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Pozitivne i negativne emocije u odnosu na tjelesno vjezbanje
SAZETAK

Ovim istrazivanjem nastojalo se ispitati razlike u razini tjelesnih aktivnosti, pozitivnih i
negativnih emocija izmedu spolova te utvrditi postoji li povezanost izmedu tjelesnih aktivnosti
razli¢itog intenziteta i emocija. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 152 studenta Kineziologije.
Za potrebe istrazivanja koriSteni su Medunarodni upitnik o tjelesnoj aktivnosti — Kratka verzija
(IPAQ-SF) i Upitnik pozitivnih i negativnih emocija (Positive and negative affect schedule,
PANAS). Vec¢ina sudionika istrazivanja pretezito provodi visoko intenzivne tjelesne aktivnosti,
njih 914%. Iz rezultata istrazivanja mozemo zakljuciti kako su studenti tjelesno aktivniji u
odnosu na studentice. Studenti opcenito vise sudjeluju u tjelesnim aktivnostima, posebice
onima visokog i umjerenog intenziteta. Takoder studenti u odnosu na studentice dozivljavaju
znacajno vise pozitivnih te manje negativnih emocija. Rezultati istrazivanja takoder pokazuju
kako postoji znacajna povezanost izmedu visoko intenzivne, umjereno intenzivne te ukupne
tjelesne aktivnosti i dozivljavanje pozitivnih emocija. Negativne emocije znac¢ajno su negativno
povezane samo s tjelesnim aktivnostima umjerenog intenziteta. 1z svega navedenog proizlazi
zakljucak kako jJe tjelesna aktivnost studenata kineziologije znafajno povezana S
dozivljavanjem pozitivnih i negativnih emocija.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, pozitivne emocije, negativne emocije, intenzitet vjezbanja

Positive and negative affect in relation to physical exercise

ABSTRACT

This research aimed to examine the differences in levels of physical activity, positive and
negative affect between genders, and to determine whether there is a relation between physical
activities of different intensities and affect. A total of 152 kinesiology students participated in
the study. For the research, the International Physical Activity Questionnaire - Short Form
("IPAQ-SF") and the Positive and Negative Affect Schedule ("PANAS"™) were used. The
majority of participants predominantly engage in high-intensity physical activities, 91.4% of
them. From the research results, we can conclude that male students are more physically active
compared to female students. Overall, they participate more in physical activities, especially
those of high and moderate intensity. Additionally, male students experience significantly
higher positive affect and lower negative affect compared to female students. The research
results also indicate that there is a significant correlation between high-intensity, moderate-
intensity, and total physical activity and positive affect. Negative affect are significantly
negatively correlated only with moderate-intensity physical activities. From all of the above,
the conclusion arises that the physical activity of kinesiology students is significantly related to
their positive and negative affect.

Keywords: physical activity, positive affect, negative affect, exercise intensity
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1. Uvod

U danasnje vrijeme postoje brojni pokazatelji koji potvrduju kako tjelesna aktivnost
ima dugotrajne koristi za tjelesno i mentalno zdravlje. U suvremenom drustvu u kojem
dominira sjedilacki nacin zivota, vaznost tjelesne aktivnosti postaje sve ocitija. Tjelesna
aktivnost doprinosi prevenciji kroni¢nih bolesti, poboljsava psiholosku dobrobit i kvalitetu
zivota te ima klju¢nu ulogu u razvoju zdravih navika od rane dobi (Marquez i sur., 2020).
Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji tjelesna aktivnost definira se kao bilo koji pokret
tijela koji rezultira potroSnjom energije iznad osnovne razine mirovanja (World Health
Organization, 2010). Tjelesna aktivnost ukljucuje razli¢ite oblike aktivnosti, od svakodnevnih
zadataka poput hodanja i kucanskih poslova do strukturiranih oblika vjezbanja i sportskih
aktivnosti. Pojam tjelesne aktivnosti obuhvaca $irok spektar aktivnosti koje se mogu podijeliti
tjelesno vjezbanje predstavljaju specificne oblike tjelesne aktivnosti koji €esto ukljucuju

kompetitivne elemente i specificne ciljeve.

Istrazivanja dosljedno pokazuju da redovita tjelesna aktivnost smanjuje rizik od
kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa tipa 2, odredenih vrsta karcinoma te pobolj$ava mentalno
zdravlje smanjujuci simptome depresije i anksioznosti (Biddle i sur., 2000; Zhang i Chen,
2019). S druge strane, tjelesna neaktivnost povecava rizik od pojave nezaraznih bolesti i
doprinosi ve¢em morbiditetu 1 mortalitetu pacijenata koji obolijevaju od ovih bolesti (Dhuli 1
sur., 2022). Cak i minimalno povecanje tjelesne aktivnosti, poput dodatnog hodanja jedan sat
tjedno mogu znacajno poboljsati cjelokupno zdravlje pojedinca i smanjiti rizik od smrtnosti
(Warburton i sur., 2006). Tjelesna aktivnost nije samo fizioloska potreba, ve¢ i vazan socijalni
1 psiholoski fenomen. Bavljenje sportom 1 rekreativnim aktivnostima potice socijalizaciju,
smanjuje osjecaj izoliranosti i doprinosi razvoju socijalnih vjestina (Blonska, 2022). Na taj
nacin, tjelesna aktivnost ima viSestruke koristi koje nadilaze samu tjelesnu kondiciju i utjeCu
na cjelokupnu kvalitetu Zivota. U okviru pozitivne psihologije, tjelesna aktivnost se promatra
ne samo kao sredstvo za prevenciju bolesti, ve¢ i kao nacin unapredenja opée dobrobiti i srece.
Brojna istrazivanja potvrduju pozitivan ucinak tjelesne aktivnosti na subjektivnu dobrobit i
emocionalno stanje, naglasavajuci vaznost redovitog vjezbanja za mentalno zdravlje (Antunes

i sur., 2020; White i sur., 2018).

Jedan od klju¢nih aspekata istrazivanja u ovom podrucju je razumijevanje kakav u¢inak

tjelesna aktivnost ima na emocionalno dozivljavanje pojedinca. Emocije se najcesce ugrubo



dijele na pozitivne i negativne. Obje vrste emocija imaju zna¢ajan utjecaj na cjelokupno
zdravlje i kvalitetu Zivota (Oztekin i Tezer, 2009). Pozitivne emocije, poput zadovoljstva,
radosti i uzbudenosti povezane su s boljim zdravljem, dugovjecnoscu i boljim socijalnim
odnosima s drugim ljudima. S druge strane, negativne emocije, poput tuge, straha i ljutnje

mogu pridonijeti razvoju razli¢itih zdravstvenih problema i smanjenju kvalitete Zivota.

Razli¢iti oblici tjelesne aktivnosti mogu imati razli¢ite ufinke na emocionalno
dozivljavanje. Primjerice, aerobne vjezbe Cesto se povezuju s povecanjem pozitivnih emocija
i smanjenjem simptoma depresije i anksioznosti (Biddle i sur., 2000). Isto tako, sudjelovanje u
sportskim aktivnostima moze poboljsati raspolozenje i pozitivne emocije kroz socijalnu

interakciju i osjecaj postignuéa (Annesi i sur., 2017).

Veliki broj postoje¢ih nalaza potvrduje klju¢nu ulogu redovite tjelesne aktivnosti 1
opcenito vjezbanja u svrhu odrzavanja dobrog zdravlja i dobrobiti (Mokdad i sur., 1999).
Tjelesna aktivnost ima pozitivan ucinak na emocije. RazliCite vrste i intenziteti tjelesne
aktivnosti imaju razli¢ite u€inke na pozitivne i negativne emocije (Lubans i sur., 2016). S
obzirom na ove aspekte, vazno je istraziti kako tjelesna aktivnost moze sluziti kao alat za

poboljsanje emocionalnog stanja i opée dobrobiti.



2. Tjelesna aktivnost, tjelesno vjezbanje i sport

Postoji nekoliko pojmova koji se Cesto koriste naizmjeni¢no kao pojmovi istog
znacenja, a to su termini tjelesna aktivnost, tjelovjezba i sport. No ovi pojmovi imaju donekle
razli¢ita znaCenja. Koncept tjelesne aktivnosti prihvacen je kao pojam najSireg opsega i
definira se kao svaka aktivnost koja ukljucuje neki oblik tjelesnog napora i voljnih pokreta koji
sagorijevaju kalorije (Caspersen i sur., 1985). Aktivnosti koje su dio tjelesne aktivnosti
uzrokuju da je tijelo pojedinca aktivnije nego S§to je to inaCe. Pojam tjelesne aktivnosti
obuhvaca razli¢ite aktivnosti, poput plesa, Setnje, vrtlarenja, Setanja psa, CiS¢enje snijega ili
grabljanja lis¢a. Najcesce i najprihvacenije pojasnjenje tjelesne aktivnosti je da je ovaj pojam
odreden kao bilo koji tjelesni pokret koji proizvode skeletni mi$ici, a rezultira utroSkom
energije (Caspersen i sur., 1985; World Health Organization, 2018). Caspersen i suradnici
(1985) su identificirali nekoliko elemenata koji definiraju tjelesnu aktivnost. Elementi Kkoji
definiraju tjelesnu aktivnost obuhvacaju:

- pokrete tijela pomocu skeletnih misi¢a

- rezultat je utroSak energije

- utrosak energije se razlikuje od niske do visoke

- pozitivno je povezana s tjelesnom spremnosti

Caspersen i suradnici (1985) kategorizirali su tjelesnu aktivnost prema kontekstu u
kojem se ona odvija, Sto omogucuje bolje razumijevanje razlicitih oblika aktivnosti koje ljudi
svakodnevno obavljaju. Autori ju svrstavaju u radni, rekreacijski, kuc¢anski kontekst i kontekst

vezan za prijevoz ljudi.

Radna tjelesna aktivnost - Ova kategorija odnosi se na tjelesne aktivnosti koje se
obavljaju tijekom rada ili profesionalnih zadataka. Primjeri ukljucuju tjelesno zahtjevne
poslove kao §to su gradevinski radovi, poljoprivreda, dostavljacke usluge ili bilo koji posao
koji zahtijeva kontinuirano kretanje i tjelesnu snagu. Radna tjelesna aktivnost Cesto nije
planirana s ciljem poboljSanja tjelesne spremnosti, ali moze imati pozitivan u¢inak na tjelesno
zdravlje zbog stalnog kretanja 1 utroska energije. Intenzitet radne aktivnosti moze varirati od
niskog (sjedenje za stolom ili rad na raCunalu) do visokog (ru¢ni rad s teSkom opremom ili

dugotrajni tjelesni rad).

Rekreacijska tjelesna aktivnost - Rekreacijske aktivnosti su one koje se obavljaju u

slobodno vrijeme, izvan radnih obveza. Obi¢no su usmjerene na uzitak, opustanje ili
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odrzavanje zdravlja 1 tjelesne kondicije. Primjeri ukljuCuju bavljenje sportom, trcanje,
biciklizam, planinarenje, plivanje i druge sli¢ne aktivnosti. Ova kategorija Cesto ukljucuje
aktivnosti koje su planirane, strukturirane i ponavljajué¢e. Usmjerene su na poboljsanje tjelesne

spremnosti, $to ovu vrstu aktivnosti ¢ini blizom definiciji vjezbanja.

Kucanska tjelesna aktivnost - Kuc¢anske aktivnosti obuhvacaju zadatke koji se obavljaju
u svakodnevnom zivotu unutar kucanstva, a koji takoder zahtijevaju tjelesnu aktivnost.
Primjeri ukljucuju ¢iS¢enje, usisavanje, pranje prozora, kuhanje, teze poslove poput popravaka
1 odrzavanja kuce, kao i vanjske aktivnosti poput vrtlarenja ili uredenja okucnice. lako ove
aktivnosti nisu obi¢no planirane radi poboljSanja tjelesne kondicije, one mogu znacajno

doprinijeti ukupnoj potrosnji energije i odrzavanju zdravlja.

Transportna tjelesna aktivnost - Ova kategorija ukljucuje aktivnosti koje se koriste za
prijelaz s jednog mjesta na drugo, a koje zahtijevaju tjelesni napor. Naj¢es¢i primjeri su hodanje
ili voznja bicikla kao nacin prijevoza na posao, $kolu ili druge obveze. Transportna tjelesna
aktivnost obicno nije usmjerena na poboljSanje tjelesne kondicije, ali doprinosi ukupnom
dnevnom energetskom trosku i moze imati pozitivan ucinak na zdravlje, posebno ako

zamjenjuje sjedilacke oblike prijevoza, kao $to su voznja automobilom ili javnim prijevozom.

Tjelesno vjeZbanje je proces koji je prisutan tijekom cijeloga zivota, od djetinjstva pa
do kraja zivota. Vjezbanje je potkategorija tjelesne aktivnosti. Za razliku od tjelesne aktivnosti,
tjelesno vjezbanje je planirana i strukturirana aktivnost koja se ponavlja vise puta. Kao i
tjelesna aktivnost, tjelovjezba takoder ukljucuje fizicki napor, voljne pokrete i sagorijevanje
kalorija. Medutim, tjelovjezba je posebno planirana, strukturirana i repetitivna aktivnost
(Caspersen i sur., 1985). Obi¢no ne ukljucuje nikakvo natjecanje. Primjeri tjelovjezbe su
tréanje, rekreativno plivanje, biciklizam i aerobik. Da bi odredenu aktivnost definirali kao

tjelesno vjezbanje ona treba obuhvatiti sljedece elemente:

- kretanje tijela pomocu skeletnih misica

- potroSnja energije

- utroSak energije od niske do visoke

- visoku pozitivnu povezanost s tjelesnom spremnosti
- planirani, strukturirani i ponavljaju¢i pokreti tijela

- cilj je poboljsanje ili zadrzavanje komponenata tjelesne spremnosti
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Sport se svrstava pod tjelesnu aktivnost 1 moze se okarakterizirati kao organizirana
tjelesna aktivnost koja je regulirana pravilima, odnosno natjecateljska tjelesna aktivnosti ili
igra. Sportovi ukljucuju tjelesnu aktivnost i vjezbanje. Jedna od najvaznijih karakteristika
sporta je postojanje niza pravila, uputa ili ciljeva za treniranje i postizanje vjestina, kako bi se
postignuti rezultati mogli vrednovati. Neki sportovi su individualni, poput golfa i plivanja, dok
se drugi igraju u timovima, primjerice nogomet i hokej. Tijekom bavljenja tjelesnom aktivnosti,
tjelovjezbom, vjezbanjem ili individualnim sportom u pravilu je moguc¢e imati kontrolu nad
brzinom, intenzitetom, pokretima i duljinom vremena koji su potrebni za zaStitu miSica i
zglobova. Medutim, tijekom natjecanja u timskim sportovima, poput kontaktnih sportova kao
Sto je nogomet, tesko je 1 Cesto nemoguce predvidjeti akcije suigraca i protivnickih igraca.

Posljedi¢no dolazi do veceg broja ozljeda koje mogu biti vrlo ozbiljne.

Koristi koje proizlaze iz bavljenja sportom ukljucuju poboljsavanje tjelesnih fizickih
sposobnosti pojedinca, ali ujedno poti¢e na stvaranje pozitivnih navika. Mnoge su Koristi od
bavljenja tjelesnom aktivnosti, tjelovjezbom i/ili sportom u fizickom kontekstu pojedinca.
Navedene aktivnosti doprinose razvoju i jacanju kostiju i zglobova, razvijanju snage i
fleksibilnosti miSi¢a, odrzavaju zdravu tjelesnu tezinu $to smanjuje opterecenje zglobova.
Takoder, poboljSavaju ravnotezu, reflekse i koordinaciju, cjelokupnu kondiciju i poticu zdrav
tjelesni razvoj. Osim pozitivnih u¢inaka, mogu se pojaviti i neki negativni uc¢inci kao §to su
negativne emocije potaknute razmisljanjem o riziku od neuspjeha, ozljedama, mogucénost

pojave poremecaja prehrane i efekt izgaranja (Jajcevié, 2010).

2.1. Tjelesna aktivnost djece i mladih osoba

Tjelesna aktivnost ima brojne zdravstvene pogodnosti za djecu i adolescente. Redovita
tjelesna aktivnost klju¢na je za zdrav razvoj 1 funkcioniranje mladih te pozitivno utjece na
njihove tjelesne, mentalne i socijalne aspekte zivota. Redovita tjelesna aktivnost djece i
adolescenata poboljSava kardiorespiratornu kondiciju, miSiénu snagu 1 izdrZljivost te
fleksibilnost (Biddle i sur., 2000). Tjelesna aktivnost takoder ima klju¢nu ulogu u kontroli
tjelesne tezine 1 prevenciji pretilosti, Sto je posebno vazno s obzirom na sve vec¢i problem
pretilosti medu mladima. Djeca i adolescenti koji redovito vjezbaju imaju bolje motoricke

vjestine, jace kosti i1 zdraviji kardiovaskularni sustav (Lubans i sur., 2016).
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Tjelesna aktivnost ima pozitivan u¢inak na mentalno zdravlje djece i adolescenata.
Redovito vjezbanje moze smanjiti simptome depresije, anksioznosti 1 stresa te poboljsati
raspolozenje (Antunes i sur., 2020). Djeca koja sudjeluju u tjelesnim aktivnostima cesto
pokazuju vece samopouzdanje, bolje samopostovanje i zadovoljniji su zivotom (Blonska,
2022). Sudjelovanje u grupnim sportovima i rekreativnim aktivnostima moze poboljSati
socijalne vjestine, poticati timski rad i povecati osjecaj pripadnosti. Djeca i adolescenti Koji
sudjeluju u tjelesnim aktivnostima imaju vecu vjerojatnost za razvoj pozitivnih socijalnih

odnosa i manje su skloni socijalnoj izolaciji (White i sur., 2018).

Tjelesna neaktivnost medu djecom i adolescentima ozbiljan je javnozdravstveni
problem i u Hrvatskoj. Prema istrazivanju Eurobarometra iz 2022. godine, vise od 50% gradana
Hrvatske ne ispunjava preporucene razine tjelesne aktivnosti. Ovi podaci ukazuju na to da je
Hrvatska medu zemljama s visokom razinom tjelesne neaktivnosti, $to zahtijeva hitnu
intervenciju kroz javnozdravstvene strategije usmjerene na poticanje veceg ukljucivanja u

tjelesne aktivnosti, posebno medu mladom populacijom (European Commission, 2022).

Sli¢na situacija primije¢ena je 1 diljem Europe. Prema istom istrazivanju, ¢ak 45%
gradana Europske unije navelo je da nikada ne vjezba niti se bavi sportom, dok 17% to ¢ini
rijetko. Tjelesna neaktivnost najvise je izrazena u juznim i isto¢nim dijelovima Europe, gdje je
vise od 50% stanovnika, u zemljama poput Bugarske, Rumunjske i Portugala, neaktivno.
Suprotno tome, zemlje poput Finske, Svedske i Nizozemske imaju znatno niZe stope
neaktivnosti, s manje od 20% stanovnika koji navode da nikada ne sudjeluju u tjelesnim
aktivnostima (European Commission, 2022). Ove razlike medu drZzavama jasno pokazuju
potrebu za prilagodenim javnozdravstvenim mjerama koje ¢e odgovarati specificnostima svake

zemlje.

Izvan Europe su primijeceni slicni problemi s visokom prevalencijom tjelesne
neaktivnosti. Istrazivanje provedeno u Brazilu pokazalo je da je prevalencija tjelesne
neaktivnosti medu adolescentima izuzetno visoka, dosezuc¢i 68%. Neaktivnost je posebno
izrazena kod djevojaka, starijih adolescenata te kod onih koji Zive u stanovima. Kljucni
¢imbenici koji su povezani s tjelesnom neaktivnoS¢u ukljucuju pasivno putovanje u skolu,
slabiju percepciju vlastite tjelesne aktivnosti i tjelesnih sposobnosti u usporedbi s vr$njacima
te nedostatak sudjelovanja u tjelesnom odgoju u Skoli (Bergmann i sur., 2013). Sustavni
pregled prevalencije tjelesne neaktivnosti medu adolescentima u Brazilu otkriva da viSe od

50% mladih ne ispunjava preporuCene razine tjelesne aktivnosti, a neaktivnost je osobito
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izrazena kod djevojaka (Arancibia 1 sur., 2015). Ovi podaci dodatno naglasavaju vaznost

razvijanja strategija za povecanje razine tjelesne aktivnosti kod mladih.

Ovaj trend je zabrinjavajuéi jer tjelesna neaktivnost moze imati ozbiljne posljedice po
zdravlje i dobrobit mladih. Tjelesna neaktivnost medu djecom i adolescentima povezana je s
povecanim rizikom od pretilosti, dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih bolesti i drugih kroni¢nih
zdravstvenih problema (Biddle i sur., 2000). Postoji nekoliko razloga za visoku prevalenciju
tjelesne neaktivnosti medu djecom i adolescentima. Jedan od glavnih uzroka visoke
prevalencije tjelesne neaktivnosti, kako u Europi tako i izvan nje, jest porast sedentarnog na¢ina
zivota, osobito zbog povecanog vremena provedenog pred ekranima (televizija, racunala,
pametni telefoni) (Lubans i sur., 2016). Osim toga, nedostatak pristupa sigurnim i dostupnim
prostorima za igru i vjezbanje te smanjenje vremena za tjelesnu aktivnost u Skolama dodatno

pogorsavaju ovaj problem (Teixeira i sur., 2018).

Postoji potreba za razvojem i implementacijom intervencija koje ¢e poticati tjelesnu
aktivnost medu djecom i adolescentima. To ukljucuje povecanje vremena za tjelesnu aktivnost
u Skolama, osiguranje sigurnih 1 pristupacnih prostora za igru i vjezbanje te promociju tjelesne
aktivnosti kroz obitelj i zajednicu (Lubans i sur., 2016). Edukacija o vaznosti tjelesne aktivnosti
i stvaranje pozitivnih navika vjezbanja od rane dobi klju¢ni su za dugoro¢no zdravlje i dobrobit
mladih.
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2.2. Tjelesna aktivnost mladi¢a i djevojaka

Tjelesna aktivnost mladih, ukljucujuéi studente, predstavlja klju¢an cimbenik u
odrzavanju tjelesnog i mentalnog zdravlja, prevenciji kroni¢nih bolesti te poboljSanju kvalitete
zivota. Medutim, razina sudjelovanja u tjelesnim aktivnostima cesto ovisi o brojnim
¢imbenicima, ukljucujuci spol, dob, drustvene norme i motivaciju. Razlike izmedu spolova u
obrascima tjelesne aktivnosti prisutne su ve¢ od razdoblja adolescencije, a produbljuju se u
ranoj odrasloj dobi. Mladi muskarci opéenito sudjeluju u intenzivnijim tjelesnim aktivnostima
nego mlade zene. Takve razlike mogu biti povezane s razli¢itim motivacijskim ¢imbenicima i
percepcijom tjelesne aktivnosti. Prema istrazivanju Molanorouzija i suradnika (2015) mlade
muskarce na vjezbanje motiviraju natjecanja, poboljsanje tjelesne kondicije i postizanje
zeljenog tjelesnog izgleda, dok zene ¢esce sudjeluju u tjelesnim aktivnostima radi drustvene

interakcije i odrzavanja tjelesnog izgleda.

Veca je vjerojatnost da ¢e muskarci U ranoj odrasloj dobi sudjelovati u natjecateljskim
sportovima, dok zene preferiraju individualne ili grupne vjezbe, kao $to su fitness i joga. Ove
razlike proizlaze iz druStvenih normi koje sugeriraju da su muskarci viSe skloni natjecanju i
sportskoj izvedbi, dok Zene preferiraju aktivnosti usmjerene na estetski izgled i dobrobit
(Brazo-Sayavera 1 sur., 2021). Razlike u tjelesnoj aktivnosti takoder ukljucuju i razli¢ite
obrasce motivacije. Zene &edé¢e dozivljavaju vjeZbanje kao sredstvo za postizanje socijalnih i
emocionalnih ciljeva, dok muskarci teze postizanju ciljeva vezanih uz tjelesni izgled i

natjecateljskih ciljeva.

Osim razlika u obrascima sudjelovanja, istrazivanja sugeriraju da muskarci 1 Zene
razli¢ito percipiraju dobrobit tjelesne aktivnosti. MuSkarci ¢eS¢e izvjeStavaju o povecanju
osjecaja postignuca, samopouzdanja i tjelesne sposobnosti, dok zZene naglasavaju emocionalne
1 socijalne koristi, kao Sto su smanjenje stresa, anksioznosti i poboljSanje raspoloZenja
(Metcalfe i1 Lindsey, 2020). Ove razlike u motivaciji i percepciji dobrobiti klju¢ne su za

razumijevanje kako spol utjece na sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti medu studentima.

Socijalni aspekti igraju znaCajnu ulogu u tjelesnoj aktivnosti studenata. Grupne
aktivnosti poput zajednickog vjezbanja ili timskih sportova mogu znacajno povecati osjecaj
pripadnosti 1 socijalne povezanosti, §to je vazno za odrzavanje dugorocnog sudjelovanja u
tjelesnim aktivnostima. Povezanost s vr§njacima i socijalna podrska Cesto su kljucni faktori
koji utjecu na to koliko studenti sudjeluju u tjelesnim aktivnostima, posebno medu Zenama koje

vise vrednuju socijalne interakcije tijekom vjezbanja (Rosselli i sur., 2020).
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Postoji jasna razlika izmedu spolova u obrascima tjelesne aktivnosti koja se moze
vidjeti jo§ u djetinjstvu i adolescenciji, ali postaje izrazenija u ranoj odrasloj dobi. Mladi
muskarci sudjeluju u ve¢em broju aktivnosti koje ukljucuju natjecanje i tjelesnu kondiciju.
Zene preferiraju aktivnosti s manje intenziteta i Gesto SU motivirane drustvenim i emocionalnim
razlozima. Primjerice, mladi muskarci ¢e$¢e sudjeluju u sportovima kao S$to su nogomet,
koSarka ili tréanje, dok Zene preferiraju fitness, jogu ili hodanje (Barnekow-Bergkvist i sur.,

1996).

Mlade Zene opcéenito sudjeluju u manje intenzivnim oblicima tjelesne aktivnosti u
usporedbi s muskarcima, a razlike su posebno izrazene u sportovima visokog intenziteta. Ovo
moze biti posljedica drustvenih o¢ekivanja koja postavljaju standarde vezane za zenski izgled
i ,,prihvatljivo” ponasanje u sportu. Zene &eiée izvjestavaju o sudjelovanju u aktivnostima
poput hodanja, aerobika ili pilatesa, koje su Cesto povezane s odrzavanjem tjelesnog izgleda

(Metcalfe i Lindsey, 2020).

Sudjelovanje Zena u timskim sportovima znacajno je manje u odnosu na muskarce.
Medutim, vazno je istaknuti da su Zene sklonije dugoro¢nom sudjelovanju u aktivnostima
poput fitnessa ili grupnih rekreativnih vjezbi, Sto doprinosi ve¢oj dosljednosti u odrzavanju
tjelesnog zdravlja. Istrazivanja pokazuju da su Zene sklonije sudjelovanju u aktivnostima koje
omogucuju socijalnu interakciju i podrSku, dok muskarci preferiraju aktivnosti koje ukljuc¢uju

natjecanje i individualno postizanje ciljeva (Molanorouzi i sur., 2015).
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2.3. Socijalni kontekst tjelesne aktivnosti

Socijalni kontekst igra presudnu ulogu u tjelesnoj aktivnosti jer doprinosi motivaciji,
zadovoljstvu, ali 1 dugoro¢nom odrzavanju aktivnog nacina zivota. Socijalne interakcije mogu
pruziti podrsku, osjecaj pripadnosti i zajednistva, $to moze biti klju¢an faktor u tome da osoba
ostane posvecena vjezbanju. Povezanost s drugima kroz zajednicke tjelesne aktivnosti moze
povecati motivaciju, dosljednost 1 ukupno zadovoljstvo vjezbanjem, Sto su klju¢ni ¢imbenici

za dugoro¢no zadrZavanje navike redovitog bavljenja tjelesnom aktivno$c¢u (Trigueros i sur.,

2019).

Socijalna podrska moze doc¢i iz razli¢itih izvora, ukljucujuci obitelj, prijatelje, trenere 1
¢lanove sportskih timova. Ova podrska ne samo da osigurava emocionalnu stabilnost, ve¢ i
poboljsava osje¢aj kompetencije i sposobnosti za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti.
Istrazivanja pokazuju da podrska vrsnjaka i roditelja kod adolescenata ima presudnu ulogu u
povecanju motivacije za sudjelovanje u umjereno do intenzivnim tjelesnim aktivnostima

(Lawman i sur., 2012).

Podrska iz socijalnog okruzenja moze imati izravan utjecaj na intrinzi¢nu motivaciju —
unutarnji motiv za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti zbog uZzitka i zadovoljstva koje ona pruza.
Prema Teoriji samoodredenja, kada socijalno okruzenje podrzava osjecaj autonomije,
kompetentnosti i povezanosti, pojedinci razvijaju snazniju unutarnju motivaciju za
sudjelovanje u aktivnostima poput vjezbanja (Ryan 1 Deci, 2000). IstraZivanja sugeriraju da
autonomna motivacija ima pozitivan ucinak na dugoro¢no sudjelovanje u tjelesnim

aktivnostima i povecanje subjektivne dobrobiti.

Grupni sportovi 1 rekreativne aktivnosti Cesto pruzaju mogucnosti za socijalne
interakcije koje poti¢u osje¢aj pripadnosti i podrske. Ove interakcije mogu pomo¢i u
ublaZzavanju osjecaja izolacije 1 usamljenosti, posebno kod osoba koje traze drusStvenu

interakciju kao motivaciju za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti (Blonska, 2022).

Tjelesna aktivnost u socijalnom okruZenju cesto rezultira osjecajem postignuca,
povezanosti 1 zajedniStva, §to dodatno poti¢e pozitivne emocionalne reakcije poput srece,
zadovoljstva 1 smanjenja stresa. Sudjelovanje u grupnim aktivnostima moze poboljsati
subjektivnu dobrobit kroz osjecaj zajednisStva, sto je kljucan faktor u odrzavanju emocionalne
stabilnosti i smanjenju negativnih afekata (Biddle i sur., 2000). Istrazivanja pokazuju da
redovita tjelesna aktivnost s drugima moze smanjiti percepciju stresa, povecati zadovoljstvo

zivotom 1 opcenito poboljSati mentalno zdravlje. Povezanost sa sportskim timovima ili
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vjezbanje s prijateljima moZze osigurati socijalnu podrSku koja pomaze u suoCavanju sa
svakodnevnim stresorima i izazovima, $to je klju¢no za smanjenje anksioznosti i depresije

(Granero-Jiménez i sur., 2022).

Iako socijalna podrska Cesto ima pozitivan ucinak, ponekad socijalni kontekst moze
ukljucivati negativne aspekte, kao Sto su socijalni pritisak, konkurencija ili kritika. Ovi
¢imbenici mogu imati suprotan uc¢inak na motivaciju za tjelesnu aktivnost, smanjujuci uzitak i
povecavajuci rizik od odustajanja. Negativna iskustva u socijalnim okruzenjima mogu dovesti
do smanjenja motivacije i intrinzi¢ne zelje za sudjelovanjem u tjelesnoj aktivnosti (Biddle i
sur., 2000). Pritisak iz okoline, primjerice kada postoji snazan fokus na natjecateljske rezultate
ili tjelesni izgled, moze promijeniti motivaciju s unutarnje na vanjsku. Oslanjanje na
ekstrinzi¢nu motivaciju, poput pohvala ili nagrada, moze biti manje ucinkovito za dugoro¢no
odrZavanje zdravih navika vjeZbanja. PreviSe naglaska na vanjske motive moze dovesti do
smanjenja unutarnje motivacije, a samim time i smanjenja interesa za tjelesnu aktivnost (Ryan
i Deci, 2000).

Dugoro¢na ukljucenost u tjelesnu aktivnost Cesto ovisi o pozitivnim socijalnim
interakcijama i osje¢aju podrske iz okoline. Osobe koje sudjeluju u grupnim aktivnostima i
sportskim timovima cCesto razvijaju dugorotne druStvene veze koje dodatno poticu
sudjelovanje 1 uskladenost s aktivnim nainom zivota. Takve druStvene veze omogucuju
pojedincima da lakse savladaju prepreke poput pada motivacije, stresa ili tjelesnog umora, $to
im omogucava dugoro¢no odrzavanje zdravih navika vjezbanja (Bennetter i sur., 2022; Lubans
i sur., 2016).

Pozitivne socijalne interakcije 1 podrSka mogu povecati osje¢aj pripadnosti, Sto moZze
biti kljuéno za stvaranje trajnih promjena u ponasanju i odrzavanje visokih razina tjelesne
aktivnosti. Dugoro¢na socijalna podrska, osobito ona koja dolazi iz obitelji i od prijatelja, moze
znacajno povecati zadovoljstvo 1 intrinzi€nu motivaciju za tjelesnu aktivnost, ¢ime se postizu

pozitivni ucinci na tjelesno i mentalno zdravlje (Teixeira i sur., 2012).
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3. Emocije — definicija i podjela

Pojam afekt odnosi se na mentalni ekvivalent unutarnjih tjelesnih reprezentacija koje
su povezane s emocijama, postupcima koji ukljuuju odredeni stupanj motivacije, intenziteta
ili ¢ak dispozicija licnosti (Barrett i Bliss-Moreau, 2009). Mogu se razlikovati kao osobine i
kao stanja. Afekti kao stanja su kratkotrajni osjecaji karakteristi¢ni za raspoloZenja i emocije.
Emocije su reakcije koje ljudi dozivljavaju kao odgovor na situacije i dogadaje. Predstavljaju
slozeni reakcijski obrazac koji ukljucuje fizioloske, ponasajne i iskustvene elemente (American
Psychological Association, n.d.). Osnovne emocionalne reakcije mogu biti pozitivne ili
negativne, ovisno o kontekstu i situaciji. Odredenje i klasifikacija razli¢itih vrsta emocija
mijenjali su se tijekom vremena. Paul Ekman opisuje Sest osnovnih emocija koje su univerzalne
u razli¢itim kulturama — strah, gadenje, ljutnja, iznenadenje, radost i tuga (Ekman, 1992).
Drugaciju klasifikaciju emocija uveo je Robert Plutchik poznatu kao ,.kota¢ emocija“. Taj
model pokazuje kako se razli¢ite emocije mogu kombinirati zajedno, po uzoru na mijesanje
primarnih boja kako bi se stvorile nove (Mohsin 1 Beltiukov, 2019). Dodatno, Ekman je prosirio
popis 1 ukljucio niz drugih emocija, poput neugode, prijezira, srama, ponosa, zadovoljstva
(Ekman, 1999).

Koncept emocija odgovara emocionalnoj dimenziji subjektivne dobrobiti koju
predstavljaju pozitivne i negativne emocije (Diener i sur., 1985). Pozitivne i negativne emocije
su neovisno povezane dimenzije (Tellegen i sur., 1999). Pozitivne emocije ukljucuju osjecaje
poput srece, radosti, zadovoljstva i uzbudenja, dok negativne emocije obuhvacaju osjecaje
poput tuge, straha, ljutnje i anksioznosti (Watson i sur., 1988). Tijekom doZivljavanja
pozitivnih emocija osoba se moze osjecati aktivno, budno i1 uzbudeno. Negativne emocije
karakterizira odsutnost osjec¢aja zadovoljstva uz razli¢ita averzivna stanja, poput straha,
osjecaja krivnje, nervoze i ljutnje. Pozitivne emocije ¢esto su povezane s povecanjem energije,
motivacije i maksimalnim fokusom, dok negativhe mogu izazvati osjecaje nelagode i

smanjenja motivacije.

Watson i Tellegen (1985) pojaSnjavaju kruzni model koji se temelji na dvofaktorskoj
strukturi pozitivnih i negativnih emocija. Ovaj model definira dvije razine u svakoj dimenziji
— visoke i niske pozitivne emocije te visoke i niske negativne emocije. Stoga su pozitivne i

negativne emocije hijerarhijski povezane s drugim emocijama.
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4. Tjelesna aktivnost i subjektivna dobrobit

Jedan od konstrukata koji je pozitivno povezan sa zdravljem je subjektivna dobrobit.
Subjektivna dobrobit predstavlja Sirok pojam koji se odnosi na neciju procjenu vlastitog zivota,
Sto obuhvaca opce zadovoljstvo zivotom, emocije i zadovoljstvo razli€itim podrucjima zivota
(Diener i sur., 1999). Postojeci nalazi upucuju da je pozeljno poboljsanje subjektivne dobrobiti
jer dovodi do boljeg zdravlja i dugovjecnosti (Diener i Chan, 2011). Autori su prihvatili
razlikovanje dvije komponente subjektivne dobrobiti — kognitivnu i afektivnu (Lischetzke i
Eid. 2006). Kognitivna komponenta opisuje kognitivhu procjenu vlastitog Zzivota koju
pojedinac ima, a afektivna ukljuCuje pozitivne i negativne emocije kao reakciju na specifi¢ne

dogadaje.

Potencijalni ¢cimbenik za povecanje dijela subjektivne dobrobiti mogla bi biti i tjelesna
aktivnost. Tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u poboljSanju dobrobiti ljudi opéenito.
Mnogobrojna istrazivanja pokazuju da tjelesna aktivnost moZe znacajno povecati razinu
pozitivnih emocija. Primjerice, meta-analiza koju su proveli Buecker i suradnici (2020) otkriva
da je tjelesna aktivnost povezana s veéim pozitivnim emocijama u razli¢itim dobnim
skupinama, od djetinjstva do starosti. Tjelesna aktivnost ne samo da pobolj$ava kognitivne
aspekte dobrobiti, ve¢ ima direktan utjecaj na emocionalnu komponentu subjektivne dobrobiti.
Ova istrazivanja potvrduju da je tjelesna aktivnost snazno povezana s osjecajima srece i
zadovoljstva, pri ¢emu su umjerene razine aktivnosti najkorisnije za subjektivnu dobrobit

(Wicker i Frick, 2015).

Vjezbanje potice oslobadanje neurotransmitera poput serotonina, dopamina i endorfina,
koji su usko povezani s osjeCajima srece i zadovoljstva (Biddle i sur., 2000). Ovi bioloski
mehanizmi uz psiholoske ¢imbenike, poput osjecaja postignuca i kontrole, igraju klju¢nu ulogu
U stvaranju i odrZavanju pozitivnih emocija kod osoba koje redovito vjeZbaju. Zhang i suradnici
(2022) su u svom istrazivanju medu studentima pokazali da tjelesna aktivnost, osobito
umjerenog i visokog intenziteta, poboljSava subjektivnu dobrobit kroz povecanje pozitivnih

emocija i smanjenje negativnih emocija.

S druge strane, tjelesna aktivnost takoder moze smanjiti razinu dozivljavanja negativnih
emocija, poput tuge, anksioznosti 1 stresa. Istrazivanja ukazuju da tjelesna aktivnost moze
djelovati na nacin da smanjuje simptome depresije 1 anksioznosti kroz bioloske i psiholoske
mehanizme (Antunes i sur., 2020). Primjerice, sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti smanjuje

razinu kortizola, hormona stresa, $to poboljSava sposobnost tijela da se nosi s izazovnim
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situacijama (White i sur., 2018). Ova regulacija stresa pomaze u o¢uvanju mentalne stabilnosti

i smanjenju ucestalosti negativnih emocija.

Medutim, odnos izmedu subjektivne dobrobiti i tjelesnog vjezbanja nije jednostavan.
Komponente subjektivne dobrobiti, poput pozitivnih i negativnih emocija, kognitivne dobrobiti
znacajno moderiraju taj odnos. Pokazuje se da je taj odnos snazniji za pozitivne emocije u
odnosu na kognitivnu dobrobit. Ono S$to je zanimljivo je da je vi$a razina tjelesne aktivnosti
povezana s viSom razinom dozivljavanja pozitivnih emocija i viSom kognitivnom dobrobiti, no

ne i s nizom razinom negativnih emocija (Buecker i sur., 2020).

Osim utjecaja na emocionalne komponente subjektivne dobrobiti, tjelesna aktivnost
pruza i Koristi u socijalnim odnosima. Sudjelovanje u grupnim sportovima ili rekreativnim
aktivnostima ne samo da potice osjecaj socijalne podrske, ve¢ 1 osjecaj zajedniStva, Sto dodatno
pridonosi jacanju pozitivnih emocija (Blonska, 2022). Socijalne interakcije tijekom tjelesnih
aktivnosti ¢esto poboljSavaju osjecaj smisla i povezanosti s drugima, $§to u konac¢nici moze

povecati zadovoljstvo Zivotom.

Osjecaj koherentnosti, odnosno dozivljaj pojedinca da je zivot smislen, razumljiv i
upravljiv, kljucan je za razumijevanje kako tjelesna aktivnost doprinosi subjektivnoj dobrobiti.
Prema Teoriji koherentnosti Aarona Antonovskog (1990), visoka razina koherentnosti
povezana je s boljim mentalnim zdravljem i ve¢om sposobnoS¢u suoCavanja sa stresom.
Redovita tjelesna aktivnost moze pridonijeti osjecaju koherentnosti kroz nekoliko
mehanizama, poput poveéanja osje¢aja autonomije i kontrole (Oztekin i Tezer, 2009). Ljudi
koji redovito vjeZbaju Cesto osje¢aju vecu kontrolu nad svojim zdravljem, $to jaca osjecaj
koherentnosti, odnosno osje¢aj pojedinca da moZe uspjesno upravljati svojim Zivotom 1 nositi

se S izazovima.

Tjelesna aktivnost moze takoder povecati osjecaj smisla i svrhe u Zivotu. Sudjelovanje
u sportskim aktivnostima moze pruziti osjecaj postignuéa i zadovoljstva, ¢ime doprinosi
osjecaju smislenosti (Lubans i sur., 2016). Postavljanje i ostvarivanje ciljeva tijekom vjezbanja
dodatno jaca osjecaj koherentnosti i zadovoljstva vlastitim zivotom. Tjelesna aktivnost
poboljsava socijalne veze i osjecaj pripadnosti. Sudjelovanje u grupnim aktivnostima ne samo

da jaca socijalne odnose, ve¢ i potice osjecaj podrske i zajednistva.
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4.1. Odnos pozitivnih i negativnih emocija s tjelesnom aktivnoséu

Pozitivne emocije imaju znacajnu ulogu u subjektivnoj i psiholoskoj dobrobiti,
poboljsavajuci kvalitetu Zivota i poticuci kvalitetnije socijalne interakcije. Osobe koje
dozivljavaju visoke razine pozitivnih emocija ¢esto pokazuju veéu otpornost na stres i bolje
mentalno zdravlje (Fredrickson, 2001). S druge strane, negativhe emocije mogu imati
negativan uc¢inak na mentalno i tjelesno zdravlje, povecavajuci rizik od razvoja psiholoskih

poremecaja i smanjenja kvalitete zivota (Gross, 2002).

Postoji nekoliko psiholoskih teorija koje objasSnjavaju kako tjelesna aktivnost utjece na
emocije. Medu njima su teorija afektivnog predvidanja, teorija samoodredenja i teorija dualnog

procesa.

Teorija afektivnog predvidanja pojasnjava da ljudi Cesto donose odluke na temelju
o¢ekivanih emocionalnih ishoda aktivnosti u buduénosti. Prema ovoj teoriji, ljudi ce
vjerojatnije sudjelovati u tjelesnoj aktivnosti ako ocekuju da ¢e im ta aktivnost donijeti
pozitivne emocije (Wilson i Gilbert, 2005). Na primjer, ako pojedinac vjeruje da e se osjecati
sretnijim 1 zadovoljnijim nakon tr€anja, vjerojatnije je da ¢e se odluciti za tr€anje. Ovo
oc¢ekivanje pozitivnih emocionalnih ishoda moze potaknuti dosljedno sudjelovanje u tjelesnoj

aktivnosti.

Teorija samoodredenja (engl. Self-Determination Theory) koju su razvili Edward Deci
1 Richard Ryan pruzZa okvir za razumijevanje kako socijalni kontekst 1 osobni faktori utjecu na
motivaciju i dobrobit. Ova teorija predlaze da su tri osnovne psiholoske potrebe klju¢ne za
optimalno funkcioniranje: potreba za autonomijom (osjecaj kontrole nad vlastitim Zivotom),
potreba za kompetentnosti (osje¢aj ucinkovitosti i sposobnosti) i potreba za povezano$éu
(osjecaj povezanosti s drugima) (Deci I Ryan, 2013). Prema Teoriji samoodredenja, kada su
ove potrebe zadovoljene ljudi dozivljavaju intrinziénu motivaciju i pozitivne emocije, §to vodi
ka boljem mentalnom zdravlju i opc¢oj dobrobiti. Nasuprot tome, kada su ove potrebe
nezadovoljene, ljudi mogu dozivjeti smanjenje motivacije i negativne emocije. Teorija
samoodredenja takoder razlikuje razlicite vrste ekstrinzi€ne motivacije koje se razlikuju prema
stupnju internalizacije i autonomije, od vanjske regulacije do integrirane regulacije. U
kontekstu tjelesne aktivnosti, Teorija samoodredenja moze objasniti zasto pojedinci koji se
bave tjelesnim vjezbanjem iz intrinzi¢nih razloga (npr. uzitak, zadovoljstvo) ces¢e dozivljavaju

pozitivne emocije i odrzavaju dugoro¢ne navike vjezbanja, dok oni koji su motivirani
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ekstrinzi¢nim faktorima (npr. nagrade, pritisci) mogu dozivjeti manje zadovoljstva i vece rizike

od odustajanja (Teixeira i sur., 2018).

Prema teoriji dualnog procesa tjelesna aktivnost se moze promatrati kroz dvije glavne
komponente: automatske i kontrolirane procese. Automatski procesi ukljuCuju nesvjesne
reakcije na tjelesnu aktivnost koje mogu rezultirati pozitivnim ili negativnim emocijama. Na
primjer, osjecaj zadovoljstva nakon vjezbanja moze biti automatski odgovor na fizioloSke
promjene u tijelu, poput oslobadanja endorfina (Kahneman, 2011). Kontrolirani procesi
ukljucuju svjesno donoSenje odluka i evaluaciju aktivnosti, Sto moze utjecati na dozivljaj
emocija. Ljudi koji svjesno odabiru sudjelovati u tjelesnoj aktivnosti zbog ocekivanih
zdravstvenih i emocionalnih koristi vjerojatnije ¢e dozivjeti pozitivne emocije. Ova teorija
naglasava vaznost svjesnog angazmana 1 pozitivnih ocekivanja u stvaranju pozitivnih

emocionalnih iskustava kroz tjelesnu aktivnost (Strack i Deutsch, 2004).

Tjelesna aktivnost igra vaznu ulogu u regulaciji emocija i moze znacajno doprinijeti
razli¢itim vrstama dobrobiti pojedinca. Razumijevanje razli¢itih psiholoSkih teorija koje
objasnjavaju ovu povezanost moze pomoc¢i u razvoju ucinkovitih strategija za promicanje

tjelesne aktivnosti i emocionalnog zdravlja.

4.2. Pozitivne i negativne emocije u odnosu na tjelesnu aktivnost s obzirom na spol

Tjelesna aktivnost potice niz emocionalnih reakcija koje se mogu razlikovati ovisno o
spolu. Pozitivne emocije, poput srece, zadovoljstva i osjecaja postignuca ¢esce su prisutne kod
muskaraca koji sudjeluju u natjecateljskim sportovima. Zene &e$ce izvjeStavaju o
emocionalnim koristima poput smanjenja stresa i anksioznosti, osobito kada sudjeluju u

grupnim vjezbama ili aktivnostima usmjerenim na dobrobit (Metcalfe 1 Lindsey, 2020).

Negativne emocije, poput stresa i pritiska, takoder se mogu pojaviti kod oba spola, ali
se pokazuju da imaju razli¢ite uzroke. Kod Zena, pritisak na tjelesni izgled i drustvene norme
mogu stvoriti osjecaj nesigurnosti i stresa, posebno u aktivnostima usmjerenim na tjelesni
izgled. S druge strane, muskarci mogu dozivljavati stres vezan uz natjecanje i postizanje
tjelesnih rezultata, poput povecanja snage, izdrzljivosti ili postizanja specificne sportske
izvedbe, osobito u sportovima visokog intenziteta. Ove spolne razlike u emocionalnim
reakcijama na tjelesnu aktivnost ukazuju na potrebu za razli¢itim pristupima motivaciji i

podrsci u vjezbanju kod muskaraca i Zena (Rosselli i sur., 2020).
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Sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima moZe pruziti emocionalnu ravnotezu kroz
osjecaj postignuca, pripadnosti i socijalne povezanosti, osobito kod zena koje Cesto preferiraju
grupne aktivnosti. Osim toga, tjelesna aktivnost moze poboljSati emocionalno zdravlje kroz
povecanje samopouzdanja, posebno kada se radi o postizanju ciljeva poput poboljsanja tjelesne
kondicije, mr$avljenja i sli¢no kroz redovitu aktivnost. Zene &esto izvjeStavaju o vecem
osjecaju emocionalne stabilnosti i samopouzdanja kada vjezbaju u drustvu, Sto moze pridonijeti

njihovoj vecoj dosljednosti u sudjelovanju u tjelesnim aktivnostima.
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5. Cilj rada

Cilj provedenog istrazivanja bio je ispitati razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti i

emocija izmedu studenata i studentica te istraziti povezanost tjelesne aktivnosti i emocija.

5.1. Problemi
P1. Istraziti razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti s obzirom na spol.
P2. Istraziti razlike u pozitivnim i negativnim emocijama s obzirom na spol.

P3. Ispitati povezanost intenziteta tjelesne aktivnosti i pozitivnih i negativnih emocija.

5.2. Hipoteze

HI1. Oc¢ekuje se da ¢e postojati znacajna razlika u intenzitetu tjelesne aktivnosti izmedu
studenata i studentica, pri ¢emu se pretpostavlja da se studenti bave tjelesnim aktivnostima

viSeg intenziteta od studentica.

H2. Ocekuje se da ¢e postojati zna¢ajna razlika u pozitivnim i negativnim emocijama
izmedu studenata i studentica, pri ¢emu se pretpostavlja da ¢e studenti izvjesStavati o visSim

razinama pozitivnih emocija i nizim razinama negativnih emocija u odnosu na studentice.

H3. Ocekuje se da ¢e postojati povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i pozitivnih i
negativnih emocija, pri ¢emu se pretpostavlja da Ce tjelesna aktivnost bilo kojeg intenziteta biti

pozitivno povezana s pozitivnim emocijama, a negativno povezana s negativnim emocijama.
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6. Metoda
6.1. Sudionici

U ovom istrazivanju sudjelovali su studenti Kinezioloskog fakulteta u Osijeku.
Sudjelovali su studenti prijediplomskog sveuéilisnog studija Kineziologija i studenti
diplomskog sveucilisnog studija Kinezioloska edukacija. Ukupno je u istrazivanju sudjelovalo
152 studenta, od toga 107 studenata (70.4%) i 45 studentica (29.6%) u dobi od 18 do 31 godine
(M =21.99, SD = 2.14).

Tablica 1

Kategorije intenziteta tjelesne aktivnosti (N = 152)

Frekvencija (f) Postotak (%0)
Niska TA 1 0.7
Umjerena TA 12 7.9
Visoka TA 139 91.4
Ukupna TA 152 100.0

Na temelju rezultata istrazivanja u tablici 1 su prikazane frekvencije i postotci
sudionika raspodijeljenih u tri kategorije tjelesne aktivnosti. Karakteristicno za uzorak
ispitanika koji su sudjelovali u ovom istrazivanju je da je veéina njih 139 (91.4%) svrstana u
kategoriju visoke tjelesne aktivnosti, jer su sudjelovali u aktivnostima visokog intenziteta
barem tri dana tjedno ili su kombinirali hodanje, umjerene i visoko intenzivne aktivnosti sedam
dana tjedno, ostvarujué¢i pritom minimalno 1500, odnosno 3000 MET-minuta tjedno.
Umjerenom tjelesnom aktivnosti bavi se 12 studenata (7.9%). Oni ispunjavaju Kriterij
sudjelovanja u intenzivnim tjelesnim aktivnostima tri dana tjedno ili umjerenim aktivnostima
barem 30 minuta dnevno, ostvariv§i najmanje 600 MET-minuta tjedno. Samo jedan student
(0.7%) pripao je kategoriji niske tjelesne aktivnosti, jer nije ispunjavao niti jedan od navedenih
kriterija.
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6.2. Mjerni instrumenti

Od studenata su se trazili podaci o nekim sociodemografskim karakteristikama, poput

spola, dobi, godini studija, tjelesnoj visini i tjelesnoj tezini.

Prilikom istrazivanja koriSten je Medunarodni upitnik o tjelesnoj aktivnosti u kratkom
obliku (International Physical Activity Questionnaire - Short Form, IPAQ-SF) Autori
upitnika su Craig i suradnici (2003). Upitnik je namijenjen procjeni tjelesne aktivnosti kod
odraslih osoba. IPAQ-SF je kra¢a forma od izvornog Medunarodnog upitnika o tjelesnoj
aktivnosti (IPAQ), koji je medunarodno priznati upitnik za pracenje tjelesne aktivnosti i
neaktivnosti. Upitnik se sastoji od sedam pitanja koja se odnose na razliite vrste tjelesne
aktivnosti, ukljucujuci tjelesne aktivnosti visokog i umjerenog intenziteta, hodanje i sjedenje.

e Aktivnosti visokog intenziteta zahtijevaju tezi tjelesni napor, odnosno aktivnosti u
kojima je disanje teze, jace i ucestalije nego u mirovanju. Neke od aktivnosti visokog
intenziteta su aerobik, dizanje utega 1 brzo tr¢anje ili brzo bicikliranje.

e Aktivnosti umjerenog intenziteta ukljuc¢uju aktivnosti u kojima je disanje malo jace i
brze nego kod hodanja. Primjeri aktivnosti umjerenog intenziteta su umjereno plivanje,
lagano tréanje i umjereno bicikliranje.

e Hodanje ukljucuje aktivnosti hodanja i Setanja na radnom mjestu, prijevoza ili istih
aktivnosti u slobodno vrijeme.

e Sjedenje podrazumijeva sjedilacki nacin Zivota, odnosno vrijeme provedeno sjedeci za
stolom, gledajuéi televiziju ili ¢itajuéi knjige.

Za svaku od navedenih kategorija aktivnosti ispitanicima se postavlja pitanje koliko
dana tjedno i koliko minuta dnevno sudjeluju u odredenim aktivnostima. Rezultat ukupne
tjelesne aktivnosti izrazava se u MET-minutama po tjednu. MET (engl. metabolic equivalent
of task) je jedinica koja predstavlja koli¢inu potroSene energije pri odredenim aktivnostima u

odnosu na potro$nju energije u stanju mirovanja.

Prednosti IPAQ-SF upitnika su jednostavnost primjene, kratak oblik i jednostavna
usporedba sa slicnim istrazivanjima. Bodovanje upitnika svrstava ispitanike u tri razlicite

skupine, odnosno razine aktivnosti:

1. Skupina niske razine tjelesne aktivnosti: Ispitanici koji ne ispunjavaju Kkriterij za

kategorije umjerene i visoke tjelesne aktivnosti.
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2. Skupina umjerene razine tjelesne aktivnosti: Ispitanici koji ispunjavaju bilo koji

od sljedec¢ih kriterija:

e 3 ili viSe dana intenzivne tjelesne aktivnosti od najmanje 20 minuta dnevno,

e 5 ili viSe dana umjerene tjelesne aktivnosti ili hodanja od najmanje 30 minuta
dnevno,

e 5 ili viSe dana bilo koje kombinacije hodanja, umjerene ili intenzivne tjelesne

aktivnosti postizu¢i minimalno 600 MET-min/tjedno.

3. Skupina visoke razine tjelesne aktivnosti: Ispitanici koji ispunjavaju jedan od

sljedeca dva kriterija:

¢ Intenzivna tjelesna aktivnost u najmanje 3 dana, postizuc¢i najmanje 1500 MET-
min/tjedno,
e 7 dana bilo koje kombinacije hodanja, umjerene ili visoko intenzivne tjelesne

aktivnosti postizu¢i najmanje 3000 MET-min/tjedno.

Upitnik pozitivnih i negativnih emocija (Positive and negative affect schedule,
PANAS) autora Watsona, Clarka i Tellegena (1988) koristi se kao mjera raspolozenja i
emocija. Postoje krace i duze verzije ovog upitnika koje se razlikuju s obzirom na broj pridjeva,
odnosno emocija koje se ispituju. Upitnik se sastoji od dvije subskale kojima se procjenjuje
pozitivna i negativna aktivacija emocija, 0dnosno procjenjuju se pozitivne i negativne emocije.
Sadrzi 20 pridjeva kojima se opisuju emocije koje pojedinac moze osjetiti. Sudionici
procjenjuju razinu doZivljenih emocija na skali Likertova tipa, koja sadrzZi vrijednosti od 1 do
5, pri ¢emu 1 oznacava da se osoba uopc¢e ne osjeca na navedeni nacin, a 5 da se izrazito osjeca
na navedeni na¢in. Navedena skala moZe ispitivati kako se osoba osjec¢a danas ili kako se
osjecala u proslosti. U ovom istraZivanju primijenjen je upitnik s 20 pridjeva. Visi rezultat za
pozitivne emocije znac¢i da pojedinac izraZzava viSe pozitivnih emocionalnih stanja. Ako je
rezultat za negativne emocije vec¢i onda dozivljava vise negativnih emocionalnih stanja. U
provedenom istrazivanju dobivena je pouzdanost a = 0.80 za skalu pozitivnih emocija i o =

0.88 za skalu negativnih emocija.
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6.3. Postupak

Provedeno istrazivanje ¢ini dio veceg istrazivanja U sklopu internog projekta pod
nazivom ,,0dnos tjelesne aktivnosti i stila zivota s odredenim parametrima zdravlja i kvalitete
zivota“ (Sifra projekta: SciKifos2022-001). Za navedeni projekt dobivena je suglasnost Etickog
povjerenstva KinezioloSkog fakulteta Osijek za provodenje istrazivanja. Istrazivanje je
provedeno grupno u prostorima fakulteta. Sudionicima se objasnila svrha istrazivanja,
naglasivsi da je istrazivanje U potpunosti anonimno i da imaju mogucnost odustati sudjelovati
u bilo kojem trenutku. Takoder im je receno da ¢e se rezultati koristiti isklju¢ivo u svrhu
istrazivanja te da ¢e biti samo grupno analizirani. Istrazivaéi su bili stalno na raspolaganju
studentima, a mogli su ih pozvati u bilo kojem trenutku kako bi im pomogli ili pojasnili neka

pitanja. Ispunjavanje upitnika i sudjelovanje trajalo je oko 20 minuta.
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7. Rezultati

7.1. Preduvjeti za KoriStenje parametrijskih postupaka

Prije analize dobivenih rezultata provjereni su preduvjeti za koriStenje parametrijskih
postupaka. Izracunati su Kolmogorov-Smirnovljev i Shapiro-Wilk testovi, kao i indeksi
asimetri¢nosti i spljostenosti. U tablici 2 vidljivo je da distribucije varijabli pozitivhe emocije
i ukupna razina tjelesne aktivnosti ne odstupaju znacajno od normalne distribucije, dok
distribucije preostalih varijabli znac¢ajno odstupaju. Buduc¢i da se Kolmogorov-Smirnovljev test
najcesce pokazuje prestrogim kriterijem u obzir su uzeti indeksi spljoStenosti i asimetri¢nosti.
Za odredivanje distribucije kao normalne potrebno je da vrijednost indeksa spljostenosti bude
ispod 10, a indeksa asimetri¢nosti ispod 3 (Kline, 2005). Pregledom rezultata u tablici 1,
vidljivo je da rezultati za sve ispitivane varijable za oba indeksa zadovoljavaju potrebne
kriterije. Stoga je zakljuceno da je opravdano u daljnjoj analizi podataka koristiti parametrijske

postupke.

7.2. Deskriptivna analiza

Osnovni deskriptivni pokazatelji prikazani su u tablici 2 za varijable tjelesne aktivnosti
visokog i umjerenog intenziteta, hodanje, ukupnu tjelesnu aktivnost, sjedenje te pozitivne

emocije i negativne emocije.



30

Tablica 2

Rezultati deskriptivne analize mjerenih varijabli (N=152)

M SD Min Max K-S Is Isp

TA visokog

intenziteta 3416.32  2268.44  0.00 10080.00 0.13**  0.50
(MET- 0.33

min/tjedan)

TA umjerenog
intenziteta
(MET-
min/tjedan)
Hodanje (MET- -

*x
min/tjedan) 1709.14 1366.40  0.00 4158.00 0.20 0.67 095

Ukupna TA
(MET- 6883.93 3627.10 438.00 17118.00 0.07 0.66
min/tjedan)

Sjedenje (sati) 4.24 1.96 0.00 10.00 0.11** 058 042

Pozitivne
emocije

1758.42 1302.58  0.00 5040.00 0.17** 0.88  0.02

0.04

3.86 0.50 2.40 5.00 0.07 -0.25  0.05

Negativne

- 1.88 0.63 1.00 4.70 0.08* 1.04 193
emocije

Napomena. M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; Min — postignuti minimalni rezultat; Max —
postignuti maksimalan rezultat; Is — indeks simetri¢nosti; lsp —indeks spljostenosti; K-S - rezultat na Kolmogorov-
Smirnovljevom testu; ** p <.01, * p <.05

Analiza tjelesne aktivnosti pokazuje da se sudionici najvise bave tjelesnom aktivnosti
visokog intenziteta. Prosje¢no provode 3416.32 MET-minuta tjedno baveci se ovim oblikom
aktivnosti. Medutim, postoji veliki varijabilnost medu sudionicima, s obzirom na standardnu
devijaciju od 2268.44. Raspon rezultata kre¢e se od 0 do 10080 MET-minuta tjedno, Sto
ukazuje na to da neki studenti uopée ne provode aktivnosti koje odgovaraju tjelesnoj aktivnosti
visokog intenziteta. Studenti navode da tjedno potroSe gotovo duplo manje MET-a u tjelesnim
aktivnostima umjerenog intenziteta (M = 1758.42, SD = 1302.58). Nadalje, studenti najmanje
vremena provedu u tjelesnim aktivnostima niskog intenziteta, odnosno hodanju (M = 1709.14,
SD = 1366.40). Rezultat ukupne tjelesna aktivnosti, koja ukljucuje sve oblike aktivnosti, ima
prosjeénu vrijednost od 6883.93 MET-minuta tjedno (SD = 3627.10). Sto se ti¢e sjedenja,

studenti izvjeStavaju da dnevno sjede nesto vise od Cetiri sata dnevno (M = 4.24, SD = 1.96).

Razine dozivljavanja pozitivnih i negativnih emocija su mjerene na skali od 1 do 5.
Dobiveni rezultati pokazuju da studenti izvjestavaju kako ¢esé¢e dozivljavaju pozitivne (M =
3.86, SD = 0.50) nego negativne emocije (M = 1.88, SD = 0.63).
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7.3. Razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti s obzirom na spol

Da bi se istrazio prvi postavljeni problem istrazivanja ispitane su razlike u intenzitetu
tjelesne aktivnosti, ukupnoj razini tjelesne aktivnosti i sjedenju izmedu studenata i studentica

(tablica 3). Radi nejednake veli¢ine uzoraka koristio se Welchov t-test.

Tablica 3
Intenzitet tjelesne aktivnosti studenata i studentica
Mladiéi Djevojke
(n=107) (n =49) Welchov t-test
M SD M SD

TA visokog

intenziteta 3732.34 2289.45 2664.89 2052.25 2.83%*
(MET-

min/tjedan)
TA umjerenog
intenziteta
(MET-
min/tjedan)

Hodanje (MET-
min/tjedan)

Ukupna TA
(MET- 7316.37 3834.44 5855.67 2862.14 2.58**
min/tjedan)

Sjedenje (sati) 4.28 2.09 4.15 1.62 0.41
Napomena. M = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; ** p < .01

1935.70 1405.88 1336.89 896.16 3.14**

1648.27 1392.54 1853.87 1305.03 -0.87

Kao §to se moze vidjeti u tablici 3, utvrdene su statisticki znacajne razlike izmedu
studenata i studentica u nekim od ispitanih varijabli koje se odnose na tjelesnu aktivnost.
Statisticki znacajna razlika dobivena je za tjelesnu aktivnost visokog intenziteta (Welchov
t(91.69) =2.83, p <.01). Prema dobivenim rezultatima, mladiéi znacajno viSe vremena provode
u tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta (Mm = 3732.34 MET-min/tjedno, SDv = 2289.45)
od djevojaka (Mp = 2664.89 MET-min/tjedno, SDp = 2052.25). Statisti¢ki znacajna razlika
takoder je dobivena i za tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta (Welchov t(126.13) = 3.14, p
<0.01) i krece se u istom smjeru — studenti (Mm = 1935.70 MET-min/tjedno, SDm = 1405.88)
znacajno vise vremena se bave tjelesnim aktivnostima umjerenog intenziteta od studentica (Mp
=1336.89 MET-min/tjedno, SDp = 896.16). Studenti i studentice znacajno se razlikuju i prema
vremenu kada se u obzir uzme ukupna tjelesna aktivnost (Welchov t(109.58) = 2.58, p < 0.01).

Opcenito, moze se zakljuciti da se studenti znacajno vise bave, odnosno znacajno vise sudjeluju
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u tjelesnim aktivnostima od studentica. Za varijable hodanje i sjedenje nisu dobivene znacajne
razlike izmedu studentica i studenata (Welchov t(87.85) = -0.87, p > 0.05 za varijablu hodanje;
Welchov t(105.54) = 0.41, p > 0.05 za varijablu sjedenje).

7.4. Razlike u pozitivnim i negativnim emocijama s obzirom na spol

Provijerile su se razlike u pozitivnim i negativnim emocijama kod studenata i studentica
kako bi se ispitao drugi postavljeni problem istrazivanja. Welchovim t-testom ispitane su
navedene razlike budu¢i da su skupine ispitanika nejednake veli¢ine. Dobiveni rezultati

prikazani su u tablici 4.

Tablica 4
Razlike u pozitivnim i negativnim emocijama s obzirom na spol
Miadiéi Djevojke
(n=107) (n=45) Welchov t-test
M SD M SD
Pozitivne 3.92 0.48 3.73 0.51 2.06*
emocije
Negativn 181 062 2.04 0.65 -2.10%
e emocije

Napomena. M = aritmeti¢ka sredina; SD = standardna devijacija; * p < .05

Welchovim t-testom dobiveni su rezultati koji potvrduju kako postoje statisticki
znacajne razlike u pozitivnim i negativnim emocijama izmedu studenata i studentica. Studenti
izvjeStavaju o znacajno viSim razinama pozitivnih emocija u odnosu na djevojke (Welchov
t(79.70) = 2.06, p < 0.05). Nadalje, studentice procjenjuju kako znacajno vise dozivljavaju
negativne emocije u odnosu na studente (Welchov t(80.09) = -2.10, p < 0.05).
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7.5. Odnos intenziteta tjelesne aktivnosti i pozitivnih i negativnih emocija

Kako bi se ispitala povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i pozitivnih i negativnih

emocija izracunati su koeficijenti korelacije koji su prikazani u tablici 5.

Tablica 5
Odnos intenziteta aktivnosti i pozitivnih i negativnih emocija

2 3 4 5 6 7
L TA visoKog 038"  019° 083" 0,01 0.18" 10,00
izr'] thAZ i‘ggerenog 1 0.29™ 0.71" -0.01 0.22" -0.16"
3. Hodanije 1 0.60" -0.02 0.04 -0.02
4. Ukupna TA 1 -0.02 0.21* -0.07
5. Sjedenje 1 -0.04 0.00
6. Pozitivne emocije 1 -0.38™
7. Negativne emocije 1

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

Dobiveni koeficijenti korelacije pokazuju kako postoje odredene znacajne povezanosti
izmedu ispitanih varijabli. Razli¢iti intenziteti tjelesne aktivnosti medusobno su znacajno
povezani. Veli¢ine povezanosti krecu se od 0.19 do 0.83, odnosno od niskih do visokih
povezanosti. Tjelesna aktivnost nije znacajno povezana sa vremenom koje sudionici provode
sjededi. Statisti¢ki znacajne povezanosti dobivene su izmedu pozitivnih emocija i tjelesne
aktivnosti visokog intenziteta (r = 0.18, p < 0.05), umjerenog intenziteta (r = 0.22, p <0.01) i
ukupne tjelesne aktivnosti (r = 0.21, p < 0.05). Pojedinci koji vise sudjeluju u tjelesnim
aktivnostima visokog i umjerenog intenziteta, kao i oni koji §to vise vremena opéenito provode
u tjelesnim aktivnostima izvjesStavaju o ¢eS¢em doZivljavanju pozitivnih emocija. Nadalje,
negativne emocije su statisticki znacajno negativno povezane s tjelesnim aktivnostima
umjerenog intenziteta (r = -0.16, p < 0.05). Studenti koji viSe vremena provode u tjelesnim
aktivnostima umjerenog intenziteta zna¢ajno rjede doZivljavaju negativne emocije. Sto se ti¢e
povezanosti pozitivnih 1 negativnih emocija, postoji statisticki znacajna umjerena negativna
povezanost (r = -0.38, p < 0.01). Studenti koji ¢e$¢e dozivljavaju pozitivne emocije, manje

dozivljavaju negativne emocije, i obratno.
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8. Rasprava

S obzirom na to da je cilj ovog rada bio ispitati spolne razlike u razli¢itim kategorijama
intenziteta tjelesne aktivnosti i razinama dozivljavanja pozitivnih i negativnih emocija kod
studenata, analiza rezultata omogucava razumijevanje kako sSu razli¢iti obrasci tjelesne
aktivnosti povezani s emocionalnom dobrobiti. Razmatranje ovih rezultata ima potencijalne
implikacije za kreiranje buducih programa tjelesne aktivnosti, posebno onih namijenjenih

mladim odraslim osobama, kao §to su studenti.

Jedan od klju¢nih nalaza ovog istrazivanja pokazuje postojanje znacajnih spolnih
razlika u intenzitetu tjelesne aktivnosti, pri ¢emu su studenti znacajno aktivniji u visoko
intenzivnim tjelesnim aktivnostima u odnosu na studentice. Ovi rezultati potvrduju hipotezu
HI te su u skladu s prethodnim istraZzivanjima koja su takoder ukazala na vece sudjelovanje
muskaraca u tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta, dok su Zene sklonije sudjelovati u

aktivnostima niZeg i umjerenog intenziteta.

Razlicita istrazivanja ukazuju na to da su spolne razlike u tjelesnoj aktivnosti prisutne
i u drugim dobnim skupinama. Istrazivanja provedena na adolescentima i starijim odraslim
osobama takoder pokazuju sli¢an obrazac, pri ¢emu muskarci ¢es¢e sudjeluju u aktivnostima
visokog intenziteta, dok su zene sklonije umjerenim i rekreativnim aktivnostima (Metcalfe i
Lindsey, 2020; Rosselli i sur., 2020). Ovi rezultati sugeriraju da spolne razlike u tjelesnoj
aktivnosti nisu specificne samo za ranu odraslu dob, ve¢ su prisutne kroz razlicita Zivotna

razdoblja.

Spolne razlike u obrascima tjelesne aktivnosti Cesto su oblikovane druStvenim
normama i kulturnim ocekivanjima. Muskarci su tradicionalno poticani da sudjeluju u
sportovima koji ukljuuju natjecanje i tjelesnu snagu, Sto moze objasniti njithovu vecu
prisutnost u tjelesnim aktivnostima visokog intenziteta. Mlade Zene suo€avaju se s drustvenim
pritiscima koji ih poticu da sudjeluju u aktivnostima kojima je cilj odrzavanje tjelesnog izgleda,
Sto moZe objasniti njihovu sklonost aktivnostima nizeg intenziteta (Rosselli i sur., 2020).
Istrazivanje Molanorouzija i suradnika (2015) pokazalo je da muskarci ¢e$ce biraju sportove
visokog intenziteta 1 natjecateljske aktivnosti, dok su zene sklonije odabrati aktivnosti
usmjerene na odrzavanje tjelesnog izgleda, kao $to su hodanje, fitness i joga (Molanorouzi i
sur., 2015). Istrazivanje Brazo-Sayaverea i suradnika (2021) otkriva da muskarci ¢eSce
sudjeluju u aktivnostima koje zahtijevaju visoku razinu tjelesnog napora i snage, dok zene

preferiraju umjerenije aktivnosti (Brazo-Sayavera i sur., 2021).
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Skolski i fakultetski programi Gesto su strukturirani tako da promoviraju natjecanje
medu djeacima i mladi¢ima, dok su programi za djevojCice i djevojke usmjereniji na
rekreativne i grupne aktivnosti, §to moze dodatno pridonijeti spolnim razlikama u obrascima
sudjelovanja i preferiranja tjelesnih aktivnosti razli¢itog intenziteta (Metcalfe i Lindsey, 2020).
Ovi drustveni utjecaji vazan su ¢imbenik u oblikovanju preferencija za odredene vrste

aktivnosti, $to se jasno vidi u nalazima provedenog istrazivanja.

Bioloski ¢imbenici takoder mogu igrati vaznu ulogu u oblikovanju spolnih razlika u
intenzitetu tjelesne aktivnosti. Muskarci, u prosjeku imaju ve¢i udio misi¢ne mase i1 veci
kapacitet za anaerobne aktivnosti, $to ih Cini tjelesno sposobnijima za sudjelovanje u tjelesnim
aktivnostima visokog intenziteta. Ovi bioloski ¢imbenici omogucéuju im da lakSe podnesu
aktivnosti poput tréanja ili dizanja utega, $Sto moze objasniti zaSto preferiraju sportove koji
zahtijevaju viSe snage i izdrzljivosti. IstraZivanje Warburtona i Bredina (2019) podrzava ovo
objasnjenje, isticu¢i da muskarci, zbog svojih fizioloskih karakteristika, ces¢e sudjeluju u
anaerobnim aktivnostima, dok Zene preferiraju acrobne vjezbe koje ukljucuju nizi intenzitet,
poput hodanja ili plivanja. Ove bioloske razlike, u kombinaciji s drustvenim utjecajima, pruzaju

cjelovitiji okvir za razumijevanje spolnih razlika u tjelesnoj aktivnosti.

Rezultati provedenog istrazivanja pokazuju znacajne spolne razlike u emocionalnim
reakcijama. Studenti su izvijestili o viSim razinama pozitivnih emocija poput uzbudenosti,
osje¢aja snage, ponosa, budnosti i aktivnosti, dok su studentice prijavile viSe negativnih
emocija, poput onih da se osjeéaju nesretno, uznemireno, prestraseno i razdrazljivo. Ovi nalazi
potvrduju hipotezu H2, koja se odnosi na spolne razlike u dozivljavanju pozitivnih 1 negativnih

emocija.

Postojanje spolnih razlika u razinama pozitivnih i negativnih emocija prisutne su i u
drugim zZivotnim razdobljima. Medutim, smjer razlika nije dosljedan na §to ukazuju rezultati
razli¢itih istrazivanja. Tako se u nekima pokazuje da su Zene jednako ili viSe sretne nego
muskarci, no da doZivljavaju viSe negativnih emocija od muskaraca. Medutim, intenzivnije
doZivljavanje pozitivnih emocija odrZava u ravnoteZi visoke razine negativnih emocija Zena
(Fujita i sur., 1991). Opcenito se pokazuje da stariji ljudi dozivljavaju manje negativnih
emocija nego mladi ljudi (Mroczek 1 Kolarz, 1998), a Zene izvjeStavaju da dozivljavaju vise
negativnih emocija od muskaraca (Fujita i sur., 1991). Razlike u dozivljavanju negativnih
emocija mogu se objasniti razli¢itim strategijama regulacije emocija ili Zivotnih okolnosti.

Jedno objaSnjenje tumaci se Socioemocionalnom teorijom selektivnosti koja objaSnjava da
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stariji pojedinci nauc¢e maksimalizirati pozitivne emocije, a minimalizirati negativne emocije
kako po povecale trenutnu dobrobit (Carstensen i sur., 1999). Stoga se smatra da ljudi u starijoj
dobi imaju ué¢inkovitije strategije regulacije emocija od mladih ljudi. Sto se ti¢e spolnih razlika
najcesce se pokazuje da zene izvjeStavaju od viSim razinama negativnih emocija od muskaraca,
posebno tugu i anksioznosti (Fujita i sur., 1991). Takoder, biljeZi se dvostruko veca
prevalencija depresivnosti 1 anksioznosti u zena u odnosu na muskarce (Thomsen i sur., 2005).
Medutim, razlike u nekim drugim negativnim emocijama nije u potpunosti jasne, primjerice

osjecaju ljutnje.

Povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i emocija pokazala se zna¢ajnom u ovom
istrazivanju. Visoko intenzivne i umjerene aktivnosti, kao i ukupna tjelesna aktivnost povezane
su s veC¢om razinom pozitivnih emocija. Medutim, samo su umjereno intenzivne aktivnosti
povezane s manjim dozivljavanjem negativnih emocija. Ovi nalazi djelomi¢no podrzavaju

hipotezu H3 i potvrduju vaznu ulogu tjelesne aktivnosti u regulaciji emocionalne dobrobiti.

Spolne razlike u emocionalnim reakcijama na tjelesnu aktivnost mogu se povezati s
razli¢itim ciljevima i motivacijama. Istrazivanja ukazuju da muskarci obi¢no dozivljavaju veée
pozitivne emocionalne reakcije na tjelesnu aktivnost zbog natjecateljskih i ciljeva vezanih za
vlastito tijelo. Ovakav nalaz je potvrden i u istraZivanju Hallidaya i suradnika (2019) koji su
utvrdili da muski adolescenti izvjestavaju o vecem osjecaju emocionalnog zadovoljstva i sree
nakon sudjelovanja u tjelesnoj aktivnosti zbog vece usmjerenosti na natjecateljske ciljeve.
Muskarci Cesto sudjeluju u tjelesnim aktivnostima zbog natjecateljskih ciljeva 1 osjecaja
postignuc¢a, $to rezultira pozitivnijim emocionalnim odgovorima. Muskarci koji uZivaju u
tjelesnoj aktivnosti 1 osje¢aju veéu povezanost s njom izvjeStavaju o niZim razinama
depresivnosti i ve¢em zadovoljstvu (Kruk i sur., 2019). Ova povezanost izmedu pozitivnih
emocija 1 tjelesne aktivnosti moze dodatno povecati njihovu motivaciju za sudjelovanje u
aktivnostima visokog intenziteta. S druge strane, Zene su sklonije osjecati veci pritisak vezan
uz tjelesni izgled, $to moze izazvati negativnije emocionalne reakcije tijekom vjezbanja,
posebno u drustvenim okruZenjima gdje su druStvena ocekivanja visoka (Dan i sur., 2019).
Zene su &e§¢e motivirane odrzavanjem tjelesnog izgleda, §to moZe izazvati veéi stres, osobito
u drustvenim kontekstima gdje su dru§tvena olekivanja visoka. Zene &esto dozivljavaju
negativne emocije tijekom tjelesnih aktivnosti zbog pritiska da zadovolje standarde tjelesnog

izgleda, Sto moze rezultirati veCom razinom anksioznosti i stresa (Dan i sur., 2019).
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Istrazivanja provedena na adolescentima i odraslima takoder pokazuju da mladi¢i 1
muskarci ¢eS¢e dozivljavaju pozitivne emocije tijekom i nakon tjelesne aktivnosti, dok su zene
sklonije dozivljavanju veéih razina stresa i anksioznosti (Rosselli i sur., 2020). Ova razlika
moze se dijelom objasniti razli¢itim druStvenim ocekivanjima i pritiscima kojima su muskarci
1 Zene izlozeni u razli¢itim fazama Zivota, kao 1 bioloskim cimbenicima koji utjeCu na

emocionalnu obradu (Stevens i Hamann, 2012).

Povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i emocija bila je jedan od klju¢nih fokusa ovog
istrazivanja. Nalazi pokazuju da, bez obzira na negativne emocije koje zene mogu osjecati
tijekom tjelesne aktivnosti, one ipak nastavljaju sudjelovati u aktivnostima umjerenog
intenziteta. To se moze objasniti vaznom ulogom socijalne podrske, koja moze smanjiti razinu
stresa 1 poboljSati emocionalno stanje kod Zena. Socijalna podrska iz obitelji 1 okoline pozitivno
utjece na sudjelovanje Zena u tjelesnim aktivnostima, osobito kada je rije¢ o aktivnostima
umjerenog intenziteta (Bennetter i sur., 2022). Emocionalna i socijalna podrska igraju klju¢nu
ulogu u motivaciji Zena za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Ova podrska moze pomoci
zenama da prevladaju negativne emocionalne reakcije povezane s vjezbanjem, povecavajuci

njihov osjecaj pripadnosti i emocionalne stabilnosti (Marthammuthu i sur., 2021).

Socijalni i bioloski ¢imbenici zajedno oblikuju emocionalne reakcije na tjelesnu
aktivnost. Kod muskaraca se pokazuje veca aktivacija u mozgu na pozitivne podrazaje tijekom
tjelesne aktivnosti, dok zene, osobito tijekom menstrualnog ciklusa, dozivljavaju vecéu
aktivaciju podrucja povezanih s obradom negativnih emocija (Stevens i Hamann, 2012). Ovi
bioloski ¢imbenici, u kombinaciji sa socijalnim pritiscima, mogu objasniti zaSto Zene, unatoc
veéim razinama negativnih emocija, i dalje ostaju aktivne, posebno u kontekstima gdje primaju

socijalnu podrsku.

Umjereno do visoko intenzivne tjelesne aktivnosti povezane su s pozitivnim
emocijama, dok niska razina aktivnosti ¢esto ne donosi sli¢ne emocionalne koristi. Tjelesna
aktivnost znacajno utjece na osjecaj postignuca, povecano samopouzdanje i op¢e zadovoljstvo
(Kruk i sur., 2019), sto je u skladu s nalazima provedenog istrazivanja. U ovom istraZivanju
studenti koji su sudjelovali u visoko intenzivnim aktivnostima prijavili su osjec¢aj postignuca,
povecanog samopouzdanja i zadovoljstva, dok su studenti koji su sudjelovali u umjereno
intenzivnim aktivnostima izvijestili o smanjenju stresa i anksioznosti. Ovaj obrazac potvrduje

istrazivanje Hogana 1 suradnika (2015) koji su pronasli da umjereno do intenzivno vjezbanje
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ima znacajan utjecaj na pozitivne emocije, a takoder pomaze u izgradnji psihosocijalnih resursa

koji su klju¢ni za dugorocno mentalno zdravlje.

Razli¢iti tipovi aktivnosti razli¢ito su povezani s emocijama. Na primjer, visoko
intenzivne aktivnosti, poput tréanja i dizanja utega, najceS¢e su povezane s osjecajem
postignucéa i samopouzdanja, dok su umjerenije aktivnosti, poput hodanja ili joge, povezane s
veéom emocionalnom stabilno$¢u i smanjenjem stresa (Panza i sur., 2019). Ovi nalazi
potvrduju teoriju da razlicite vrste tjelesne aktivnosti mogu utjecati na razli¢ite emocionalne

aspekte, ovisno o intenzitetu aktivnosti i individualnim preferencijama.

Sli¢ne nalaze donosi i istrazivanje Li i suradnika (2022) koji su kroz metaanalizu
utvrdili da aerobne aktivnosti znacajno poboljSavaju pozitivne emocije kod mladih, a trajanje
aktivnosti od 30 do 60 minuta donosi najve¢e emocionalne koristi. Takoder, redovita tjelesna
aktivnost pomaze u smanjenju simptoma anksioznosti i depresije, Sto potvrduje 1 istrazivanje

Antunesa (2020).

Rezultati provedenog istrazivanja imaju vazne implikacije za dizajn programa tjelesne
aktivnosti, osobito za studente i mlade odrasle osobe. S obzirom na spolne razlike u motivaciji,
obrascima sudjelovanja i emocionalnim reakcijama, vazno je kreirati programe tjelesne

aktivnosti koji su prilagodeni specifi¢énim potrebama muskaraca i Zena.

Muskarci izvjeS¢uju o pozitivnim emocionalnim ucincima sudjelovanja u aktivnostima
visokog intenziteta, kao Sto su tr€anje ili dizanje utega, gdje je natjecateljski duh kljuc¢an za
povecanje zadovoljstva i smanjenje simptoma anksioznosti i depresije (Asztalos i sur., 2009).
Ovi nalazi podrZavaju tvrdnju da programi za muskarce trebaju ukljucivati aktivnosti visokog
intenziteta koje poti¢u osjeaj postignuca i natjecateljski duh. Za Zene je vazno razvijati
programe koji uklju€uju umjereno intenzivne aktivnosti s naglaskom na socijalnu podrsku 1
emocionalnu dobrobit. Istrazivanje McDonnella i suradnika (2011) ukazuje da su Zene sklonije
sudjelovati u aktivnostima poput hodanja ili grupnih vjezbi, koje omogucuju socijalnu
interakciju 1 smanjenje osjecaja stresa 1 anksioznosti. Programi kao §to su aerobik, pilates 1 joga

mogu biti osobito korisni za Zene jer pruzaju emocionalnu podrsku i zajednistvo.

Vazno je educirati mlade o emocionalnim koristima tjelesne aktivnosti, osobito u
kontekstu smanjenja negativnih emocija poput stresa i anksioznosti. Redovita tjelesna
aktivnost moze poboljSati raspolozenje, povecati osjecaj zadovoljstva 1 samopouzdanja te

smanjiti simptome depresije i anksioznosti. Hodanje i umjerene tjelesne aktivnosti pozitivno



39

su povezane s emocionalnom dobrobiti kod studentica, dok su aktivnosti viSeg intenziteta

povezane s emocionalnom dobrobiti kod studenata (Jiang i sur., 2021).

Programe tjelesne aktivnosti treba promovirati kao alate za regulaciju emocionalnog
zdravlja, ¢ime se moze povecati motivacija za sudjelovanje, osobito medu studenticama.
Posebna paznja treba se posvetiti promociji aktivnosti koje pruzaju emocionalne koristi, a koje
su prilagodene individualnim preferencijama i potrebama. To bi moglo ukljucivati specificne
intervencije usmjerene na poticanje Zena na sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima kao nacinu

regulacije stresa 1 poboljSanja emocionalnog zdravlja.

Ovo istrazivanje ima nekoliko vaznih ogranic¢enja koja bi trebala biti uzeta u obzir pri
tumacenju rezultata. Jedan od nedostataka je koriStenje samoprocjena kao mjernih
instrumenata. Oslanjanje na samoprocjenu sudionika moZe dovesti do subjektivnih pristranosti,
jer sudionici mogu precijeniti ili podcijeniti svoju razinu tjelesne aktivnosti, kao i emocionalne
reakcije povezane s tim aktivnostima. Ovaj problem je prisutan u mnogim istrazivanjima. Stoga
bi buduca istrazivanja trebala razmotriti koriStenje objektivnijih metoda za pracenje tjelesne
aktivnosti, poput pedometara, akcelerometara ili drugih nosivih uredaja, kako bi se dobili

precizniji podaci o intenzitetu i trajanju aktivnosti.

Drugo ogranicenje odnosi se na uzorak koji je bio relativno homogen, jer su sudionici
bili iskljucivo studenti Kineziologije. Ovo ograni¢enje ogranicava generalizaciju rezultata na
Siru populaciju mladih odraslih osoba, jer studenti kineziologije imaju specifi¢ne interese,
motivacije 1 razine tjelesne aktivnosti koji se razlikuju od onih u op¢oj populaciji. Kako bi se
dobili jasniji podaci, buduca istraZivanja trebala bi ukljucivati sudionike razli¢itih
karakteristika, ukljuCuju¢i mlade iz razli¢itih obrazovnih institucija, zanimanja i socio-
ekonomskih sredina. Ova proSirena perspektiva omogucila bi dublje razumijevanje obrazaca

tjelesne aktivnosti i emocionalnih reakcija u Sirem kontekstu mladih odraslih osoba.

Vazno je naglasiti da ovo istrazivanje nije istraZilo utjecaj razlicitih vrsta tjelesne
aktivnosti na emocionalnu dobrobit. Buduca istrazivanja trebala bi detaljnije razmotriti
specificne vrste aktivnosti, kao §to su aerobne aktivnosti, anaerobne aktivnosti, timski sportovi,
joga 1 drugi oblici rekreativne aktivnosti, kako bi se razumjeli njihovi specifi¢ni ucinci na
razliCite vrste dobrobiti. Takoder, bilo bi korisno istraziti kako razliCiti intenziteti aktivnosti,
kao $to su niska, umjerena i visoka intenzivnost utjeCu na razli¢ite emocije. Razumijevanje
ovih razlika moZze pomo¢i u razvijanju ciljanih programa tjelesne aktivnosti koji su prilagodeni

individualnim potrebama i preferencijama.
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Buduca istrazivanja trebala bi uzeti u obzir i dugoro¢ne ucinke tjelesne aktivnosti na
emocionalnu dobrobit. Longitudinalna istrazivanja koja prate sudionike tijekom duljih
vremenskih razdoblja mogla bi ponuditi vazne uvide u trajne emocionalne Koristi tjelesne
aktivnosti, kao 1 identificirati potencijalne ¢imbenike koji utjeCu na dugoro¢nu motivaciju i
dosljednost u sudjelovanju u tjelesnoj aktivnosti. Dodatno razumijevanje spolnih razlika moze
pridonijeti razvoju personaliziranih programa koji su specifi¢no osmisljeni za muskarce i Zene,

uzimajuéi u obzir njihove jedinstvene emocionalne reakcije i potrebe.

Buduca istrazivanja mogla bi razmotriti 1 psiholoske 1 socijalne cimbenike koji utjecu
na motivaciju za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Pitanja kao $to su percepcija socijalne
podrske, individualne motivacije i ciljevi te uloga drustvenih normi u oblikovanju stavova
prema tjelesnoj aktivnosti mogu imati kljucan utjecaj na to kako mladi pristupaju tjelesnoj
aktivnosti i kako ona utjee na njihovo emocionalno zdravlje. Integriranje ovih ¢imbenika u
buduca istrazivanja omogucit ¢e dublje razumijevanje sloZenih odnosa izmedu tjelesne

aktivnosti, emocija i socijalnih utjecaja.
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9. Zakljuéak

Svrha i cilj ovog istrazivanja bio je istraziti povezanost izmedu tjelesne aktivnosti
razliitih intenziteta 1 emocija te istraziti razlike u intenzitetu tjelesne aktivnosti i dozivljavanja

emocija s obzirom na spol.

Tjelesna aktivnost je vazna za ljudsko zdravlje, kako tjelesno tako i psihicko zdravlje.
Osobe se svaki dan krecu, idu na posao ili u skolu, ali se i u slobodno vrijeme bave sportom ili
nekom drugom vrstom rekreacije. Sve navedene aktivnosti zahtijevaju pokretanje miSica.
Svaka od tih aktivnosti moze biti visokog, srednjeg ili niskog intenziteta. Tjelesno vjezbanje je
dio tjelesne aktivnosti, a razlikuje ga organiziranost, metodi¢nost, cilj i stru¢no vodstvo
prilikom obavljanja aktivnosti. Sport je dio tjelesne aktivnosti, ali ureden pravilima i propisima

kako bi se mogli vrednovati rezultati.

Tjelesna aktivnost potice razne emocije, ponekad pozitivne, a ponekad negativne.
Ovisno o motivaciji koja pojedince poti¢e na obavljanje tjelesnom aktivnos¢éu, moze do¢i i do
poticanja odredenih emocija. Emocije mogu biti pozitivne kao $to su sreca, euforija,
zainteresiranost, poletnost, ponos ili budnost, dok negativne emocije mogu biti uznemirenost,
prestrasenost, nervoza, ili razdrazenost. Stoga je vazno usredotoCiti se na uravnotezeno i

umjereno tjelesno vjezbanje koje moZe pozitivno utjecati na naSu emocionalnu dobrobit.

Razmatrajuéi rezultate istrazivanja mozemo zakljuciti kako studenti znacajno vise
vremena provode u tjelesnim aktivnostima umjerenog i visokog intenziteta te imaju vecu
ukupnu tjelesnu aktivnost u odnosu na studentice. Razlike izmedu dozivljavanja emocija kod
studenata 1 studentica takoder su znacajne. Studenti za razliku od studentica doZivljavaju vise
pozitivnih te manje negativnih emocija. Takoder se pokazala znacajna pozitivha povezanost
izmedu pozitivnih emocija 1 tjelesnih aktivnosti visokog i umjerenog intenziteta te ukupne
tjelesne aktivnosti. Negativne emocije znafajno su negativho povezane samo s tjelesnim
aktivnostima umjerenog intenziteta. Nalazi ovoga istrazivanja djelomi¢no su potvrdili

postojece nalaze 0 pozitivnom odnosu tjelesne aktivnosti i emocionalne dobrobiti.
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11. Zivotopis

Pavo Grgi¢ roden je 14.10.1997. godine u Osijeku. Zavrsio je Osnovnu $kolu u Visnjevcu, I1.
Gimnaziju u Osijeku nakon ¢ega se upisao na Preddiplomski studij Kineziologije na Fakultetu
za odgojne 1 obrazovne znanosti. Preddiplomski studij zavrsio je 2020. godine te je upisao
Diplomski studij KinezioloSka edukacija na KinezioloSkom fakultetu u Osijeku. U svojoj
sportskoj karijeri bavio se i dalje se bavi nogometom, kao mladié¢ prosao sve uzraste u Skoli
nogometa NK Osijek ¢iji je bio stipendist. Od nedavno je zaposlenik NK Osijek kao nogometni
trener u Skoli nogometa, kao igra¢ ¢lan SNK Visnjevac. Osim nogometa bavio se karateom i
atletikom. Nakon punoljetnosti polozio je majstorski ispit za crni pojas 1. DAN i postao majstor
karate zvanja te se okuSao 1 kao karate trener. Iskustvo rada u struci stjecao je kao nogometni
trener mladih uzrasta u SNK Vi$njevac i kao karate trener u KK Vi$njevac. Od ostalih poslova
iskustvo stjecao kao konobar i dostavlja¢ hrane te kao agent u teleprodaji $to radi i danas.
Slobodno vrijeme provodi u prirodi, druzenje s obitelji i prijateljima, drustvene igre i ostale

sportske igre.



