
Závislost na cvičení: Jakou roli hrají osobnostní rysy a životní styl? 

1. Úvod 

Závislost na cvičení je stále častěji zkoumaným fenoménem, který může mít jak pozitivní, tak 
negativní dopady na fyzické i psychické zdraví jednotlivce. Zatímco pravidelné cvičení přináší 
zdravotní benefity, nadměrné zaměření na sportovní aktivity může vést k problémům spojeným s 
úzkostí, poruchami příjmu potravy nebo obsesivním chováním. Cílem této studie je identifikovat 
klíčové faktory, které přispívají k rozvoji závislosti na cvičení, se zaměřením na osobnostní rysy a 
životní styl. 

2. Metodologie 

Analýza byla provedena na vzorku 473 respondentů, kteří odpovídali na otázky týkající se jejich 
cvičebních návyků, motivace a životního stylu. 

• Hlavní sledovaná proměnná: skóre závislosti na cvičení. 
• Další proměnné: 

o Osobnostní faktory jako motivace a disciplína. 
o Sociální faktory jako tlak okolí a společenské normy. 
o Demografické faktory, například pohlaví a ročník narození. 

Hlavní komponentová analýza (PCA) 

Pro analýzu dat jsem použila metodu hlavní komponentové analýzy (PCA), která pomáhá 
identifikovat vzorce a souvislosti mezi proměnnými. Výpočty a analýzu jsem udělala v programu R. 

3. Výsledky 

Analýza PCA odhalila pět hlavních vzorců v datech, z nichž dvě nejvýznamnější vysvětlují většinu 
variability v datech: 

• První faktor (PC1): Zahrnuje vnitřní motivaci, sebedisciplinu a kontrolu nad vlastním 
výkonem. 

• Druhý faktor (PC2): Odráží vliv společnosti, vnější tlak a očekávání okolí. 
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Vizualizace výsledků 

Graf 1: Vztah mezi hlavními komponentami a osobnostními rysy 

Graf ukazuje, že lidé s vysokou vnitřní motivací (PC1) mají tendenci cvičit pravidelně a dlouhodobě. 
Ti, kteří podléhají sociálním tlakům (PC2), mohou být k cvičení nuceni vnějšími faktory, jako jsou 
módní trendy nebo ideály krásy. Výsledky ukazují, že vnitřní motivace má silnější vliv na pravidelnost 
cvičení než vnější tlak. 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 2: Rozložení skóre závislosti na cvičení mezi pohlavími 

Histogram ukazuje, že ženy mají v průměru vyšší skóre závislosti na cvičení než muži. Tento rozdíl 

může být ovlivněn nejen osobní motivací, ale také společenskými očekáváními týkajícími se vzhledu a 

zdravého životního stylu. Průměrné skóre závislosti na cvičení bylo u žen o 15 % vyšší než u mužů, což 

potvrzuje vliv kulturních a společenských faktorů. 
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Tabulka 1: Regresní koeficienty hlavních komponent 

Hlavní komponenta Beta koeficient p-hodnota 

PC1 – Motivace ke cvičení 0,45 <0,001 

PC2 – Sociální vliv 0,27 0.003 

PC3 – Kontrola času stráveného cvičením 0,12 0.054 

PC4 – Vnější tlak na výkon 0,09 0.121 

PC5 – Osobní disciplína 0,07 0,189 

4. Diskuze 

Tato analýza ukazuje, že závislost na cvičení není způsobena jen jedním faktorem. Hlavní roli hraje 
vnitřní motivace, která je spojená se sebedisciplinou a plánováním cvičebního režimu. Zároveň 
sociální tlak a očekávání okolí mohou vést k nadměrnému cvičení z důvodů, které nesouvisejí s 
osobní radostí z pohybu. 

Výsledky odpovídají dřívějším studiím, které potvrzují, že osobnostní a sociální faktory ovlivňují 
přístup ke cvičení. Například studie Hausenblas & Downs (2002) se zabývala tím, jak vnější tlak a 
sebedisciplina ovlivňují cvičební chování, přičemž dospěla k podobným závěrům. Podobně Szabo & 
Griffiths (2007) prokázali, že sociální vlivy mohou přispět ke vzniku závislosti na cvičení. 

5. Omezení  

Analýza je založena na dotazníkovém šetření, což znamená, že výsledky mohou být ovlivněny 
subjektivním vnímáním respondentů. Dalším omezením je skutečnost, že data jsou průřezová, což 
neumožňuje sledovat změny v závislosti na cvičení v čase. Kromě toho by budoucí výzkum měl brát v 
úvahu i další faktory, jako jsou zdravotní a psychologické důvody pro cvičení. 

6. Závěr 

Hlavní komponentová analýza ukázala, že závislost na cvičení je ovlivněna jak osobnostními rysy, 

tak sociálním prostředím. Lidé s vysokou vnitřní motivací obvykle cvičí z vlastního přesvědčení, 

zatímco u jiných může hrát velkou roli tlak společnosti. 

Výsledky naznačují, že ženy mají vyšší tendenci k závislosti na cvičení než muži, což může souviset se 
společenskými normami. Pro hlubší pochopení tohoto jevu by bylo vhodné provést longitudinální 
studie, které by sledovaly změny v závislosti na cvičení v čase. 

Dále by bylo přínosné doplnit následný výzkum o kvalitativní rozhovory, které by pomohly lépe 
pochopit osobní motivace jednotlivců ke cvičení. Tento přístup by mohl přinést důležité informace 
pro prevenci extrémního cvičení a podporu zdravého životního stylu. Výsledky této analýzy mohou 
být užitečné například pro sportovní trenéry, psychology a terapeuty, kteří pomáhají jednotlivcům 
udržet zdravý přístup k pohybu. 
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