani s nesportovci, pficemz pozitivni efekt pohybové aktivity se projevil zejména
v oblasti fyzického zdravi, vitality a psychosocidlni pohody.

Vyzkumy zaméfené na béznou populaci potvrzuji obdobné vzorce. Studie Martin-Maria
et al. (2020) prokézala, Ze u starSich dospé€lych vede dlouhodobé dodrzovani zdravého zivotniho
stylu (zahrnujiciho pravidelny pohyb, optimalni hmotnost, nekufactvi a kvalitni stravovani)
k vy$8i mife subjektivniho $tésti a nizSimu riziku depresivnich symptomil. Podobné zavéry
uvadeji také Hanawi et al. (2020), ktefi identifikovali silnou pozitivni asociaci mezi zdravym
zivotnim stylem a psychickou pohodou mezi vysokosSkolskymi studenty.

Z epidemiologickych studii vyplyva, Ze zdravy zivotni styl funguje jako protektivni faktor
proti fadé chronickych onemocnéni, vcetné¢ kardiovaskularnich chorob, metabolickych

onemocnéni a neurodegenerativnich poruch, a soucasné pozitivné ovliviiuje psychickou
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pohodu a kvalitu zivota. Vyzkum WHO (1999) zduraziuje, ze zdravy zivotni styl je jednim
ze zakladnich pilift prevence a dlouhodobé udrzitelnosti zdravi v populaci. Podle Korp (2010)
sice muze byt koncept ,zdravého zivotniho stylu“ v médiich a vefejném diskursu
zjednodusSovan, avsak empirickd data jednoznacné podporuji jeho piinos v roviné fyziologické
1 psychické.

biologickou rovinu. Alegria-Torres et al. (2011) uvad¢ji, ze nékteré zivotni faktory (naptiklad
strava, fyzickd aktivita, stres nebo expozice toxickym latkdm) mohou ovlivnit epigenetické
mechanismy, véetné metylace DNA, coz ma disledky pro dlouhodobé zdravi a funk¢ni adaptaci
organismu. Tento poznatek jeste vice zduraziiuje zésadni roli zivotniho stylu jako modifikatoru
biologického starnuti a celkové vitality.

Dila dalsich autori potvrzuji, Ze korelace mezi zdravym Zivotnim stylem a psychickou
pohodou je silna napti¢ vékovymi skupinami. Marques et al. (2020) prokézali, Ze zdravy Zivotni
styl adolescentli vyznamné predikuje jejich psychickou pohodu, kvalitu vztaht i Skolni
fungovani. Hautekiet et al. (2022) navic zjistili, ze vyssi skore zdravého zivotniho stylu
u dospélych souvisi s lepsim duSevnim zdravim i s pfiznivymi biomarkery starnuti.

Dale et al. (2014) ve své systematické review shrnuji, Ze intervencni programy zameétené
na zlepSeni zivotniho stylu (naptiklad navyseni fyzické aktivity, upravu stravovani nebo
zlepseni spankovych navyktl) vedou k méfitelnému zlepSeni duSevniho zdravi, snizeni
uzkostnych a depresivnich symptomii a celkovému zvySeni subjektivniho pocitu pohody.

Tyto intervence zaroven piisobi jako pfimé nastroje prevence psychosomatickych potiZi.

1.2.3 Specifika Zivotniho stylu u sportovci versus nesportovni populace
Zivotni styl sportovcii se v mnoha ohledech vyrazng li§i od Zivotniho stylu nesportovni
populace. Tyto rozdily se projevuji zejména v oblasti fyzické aktivity, ale zasahuji také sféru
psychického fungovani, pracovniho rezimu, dietnich navyku, spankovych vzorct i sociadlniho
prostiedi. Vyzkumy zamétené na sportujici populaci ukazuji, Ze systematicka fyzicka aktivita
a strukturovany tréninkovy reZzim vedou k odlisné dynamice télesného i1 psychického zdravi,
a tim 1 k jinym formam prozivani zivotni spokojenosti ¢i subjektivni pohody (Walsh, 2011;
Ivantchev & Stoyanova, 2019).

Jednim z nejvyraznéjSich rozdili mezi obéma skupinami je objem a intenzita pohybové
aktivity. Chekroud et al. (2018) na zdkladé analyzy dat vice nez 1,2 milionu dospé€lych osob
prokézali, ze pravidelné fyzicky aktivni jedinci vykazuji aZ o 43 % méné€ dnd se zhorSenym

dusevnim zdravim ve srovnani s témi, ktefi fyzickou aktivitu neprovozuji. Sportovci tedy
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v pruméru spadaji do skupiny, kterd nejCastéji dosahuje optimalni intenzity a frekvence
pohybové aktivity, coz je spojeno s ptiznivejSimi psychickymi i fyziologickymi ukazateli.

Pravidelny trénink navic ovlivituje fadu fyziologickych mechanismili, od neuroplasticity
pies regulaci stresové odpoveédi az po hormonalni rovnovahu, které se u nesportovni populace
aktivuji vyrazné méné (Walsh, 2011).

Sportovci vykazuji ve srovnani s nesportovni populaci vyssi psychickou odolnost,
efektivnéjsi zvladani stresu a lepsi regulaci emoci, coz je dusledkem dlouhodobé tréninkové
adaptace 1 psychosocialnich zkuSenosti spojenych se soutéznim prosttedim (Danzer, 2001).
Sportovni trénink klade diiraz na zvladani fyzické i psychické zatéze, opakované vystavovani
stresovym situacim a procesy motivace, sebediscipliny a vytrvalosti. Tyto kompetence
ptispivaji k lepSimu celkovému psychickému fungovani, nez je bézné¢ pozorovano
u nesportujicich jedinci (Walsh, 2011).

Jednoznacna data o rozdilech v subjektivni spokojenosti poskytuji Ivantchev & Stoyanova
populace. Autofi argumentuji, ze pohybova aktivita pfispivda k pozitivnimu prozivani
prostfednictvim lepsi télesné kondice, aktivni regulace stresu, vyssiho sebehodnocenti a SirSiho
socidlniho zakotveni v tymovych ¢i tréninkovych skupinach. Soucasné upozoriiuji,
7e u nesportovcl se Castéji objevuji aspekty sedavého zivotniho stylu, které mohou byt spojeny
se zvySenym rizikem uzkostnych ¢i depresivnich symptomd.

Vyrazna specifika Zivotniho stylu lze pozorovat i uvnitf samotné sportujici populace.
Stracciolini et al. (2024) prokézali, Ze mladi pfedprofesionalni tane¢nici dosahuji v nékterych
doméndch kvality Zivota vysSich hodnot nezZ nesportovci ¢i sportovci z jinych disciplin. Rozdily
byly patrné pfedevSim v oblasti fyzického zdravi, vitality a psychosocialni funkce. Studie
zaroven upozoriiuje, Ze profesionalni sport miZe byt spojen 1 s urcitymi riziky, napiiklad
vysokymi fyzickymi naroky nebo psychosocidlnim tlakem, coZ piedstavuje specifikum,
které v nesportovni populaci nebyva tak vyrazné.

Sportovci zpravidla funguji v socidlnim prostredi, které podporuje jejich vykonnost
strukturu, ktera ptirozené posiluje zdravé navyky (Ivantchev & Stoyanova, 2019). Naproti tomu
u nesportovni populace hraji zdsadni roli jiné socidlni faktory, Casto vSak s mens$i mirou

strukturované podpory zdravého chovani (Korp, 2010).
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Rozdily se projevuji rovnéz v dalSich slozkach zivotniho stylu:

e Vyzivové navyky: Sportovci obvykle ptijimaji nutriéné kvalitnéjsi stravu zamétenou
na regeneraci, vykon a prevenci poranéni. Nesportovei maji Castéji nepravidelnou nebo
energeticky nevyvazenou stravu (WHO, 1999).

e Spanek: Sportovci vénuji vice pozornosti spankové hygien¢, ktera ovlivituje vykon
i regeneraci. U nesportovni populace se castéji vyskytuje spankova deprivace
¢i nepravidelnost spankového rezimu (Walsh, 2011).

e Denni struktura: Sportovni trénink vnasi do dne vysokou miru organizace a rutiny,
zatimco zivotni styl nesportujicich jedincti byva variabilnéjsi a méné strukturovany

(Walsh, 2011).

Epigenetické procesy ptedstavuji jeden z biologickych mechanismil, které mohou rozdily
mezi sportovci a nesportovci déale prohlubovat. Alegria-Torres et al. (2011) uvadéji,
ze pravidelna fyzickd aktivita, dietni ndvyky a sniZend mira stresu mohou ovlivnit
epigenetickou regulaci, napiiklad metylaci DNA, a podilet se tak na dlouhodob¢ ptiznivém
zdravotnim profilu sportujici populace.

Nesportovni populace je vyznamné vice ohroZena projevy sedavého zpiisobu Zzivota,
ktery je spojen se zvySenym rizikem somatickych onemocnéni, psychosocialni dysbalance
a celkové nizs§i subjektivni pohody (Martin-Maria et al., 2020; Hanawi et al., 2020).
Tyto vysledky podporuji opakované potvrzeny zavér, ze zdravy Zivotni styl ma protektivni
ucinek na duSevni i fyzické zdravi napii¢ vékovymi kategoriemi (Hautekiet et al., 2022;

Marques et al., 2020).

1.3 Zivotni spokojenost
Zivotni spokojenost pfedstavuje jeden =z hlavnich ukazateld subjektivniho blahobytu
a dlouhodobé psychické pohody, a proto zaujima vyznamné misto v soucasné psychologii
1 aplikovaném vyzkumu kvality Zivota. Jedna se o komplexni, multidimenzionalni konstrukt,
ktery zahrnuje jak kognitivni hodnoceni vlastniho zZivota, tak emocionalni prozivani kazdodenni
reality.

Druhd kapitola nejprve vymezi teoretické a psychologické zakotveni pojmu zivotni
spokojenost, nasledné predstavi hlavni metody jejitho méfeni a v zaveéru se zaméti na prehled
faktort, které mohou Zivotni spokojenost podporovat ¢i naopak sniZzovat u riznych populacnich

skupin.
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1.3.1 Pojem Zivotni spokojenost a jeho psychologické ukotveni

Zivotni spokojenost predstavuje vyznamnou slozku subjektivni pohody a patii mezi nejéastéji
zkoumané konstrukty v oblasti pozitivni psychologie. Je chdpana jako kognitivni hodnoceni
vlastniho Zivota, v némz jedinec porovnava sviij aktualni Zivotni stav s osobnimi standardy,
aspiracemi a o¢ekavanimi (Pavot & Diener, 2008). Tento hodnotici proces je relativné stabilni,
neni vSak staticky, miize se ménit v zavislosti na Zivotnich udélostech, zdravi, socialnich
vztazich nebo individudlnim zivotnim stylu (Sirgy, 2012).

Koncept Zivotni spokojenosti je tradi¢né zasazovan do Sir§tho rdmce hedonického pojeti
well-beingu, které zdlraziiuje prozivani pozitivnich emoci, nepiitomnost negativnich stavl
a celkové hodnoceni zivotni kvality (Diener, 1984; Sirgy, 2012). ZkuSenostni, emo¢ni rovina
well-beingu byva dopliovana rovinou kognitivni, jejimz jadrem je pravé zivotni spokojenost.
Tento ptistup je hojné vyuzivan v psychologii, medicing i socialnich védach, protoze poskytuje
meétitelny a validovany ukazatel individudlniho fungovéni, duSevniho zdravi a adaptace
(Huebner et al., 2006).

Vyznam zivotni spokojenosti je patrny také ve vyzkumech, které zkoumaji jeji vazby
na zivotni styl a zdravi. Walsh (2011) upozoriiuje, Ze specifické behavioralni navyky, zejména
pravidelnd fyzicka aktivita, kvalitni spanek, socialni propojeni nebo zvladani stresu. vytvareji
zasadni predpoklady pro lepsi psychickou pohodu a vyssi subjektivni spokojenost. Podobné
WHO (1999) zduraznuje, ze zivotni styl predstavuje komplexni vzorec chovani vyznamné
ptispivajici ke zdravotnim disledkim a celkovému well-beingu. Vyzkumy poslednich let
roz§ifuji tuto perspektivu o fyziologické a biologické mechanismy, napiiklad epigenetické
procesy, které mohou byt modifikovany zivotnimi volbami a nasledné ovliviiovat psychickou
1 somatickou rovinu zdravi (Alegria-Torres et al., 2011).

Empirické studie potvrzuji, Ze vyssi troven Zivotni spokojenosti je uzce propojena s lepSim
duSevnim zdravim, niZ8§i mirou depresivity a vétsi odolnosti viici stresu. Naptiklad rozsahla
studie Chekroud et al. (2018) zaloZena na datech 1,2 milionu respondenti prokazala vyrazné
lepSi psychicky stav u osob s aktivnéj$im zivotnim stylem. Tyto zavéry podporuji takeé
metaanalyzy a systematické prehledy, podle nichZ zdravé zivotni ndvyky ptfedstavuji vyznamny
prediktor lepsiho subjektivniho well-beingu (Dale et al., 2014; Hautekiet et al., 2022).

Psychologické ukotveni zivotni spokojenosti je dale patrné v jeji vazbé na identitu, hodnoty
a socialni kontext. Huebner et al. (2006) upozoriuji, ze Zivotni spokojenost nevznika izolovang,
ale je vysledkem interakci mezi individudlnimi predispozicemi, socidlni podporou, Zivotnimi
Sancemi a kulturnim prostfedim. U rGznych populacnich skupin se mohou li§it determinanty

1 dynamika spokojenosti, naptiklad u déti a adolescentl se vyznamnymi faktory stavaji Skolni
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klima, vrstevnické vztahy a vnimana podpora rodiny (Proctor et al., 2009; Antaramian et al.,
2008), zatimco u starSich dospélych vyzkumy ukazuji vyznam zdravi, autonomie a pocitu

smysluplnosti (Martin-Maria et al., 2020).

1.3.2 Metody méieni Zivotni spokojenosti

Me¢fteni zivotni spokojenosti piedstavuje dulezitou soucast psychologického vyzkumu
subjektivniho well-beingu. Jedna se o disciplinu, kterd se od 80. let dynamicky rozviji diky
rostoucimu dlrazu na pozitivni psychologii a potiebu validnich nastroji schopnych zachytit
kognitivni hodnoceni vlastniho zivota (Huebner et al., 2006). Metody meétfeni zivotni
spokojenosti jsou zalozeny pfedev§im na self-reportovych Skalach, které umoznuji zachytit
subjektivni, vnitiné prozivané aspekty spokojenosti. Tyto nastroje jsou Siroce vyuzivany
ve vyzkumech napti¢ populacemi, véetné studii zabyvajicich se vlivem zivotniho stylu

a psychického zdravi (Chekroud et al., 2018; Dale et al., 2014).

Jednorozmérné Skaly Zivotni spokojenosti

Nejcastéji pouzivanym nastrojem je The Satisfaction with life scale (Diener et al., 1985). Tato
Skala je tvofena péti polozkami, které respondent hodnoti na sedmibodové Likertove Skale.
SWLS zachycuje obecnou, globalni Zivotni spokojenost bez ohledu na konkrétni domény
Zivota, a je proto povazovana za nastroj s vysokou mirou validity a reliability (Pavot & Diener,
2008). Jeji vyhodou je také moznost pouziti napifi¢ vé€kovymi kategoriemi a v riznych
kulturnich kontextech, coz doklada Siroky rozsah mezindrodnich studii. Pravé tato Skala
je v soucasnosti doporucovana jako zékladni ndstroj méfeni zivotni spokojenosti
v psychologickém, pedagogickém 1 medicinském vyzkumu (Huebner et al., 2006).

Dal$im nastrojem je Students’ Life Satisfaction Scale (Huebner, 1991), ktera byla vyvinuta
pro méteni zZivotni spokojenosti u déti a adolescentll. Obsahuje sedm polozek zamétenych
na celkové hodnotici postoje mladych lidi ke svému zivotu. Podle Proctora et al. (2009) patii
SLSS mezi nejlépe validované néstroje pro tuto vékovou skupinu a je Casto vyuZzivana
v longitudinalnich studiich adolescentniho well-beingu.

Podobny pfistup predstavuje Brief Multidimensional Students’ Life Satisfaction Scale
pratelé, Skola, sebevnimani a Zivotni prostiedi). Multidimenzionalni struktura této Skaly
umoziuje zachytit celkovou spokojenost, ale i specifické oblasti Zivota, které mohou vyznamné

ovlivnit subjektivni pohodu adolescentt.
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Multidimenzionalni Skaly k méreni Zivotni spokojenosti

Ackoli jednorozmérné skaly ve vyzkumné praxi dominuji, vyznamné postaveni maji také
multidimenzionalni nastroje, které reflektuji komplexni povahu zivotni spokojenosti.
Tyto metody vznikly jako reakce na zjiSténi, Ze Zivotni spokojenost je ovliviiovana raznymi
oblastmi zivota (rodinou, pracovni oblasti, fyzickym zdravim ¢i socialnimi vztahy), (Sirgy,
2012). Multidimenzionalni pfistup umoziuje identifikovat oblasti, které ptispivaji k celkové
spokojenosti, a Iépe je odlisit od téch, které ji snizuji.

Ve vyzkumu sportovcl a fyzicky aktivnich populaci se vyuziva napiiklad Quality of Life
baterie (Burckhardt & Anderson, 2003), které propojuji subjektivni spokojenost se zdravim,
socidlnim fungovéanim a fyzickym vykonem. Studie Stracciolini et al. (2024) naptiklad vyuziva
validované nastroje QoL u mladych tanec¢nikii, sportovct a nesportovct a ukazuje, Ze Zivotni
spokojenost je u fyzicky aktivnich jedinct uzce propojena s fyzickou zdatnosti, télesnou
pohodou a psychosocidlni rovnovdhou. Tyto nastroje byvaji Casto dopliiovany Skalami
psychického zdravi, coz je podstatné pro populaci, u niz zivotni styl vyznamné ovliviuje

celkovy well-being (Chekroud et al., 2018).

Méreni spokojenosti a zdravy Zivotni styl

Ve vyzkumech zaméfenych na vztah zdravého zivotniho stylu a subjektivniho well-beingu
se zivotni spokojenost ¢asto méii jako indikator psychické pohody pomoci jednoduchych skal
nebo jednopolozkovych ukazatelii. Naptiklad Chekroud et al. (2018) pracuji s rozsdhlym
souborem dat, v némz respondentim kladou otazky tykajici se jejich psychického zdravi,
celkové pohody a subjektivniho hodnoceni spokojenosti v kontextu Zivotniho stylu.
Tento ptistup ukazuje, Ze 1 zjednoduSené Skaly mohou byt pii velkém vzorku respondentii
validnim indikatorem pro analyzy vztahu mezi chovanim a spokojenosti.

Také longitudinalni studie Martin-Maria et al. (2020) vyuzivaji validované dotaznikové
metody k hodnoceni subjektivniho well-beingu u star§i populace. Autoii zdlraziuji,
ze pravidelné sledovani zivotni spokojenosti poskytuje dilezité informace o dlouhodobych
ucincich zdravého Zivotniho stylu, zejména fyzické aktivity, socidlnich vazeb a kognitivni
angazovanosti. Podobné studie Hanawi et al. (2020) dokladaji, Ze zivotni spokojenost
univerzitnich studentd je Gzce propojena se zdravymi Zivotnimi navyky, pfiemz vyuzivaji

standardizované self-reportové dotazniky zamétené na psychickou pohodu.
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Vyznam metod méfeni ve vyzkumu rauznych populaci

Volba vhodného nastroje pro méfeni zivotni spokojenosti se odviji od charakteristik zkoumané
populace. Vyzkumy ukazuji, ze sportovci, fyzicky aktivni osoby a profesionalni tanecnici
vykazuji specifické vzorce subjektivniho well-beingu, které je vhodné posuzovat pomoci
nastroji zohlediujicich fyzické zdravi a kvalitu zivota (Ivantchev & Stoyanova, 2019;
Stracciolini et al., 2024). Naptiklad u sportovci je bézné dopliovat zakladni Skaly Zivotni
spokojenosti o specifické ukazatele zdravi, télesného vnimani a vykonnosti, kter¢é mohou byt
hlavnimi prediktory spokojenosti (Danzer, 2001; Walsh, 2011).

Naopak u adolescentli se doporucuje pouzivat nastroje, které zohlednu;ji Skolni prostiedi,
vrstevnické vztahy a rodinné vazby, jak ukazuji prace Proctora & Linleyho (2014)
¢i Antaramiana et al. (2008). U starSi populace se zase pozornost soustieduje na zdravi,
autonomii a socialni podporu, coz reflektuji longitudindlni méteni v oblasti gerontopsychologie

(Caspi & Elder, 1986; Martin-Maria et al., 2020).

1.3.3 Faktory ovlivitujici Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost je vicevrstevnaty konstrukt, ktery se utvaii vzajemnym pisobenim
biologickych, psychologickych, socialnich a behavioralnich faktor (Huebner et al., 2006;
Sirgy, 2012). Moderni vyzkum zdGrazituje zejména roli zivotniho stylu, dusevniho a fyzického

zdravi, socidlnich vztahd a okolniho prostiedi, které spolecné formuji celkovy subjektivni pocit

vvvvv

2020).

Jednim z hlavnich determinantli Zivotni spokojenosti je zdravotni stav, a to jak fyzicky,
tak psychicky. Psychosomaticky piistup zduraznuje neoddélitelnost télesného a dusevniho
zdravi, pficemz celkova Zivotni pohoda vychazi z rovnovahy obou slozek. Negativni zdravotni
udalosti, chronické obtiZe ¢i dlouhodoby stres mohou tuto rovnovahu naruSovat a vyrazné
snizovat subjektivni kvalitu Zivota (Danzer, 2001).

Vyznam fyzické aktivity jako podptirného faktoru zivotni spokojenosti potvrzuje rozsahla
epidemiologicka studie Chekrouda et al. (2018), kterd analyzovala data vice nez 1,2 milionu
americkych respondentd. Autofi zjistili, Ze pravidelnd pohybova aktivita je jednoznacné
spojena s lepSim mentéalnim zdravim a niz$i mirou psychickych obtiZi. Tato zjisténi vysvétluji,
pro¢ se fyzické kondice a aktivni Zivotni styl dlouhodobé ukazuji jako vyznamné prediktory

subjektivni spokojenosti a psychické pohody.
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coz spolecné zvySuje celkovy pocit zivotni pohody. Vyznam télesné kondice a pohybu
potvrzuje také studie Stracciolini et al. (2024), ktera porovnavala miry kvality zivota u mladych
predprofesionalnich tane¢nikil, nesportovcu a sportovet. Vysledky ukazaly, ze fyzicky aktivni
skupiny dosahovaly lepSiho hodnoceni kvality Zivota, a to vetné¢ dimenzi souvisejicich
s psychickym komfortem a vnimanim vlastni télesnosti.

Vyznam zivotniho stylu jako faktoru formujiciho Zivotni spokojenost potvrzuje rozsahla
odborna literatura. Walsh (2011) popisuje, ze zdravy zivotni styl (zahrnujici dostatek spanku,
pfiméteny pohyb, kvalitni stravu a regulaci stresu) pfedstavuje zasadni pilif duSevniho zdravi.
WHO (1999) vymezuje zdravy Zivotni styl jako soubor rozhodnuti podporujicich fyzickou,
psychickou 1 socidlni pohodu, pficemz tyto volby maji pfimy dopad na dlouhodobou kvalitu
zivota. Epigenetické studie ukazuji, Zze zZivotni styl miize modifikovat i biologické procesy.
Alegria-Torres et al. (2011) dokladaji, ze zivotni styl ovliviiuje epigenetické mechanismy,
které nasledné ptsobi na zdravi a celkovou pohodu. Tento vyzkum zdtraziuje, Ze subjektivni
spokojenost neni pouze vysledkem momentalnich zkuSenosti, ale i dlouhodobych adaptacnich
procest organismu.

Zdravy zivotni styl je dale spojen s vyssi subjektivni pohodou v riznych populacich. Hanawi
et al. (2020) ukazuji, Ze zdravé navyky pfispivaji k psychické pohodé vysokoskolskych
studenttl, stejn€ jako Marques et al. (2020) identifikuji podobny trend u adolescenti. U starSich
dospélych byla tato souvislost potvrzena longitudindlng, kdy Martin-Maria et al. (2020)
uvadéji, ze zdravy Zivotni styl vede k dlouhodobé vyssi subjektivni pohodé€ a lepsi Zivotni
spokojenosti.

Na trovni celkové pohody byly pozitivni efekty zdravého Zivotniho stylu prokézany i u starsi
a biologickymi ukazateli (Hautekiet et al., 2022).

Zaroven je vSak tfeba upozornit na sociologicka zjisténi, kterad naznacuji, Ze pojeti zdravého
zivotniho stylu mize byt rozporuplné. Korp (2010) upozoriiuje na riziko moralizace a tlaku
na vykon, které mohou subjektivni spokojenost naopak snizovat, pokud je zdravy Zivotni styl
vniman jako povinnost ¢i spolecensky imperativ.

Socialni vazby predstavuji jeden z nejsilnéjSich prediktorti Zivotni spokojenosti napiic
veékem (Proctor & Linley, 2014). Podle Caspiho & Eldera (1986) jsou u starSich osob zasadni

pfedevsim stabilni vztahy, socialni podpora a pocit zaclenéni, které maji vyznamnéjs$i dopad
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nez objektivni ukazatele zdravi ¢i ekonomické situace. U mladSich generaci je dulezitd zejména
kvalita vztahti s vrstevniky, rodinou a Skolnim prostfedim, coz potvrzuji prace Antaramiana
et al. (2008) ¢i Proctora et al. (2009).

Psychologické faktory, jako jsou kognitivni hodnoceni, sebepojeti a osobnostni
predispozice, patii mezi nejvyznamnéjsi determinanty subjektivni Zivotni spokojenosti (Pavot
& Diener, 2008). Subjektivni spokojenost je vyrazné¢ formovana individudlni interpretaci
situaci, schopnosti regulovat emoce a strategiemi zvladani stresu. Roli hraje rovnéz
temperament a osobnostni rysy, jako je optimismus ¢i neuroticismus (Sirgy, 2012).

Z pohledu vyvojové psychologie je diilezité, ze tyto faktory se méni napiic vékem, kdy déti
a adolescenti hodnoti spokojenost podle jinych kritérii nez dospéli, pfiCemz v mladi hraje
dominantni roli socidlni prostiedi, zatimco ve stafi prevladaji hodnoty spojené s bilancovanim
zivota (Proctor & Linley, 2014; Caspi & Elder, 1986).

Krom¢ individuélnich faktorti ovliviiuji Zivotni spokojenost také podminky prostredi,
dostupnost zdroji, ekonomické zabezpeceni, pracovni zatéz, bezpe¢i a kulturni normy.
Tyto faktory urcuji moznosti zivotniho stylu a volby, které nasledné zpétné ovliviuji zdravi
1 subjektivni pohodu (WHO, 1999; Divine & Lepisto, 2005). Vyzkumy také ukazuji, Ze Zivotni
spokojenost je vysledkem dynamické interakce mezi jednotliveem a jeho Zivotnimi

podminkami, nikoliv pouze osobniho pfesvédceni ¢i vnitiniho nastaveni (Sirgy, 2012).

1.3.4 Pedagogicky vyznam Zivotniho stylu a Zivotni spokojenosti

Zivotni styl a Zivotni spokojenost pfedstavuji vyznamna témata v oblasti psychologie
a zdravotnich véd, ale také v kontextu pedagogiky, ktera se dlouhodobé& zabyva rozvojem
osobnosti, utvafenim hodnot a podporou optimdlniho fungovéni jedince v prubéhu celého
zivota. Pedagogicky pohled nahliZi na Zivotni styl jako na vysledek vychovného a edukaéniho
pusobeni, v jehoz rdmci se formuji postoje ke zdravi, pohybu, sebepéci i zvladani zatéze
(Danzer, 2001; WHO, 1999).

V pedagogickém kontextu je zivotni styl vysledkem dlouhodobého procesu uceni,
socializace a internalizace hodnot. Pedagogové, trenéii a dal$i vychovni pracovnici maji
vyznamnou roli pfi utvafeni zdravych Zivotnich ndvyku, zejména v oblasti pravidelné pohybové
aktivity, struktury denniho reZzimu, vyvaZeného vztahu k vykonu a odpocinku ¢i schopnosti
reflektovat vlastni psychickou zatéz (Walsh, 2011).

Zvlastni vyznam ma pedagogické plsobeni v obdobi adolescence a rané dospélosti,
kdy dochazi k formovani stabilnich behaviordlnich vzorcli a hodnotovych orientaci.

Studie Marques et al. (2020) ukazuji, ze zdravy zivotni styl v obdobi dospivani souvisi s lepSim
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fyzickym zdravim, lepsi psychickou pohodou a vyssi subjektivni spokojenosti v dospélosti.
Z pedagogického hlediska je proto zadouci, aby edukace podporovala vykonové cile, ale také
dlouhodobou udrzitelnost zdravého fungovani jedince.

Zivotni spokojenost 1ze v pedagogice chapat jako indikator usp&$né adaptace jedince
na zivotni podminky, vzd€lavaci prostiedi a socialni role. Podle Pavota & Dienera (2008)
predstavuje Zivotni spokojenost kognitivni hodnoceni vlastniho Zivota, které je ovlivnéno
jak osobnimi zdroji, tak podminkami prostiedi. V pedagogické praxi mlize slouzit jako dulezity
signal upozoriiujici na pietizeni, nevyvazenost zivotniho rezimu nebo nedostatecna
psychosocialni podpora.

V oblasti sportu a télovychovného pasobeni ma sledovani Zivotni spokojenosti zvlastni
vyznam. Ivantchev & Stoyanova (2019) prokazuji, ze sportovci obecné vykazuji vyssi uroven
zivotni spokojenosti neZ nesportovni populace, avSak soucasné upozornuji na rozdily
v zavislosti na typu sportu, intenzité zatéZe a individualnich charakteristikach. Z pedagogického
hlediska to znamena nutnost diferencovaného ptistupu, ktery respektuje individualni potieby
sportovcl a podporuje vykon, ale i jejich psychickou pohodu.

Pedagog a trenér predstavuji vyznamné socializacni Cinitele, ktefi mohou pozitivné
ovliviiovat zivotni spokojenost jedince prostiednictvim podpory autonomie, realistického
stanovovani cilti a vytvareni bezpecného a podporujiciho prostiedi. Stracciolini et al. (2024)
upozornuji, ze u mladych ptredprofesionalnich sportovci miize byt vysoka vykonnostni zatéz
spojena se zvySenym psychickym stresem, coz klade zvySené naroky na pedagogické vedeni
zamé&fené na prevenci vyhofeni a psychosomatickych obtizi.

Pedagogické piisobeni by proto mélo sméfovat k rozvoji dovednosti zvladani stresu,
seberegulace a schopnosti reflektovat vlastni limity. Tento pfistup odpovida preventivni funkci
pedagogiky, kterd neusiluje pouze o vykon a uspéch, ale také o dlouhodobou udrzitelnost
osobniho rozvoje a kvality Zivota (Danzer, 2001).

Z pedagogického hlediska lze zivotni styl chapat jako zasadni nastroj prevence zdravotnich
a psychosocialnich obtizi. Studie Chekroud et al. (2018) ukazuji, ze pfimétena fyzicka aktivita
je spojena s niz8i mirou psychickych obtizi, zatimco systematické review Dale et al. (2014)
potvrzuje, Ze intervence zamétené na zmeénu Zivotniho stylu vedou ke zlepSeni dusevniho zdravi
a celkové pohody. Tyto poznatky podporuji vyznam pedagogicky vedenych programi
zamefenych na zdravy zZivotni styl, které mohou byt realizovany v ramci Skolniho
1 mimoskolniho vzdé€lavani.

Zivotni styl je zdroven vyznamné formovan socialnim a kulturnim prosttedim. Korp (2010)

upozornuje, ze pedagogové by méli reflektovat riziko jednostranné orientace na vykon
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a normativni tlak, ktery mize negativné ovlivnit subjektivni pohodu jedinct. Pedagogicky

ptistup by proto mél podporovat rovnovahu mezi aktivitou, odpoc¢inkem a osobnim rozvojem.

1.4 Vztah mezi fyzickou aktivitou a psychickou pohodou

Fyzicka aktivita pfedstavuje jeden z vyznamnych faktord ovliviiuyjicich psychickou pohodu
a celkovou kvalitu Zivota jedince. Rada empirickych studii opakované potvrzuje, Ze pfiméfena
a pravidelna pohybova aktivita souvisi s niz$i mirou stresu, lepsi regulaci emoci, vyssi
psychickou odolnosti a pozitivnim hodnocenim vlastniho zivota. Soucasné vSak vyzkumy
naznacuji, Ze tento vztah neni linearni a miZze se liSit v zavislosti na intenzité, frekvenci a forme
fyzické aktivity, stejné¢ jako na individudlnich a socidlnich charakteristikdch sportujicich
jedinci.

Tato kapitola se zamétuje na systematicky prehled odbornych studii zabyvajicich se vztahem
mezi fyzickou aktivitou a psychickou pohodou, pfi¢emz zvlastni pozornost je vénovana
rozdilim mezi rekreaCnimi a profesiondlnimi sportovci a specifikim tymovych
a individudlnich sportt. Cilem kapitoly je poukazat na rizné mechanismy, jimiz fyzicka aktivita
muze psychickou pohodu podporovat ¢i naopak negativné ovliviiovat, a vytvorit tak teoreticky

zaklad pro interpretaci vysledka vlastniho vyzkumu.

1.4.1 Ptehled studii

Vztah mezi fyzickou aktivitou a psychickou pohodou patii k nejintenzivnéji zkoumanym
tématiim soucasné psychologie zdravi, sportovni psychologie a vefejného zdravi. Vyzkumny
zdjem je motivovan skuteCnosti, Ze fyzickd aktivita predstavuje relativné snadno
modifikovatelny faktor zivotniho stylu, ktery miiZze vyznamné ovliviiovat télesné zdravi
1 psychickou rovnovéhu, emocni regulaci a subjektivni kvalitu zivota (Danzer, 2001; Walsh,
2011).

Zasadni prispévek k pochopeni vztahu mezi fyzickou aktivitou a duSevnim zdravim
predstavuje rozsahlad populacni studie Chekrouda et al. (2018), kterd analyzovala data vice
nez 1,2 milionu respondentl v USA. Autofi prokazali, Ze jedinci, ktefi pravidelné vykazovali
fyzickou aktivitu, uvadéli statisticky vyznamné méné dni se zhorSenym mentalnim zdravim
nez osoby bez pravidelného pohybu. Zaroven studie poukazala na nelinedrni charakter
tohoto vztahu, kdy nejvétsi pifinos pro psychickou pohodu byl zaznamenan pfii stfedné
intenzivni fyzické aktivit€é provadéné priblizné tfikrat az pétkrat tydné, zatimco extrémni

objemy pohybové zatéze jiz dalsi zlepSeni neptinésely.
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Tyto zéavéry jsou v souladu s psychosomatickym pohledem Danzera (2001),
ktery zdiraziuje, ze psychicka pohoda je vysledkem rovnovahy mezi zatézi a regeneraci.
Nadméma fyzickd nebo psychickd zatéz muize vést k naruSeni této rovnovahy a negativné
se projevit na subjektivnim prozivani zdravi.

Specifickému srovnani sportujici a nesportovni populace se vénovali [vantchev & Stoyanova
(2019), ktefi zjistili, Zze sportovei vykazuji statisticky vyznamné vyS$$i uroven zivotni
spokojenosti nez nesportujici jedinci. Autofi poukazuji na to, ze pravidelnd fyzickd aktivita
podporuje fyzickou kondici, ale také pozitivni sebepojeti, socidlni integraci a efektivnéjsi
zvladani stresu. Soucasn¢ vSak upozornuji na heterogenitu sportujici populace a zduraziuji,
ze uroven spokojenosti se muize lisit podle intenzity a typu sportovni aktivity.

Podobné vysledky byly nalezeny i ve studiich zaméfenych na mladé sportovce. Stracciolini
et al. (2024) porovnavali kvalitu Zivota mladych piedprofesiondlnich tane¢niki, sportovcl
a nesportovni populace a zjistili, ze fyzicky aktivni skupiny vykazovaly vyssi skore v n€kterych
dimenzich kvality zivota, zejména v oblasti fyzického zdravi a vitality. Zaroven vsak autofi
zaznamenali zvySenou zat¢z a stres u predprofesiondlnich tane¢nikii, coz poukazuje
na komplexnost vztahu mezi vykonem, fyzickou aktivitou a psychickou pohodou.

Rada studii zasazuje fyzickou aktivitu do §ir§iho ramce zdravého Zivotniho stylu.
Walsh (2011) uvadi, ze pravidelny pohyb patii k zakladnim piliifim duSevniho zdravi a je spojen
s niz§im vyskytem depresivnich a uzkostnych symptomt. WHO (1999) ve svych doporucenich
rovnéZ akcentuje pohybovou aktivitu jako dilezity néstroj podpory zdravi a subjektivni pohody
napii¢ vékovymi skupinami.

Systematické review Dale et al. (2014) potvrzuje, Ze intervence zamétené na zvyseni fyzickeé
aktivity maji pozitivni dopad na duSevni zdravi a celkovou pohodu, a to jak u klinickych,
tak neklinickych populaci. Vysledky naznauji, ze fyzicka aktivita mize fungovat
jako preventivni i podplrny nastroj v oblasti duSevniho zdravi.

Vztah mezi fyzickou aktivitou a psychickou pohodou byl zkouman také v kontextu riznych
zivotnich fazi. Marques et al. (2020) ukazuji, Ze u adolescentli je zdravy Zivotni styl véetné
U star$ich dospélych potvrzuji obdobné trendy longitudindlni studie Martin-Maria et al. (2020),
podle nichz zdravé Zivotni navyky dlouhodobé ptispivaji k vy$Simu subjektivnimu well-beingu.

Pozitivni souvislost mezi pohybem, mentalnim zdravim a biologickymi ukazateli starnuti
dokladaji 1 Hautekiet et al. (2022), ktefi upozoriuji, Ze aktivni Zivotni styl mize podporovat

subjektivni pohodu, ale i fyziologické procesy souvisejici se zdravym starnutim.
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Soucasna literatura se shoduje, ze vztah mezi fyzickou aktivitou a psychickou pohodou neni
univerzalni ani linedrni. Zatimco pfimétend fyzickéd aktivita vykazuje jednoznacné pozitivni
ucinky, pfili§ vysokd vykonnostni zatéz (typickd zejména pro profesiondlni sport) mize byt
spojena se zvysenym stresem, rizikem vyhoieni a poklesem subjektivni pohody (Danzer, 2001;

Stracciolini et al., 2024).

1.4.2 Rozdily mezi rekreacnimi a profesionalnimi sportovci

Rozdily mezi rekrea¢nimi a profesiondlnimi sportovci se neprojevuji pouze v intenzité a objemu
fyzické zatéze, ale zasahuji i do oblasti psychického fungovéni, kazdodenniho Zivotniho
rezimu, socialniho prostfedi a subjektivniho hodnoceni kvality Zivota. Z hlediska psychické
pohody a zivotni spokojenosti je proto nezbytné nahlizet na tyto dvé skupiny
jako na kvalitativné odliSné populace, u nichz fyzicka aktivita plni rozdilné funkce a ma odli§né
dopady (Danzer, 2001; Walsh, 2011).

Zasadnim rozdilem mezi rekrea¢nimi a profesionalnimi sportovci je mira, struktura a cilové
zaméteni fyzické aktivity. Rekreacni sportovei se zpravidla vénuji pohybovym aktivitam
dobrovolnég, s cilem zlepsit kondici, uvolnit stres nebo podpoftit celkové zdravi. Tato forma
sportovani je obvykle flexibilni, Casové méné narocna a 1épe slucitelnd s ostatnimi oblastmi
zivota, jako je prace, studium nebo rodinné povinnosti. Naopak profesiondlni sportovci
jsou vystaveni dlouhodobé systematické tréninkové zatézi, kterd je pevné strukturovana
a orientovana na vykon, soutézni tspéch a vysledky. Trénink se ¢asto stdva dominantni slozkou
zivotniho stylu a ovliviiuje denni rezim, socidlni vztahy i moZnosti regenerace (Stracciolini
et al., 2024).

Empirickéd data naznacuji, ze vztah mezi objemem fyzické aktivity a psychickou pohodou
neni linearni. Chekroud et al. (2018) ukazuji, Ze nejvySs$i pfinos pro mentalni zdravi
ma pfimétend a pravidelna fyzicka aktivita, zatimco extrémné vysoky objem zatéZe jiz nemusi
prinaset dalsi pozitivni efekt. Tento zavér ma zadsadni vyznam prave pii interpretaci rozdili mezi
rekreacnim a profesiondlnim sportem.

Rekreacni sport plni predevSim funkci psychické regenerace. SlouZi jako prostfedek
uvolnéni, redukce stresu a podpory pozitivnich emoci, pfi¢emz jedinec mé vétsi kontrolu
nad intenzitou i frekvenci zatéze. Diky tomu ma rekreacni sport vyrazné protektivni charakter
z hlediska duSevniho zdravi (Walsh, 2011).

U profesionalnich sportovct je situace komplexngjsi. Vedle fyzické zatéZe jsou vystaveni
také vyrazné psychické zaté€zi souvisejici s tlakem na vykon, hodnocenim vysledk,

ocekavanim trenéra, sponzoru €1 vetejnosti a ¢asto 1 ekonomickou nejistotou. Stracciolini et al.
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(2024) upozoriuji, ze zejména u mladych ptfedprofesionalnich sportovcii mize dochéazet
ke kumulaci stresovych faktorti, které se negativné promitaji do subjektivni pohody a zvysuji
riziko psychického vycerpani.

Psychosomaticky pfistup Danzera (2001) zdiraznuje, ze dlouhodobd nerovnovaha
mezi zatézi a regeneraci mize vést k psychosomatickym obtizim, snizeni zivotni spokojenosti
a naruseni psychické stability. Z tohoto pohledu pifedstavuje profesionalni sport potencialni
rizikové prostiedi, pokud neni doplnén dostateCnymi regeneratnimi a podplrnymi
mechanismy.
spokojenost nez nesportovni populace. Studie vSak zaroven naznacuje, ze mira spokojenosti
neni u vSech sportujicich skupin stejna. Rekreaéni sportovci ¢asto profituji z pozitivnich u¢inkd
pohybové aktivity bez vyrazného zatizeni negativnimi faktory spojenymi s vykonem,
coz se muze odrazet ve stabilngjsi subjektivni spokojenosti.

U profesionalnich sportovct je zivotni spokojenost vice zavisla na kontextovych a situacnich
faktorech, jako je aktudlni sportovni uspésnost, zdravotni stav nebo délka kariéry. Vykyvy
ve vykonnosti, zranéni nebo konec sportovni kariéry mohou vést k vyraznym zméndm
v sebehodnoceni a subjektivni spokojenosti, coz u rekreacnich sportoveii nebyva tak vyrazné.
Rekreacni sport byva integrovan do bézného socialniho zivota jedince a podporuje socidlni
kontakt bez nutnosti vyrazné role vykonu. Naproti tomu profesiondlni sport ¢asto omezuje
socidlni Zivot mimo sportovni prostiedi a mizZe vést k redukci socidlnich roli mimo oblast
sportu, zejména u jedinci, kteti se sportu vénuji od raného véku (Stracciolini et al., 2024).

Z pedagogického hlediska je tento rozdil zasadni, protoZe profesionalizace sportu miize
ovlivnit celkovy psychosocialni vyvoj jedince. Pedagogové a trenéti zde hraji zasadni roli
pfi podpofe vyvazeného rozvoje sportovcl, ktery nezahrnuje pouze vykonnostni aspekty,
ale také rozvoj identity mimo sportovni roli.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze rekreacni sport je ve vétSiné piipadl spojen s pozitivnim
vlivem na psychickou pohodu a Zivotni spokojenost diky své dobrovolnosti, flexibilité
a regeneracni funkci. Profesionalni sport naopak predstavuje prostfedi s vysokym potencidlem
osobniho rlstu, ale soucasné i zvySeného psychického rizika. Rozdily mezi témito skupinami
je proto nutné vnimat nikoli pouze z hlediska objemu fyzické aktivity, ale zejména v kontextu

psychickeé zatéze, zivotniho stylu a socidlniho ukotveni sportujicich jedincu.
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1.4.3 Specifika tymovych sportii versus individualnich sporti

Typ sportovni aktivity pfedstavuje vyznamny kontextovy faktor, ktery ovliviiuje fyzickou zatéz
sportovce, ale také jeho psychickou pohodu, socidlni fungovani a subjektivni Zivotni
spokojenost. Odbornd literatura tradi¢né rozliSuje mezi tymovymi a individualnimi sporty,
piicemz kazda z téchto forem sportovani je spojena se specifickymi psychologickymi,
socidlnimi i pedagogickymi naroky (Danzer, 2001; Walsh, 2011). Tyto rozdily se promitaji
do zplisobu prozivani stresu, motivace, utvareni identity i do role pedagoga ¢i trenéra
pii podpoie zdravého vyvoje sportovce.

Jednim z nejvyraznéjSich rozdilit mezi tymovymi a individudlnimi sporty je mira socialni
interakce a spoluprace. Tymové sporty jsou charakteristické intenzivnim sdilenim ¢innosti,
kolektivni odpovédnosti za vykon a pravidelnym socidlnim kontaktem se spoluhraci.
Tento kontext umoznuje vznik socidlni opory, ktera je povaZzovana za vyznamny protektivni
faktor psychické pohody a zivotni spokojenosti (Rees & Hardy, 2000; Walsh, 2011).

Vyznam tymové soudrznosti potvrzuji Carron et al. (2002), podle nichz je vyssi mira tymové
koheze spojena s lepSim sportovnim vykonem, ale také s pozitivnéjsim prozivanim sportovni
¢innosti a vyssi spokojenosti sportovcti. U mladSich sportovcll mé tymové prostiedi rovnéz
vyrazny potencial, nebot” podporuje rozvoj socidlnich dovednosti, spoluprace, respektu
k autorité 1 schopnosti pfijimat roli v ramci skupiny (Eys et al., 2009). Soucasné vsak tymové
sporty mohou generovat specifické stresory, jako jsou konflikty v kolektivu,
tlak na vykon vic¢i tymu €1 obavy ze socidlniho hodnoceni. Je proto zdsadni cilené utvaret
pozitivni tymové klima a podporovat otevienou komunikaci mezi sportovci a trenéry.

Individualni sporty se oproti tymovym sportim vyznacuji vysokou mirou osobni
odpovédnosti za vykon i vysledek. Sportovec vystupuje jako samostatna jednotka, coz miize
posilovat autonomii, sebekontrolu a vnitini motivaci. Tyto charakteristiky jsou z hlediska
osobnostniho rozvoje Zadouci a mohou pfispivat k pocitu seberealizace a Zivotni spokojenosti
(Danzer, 2001). Zaroven vSak individuélni sporty kladou zvySené naroky na zvladani stresu
a regulaci emoci. Neuspéch je zpravidla ptipisovan vyhradné jedinci, coz muze vést k vyssi
mife sebekritiky, Uzkosti a psychického vycerpani. Stracciolini et al. (2024) upozoriuji,
ze zejména u mladych sportovcl v individudlnich vykonnostné orientovanych disciplindch
je zvysené riziko psychické zatéZe a naruSeni subjektivni pohody.

Z psychologického hlediska je proto v individudlnich sportech nezbytné systematicky
rozvijet psychické dovednosti, jako je realistické sebehodnoceni, prace s neuspéchem
a schopnost oddé€lovat sportovni vykon od celkové sebehodnoty jedince. Rozdily mezi

tymovymi a individualnimi sporty se promitaji také do struktury motivace. Tymové sporty Casto
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posiluji socidlni a vztahovou motivaci, kterd vychazi ze soundlezitosti, spole¢nych cila
a sdilenych uspéchii. Tento typ motivace mize pozitivn€ ovliviiovat dlouhodobou angazovanost
ve sportu i subjektivni pohodu, pokud je tymové prostiedi stabilni a podporujici (Carron et al.,
2002).

Individuélni sporty jsou naopak castéji spojeny s vnitini motivaci, orientaci na osobni cile
a vykon. Ivantchev & Stoyanova (2019) naznacuji, Ze typ sportu mize mit vliv na zZivotni
spokojenost sportovcil praveé prostiednictvim rozdilné motivacni struktury a miry identifikace
se sportovni roli. Nadmérné ztotoznéni identity se sportovnim vykonem vSak muze zvySovat
zranitelnost jedince v piipad¢ zranéni nebo ukonceni kariéry, coz je dulezity aspekt zejména
u profesionalnich sportovci.

Role trenéra se v tymovych a individualnich sportech ¢aste¢né 1isi. V tymovych sportech
je dulezita prace se skupinovou dynamikou, podpora spoluprice a feSeni mezilidskych
konfliktii. Trenér zde vystupuje jako odbornik na vykon, ale 1 jako vyznamny vychovny ¢initel,
ktery ovlivituje klima a psychosocidlni rozvoj sportovct (Eys et al., 2009). V individualnich
sportech je pedagogické plisobeni trenéra vice zaméfeno na individudlni podporu, rozvoj
seberegulace a zvladani vykonového stresu. Gould & Maynard (2009) zdlraziuji vyznam
psychologické a pedagogické ptipravy sportovcil na vrcholové soutéze, ktera zahrnuje mentalni

trénink, ale i podporu celkové psychické pohody a dlouhodobé adaptability.

1.5 Socialni a psychologické aspekty sportovniho Zivota

Sportovni ¢innost piedstavuje specificky Zivotni ramec, ktery vyznamné ovlivituje socialni
fungovani, psychickou pohodu i celkové prozivani Zivotni spokojenosti sportujicich jedinct.
Vedle pozitivnich G¢inkd, jeZ jsou s pohybovou aktivitou ¢asto spojovany, pfinaSi sportovni
zivot také zvySené naroky na psychiku, socialni adaptaci a zvladani zatéze, zejména v piipade
vykonnostniho a profesionalniho sportu. Tyto aspekty jsou utvafeny objemem a intenzitou
tréninkoveé zatéze, ale rovnéz specifickymi socidlnimi vztahy, strukturou sportovniho prostfedi
a tlakem na vykon.

Tato kapitola se zaméfuje na analyzu socidlnich a psychologickych aspektli sportovniho
zivota se zvlaStnim dirazem na jejich vztah k psychické pohod€ a zivotni spokojenosti
sportovcl. Nejprve bude pozornost vénovana dopadu sportovniho Zivota na celkovou pohodu
sportujicich jedincii, nésledné¢ budou diskutovana specifika zivotni spokojenosti sportovcl
v porovnani s nesportovni populaci a zdvéreCna Cast kapitoly se zaméfi na mozna rizika

a negativni dusledky profesionalniho sportu. Cilem kapitoly je vytvorit teoreticky ramec
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pro porozuméni komplexnimu pisobeni sportovniho prostiedi na jedince a pfipravit

vychodisko pro interpretaci vysledki empirického vyzkumu.

1.5.1 Dopad sportovniho Zivota na pohodu sportovcu

Sportovni zivot ptredstavuje komplexni a dlouhodobé piisobici kontext, ktery vyznamné
ovliviiuje psychickou pohodu sportujicich jedincti. Pohoda sportovcet je vysledkem vzajemného
pusobeni fyzickych, psychickych a socialnich faktorti, jez jsou specificky formovany
charakterem sportovni cCinnosti, intenzitou tréninkové =zatéze, soutéznimi pozadavky
a socidlnim prostfedim sportu. Pravidelna fyzicka aktivita je v odborné literatufe opakované
spojovana s pozitivnimi U¢inky na psychické zdravi, zejména s niz§i mirou stresu, tzkosti
a depresivnich symptom, lepsi regulaci emoci a vyssi subjektivni pohodou (Chekroud et al.,
2018; Walsh, 2011).

Z hlediska psychologické pohody poskytuje sport strukturovany rezim, jasné definované cile
a moznost seberealizace, coz mize podporovat pocit smysluplnosti, kompetence a osobni
efektivity. Uspéchy dosazené prostiednictvim sportovni &innosti mohou posilovat sebedtivéru
a pozitivni sebepojeti, zatimco samotny proces tréninku a zlepSovéani vykonu mize fungovat
jako zdroj dlouhodobé motivace a vnitini spokojenosti. Tento efekt je patrny zejména
u sportovct, kteti vnimaji sport jako dobrovolnou a smysluplnou soucast svého zivotniho stylu
(Danzer, 2001).

Sportovni prostfedi méa rovnéz vyznamny socialni rozmér, ktery mize pozitivné ovliviiovat
pohodu sportovcl. Kontakty se spoluhraci, trenéry a Sir§Sim sportovnim kolektivem poskytu;ji
prilezitosti k navazovani socidlnich vztahli, sdileni zkuSenosti a ziskdvani socialni opory.
Sociadlni opora je pfitom povazovana za hlavni protektivni faktor psychické pohody,
ktery napomahd zvladani stresu a adaptaci na narocné situace spojené se sportovnim vykonem.
U tymovych sportl je tento efekt Casto vyrazngjsi, avSak 1 v individudlnich disciplindch mize
kvalitni vztah s trenérem ¢i tréninkovou skupinou plnit obdobnou funkci (Rees & Hardy, 2000).

Na druhé strané je tfeba zduraznit, Ze dopad sportovniho Zivota na pohodu sportovct neni
jednozna¢né pozitivni a zavisi na mife rovnovahy mezi zatézi a regeneraci. Psychosomaticky
pohled upozoriiuje, ze dlouhodobé pietizeni bez adekvatni regenerace muze vést k naruseni
psychické pohody, zvySené unavé, podrazdénosti a poklesu motivace. Tento aspekt se vyraznéji
uplatiiuje zejména v prostfedi vykonnostniho a profesiondlniho sportu, kde jsou sportovci
vystaveni trvalému tlaku na vykon, hodnoceni a dosazené vysledky (Danzer, 2001).

Vyzkumy déle ukazuji, Zze psychickd pohoda sportovci je siln€¢ ovlivnéna kvalitou

sportovniho prostfedi a stylem vedeni. Podptirné a respektujici prostiedi, které podporuje
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autonomii sportovce a reflektuje jeho individudlni potteby, je spojeno s vyssi mirou psychické
pohody a niz§im rizikem negativnich psychickych dusledkt. Naopak autoritativni, vykonové
orientovany pfistup bez dostatecné psychosocialni podpory mize pohodu sportovct oslabovat
a zvySovat riziko stresu a psychického vycCerpani (Walsh, 2011).

Z pedagogického hlediska je proto dopad sportovniho Zivota na pohodu sportovci nutné
chépat jako dynamicky proces, ktery lze cilené¢ ovliviiovat prostiednictvim vychovného
a edukac¢niho ptisobeni. Pedagogové a trenéti zde sehravaji zdsadni roli pii vytvareni rovnovahy
mezi vykonem a osobnim rozvojem, podporou zdravych strategii zvladani zatéze a utvarenim
prostiedi, v némz sport prispiva k dlouhodobé psychické pohod¢ a kvalité Zivota sportujicich

jedincii.

1.5.2 Specifika Zivotni spokojenosti sportovci

Zivotni spokojenost sportovci piedstavuje specificky jev, ktery je formovéan jedineénou
kombinaci fyzickych, psychologickych, socidlnich a kontextovych faktorii souvisejicich
se sportovni ¢innosti. Na rozdil od nesportovni populace je zivotni spokojenost sportovct
vyrazn€ ovlivnéna mirou sportovni angaZovanosti, charakterem sportu, vykonnostni Grovni
a strukturou kazdodenniho Zivota, ktera je casto podfizena tréninkovému a soutéznimu rezimu
(Ivantchev & Stoyanova, 2019; Danzer, 2001).

Jednim z hlavnich specifik Zivotni spokojenosti sportovci je silnd vazba mezi sportovni
¢innosti a sebehodnocenim. Pro mnoho sportovcii nepiedstavuje sport jen volnocasovou
aktivitu, ale vyznamnou soucast identity a zdroj osobniho smyslu. Usp&chy ve sportu mohou
posilovat pocit kompetence, sebeti¢innosti a celkové Zivotni spokojenosti, zatimco netspéchy,
zranéni ¢1 vykonnostni stagnace mohou mit nepiimétené silny dopad na subjektivni hodnoceni
vlastniho Zivota. Tato Uzk4 propojenost sportovni role s osobni identitou ¢ini Zzivotni
spokojenost sportovcel citlivéjsi na zmény vykonnostniho a zdravotniho stavu nez u bézné
populace.

Vyzkumy potvrzuji, ze sportovci jako celek vykazuji vyssi prumérnou Zivotni spokojenost
neZ nesportovni populace, coz je pfipisovano pozitivnim u€inklim pravidelné fyzické aktivity,
lepSimu fyzickému zdravi, vy$$i mife sebediscipliny a cast&jSim pozitivnim socidlnim
interakcim. Tyto obecné trendy je vSak nutné interpretovat s ohledem na vnitini heterogenitu
sportujici populace. Zivotni spokojenost sportovcll se vyznamné lisi podle urovné sportovni
vykonnosti, typu sportu i individualnich charakteristik osobnosti (Ivantchev & Stoyanova,

2019; Chekroud et al., 2018).
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Specifickym rysem zivotni spokojenosti sportovct je jeji vyrazna dynamika v ¢ase. V obdobi
sportovnich uspéchii a dobrého zdravotniho stavu byva Zivotni spokojenost zpravidla vyssi,
zatimco obdobi zranéni, neuspéchli nebo zvysené tréninkové zatéze mohou vést k jejimu
poklesu. Tento jev byl popsan zejména u vykonnostnich a profesionalnich sportovci, u nichz
je sportovni vykon tzce spjat s ekonomickou stabilitou, spoleCenskym uznanim a Zivotni
perspektivou (Stracciolini et al., 2024).

DalSim specifikem je role socialniho prostedi sportu. Kvalita vztahti s trenéry, spoluhraci
a dalSimi aktéry sportovniho prostiedi ma zasadni vliv na Zivotni spokojenost sportovcu.
Podpiirné, respektujici a stabilni socidlni klima mtze posilovat pocit sounalezitosti a bezpeci,
zatimco konfliktni nebo nadmérné vykonové orientované prostiedi mize zivotni spokojenost
vyrazné snizovat. Studie zamétené na kvalitu Zivota sportujicich jedinct ukazuji, ze prave
socialni dimenze sportovniho Zivota hraje zésadni roli v dlouhodobém prozivani spokojenosti
(Rees & Hardy, 2000; Carron et al., 2002).

U profesionalnich sportovcii je Zzivotni spokojenost dale ovlivnéna omezenim jinych
zivotnich roli. Intenzivni tréninkovy a soutézni rezim Casto vede k redukci ¢asu vénovaného
vzdélavani, rodinnému Zzivotu ¢i volnoCasovym aktivitiam mimo sport. Z pedagogického
a psychosocialniho hlediska to miiZze pfedstavovat rizikovy faktor, zejména pokud sportovec
postrada alternativni zdroje seberealizace mimo sportovni oblast. Nerovnovaha mezi sportovni
a osobni rovinou zivota mize v dlouhodobém horizontu negativné ovliviiovat celkovou zivotni
spokojenost, pfedev§im po ukoncéeni sportovni kariéry (European Commission, 2012).

Vyznamnym faktorem ovliviiujicim Zivotni spokojenost sportovcll je rovnéZ schopnost
zvladani zatéZe a prace se stresem. Sportovci, ktefi disponuji rozvinutymi copingovymi
strategiemi, realistickym sebehodnocenim a podporujicim pedagogickym vedenim, vykazuji
stabilngj$i Zivotni spokojenost i v obdobich zvySené zatéze. Naopak nedostatecné zvladani
stresu a piehnana orientace na vykon mohou vést k postupnému sniZovani subjektivni pohody
a ohrozeni dusevniho zdravi (Danzer, 2001; Walsh, 2011).

Zivotni spokojenost sportovcii chipat jako vyznamny indikator kvality sportovniho
a vychovného prostiedi. Sleduje-li se systematicky, miize slouzit jako nastroj vcasné
identifikace rizikovych faktorl, pfetizeni nebo nevyhovujicich podminek sportovni ptipravy.
Pedagogové, trenéfi a dals§i odborni pracovnici maji prostfednictvim svého plisobeni moZnost
pozitivné ovliviiovat zZivotni spokojenost sportovct tim, Ze podporuji rovnovahu mezi vykonem
a osobnim rozvojem, rozsifuji spektrum Zivotnich roli sportovcill a posiluji jejich psychickou

odolnost a autonomii (Fraser-Thomas et al., 2005).
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Zivotni spokojenost sportovetl ma specificky charakter, ktery je podminén tzkym
propojenim sportovni ¢innosti s identitou jedince, dynamikou sportovniho vykonu, kvalitou
socidlnitho prostiedi a zplsobem vedeni. Porozuméni témto specifikim je dtlezité
pro interpretaci empirickych vysledki této prace, ale také pro tvorbu preventivnich
a podpurnych opatieni sméefujicich k dlouhodobé psychické pohod¢ a kvalité zivota sportujicich

jedinct.

1.5.3 Mozné negativni dopady profesionalniho sportu

Prestoze profesionalni sport pfindsi fadu pozitivnich efekti v oblasti fyzické zdatnosti,
osobniho rozvoje a spolecenského uznéani, odbornd literatura zaroven upozoriiuje na jeho
potencidlni negativni dopady na psychickou pohodu a celkovou kvalitu zivota sportovct.
Tyto dopady se objevuji zejména v disledku dlouhodobé vysoké zatéze, tlaku na vykon
a specifickych Zivotnich podminek, které profesionalni sport s sebou nese. Negativni stranky
profesiondlniho sportu nelze chapat jako univerzalni ¢i nevyhnutelné, avSak jejich riziko
narusta v situacich, kdy neni zajiSténa rovnovaha mezi sportovnim vykonem, regeneraci
a psychosocialni podporou (Danzer, 2001; Walsh, 2011).

Jednim z nejcastéji diskutovanych negativnich aspektii profesionalniho sportu je chronicka
zatéz, ktera presahuje bézné adaptacni schopnosti organismu. Intenzivni tréninkovy rezim,
vysoka frekvence soutézi a tlak na udrzeni maximalni vykonnosti mohou vést k dlouhodobé
unave, pretrénovani a snizeni schopnosti regenerace. Tyto fyzické projevy jsou casto
doprovazeny psychickymi symptomy, jako jsou podraZdénost, sniZend motivace, poruchy
koncentrace a zhorSena regulace emoci (Danzer, 2001).

Psychosomaticky piistup upozoriiuje, Ze dlouhodobé nerovnovaha mezi zatézi a regeneraci
muze vést k télesnym obtizim, ale také k poklesu subjektivni pohody a Zivotni spokojenosti.
Sportovec se miiZe ocitat ve stavu permanentniho tlaku, ktery narusuje jeho schopnost vnimat
sport jako zdroj radosti a smyslu, coZ ma negativni dopad na psychické zdravi (European
Commission, 2012).

Profesionalni sport je charakteristicky trvalym vykonovym tlakem, ktery vyplyva
z ocekavani trenérli, sportovnich organizaci, sponzorii, médii i samotnych sportovc.
Hodnoceni vykonu je Casto vefejné a jednoznacné meéfitelné, coz muize vést k nadmérné
sebekritice, strachu z neuspéchu a tzkostnym projeviim. V tomto kontextu se sportovec mize
dlouhodobé pohybovat v rezimu vysoké aktivace, ktery bez adekvatni psychické podpory
zvysuje riziko psychického vycerpani a vyhoteni (Walsh, 2011).
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Vyhoteni ve sportu je spojeno se ztratou motivace, emocionalnim vycerpanim a cynickym
postojem ke sportovni Cinnosti. Tento stav muze vést ke snizeni sportovni vykonnosti,
ale i k vyraznému poklesu zivotni spokojenosti a ohrozeni dusevniho zdravi. Z pedagogického
hlediska je dtlezit¢ vnimat tyto projevy jako signaly vyzadujici zménu pfistupu,
nikoli jako osobni selhani sportovce (Gustafsson et al., 2011).

Zranéni predstavuji dalsi vyznamny rizikovy faktor profesionalniho sportu. Kromé fyzické
bolesti a omezeni vykonu maji zranéni Casto zdvazné psychologické dopady, zejména pokud
jsou spojena s dlouhou rekonvalescenci nebo ohrozenim sportovni kariéry. Sportovci mohou
v obdobi zranéni prozivat frustraci, pocity bezmoci, pokles sebehodnoceni a obavy z navratu
k plné vykonnosti (Stracciolini et al., 2024).

Z psychosocidlniho hlediska je problematické, pokud je identita sportovce silné
a jednostranné¢ svazana se sportovni roli. V takovém piipadé¢ mize zranéni vést
k existencni nejistot¢ a vyraznému naruSeni Zivotni spokojenosti. Absence alternativnich
zivotnich roli a podptirnych aktivit mimo sport zvysSuje zranitelnost sportovee viici psychickym
obtizim. Intenzivni pozadavky profesionalniho sportu Casto vedou k omezeni socidlniho
a osobniho Zivota sportovcii. Casové naro¢ny tréninkovy rezim, &asté cestovani a soutézni
povinnosti mohou negativn¢ ovlivitovat rodinné vztahy, ptfatelské vazby i moznosti vzdélavani
¢i profesniho rozvoje mimo sport. Tento stav mize postupné vést k socialni izolaci a snizeni
zivotni spokojenosti, zejména pokud sportovni prostfedi neposkytuje dostatecnou socialni
oporu. Tento aspekt je obzvlast€¢ vyznamny u mladych sportovci, ktefi se sportu vénuji
od ran¢ho veéku a jejichZ osobnostni a socialni vyvoj je vyrazn€ formovan sportovnim
prostfedim. Nedostate¢na podpora rozvoje mimo sport miize negativné ovlivnit jejich adaptaci
na zivot po ukonceni kariéry (Lochbaum et al., 2022).

Profesionalni sportovni kariéra je zpravidla relativné kratka a casto spojena s vysokou mirou
nejistoty. Neuspech, zranéni nebo zmény ve sportovnim prostiedi mohou vést k nihlému
ukonceni kariéry, na které sportovec nemusi byt psychicky ani socidln¢ ptipraven. Obdobi
piechodu po skonceni profesiondlni sportovni drahy je proto povazovano za jedno
z nejrizikovéjsich z hlediska psychické pohody a Zivotni spokojenosti (Park et al., 2012).

Sportovci, ktefi nemaji vytvofené alternativni Zivotni perspektivy, vzdélani nebo profesni
plany, mohou v tomto obdobi Celit ztraté identity, snizenému sebevédomi a pocitim prazdnoty.
Tyto obtize potvrzuji potiebu pedagogického ptlisobeni, které podporuje vSestranny rozvoj
osobnosti sportovce jiZ v prabchu kariéry, nikoli aZ v jejim zavéru (Danzer, 2001).

Negativni dopady profesionalniho sportu predstavuji vyznamnou zaleZitost pro praxi

trenérll, pedagogl a dalSich odbornikl pracujicich se sportujici populaci. Zasadnim tkolem
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neni pouze maximalizace vykonu, ale také ochrana psychické pohody, Zivotni spokojenosti
a dlouhodobého rozvoje jedince. Pedagogicky citlivy pfistup zahrnuje podporu realistického
stanovovani cilli, rozvoj copingovych strategii, posilovani autonomni motivace a vytvaieni
prostoru pro zivotni rovnovahu. Prevence negativnich dopadii profesionalniho sportu spoc¢iva
rovnéz v systematickém sledovani psychické pohody sportovcii a oteviené komunikaci
o rizicich spojenych s dlouhodobou vykonnostni zatézi. Zohlednéni téchto aspektli miize prispet
k ochran¢ dusevniho zdravi sportovcet, ale i k udrzitelnému sportovnimu vykonu a vyssi kvalité

zivota v pribehu celé sportovni kariéry 1 po jejim ukonceni.
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2 Vyzkumna studie

2.1 Vyzkumny problém, vyzkumné otazky a hypotézy

Vyzkumny problém této diplomové prace vychazi z potieby Iépe porozumét rozdilim
v zivotnim stylu a subjektivni Zivotni spokojenosti mezi profesiondlnimi sportovci
a nesportovni populaci.

Na zéklad¢ téchto vychodisek byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jak se lisi vybrané aspekty zivotniho stylu u profesionalnich sportovct a nesportovni
populace?

2. Jaka je Uroven zivotni spokojenosti u obou skupin a v ¢em se odliSuje?

3. Jakou souvislost maji vybrané aspekty zivotniho stylu s Zivotni spokojenosti sportovcil
a nesportujicich jedinci?

4. Jsou rozdily v Zivotni spokojenosti ovlivnény intenzitou fyzické aktivity, strukturou

denniho rezimu ¢i socialnimi faktory?

Tyto vyzkumné otdzky tvoii zéklad pro dalSi metodické kroky a formulaci hypotéz,

které konkrétné znély:

H1: Mezi sportovci a nesportujici populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v celkové
zivotni spokojenosti.

H2: Mezi sportovci a nesportujici populaci existuji statisticky vyznamné rozdily ve vybranych
aspektech Zivotniho stylu (fyzicka aktivita, spanek, strava, zvladani stresu, socialni opora).
H3: Mezi vybranymi aspekty zivotniho stylu a Zivotni spokojenosti existuje statisticky
vyznamna souvislost.

H4: Mira stresu statisticky vyznamné& souvisi s urovni Zivotni spokojenosti.

HS: Intenzita fyzické aktivity statisticky vyznamné souvisi s Urovni Zivotni spokojenosti.

2.2 Hlavni cil a dil¢i cile vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti bylo analyzovat rozdily ve vybranych aspektech Zivotniho stylu
v kontextu Zivotni spokojenosti profesionalnich sportovci a nesportovni populace, a nasledné
posoudit, do jaké miry tyto aspekty ovliviiuji vyslednou subjektivni pohodu jedince.

Z hlavniho cile vychazeji nasledujici dil¢i cile:
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1. Analyzovat specifika zivotniho stylu profesionalnich sportovci se zaméfenim
na intenzitu fyzické aktivity, strukturu denniho rezimu, spankové navyky, regeneraci
a psychickou zatéz.

2. Analyzovat Zivotni styl nesportovni populace, véetné€ rekreacnich sportovcti, a porovnat
jej se zivotnim stylem sportovcu profesionalnich.

3. Zm¢fit uroven subjektivni Zivotni spokojenosti obou skupin pomoci standardizovaného
nastroje v podobé& Dotazniku Zivotni spokojenosti.

4. Porovnat rozdily v Zivotni spokojenosti mezi profesiondlnimi sportovci
a nesportujici/rekreacné sportujici populaci.

5. Identifikovat souvislosti mezi vybranymi aspekty zivotniho stylu a zivotni spokojenosti.

6. Formulovat doporuceni, kterd mohou pfispét k podpoie psychické pohody sportovcii

1 8ir$i vetejnosti.

2.3 Vyzkumny design
Vyzkum mé podobu kvantitativni komparativni studie, jejimz cilem je porovnat vybrané
proménné mezi dvéma odliSnymi skupinami, profesionalnimi sportovci a nesportovni populaci.
Design vyzkumu byl zvolen s ohledem na moznosti efektivniho sbéru dat, jejich statistického
zpracovani a ovéfovani vztahl mezi proménnymi.

Studie je koncipovana jako prifezové Setfeni (cross-sectional study), které umoziiuje
zachytit aktualni stav zivotni spokojenosti a zivotniho stylu u obou skupin v jednom ¢asovém
okamziku (Pavot & Diener, 2008).

Hlavni vyzkumné proménné byly vymezeny nasledovne¢:

e Nezavisla proménna: piislusSnost ke skupiné¢ (profesiondlni  sportovec
vs. nesportovni/rekreacni populace).
e Zavislé proménné:
— skore Zivotni spokojenosti dle Dotazniku Zivotni spokojenosti
— vybrané aspekty Zivotniho stylu (intenzita fyzické aktivity, stravovaci
a spankové navyky, denni rezim, vnimani stresu)

e Kontrolni proménné: vék, pohlavi, délka sportovni praxe, typ sportu (u sportovci)
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2.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofily dvé odlisSné skupiny respondentli, profesionalni sportovci
a nesportovni populace, do niz byli zahrnuti jak jedinci bez pravidelné pohybové aktivity,
tak rekreacni sportovci. Zatazeni dvou kontrastnich skupin umoziuje provést komparativni
analyzu zivotni spokojenosti v kontextu rozdilného Zivotniho stylu a fyzické aktivity.

Do prvni skupiny byli zafazeni sportovci, ktefi splnovali kritéria profesionalizace (icCast
v soutdZich minimalné na Grovni Mistrovstvi Ceské republiky, Extraligy, piipadné ucast
v zahrani¢nich profesionalnich ligach). Tito sportovci se vyznacuji vysokou tréninkovou zatézi,
jasné strukturovanym dennim rezimem a zévodni pfipravou, pfiCemz sport predstavuje
dominantni prvek jejich zivotniho stylu. Druhou skupinu tvofili jedinci bez pravidelné fyzické
aktivity a osoby, které se vénuji sportu pouze rekreacné, bez soutéznich ¢i vykonnostnich
ambici.

Vyzkumny soubor byl ziskdn metodou tucelového nepravdépodobnostniho vybéru,
coz je pristup vhodny v situacich, kdy je cileno na specifické skupiny obyvatel, v tomto piipadé
profesiondlni sportovce. Sbér dat u nesportovni populace probihal paralelné,
a to prostfednictvim online distribuce dotazniku a osobniho osloveni. S ohledem na cile
vyzkumu a statistické pozadavky na komparativni analyzu bylo cilem ziskat minimalné
50 respondentil v kazdé skupiné. Pti ndsledném zpracovani dat byla vénovéna pozornost
sociodemografickym charakteristikim, aby bylo mozné interpretovat vysledky s ohledem

na vék, pohlavi a dalsi relevantni faktory.

2.5 Metody a nastroje sbéru dat
Pro ziskani empirickych dat byly ve vyzkumu vyuZity dva hlavni vyzkumné néstroje:
o Standardizovany psychodiagnosticky dotaznik zaméfeny na méfeni Zivotni
spokojenosti,
o dopliikkovy dotaznik vlastni konstrukce zaméfeny na vybrané aspekty Zivotniho stylu

respondenttl.

2.5.1 Standardizovany dotaznik Zivotni spokojenosti

Zakladnim nastrojem vyzkumu byl Dotaznik Zivotni spokojenosti (Life Satisfaction
Questionnaire) autor Fahrenberga, Myrtka, Schumacher a Bréhlera, ktery patii mezi
standardizované psychodiagnostické metody pouzivané k méfeni subjektivniho well-beingu

a kvality Zivota (viz Ptiloha A). Tento néstroj je v odborném vyzkumu dlouhodobé vyuZivan
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k hodnoceni zivotni spokojenosti v riznych oblastech Zivota a umoziiuje komplexni zachyceni
subjektivniho hodnoceni Zivotni situace respondentt (Post et al., 2012).

Dotaznik je koncipovan jako sebeposuzovaci $kala, v niz respondenti hodnoti svou
spokojenost v jednotlivych zivotnich doménach pomoci skalovych polozek. Hodnoceni
je provadéno prostiednictvim Likertova typu skaly, kterd umoznuje kvantifikovat subjektivni
hodnoceni respondenti a ndsledné statisticky analyzovat ziskand data. Jednotlivé polozky
se vztahuji k riznym oblastem zivota, napfiklad k fyzickému zdravi, psychické pohodé,
pracovnim ¢i studijnim podminkdm, socialnim vztahiim nebo volnému casu (Post et al., 2012).

Standardizovana struktura dotazniku umoziiuje porovnani vysledkii mezi jednotlivymi
respondenty i mezi riznymi skupinami populace. V rdmci této prace byl dotaznik vyuzit
k méfeni celkové urovné zivotni spokojenosti u sportovctl a nesportovni populace.

Kompletni znéni pouzitého dotazniku je uvedeno v Ptiloze A této prace.

2.5.2 Dopliikovy dotaznik Zivotniho stylu (vlastni konstrukce)

Aby bylo mozné komplexné analyzovat také vybrané faktory zivotniho stylu, které mohou
souviset s zivotni spokojenosti, byl ke standardizovanému néstroji doplnén doplitkovy dotaznik
vlastni konstrukce (viz Pfiloha B). Tento dotaznik byl vytvofen autorem préce
na zaklad¢ studia odborné literatury zamétené na zivotni styl, fyzickou aktivitu a psychickou
pohodu (napt. Walsh, 2011; WHO, 1999; Chekroud et al., 2018).

Pii tvorbé dotazniku byly zohlednény zejména oblasti, které se v odborné literatuie
opakované uvadéji jako vyznamné determinanty Zivotni spokojenosti a kvality Zivota. Dotaznik
proto zahrnoval polozky zamétené predevSim na:

o frekvenci a intenzitu fyzické aktivity,

o strukturu denniho rezimu sportovcl a nesportovcei,
e stravovaci navyky,

e spankoveé navyky a kvalitu spanku,

e subjektivni vnimani stresu a psychické zatéze,

e miru socidlni opory,

e zpisoby traveni volného Casu.
Z hlediska konstrukce obsahoval dopliikovy dotaznik kombinaci n€kolika typt polozek:

e uzaviené otazky, u nichz respondenti vybirali z pfedem definovanych odpovédi,

o Skalové polozky (napt. hodnoceni miry stresu nebo kvality spanku na numerické skale),
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e polouzaviené otazky, které umoznovaly doplnit vlastni odpovéd’ v ptipadé, ze zddna

z nabizenych variant respondenta pln€ nevystihovala.

Takto koncipovana struktura umoznila ziskat jak kvantifikovatelna data vhodna
pro statistickou analyzu, tak i dopliujici informace o individualnich charakteristikach zivotniho
stylu respondentli. Doplitkovy dotaznik byl vytvofen s ohledem na vyzkumné cile prace
a jeho polozky byly formulovany tak, aby umoziovaly porovnani sportujici a nesportovni
populace ve vybranych oblastech kazdodenniho Zivota.

Kompletni znéni tohoto dotazniku je uvedeno v Ptiloze B.

2.5.3 Kombinace nastroju

Kombinace standardizovaného psychologického nastroje a doplitkového dotazniku vlastni
konstrukce umoznila ziskat komplexni pohled na vztah mezi zivotni spokojenosti
a zivotnim stylem respondentd. Zatimco standardizovany dotaznik poskytl validni méfeni
subjektivni zivotni spokojenosti, doplikovy dotaznik umoznil analyzovat konkrétni faktory

zivotniho stylu, které mohou tuto spokojenost ovliviiovat.

2.6 Postup sbéru dat

Sbér dat byl realizovan v nékolika na sebe navazujicich fazich, které byly strukturovany tak,
aby bylo zajiSténo ziskani validnich, spolehlivych a metodologicky konzistentnich udajt.
Jednotlivé kroky byly napldnovany s ohledem na povahu cilovych skupin respondentl

1 charakter pouzitych vyzkumnych néstroja.

e Piiprava a finalizace dotazniku: V prvni fazi prob¢hla jazykova a obsahova revize
dotazniku s cilem zajistit srozumitelnost jednotlivych poloZek a jejich vhodnost
pro ob¢ skupiny respondenti.

e Osloveni sportovnich klubi a SirSi verejnosti: Ve druhé fazi byli potencialni
respondenti aktivné oslovovéani. Profesiondlni sportovci byli kontaktovéani
prostfednictvim trenérd, klubovych koordindtorii a osobnich kontaktti. Nesportovni
populace a rekreaéni sportovci byli osloveni primarné¢ online formou.
Vsem respondenttim byly poskytnuty informace o cili vyzkumu, zajisténi anonymity,

dobrovolnosti ucasti a moznosti kdykoli u€ast bez uvedeni diivodu ukondit.
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e Realizace sbéru dat: Treti faze zahrnovala samotny sbér dat, ktery probihal
v Casovém rozmezi piiblizné Ctyi az Sesti tydnti. Online sbér u nesportovni populace
probihal pribézné a umoznil flexibilni zapojeni respondent.

e Kontrola, tfidéni a priprava dat k analyze: V zavérecné fazi byly vSechny ziskané
dotazniky kontrolovany. Odpovédi, které vykazovaly vysoky podil nevyplnénych
polozek nebo nerealistické vzorce odpovédi, byly vytazeny. Validni data byla nasledné
systematicky pfevedena do statistického programu IBM SPSS Statistics,

kde probihalo dalsi zpracovani a analyza.

2.7 Metody zpracovani a analyzy dat
Na ptipravé a provedeni statistického zpracovani dat autor spolupracoval s Mgr. Anetou
Prochazkovou, s niz konzultoval formulaci hypotéz, vybér vhodnych statistickych metod
a postupy analyzy v programu IBM SPSS Statistics 29. Analyza byla strukturovana do n€kolika
navazujicich krokt, které odpovidaly povaze dat, vyzkumnym otazkdm a formulovanym
hypotézdm. Cilem tohoto postupu bylo popsat zdkladni charakteristiky vyzkumného souboru,
porovnat obé skupiny respondentl a ovéfit vztahy mezi vybranymi aspekty zivotniho stylu
a zivotni spokojenosti.

Hlavnimi statistickymi metodami byly:

e Deskriptivni statistika

e Komparativni analyza

e Korela¢ni analyza

e Regresni analyza

2.8 Vysledky

Tato kapitola prezentuje vysledky kvantitativni komparativni studie zaméfené na porovnani
vybranych aspektli zivotniho stylu a urovné Zivotni spokojenosti profesionédlnich sportovci
a nesportovni populace. Vysledky jsou strukturovany podle hlavnich vyzkumnych otdzek
a odpovidaji metodickému postupu, vyzkumnému designu a proménnym definovanym

v predeslych kapitolach.

2.8.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumného Setfeni se zUc€astnilo celkem 100 respondentl, pficemz vyzkumny design byl

od pocatku koncipovan tak, aby zajistil rovnomérné zastoupeni obou sledovanych skupin.
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Vyzkumny soubor byl proto tvofen 50 profesionalnimi sportovci a 50 jedinci z nesportovni
a rekreaCn¢ sportujici populace. Toto rozd€leni nebylo nahodné, ale vychézelo
z metodologického zdméru umoznit pfimé a statisticky srovnatelné porovnani vybranych
aspektl zivotniho stylu a zivotni spokojenosti mezi dvéma kvalitativné odliSnymi popula¢nimi
skupinami. Rovnovédha mezi skupinami zvysuje vnitini validitu vyzkumu a minimalizuje riziko
zkresleni vysledki v disledku nerovnomérného zastoupeni respondentt.

Celkovy primérny veék respondentli Cinil 27,1 roku (SD = 5,8). Pfi blizSim pohledu
na veékovou strukturu jednotlivych skupin bylo zjiSténo, Ze profesionalni sportovci byli
v pruméru mirn¢ mladsi (M = 26,4) neZ respondenti z nesportovni a rekreacn¢ aktivni populace
(M =27,8). Rozdil ve véku mezi skupinami vS§ak nebyl vyrazny a lze jej povazovat za ptirozeny
v kontextu vybéru profesionalnich sportovci, u nichz je vrcholna sportovni aktivita Castéji
spojena s mladsi dospélosti. Vékové rozpéti celého vyzkumného souboru se pohybovalo mezi
19 a 41 lety, coz odpovida zaméfeni vyzkumu na dospélou, ekonomicky i socidlné aktivni
populaci, u niz lze predpokladat relativné ustaleny zivotni styl a schopnost reflektovat vlastni
zivotni spokojenost.

Z hlediska pohlavi bylo slozeni vyzkumného souboru relativné¢ vyrovnané. Muzi tvofili
52 % vzorku (n = 52) a Zeny 48 % (n = 48). V rdmci skupiny profesiondlnich sportovct bylo
zastoupeni muzi mirné vyssi (56 %), coz odpovida obecné genderové struktute vrcholového
sportu v fad¢ disciplin. Naopak ve skupiné nesportovni a rekreaéné sportujici populace byla
distribuce pohlavi vyrovnand s mirnou pievahou zen (52 %). Tato pohlavni struktura
je z metodologického hlediska vyhodna, nebot’ pohlavi bylo v rdmci vyzkumného designu
definovano jako kontrolni proménnd. Relativni vyvadZenost obou skupin tak umoziuje
interpretovat zjiSténé rozdily predevsim ve vztahu k Zivotnimu stylu a mife sportovni aktivity,
nikoli jako diisledek genderového zkresleni.

Skupina profesiondlnich sportovcll byla tvorena jedinci, kteti spliiovali jasn€ vymezena
kritéria profesionalizace popsana v metodické Casti prace. Zahrnuti byli pouze respondenti,
ktefi se dlouhodobé vénuji systematickému tréninku a maji zkuSenost s ucasti v soutéZich
miniméln€ na urovni narodnich mistrovstvi nebo v profesiondlnich ligach. Tento pfistup
zajiStuje, Ze analyzovana sportovni skupina skute¢né reprezentuje populaci jedinct
vystavenych vysoké tréninkové zatézi, strukturovanému rezimu a vykonovym narokiim,
které mohou zasadné¢ ovlivinovat jejich Zivotni styl 1 subjektivni Zivotni spokojenost.

Z hlediska sportovniho zaméteni bylo 54 % profesiondlnich sportovcli zapojeno
do individudlnich sportii, mezi néz patfily napiiklad atletika, plavani, tenis ¢i judo, zatimco

46 % respondentll se vénovalo sportim tymovym, jako je fotbal, volejbal, florbal nebo ledni
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hokej. Toto rozlozeni umoznuje zohlednit mozné rozdily mezi individudlnim a tymovym
sportem, zejména v oblasti socidlnich vztahl, tymové koheze a psychosocialni podpory,
které mohou mit vliv na vnimanou Zivotni spokojenost.

Primérnd délka sportovni praxe u profesionalnich sportovcil ¢inila 10,8 roku, coz svédci
o vysoké mife zkuSenosti a dlouhodobé expozici sportovnimu prostiedi. Pfiblizn€ jedna tietina
sportovcl uvadéla délku praxe krat$i nez osm let, 41 % respondenti mélo sportovni zkuSenost
v rozmezi deviti az ¢trnécti let a témet 27 % se sportu vénovalo déle nez patnact let. Tato data
potvrzuji, ze vétSina sportovcl prosla dlouhodobym vyvojem od mladeznickych kategorii
az po dospé€lou vykonnostni uroven, coz je dilezité pro interpretaci jejich adaptace na zatéz,
rezimova omezeni i psychické naroky spojené s profesionalnim sportem.

Nesportujici a rekreacné sportujici populace byla z hlediska zivotniho stylu i miry fyzické
aktivity vyrazné heterogennéjsi. Pfiblizné 36 % respondentll uvedlo, Ze se vénuje fyzické
aktivité¢ pouze prilezitostne, nejcastéji v rozsahu mensim nez jedna aktivita tydné. DalSich
28 % respondentti sportovalo rekreacné, obvykle v podobé¢ jedné az dvou tréninkovych jednotek
tydné. Zcela bez pravidelné pohybové aktivity bylo 22 % respondentli, zatimco zbyvajicich
14 % uvedlo jinou formu mirné zatéze, napiiklad pravidelnou chiizi, turistiku nebo obcasné
nendrocné cviceni. Tato variabilita je z metodologického hlediska Zddouci, nebot’ umoziuje
zachytit Siroké spektrum zivotnich styli bézné populace a porovnat jej s relativné
homogenngjsim, strukturovanym rezimem profesiondlnich sportovct.

Celkoveé 1ze konstatovat, Ze slozeni vyzkumného souboru odpovidd cilim prace
a vytvaii vhodné podminky pro analyzu rozdild v Zivotnim stylu a Zivotni spokojenosti
mezi profesionalnimi sportovci a nesportovni populaci. Shrnuti zdkladnich charakteristik
vyzkumného souboru je prehledn€ zndzornéno nize, viz Tabulka 1, kterd poskytuje souhrnny

prehled demografickych a sportovnich proménnych.

Sportovci (n =
Proménna 50) Nesportovci (n =50) | Celkem (N =100)
Vek — prumér (SD) 26,4 (5,2) 27,8 (6,3) 27,1 (5,8)
Vekové rozpéti 19-38 2041 19-41
Muzi 56 % 48 % 52 %
Zeny 44 % 52 % 48 %
Individudlni sporty 54 % — —
Tymové sporty 46 % — —
Sportovni praxe — primeér 10,8 roku — —
Pravidelna fyzicka
aktivita 100 % 28 % 64 %
Minimalni/zddna aktivita 0% 22 % 11 %

Tabulka 1: Zakladni charakteristiky vyzkumného souboru
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2.8.2 Zivotni styl respondentii

Zivotni styl obou sledovanych skupin byl hodnocen prostfednictvim souboru doplitkovych
polozek, které¢ se zamérovaly na vyznamné oblasti kazdodenniho fungovéni jedince. Konkrétné
byly sledovany intenzita a struktura fyzické aktivity, stravovaci zvyklosti, spankovy rezim,
denni organizace ¢asu, subjektivni vnimani stresu a psychické zatéze, stejné jako mira socialni
opory a charakter volnocasovych aktivit. Tato ¢ast dotazniku byla zamérné koncipovana tak,
aby rozsitila a prohloubila informace ziskané pomoci standardizovaného Dotazniku Zivotni
spokojenosti a umoznila detailn€j$i porovnani zivotniho stylu profesionalnich sportovca
a nesportujici ¢i rekreané sportujici populace.

Zvoleny pfistup neumoziuje nahlizet na zivotni spokojenost jen jako na izolovany
psychologicky konstrukt, ale jako na vysledek komplexni interakce kazdodennich navykd,
rezimovych opatfeni a psychosocialnich faktorti. V nésledujicich podkapitolach jsou proto
prezentovany hlavni charakteristiky jednotlivych oblasti Zivotniho stylu, vzdy s dirazem

na rozdily mezi obéma skupinami a jejich Sirsi interpretacni ramec.

Intenzita a struktura fyzické aktivity

Vysledky jednoznaéné prokazaly vyrazny kontrast mezi profesionalnimi sportovci
a nesportujici ¢i rekreacné aktivni populaci v oblasti objemu, frekvence i subjektivni intenzity
fyzické aktivity. Profesiondlni sportovci vykazovali vysokou miru sportovniho zatizeni,
pfi¢emz uvadeéli primérné 9,1 hodiny tréninku tydné. VétSina z nich (68 %) trénovala alesponl
pétkrat tydné, coz potvrzuje systemati¢nost a pravidelnost jejich pohybového rezimu. Téméf
polovina sportovcil navic uvedla, Ze v obdobi zavodni pfipravy absolvuje dvé tréninkové
jednotky denné, coZz svéd¢i o vysokych narocich kladenych na jejich fyzickou 1 psychickou
kapacitu.

Naproti tomu nesportujici a rekreacné aktivni respondenti uvadéli vyrazné niz§i miru fyzické
aktivity, v priméru 1,8 hodiny tydné. Zarazejicim zjisténim je skute¢nost, ze 22 % respondentti
z této skupiny nemélo Zadnou pravidelnou sportovni aktivitu. Pouze 14 % rekreacné
sportujicich osob uvedlo pohybovou aktivitu tfikrat tydné nebo castéji, coZ poukazuje
na vyrazné odliSny vztah k pohybu ve srovnani s profesionalnimi sportovci. Vyrazné rozdily
byly zaznamendny i v subjektivnim hodnoceni intenzity zatéze, zatimco 84 % profesionalnich
sportovcl oznacilo své zatizeni jako ,,vysoké az velmi vysoké®, v nesportovni skuping se takto
vyjadfilo pouze 12 % respondentl. Tyto vysledky odpovidaji oekavanym charakteristikam
vykonové orientovaného sportovniho rezimu a potvrzuji ptedpoklady vychazejici z teoretické

casti prace.
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Stravovaci navyky
Vyrazné rozdily mezi skupinami se projevily také v oblasti stravovacich navyki. Stravovaci
rezim profesionalnich sportovct byl celkové vyrazné strukturovanéjsi, pravidelnéjsi a vice
orientovany na kvalitu konzumované stravy. Celkem 72 % sportovci uvedlo, ze konzumuji
4-5 jidel denng, pficemz casovani jednotlivych jidel bylo Casto ptizplisobeno tréninkovym
jednotkam a regenera¢nim pottebam. Pouze 10 % sportovcii uvedlo, ze jejich stravovani neni
pravidelné, coz naznacuje vysokou miru discipliny a rezimovych opatieni v této skupin¢.
Sportovci se rovnéz vyrazné€ Casteji zametovali na sloZeni jidelnicku. Celkem 64 % z nich
uvedlo, ze se aktivné vyhybaji ultrazpracovanym potravindm a dbaji na dostatecny piijem
bilkovin, coz odpovida pozadavkim na regeneraci, vykonnost a prevenci zranéni. Naopak
v nesportovni populaci byl obraz vyrazné¢ odliSny. Nepravidelné stravovani uvedlo
38 % respondentli, 42 % konzumovalo pouze 2-3 jidla denné¢ a jen 18 % respondentl
deklarovalo, ze vénuje pozornost slozeni stravy. Konzumace rychlého obcerstveni a sladkosti
byla v této skupiné ptiblizn¢ dvakrat ¢astéjsi nez u profesiondlnich sportovcu. Tato zjisténi
potvrzuji, Ze profesiondlni sportovni rezim vyrazné ovliviiuje 1 oblast vyzivy, zejména

z hlediska pravidelnosti, planovani a védomého ptistupu ke stravovani.

Spankovy rezim

Spéanek se ukazal jako jedna z oblasti s nejvyraznéjSimi rozdily mezi ob&éma skupinami.
Profesionalni sportovci spali primérné 7,6 hodiny denné, pticemz 62 % z nich hodnotilo kvalitu
svého spanku jako dobrou nebo velmi dobrou. Pouze 14 % sportovci uvadélo problémy
se spankem, a to nejcastéji v obdobi zvySené soutézni zatéze nebo pred dilezitymi zavody.
Tato zjiSténi naznacuji, Ze sportovci si uvédomuji vyznam spanku pro regeneraci a vykon
a snazi se mu ptizpusobovat sviij denni rezim.

Naproti tomu nesportovni populace spala v priméru 6,8 hodiny denné a subjektivni
hodnoceni kvality spanku bylo vyrazné horsi. Pouze 28 % respondentt z této skupiny hodnotilo
svij spanek jako dobry. Celkem 44 9% nesportujicich osob uvedlo potize s usindnim
nebo pferuSovanym spankem, které byly Casto spojovany s pracovnim stresem, psychickou
zatézi nebo nepravidelnym dennim rezimem. Tyto vysledky podporuji predpoklad,
7e systematicnost rezimu a vys$i potieba regenerace u sportovcl pozitivné ovliviuji kvalitu

spanku.
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Denni rezim a struktura dne

Denni rezim profesiondlnich sportovct byl charakterizovan vysokou mirou organizovanosti
a predvidatelnosti. Vice nez 70 % sportovct uvedlo, Ze jejich den ma pevné stanoveny rozvrh
zahrnujici tréninkové jednotky, stravovani, regeneracni aktivity a planovany odpocinek.
Ptestoze sportovci uvadeli mensi mnozstvi volného Casu, vyrazné Castéji jej vénovali cilenym
regenera¢nim procesim, jako je strecink, dechova cviceni, masaze nebo fyzioterapie.

U nesportujici populace byl denni rezim vyrazné volnéjsi a méné strukturovany. Celkem
56 % respondentt uvedlo, Ze jejich den nema pevné stanovenou strukturu, coz bylo casto
spojovano s charakterem zaméstnani, sménnym provozem nebo absenci pravidelné tréninkové
rutiny. Tento rozdil naznaCuje, ze organizace dne miZe pfedstavovat vyznamny faktor

ovliviwjici zivotni styl, ale 1 subjektivni vnimani pohody a stresu.

Vnimani stresu a psychické zatéze
Zajimavym zjisténim je skutec¢nost, ze navzdory vyrazné vyssi fyzické zatézi vykazovali
profesionalni sportovci pouze mirné vyssi subjektivni Groven stresu nez nesportovni populace.
Na pétibodové Skale hodnotili sportovei primérnou miru stresu hodnotou 3,3, zatimco
nesportovni skupina dosahla priméru 3,1. Zésadni rozdil vSak spocival ve zdrojich stresu.
Sportovci uvadeéli predevsim vykonnostni tlak, soutézni prostiedi a obavy ze zranéni, zatimco
nesportujici respondenti nejcastéji popisovali pracovni stres, Casovou tisei a kumulaci
povinnosti.

Vyrazné rozdily se objevily také ve strategiich zvladani stresu. Aktivni copingové strategie,
jako je pohyb, dechové techniky nebo sportovni ritudly, uvedlo 62 % sportovci, zatimco
u nesportovni skupiny §lo pouze o 28 % respondentli. Tato skute¢nost naznacuje, ze sportovni

prostiedi miize podporovat rozvoj funkénich strategii zvladani zatéze.

Socialni opora a volnoc¢asové aktivity
V oblasti socidlni opory vykazovali profesiondlni sportovci vyrazné vyssi miru strukturované
podpory, zejména ze strany trenéril, spoluhraci a sportovniho kolektivu. Az 74 % sportovcl
uvedlo, ze ma k dispozici pravidelnou socialni oporu v rdmci sportovniho prostfedi. Naproti
tomu u nesportujici populace byla socialni opora méné systematicka a vice zavisla na rodiné
a blizkych pratelich, pfi€em?Z ji uvedla pfiblizn€ polovina respondenti.

Rozdily byly patrné 1 ve zptisobu traveni volného €asu. Sportovci Casto uvadéli omezeny Cas

na konicky, obvykle v rozsahu 1-2 hodin denné, zatimco nesportovni skupina travila volny ¢as
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Castéji pasivnimi aktivitami, jako je sledovani médii nebo pouzivani socidlnich siti, ptipadné

rekreacnimi ¢innostmi bez pravidelné struktury.

Souhrnné vysledky jednotlivych oblasti zivotniho stylu respondentt jsou piehledné shrnuty
nize, viz Tabulka 2, kterd umoziuje nazorné porovnani profesionalnich sportovcti a nesportujici

populace napti¢ sledovanymi dimenzemi.

Oblast Ukazatel Sportovci | Nesportovci
Fyzicka aktivita Primérny pocet hodin tydné 9,1h 1,8h
Fyzicka aktivita Aktivita 5% tydné a vice 68 % 6 %
Fyzicka aktivita Z4dna pravidelna aktivita 0 % 22 %
Stravovani 4-5 jidel denné 72 % 31 %
Stravovani Nepravidelné stravovani 10 % 38 %
Stravovani Kontrola jidelnicku 64 % 18 %
Spéanek Primérné délka spanku 7,6 h 6,8 h
Spéanek Dobré kvalita spanku 62 % 28 %
Spanek Problémy se spankem 14 % 44 %
Denni rezim a stres | Pevny denni rezim 70 % 24 %
Denni rezim a stres | Primérna mira stresu (1-5) 33 3,1
Denni rezim a stres | Aktivni zvladani stresu 62 % 28 %
Socialni opora Pravidelna socidlni opora 74 % 52 %
Sociélni opora Aktivni volno€asové aktivity 46 % 22 %
Socidlni opora Pasivni tradveni volného Casu 18 % 49 %

Tabulka 2: Zivotni styl respondentii

2.8.3 Vysledky dotazniku Zivotni spokojenosti
Zivotni spokojenost byla hodnocena pomoci standardizovaného Dotazniku Zivotni spokojenosti
podle Fahrenberga, Myrtka, Schumachera a Brihlera, ktery je v praci uveden
v ptiloze a jehoZ pouZiti je popsano v metodické €asti. Dotaznik je zaméfen na n€kolik hlavnich
oblasti Zivota, konkrétné télesné zdravi, praci a zaméestndni, volnoCasové aktivity, partnerské
a rodinné vztahy, vlastni osobu, finan¢ni zajisténi a celkovou Zivotni pohodu. Respondenti
hodnotili své vnimani spokojenosti na Likertové Skadle od 1 do 7, pficemZz vyssi skore
znamenalo vyS$$i miru subjektivni spokojenosti.

Celkové vysledky ukéazaly vyznamné rozdily mezi sportujici a nesportujici populaci.
Sportovci dosahovali v souhrnném skore prumérné hodnoty 5,48 bodu (SD = 0,61),
zatimco nesportujici populace vykazovala nizs§i pramér, 4,92 bodu (SD = 0,74). Rozdil

pfesahujici pul bodu poukazuje na stabilné vysSi subjektivni pohodu u profesionalnich
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sportovcl, coz je v souladu s teoretickymi vychodisky prace, kde je sport spojovan s vyssi
odolnosti, strukturou dne a socialni oporou.

Podrobnéjsi pohled na jednotlivé domény piinesl jesté vyraznéjsi kontrasty. Nejvyssi miru
spokojenosti sportovci vykazovali v oblasti fyzického zdravi, kde dosahli primérné hodnoty
5,89 bodu. Tento vysledek neni ptekvapujici, protoze sportovci obvykle disponuji lepsi
predchozi ¢asti zivotniho stylu. Naproti tomu nesportujici populace hodnotila své fyzické
zdravi primérné 4,38 bodu, tedy vyrazné nize, pficemz subjektivni obtize a tinava byly v této
skuping¢ hlaSeny dvakrat castéji.

Dalsi vyrazny rozdil byl patrny v oblasti vitality a energie. Sportovci uvadeli primérné
hodnoceni 5,72 bodu, zatimco nesportujici populace 4,67 bodu. Tento rozdil znovu
koresponduje s rozdily ve spankovém rezimu, fyzické aktivité i subjektivnim vniméni télesné
pohody. Sportovci také uvadéli vyrazné nizsi vyskyt pocitl inavy ¢i vyCerpani (pfiblizné 18 %
oproti 46 % u nesportovni populace).

Vys$s§i miru spokojenosti sportovei vykazali i v oblasti socidlnich vztah a partnerského
Zivota, kde dosahovali priméru 5,41 bodu proti 4,88 bodu v nesportujici skuping.
Je pravdépodobné, Ze roli zde hraje Sir$i socidlni sit’ v ramci sportovniho prostiedi a pravidelna
interakce s trenéry, spoluhraci a sportovni komunitou, kterd znamena dostupnéjsi socidlni
oporu, coz potvrzuji i vysledky doplnkového dotazniku.

Naopak jedna z mala oblasti, kde se rozdily mezi obéma skupinami vyznamné nezvétSovaly,
byla spokojenost s finanénim zajiSténim. Sportovci uvadéli primér 4,81 bodu, nesportujici
4,71 bodu. Vysvétlenim muize byt skuteCnost, ze Cast sportovcl se nachdzi v nizSich
profesiondlnich ligach ¢i sportovnich odvétvich, kterd nejsou finanéné vyrazné odménovana,
coz vyrovnava ocekavané rozdily.

V doméné volného €asu sportovci dosahovali nepatrné nizs$iho skore (4,93 bodu) nez
v jinych ukazatelich spokojenosti, coZ miize souviset s ¢asovymi naroky sportovni ptipravy.
Ptesto stale hodnotili svilj volny €as 1épe nez nesportujici skupina (4,38 bodu). Tento rozdil 1ze
interpretovat tak, Ze nesportovni populace sice disponuje vEétSim mnoZstvim volného Casu,
avSak ne vzdy jej vyuziva aktivné nebo smysluplné, coz potvrzuji i vysledky o pievazné
pasivnim traveni volného casu.

Konecné, celkovy souhrn vysledki (viz Tabulka 3) ukazuje, Ze sportovci dosahovali vyssi
zivotni spokojenosti prakticky ve vSech méfenych doménach. Sportovni populace vykazuje
lepsi fyzické zdravi, ale také vyssi vitalitu, leps$i socialni vztahy a o néco silné&jsi pocit celkové

zivotni pohody. Nesportujici skupina naopak vykazuje vétsi variabilitu vysledki, niz$i skore
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v hlavnich doménach a cCastéjsi vyskyt negativnich subjektivnich stavii, jako je inava, stres
¢i snizené sebevédomi. Tyto rozdily koresponduji se zjiSténimi z kapitol Charakteristika
vyzkumného souboru a Zivotni styl respondentl, coZ potvrzuje provézanost Zivotniho stylu

a subjektivni Zivotni spokojenosti.

Doména Zivotni spokojenosti | Sportovci (n=50) | Nesportovci (n=50)
Fyzické zdravi 5,89 4,38
Vitalita a energie 5,72 4,67
Socidlni vztahy 5,41 4,88
Volny ¢as 493 4,38
Prace / studium 5,12 4,74
Finan¢ni zajisténi 4,81 4,71
Celkovy pocit zivotni pohody 5,48 4,92

Tabulka 3: Vysledky dotazniku zivotni spokojenosti

2.8.4 Korelace a statistické souvislosti mezi Zivotnim stylem a Zivotni spokojenosti
Cilem této casti bylo ovétit, do jaké miry jednotlivé dimenze Zzivotniho stylu souviseji
se subjektivni Zivotni spokojenosti u profesionalnich sportovcii a nesportujici populace.
Statistickd analyza byla provedena v souladu s metodologickym postupem uvedenym v kapitole
Metody zpracovani dat, kde jsou popsany také pouzité statistické testy. Analyza probihala
ve tiech hlavnich krocich:

1. ovéfeni rozdili mezi skupinami pomoci komparativnich testt,

2. zkoumadni vztahli mezi prom&nnymi prostfednictvim korela¢nich koeficientd,

3. dopliujici modelace pomoci jednoduché regresni analyzy.

1. Porovnani Zivotniho stylu a spokojenosti: t-testy, Mann—Whitney a ANOVA
Pro porovnani primérnych hodnot mezi dvéma nezavislymi skupinami (sportovci
vs. nesportujici populace) byl vyuZit t-test pro nezavislé vybéry, pokud byly splnény
ptedpoklady normality a homogenity rozptylt. Test potvrdil statisticky vyznamné rozdily
v né€kolika hlavnich oblastech:
e Zivotni spokojenost — celkové skore:
t(98) = 4,87, p <0,001; sportovci M = 5,48 vs. nesportujici M = 4,92. Tento vysledek
potvrzuje, Ze sportovci dosahuji statisticky vyznamné vyS$$i miry Zivotni spokojenosti.
e Vitalita a energie:

t(98) = 5,14, p < 0,001; sportovci M = 5,72 vs. nesportujici M = 4,67.
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e Fyzické zdravi:

t(98) = 6,02, p <0,001; rozdil téméf 1,5 bodu je jednim z nejvyraznéjsich.

U proménnych, které nesplnily podminky normality (napf. ordinalizované polozky stravovani,
subjektivni kvalita spanku), byl pouzit Mann—Whitneyuv U test, ktery potvrdil:

o Kbvalita spanku: U =812,0; p <0,01 (sportovci> nesportujici).

e Pravidelnost stravovani: U = 891,5; p = 0,02 (sportovci> nesportujici).

e Zvladani stresu: U =774,0; p < 0,01 (sportovci pouzivaji signifikantn¢ vice aktivnich

strategii).

V ptipad€ proménnych rozdélenych do tii urovni (napt. Zadna PA — rekreacni PA — profesionalni
PA) byla vyuzita jednofaktorova ANOVA. Ta ukézala statistické rozdily pfedevsim v:

o celkové Zivotni spokojenosti: F(2,97) =841, p <0,001,

e mife energie: F(2,97)=7,92, p <0,001.
Post-hoc analyzy (Tukey HSD) prokézaly, Ze hlavni rozdil se nachazi mezi profesionalnimi

sportovci a obéma dal$imi skupinami, zatimco rekreacni sportovcei se umist'uji mezi nimi.

2. Korelace mezi aspekty Zivotniho stylu a Zivotni spokojenosti
Pro zjiSténi vztahli mezi zivotnim stylem a Zivotni spokojenosti byla vyuzita korela¢ni
analyza, a to jak Pearsonova, tak Spearmanova, v zavislosti na charakteru dat.
o Fyzicka aktivita
o Pocet hodin tydné x celkova spokojenost:
r=0,42, p <0,001 (stfedné silné pozitivni korelace).
o Intenzita zatéZe x vitalita:
r=0,47,p <0,001.
o Kyvalita spanku
o Spearman p=0,51, p <0,001.
Spanek se ukézal jako jeden z nejsilnéjSich prediktort Zivotni spokojenosti
napfi¢ celym souborem.
e Stravovaci navyky
o Pravidelnost stravovani x celkova spokojenost: p = 0,28, p = 0,004.

o Kontrola jidelnicku x vitalita: r = 0,31, p = 0,002.
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e Stres a zvladani stresu
o Mira stresu x celkova spokojenost: r =—0,44, p < 0,001.
o Aktivni coping x spokojenost: r = 0,39, p <0,001.

e Socialni opora

o Socialni opora x spokojenost: p = 0,36, p <0,001.

vvvvv

(1.) kvalita spanku, (2.) intenzita fyzické aktivity, (3.) zvladani stresu, (4.) socidlni opora.

3. Regresni analyza — prediktory Zivotni spokojenosti
Doplitujici linearni regresni model ovéfil, které z proménnych jsou nejsilngj$imi prediktory
celkové Zivotni spokojenosti. Model zahrnoval intenzitu fyzické aktivity, kvalitu spanku,
miru stresu a socidlni oporu.
Model byl statisticky signifikantni: F(4, 95) = 14,87, p < 0,001, R? = 0,45.
Nejsilné€jsimi prediktory byly:
o kvalita spanku (f =0,41, p <0,001),
e mira stresu (f =-0,36, p <0,001),
o intenzita fyzické aktivity (f = 0,24, p = 0,009).
e Socialni opora byla pozitivnim, ale slabSim prediktorem (B = 0,14, p = 0,07).

Regresni analyza tedy potvrzuje, ze zivotni spokojenost neni urovana jednim faktorem,
ale souhrou nékolika slozek Zivotniho stylu, zejména spanku, fyzické aktivity a psychické
zatéze.

Shrnuti hlavnich statistickych zjisténi je zndzornéno nize, viz Tabulka 4.

Proménné Korela¢ni koeficient | p Test
Hodiny fyzické aktivity X spokojenost [r = 0,42 < 0,001 [Pearson
Intenzita zatéze x vitalita r=0,47 < 0,001 |Pearson
Kvalita spanku X spokojenost p=0,51 <0,001 |Spearman
Stravovaci pravidelnost x spokojenost | p = 0,28 0,004 Spearman
Mira stresu X spokojenost r=-0,44 <0,001 |Pearson
Aktivni coping x spokojenost r=0,39 < 0,001 |Pearson
Socialni opora X spokojenost p=0,36 < 0,001 |Spearman

Tabulka 4: Zjisténé statistické korelace mezi proménnymi
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Empiricka ¢ast této diplomové prace poskytla uceleny pohled na rozdily mezi Zivotnim stylem
profesiondlnich sportovcti a nesportujici ¢i pouze rekreacné sportujici populace a soucasné
umoznila porozumét tomu, jak jednotlivé oblasti zivotniho fungovéni souviseji se subjektivni
zivotni spokojenosti.

Vyzkumny soubor tvofilo 100 respondentt ve dvou rovnomérnych skupinach, pficemz tato
vyvazenost umoznila kvalitni komparativni analyzu. Jiz ivodni ¢ast vysledki (kapitola 2.8.1)
ukazala, Ze sportujici populace se od nesportujicich jedinct li§i v mnozstvi pohybové aktivity,
ale 1 v celkové skladb¢ Zivotniho stylu. Sportovci vykazovali pravidelny tréninkovy rezim,
strukturaci dne, disciplinovanégj$i stravovaci navyky a lepsi spankovou hygienu, zatimco
nesportujici populace byla charakteristickd vétsi variabilitou a mén¢ systematickymi navyky.

Pokud jde o fyzickou aktivitu, sportovci dosahovali primérné vice nez deviti hodin tréninku
tydné, zatimco nesportujici skupina uvadéla méné nez dvé hodiny pohybu tydné, pticemz vice
nez pétina respondentli nevykazovala pravidelny pohyb vibec. Tyto rozdily jasné ukazuji
na odli$né zZivotni rytmy obou skupin a naznacuji, Ze mira fyzické aktivity mize predstavovat
zasadni faktor, ktery dale ovliviiuje zdravi, ale i subjektivni pohodu.

Stravovaci navyky rovnéz vykazovaly vyrazné rozdily. Sportovci jedli pravidelné, vétSinou
Ctyfikrat az pétkrat denné, a ve vysoké mife kontrolovali sloZeni své stravy. Nesportujici
populace cCastéji vykazovala nepravidelnost, konzumaci rychlého obcerstveni nebo sladkosti
a niz8i diraz na kvalitu stravy. Tento aspekt se vyznamné promital i do subjektivniho vnimani
energie a vitality. Respondenti s pravidelnou a vyvaZzenou stravou udavali vyssi vitalitu a nizsi
miru Gnavy, coZ potvrzuje predpoklad, Ze stravovaci navyky jsou vyznamnou soucasti zdravého
zivotniho stylu.

Podobné¢ zasadni rozdil se objevil ve spankovém rezimu. Sportovci spali v pruméru témét
osm hodin, zatimco nesportujici populace pouze necelych sedm. Rozdil nebyl patrny pouze
v délce, ale také v kvalité spanku. Sportujici jedinci pfevazné hodnotili svlij spanek jako dobry
¢1 velmi dobry, zatimco nesportujici populace ¢asto uvadéla problémy s usinanim, pteruSovany
spanek a ranni Unavu. Spanek se tak ukézal jako jedna z nejvyraznéjSich dimenzi, v niz
se skupiny liSily, a podle korelacnich analyz také jako hlavni faktor subjektivni Zivotni
spokojenosti.

Vyznamné rozdily se objevily rovnéZ v oblasti stresu a psychické zatéze. Ackoli
profesionalni sportovci udavali o néco vyssi miru stresu, jeho zdroje se liSily od nesportujici
populace. Sportovci Casto uvadéli stres spojeny s vykonem, soutézenim a tréninkovou zatézi,

ale zaroven vyuzivali aktivni copingové strategie, jako jsou dechova cviceni, sportovni ritualy
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¢i fyzicka aktivita. Naproti tomu nesportujici jedinci zazivali stres pfedevsim kvili praci, studiu
¢i nedostatku ¢asu a Casto vyuzivali mén¢ funkéni nebo pasivni formy zvladani zatéze.

V oblasti socidlni opory bylo zjisténo, ze sportovci disponuji silnéjSim
a strukturovanéjSim socidlnim zdzemim, zejména diky tymu, trenérovi a sportovni komunit¢.
Tato opora miize hrat dalezitou roli pfi zvladani zatéze 1 pii budovani psychické stability.
Nesportujici jedinci se vice spoléhali na rodinu nebo uzky okruh ptatel, avSak frekvence
a intenzita socialni opory nebyla tak vysoka jako u sportovct.

Jednim z hlavnich cilii této prace bylo posoudit, jak se tyto rozdily v zivotnim stylu promitaji
do zivotni spokojenosti. Vysledky Dotazniku zivotni spokojenosti ukazaly, ze sportovci
dosahuji vyssi miry spokojenosti prakticky ve vSech doménach. Nejvétsi rozdily byly
zaznamenany v oblasti fyzického zdravi, vitality a energie, coz je ofekavatelné vzhledem
k jejich aktivnimu Zivotnimu stylu. Sportovci dale vykazovali vyS$§i spokojenost v oblasti
socialnich vztahi, coz souvisi s vys$§i mirou interakci v tymovém nebo sportovnim prostiedi.

Statistické analyzy, zejména t-testy a Mann—Whitneyho testy, potvrdily, ze rozdily mezi
skupinami jsou vyznamné a konzistentni. Jednofaktorovd ANOVA navic ukézala, ze rozdily
jsou patrné i pfi rozdéleni populace do tii kategorii podle miry fyzické aktivity (Zadna,

Korela¢ni analyza pfinesla jedno z nejdulezitéjSich zjisténi celé prace. Nejvyssi korelace
byla nalezena mezi kvalitou spanku a celkovou zivotni spokojenosti, nasledovana mirou stresu
a poctem hodin fyzické aktivity. Tyto vysledky potvrdil i regresni model, ktery identifikoval
kvalitu spanku, miru stresu a fyzickou aktivitu jako tfi nejsilngj$i prediktory Zivotni

spokojenosti. Tyto faktory spole¢né vysvétlily témét polovinu variability vysledki.
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3 Diskuse

Vysledky této diplomové prace umoznuji detailnéji porozumét rozdilim ve vybranych
aspektech zivotniho stylu mezi sportujici a nesportujici populaci a soucasné ukazuji,
jak tyto proménné souviseji se subjektivni zivotni spokojenosti. Diskuse shrnuje hlavni zjisténi,
porovnava je s odbornou literaturou uvedenou v teoretické ¢asti a odpovida na vyzkumné
otazky formulované v tvodu prace.

Vyzkumny soubor byl tvofen dvéma vyrovnanymi skupinami — 50 profesionalnimi sportovci
a 50 jedinci z bézné populace. Jiz deskriptivni ¢ast vysledkii ukazala, ze ob¢é skupiny vykazuji
vyrazné odlisné zivotni vzorce a kazdodenni rezim. Sportovci disponuji vysokym objemem
fyzické aktivity, pravidelnym tréninkovym rezimem, strukturovanym dennim -cyklem,
disciplinovanymi stravovacimi navyky a lepsi spankovou hygienou. Naproti tomu nesportovni
populace vykazuje zna¢nou variabilitu zivotniho stylu s nizsi fyzickou aktivitou, Castéjsi
nepravidelnosti ve stravovani a vys§i mirou subjektivnich potizi se spankem. Tyto rozdily
odpovidaji zavérim Danzera (2001) a Walshe (2011), ktefi zduraznuji podstatnou roli
pravidelné fyzické aktivity a stabilniho rezimu v podpofe zdravi a subjektivni pohody,
stejn¢ jako poznatkiim WHO (1999), ktera charakterizuje zdravy Zzivotni styl jako zasadni
determinant fyzické 1 psychické rovnovahy.

Vztah mezi Zivotnim stylem a Zivotni spokojenosti byl potvrzen deskriptivnimi vysledky,
ale také statistickymi testy. Sportovci dosahovali vyznamné vySSich hodnot
v celkovém skore zivotni spokojenosti 1 v dil¢ich doménach, zejména v oblasti fyzického
zdravi, vitality a socidlnich vztaht. Tyto vysledky jsou v souladu se studiemi Chekrouda et al.
(2018), Ivantcheva & Stoyanové (2019) 1 Stracciolini et al. (2024), které prokazaly silnou
pozitivni souvislost mezi aktivnim Zzivotnim stylem, lepSim mentdlnim zdravim a vyssi
subjektivni zivotni spokojenosti. Vysledky zaroven potvrzuji, Ze aktivni zivotni styl sportovectl
je komplexné spojen se zdravou vyzivou, pravidelnym spankem a efektivnimi strategiemi
zvladani stresu, coZ odborna literatura uvadi jako vyznamné prediktory zivotni pohody (Walsh,
2011; Hanawi et al., 2020).

Statistické analyzy provedené v této praci vyznamné pfispivaji k porozuméni témto
vztahiim. T-testy pro nezavislé vybéry potvrdily, Ze sportovci maji statisticky vyznamné vyssi
celkovou i doménovou zivotni spokojenost nez nesportujici populace. Mann—Whitneytiv test
doplnil interpretaci v polozkdch meéfenych na ordinalni Skale, jako je kvalita spanku
¢1 pravidelnost stravovani, a potvrdil lepsi skore sportujici populace i v téchto oblastech.

Jednofaktorova ANOVA dale prokazala, Ze rozdily se neprojevuji pouze mezi sportujicimi
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a nesportujicimi, ale také uvnitf skupin s rGznou intenzitou fyzické aktivity. Tyto zavéry
podporuji zjisténi Chekrouda et al. (2018), podle nichz ma pfimétend, pravidelna fyzicka
aktivita nejvétsi piinos pro psychickou pohodu, zatimco extrémni objemy zatéze nepiinaseji
dodate¢ny benefit.

Korela¢ni analyzy doplnily kvantitativni obraz o strukturu vztahii mezi jednotlivymi aspekty
zivotniho stylu a zivotni spokojenosti. Silna pozitivni korelace mezi kvalitou spanku
a celkovou spokojenosti (p = 0,51) potvrzuje, Ze spanek je jednim z nejvyznamnéjSich
prediktorti subjektivni pohody, coz uvadi i empirické studie Martin-Maria et al. (2020)
a Hautekiet et al. (2022). Podobn¢ byla prokazana stfedné silna pozitivni korelace mezi poctem
hodin fyzické aktivity a zivotni spokojenosti (r = 0,42), coz odpovida dohledanym zavéram
intervencnich studii (Dale et al., 2014). Vyznamna negativni korelace mezi mirou stresu
a spokojenosti (r = —0,44) je pln¢ v souladu s psychosomatickym modelem Danzera (2001),
ktery zdaraznuje, ze dlouhodoba kumulace stresu podstatné naruSuje subjektivni kvalitu zivota.
Pozitivni korelace mezi socialni oporou a spokojenosti (p = 0,36) koresponduje s teoretickymi
koncepty Proctora & Linleyho (2014) a Caspiho & Eldera (1986), které opakované potvrzuji
relevanci socialnich vazeb pro subjektivni well-being.

Regresni model odhalil, Ze nejvyznamnéjSimi prediktory celkové zivotni spokojenosti v této
studii byly kvalita spanku, mira stresu a intenzita fyzické aktivity. Tento vysledek piesné
odpovidd soucasnym teoretickym modelim (Walsh, 2011; Chekroud et al., 2018),
které zdiraziiuji, ze zivotni spokojenost je vysledkem interakce biologickych, psychologickych
a behavioralnich faktord. Zajimavym zjisténim je, Ze socialni opora, a¢koliv vyznamna, nebyla
nejsilngj$im prediktorem, coz muze souviset se specifickym kontextem zkoumané populace,
zejména u sportovcil, jejichz socidlni prosttedi je vyrazné strukturovano tréninkem a soutéznim
rezimem.

Vyzkumné otdzky byly na zéklad€ ziskanych dat odpovézeny jednoznaéné. Prvni otazka,
zda existuji rozdily ve vybranych aspektech zivotniho stylu mezi sportujici
a nesportujici populaci, byla jednoznatné potvrzena. Sportovci vykazovali systematicte)si
rezim, vyS$i fyzickou aktivitu, kvalitnéj$i spanek, lepSi stravovaci navyky a vyrazné
strukturovanéj$i denni rezim. Druhd vyzkumna otdzka se zamétovala na rozdily v Zivotni
spokojenosti, které byly rovnéz potvrzeny ve prospéch sportujici populace. Treti vyzkumna
otazka hodnotila vztah mezi aspekty Zivotniho stylu a Zivotni spokojenosti, pfi¢emz statistické
testy 1 regresni model prokdzaly vyznamné souvislosti, zejména u spanku, miry stresu a fyzické
aktivity. Posledni vyzkumna otézka, zda l1ze na zaklad¢ dat identifikovat prediktory Zivotni

spokojenosti, byla potvrzena regresni analyzou s vysokou mirou vysvétlené variance.
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Na zéklad¢ provedenych statistickych analyz 1ze konstatovat nasledujici:

e HI1 byla potvrzena. Byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v celkové zivotni
spokojenosti mezi sportovci a nesportujici populaci, pfi¢emz sportovci dosahovali
vysSich hodnot.

e H2 byla potvrzena. Mezi sledovanymi skupinami byly identifikovany statisticky
vyznamné rozdily ve vybranych aspektech zivotniho stylu, zejména v oblasti fyzické
aktivity, spanku a zvladani stresu.

o H3 byla potvrzena. Analyza prokazala existenci statisticky vyznamnych vztahi mezi
jednotlivymi slozkami Zivotniho stylu a celkovou zivotni spokojenosti.

e H4 byla potvrzena. Vys§i mira stresu byla spojena s niz8i Zivotni spokojenosti,
coz potvrzuje negativni vztah mezi témito proménnymi.

vvvvv

spokojenosti.

Z hlediska hlavniho cile prace lze konstatovat, ze byl naplnén. Prace komplexné
identifikovala a analyzovala rozdily v Zivotnim stylu a Zivotni spokojenosti u dvou odliSnych
populaci a prokazala statisticky vyznamné souvislosti mezi hlavnimi proménnymi. Ziskané
poznatky se pIn€ shoduji s odbornou literaturou uvedenou v teoretické ¢asti a zaroven dopliuji
chybé&jici data z Ceského prostedi, kde je srovnani profesionalnich sportovci a nesportujici
populace dosud mélo zpracované.

Diskuse tak potvrzuje, Ze Zivotni styl zdsadnim zplisobem ovliviiuje subjektivni pohodu,
a ze pravidelna fyzicka aktivita, kvalitni spanek, efektivni zvladani stresu a pfiméfena socialni
opora predstavuji hlavni pilife Zivotni spokojenosti napti¢ populacemi. Soucasné ukazuje,
ze profesionalni sport miiZze byt vyznamnym zdrojem Zivotni spokojenosti, avSak jeho benefity
se pln€ projevi pouze tehdy, pokud je vyvazen dostateCnou regeneraci, psychickou stabilitou
a zdravym socidlnim prostfedim.

Zaroven je vSak nutné reflektovat ur€itd omezeni této studie. Vyzkum byl realizovan
na relativné omezeném vzorku respondentii, coZ miiZze sniZovat moZznost zobecnéni vysledkl
na SirSi populaci. Dal§im limitem je vyuZiti pfevazné sebehodnoticich dotaznikovych metod,
které mohou byt ovlivnény subjektivni interpretaci otazek, socialni Zddoucnosti odpovéedi
nebo aktudlnim psychickym stavem respondentti. U profesiondlnich sportovcii nelze vyloucit
ani tendenci prezentovat sviij zivotni styl a spokojenost pozitivnéji v dasledku identifikace
s vykonovou roli. Vyzkum ma rovnéz prifezovy charakter, a proto neumoziuje sledovat

kauzalni vztahy ani vyvoj Zivotni spokojenosti v ¢ase. Budouci studie by se proto mohly zaméfit
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na longitudinalni design, vétsi a diverzifikovanéjsi vyzkumné soubory ¢i kombinaci
kvantitativnich a kvalitativnich metod, které by umoznily hlubsi porozuméni individualnim
zkuSenostem sportovcil i nesportujici populace.

Z praktick¢ého hlediska maji vysledky této prace vyznamné implikace zejména
pro oblast sportovni psychologie, pedagogiky, zdravotni prevence a podpory dusevniho zdravi.
Zjisténi potvrzuji, ze systematickd fyzicka aktivita, strukturovany denni rezim a kvalitni
regenerace predstavuji hlavni faktory podporujici Zivotni spokojenost, avSak zaroven
upozornuji na nutnost vyvazenosti mezi vykonem a psychickou pohodou. Pro trenéry, pedagogy
a dalsi odborniky pracujici se sportujici populaci z toho vyplyva potieba komplexniho pfistupu,
ktery vedle fyzické piipravy zahrnuje i podporu zvladani stresu, rozvoj funkénich copingovych
strategii a posilovani zdravych socidlnich vztahiti. U nesportujici populace pak vysledky
poukazuji na potencial i relativné mirné, pravidelné pohybové aktivity jako efektivniho nastroje

zvySovani subjektivni pohody a kvality Zivota.
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Shrnuti a zavéry

Tato diplomova prace se zaméfila na porovnani vybranych aspektti Zivotniho stylu a zivotni
spokojenosti mezi profesionalnimi sportovci a nesportujici ¢i rekreacné aktivni populaci. Cilem
prace bylo zjistit, zda mezi témito dvéma skupinami existuji rozdily v trovni pohybové aktivity,
stravovacich navykt, spankového rezimu, zvladani stresu a socidlni opory, a zda tyto oblasti
souviseji se subjektivné vnimanou Zzivotni spokojenosti. Prostiednictvim standardizovaného
Dotazniku zivotni spokojenosti a doplitkového dotazniku zivotniho stylu byl analyzovéan vzorek
o velikosti 100 respondentii rovhomérné rozdélenych na sportujici a nesportujici populaci.
Vysledky prace ukazaly, ze rozdily mezi témito skupinami jsou vyrazné, systematické
a ve vetsiné pripadi statisticky vyznamné.

Z hlediska zivotniho stylu se profesionalni sportovei vyznacovali vysokou mirou fyzické
aktivity, pravidelnym tréninkovym rezimem, strukturou dne a disciplinovanymi stravovacimi
navyky. Vénovali vice ¢asu regeneraci, méli pravidelngsi spankovy cyklus
arovnéz se Castéji uchylovali k aktivnim strategiim zvladani stresu. Nesportujici skupina oproti
tomu vykazovala niz$i fyzickou aktivitu, nepravidelny denni rezim, castéjSi nedostatky
ve spanku 1 vys$S$i miru subjektivné vnimané unavy. Tyto rozdily odpovidaji soucasnym
poznatkiim odborné literatury, kterd opakované potvrzuje pozitivni vliv aktivniho zZivotniho
stylu na fyzické i duSevni zdravi. Zavéry ziskané v této praci tak podporuji dosavadni védecké
poznatky a soucasné rozsituji dostupné udaje v oblasti, kterd je v Ceském prostiedi dosud méné
prozkoumana.

Vyznamné rozdily byly zjistény také v oblasti zivotni spokojenosti. Sportovci dosahovali
vysSich primérnych hodnot v celkovém skore, ale i v doménéch jako fyzické zdravi, vitalita
a energie, socialni vztahy a volny ¢as. Nesportujici populace vykazovala niz8i hodnoty, zejména
v oblastech zdravi, energie a kvality spanku. Statistické testy (t-test, Mann—Whitney, ANOVA)
potvrdily, Ze tyto rozdily nejsou ndhodné, ale reflektuji skutecné odliSnosti mezi zpisobem
zivota obou skupin. ZjiSténd data rovnéZ potvrdila relativné stabilni charakter Zivotni
spokojenosti u sportujici populace, zatimco u nesportujicich respondentti byla spokojenost
proménlivejsi a Casto negativné ovlivnéna stresem nebo horsi fyzickou kondici.

Korela¢ni a regresni analyzy dale ukdzaly, Ze nckteré aspekty Zivotniho stylu slouZzi jako
vyznamné prediktory Zivotni spokojenosti. Mezi nejsiln€j$i faktory ovlivitujici celkovou
spokojenost patfily kvalita spanku, mira stresu a intenzita fyzické aktivity. Vysledky potvrzuji,
7e spanek a zvladani stresu predstavuji vyznamné determinanty psychické pohody a mohou

dokonce Castecné vysvétlovat rozdily mezi sportujici a nesportujici populaci. Socidlni opora
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rovnéz vykazovala pozitivni vliv, avSak nebyla tak silnym prediktorem jako spanek ¢i zvladani
stresu. Tato zjisténi koresponduji s modernimi modely well-beingu, které akcentuji bio-psycho-
socidlni pojeti zdravi.

Na zakladé prezentovanych vysledkii Ize konstatovat, ze vSechny vyzkumné otdzky byly
uspésné zodpoveézeny a cile prace byly jednozna¢né naplnény. Prvni vyzkumna otazka byla
potvrzena rozdily v Zivotnim stylu obou skupin, druha rozdily v urovni zZivotni spokojenosti,
treti prokdzanim vztaht mezi proménnymi a ctvrta identifikaci hlavnich prediktort
spokojenosti. Prace tak splituje metodologické a analytické standardy, ale zaroven piinasi
komplexni pohled na danou problematiku.

Z hlediska praktického pfinosu prace predstavuji vysledky cenny zdroj informaci
pro odborniky pracujici s aktivni i béZznou populaci, naptiklad trenéry, psychology, pedagogy,
fyzioterapeuty, nutri¢ni terapeuty ¢i odborniky na preventivni medicinu. Studie ukazuje,
7e nekteré aspekty zivotniho stylu, zejména dodrzovani pravidelného rezimu, kvalitni spanek
a zvladani stresu, mohou byt vhodnymi oblastmi intervence u jedinct usilujicich o vyssi zivotni
spokojenost. Zaroven muze slouzit jako podklad pro osvétu €i preventivni programy zamétené
na podporu zdravého Zivotniho stylu u nesportujici populace.

Kazdy vyzkum ma své limity a ani tato prace neni vyjimkou. Jednim z omezeni je relativné
maly soubor respondentt, ktery, prestoze umoziuje statistické zpracovani, neumoziuje hlubsi
analyzy specifickych podskupin ¢i kontrolu SirSitho spektra intervenujicich proménnych.
DalSim limitem je zavislost na sebeposuzovacich dotaznicich, které mohou byt ovlivnény
subjektivnim zkreslenim, socidlni situaci nebo aktudlni ndladou respondenta. Studie rovnéz
nezahrnovala objektivni méfeni fyzické aktivity €1 spanku, kterd by mohla pfinést piesné;si
obraz zivotnich navykii. Déle nebyly sledovany dalsi faktory, které mohou ovliviiovat zivotni
spokojenost, jako je osobnostni nastaveni, socioekonomické podminky ¢i dlouhodobé zdravotni
potize.

Navzdory uvedenym limitim poskytuje prace pifinosna a konzistentni zjiSténi,
ktera potvrzuji vyznam zivotniho stylu pro subjektivni pohodu a kvalitu Zivota. Vysledky
mohou slouzit jako zdklad pro dal§i vyzkum, ktery by mohl analyzovat dopad specifickych
intervenci na Zivotni spokojenost, vyuzivat objektivni nastroje métfeni pohybové aktivity
¢i sledovat vyvoj spokojenosti v Case. Zaroven se nabizi moznost rozsifeni studie na dalsi

vekove kategorie €1 specifické sportovni discipliny.

Zavérem lze shrnout, Ze tato prace jasné prokazuje vyznam fyzické aktivity, zdravych Zivotnich

navykl a psychické rovnovahy pro formovani subjektivni Zivotni spokojenosti. Sportujici
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jedinci vykazuji ve vétsing oblasti vySSi miru zivotni pohody, coz zdlraziuje zasadni roli
zdravého a aktivniho Zivotniho stylu. Prace tak pfispivda k teoretickému poznani,

ale 1 k praktické podpofte zdravi a kvality zivota v bézné populaci.
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Priloha/y

Priloha A: Dotaznik Zivotni spokojenosti (Fahrenberg, Myrtek, Schumacher, Brihler,
2001)

U kazdé polozky prosim oznacte jednu moznost, kterd nejlépe odpovida tomu, jak jste byli
v poslednich dvou tydnech spokojeni.

1 = velmi nespokojen/a 7 = velmi spokojen/a
1. Oblast A — Télesné zdravi
2. Jak jste spokojeni se svym télesnym zdravim? 1-7

3. Jak jste spokojeni se svou fyzickou kondici? 1-7

4. Jak jste spokojeni se svou odolnosti vii¢i nemocem? 1-7
5. Oblast B — Prace / Studium

4. Jak jste spokojeni se svou pracovni / studijni situaci? 1-7
5. Jak jste spokojeni se svou pracovni/studijni motivaci? 1-7
6. Jak jste spokojeni se svou vykonnosti v praci/studiu? 1-7
6. Oblast C — Volny ¢as

7. Jak jste spokojeni s mnozstvim volného ¢asu? 1-7

8. Jak jste spokojeni s vyuzitim svého volného casu? 1-7
7. Oblast D — Socialni vztahy

9. Jak jste spokojeni se svym partnerskym Zivotem? 1-7
10. Jak jste spokojeni se svymi piatelskymi vztahy? 1-7
11. Jak jste spokojeni s rodinnymi vztahy? 1-7

8. Oblast E — Vlastni osoba a duSevni pohoda

12. Jak jste spokojeni se svou psychickou pohodou? 1-7
13. Jak jste spokojeni se svou sebediivérou? 1-7

14. Jak jste spokojeni se svymi emocemi a jejich stabilitou? 1-7
9. Oblast F — Finan¢ni situace

15. Jak jste spokojeni se svou finan¢ni situaci? 1-7

10. Celkova spokojenost

16. Jak jste celkove spokojeni se svym zZivotem? 1-7



Priloha B: Dopliikovy dotaznik Zivotniho stylu

Vytvoreny pro ucely této diplomové prdace

B1. Demografické udaje
1. Vék:

2. Pohlavi: O muz 0O Zena
3. Nejvyssi dosazené vzdélani: 0 SS O VOS O VS O jiné:

4. Sportovni status: L] profesionalni sportovec L] rekreacni sportovec L] nesportujici

B2. Fyzicka aktivita

5. Kolik hodin fyzické aktivity tydné obvykle vykonate?
OO0h O1-2h 0O34h 0O5-7h Ovicenez7h

6. Jak casto se vénujete fyzické aktivite?
O nikdy 0O 1xtydne¢ 0O 2xtydné [0 3xtydné [ 4x tydné a vice

7. Jak vnimate intenzitu své fyzické aktivity?

U nizka [Ostfedni [ vysoka [ velmivysoka

8. Jaky typ aktivity pfevazné vykonavate?
0 Zadnd [dchiize [ rekreacni sport [ silovy trénink [ vytrvalost [
kolektivni sport

B3. Stravovaci navyky

9. Kolikrat denné€ obvykle jite?
O 1-2x [O3x 0O4-5x [Ovice nez 5%

10. Je vase stravovani pravidelné?

LOano [spiSeano [spiSene [ne

11. Jak ¢asto konzumujete fastfood ¢i sladkosti?
[ denné [ ne€kolikrat tydné [ 1x tydné¢ [ méné Casto

12. Sledujete sloZeni své stravy (bilkoviny, tuky, mikroziviny)?
Lano [ c¢astene [lne

II



B4. Spanek a regenerace

13. Kolik hodin denné obvykle spite?
Lménénez6 [16-7 [7-8 [vicenez8

14. Jak hodnotite kvalitu svého spanku?
L] velmi dobrou [ dobrou [ spiSe Spatnou [ Spatnou

15. Mate potize s usinanim nebo castym buzenim?

O ano [One

BS. Stres a psychicka zatéz

16. Jak casto pocit'ujete stres?
U denné [ nékolikrat tydné¢ [ 1x tydne¢ [ méné Casto

17. Jak hodnotite svou aktualni miru stresu? (1 = Zadny, 5 = velmi vysoky)
1 2 3 45

18. Jaké strategie zvladani stresu pouzivate?
Ol fyzicka aktivita [ relaxace [ socidlni opora [ vyhledani odbornika [
zadné

B6. Socialni opora a volny ¢as

19. Méate osobu/osoby, na které se mlizete obratit v obtizich?

O ano [ ¢asteéné O ne

20. Kolik ¢asu denné vénujete aktivnimu odpocinku (konicky)?
OZadny Odolh OI1-2h Ovicenez2h

21. Jak travite nejcastéji volny cas?
0] aktivné [ pasivné [ kombinované

B7. Celkové hodnoceni

22. Jak hodnotite sviij celkovy Zivotni styl?
O zdravy [0 spiSe zdravy [ spiSe nezdravy [ nezdravy
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