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Odnos tjelesne aktivnosti, tjelesnog i opfeg samopoimanja
SAZETAK

Ovim istrazivanjem nastojalo se ispitati odnos izmedu tjelesne aktivnosti, tjelesnog i opceg
samopoimanja studenata, kao i spolne razlike. U istrazivanju je sudjelovao 131 student
preddiplomskog i diplomskog studija Kinezioloskog fakulteta Osijek. Koristeni su Medunarodni
upitnik o tjelesnoj aktivnosti — kratka verzija (Craig i sur.,, 2003) i Upitnik tjelesnog
samoopisivanja (Marsh i sur., 2010). Na temelju dobivenih rezultata pokazalo se da veéina
studenata sudjeluje u tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta (89.31%). Utvrdeno je da studenti
opcenito provode znacajno vise vremena U tjelesnim aktivnostima od studentica. Takoder se bave
tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta znac¢ajno vise od studentica. Sto se ti¢e samopoimanja,
studenti znaCajno viS§im procjenjuju svoje opcée tjelesno samopoimanje od studentica. Nisu
pronadene znacajne razlike u samopostovanju s obzirom na spol, niti je samopoStovanje povezano
s tjelesnom aktivnosti. Medutim, dobivena je zna¢ajna pozitivna povezanost izmedu visoke razine
tjelesne aktivnosti i tjelesnog samopoimanja, kao i izmedu ukupne tjelesne aktivnosti i opceg
tjelesnog samopoimanja. Studenti koji viSe vremena posvecuju opéenito tjelesnim aktivnostima,
kao 1 aktivnostima visokog intenziteta izvjeStavaju o viSem tjelesnom samopoimanju.

Kljuéne rijeci: tjelesna aktivnost, samopoimanje, tjelesno samopoimanje, samopostovanje,
studenti kineziologije

The relation between physical activity, physical and global self-concept
ABSTRACT

The purpose of this research was to examine the relationship between physical activity, physical
and global self-concept of students, as well as gender differences. 131 undergraduate and graduate
students of the Faculty of Kinesiology Osijek participated in the research. The International
Physical Activity Questionnaire - short version (Craig et al., 2003) and the Physical Self-
Description Questionnaire (Marsh et al., 2010) were used. Based on the obtained results, it was
shown that the majority of students participate in vigorous-intensity physical activities (89.31%).
It was found that male students in general spend significantly more time in physical activities than
female students. Male students also engage in vigorous-intensity physical activities significantly
more than female students. Regarding self-concept, male students rate their general physical self-
concept significantly higher than female students. No significant gender differences were found in
self-esteem, nor was self-esteem related to physical activity. However, a significant positive
association was obtained between a vigorous-level of physical activity and physical self-concept,
as well as between total physical activity and global physical self-concept. Students who in general
spend more time in physical activities as well as vigorous-intensity activities report higher physical
self-concept.

Key words: physical activity, self-concept, physical self-concept, self-esteem, kinesiology student
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1. UvOoD

Tjelesna aktivnost jedan je od vaznih ¢imbenika za ljudski zivot. Opéenito govoreéi
tjelesna aktivnost sastavni je dio zivota i aktivnosti ljudi. Bilo koja svakodnevna djelatnost
ukljucuje neki oblik tjelesne aktivnosti. Tjelesna aktivnost vazan je faktor u poboljsanju ljudskog
zivota i kvalitete zivljenja. Poznato je da tjelesna aktivnost, bez obzira na dob ljudi ima niz
tjelesnih, psihickih i drustvenih koristi (Michaélsson i sur., 2007). Tjelesne aktivnosti su raznolike
Sto se ti¢e vrste, intenziteta i trajanja. Obuhvacaju razlicite oblike poput hodanja, tr¢anja, plivanja,
voznje biciklom, a mogu se obavljati na razli¢itim razinama (profesionalno, amaterski,
rekreativno). Razlozi za uklju€ivanje u tjelesne aktivnosti mogu biti intrinzicne, poput
zadovoljstva koje pojedinac dozivljava kroz aktivnost. Motivi takoder mogu biti i vanjski, pa se
neki pojedinci bave tjelesnim aktivnostima radi nagrade ili ishoda koji postizu. Sto se ti¢e spola,
muskarci viSe sudjeluju u tjelesnim aktivnostima radi zabave i druzenja, dok je Zenama estetski
motiv glavni razlog sudjelovanja (World Heatlh Organization, 2020).

Razvoj novih tehnologija ljudima je omogucio lakse obavljanje pojedinih zadataka uz
smanjenu koli¢inu rada. Dostupnost novih tehnologija tokom godina ljudima je omogucéio lakse 1
brze kretanje prilikom kojeg ljudi sve manje moraju Koristiti vlastitu energiju. Sjedilacki nacin
zivota je sve ¢eS¢i problem modernog Zivota i mladih ljudi. Sjedilacki nacin Zivota koji je sve vise
zastupljen povezan je s smanjenim kretanjem, a Samim time i smanjenom potro$njom kalorija i
rezultira nizom zdravstvenih problema poput pretilosti.

Redovito bavljenje tjelesnom aktivnosti pomaZe u prevenciji niza kroni¢nih bolesti poput
bolesti srca i krvozilnog sustava, dijabetesa, raka, hipertenzije i pretilosti (MiSigoj-Durakovi¢ i
sur., 2012). Dodatna korist redovitog bavljenja tjelesnim aktivnostima utjeCe i na poboljSanje
mentalnog zdravlja (npr. smanjenje stresa, anksioznosti 1 depresije) 1 povecanju kvalitete Zivota
(Warburton, 2006). Redovita tjelesna aktivnost ima pozitivan ucinak i na opée samopoimanje,
odnosno sliku koja osoba ima o sobi (Rosenberg, 1979). Na sliku o sebi takoder utjeCu mnogi
¢imbenici, poput utjecaja roditelja, prijatelja i medija. U vrijeme kada vladaju drustvene mreze,
prirodno je da ljudi, posebice mladi ljudi, vlastito Zivotno zadovoljstvo i samopoimanje povezuju
sa zdravljem i tjelesnim izgledom. Tjelesne aktivnosti tako imaju moguénost dugorocno poboljSati
necije zdravlje, ali i tjelesni izgled te time utjecati na tjelesno samopoimanje koje je pozitivno

povezano s opéim samopoimanjem (Mari¢, 2020).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Micha%C3%ABlsson+K&cauthor_id=17579509

Tjelesno samopoimanje odnosi se na subjektivnu percepciju koju pojedinac ima o vlastitom
tijelu. Sastoji se od viSe dimenzija kao $to su izgled, oblik tijela, tjelesna spremnost i zdravlje

(Wang i sur., 2019). Osoba moze imati pozitivno ili negativno misljenje o izgledu vlastitog tijela.



2. TJELESNA AKTIVNOST

Tjelesna aktivnost je sastavni dio zivota svih ljudi. Svjetska zdravstvena organizacija
odreduje tjelesnu aktivnost kao bilo koji tjelesni pokret koji stvaraju skeletni misi¢i, a koji
zahtijeva utroSak energije. Tjelesna aktivnost odnosi se na potpuno ljudsko kretanje, ukljucujuci i
ono kretanje koje ljudi ¢ine tokom njihova slobodnog vremena, kretanje koje ¢ine kako bi negdje
stigli ili kao dio poslovne rutine pojedinca (World Health Organization, 2020). Tjelesna aktivnost
se takoder moze definirati kao pokretanje tijela pomocu skeletne muskulature uz potrosnju energije
vecu od one u mirovanju (Babi¢, 2018). Kao posljedica nedovoljnog kretanja dolazi do smanjene
potroSnje energije, a samim time povecava se 1 broj ljudi koji pripadaju kategoriji pretilosti.

Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme je tjelesna aktivnost koju osoba provodi u svoje
slobodno vrijeme, a bira se na temelju osobnih potreba i interesa (Prince i sur., 2021). Kada
poboljsanje zdravlja ili kondicije predstavlja motiv za bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u, obrazac
poduzete aktivnosti bit ¢e u skladu s tim ciljem. No, postoji mnogo drugih mogucih motiva,
ukljucujuéi estetske motive (teznja za zeljenim tipom tijela ili uvazavanje ljepote pokreta),
asketska pitanja (postavljanje osobnog tjelesnog izazova), uzbudenje brzog kretanja i tjelesne
opasnosti, natjecanje, drustveni kontakti, zabava, mentalno uzbudenje i opustanje (Bouchard i sur.,
2012). Jedna od tjelesnih aktivnosti je tjelovjezba.

Za razliku od tjelesne aktivnosti, tjelovjezba je tjelesna aktivnost koja je planirana,
strukturirana, ponavljaju¢a i1 svrhovita u smislu poboljSanja ili odrzavanja jedne ili viSe
komponenata tjelesne kondicije (Caspersen i sur., 1985). Kada ju preporucuje lije¢nik ili
kineziolog, rezim obi¢no ukljucuje preporuceni nacin, intenzitet, ucestalost i trajanje takve
aktivnosti (Bouchard i sur., 2012). lako se tjelovjezba moze voditi kao zasebna cjelina, veca je
vjerojatnost da ¢e biti vazan dio neke vece tjelesne aktivnosti ili sporta (Caspersen i sur., 1985).

Nadalje, sport se definira kao skup tjelovjezbi koje se izvode pojedinacno ili kao dio tima
u kojima sudionici imaju definiran cilj i odredena pravila (Khan i sur., 2012). Opéenito, sport je
natjecateljska aktivnost koja se provodi u kontekstu pravila koje definira pojedina medunarodna
regulatorna agencija (npr. FIFA, UEFA, Olimpijski odbor). Tjelesna aktivnost u sportu moze se
podijeliti kroz dvije glavne komponente - vjeStine vezane za pojedini sport i tjelesnu spremnost
(Pate, 1983).



Ne postoji univerzalno prihvaéena definicija tjelesne spremnosti (engl. physical fitness) i
njegovih sastavnica. Svjetska zdravstvena organizacija definira tjelesnu spremnost kao sposobnost
obavljanja miSi¢nog rada na zadovoljavajuc¢i nac¢in (World Health Organization, 2020). Biti
tjelesno spreman moze se definirati kao sposobnost energi¢nog obavljanja svakodnevnih zadataka
bez pretjeranog umora i s dovoljno energije za uzivanje u slobodnom vremenu (Park, 1989).
Tjelesna spremnost se obi¢no definira s fokusom na dva cilja: vjestine koje se odnose na sportske
sposobnosti i zdravlje. Stoga je tjelesna aktivnost vrlo bitna pojava vezana uz zdravlje (Caspersen
I sur., 1985). Osim toga, tjelesna neaktivnost povezana je i s porastom rizika za kroni¢ne bolesti
(Riegel isur., 2017).

Niska razina tjelesne aktivnosti vjerojatno ¢e dovesti do nepovoljnih zdravstvenih ishoda,
dok bi obrnuto vrijedilo za visoku razinu tjelesne aktivnosti. Pojedinci koji se bave nekom
tjelesnom aktivnosti imaju smanjeni rizik od sr¢anih bolesti, dijabetesa, nekih vrsta karcinoma i
osteoporoze (Bauman, 2004). Uz to, kod osoba koje se bave nekom tjelesnom aktivnosti manji je
rizik od psihickih teskoca, kao $to su depresija i anksioznost (White i sur., 2017).

Iako se sr¢ane bolesti i osteoporoza javljaju najcesce u odrasloj dobi njihov razvoj pocinje
u djetinjstvu i adolescenciji (Simmonds i sur., 2016). Stoga je bitno stjecanje zdravih navika,
promicanje zdravog nacina zivota i redovito provodenje tjelesne aktivnosti u §to ranijoj dobi.

Prema podacima Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo prikupljenih 2019. godine, u
Hrvatskoj je gotovo dvije tre¢ine (ukupno 65%) stanovnistva prema indeksu tjelesne mase imalo
prekomjernu tjelesnu masu ili debljinu $to potvrduje da je stanovniStvo nedovoljno tjelesno
aktivno (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2021).

Kako bi $to vise ljudi aktiviralo u nekoj tjelesnoj aktivnosti i samim time radilo na
prevenciji bolesti te sprijecilo daljnje povecanje pretilosti postoji mnostvo vrsta tjelesne aktivnosti

za svaku dobnu skupinu i namjenu.



2.1. Vrste tjelesne aktivnosti

Poznato je da postoji vise razlicitih tjelesnih aktivnosti koje pozitivno utjeu na zdravlje i
razvoj tijela pojedinca. Glavne vrste tjelesne aktivnosti su aerobna tjelesna aktivnost, anaerobna
tjelesna aktivnost, jacanje miSica i1 jaCanje kostiju, vjezbe ravnoteze i vjezbe fleksibilnosti
(Schmidt i sur., 2017).

Aerobna aktivnost podrazumijeva rad uz prisustvo kisika (Hoffman i Hoffman, 2008).
Tokom aerobnih aktivnosti srce kuca brze nego inace. Tijekom ove vrste aktivnosti 0Soba takoder
teze diSe. S vremenom c¢e redovita aerobna aktivnost pozitivno utjecati na aerobne sposobnosti
pojedinca. Aerobne sposobnosti predstavljaju cjelokupnost organskih funkcija o kojima ovisi unos
kisika i njegovo iskoriStavanje u tkivima, pri ¢emu je ograni¢avajuéi faktor udarni volumen srca
(Findak i Prskalo, 2004). Vazan pokazatelj kardiovaskularne tjelesne sposobnosti je aerobni
kapacitet. Aerobni kapacitet moze se definirati kao najvisa razina prijenosa i oslobadanja aerobne
energije u jednoj minuti (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006). Sve tjelesne aktivnosti, pa tako i
aerobne se mogu podijeli kroz tri razine napora, odnosno intenziteta (Lesko i sur., 2018).

1. Aktivnosti niskog intenziteta su uobicajene dnevne aktivnosti koje ne zahtijevaju puno napora.

2. Aktivnosti umjerenog intenziteta poticu srce, pluca i misi¢e da rade vise od aktivnosti laganog
intenziteta. Na ljestvici od 0 do 10, aktivnost umjerenog intenziteta je 5 ili 6 te proizvode
primjetno ubrzanje disanja i otkucaja srca.

3. Aktivnosti visokog intenziteta poticu srce, plu¢a i miSi¢e da intenzivnije rade. Na ljestvici od 0
do 10, aktivnost snaznog intenziteta je 7 ili 8. Kada se obavlja aktivnosti visokog intenziteta
osoba teze diSe te ne moze neprekidno pricati, a da ne zastane kako bi udahnula.

Aerobne aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta korisnije su za rad srca od aktivnosti
niskog intenziteta. Medutim, ¢ak i aktivnosti slabog intenziteta bolje su od nikakve aktivnosti.
Razina intenziteta ovisi o tome koliko osoba naporno mora raditi da bi obavila odredene aktivnosti.
Da bi obavljali istu aktivnost, ljudi slabije kondicije obicno moraju raditi vise od ljudi koji su bolje
kondicije. Tako, na primjer, ono S§to je aktivnost laganog intenziteta za jednu osobu moze biti
umjerenog intenziteta za drugu. Aerobne aktivnosti su ve¢inom cikli¢ke aktivnosti. Postoje
razli¢ite aerobne aktivnosti, a najéesce su trcanje, plivanje, brzo hodanje, aerobik u vodi, grupne
aerobne vjezbe, ples i voznja biciklom (Gabri¢, 2019). Odlike aerobnih aktivnosti su dulje trajanje

1 niZl intenzitet.



Anaerobne aktivnosti se karakteriziraju kao aktivnosti kra¢eg trajanja i visokog intenziteta.
Aktivnosti za jaCanje miSi¢a su vecinom anaerobne aktivnosti. Anaerobne aktivnosti
podrazumijevaju rad bez prisustva kisika (Hoffman i Hoffman, 2008).

Aktivnosti jacanja misi¢a poboljSavaju snagu 1 izdrzljivost misi¢a. Izvodenje sklekova i
trbusnjaka, dizanje utega, penjanje uz stepenice primjeri su aktivnosti za ja¢anje misi¢a (MiSigoj-
Durakovi¢, 2018).

Aktivnosti jacanja kostiju su aktivnosti prilikom kojih kod izvodenja neke vjezbe
proizvodimo silu na kosti, a samim time poti¢emo rast i snagu kostiju. Takva sila obi¢no nastaje
udarom o zemlju prilikom tréanja (U.S. Department of Heath and Human Services, 2018).
Aktivnosti koje su usmjerene jac¢anju kostiju mogu biti aerobne i anaerobne. Tréanje, hodanje,
preskakanje uzeta su aerobne aktivnosti za jacanje kostiju, no i dizanje utega koja je anaerobnna
aktivnost primjer je aktivnosti za ja¢anje kostiju. Kako bi se oduprijeli silama koje nastaju unutar
ili izvan tijela koje uzrokuje nestabilnosti tijela potrebno je raditi na ravnotezi.

Aktivnosti ravnoteze su jos jedna vrsta aktivnosti koje mogu poboljsati sposobnost ¢ovjeka
da se odupre silama koje ga mogu potaknuti na razne nestabilnosti, primjerice da padne. Hodanje
unatrag i stajanje na jednoj nozi su aktivnosti za razvoj ravnoteze. Ja¢anje misica leda, trbuha i
nogu takoder poboljsava ravnotezu (U.S. Department of Heath and Human Services, 2018). Za
lak$e obavljanje svakodnevnih i radnih aktivnosti pomazu vjezbe fleksibilnosti, odnosno istezanja.

Aktivnosti fleksibilnosti poput dodirivanja noznih prstiju, istezanja u stranu i izvodenja
vjezbi joge primjeri su istezanja (Misigoj-Durakovié, 2018). Visoka razina fleksibilnosti moze
pridonijeti znac¢ajnim prednostima za sportase i rekreativce u smislu relaksacije. Opustanje misica
nakon tjelesne aktivnosti, poboljSanje tjelesne sposobnosti, smanjenje misi¢ne boli i gréeva samo

su neke pogodnosti ove aktivnosti (Findak i Prskalo, 2004).



2.2. Povijesni pregled tjelesne aktivnosti u kontekstu zdravlja

Sve vrste tjelesnih aktivnosti ¢ine dio ljudskog zivota od pocetka CovjeCanstva. Tjelesna
aktivnost i tjelesna spremnost od davnina su povezani sa zdravljem i dugovjecnoscu.

Najraniji zapisi o organiziranom vjezbanju koriStenom za promicanje zdravlja nalaze se u
Kini, oko 2500. g. pr. Kr. Medutim, grcki lijeénici iz petog i ranog Cetvrtog stoljeca prije Krista
bili su ti koji su uspostavili tradiciju odrzavanja pozitivnog zdravlja kroz 'rezim' koji se odnosio
na kombinaciju pravilne prehrane i tjelovjezbe. Hipokrat (oko 460. — 370. pr. Kr.) koji je Cesto
nazivan ocem moderne medicine, napisao je ,,svi dijelovi tijela koji imaju neku funkciju, ako se
koriste umjereno i vjezbaju u poslovima na koje su svi navikli, time postaju zdravi, razvijaju se
dobro i sporije stare, ali ako se ne koriste i ne rade, postaju podlozni bolestima, zaostaju u rastu
I brzo stare. “(Hardman i Stensel, 2009; str. 3).

Suvremena istraZivanja tjelesne aktivnosti zapocela su nakon Drugog svjetskog rata u
kontekstu poslijeratnih teznji za izgradnjom boljeg svijeta. Javno zdravstvo se mijenjalo kako bi
se usredotocilo na kroni¢ne, nezarazne bolesti i promjenu ponasanja ljudi. Dok su Doll i Hill
izucavali poveznicu izmedu konzumiranja cigareta i karcinoma pluca, profesor Jeremy Morris i
njegovi kolege krenuli su testirati hipotezu da su smrtni sluc¢ajevi od koronarne bolesti srca rjedi
kod muskarcaca koji su tjelesno aktivni, nego kod onih koji rade tzv. sjedilacke poslove. U
radovima objavljenim 1953. godine izvijestili su da su kondukteri koji su radili u londonskim
autobusima na Kkat i koji su se penjali oko 600 stepenica u radnom danu imali manje od polovine
incidencije sréanih udara od vozaca autobusa koji su sjedili 90% svoje smjene (Morris i sur., 1953).
Naknadna istrazivanja Morrisa 1 drugih, posebice Morrisova bliskog prijatelja Ralpha
Paffenbargera u SAD-u, potvrdila su da je niska razina tjelesnih aktivnosti povezana s povisenim
rizikom od mnogth kroni¢nih bolesti te pove¢anim kardiovaskularnim i opéim mortalitetom. Za
svoj doprinos, Morris 1 Paffenbarger su 1996. godine zajednicki nagradeni prvom medunarodnom
olimpijskom medaljom i nagradom za znanstveno istrazivanje o vjezbanju (Hardman i Stensel,
2009).

Tri nepozeljna ponasanja - pusenje, losa prehrana i tjelesna neaktivnost glavni su vodeci
uzrok pobola i smrtnosti (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2021). Ovi ¢imbenici rizika ¢esto su

temelj danasnjih vodecih kroni¢nih bolesti: bolesti srca, raka, moZzdanog udara i dijabetesa.



Predvida se da ¢e epidemija nepravilne prehrane, tjelesna neaktivnosti i puSenje kao tri moderna

trenda danasnjice povecati prevalenciju bolesti u dvadeset i prvom stoljecu.

2.3. Prevalencija tjelesne aktivnosti

Tjelesna neaktivnost uz nepravilnu prehranu predstavlja sve veci problem danasnjice i rizik
za razvoj prekomjerne tjelesne mase, debljine i kroni¢nih nezaraznih bolesti u svijetu (World
Health Organization, 2020). Veliku zabrinutost izaziva brzi porast razine prekomjerne tjelesne
mase i pretilosti medu odraslima. Svjetska zdravstvena organizacija procjenjuje da 59% odraslih
osoba zivi s prekomjernom tjelesnom masom ili pretilosti (World Health Organization, 2022).
Prevalencija pretilosti je obi¢no veca u bogatijim zemljama diljem Europe, Sjeverne Amerike 1
Australije. Stovise, porast pretilosti je esto brzi u zemljama u razvoju, nego u veé razvijenim
zemljama. Na primjer, u JuZnoafri¢koj Republici je gotovo 60% Zena pretilo. Cak i u Kini, gdje je
ukupna prevalencija ispod 5%, stope pretilosti su gotovo 20% u nekim gradovima (Hardman i
Stensel, 2009).

Dok podaci o pretilosti odraslih izazivaju zabrinutost, podaci za djecu ukazuju na jos veci
javnozdravstveni problem. Ozbiljni problemi povezani s tezinom za koje postoji vjerojatnost
pojave bolesti opasnih po zivot u odrasloj dobi ve¢ se dijagnosticiraju kod pretilih adolescenata.
Prevalencija prekomjerne tjelesne mase i pretilosti medu djecom i adolescentima u dobi od 5 do
19 godina dramati¢no je porasla sa 4% u 1975. na vise od 18% u 2016.godini (World Heatlh
Organization, 2022). Problem je globalan i sve se viSe proteze u zemljama u razvoju. Na primjer,
u Tajlandu je prevalencija pretilosti u dobi od 5 do 12 godina porasla s 12% na 15% u samo dvije
godine (Hardman i Stensel, 2009).

U Hrvatskoj je situacija malo drugacija u odnosu na druge zemlje u razdoblju od 2002. do
2018. godine. Udio ucenika u dobi izmedu 11 i 15 godina u Hrvatskoj s indeksom tjelesne mase
vec¢im od prosjeka opada s godinama, $to je svakako dobar pokazatelj u odnosu na druge zemlje
(Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2021). Za mnoge ljude danas svakodnevni zivot zahtijeva
niske razine tjelesne aktivnosti, a time i nisku potros$nju energije. Prosjecni pad dnevne potrosnje
energije u Ujedinjenom Kraljevstvu od kraja Drugog svjetskog rata do 1995. godine procijenjen
je na 3360 kJ (800 kcal), Sto je jednako pjeSacenju manjem od oko 16 km (10 milja). U jednoj

studiji u kojoj su se Svedanke retrospektivno prisjetile svoje svakodnevne tjelesne aktivnosti u
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dobi od 15, 30 i 50 godina pokazalo se smanjenje sudjelovanja u tjelesnim aktivnostima tijekom
posljednjih 60 godina dvadesetog stoljeca $to je ekvivalentno 45 minuta brzog hodanja (otprilike
5 kilometara) (Orsini i sur., 2006). Stoga, moderna faza epidemije pretilosti (od 1980. nadalje)
vjerojatno je vise posredovana manjom tjelesnom neaktivnoséu nego prevelikim unosom hrane
(Hardman i Stensel, 2009). U Hrvatskoj broj uc¢enika koji se bave umjerenom do intenzivnom
tjelesnom aktivno$c¢u opada s godinama kod oba spola (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2021).
U usporedbi s drugim zemljama, Hrvatska se i dalje nalazi u trecini zemalja s najviSom razinom
tjelesne aktivnosti. Visoka prevalencija sjedilackog ponasanja u djece i mladih djelomic¢no
objasnjava njihovu nisku ukupnu razinu tjelesne aktivnosti. U prosjeku, djeca od tri do sedam

godina provode jedan do dva sata ispred ekrana (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2021).

2.4. Tjelesne aktivnosti — obiljeZja s obzirom na spol

Navike i motivi za sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima razlikuju se kod muskaraca i
zena. Studija koju su proveli Li i suradnici (2017) o navikama u tjelesnim aktivnostima izmedu
Zena i muskaraca u dobi od 65 i viSe godina pokazala je da su muskarci skloniji redovnim tjelesnim
aktivnostima viSe nego Zene. Stariji muskarci ¢e$ce su se bavili tjelesnim aktivnostima umjerenog
do jakog intenziteta te su CeSce vjezbali izvan kuce. Razina i ucCestalost tjelesne aktivnosti
smanjivale su se s godinama, osobito za broj koraka u danu, kao i ucestalost prakticiranja tjelesne
aktivnosti izvan kuce. Zene su imale brzi pad u uéestalosti bavljenja tjelesnim aktivnostima. Podaci
ukazuju na progresivno smanjenje ucestalosti vjezbanja, kao 1 manje vremena koje zene provode
u tjelesnim aktivnostima izvan kucée. Razlike s obzirom na spol vidljive su i kod djece i
adolescenata, pri ¢emu djecaci ¢esce sudjeluju u tjelesnim aktivnostima (Azevedo i sur., 2007).
Studija koja su proveli McCarthy i Warne (2022) o razlikama u tjelesnim aktivnostima studenata
u Irskoj pokazala je da su studenti u znacajnoj mjeri vise ukljuceni u neku tjelesnu aktivnost u
usporedbi s studenticama.

Navedeno je pokazatelj da oba spola sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti promatraju
drugacije ili postoje razli¢iti motivi za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti kroz odrastanje. lako su
i muskarci i Zene motivirani za bavljenje sportom ili drugom tjelesnom aktivnosc¢u radi poboljSanja

zdravlja, mogu se identificirati i drugi motivi za bavljenje sportom ili tjelesnim aktivnostima.



Prema podacima Europske Unije (European Commission, Directorate-General for Education,
Youth, Sport and Culture, 2017) muskarci se viSe bave sportom ili tjelesnom aktivno$¢u kako bi
se zabavili (33%), bili s prijateljima (23%) ili poboljsali tjelesnu spremnost (26%). Zene su u vecoj
mjeri zabrinute za svoju tjelesnu tezinu (26%), Zele poboljsati svoj tjelesni izgled (24%) ili suzbiti
ucinke starenja (17%).

Rezultat vjezbanja predvida kvalitetu Zivota za muskarce 1 zene mlade i srednje Zivotne
dobi. Za muskarce je sama tjelovjezba najbolji pokazatelj kvalitete zivota (Craft i sur., 2014).
Drugim rije¢ima, vise razine tjelovjezbe kod muskaraca povezane su s viSom procjenom kvalitete
zivota, bez obzira na razloge tjelovjezbe. Navedeno ukazuje da muskarci mogu poboljsati kvalitetu
svog zivota pojacanom tjelovjeZbom, bez obzira na razloge za tjelovjezbu. Kod Zena je glavni
razlog za tjelovjezbu promjena fizitkog izgleda. Zene koje se bave redovitom tjelesnom
aktivno$¢éu niskog intenziteta iskazuju viSe samopostovanje i kvalitetu zivota u usporedbi sa
Zzenama koje se bave redovnom aktivnos$éu visokog intenziteta (Dabrowska-Galas i Dgbrowska,
2021). Muskarci koji se ukljuuju u tjelovjezbu viSeg intenziteta izvjeStavaju o veCem

samopoSstovanju i psiholoskoj dobrobiti (Craft i sur., 2014).
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3. SAMOPOIMANJE

Samopoimanje predstavlja nac¢in na koji osoba dozivljava samu sebe (Lackovi¢-Grgin,
1994). Odnosi se na mentalnu sliku samoga sebe, a to je cjelovita i organizirana, osobna percepcija
sebe, subjektivni doZivljaj vlastitog ja i svijest o sebi (Koller-Trbovi¢, 1995).

Filozof i psiholog William James (1842. - 1910.) bio je jedan od prvih koji je govorio o
empirijskom pojmu o sebi u knjizi Nacela psihologije. James je opisao dva aspekta sebe - "ja" kao
promatraca i "ja" kao objekt iskustva, odnosno 'ja' i 'mene'. 'Ja' odrazava ono Sto ljudi vide ili
percipiraju da rade u fiziCkom svijetu (npr. prepoznavanje da netko hoda, jede, pise), dok je 'mene'
subjektivniji 1 psiholoski fenomen koji se odnosi na promiSljanja pojedinaca o sebi (npr.
karakterizirati sebe kao atletskog, pametnog, kooperativnog). Drugi pojmovi kao §to su pogled na
sebe, slika o sebi, shema o sebi i pojam o sebi takoder se koriste za opisivanje samoreflektivnih
misli karakteristi¢nih za koncept samopoimanja (James, 1890). James je razlikovao tri komponente
ovog koncepta koji ukljucuje materijalno ja (opipljivi predmeti ili stvari koje osoba prikuplja za
sebe), drustveno ja (kako osoba komunicira i kako se prikazuje unutar razli¢itih grupa, situacija ili
osoba) i duhovno ja (unutarnje dispozicije).

Materijalno ja se odnosi na predmete, mjesta ili ¢ak ljude koje osobe smatraju ,,svojim*
(James, 1890). Dakle, stvari poput tijela, obitelji, odjece, novca i slicnog ¢ine materijalno ja. Za
Jamesa je srZ materijalnog 'ja' bilo tijelo. Nakon tijela, James je smatrao da je necija odjec¢a vazna
za materijalno 'ja'. Vjerovao je da odjeCa odrazava nacin da se pojedinac izrazava ili pokazuje
status. Stoga pridonosi oblikovanju i odrZavanju vlastite slike o sebi. Novac i obitelj klju¢ni su
dijelovi materijalnog 'ja'. James je smatrao da ako netko izgubi ¢lana obitelji, izgubio je i dio onoga
Sto on jest. Novac je djelovao u necijem materijalnom samopoimanju na slican na¢in. Ako je osoba
imala znacajan novac i onda ga izgubila, promijenilo se i tko je kao osoba (Leary, 1990).

Drustveno ja je ono Sto osoba jest u odredenoj druStvenoj situaciji. Za Jamesa, ljudi
mijenjaju na¢in na koji se ponasaju ovisno o drustvenoj situaciji u kojoj se nalaze. James je
vjerovao da ljudi imaju onoliko drustvenih 'sebe' koliko su imali drustvenih situacija u kojima su
sudjelovali. Osoba se moze ponasati na drugaciji na¢in na poslu, a drugacije kada je vani s grupom
prijatelja. James je takoder vjerovao da se u odredenoj drustvenoj skupini drustveno 'ja' pojedinca

moze jos vise podijeliti. Primjer za to bio bi drustveni kontekst radnog okruzenja pojedinca, razlika
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u ponasanju kada je ta osoba u interakciji sa svojim nadredenim u odnosu na ponasanje kada je u
interakciji s kolegom (Leary, 1990).

Za Jamesa, duhovno 'ja' je ono $to osoba jest u svojoj srzi. Ono je konkretnije ili trajnije
od druga dva koncepta samopoimanja. Duhovno 'ja' je subjektivno i najintimnije ‘ja’. Aspekti
duhovnog ja uklju¢uju stvari poput osobnosti, temeljnih vrijednosti i savjesti koje se obi¢no ne
mijenjaju tijekom zivota pojedinca. Duhovno ja ukljucuje introspekciju, ili 'gledanje unutra' na
dublja duhovna, moralna ili intelektualna pitanja bez utjecaja objektivnih misli. Za Jamesa,
postizanje visoke razine razumijevanja toga 'tko smo mi' u svojoj srzi ili razumijevanje duhovnog
ja' znacajnije je od zadovoljavanja potreba drustvenog i materijalnog ja (Leary, 1990).

Lackovi¢-Grgin (1994) navodi tumacenje samopoimanja prema razli¢itim autorima, a koja
se kre¢u uglavnom u dva smjera. Prema jednoj skupini autora postoje dva aspekta samopoimanja
- samopoimanje kao nevrijednosna deskripcija sebe i samopoimanje kao vrijednosna deskripcija
sebe - samopostovanje. Rije¢ je dakle o deskriptivnom i evaluativhom aspektu pojma o sebi
(Koller-Trbovié, 1995).

Do 1980-ih godina 20. stolje¢a nedostajalo je teorijskih modela i odgovarajué¢ih mjernih
instrumenata za izucavanje pojma Samopoimanja. Shavelson, Hubner i Stanton su razvili
hijerarhijski model samopoimanja objavljen 1976. godine. Taj model opée globalno
samopoimanje odreduje kao osobnu percepciju sebe koja se formira kroz osobna iskustva u
okolini, kroz tumacenje te okoline 1 dogadaja koji se u njoj odvijaju, a posebice pod utjecajem
znacajnih osoba i1z okoline. U njihovom modelu opé¢i pojam na vrhu hijerarhije samopoimanja
podijeljen je na akademske i neakademske komponente samopoimanja. Akademsko
samopoimanje se zatim dijeli na samopoimanje u odredenim predmetnim podrucjima (npr.
matematika, jezici), a neakademsko samopoimanje dijeli se na socijalno, emocionalno i tjelesno
samopoimanje (Shavelson i sur., 1976). Ovaj model je jedan od najkoriStenijih te je kasnije
revidiran na nacin da je komponenta akademskog samopoimanja podijeljena u posebna podrucja
(Marsh, 1990).

Na samopoimanje stoga utjece Citav niz faktora, a tjelesni izgled osobe je svakako jedan
od njih. Stoga nije neuobicajno kada je mlada osoba suvise kritina prema sebi u kontekstu svog
izgleda, tjelesnog stanja, ¢ak i ljepote koja je subjektivan koncept. Samopoimanje ima utjecaja na
ideju koja osoba ima o sebi te na daljnje kreiranje tjelesnog samopoimanja (Lackovi¢-Grgin,
1994).
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4. TIJELESNO SAMOPOIMANJE

Tjelesno samopoimanje se moze definirati kao necija percepcija ili procjena vlastite
tjelesne sposobnosti i tjelesnog izgleda, a jedna je od komponenti globalnog samopoimanija,
zajedno sa socijalnim i emocionalnim samopoimanjem (Fox i Corbin, 1989).

Pozitivna slika o sebi motivirajuéa je i nastaje kao rezultat zadovoljavanja osobnih
standarda (Dixon i Baumeister, 1991). Negativna slika o sebi moze dovesti do ,,bijega od sebe*
kroz autodestruktivna ponasanja ili odustajanja od samog sebe. Cesto su i negativne emocije
posljedica negativhog samovrednovanja.

King (1979) razlikuje Sest aspekata slike o sebi:

1. tjelesno ja - slika o nasem tijelu;

2. intelektualno ja - slika o naSim mentalnim kapacitetima;

3. emocionalno ja — predstavlja zelje, emocije, misli i motive i prepoznavanje vlastitih osjecaja;

4. filozofsko ja — filozofija zivota ogleda se u nasim vjerovanjima, vrijednostima, stavovima,;

5. socijalno ja — kako pojedinac dozivljava odnos s drugim ljudima, kakve uloge ima u odnosu
na druge i kakav status zasluzuje;

6. komunikacijsko ja - odnosi s drugima u kontekstu komunikacije.

Tjelesna aktivnost i poimanje vlastitog tijela, osobito u adolescenciji su pojave koje se
intenzivno proucavaju u 21. stolje¢u. Adolescencija predstavlja kritino razdoblje za razvoj
tjelesnog samopoimanja zbog promjena izgleda i oblika tijela u tom razdoblju, a potom i ranoj
odrasloj dobi, $to znacajno utjece na osobni i drustveni identitet pojedinca (Voelker i sur., 2015).
Uz prirodnu zelju mladih da budu prihvaceni, dolazi do kontinuiranog usporedivanja s drugima.
Osim toga, postoji izravan odnos izmedu povecanja percipirane tjelesne sposobnosti i osobnog
prihvac¢anja koje pogoduje razvoju samopoimanja. Oba aspekta - tijelo i izgled se smatraju
utjecajnim faktorima u kreiranju samopoimanja, posebice tjelesnog samopoimanja kod mladih
ljudi (Ponli¢ i sur., 2015). Iz tog razloga se proces formiranja tjelesnog samopoimanja moze
smatrati vaznim za mlade osobe jer moze utjecati na tjelesno-sportske navike, a posljedi¢no i na
tjelesni aspekt i zdravlje mlade osobe. Pozitivna slika o tijelu se moze povezati s dobrim
konceptom ‘sebe’, ali i tjelesno aktivnijim i manje sjedilackim na¢inom Zivota. Sto je mlada osoba
tjelesno aktivnija, veca je vjerojatnost da Ce biti zdravija, da ¢e bolje izgledati i da ¢e se bolje

osjecati. Samim time ¢e i tjelesno samopoimanje biti pozitivnije (Ponli¢ i sur., 2015). Ako je mlada
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osoba objektivna u procjeni svoje tjelesne aktivnosti i ako je ta tjelesna aktivnost na
zadovoljavajucoj razini, tjelesno samopoimanje ¢e biti pozitivnije.

Oni koji promicu tjelesne aktivnosti ¢esto tvrde da pove¢ano samopostovanje proizlazi iz
tjelesne aktivnosti. Ovo je takoder jedno od obrazlozenja i argumenata za poducavanje tjelesnog

odgoja djece (Biddle i Mutrie, 2007).
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5. SAMOPOSTOVANJE

Samopostovanje se moze definirati kao pozitivan ili negativan stav prema sebi, vlastitim
mislima i osjecajima opcenito (Rosenberg, 1979). Drugi ga odreduju kao evaluaciju koju pojedinac
stvara ili odrZzava o sebi, a koja odrazava stav prihvacanja ili odbijanja sebe te ukazuje na razinu u
kojoj pojedinac sebe dozivljava sposobnim, uspje$nim, znacajnim i vrijednim (Coopersmith,
1967). Stoga je izravan odgovor na ljudsko opée dobro u smislu visokih ili niskih vrijednosti.
Samopostovanje ljudi odredeno je mnogim ¢imbenicima, ukljucujuci nac¢in na koji poimamo
vlastito ponasanje, izgled te koliko smo zadovoljni svojim odnosima s drugim ljudima (Tafarodi i
Swann, 1995). Na primjer, pozitivne osjecaje radi visokog samopostovanja dozivljavamo kada
vjerujemo da smo dobri i vrijedni te da nas drugi gledaju pozitivno, a negativne osjecaje niskog
samopoSstovanja dozivljavamo kada vjerujemo da smo manje vrijedni od drugih.

Kim i Ahn (2021) ispitivali su tjelesno samopoimanje, samopos$tovanje i mentalno zdravlje
prije i nakon perioda od Sest tjedana u kojem su sudionici sudjelovali u tjelesnim aktivnostima.
Autori su dosli do zakljucka kako tjelesno samopoimanje i tjelesne aktivnosti neporecivo
koegzistiraju i medusobno utje¢u jedno na drugo na uzorku studenata. Tjelesno samopoimanje
promijenjeno je sudjelovanjem u tjelesnim aktivnostima izravno i pozitivno utjece na dobrobit, a
neizravno utjece na dobrobit putem poboljSanja samopostovanja (Kim i Ahn, 2021). Nekoliko
metaanalitickih pregleda analiziraju povezanost tjelesne aktivnosti i tjelesnog samopoimanja, od
kojih su dva usmjerena na odrasle (McDonald i Hodgdon, 1991; Spence i sur., 2005) i jedan na
djecu (Gruber, 1986). Oba pregleda ukljucuju vecéinu standardnih mjera samopoimanja,
ukljuéujuci samopostovanje, ali i poimanje tijela pojedinca. McDonald i Hodgdon (1991) pokazali
su da je tjelesna aktivnost povezana s pozitivnim tjelesnim samopoimanjem i samopoimanjem
opéenito. Sto su se osobe vise bavile tjelesnim aktivnostima, imale su pozitivnije poimanje sebe i
svojeg tijela (Biddle i Mutrie, 2007). Sli¢ne rezultate su zabiljezile i druge studije. Gruberova
analiza pokazala je da kod djece tjelesna aktivnost ima izrazito pozitivan efekt na tjelesno
samopoimanje. Zakljuceno je da se tjelesna aktivnost moze koristiti za promicanje pozitivnog
tjelesnog samopoimanja, a samim time i opée samopoimanje pojedinca (Biddle i Mutrie, 2007).
Medutim, autori koji su se fokusirali na odrasle su zakljucili kako se odrasle osobe tokom godina

fokusiraju na razne interese, manje su samokriti¢ni i postaje im ugodnije u vlastitom tijelu. Tome
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doprinosi jo$ jedan faktor, a to je da osobe tijekom zivota pronalaze sve manje vremena za

bavljenje tjelesnim aktivnostima (Biddle i Mutrie, 2007).
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6. CILJ

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati razlike u razini tjelesne aktivnosti, tjelesnom
samopoimanju i opéem samopoStovanju s obzirom na spol. Takoder su ispitane medusobne

povezanosti mjerenih varijabli.

6.1. Problemi

P1. Ispitati razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti izmedu studentica i studenata.
P2. Ispitati razlike u opéem tjelesnom samopoimanju i samopos$tovanju s obzirom na spol.
P3. Istraziti povezanosti izmedu intenziteta tjelesne aktivnosti, tjelesnog samopoimanja i

samopostovanja.

6.2 Hipoteze

HI1. Ocekuje se da Ce postojati statistiCki znacajna razlika u intenzitetu tjelesne aktivnosti
studentica i studenata, pri ¢emu ¢e studenti izvjestavati o viSim razinama intenziteta tjelesne
aktivnosti u usporedbi sa studenticama.

H2. Ocekuje se statisticki znacajna razlika u tjelesnom samopoimanju i oplem samopostovanju s
obzirom na spol, pri ¢emu se pretpostavlja da ¢e mladi¢i postizati viSe vrijednosti na mjerama
tjelesnog samopoimanja i opéeg samopoStovanja u usporedbi sa studenticama.

H3. Ocekuje se statisticki znacajna pozitivna povezanost intenziteta tjelesne aktivnosti, opceg

tjelesnog samopoimanja i samopostovanja.
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7. METODA

7.1. Sudionici

U istrazivanju su sudjelovali studenti Kinezioloskog fakulteta u Osijeku. Sudjelovali su
studenti prijediplomskog studija Kineziologija i studenti diplomskog studija KinezioloSka

edukacija. U istrazivanju je ukupno sudjelovao 131 sudionik, od toga 87 studenata (66.4%) i 44
studentice (33.6%) u dobi od 19 do 30 godina (M = 21.80, SD = 2.01).

Tablica 1

Kategorije tjelesne aktivnosti ispitanika (N=131)

Frekvencija (f)  Postotak (%)

Niska TA 0 0

Umjerena TA 14 10.69
Visoka TA 117 89.31
Ukupna TA 131 100.0

Napomena. TA - tjelesna aktivnost

Prema dobivenim rezultatima o procjenama intenziteta tjelesne aktivnosti na temelju
Medunarodnog upitnika o tjelesnoj aktivnosti studenti su raspodijeljeni u kategorije koje
oznacavaju nisku, umjerenu i visoku tjelesnu aktivnost. Tablica 1 prikazuje raspodjelu sudionika
prema kategorijama intenziteta tjelesne aktivnosti. Prema dobivenim rezultatima o intenzitetu
tjelesne aktivnosti, veéina studenata sudjeluje u aktivnostima visokog intenziteta, njih 89.31%.
Studenti ovoga istrazivanja takoder provode i aktivnosti umjerenog intenziteta i to njih 10.69%. O

tjelesnim aktivnostima niskog intenziteta ne izvjestava niti jedan ispitanik.

18



7.2. Mjerni instrumenti

Medunarodnim upitnikom o tjelesnoj aktivnosti (The International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ-SF; Craig i sur., 2003) procjenjuje se intenzitet tjelesne aktivnosti u
svakodnevnom zivotu. Upitnik ima prihvatljiva mjerna svojstva za uporabu u mnogim
okruzenjima te je preveden na mnostvo razli¢itih jezika. U ovom istrazivanju koristena je hrvatska
verzija upitnika. Upitnik je namijenjen §iroj populaciji ljudi, odnosno ljudima od 15 do 69 godina.
Postoji verzija na hrvatskom jeziku koja je dostupna javno za koriStenje. Upitnik se sastoji od niza
pitanja o obavljanju tjelesne aktivnosti u proteklih tjedan dana. Ispitanici su dali odgovore na
pitanja koliko puta tjedno i koliko minuta provedu hodajuci, u aktivnostima umjerenog i visokog
intenziteta te koliko provode vremena u sjede¢em ili lezeCem polozaju. Ispitanici su odgovorili na
pitanja o ucestalosti obavljanja pojedinih tjelesnih aktivnosti kroz tjedan i naveli su vrijeme koje
provedu radeci neku aktivnost. Prema rezultatima koji su iskazani u mjernoj jedinici MET minuta/
tjednu, ispitanici su podijeljeni u tri kategorije intenziteta tjelesne aktivnosti. Kategoriji visoke
tjelesne aktivnosti pripadaju ispitanici koji provode tjelesne aktivnosti visokog intenziteta tijekom
barem tri dana uz postizanje najmanje 1500 MET minuta/tjednu te sedam ili vise dana bilo koje
kombinacije intenziteta tjelesne aktivnosti pri ¢emu postizu najmanje 3000 MET minuta/tjednu. U
kategoriji umjerene tjelesne aktivnosti nalaze se ispitanici koji 20 minuta dnevno provode tjelesne
aktivnosti visokog intenziteta tijekom minimalno tri dana. Uz to ispitanici koji provode pet ili vise
dana u aktivnostima umjerenog intenziteta tijekom barem 30 minuta dnevno ili bilo koje
kombinacije intenziteta tjelesne aktivnosti od barem 600 MET minuta/tjedno takoder se nalaze u
katergoriji umjerene aktivnosti. U kategoriji niske tjelesne aktivnosti nalaze se ispitanici koji ne

zadovoljavaju uvjete za ostale dvije kategorije.

Upitnik tjelesnog samoopisivanja (The Physical Self-Description Questionnaire - Short
Form, PSDQ-S; Marsh i sur., 2010) smatra se vodec¢im viSedimenzionalnim instrurmentom koji se
koristi za ispitivanje tjelesnog samopoimanja. Sastoji se od devet specifiénih komponenti
samopoimanja te globalnog opceg tjelesnog samopoimanja i samopoStovanja. Svaka ljestvica
ovog upitnika ukljucuje Sest ili osam Cestica na koje ispitanici odgovaraju pomocu skale Likertova
tipa od Sest stupnjeva, od razine neto¢no (1) do toc¢no (6). Kratka verzija ovog upitnika PSDQ-S
zadovoljava psihometrijska svojstva (Marsh 1 sur., 2000). Za ovo istraZivanje koristile su se skale

opeg tjelesnog samopoimanja i samopoStovanja. Dobivene vrijednosti pouzdanosti su
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zadovoljavajuce, za subskalu opce tjelesno samopoimanje Cronbach alfa a = 0.88 i za subskalu

samopostovanje a = 0.70.

7.3 Postupak

Istrazivanje je provedeno kao dio jednog veceg projekta naziva ,,Odnos tjelesne aktivnosti
i stila Zivota s odredenim parametrima zdravlja i kvalitete Zivota“ (Sifra projekta: SciKifos2022-
001). Nakon sto je Eticko povjerenstvo Kinezioloskog fakulteta Osijek dalo suglasnost za
provodenje, dogovoreni su termini provodenja istrazivanja. Istrazivanje se provodilo tijekom
ljetnog semestra akademske 2021./2022. godine u prostorijama Kinezioloskog fakulteta Osijek.
Svim studentima je detaljno objasnjena svrha istrazivanja te im je naglaSeno da je istraZivanje
dobrovoljno i anonimnog tipa. Sudionici su na raspolaganju imali istrazivace koje su mogli pozvati

kako bi im pojasnili nesto ako im bi to bilo potrebno. Trajanje istrazivanja je bilo oko 20 minuta.
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8. REZULTATI

8.1. Testiranje preduvjeta za koriStenje parametrijskih postupaka

Za testiranje normalnosti distribucija ispitivanih varijabli koristen je Kolmogorov-
Smirnovljev test kao jedan od preduvjeta za odabir statistickih postupaka. Distribucije za sve
varijable — kategorije intenziteta tjelesne aktivnosti (visoka, umjerena, niska, ukupna tjelesna
aktivnosti 1 sjedenje), opcée tjelesno samopoimanje i samopoStovanje znacajno odstupaju od
normalne (p < 0.05). Nadalje, normalnost distribucija ispitana je i indeksima asimetri¢nosti i
spljoStenosti. Vrijednosti indeksa asimetri¢nosti kre¢u se od -1.69 do 1.11, a vrijednosti indeksa
spljostenosti od -0.23 do 3.27 (tablica 2). Rasponi indeksa asimetri¢nosti i spljostenosti nalaze se
u rasponu kojim se potvrduje normalnost distribucije za sve koriStene varijable istrazivanja.
Pomocu Levenovog testa potvrdena je pretpostavka o homogenosti varijanci za sve ispitane
varijable. Temeljem dobivenih rezultata o indeksima asimetri¢nosti i spljostenosti te homogenosti
varijanci zadovoljeni su preduvjeti za koriStenje parametrijskih postupaka za daljnju analizu

rezultata.

8.2. Deskriptivni pokazatelji

Rezultati osnovnih deskriptivnih pokazatelja prikazani su u tablici 2. U tablici su prikazani
deskriptivni podatci za varijable tjelesna aktivnost visokog intenziteta, tjelesna aktivnost
umjerenog intenziteta, hodanje, ukupna tjelesna aktivnost, opce tjelesno samopoimanje i

samopoSstovanje. Prikazane su i vrijednosti kojima se ispitivao normalitet distribucija.
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Tablica 2

Razina tjelesne aktivnosti, opcéeg samopoimanja i samopoStovanja ispitanika (N=131)

Varijabla M SD Min Max K-S Ia Is
IPAQ-SF

TA visokog

intenziteta (MET- 3317.56  2158.02  0.00 10080.00  0.10*** 0.68 0.37

min/tjednu)
TA umjerenog

intenziteta (MET- 1802.60 142463  0.00 5040.00 0.16** 0.97 0.12

min/tjednu)

Hodanje (MET-  1556.67 1243.75 0.00 4158.00 0.19** 0.97 -0.23

min/tjednu)

Ukupno TA (MET-6676.89 3491.40 1620.00 15705.00  0.09*** 0.80 -0.05

min/tjednu)

Sjedenje- sati 4.85 2.26 0.50 15,00 0.13* 1.11 2.46
PSDQ-S

Opce tjelesno 5.28 0.86 1.67 6.00 0.20** -1.69 3.27

samopoimanje
5.18 0.65 2.80 6.00 0.12* -1.07 1.45

SamopoStovanje

Napomena. M - aritmeti¢ka sredina; SD - standardna devijacija; Max - postignuti maksimum; Min - postignuti
minimum; K-S - Kolmogorov-Smirnovljev test; I — indeks asimetri¢nosti; Is — indeks spljostenosti; * p < 0.05; ** p
<0.01; ***p<0.20

Analizirajuci dobivene rezultate deskriptivne analize vidljivo je kako se studenti u najvecoj
mjeri bave tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta (M = 3317.56 MET-min/tjednu). Manje
vremena bave se tjelesnim aktivnostima umjerenog intenziteta (M = 1802.60 MET-min/tjednu) i
hodanja (M = 1556.67 MET-min/tjednu). U prosjeku sudionici sjede gotovo 5 sati dnevno. Ukupna
prosjecna vrijednost tjelesne aktivnosti iznosi 6676.89 MET-min/tjednu (SD = 3491.40).

Sto se tiGe samoprocjena vlastitog samopoimanja, sudionici izvjestavaju o visokim
razinama opceg tjelesnog samopoimanja i samopostovanja. Dobiveni rezultati za obje varijable su
iznad srednje vrijednosti teorijskih raspona. Studenti procjenjuju opce tjelesno samopoimanje (M

=5.28, SD = 0.86) visim u odnosu na samopostovanje (M =5.18, SD = 0.65).
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8.3. Razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti studenata i studentica

Kako bi se ispitao prvi problem istrazivanja izracunate su razlike u intenzitetu tjelesne
aktivnosti izmedu studenata i studentica (tablica 3). Za provjeru je koriSten Welchov t-test radi

razli¢itog broja sudionika u skupinama.

Tablica 3

Razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti s obzirom na spol

Studenti Studentice
(n=87) (n=44) Welchov t-test
M SD M SD
TA visokog intenziteta 2725.46 1979.37 *
(MET-min/tjednu 3617.01 2193.32 551
TA umjerenog 1951.95 1483.48 1507.27 1264.95
intenziteta (MET- ' ' ' ' 3.21
min/tjednu)
Hodanje (MET- 1627.43 1306.40 1416.75 1110.47
L 0.93

min/tjednu)
Ukupno TA (MET- 7196.47 3466.72 5649.52 3345.23 6.10*
min/tjednu) '
Sjedenje - sati 4.97 2.37 4.63 2.02 074

Napomena. M = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; * p < 0.05

Rezultati pokazuju znacajnu razliku u tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta S
obzirom na spol (Welchov t(94.72) = 5.51, p < .05). Studenti provode zna¢ajno vise vremena u
tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta od studentica. Studenti u prosjeku provedu 3617.01
MET- min/tjednu, a studentice 1979.37 MET- min/tjednu. Statisti¢ki znacajna razlika dobivena je
I u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti (Welchov t(89.23) = 6.10, p < .05). Studenti provode u prosjeku
znacajno vise - 7196,47 MET-min/tjednu, dok studentice provode u prosjeku 5649.52 MET-
min/tjednu. Za tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta, aktivnosti hodanja i sjedenja ne postoje

znacajne razlike izmedu studenata i studentica.
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8.4. Razlike u opéem tjelesnom samopoimanju i samopostovanju studenata i studentica

Drugi problem istrazivanja je bio ispitati razlike u opéem tjelesnom samopoimanju i

samopostovanju studenata i studentica. Za provjeru je koriSten razlika u navedenim varijablama s

obzirom na spol koristen je Welchov t-test. Rezultati su prikazani u tablici 4.

Tablica 4

Razlike u opcem tjelesnom samopoimanju i samOpostovanju s obzirom na spol

Studenti (n=87) Studentice (n=44)
Welchov t-test
M SD M SD
Opce tjelesno 542 81 4.99 .90 7.15%*

samopoimanje

Samopostovanje 5.25 .67 5.05 .60 3.07

Napomena. M = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; ** p < 0.01

Rezultati ukazuju da postoji statisticki znacajne razlike izmedu muskih i zenskih ispitanika

u jednoj od ispitivanih varijabli koje se odnose na samopoimanje. Znacajna razlike izmedu

studenata i studentica dobivena je za opce tjelesno samopoimanje (Welchov t(78.35) = 7.15, p <

.01). Studenti (M = 5.42, SD = 0.81) su znac¢ajno zadovoljniji svojim tjelesnim aspektom i imaju

opcenito bolje opée tjelesno samopoimanje u usporedbi sa studenticama (M = 4.99, SD = 0.90).

Rezultati pokazuju da nema statisticki znacajne razlike u varijabli samopostovanje izmedu spolova

(Welchov t(94.94) = 3.07 , p > .05).
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8.5. Povezanost izmedu intenziteta tjelesne aktivnosti, opéeg tjelesnog samopoimanja i

samoposStovanja

Treci problem istrazivanja je bio ispitati povezanost izmedu intenziteta tjelesne aktivnosti,
opceg samopoimanja i samopos$tovanja kod studenata. Tablica 5 prikazuje koeficijente korelacije

izmedu varijabli.

Tablica b

Korelacije izmedu intenziteta tjelesne aktivnosti, opceg tjelesnog samopoimanja i samopostovanja

(N=131)

2 3 4 5 6 7
1.TA visokog intenziteta 39%* .05 .80** -14 .18* .02
2.TA umjerenog intenziteta - 36** 78%* -.21% .09 .01
3.Hodanje - S54** -.10 A3 .01
4.Ukupna TA - -.20* 19* .01
5.Sjedenje - .01 .05
6.0p¢e tjelesno - S7**

samopoimanje

7.Samopostovanje -

Napomena. ** p <.05; * p < .01

Iz tablice 5 vidljivo je kako postoji pozitivna povezanost izmedu razli¢itih intenziteta
tjelesne aktivnosti. Statisticki znacajna pozitivna povezanost dobivena je izmedu Vvisokog i
umjerenog intenziteta (r = .39, p < .01) te pozitivna povezanost izmedu umjerenog intenziteta i
hodanja (r = .36, p < .01). Vrijeme provedeno u sjedenju je znafajno negativno povezano s
tjelesnom aktivnosti umjerenog intenziteta (r = -.21, p < .05) i ukupnom tjelesnom aktivnosti (r =
-.20, p < .05). Studenti koji se bave tjelesnim aktivnostima umjerenog intenziteta sjede manje, kao

1 oni koji op¢enito provode vise vremena u tjelesnim aktivnostima bilo kojeg intenziteta.
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Tjelesna aktivnost visokog intenziteta zna¢ajno je pozitivno povezana s op¢im tjelesnim
samopoimanjem (r =.18, p <.05). Studenti koji se bave tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta
imaju pozitivniju sliku o vlastitome tijelu. Takoder, razina ukupne tjelesne aktivnosti znacajno je
pozitivno povezana s opéim tjelesnim samopoimanjem (r = .19, p < .05). Ne postoji povezanost
niti jedne mjere tjelesne aktivnosti i samopostovanja sudionika (p > .05). Opce tjelesno
samopoimanje pozitivno je povezano sa samopostovanjem (r = .57, p < .01). Moze se reci da

studenti koji imaju pozitivniju sliku o vlastitom tijelu imaju i vise samopostovanje.
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9. RASPRAVA

Ovim istrazivanjem nastojalo se ispitati razlike izmedu spolova u razinama tjelesne
aktivnosti, tjelesnom samopoimanju i samopostovanju te istraziti njihovu povezanost.

Tjelesne aktivnosti visokog intenziteta su aktivnosti kod kojih dolazi do ubrzanog rada
srca, ubrzanog disanja i znojenja. Za uspjesno provodenje tjelesnih aktivnosti vazno je razumjeti
intenzitet tjelesnih aktivnosti. Intenzitet tjelesnih aktivnosti moze se podijeliti na visoku TA,
umjerenu TA i nisku TA (Craig i sur., 2003). Svaki intenzitet tjelesnih aktivnosti razli¢ito utjece
na tijelo 1 vazno ga je prilagoditi svakoj dobi. Najlaksi nain za odredivanje intenziteta tjelesnog
vjezbanja je govorni test. Ako vjeZba¢ ne moze pricati tokom tjelesne aktivnosti, znaci da je
tjelesna aktivnost visokog intenziteta. Precizniji nacin pracenja intenziteta vjezbanja je pracenje
sr¢anog pulsa. Visokim intenzitetom smatraju se tjelesne aktivnosti gdje je sr¢ani puls na 80 do
90% maksimalne srcane frekvencije. U ovom istrazivanju su sudjelovali studenti kineziologije
kojima je bavljenje tjelesnom aktivnosti na visokoj razini, §to je bilo i o¢ekivano. Najvisi postotak
studenata provodi tjelesne aktivnosti visokog intenziteta, njih ¢ak 89.31%. Za ovakav visoki
rezultat djelomicno je zasluzan i sam studijski program fakulteta u kojemu studenti imaju prakticki
dio u sklopu kojega svladavaju razlicite vjezbe visokog intenziteta u sklopu razli¢itih kolegija.
Takoder, poznato je da se studenti kineziologije u vecini sluc¢ajeva ve¢ bave nekom tjelesnom
aktivnosti u slobodno vrijeme ili sportom. Sto se ti¢e ostalih razina intenziteta vjeZbanja, ostatak

studenata u ovom istrazivanju njih 10.69% provodi tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta.

Prvi istrazivacki problem ovoga rada bio je ispitati razlike u razini tjelesne aktivnosti
izmedu studenata i studentica. Rezultati su pokazali znaajne razlike s obzirom na spol u
kategorijama visokog intenziteta tjelesne aktivnosti i ukupne razine tjelesne aktivnosti. Sli¢ni su
rezultati dobiveni i u jednom novijem istrazivanju (Babi¢ i Bari¢, 2022) koje je pokazalo kako su
studenti tjelesno aktivniji u svoje slobodno vrijeme od studentica. U istrazivanju provedeno na
studentima na Sveucilistu u Rijeci takoder su pronadene znacajne razlike u razinama tjelesne
aktivnosti s obzirom na spol. U njihovom istrazivanju studenti provode znacajno viSe vremena u
tjelesnim aktivnostima kao S$to su tr€anje, aerobne aktivnosti i grupni sportovi u usporedbi sa
studenticama (Matulj, 2019). Stoga mozemo potvrditi da postoje razlike u sudjelovanju u tjelesnim
aktivnostima medu studentima, odnosno da su studenti tjelesno aktivniji od studentica. Sto se ti¢e

ostalih tjelesnih aktivnosti, u provedenom istrazivanju nema razlika s obzirom na spol u satima
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koje pojedinci provode u sjedenju ili hodanju. Prva hipoteza prema kojoj se ocekivala statisticki
znacajna razlika u intenzitetu tjelesnoj aktivnosti izmedu studenata i studentica djelomi¢no je

potvrdena.

Drugi problem provedenog istrazivanja bio je ispitati razlike u opéem tjelesnom
samopoimanju i samopoStovanju s obzirom na spol. U provedenom istrazivanju studenti su
znacajno zadovoljniji svojim tjelesnim aspektom 1 bolje ocjenjuju opce tjelesno samopoimanje u
usporedbi sa studenticama. Tjelesno samopoimanje je vazan aspekt odrastanja, a najvecu ulogu
ima u razdoblju adolescencije gdje se obi¢no formira. Pozitivno ili visoko tjelesno samopoimanje
znacajan je za pravilan osobni razvoj dok nisko tjelesno samopoimanje moze dovesti do niza
psiholoskih problema u adolescenciji. Pozitivho tjelesno samopoimanje povezano je sa
samopostovanjem koje se karakterizira kao subjektivan osjecaj procjene samog sebe u razli¢itim
aspektima. Veliki broj autora istrazivao je spolne razlike u samopos$tovanju i Samopoimanju.
Djecaci za razliku od djevojc€ica Cesto pokazaju vise razine tjelesnog samopoimanja. U istrazivanju
koje je provela Dolenc (2016) sudjelovali su adolescenti izmedu 12 i 19 godina te su rezultati
pokazali da postoje znacajne razlike u razli¢itim komponentama tjelesnog samopoimanja. Djecaci
su imali vecu razinu tjelesne aktivnosti i imali su pozitivniju sliku tjelesnog samopoimanja u
usporedbi s djevojcicama. Djecaci su takoder pokazivali vece zadovoljstvo tjelesnom tezinom.
Sli¢ni rezultati dobiveni su i u istrazivanju Janica i suradnika (2014) gdje je ustanovljeno da postoje
znacajne razlike izmedu adolescenata 1 adolescentica u op¢em tjelesnom samopoimanju.
Adolescenti su svoje tjelesno samopoimanje procijenili zna¢ajno boljim od adolescentica, dok se
za samoposStovanje nisu pokazale razlike izmedu spolova. Djecaci se viSe bave tjelesnim
aktivnostima i sportovima koji razvijaju motoricke sposobnosti i morfoloSka obiljeZja koja dovode
do razvoja snaznije muskulature, a posljedi¢no 1 do drugacije predodzbe vlastitog tijela. Slicni
rezultati su dobiveni i u istrazivanju provedenom na slovenskom uzorku ucenika srednje Skole gdje
je razlika izmedu mladica i djevojaka bila manja kod ucenika koji su se bavili sportom nego kod
ucenika koji se nisu bavili sportom. Ucenici koji se bave sportom imaju pozitivnije tjelesno
samopoimanje od ucenika koji se ne bave sportom (Dolenc, 2015). Nalazi jedne metaanalize
pojasnjavaju da muskarci imaju viSu razinu samopostovanja od zena, ali iako je razlika statisticki
znacajna, vrlo je mala (Zuckerman i sur., 2016). Razlike izmedu spolova sve su jasnije s porastom
dobi. Razlike se pojavljuju nakon desete godine, a najvece razlike su u adolescenciji. Povecavaju

se sve do razdoblja kasne adolescencije, a kasnije se smanjuju. U provedenom istraZivanju nisu
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dobivene znacajne razlike u samopostovanju izmedu studenata i studentica, $to je u skladu s
postojec¢im nalazima koji se odnose na ranu odraslu dob. U provedenom istrazivanju sudjelovali
su studenti kineziologije koji su tjelesno aktivni. Bavljenje sportom ne doprinosi samopostovanju
izravno, ve¢ indirektno kroz poboljSanje tjelesnog samopoimanja.

Stoga, druga hipoteza u kojoj se ocekuje znacajna statistiCka razlika izmedu opceg
tjelesnog samopoimanja i samopostovanja izmedu mladi¢a i djevojaka takoder je djelomic¢no

potvrdena.

Tre¢i problem provedenog istrazivanja bio je istraziti povezanost izmedu razina tjelesne
aktivnosti, tjelesnog samopoimanja i samopostovanja. U provedenom istrazivanju dobivena je
pozitivna povezanost izmedu tjelesne aktivnosti visokog intenziteta i opceg tjelesnog
samopoimanja. Studenti koji sudjeluju u tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta imaju
pozitivnije tjelesno samopoimanje koje je takoder pozitivno povezano sa samopostovanjem. Stoga,
treca hipoteza u kojoj se o¢ekuje znacajna pozitivna povezanost intenziteta tjelesne aktivnosti,
opceg tjelesnog samopoimanja i samoposStovanja je samo djelomi¢no potvrdena. Istrazivanjem
koje je provela Bowker (2006) ispitivala se povezanost bavljenja sportom, opceg tjelesnog
samopoimanja i samopostovanja na uzorku ucenika osnovnih $kola. Rezultati su pokazali da je
bavljenje sportom najviSe povezano s op¢im tjelesnim samopoimanjem. U istraZivanju Greenleaf
i suradnika (2009) na uzorku americ¢kih studentica proucavala se povezanost bavljenja sportom i
tjelesnog samopoimanja. Rezultati su pokazali da bavljenje sportom na izravan na¢in doprinosi
razvoju pozitivnog tjelesnog samopoimanja, a neizravno doprinosi samopostovanju i zadovoljstvu

Zivotom.
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10. ZAKLJUCAK

Ovim istrazivanjem pokusalo se istraziti postoji li povezanost tjelesne aktivnosti s opéim
tjelesnim samopoimanjem i samopoStovanjem i istraziti razinu tjelesne aktivnosti studenata i

studentica kineziologije. Analizom prikupljenih podataka moze se istaknuti nekoliko zakljucaka.

Dobiveni rezultati ukazuju na visoku razinu tjelesne aktivnosti kod oba spola, no ipak
studenti pokazuju vecu aktivnost u svim razinama tjelesne aktivnosti u usporedbi sa studenticama.
Visoka razina tjelesne aktivnosti studenata i studentica bila je ocekivana s obzirom da je
istrazivanje provedeno na studentima Kineziologije. Isto tako, istrazivalo se postoje li razlike u
opéem tjelesnom samopoimanju i samopostovanju s obzirom na spol te su rezultati pokazali da
postoji znacajna razlika izmedu mladica i djevojaka u opéem tjelesnom samopoimanju, dok za
samopoStovanje to nije slucaj. Nadalje, ispitana je i povezanost izmedu intenziteta tjelesne
aktivnosti s op¢im tjelesnim samopoimanjem i samopostovanjem. Utvrdeno je da postoji znacajna

povezanost izmedu razine intenziteta tjelesne aktivnosti s opéim tjelesnim samopoimanjem.

Pogledom dobivenih rezultata istrazivanja, potrebna su daljnja istrazivanja radi boljeg
razumijevanja povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti i u¢inka na opce tjelesno samopoimanje i
samopoStovanje. Rezultati ovog istrazivanja mogu posluZziti u daljnjim istrazivanjima odnosa
tjelesne aktivnosti, opéeg tjelesnog samopoimanja i samopostovanja. Primjerice, bilo bi korisno
usporediti tjelesnu aktivnost studenata razli¢itih fakulteta. Tako bi se stvorila opcenitija slika o
tome u kojoj mjeri se studenti bave tjelesnom aktivno$¢u i doprinosi li vrsta studija bavljenju
tjelesnim aktivnostima. Nadalje, moguce je i ispitati koji ¢imbenici, osim tjelesne aktivnosti

predvidaju poimanje vlastitoga tijela i samopostovanje mladih.
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Tin Mesi¢
Hrvatsko
Musko

tin.mesicl@gmail.com

2020.

Sveucilisni prvostupnik kineziologije

(univ.bacc.cin)
Kinezioloski fakultet Osijek

Hrvatski jezik
Engleski jezik, Talijanski jezik

Osnovno poznavanje rada na Microsoft Office

alatima (Word, Powerpoint, Excel)
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