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Abstract

Objective: The aim of the study was to examine the association between resistance training and
psychological well-being among university students and to identify significant predictors of well-being.
Methods: The sample consisted of 162 univerzity students from the Usti nad Labem region. Psycholo-
gical well-being was assessed using the WHO-5 Well-Being Index. Resistance training involvement was
measured based on frequency, duration, and subjective intensity. Data were analyzed using descrip-
tive statistics, Mann-Whitney U test, Kruskal-Wallis test, Spearman’s correlation, and multiple linear
regression. Results: The mean WHO-5 score was 20.0 4+ 3.79 points (approximately 80 on a 0-100
scale). No statistically significant differences in well-being were found between groups according to
training involvement or gender. A weak positive correlation was observed between training intensity
and well-being (p = 0.186; p = 0.018). Training duration showed a positive association approaching
statistical significance (p = 0.149; p = 0.059). The regression model was not statistically significant
(F(4, 157) = 1.65; p = 0.165; R? = 0.04). Conclusions: The findings indicate that resistance training
may represent one of the factors associated with psychological well-being. Nevertheless, only weak
relationships were found between resistance training characteristics and psychological well-being, and
these associations should be interpreted with caution.

Keywords: psychological well-being; resistance training; univerzity students; WHO-5; physical acti-
vity

Souhrn

Cil: Cilem studie bylo analyzovat vztah mezi silovym tréninkem a psychickou pohodou (well-being)
vysokoskolskych studentt a identifikovat vyznamné prediktory psychické pohody. Metody: Vyzkumny
soubor tvofilo 162 vysokogkolskych studentii z Usteckého kraje. Psychicka pohoda byla hodnocena
pomoci standardizovaného néastroje WHO 5. Uroveii zapojeni do silového tréninku byla zjistovana na
zékladé frekvence, délky a subjektivné vnimané intenzity. Data byla analyzovana pomoci deskriptivni
statistiky, Mann-Whitney U testu, Kruskal-Wallis testu, Spearmanovy korela¢ni analyzy a vicena-
sobné linearni regrese. Vysledky: Primérné skore WHO 5 dosahovalo hodnoty 20,0 + 3,79 bodu (= 80
bodii na skale 0-100). Nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily v psychické pohodé mezi sku-
pinami podle miry zapojeni do silového tréninku ani podle pohlavi. Byla nalezena slaba pozitivni
korelace mezi intenzitou tréninku a psychickou pohodou (p = 0,186; p = 0,018). Délka tréninkové zku-
Senosti vykazovala pozitivni vztah bliZici se statistické vyznamnosti (p = 0,149; p = 0,059). Regresni
model nebyl statisticky vyznamny (R? = 0,043; p = 0,140). Zavéry: Vysledky naznacuji, Ze silovy
trénink predstavuje diléi faktor spojeny s psychickou pohodou. Vysledky naznacuji pouze slabé sou-
vislosti mezi charakteristikami silového tréninku a psychickou pohodou, které je nutné interpretovat
s opatrnosti.

Kli¢ova slova: psychicka pohoda; silovy trénink; studenti; WHO 5; pohybova aktivita

o7



Uvod

Studium na vysoké skole predstavuje specifické obdobi v ontogenezi jedince, které je charakterizo-
vano vrcholem biologické vykonnosti, avSak soucasné i zvySenou psychosocialni zatézi. Vysokoskolsti
studenti jsou vystaveni narokim na kognitivni vykon, adaptaci na nové socialni role a zvladani aka-
demického stresu, coz se miize negativné promitat do jejich dusevniho zdravi a subjektivni psychické
pohody. Problematika faktorti, které mohou tuto zatéz zmirhovat, tak nabyvd na vyznamu nejen
z hlediska kvality zivota studentt, ale i jejich studijni tspésnosti.

Obdobi rané dospélosti, obvykle vymezované vékovym rozpétim 18-35 let, je spojeno s vyznamnymi
biologickymi i psychosocialnimi zménami (Arnett, 2000; Millova, 2016; Thorova, 2015). Vedle maxi-
malni regenera¢ni kapacity organismu dochazi k formovani identity, stabilizaci osobnostnich struktur
a postupnému prebirani dospélych roli. Tento proces je tizce spjat s konceptem tzv. vynorujici se
dospélosti (emerging adulthood), ktera je charakteristickd hledanim identity, subjektivné vnimanou
nestabilitou a pocitem ,byti mezi“ (Arnett, 2000). Vysokoskolské prostiedi v tomto kontextu vytvari
specifické podminky, které kombinuji relativni autonomii s trvajici strukturalni zéavislosti, coz klade
zvySené naroky na seberegulaci jedince. Psychickd pohoda (well-being) je v soucasnych piistupech
chéapana jako multidimenzionalni konstrukt zahrnujici emocionélni i kognitivni slozku prozivani. Jeji
uroven je determinovana komplexni interakei individualnich dispozic, socidlniho prostiedi a zivotniho
stylu (Endo & Goryoda, 2025). V akademickém prostiedi se duSevni zdravi ukazuje jako vyznamny
faktor ovliviiujici nejen subjektivni kvalitu zivota, ale i miru studijni adaptace a vykonnosti (Reynolds
et al., 2026).

Jednim z kli¢ovych behavioralnich determinanti psychické pohody je pohybové aktivita. Pozitivni
vliv pohybu na duSevni zdravi je vysvétlovan jak neurobiologickymi mechanismy (napf. zmény v neuro-
transmiterovych systémech, neuroplasticita), tak psychologickymi procesy (napf. posileni self-efficacy,
regulace emoci a zvladani stresu) (Parlakyildiz, 2025; Repple & Opel, 2021). Soucasné je vSak ziejmé,
ze efekt pohybové aktivity neni homogenni a lisi se v zavislosti na jejim typu, frekvenci a kontextu
realizace.

V poslednich letech se proto pozornost vyzkumu stale vice zaméfuje na specifické formy pohybové
aktivity, véetné silového tréninku. Ten vykazuje nejen somatické piinosy, ale také potencial pozitivné
ovliviiovat psychické zdravi prostfednictvim zvySeni vnimané kompetence, redukce tinavy a zlepseni
regulace stresu (Salinas-Asensio et al., 2025). Dalsim vyznamnym aspektem je jeho mozny piinos pro
rozvo]j discipliny a strukturovani denniho rezimu, coz je v kontextu vysokoskolského studia relevantni
faktor.

V ¢eském prostiedi chybi empirické studie zamérené na specificky vztah mezi silovym tréninkem a
psychickou pohodou vysokoskolskych studentii. Dostupné vyzkumy se ¢astéji zaméiuji na pohybovou
aktivitu obecné, zatimco specifické uc¢inky silového tréninku na psychickou pohodu studenti nejsou
dostatecné empiricky podlozeny, zejména v regionalnim kontextu.

Na zékladé uvedenych skute¢nosti se tato studie zaméruje na analyzu vztahu mezi silovym trénin-
kem a psychickou pohodou vysokoskolskych studentt v tsteckém regionu. Cilem studie je posoudit,
zda a jakym zpusobem souvisi frekvence silového tréninku s trovni subjektivné vnimané psychické
pohody a identifikovat vyznamné faktory, které tento vztah ovliviiuji.

Metodika

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoiilo 162 vysokogkolskych studentt piisobicich v Usteckém kraji. Do vyzkumu
byli zafazeni vysokoskolsti studenti ptisobici v Usteckém kraji napfi¢ riznymi typy vysokych skol a
studijnich programi. Soubor zahrnoval studenty prezenc¢ni i kombinované formy studia, coz prispiva
k vyS8si heterogenité souboru a umoziuje komplexnéjsi zachyceni variability sledovanych jevi v ramci
vysokogkolské populace. Respondenti byli ziskani metodou zdmérného vybéru s vyuzitim prvkia vybéru
typu snéhové koule. Tézisté sbéru dat spocivalo u student@ Univerzity Jana Evangelisty Purkyné v Usti
nad Labem, pficemz do souboru byli zahrnuti také studenti dalsich vysokych skol.

Zékladni charakteristika souboru je uvedena v tabulce 1. Vékové rozpéti souboru ¢inilo 19-26
let (M = 22,49; SD = 1,62). Ve vyzkumném souboru bylo zastoupeno 101 muzi (62,3 %) a 60 Zen
(37,0 %). Vsichni respondenti byli v dobé Set¥eni aktivnimi studenty v prezen¢ni nebo kombinované

formé studia. Soucasti Setfeni byly také zakladni antropometrické udaje. Primérné vyska respondenti
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¢inila 181,1 cm (SD = 9,91), primérna télesnd hmotnost 79,6 kg (SD = 13,2) a primérna hodnota
BMI dosahovala 24,3 kg/m? (SD = 2,59). Z hlediska studijni orientace (tabulka 2) p¥evaZovali studenti
pedagogickych oboru (40,7 %), déle byli zastoupeni studenti ekonomickych a technickych obor.

Tabulka 1./ Table 1.

Zdkladni charakteristiky souboru./ Basic characteristics of the sample.

Proménné M + SD Median Min Max
Vek (roky) 22,49 + 1,62 22 19 26
Vyska (cm) 178,92 9,91 179 124 197
Hmotnost (kg) 76,19 £+ 13,22 78 48 120

BMI (kg/m2) 22,65 + 259 2434 19,23 30,92

Tabulka 2./ Table 2.
Zastoupent souboru podle studijni sméru./ Distribution of the sample by study specialization.

Studijni obor Pocet (n) Zastoupeni (%)

Prirodovédné 18 11,1%
Pedagogické 66 40,7%
Ekonomické 32 19,8%
Humanitni 16 9,9%
Medicinské 12 7,4%
Umélecké 4 2.5%
Technické 14 8,6%

Design vijzkumu

Vyzkum byl realizovan jako kvantitativni prufezova studie zaméfené na analyzu vztahu mezi silo-
vym tréninkem a psychickou pohodou vysokoskolskych studenti. Sbér dat probihal v obdobi zimniho
zkouskového obdobi (leden—unor), kdy lze predpokladat zvySenou miru psychosocialni zatéze. Tento
kontext umoznuje sledovat vztah mezi pohybovou aktivitou a psychickou pohodou v podminkéch
zvyseného stresu. Nezavisle proménnou predstavovala mira zapojeni do silového tréninku, zavisle pro-
ménnou bylo skore psychické pohody méfené pomoci WHO 5.

Pouzité ndstroje

Psychicka pohoda byla hodnocena pomoci dotazniku WHO 5 Well Being Index. Nastroj obsahuje
pét polozek hodnoticich subjektivni psychickou pohodu v prabéhu poslednich dvou tydnu. Odpovédi
byly zaznamenévany na Sestibodové skale (0-5), celkové skore se pohybovalo v rozmezi 0-25 bodi a
bylo nasledné transformovéano na skalu 0-100. Vyssi hodnoty indikuji vyssi aroven psychické pohody.

Uroven zapojeni do silového tréninku byla zjistovana pomoci otazek vlastni konstrukce. Respondenti
uvadeli:

e frekvenci tréninku (pocet jednotek tydné),
e prumérnou délku tréninkové jednotky,
e subjektivné vnimanou intenzitu zatéze.

Za silovy trénink byly v ramci vyzkumu povazovany vsechny formy pohybové aktivity zamérené pri-
marné na rozvoj svalové sily a svalové vytrvalosti. Jednalo se zejména o cvifeni s externi zat&zi (napf.
posilovani v fitness centrech), trénink s vlastni télesnou hmotnosti (bodyweight), funkéni trénink a
kruhové formy cviceni. Do této kategorie byly zahrnuty i aktivity, u nichz je rozvoj sily vyznamnou
sou¢asti tréninkového procesu (napf. apolové sporty). Toto 8ir$i vymezeni umoznilo zachytit varia-
bilitu silové orientovanych pohybovych aktivit v ramci sledované studentské populace. Zvolené Sirsi
vymezeni silového tréninku vychézelo ze snahy zachytit redlnou pestrost silové orientovanych pohybo-
vych aktivit provozovanych vysokoSkolskymi studenty. Respondenti se ¢asto vénuji riznym forméam
odporového a funkéntho tréninku, jejichz zarazeni do striktné vymezenych kategorii by mohlo vést ke
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ztraté ¢asti relevantnich dat. Soucasné si v8ak uvédomujeme, Ze jednotlivé zahrnuté aktivity se mohou
lisit strukturou zatiZeni, energetickymi naroky i socialnim kontextem. Tato heterogenita predstavuje
potencialni limitaci studie a mohla vést ke snizeni sily zjisténych vztahi.

Na zakladé frekvence byly vytvoreny skupiny (Tabulka 3):

e Nesystematicky trénink (0-2x tydné)
e Stiedné systematicky trénink (3x tydné)
e Vysoce systematicky trénink (>4x tydng)

Tabulka 3./ Table 3.

Number of training sessions per week./ Pocet absolvovanygch tréninkovgch jednotek v tgdnu.

Pocet (n) Zastoupeni (%)

Nesystematicky trénink 38 23,4%
St¥edné systematicky trénink 41 25,3%
Vysoce systematicky trénink 83 51,3%

Sber dat

Sbér dat probihal formou anonymniho online dotazniku prostfednictvim platformy Google Forms.
Dotaznik byl distribuovan mezi studenty vysokych gkol v Usteckém kraji prost¥ednictvim piimého
osloveni a socialnich siti. K rozsifeni vyzkumného souboru byla vyuzita metoda snéhové koule. Ucast
ve vyzkumu byla dobrovolna a respondenti byli pfedem informovéani o acelu Setfeni a anonymité
zpracovani dat.

Etické aspekty vyzkumu

Respondenti byli pred zahajenim Setfeni informovani o cili vyzkumu, dobrovolnosti ac¢asti, ano-
nymnim zpracovani dat a moznosti kdykoliv dcast ukoné¢it bez udani duvodu. Informovany souhlas
byl ziskan elektronickou formou prostfednictvim tGvodni stranky dotazniku.

Statistické zpracovdni dat

Data byla analyzovana pomoci deskriptivni a inferenéni statistiky ve statistickém prostiedi Ja-
movi. Pro popis vyzkumného souboru byly pouZity zakladni deskriptivni charakteristiky (aritmeticky
priumér, smérodatna odchylka, median a relativni ¢etnosti). Reliabilita pouzitého nastroje WHO 5
byla ovéfena pomoci koeficientu vnitini konzistence Cronbachova a.

Rozdily mezi skupinami podle zapojeni do silového tréninku byly analyzovany pomoci neparametri-
ckého-Whitney U testu a Kruskal-Wallis testu, a to vzhledem k charakteru dat a odchylkam od
normalniho rozdéleni.

Vztahy mezi proménnymi (psychickd pohoda, frekvence a délka tréninku, vék) byly posuzovany po-
moci korela¢ni analyzy. S ohledem na charakter dat byl pouzit Spearmantv korela¢ni koeficient. Pro
identifikaci vyznamnych prediktora psychické pohody byla pouzita vicenadsobné linearni regresni ana-
lyza. Zéavisle proménnou bylo celkové skore WHO 5, zatimco nezavisle proménné zahrnovaly intenzitu
silového tréninku, délku tréninkové zkuSenosti, vék a pohlavi.

Vysledky

Psychickd pohoda (WHO 5)

Primeérné skore psychické pohody dosahlo hodnoty 20,00 bodi (SD = 3,79), median ¢inil 20,5 bodu.
Po pfevodu na skalu 0-100 odpovida pramérna hodnota 80 bodim (tabulka 4). Hodnoty skore WHO
5 se pohybovaly v rozmezi 7-25 bodu (28-100 bodi po transformaci). Pod hranici 50 bodi se naché-
zelo minimalni procento respondentii, coz naznacuje pfevahu dobré psychické pohody ve sledovaném
souboru. Vnitini konzistence pouzité skily WHO 5 byla v tomto souboru hodnocena pomoci koefi-
cientu Cronbachovo «, jehoz hodnota dosahla trovné 0,835. Tato hodnota indikuje dobrou troven
reliabilnosti nastroje, coz v souladu s jeho vhodnosti pro hodnoceni psychické pohody (well-being) ve
sledované populaci.
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Tabulka 4./ Table 4.
Deskriptivni charakteristiky WHO 5./ Descriptive characteristics of WHO-5.

Ukazatel Hodnota
WHO 5 (M £+ SD) 20,00 &+ 3,79
WHO 5 (0-100) 80

Medién 20,5
Minimum 7
Maximum 25

Rozdily psychické pohody podle zapojeni do silového tréninku

Rozdily v psychické pohodé mezi skupinami podle miry zapojeni do silového tréninku byly analy-
zovany pomoci Mann-Whitney U test a Kruskal-Wallis test (tabulka 5). Nebyly zjistény statisticky
vyznamné rozdily mezi skupinami (x? (2) = 2,05; p = 0,358; €2 = 0,013).

Rozdily v psychické pohodé mezi muzi a Zenami byly analyzovany pomoci Mann-Whitney U testu.
Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami (U = 2847; p = 0,418).

Tabulka 5./ Table 5.
Psychickd pohoda podle zapojeni do silového tréninku./ Mental well-being according to involvement in
strength training.

Test Statistiky p Effect size
Kruskal-Wallis (frekvence) x? = 2,05; df =2 0,358 ¢£? = 0,013
Mann—Whitney (pohlavi) U = 2847 0,418 -

Vztah mezi silovgm tréninkem a psychickou pohodou

Vztahy mezi proménnymi byly analyzovany pomoci Spearmanova korelaéniho koeficientu (ta-
bulka 6). Byla zjisténa slaba pozitivni korelace mezi intenzitou silového tréninku a psychickou pohodou
(p = 0,186; p = 0,018). Délka tréninkové zkuSenosti vykazovala slaby pozitivni vztah s psychickou po-
hodou, ktery se blizil statistické vyznamnosti (p = 0,149; p = 0,059). Nebyla zjisténa statisticky
vyznamné souvislost mezi vékem a psychickou pohodou (p = —0,010; p = 0,897) ani mezi pohlavim a
psychickou pohodou (p = —0,083; p = 0,296).

Tabulka 6./ Table 6.
Korelaéni analyza (Spearman p)./ Correlation analysis (Spearman’s p).

Proménna WHO 5 (p) p

Intenzita 0,186 0,018
Vek -0,010 0,897
Délka cviceni 0,149 0,059
Pohlavi —0,083 0,296

Prediktory psychické pohody

Pro identifikaci prediktora psychické pohody byla provedena vicenasobnéa linearni regresni analyza
(tabulka 7). Celkovy model nebyl statisticky vyznamny (F (4,157) = 1,76; p = 0,140) a vysvétloval
4,3 % variability psychické pohody (R2 = 0,043). Zadna ze sledovanych proménnych nepiedstavovala
statisticky vyznamny prediktor. Intenzita tréninku (8 = 0,088; p = 0,282), vék (5 = —0,058; p = 0,461)
ani pohlavi (5 = 0,046; p = 0,786) nebyly statisticky vyznamné. Délka tréninkové zkuSenosti vykazo-
vala pozitivn{ vztah k psychické pohodg, ktery se blizil statistické vyznamnosti (8 = 0,156; p = 0,060).
Analyza Cookovy vzdalenosti neodhalila piitomnost extrémné vlivnych pozorovani (max = 0,157).
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Tabulka 7./ Table 7.
Visledky linedrni regresni analyjzy./ Results of the linear regression analysis.

Proménna B SE p Std. 3 95% CI

Tntenzita 0841 0,779 0282 0,088 0,686 : 2,368
Vek -0,546 0,738 0,461 -0,058 —1,992 ; 0,900
Délka cvideni 0,098 0,052 0,060 0,156 0,004 ; 0,200
Pohlavi 0,696 2,554 0,786 0,046 4,310 : 5,702

Diskuze

Cilem studie bylo analyzovat vztah mezi silovym tréninkem a psychickou pohodou vysokoskolskych
studentu a identifikovat vyznamné prediktory. Ziskané vysledky ukazuji, Ze mezi sledovanymi promén-
nymi existuji vztahy, jejichz sila je vSak relativné nizka a nelze je povazovat za jednoznacéné. Tento
nalez odpovida soucasnym meta-analytickym zjisténim, podle nichz ma pohybova aktivita pozitivni,
avSak zpravidla maly az stfedni efekt na psychickou pohodu (Rebar et al., 2015; Schuch et al., 2018).

Deskriptivni analyza prokazala relativné vysokou troven psychické pohody sledovaného souboru
(WHO 5 = 80 bodt na gkale 0-100), a to i v obdobi zvysené akademické zatéze. Tento vysledek je v ¢as-
tetném kontrastu se studiemi zaméfenymi na studentskou populaci, které poukazuji na vyssi vyskyt
psychického distresu béhem studia (Beiter et al., 2015; Ibrahim et al., 2013). Vysoka troven psychické
pohody v tomto souboru muze souviset s charakterem respondentii, mezi nimiz pravdépodobné pfeva-
zovali fyzicky aktivni jedinci. Tento aspekt muZe byt soucasné ovlivnén vybérovym zkreslenim, kdy se
do Setfeni Casté&ji zapojuji jedinci s pozitivnim vztahem k pohybové aktivité. Huong a Brown (2024)
v této souvislosti uvadéji, ze fyzicka aktivita souvisi se zvySenou adaptabilitou a schopnosti zvladat
stresové podnéty.

Analyza jednotlivych polozek WHO 5 ukézala vysoké hodnoty v oblasti zdjmu o kazdodenni ¢in-
nosti, coz lze interpretovat v kontextu konceptu self-efficacy. Tento konstrukt je v literatui'e povaZovan
za kli¢ovy mediator vztahu mezi pohybovou aktivitou a psychickou pohodou (Bandura, 1997; Dishman
et al., 2006). Jak uvadéji Hu a Liu (2025), silovy trénink miZze posilovat vnimanou vlastni aéinnost pro-
stfednictvim postupného dosahovani vykonovych cili. Naopak nizs$i hodnoty v oblasti odpocatosti lze
spojovat s naruSenym spankovym rezimem v obdobi zkousek, coz je bézné popisovany jev u studentské
populace (Salinas-Asensio et al., 2025). Tento vysledek vSak miize byt souc¢asné ovlivnén skutecnosti,
ze kvalita spanku nebyla v ramci této studie systematicky sledovana jako samostatnd proménna.

Vysledky inferen¢ni analyzy neprokazaly statisticky vyznamné rozdily v psychické pohodé mezi sku-
pinami podle miry zapojeni do silového tréninku. Tento néalez naznacuje, ze jednoduché kategorizace
podle frekvence nemusi dostatecéné vystihovat komplexitu vztahu mezi pohybovou aktivitou a psychic-
kou pohodou. Zjisténa slaba korelace mezi intenzitou tréninku a psychickou pohodou (p = 0,186) je v
souladu s tvrzenim, Ze samotné frekvence predstavuje pouze diléi faktor. Tento vysledek je v souladu
s poznatky o diferencovanych acincich jednotlivych typu fyzické aktivity, kdy silovy trénink vykazuje
specifické, av§ak nikoliv dominantni efekty ve srovnani s obecnou pohybovou aktivitou (Gordon et al.,
2017; Lubans et al., 2016). Soucasné je vSak nutné zohlednit, Ze operacionalizace silového tréninku
byla zaloZzena na sebehodnoticich polozkach, které nepostihuji detailni strukturu zatizeni.

Interpretaci vysledku je déle nutné posuzovat s ohledem na Siroké vymezeni silového tréninku. Do
jedné kategorie byly zahrnuty aktivity s rozdilnym charakterem zatizeni, véetné cviceni s externi zatézi,
tréninku s vlastni hmotnosti, funkéniho tréninku a tpolovych sporti. Pfestoze tento pristup umoznil
zachytit béznou praxi studentii, mohl soucasné vést ke zvySeni variability dat a oslabeni nékterych
zjisténych vztaht. Vysledky proto nelze vztahovat k jedné konkrétni formé silového tréninku, ale spise
k silové orientovanym pohybovym aktivitdm obecné.

Zajimavym zjisténim je role délky tréninkové zkuSenosti, kterda vykazovala pozitivni vztah k psy-
chické pohodé a v regresnim modelu se blizila statistické vyznamnosti. Tento trend odpovida konceptu
dose-response, podle néhoz méa dlouhodobé zapojeni do pohybové aktivity vyznamnéjsi vliv nez krat-
kodobé zatizeni (Stubbs et al., 2018; Warburton & Bredin, 2017). Dlouhodoba pohybova aktivita muze
prispivat k rozvoji stabilngjsich behavioralnich i psychologickych mechanismii. Tento proces lze chapat
také prostfednictvim transteoretického modelu zmény chovani (Endo & Goryoda, 2025). Soucasné je
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vSak tieba zohlednit, Ze tdaje o délce tréninku byly ziskany retrospektivné a mohou byt zatizeny
pamétovym zkreslenim. PrestoZe délka tréninkové zkuSenosti vykazovala trend smérem k pozitivnimu
vztahu s psychickou pohodou, tento vztah nedosahl stanovené hladiny statistické vyznamnosti. Vy-
sledky proto nelze interpretovat jako diikaz vyznamného vlivu dlouhodobého silového tréninku na
psychickou pohodu, ale pouze jako indikaci mozného vztahu, ktery vyzaduje dalsi ovéfendi.

Vysledky regresni analyzy dale ukézaly, Ze sledované proménné vysvétlovaly pouze malou ¢ast
variability psychické pohody a model nebyl statisticky vyznamny. Tento vysledek je v souladu s mul-
tifaktorialnim charakterem well-beingu. Psychickd pohoda je ovliviiovana Sir§im spektrem faktori,
mezi nimiz hraji vyznamnou roli zejména socialni a kontextové proménné. Reynolds et al. (2026)
zdtiraziji vyznam socialni konektivity a pocitu sounélezitosti, zatimco Hefner a Eisenberg (2009) po-
ukazuji na vyznam socialni podpory. Absence téchto proménnych v modelu muze ¢aste¢né vysvétlovat
jeho nizkou predikéni schopnost.

Absence vyznamného vztahu mezi vékem a psychickou pohodou muZe souviset s omezenou va-
riabilitou souboru (Sallis et al., 2000). Podobné nevyznamny vliv pohlavi miZze odrazet relativné
homogenni zZivotni styl sledované populace.

7 metodologického hlediska je nutné interpretovat vysledky s opatrnosti. Prifezovy design studie
neumoziuje stanovit smér vztahti mezi sledovanymi proménnymi ani vyvozovat kauzalni zavéry. Nelze
tedy urcit, zda vyssi mira zapojeni do silového tréninku souvisi s vyssi psychickou pohodou, nebo zda
jedinci s lepsi psychickou pohodou ¢astéji participuji na silové orientovanych pohybovych aktivitach.
Vysledky mohou byt déle ovlivnény sebehodnoticim charakterem dat a nereprezentativnim vybérem
respondentii. Do analyzy nebyly zahrnuty dalsi potencidlné vyznamné determinanty psychické po-
hody, zejména kvalita spanku, celkova tirovenn pohybové aktivity, studijni zatéz, socialni podpora nebo
zdravotni stav respondenti. Tyto faktory mohly vyznamné pfispét k vysvétleni variability psychické
pohody ve sledovaném souboru.

7 hlediska kinantropologie lze konstatovat, zZe silovy trénink pfedstavuje relevantni, avSak nikoli
dominantni faktor psychické pohody vysokoskolskych studenti. Ziskand data naznacuji moznou souvis-
lost mezi délkou tréninkové zkuSenosti a psychickou pohodou, avsak vzhledem ke slabé sile zjisténych
vztahl a nevyznamnosti regresniho modelu je tfeba tento predpoklad ovérit v dalsich studiich.

Budouci vyzkum by se mél zaméfit na longitudindlni sledovani a zahrnuti $irstho spektra biologic-
kych, psychologickych a socialnich determinant.

Zaveér

Cilem studie bylo analyzovat vztah mezi silovym tréninkem a psychickou pohodou vysokoskolskych
studentu a identifikovat jeji vyznamné prediktory. Na zakladé ziskanych vysledku lze konstatovat, ze
sledované proménné vykazuji pouze slabé vztahy k psychické pohodé a jejich predikéni vyznam je
omezeny.

Deskriptivni analyza ukazala relativné vysokou troven psychické pohody u sledovaného souboru,
coZ naznacuje dobrou schopnost adaptace studenti na zatéz spojenou se studiem. Analyza rozdila
neprokazala statisticky vyznamné rozdily v psychické pohodé mezi skupinami podle miry zapojeni do
silového tréninku ani podle pohlavi.

Korela¢ni analyza odhalila slaby pozitivni vztah mezi intenzitou silového tréninku a psychickou
pohodou. Délka tréninkové zkuSenosti vykazovala pozitivni vztah, ktery se blizil statistické vyznam-
nosti. Vysledky vicenasobné lineérni regresni analyzy ukazaly, Ze sledované proménné vysvétluji pouze
malou ¢ast variability psychické pohody a model jako celek nebyl statisticky vyznamny.

7Z hlediska interpretace vysledku lze konstatovat, Ze mezi sledovanymi charakteristikami silového
tréninku a psychickou pohodou byly zjistény pouze slabé vztahy. Pfestoze byla nalezena statisticky
vyznamné, avSak slaba korelace mezi intenzitou tréninku a psychickou pohodou a délka tréninkové
zkuSenosti vykazovala trend smérem k vyznamnosti, vysledky neumoziuji formulovat silnéjsi zavéry
o vyznamu jednotlivych charakteristik silového tréninku. Silovy trénink tak lze na zakladé ziskanych
dat povazovat pouze za jeden z mnoha faktori, které mohou s psychickou pohodou studentii souviset.

Pro dalsi vyzkum se doporucuje zamérit se na longitudinalni sledovani a zahrnout 8irsi spektrum
proménnych, zejména socialni a psychologické faktory, které mohou vztah mezi pohybovou aktivitou
a psychickou pohodou vyznamné modifikovat.
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