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   Osnov�Q�L�� �F�L�O�M�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D bio je provjeriti utjecaj eksperimentalnoga programa 

implementirane teorijske nastave tjelesne i zdravstvene kulture na promjene zdravstvenoga 

fitnesa �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-���� �6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U�D�� �X�� �2�V�L�M�H�N�X���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �L�V�S�L�W�D�Q�� �M�H�� �X�W�M�H�F�D�M��

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J�D�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �L�� �Q�D�� �U�D�]�L�Q�X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �W�H��

zadovoljstvo tjelesnim iz�J�O�H�G�R�P�� �L�� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�� �Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �U�H�G�R�Y�L�W�L�P��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� 

     Usvajanje teorijskih �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�D�� �R�� �P�R�J�X�ü�L�P�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�� �D�Q�W�U�R�S�R�O�R�ã�N�L�K�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D����

usvajanje teorijskih znanja �X�� �V�Y�U�K�X�� �R�V�S�R�V�R�E�O�M�D�Y�D�Q�M�D�� �]�D�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �W�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W��

kvalitetne prehrane, samo su neke od zada�üa tjelesne i zdravstvene kulture u visokome 

obrazovanju. Osnovna pretpostavka u ovom radu bila �M�H�� �G�D�� �ü�H��eksperimentalni program s 

implementiranim teorijskim predavanjima potaknuti studentice i izvan nastave na aktivniji 

�Q�D�þ�L�Q�� �å�L�Y�R�W�D �W�H�� �Q�D�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�R�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H�� �X�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H�� �]�G�U�D�Y�L�M�L�K��

prehrambenih navika i �S�R�]�L�W�L�Y�Q�X�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�P�H�� �W�L�M�H�O�X za razliku od 

redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture. 

   Eksperimentalni program provodio se tijekom jedne nastavne godine, a u njemu su 

sudjelovale studentice 1. godine Odjela za matematiku, kemiju i fiziku (N=84),  podijeljene u 

eksperimentalnu (N=42) i kontrolnu ���1� �������� �V�N�X�S�L�Q�X���� �2�E�M�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �S�R�K�D�ÿ�D�O�H�� �V�X��

nastavu tjelesne i zdravstven�H�� �N�X�O�W�X�U�H���� �D�O�L�� �S�R�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �S�U�R�J�U�D�P�L�P�D���� �6�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���S�R�K�D�ÿ�D�O�H���V�X���U�H�G�R�Y�L�W�X���Q�D�V�W�D�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G��������

minuta jednom na tjedan. Studentice eksperimentalne skupine u okviru redovite nastave, koja 

se tak�R�ÿ�H�U�� �R�G�Y�L�M�D�O�D�� ������ �P�L�Q�X�W�D�� �M�H�G�Q�R�P�� �Q�D�� �W�M�H�G�D�Q���� �X�Q�X�W�D�U�� �V�Y�D�N�R�J�� �G�U�X�J�R�J�� �V�D�W�D�� �V�O�X�ã�D�O�H�� �V�X��

teorijsko predavanje �R�G���������P�L�Q�X�W�D���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���W�H�P�X�� 

   U cilju prikupljanja podataka sva mjerenja provedena su u dvjema vremenskim 

�W�R�þ�N�D�P�D���� �D�� �X�þ�L�Q�F�L�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �S�U�R�Y�M�H�U�D�Y�D�O�L�� �V�X�� �V�H��na kraju drugoga semestra. Za procjenu 

sastavnica zdravstvenoga fitnesa �S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���V�X���P�M�H�U�H�Q�M�D���P�L�ã�L�ü�Q�H �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�����P�L�ã�L�ü�Q�H��jakosti, 

fleksibilnosti, �N�D�U�G�L�R�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���L���D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K���R�E�L�O�M�H�å�M�D�� �8�S�R�W�U�H�E�O�M�H�Q�L���V�X���M�R�ã��

Upitnik intrinzi�þne motivacije, Stunkardova skala percepcije tjelesnog izgleda slikovnim 

�S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D�����0�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�L upitnik tjelesne aktivnosti �± kratka verzija i Skala za mjerenje 

procesa s�S�U�H�P�Q�R�V�W�L���Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�X���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P��     

    Rezultati su p�R�N�D�]�D�O�L���G�D���G�Y�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�D���Q�D�V�W�D�Y�Q�D���S�U�R�J�U�D�P�D���L�]�D�]�L�Y�D�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���S�U�R�P�M�H�Q�H����

�Q�R�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �M�H�� �X�� �P�D�Q�M�H�P�� �E�U�R�M�X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���� �1�D�N�R�Q�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J�D��

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�L�� �V�X�� �M�H�G�Q�D�N�L�� �Q�D�S�U�H�G�F�L�� �X�� �Y�H�ü�H�P�� �E�U�R�M�X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L��



 
 

zdravstvenoga fitne�V�D���� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L���� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �L�� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L��

�Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q��

napredak eksperimentalne skupine u odnosu na kontrolnu skupinu u varijablama 

zdravstvenoga fi�W�Q�H�V�D���� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�D�� �L�� �N�D�U�G�L�R�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �G�R�N�� �V�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L��

�N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�L�� �Q�D�S�U�H�G�D�N�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �R�G�� �G�R�P�H�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti, a to je svakodnevno hodanje. 

   Razdoblje �N�D�V�Q�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�F�L�M�H�����N�R�M�H���Y�H�ü�L�P���G�Ljelom odgovara posljednjoj etapi sustava 

obrazovanja u Republici Hrvatskoj���� �G�D�M�H�� �E�U�R�M�Q�H�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L za djelovanja na promjenu 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�� �Q�H�S�R�å�H�O�M�Q�R�Ja �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �=�E�R�J�� �W�R�J�D�� �V�X�� �Q�X�å�Q�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �Lntervencije kojima bi se 

�S�R�N�X�ã�D�O�R�� �X�W�M�H�F�D�W�L�� �Q�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�Melesne aktivnosti, �U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �L�� �S�U�R�P�M�H�Q�X��

�V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L�K���å�L�Y�R�W�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D studentica. 

 

�.�O�M�X�þ�Q�H�� �U�L�M�H�þ�L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�� �I�L�W�Q�H�V���� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D���� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P��

�L�]�J�O�H�G�R�P���� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�� �Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �Y�M�H�å�Eanjem, 

studentice 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 



 
 

ABSTRACT 
        

  The main purpose of this study was to determine the changes on  health-related fitness 

female students University of Osijek under the influence of experimental theoretical physical 

education (PE) program. The secondary aim of this study is to determine influence of 

experimental program on intrinsic motivation, physical activity, body image satisfaction and 

readiness to change behavior in regular exercise. 

      Knowledge and application of theoretical knowledge about possible changes of 

anthropological characteristics, proper exercise and the importance of healthy nutrition in the 

subject of PE has always kept very important place among other tasks in this area. The main 

premise of this paper is that theoretical education in PE will have a higher impact on students 

more active lifestyles, recreational sports activities participation, good eating habits and 

positive body image essential for lifelong participation in physical activity than usual standard 

classes.  

     The program run during two semesters of first year students of the Department of 

Mathematics, Chemistry and Physic (N=84) who were divided into experimentally and 

control group. In order to realize the goals, two different programs of physical education were 

conducted for a period of one academic year. Regarding the structure, experimental program 

was conducted on the same principles as in the control group. The only difference between 

the groups was that instead of the 90 minutes of standard lessons in the control group, the 

experimental group held every second class theoretical lecture for 30 minutes on a particular 

topic.  

     All measures were tested two times, and the effects between groups determined at the 

end of second semester. Health-related fitness was assessed using a tests for the muscular 

endurance, muscular strength, flexibility, cardio-respiratory endurance and anthropometric 

characteristics. Other questionnaires were used: Intrinsic motivation inventory, Stunkard 's 

Figure Rating Scale, Croatian short version of the International Physical Activity 

Questionnaire and Transtheoretical model - scale to measure readiness  behavioral changes in 

physical exercise. 

     The results showed that two different PE programmes cause various changes, but 

statistically significant difference was found in a small number of variables. After the 

completion of the experimental program have been reported similar improvements in health 

related fitness, intrinsic motivation, satisfaction with body appearance, and readiness 

behavioral changes in physical exercise. experimental group showed statistically significant 



 
 

improvement compared to the control in some variables of health related fitness such as 

muscular and cardio-respiratory endurance, while the control group showed significantly 

greater improvement in physical activity of daily walking. 

  Period of late adolescence, as the final stage of the Higher Education of the Republic 

of Croatia,  open many possibilities for intervention to change the undesirable health 

behavior. Therefore, different interventions are necessary in order to increase student physical 

activity, regular exercise and reduce sedentary behavior.  

 

Key words: health related fitness, intrinsic motivation, body image satisfaction, 

physical activity, readiness to change behaviors related to exercise, university female students   

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
  



 
 

�6�$�'�5�ä�$�- 

 
1. UVOD .................................................................................................................................... 1 

�����������1�D�V�W�D�Y�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���Q�D���Y�L�V�R�N�L�P���X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M ......................... 2 

�����������1�D�V�W�D�Y�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���Q�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���-���-�����6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U�D���X���2�V�L�M�H�N�X ............ 4 

1.3. �ä�L�Y�R�W�Q�H���Q�D�Y�L�N�H studentske populacije J.J. Strossmayera u Osijeku .................................. 11 

1.4. Teorijska znanja u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture ................................................. 14 

1.5. Koncept -  zdravstveni fitnes ............................................................................................. 18 

�������2�%�-�$�â�1�-�(�1�-�(���7�(�2�5�,�-�6�.�,�+���.�2�1�6�7�5�8�.�$�7�$���,���3�5�(�*�/�(�'���'�2�6�$�'�$�â�1�-�,�+��
�,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ ..................................................................................................................... 22 

�����������,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J���I�L�W�Q�H�V�D ...................................................................................... 23 

�����������,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D ........................................................................................................ 29 

2.3. Zadovoljstvo tjelesnim izgledom ...................................................................................... 41 

2.4. Tjelesna aktivnost mladih .................................................................................................. 47  

2.5. Transteorijski model spremnosti na promjenu po�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P .......... 61 

�������3�5�2�%�/�(�0���,���&�,�/�-���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ .................................................................................. 66 

�������0�(�7�2�'�(���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ ................................................................................................ 69 

4.1. Uzorak sudionica ............................................................................................................... 69 

4.2. Uzorak varijabli ................................................................................................................. 70 

4.2.1. Varijable za procjenu zdravstvenog fitnesa ........................................................ 71 

4.2.2. Varijable �]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H ...................................................... 78 

4.2.3. Varijable za procjenu zadovoljstva tjelesnim izgledom ..................................... 78 

4.2.4. Varijable za procjenu tjelesne aktivnosti ............................................................ 79 

4.2.5. Varijabla za procjenu spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V��
�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P .................................................................................................................... 80 

4.3. Opis postupka mjerenja ..................................................................................................... 81 

�����������7�L�M�H�N���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D ............................................................................................................... 84 

4.5. Metode obrade podataka ................................................................................................... 87 

5. REZULTATI I RASPRAVA ............................................................................................... 88 

5.1. Analiza rezultata sastavnica zdravstvenog fitnesa ............................................................ 89 

�������������������8�V�S�R�U�H�G�E�D���G�H�V�N�U�L�S�W�L�Y�Q�L�K���S�D�U�D�P�H�W�D�U�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Qog 
�I�L�W�Q�H�V�D���L�]�P�H�ÿ�X��kontrolne i eksperimentalne skupin�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D ........... 89 

5.1.1.2. Utjecaj ekspe�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�X���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�X ............................................. 95 

5.1.2.1. Usporedba deskriptivni�K���S�D�U�D�P�H�W�D�U�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H ���P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L����
�P�L�ã�L�ü�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���L���I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L�����]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J���I�L�W�Q�H�V�D���L�]�P�H�ÿ�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���L��
�N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D ................................................................. 98 



 
 

5.1.2.2. Utjecaj eksp�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�X���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�X ���P�L�ã�L�ü�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�����P�L�ã�L�ü�Q�X��
jakost i fleksibilnost) .................................................................................................. 102 

5.1.3.1. Usporedba deskriptivnih parametara kardiorespiratorne sastavnice 
�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J���I�L�W�Q�H�V�D���L�]�P�H�ÿ�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���L���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X��
eksperimenta ............................................................................................................... 105 

�������������������8�W�M�H�F�D�M���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W ................................. 106 

�����������$�Q�D�O�L�]�D���U�H�]�X�O�W�D�W�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H ..................................................... 109 

���������������8�V�S�R�U�H�G�E�D���G�H�V�N�U�L�S�W�L�Y�Q�L�K���S�D�U�D�P�H�W�D�U�D���G�L�P�H�Q�]�L�M�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���L�]�P�H�ÿ�X��
�N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���L���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D ................................. 109 

���������������0�H�W�U�L�M�V�N�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H���K�U�Y�D�W�V�N�H���Y�H�U�]�L�M�H���8�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H ....... 111 

���������������8�W�M�H�F�D�M���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���U�D�]�L�Q�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D
 .................................................................................................................................... 113 

5.3. Analiza rezultata zadovoljstva tjelesnim izgledom �V�O�L�N�R�Y�Q�L�P���S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D ................... 119 

5.3.1 Analiza frekvencija zadovoljstva/nezadovoljstva tjelesnim izgledom studentica 
�Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D ............................................................................................ 119 

5.3.2. Utjecaj eksperimenta na zadovoljstvo/nezadovoljstvo tjelesnim izgledom studentica 125 

5.4. Razina tjelesne aktivnosti ................................................................................................ 129 

5.4.1.  Analiza deskriptivnih parametara inicijalne i finalne razine tjelesne aktivnosti
 .................................................................................................................................... 129 

���������������8�þ�L�Q�F�L���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W ....................................................... 135 

5.5. Procjena spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P ........................... 138 

5.5.1. Analiza deskriptivnih parametara varijable spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��
�S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D ..................................................... 138 

���������������8�W�M�H�F�D�M���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���V�S�U�H�P�Q�R�V�W���Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�X���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V��
�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P .................................................................................................................. 142 

6. NEDOSTAT�&�,���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ ..................................................................................... 148 

�������=�$�.�/�-�8�ý�$�. .................................................................................................................... 151 

8. ZNANSTVENI �,���3�5�$�.�7�,�ý�1�,���3�5�,�1�2�6���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ ............................................. 154 

9. LITERATURA ................................................................................................................... 156 

 
 
 
 
 
 
 



1 
 

1. UVOD 
  

        Tjelesna i zdravstvena kultura u visokome �ã�N�R�O�V�W�Y�X�� �L�P�D�� �W�U�D�G�L�F�L�M�X�� �G�X�J�X�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� ������

godina, a kao obvezan predmet prva se uvela �Q�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���X���=�D�J�U�H�E�X. Danas se provodi na 

�Y�H�ü�L�Q�L�� �K�U�Y�D�W�V�N�L�K�� �Y�L�V�R�N�R�R�E�U�D�]�R�Y�Q�L�K�� �X�V�W�D�Q�R�Y�D na prvim dvjema godinama studija. Nastava se 

�V�W�U�D�W�H�ã�N�L���P�H�ÿ�X���R�V�W�D�O�L�P �X�V�P�M�H�U�D�Y�D���X���R�V�Y�M�H�ã�ü�L�Y�D�Q�M�X���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���L�V�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�H�P���F�L�O�M�H�Y�D���L���]�D�G�D�ü�D���L�]��

�V�H�J�P�H�Q�W�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �R�G�� �N�R�M�L�K�� �V�H�� �L�V�W�L�þ�X���� �L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�H�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �R�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P��

�S�U�R�E�O�H�P�L�P�D�� �P�O�D�G�L�K�� �U�D�G�L�� �S�R�W�U�H�E�H�� �R�þ�X�Y�D�Q�M�D�� �L�� �X�Q�D�S�Uj�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�D���� �X�S�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�D�� �V�� �U�L�]�L�F�L�P�D��

�ã�W�H�W�Q�R�V�W�L�� �S�R�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �N�R�G�� �U�D�]�Q�L�K�� �R�Y�L�V�Q�R�V�W�L���� �S�U�R�P�L�F�D�Q�M�X�� �]�Q�D�þ�H�Q�M�D kvalitetne prehrane pri 

�L�Q�W�H�O�H�N�W�X�D�O�Q�L�P�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �Q�D�S�R�U�L�P�D���� �S�U�D�ü�H�Q�M�X�� �V�D�V�W�D�Y�D�� �W�L�M�H�O�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�L�� �W�H��

informiranju studenata o rezultatima �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Yanja o zdravlju (Neljak i Caput-

Jogunica, 2012). 

     U visokoobrazovnim sustavima diljem svijeta �S�R�M�D�Y�O�M�X�M�X���V�H���Q�R�Y�L���N�R�Q�F�H�S�W�L���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

�W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���N�R�M�L���V�Y�H���Y�L�ã�H���]�D�X�]�L�P�D�M�X���P�M�H�V�W�R���X���V�W�X�G�L�M�V�N�L�P progra�P�L�P�D�����1�D�M�Y�L�ã�H���Q�R�Y�L�K���S�U�R�J�U�D�P�D��

pojavljuje se u SAD-u, s nazivima poput Lifetime Fitness ili Fitness and Wellness. Jedan od 

novih programa jest i Zdravstveni fitnes, koncept koji se u SAD-u pojavio prije 30-ak godina. 

Za razliku od M�R�W�R�U�L�þ�N�R�J���I�L�W�Q�H�V�D u kojem �V�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X�V�P�M�H�U�H�Q�H���Q�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L��

�L�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�K�� �]�D�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �W�R�þ�Q�R�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �F�L�O�M�H�Y�D�� �X�� �V�S�R�U�W�X���� �X�Q�X�W�D�U zdravstvenoga 

�I�L�W�Q�H�V�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V�X���X�V�P�M�H�U�H�Q�H���Q�D���R�þ�X�Y�D�Q�M�H���L���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�H���R�S�ü�H�J���V�W�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D���L���G�R�E�U�H��

tjelesne kondicije. 

          U ovom poglavlju definirani su �M�R�ã osnovni pojmovi povezani s tjelesnim i 

zdravstvenim odgojno-obrazovnim �S�R�G�U�X�þ�M�Hm u visokome obrazovanju, �U�H�þ�H�Q�R�� �M�H�� �Q�H�ã�W�R�� �R��

�W�H�R�U�L�M�V�N�L�P�� �]�Q�D�Q�M�L�P�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �V�D�G�U�å�D�Q�D�� �X�� �Q�D�V�W�D�Y�L tjelesne i zdravstvene kulture �W�H�� �R�S�üenito o 

pojmu zdravstveni fitnes.  

         U drugom poglavlju govori se i o ostalim teorijskim ustrojstvima �N�R�M�L�� �V�H�� �L�V�W�U�D�å�X�M�X�� �X��

ovome radu kao i o �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D��povezanim s utjecajem ra�]�O�L�þ�L�W�L�K���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�D��

�X�� �S�R�G�U�X�þ�M�L�P�D zdravstvenog fitnesa, �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D tjelesnim izgledom, 

tjelesnoj aktivnosti i spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P����  
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1.1. �1�D�V�W�D�Y�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���Q�D���Y�L�V�R�N�L�P���X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D u Hrvatskoj  
 

       �2�E�Y�H�]�Q�D���Q�D�V�W�D�Y�D���I�L�]�L�þ�N�R�J���R�G�J�R�M�D���Q�D���X�V�W�D�Q�R�Y�D�P�D���Y�L�V�R�N�R�Ja �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�D���]�D�S�R�þ�H�O�D���M�H���Q�D��

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X���� �L�� �W�R�� �Q�D�� �*�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�V�N�R�P�� �I�D�N�X�O�W�H�W�X�� ������������ �J�R�G�L�Q�H���� �D�� �U�D�]�O�R�J�� �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

predmeta bio je �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �V�W�D�Q�M�H�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�V�N�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �N�R�M�L�� �Q�L�V�X�� �E�L�O�L��

�V�S�R�V�R�E�Q�L�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�W�L�� �X�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�L�P�� �Y�M�H�å�E�D�P�D�� �L�]�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�K�� �V�W�U�X�þ�Q�L�K�� �S�U�H�G�P�H�W�D��

���-�X�U�N�R�Y�L�ü���L���&�D�S�X�W-Jogunica, 2003).  

        �2�S�ü�H���S�U�R�J�U�D�P�V�N�H���R�V�Q�R�Y�H���Y�L�V�R�N�R�Ja obrazovanja koje su napravljene 1977. godine, a u 

kojima se propisuje obvezna dvosatna nastava tjelesnog odgoja tjedno u prvim dvjema 

godinama �V�W�X�G�L�M�D���� �V�� �P�R�J�X�ü�Q�R�ã�ü�X fakultativne nastave u ostalim godinama studija, vjerojatno 

�V�X�� �E�L�O�H�� �S�R�W�L�F�D�M�� �L�� �R�V�W�D�O�L�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D�� �X �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �]�D�� �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �U�H�G�R�Y�Q�H�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja 

odgoja. 

       Danas se redovna nastava tjelesne i zdravstvene kulture provodi kao obvezatna na 

prvim dvjema godinama studija na ve�üem broju visokih u�þili �ãta, veleu�þili �ãta i visokih �ãkola u 

Hrvatskoj (Pisker, 2008). Nastavne planove tjelesne i zdravstvene kulture u visokom 

obrazovanju, �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �R�V�Q�R�Y�Q�R�� �L�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�R�� �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�H, karakterizira provedba 

nastavnog procesa s �P�R�J�X�ü�Q�R�ã�ü�X�� �L�]�E�R�U�D�� �M�H�G�Q�H�� �L�O�L�� �Y�L�ã�H�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X��

svakoga semestra s obzirom: na interes studenata, na �S�U�H�W�K�R�G�Q�R���X�V�Y�R�M�H�Q�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�D���]�Q�D�Q�M�D���L��

sposobnosti studenata, na trenutno zdravstveno stanje studenata te na ostale obveze u 

studijskome �S�U�R�J�U�D�P�X�����3�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D���V�H���G�D���E�L���Q�D�N�R�Q���]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�R�J���R�E�U�D�]�R�Y�D�Qja 

�X�þ�H�Q�L�F�L �W�U�H�E�D�O�L�� �S�R�V�M�H�G�R�Y�D�W�L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K znanja �L�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �L��

funkcionalne sposobnosti �W�U�H�E�D�O�H�� �E�L�� �E�L�W�L�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Q�D�� �]�D�Y�L�G�Q�R�M�� �U�D�]�L�Q�L���� �N�D�R�� �L�� �X�V�Y�R�M�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����1�R�����V�Y�M�H�G�R�F�L���V�P�R���G�D���X���G�D�Q�D�ã�Q�M�L�P���Y�U�H�P�H�Q�L�P�D���W�R���L���Q�L�M�H���E�D�ã���W�D�N�R�����8�þ�Hnici, odnosno 

�E�X�G�X�ü�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L���� �V�Y�H�� �V�X�� �V�O�D�E�L�M�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �L�� �V�Y�H�� �V�H�� �P�D�Q�M�H�� �E�D�Y�H�� �V�S�R�U�W�R�P�� �X�� �V�Y�R�M�H�� �V�O�Rbodno 

vrijeme, dok se aktivnosti �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�J tipa �L���Q�H�D�N�W�L�Y�D�Q���Q�D�þ�L�Q���å�L�Y�R�W�D���V�Y�H���Y�L�ã�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D�M�X����Na to 

�X�S�X�ü�X�M�X�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D koja ukazuju na neprestano smanjivanje tjelesne aktivnosti 

tijekom adolescencije i kod mladih osoba (Huddleston i sur., 2002). �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���%�D�G�U�L�üa i sur. 

���������������� �N�R�M�H���M�H���X�þ�L�Q�M�H�Q�R �Q�D���X�]�R�U�N�X���R�G���������� �X�þ�H�Q�L�N�D���� �G�M�H�þ�D�N�D���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���R�G�������� �G�R��8. razreda, 

pokazalo je �G�D�� �M�H�� �������� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �I�L�]�L�þ�N�L�� �D�N�W�L�Y�Q�R���� �G�R�N���L�K�� �M�H�� �������� �I�L�]�L�þ�N�L�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R���� �1�D��

populacijama starije dobi, rezultati su po�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D postoji 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �N�R�O�L�þ�L�Q�L�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� ���N�R�G�� �P�X�ã�N�R�J�� �V�S�R�O�D �������� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D�� �Q�D�V�Xprot 52% 

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �G�R�N�� �N�R�G�� �å�H�Q�Vkog spola �������� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�N�L�� �Q�D�V�X�S�U�R�W�� �������� �V�W�Xdentica); 51% 

�V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D��bavi se �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �]�D�� �U�D�]�O�L�N�X�� �R�G�� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� ���û�X�U�N�R�Y�L�ü���� ������������ U 

tudentskoj populaciji �S�R�Y�H�ü�D�Q je broj zdravstvenih problema, �ã�W�R�� �M�H�� �X�� �Y�L�V�R�N�R�M�� �N�R�U�H�O�D�F�L�M�L�� �V��
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hipokinez�L�M�R�P�� ���$�Q�G�U�L�M�D�ã�H�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ �������������� �S�R�Y�H�ü�D�Q�D�� �M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �W�H�å�L�Q�D (World Health 

Organization Europe, 2004) �W�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�H�� �D�O�N�R�K�R�O�D�� �L�� �F�L�J�D�U�H�W�D�� �M�R�ã�� �R�G�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L��

(K�R�Y�D�þ�L�ü���L���V�X�U��������������). 

       �.�D�R���ã�W�R���M�H���V�Y�D�N�R���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H���Q�D���Q�H�N�L���Q�D�þ�L�Q���Q�H�]�D�Y�L�V�Q�R���L���D�X�W�R�Q�R�P�Q�R�����W�D�N�R���V�H i programi 

tjelesne i zdravstvene kulture u visokome obrazovanju razlikuju �R�G���X�þ�L�O�L�ã�W�D���G�R���X�þ�L�O�L�ã�W�D����Osim 

interesa i potreba studenata te navedenih materijalnih uvjeta rada, pri definiranju cilja dobroga 

i kvalitetnog programa, �X�N�R�O�L�N�R���M�H���W�R���P�R�J�X�ü�H����treba �X�]�H�W�L���X���R�E�]�L�U���L���R�V�W�D�O�H���S�R�V�H�E�Q�R�V�W�L���N�D�R���ã�W�R���V�X��

�U�D�]�O�L�N�H�� �S�R�� �V�S�R�O�X���� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�� �V�W�D�W�X�V���� �L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�� �S�U�R�Y�M�H�U�D�Y�D�Q�M�H�� �D�Q�W�U�R�S�R�O�R�ã�N�L�K�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D����

�P�R�W�R�U�L�þ�N�R�� �S�U�H�G�]�Q�D�Q�M�H���� �N�R�P�S�H�W�H�Q�F�L�M�H�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�D���� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�V�W�L�� �V�U�H�G�L�Q�H�� �X�� �N�R�M�R�M�� �V�H�� �X�þ�L�O�L�ã�W�H��

nalazi. 

       �1�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���X���=�Dgrebu provodi se program tjelesne i zdravstvene kulture podijeljen 

na nekoliko �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�K�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �þ�L�M�D �M�H�� �]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�D�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W izbora jedne ili 

�Y�L�ã�H�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K aktivnosti �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �V�Y�D�N�R�Ja semestra tijekom akademske godine. 

Nastava je tjelesnoga odgoja u prvim dvjema godinama studija obvezna, sa satnicom od dva 

�V�D�W�D�� �Y�M�H�å�E�L��na tjedan, �R�G�Q�R�V�Q�R�� �X�� �I�R�Q�G�X�� �R�G�� ������ �V�D�W�L�� �Y�M�H�å�E�L�� �S�R�� �V�H�P�H�V�W�U�X���� �V�� �P�R�J�X�ü�Q�R�ã�ü�X��

fakultativne nastave u ostalim godinama studija. Iz predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura 

studenti �Q�H�� �G�R�E�L�Y�D�M�X�� �Q�X�P�H�U�L�þ�N�H�� �R�F�M�H�Q�H���� �Q�H�J�R �V�D�P�R�� �R�Y�M�H�U�X�� �S�R�W�S�L�V�D�� �R�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W�L�� �S�R�K�D�ÿ�D�Q�M�D��

nastave. Kriterij za dobivanje �S�R�W�S�L�V�D�� �X�V�N�O�D�ÿ�H�Q�� �M�H�� �V pravilnikom o studiranju i statutom 

pojedinoga �X�þ�L�O�L�ã�W�D. Kine�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�H�� �V�X �X�� �þ�H�W�L�U�L�� �V�O�M�H�G�H�ü�D��programa: 

osnovni, posebni, programi za studente s posebnim potrebama  i izborni programi za studente 

�Y�L�ã�L�K�� �J�R�G�L�Q�D�� �V�W�X�G�L�M�D�� ���&�D�S�X�W-Jogunica i sur., 2007). S obzirom na to �G�D�� �M�H�G�L�Q�R�� �]�D�J�U�H�E�D�þ�N�R��

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M���S�R�V�M�H�G�X�M�H���Y�H�U�L�I�L�F�L�U�D�Q���Q�D�V�W�D�Y�Q�L���S�U�R�J�U�D�P�����Q�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���-���-�����6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U��

u Osijeku, �N�D�R�� �L�� �Q�D�� �G�U�X�J�L�P�� �Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�P�� �X�V�W�D�Q�R�Y�D�P�D�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M, potrebno je izraditi 

nastavne planove i programe prema vlastitim poseb�Q�R�V�W�L�P�D���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���Q�D�V�W�D�Y�Q�R�J���S�U�R�F�H�V�D�����D��

�W�R�P�H�� �P�R�å�H�� �S�U�L�G�R�Q�L�M�H�W�L�� �L�� �R�Y�D�M�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�L�� �U�D�G���N�R�M�L�� �V�H�� �W�H�P�H�O�M�L�� �Q�D�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�R�M�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�L��

nastave tjelesne i zdravstvene kulture te �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�L�K�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�M��

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���X���2�V�L�M�H�N�X���L���Q�D���R�V�W�D�O�L�P���K�U�Y�D�W�V�N�L�P���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D��  

      Osim redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture studenti mogu sudjelovati i na 

�V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�P�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�L�P�D�� �N�R�M�H�� �X�J�O�D�Y�Q�R�P�� �R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�� �L�� �S�U�R�Y�R�G�L��

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�� �V�S�R�U�W�V�N�L�� �V�D�Y�H�]�� �S�R�M�H�G�L�Q�R�Ja �Y�L�V�R�N�R�J�� �X�þ�L�O�L�ã�W�D���� �&�L�O�M�� �Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�D�� �M�Hst da se studentskoj 

populaciji koja ima v�L�ã�H���V�N�O�R�Q�R�V�W�L prema natjecateljskim aktivnostima i koja je sudjelovala u 

takvim �Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�L�P�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �G�R�W�D�G�D�ã�Q�M�H�J�D �ã�N�R�O�V�N�R�J�� �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�D, kao i u svojim sportskim 

klubovima, �R�P�R�J�X�ü�L�� �L�� �G�D�O�M�H�� �V�X�V�W�D�Y�Q�R�� �Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�N�R�P���Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�R�Ja obrazovanja. 
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n�D�W�M�H�F�D�Q�M�D�� �X�M�H�G�Q�R�� �V�O�X�å�H�� �L�� �]�D�� �R�G�D�E�L�U�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D�� �X�� �S�R�Medinome sportu radi nastupa za 

reprezentaciju �V�Y�R�J�D�� �X�þ�L�O�L�ã�W�D��i nastupa na d�U�å�D�Y�Q�R�P�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�P�� �S�U�Y�H�Q�V�W�Y�X���� �D���S�U�Y�D�F�L�� �G�U�å�D�Y�H��

�V�W�M�H�þ�X�� �S�U�D�Y�R�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�W�L�� �+�U�Y�D�W�V�N�X�� �Q�D�� �Huropskome studentskom natjecanju. Prvenstva se 

�P�R�J�X�� �R�G�U�å�D�Y�D�W�L�� �W�X�U�Q�L�U�V�N�L�P�� �Q�D�þ�L�Q�R�P�� �L�O�L�� �O�L�J�D�� �Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�L�P�D tijekom cijele akademske godine, 

ovisno o broju prijavljenih ekipa, masovnosti natjecanja, dostupnim terminima u dvoranama i 

�S�U�R�S�R�]�L�F�L�M�D�P�D���N�R�M�D���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���V�Y�D�N�R���S�R�M�H�G�L�Q�R���X�þ�L�O�L�ã�W�H���L�O�L���V�D�Y�H�]�� 

 
 
1.2. Nastava tjelesne i zdravstvene kulture �Q�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���-��J. Strossmayera u Osijeku  
 

     �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H���-�R�V�L�S���-�X�U�D�M���6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U���R�V�Q�R�Y�D�Q�R���M�H���������������J�R�G�L�Q�H�����6�D�P�R���W�U�L���J�R�G�L�Q�H���S�R�V�O�L�M�H������

od 1977./78. akademske godine, Tjelesna i zdravstvena kultura �N�D�R���R�E�Y�H�]�D�Q���S�U�H�G�P�H�W���S�R�þ�H�O�D��

se provoditi na svim sastavnicama �R�V�M�H�þ�N�R�Ja �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��u prvim dvjema godinama studija, u 

trajanju �R�G�� ������ �V�D�W�L�� �Y�M�H�å�E�L�� �S�R�� �V�H�P�H�V�W�U�X�����3�U�L�� �3�H�G�D�J�R�ã�N�R�P�� �I�D�N�X�O�W�H�W�X�� ������������ �J�R�G�L�Q�H�� �R�V�Q�R�Y�D�Q�D�� �M�H��

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�D�� �N�D�W�H�G�U�D�� �]�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�X�� �N�X�O�W�X�U�X�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L��

zdravstvene kulture i izvannastavnih sportskih aktivnosti studenata na svim fakultetima 

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���2�V�L�M�H�N�X�����8���V�D�P�L�P���S�R�þ�Htcima na katedri je bilo zaposleno pet �S�U�H�G�D�Y�D�þ�D�����Q�R���N�D�N�R��

�V�H���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D�O�R�����V�O�M�H�G�H�üih godina �S�U�L�G�U�X�å�L�Y�D�O�L��su se i novi vanjski suradnici. Godine 

1996. katedra prestaje s radom, a njezini zaposlenici �U�D�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L su �S�R���I�D�N�X�O�W�H�W�L�P�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

Josipa Jurja Strossmayera ���3�H�G�D�J�R�ã�N�L���I�D�N�X�O�W�H�W��������������. 

       Tjelesna i zdravstvena kultura �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �M�H�� �R�E�Y�H�]�D�Q �S�U�H�G�P�H�W�� �L�� �Q�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�P����i na 

�V�W�U�X�þ�Q�L�P��studijima. Jedino na Fakultetu za odgojne i obrazovne znanosti predmet Tjelesna i 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D�� �N�X�O�W�X�U�D�� �Q�R�V�L�� �Q�D�]�L�Y�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D�� �N�X�O�W�X�U�D���� �G�R�N��se na drugoj godini na istome 

fakultetu u satnici Tjelesne i zdravstvene kulture izvodi kolegij �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �S�U�D�N�W�L�N�X�P����

�)�D�N�X�O�W�D�W�L�Y�Q�H�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �X�� �Y�L�ã�L�P�� �J�R�G�L�Q�D�P�D studija nema ni na 

jednoj sastavnici �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D. �1�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���-���-�����6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U�����Q�D���V�Y�L�P���Q�M�H�J�R�Y�L�P���V�D�V�W�D�Y�Q�L�Fama, 

donesena je odluk�D���G�D���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���Q�D�V�W�D�Y�R�P tjelesne i zdravstvene kulture iznosi 1 

ECTS bod po semestru. 

       Osim nastave tjelesne i zdravstvene kulture, n�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X djeluje i Odbor za sport i 

tjelesnu i zdravstvenu kulturu. On se smatra unutarnjom ustrojstvenom jedinicom Rektorata 

Sveu�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-���� �6�W�R�U�V�V�P�D�\�H�U�D�� �L �G�M�H�O�X�M�H�� �S�U�H�P�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P�� �V�P�M�H�U�Q�L�F�D�P�D�� �6�H�Q�D�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-����

Strossmayer, planira i skrbi o razvoju sporta i tjelesne i zdravstvene kulture. Neke su od 

�]�D�G�D�ü�D�� �R�G�E�R�U�D: zd�U�X�å�L�Y�D�Q�M�H�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X����suradnja sa Studentskim 

zborom S�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D����pri�S�U�H�P�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �L�� �L�]�Y�M�H�ã�ü�D��povezanih s vrjednovanjem sportske 

�G�M�H�O�D�W�Q�R�V�W�L���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D �L���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D�����G�D�Y�D�Q�M�H���P�L�ã�O�M�H�Q�M�D o prijedlozima �]�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���Q�D�V�W�D�Y�H���L�]��



5 
 

predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura���� �V�N�U�E�� �R�� �V�W�U�X�þ�Q�R�Pe �N�D�G�U�X�� �]�D�� �S�R�W�U�H�E�H�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

nastave, organiziranje slobodnog vremena studenata. 

     Analiza broja studenata i nastavnika na predmetu Tjelesna i zdravstvena kultura u 

tri�P�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �D�N�D�G�H�P�V�N�L�P�� �J�R�G�L�Q�D�P�D prikazana je u tablici 1. U akademskoj godini 

2007./2008. bilo je upisano 18731 studenata, od toga u I. godinu studija bilo je upisano 3793 

studenta, a na II. godinu 2817 studenta, �ã�W�R�� �þ�L�Q�L�� �X�N�X�S�Q�R�� ���������� �V�W�X�G�H�Q�W�D. Bilo je zaposleno je 

jedanaest �S�U�H�G�D�Y�D�þ�D��i �Y�L�ã�L�K�� �S�U�H�G�D�Y�D�þ�D tjelesne i zdravstvene kulture, sedam vanjskih 

suradnika i dva �G�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�R�U�D�� ���9�O�D�G�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ����������. Pet godina kasnije, u akademskoj 

godini 2012./2013., studiralo je ukupno 19067 studenata. U I. godinu studija upisano je 3520 

studenta, a �Q�D�� �,�,���� �J�R�G�L�Q�X�� ���������� �V�W�X�G�H�Q�W�D���� �ã�W�R�� �X�N�X�S�Q�R�� �þ�L�Q�L�� ���������� �V�W�X�G�H�Q�W�D�� �N�R�M�L�� �Lmaju obvezu 

�S�R�K�D�ÿ�D�Q�M�D���S�U�H�G�P�H�W�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D���N�X�O�W�X�U�D�����6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L���J�R�G�L�ã�Q�M�D�N���������������� U usporedbi 

s akademskom 2007./2008. godinom situacija se nije bitno promijenila u broju nastavnika 

tjelesne i zdravstvene kulture. U �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���Q�D�V�W�D�Y�H���S�U�H�G�P�H�W�D���7jelesna i zdravstvena kultura na 

������ �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D�� �R�V�M�H�þ�N�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �V�X�G�M�Hlovalo je jedanaest �Y�L�ã�L�K�� �S�U�H�G�D�Y�D�þ�D�� �L�� �G�Y�D �S�U�H�G�D�Y�D�þ�D 

koji su u stalnome radnom odnosu, �ã�W�R���M�H�����������Q�R�U�P�H���Y�L�ã�H. Od toga je u nastavnom zvanju bilo 

�ã�H�V�W���Y�L�ã�L�K���S�U�H�G�D�Y�D�þ�D���L���ã�H�V�W �S�U�H�G�D�Y�D�þ�D �W�H���X���V�X�U�D�G�Q�L�þ�N�R�Pe jedan asistent kao vanjski suradnik. U 

akademskoj godini 2014./2015. broj studenata u prvim dvjema godinama studija �S�R�Y�H�ü�D�R se u 

usporedbi s prethodnim podatcima na 6895 studenata, no ukupan broj studenata smanjio se na 

17042 studenata. Razlog je tomu smanjenje kvota za pojedine studije kako bi se smanjila 

prekomjernost �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�P�� �S�R�G�U�X�þ�M�L�P�D (ekonomija i pravo). Broj normi stalno 

zaposlenih nastavnika tjelesne i zdravstvene kulture smanjio se za jedan u odnosu na 

akademsku 2012./2013. godinu, pa trenutno iznosi jedanaest zaposlenih nastavnika, jer na 

�X�S�U�D�å�Q�M�H�Q�R�� �P�M�H�V�W�R�� �Q�D�� �(�N�R�Q�R�P�V�N�R�Pe fakultetu, �N�R�M�L�� �M�H�� �X�M�H�G�Q�R�� �L�� �S�R�� �E�U�R�M�X�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�L��

fakultet u Osijeku, gdje je jedan nastavnik umirovljen, �M�R�ã�� �X�Y�L�Mek nije zasnovan novi radni 

odnos. 

 

Tablica 1. Broj studenata i nastavnika po sastavnicama �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D J.J. Strossmayera u Osijeku 
 

�9�L�V�R�N�R���X�ÿ�L�O�L�ä�W�H 
 

Broj 
studenata 

(2007./2008.) 
I.+ II.g 

 
Nastavnici 

 

Broj 
studenata 

(2012./2013.) 
I.+ II.g 

 
Nastavnici 

Broj 
studenata 

(2014./2015.) 
I.+ II.g 

 
Nastavnici 

Ekonomski fakultet 938+516 
=1454 

2VP 471+567 
=1038 

2 VP 404+497 
=901 

1 VP 
2D   

�(�O�H�N�W�U�R�W�H�K�Q�L�ÿ�N�L 
fakultet 

443+333=776 1/2 VP 468+359 
=827 

1/2 VP+1/2 P 459+305 
 =764 

1/2 VP+1/2 P 
1/2 VP 1/2 VP+1/2 P 1/2 VP+1/2 P 

Filozofski fakultet 319+315=634 1 P 229+149 
=378 

1 P 231+221 
=452 

1 VP 
2 P 1 P 

�*�U�D���H�Y�L�Q�V�N�L 
 fakultet 

273+230=503 1 VP 246+204 
=450 

1 VP 292+206 
 =498 

1 VP 
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Medicinski fakultet 152+150=302  177+133 
=310 

 154+141 
=295 

 
1/2 VP 1 VP 1 VP 

Poljoprivredni 
fakultet 

378+255=633 1 VP 444+305 
=749 

2 VP 435+422 
=857 

2 VP 

Pravni fakultet 538+382=920 2 VP 579+337 
=916 

2 VP 581+502 
=1083 

2 VP 
1/2 VP  

�3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�R�W�H�K�Q�R�O�R�ä
ki 
fakultet 

145+103=248  155+97 
=252 

 179+160 
=339 

 
2/3 P 1 P 1 P 

�8�ÿ�L�W�H�O�M�V�N�L���I�D�N�X�O�W�H�W 148+219=367 1 VP 153+165 
=318 

1VP 205+160 
=365 

1VP 

�8�P�M�H�W�Q�L�ÿ�N�D 
akademija 

49+48= 97  43+47=90  53+46=99  
1/3 P 1/2 P 1/2 P 

Strojarski fakultet 134+81=215 1 VP 186+158 
=344 

1 VP 255+244 
=499 

1 VP 

�.�D�W�R�O�L�ÿ�N�L���E�R�J�R�V�O�R�Y�Q�L 
fakultet 

50+51= 101  45+21=66  38+38=76  
1/3 P 1/3 P 1/3 P 

Odjel za matematiku 111+74 
=185 

1 P 87+68=155 3/4 VP 101+83=184 3/4 VP 

Odjel za fiziku 32+21= 53  41+19=60 1/4 VP 59+29=88 1/4 VP 
1/4 P   

Odjel za kemiju 20+0=20  40+25=65  55+39=94  
1/8 VP 1/3 P 1/3 P 

Odjel za biologiju 63+39= 102  45+41=86  76+49=125  
1/2 VP 1/2 P 1/2 P 

Odjel za kulturologiju 0  111+86 
=197 

 94+82 
=176 

 
1 P 1 P 

Ukupno 3793+2817 
=6610 

10.5 3520+2781 
=6301 

12 3671+3224 
=6895 

11 
3.3 7.5 6.5 

Legenda: P - �S�U�H�G�D�Y�D�þ�� �]�D�S�R�V�O�H�Q���� �9�3��- �Y�L�ã�L�� �S�U�H�G�D�Y�D�þ�� �]�D�S�R�V�O�H�Q����P - �S�U�H�G�D�Y�D�þ�� �Y�D�Q�M�V�N�L�� �V�X�U�D�G�Q�L�N����VP - �Y�L�ã�L�� �S�U�H�G�D�Y�D�þ�� �Y�D�Q�M�V�N�L��
suradnik, D - demonstrator vanjski suradnik 
 

      �0�H�ÿ�X���������Q�D�Y�H�G�Q�L�K���Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�Dvstene kulture koji su provodili nastavu u 

�������������������������Q�D�O�D�]�L���V�H�������G�R�N�W�R�U���]�Q�D�Q�R�V�W�L���L�������P�D�J�L�V�W�U�D���]�Q�D�Q�R�V�W�L���L�]���S�R�G�U�X�þ�M�D���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�K���]�Q�D�Q�R�V�W�L����

�S�R�O�M�H�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�D���� �1�D�� �R�V�M�H�þ�N�R�Pe �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �Y�L�G�O�M�L�Y�R��je veliko pomanjkanje kadrova s 

obzirom na b�U�R�M�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �D�� �G�U�X�J�L�� �Q�H�U�M�H�ã�L�Y problem jest �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �S�U�L�P�M�H�U�H�Q�H��

�L�Q�I�U�D�V�W�U�X�N�W�X�U�H���R�G�Q�R�V�Q�R���Y�O�D�V�W�L�W�L�K���R�E�M�H�N�D�W�D���]�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���Q�D�V�W�D�Y�H�� 

    �â�W�R���V�H���W�L�þ�H���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���Q�D�V�W�D�Y�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H, svaka od sastavnica ima 

�D�X�W�R�Q�R�P�L�M�X�� �X�� �L�]�E�R�U�X�� �V�D�G�U�å�D�M�D prema svojim materijalni�P�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�P�D stoga se nastava 

odvija u sportskim dvoranama, na �Y�D�Q�M�V�N�L�P�� �W�H�U�H�Q�L�P�D���� �E�D�]�H�Q�X���� �I�L�W�Q�H�V�� �F�H�Q�W�U�L�P�D���� �N�O�L�]�D�O�L�ã�W�X�� 

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H�� �-���-���� �6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U���M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �Q�H�� �S�R�V�M�H�G�X�M�H�� �Q�L�M�H�G�D�Q�� �V�S�R�U�W�V�N�L�� �R�E�M�H�N�W�� �N�R�M�L�� �E�L�� �V�O�X�å�L�R��

�L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���]�D���S�R�W�U�H�E�H���Q�D�V�W�D�Y�H��tjelesne i zdravstvene kulture i �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�Ja sporta. �'�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R��

bolji uvjeti rada stvoreni su gradnjom nastavno-sportske dvorane Gradski vrt 2009. godine u 

kojoj �V�X�� �Y�H�ü�L�� �G�L�R�� �W�H�U�P�L�Q�D�� �]�D�N�X�S�L�O�D�� �Y�L�V�R�N�D�� �X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �]�D�� �S�R�W�U�H�E�H��nastave tjelesne i zdravstvene 

kulture. Ostali objekti na kojima �V�H�� �M�R�ã�� �S�U�R�Y�R�G�L�� �Q�D�V�W�D�Y�D���� �L�]�Y�D�Q�Q�D�V�W�D�Y�Q�H�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L i 

sportska natjecanja jesu: fitnes Ekonomskog fakulteta, fitnes STUC, fitnes Odjela za 

matematiku, fitnes XXL, Gradski bazeni, sportska dvorana pri Fakultetu za odgojne i 
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obrazovne zna�Q�R�V�W�L���� �V�S�R�U�W�V�N�D�� �G�Y�R�U�D�Q�D�� �0�D�ÿ�D�U�V�N�R�J�� �F�H�Q�W�U�D���� �V�S�R�U�W�V�N�D�� �G�Y�R�U�D�Q�D�� �-�X�J���� �V�S�R�U�W�V�N�D��

�G�Y�R�U�D�Q�D�� �=�U�L�Q�M�H�Y�D�F���� �G�Y�R�U�D�Q�D�� �2�â��August�D�� �â�H�Q�R�H, �G�Y�R�U�D�Q�D�� �(�O�H�N�W�U�R�W�H�K�Q�L�þ�N�H�� �L�� �S�U�R�P�H�W�Q�H�� �ã�N�R�O�H����

dvorana Graditeljsko-�J�H�R�G�H�W�V�N�H�� �ã�N�R�O�H���� �G�Y�R�U�D�Q�D�� �2�â���)�U�D�Q�M�H�� �.�U�H�å�P�H���� �6�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�R�� �L�J�U�D�O�L�ã�W�H����

Gra�G�V�N�R���N�O�L�]�D�O�L�ã�W�H���S�U�L���6�R�N�R�O�V�N�R�P���G�R�P�X�� 

    �â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �V�D�P�R�J�� �W�U�D�M�D�Q�M�D�� �Q�D�V�W�D�Y�H���� �R�G�Q�R�V�Q�R��trajanja samoga nastavnog sata, nastava 

�W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �Q�D�� �R�V�M�H�þ�N�R�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �V�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�� �Q�D���G�Y�D�� �Q�D�þ�L�Q�D����

jedan sat od 60 minuta na tjedan ili blok nastavni sat (90 minuta) na tjedan. Sastavnice koje 

izvode nastavu u sportskoj dvorani Gradski vrt, kao i nastavu na Gradskim bazenima, provode 

nastavu tjelesne i zdravstvene kulture 60 minuta na tjedan, gdje se kao razlog navodi 

udaljenost sportskih objekata od njihovih �P�D�W�L�þ�Q�L�K���X�V�W�D�Q�R�Y�D pa �M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R���Y�U�L�M�H�P�H��

za odlazak i dolazak studenata. Drugi razlog koji se navodi jest �ã�W�R�� �V�H�� �Q�H�N�L�� �W�H�U�P�L�Q�L�� �L��

�S�U�R�J�U�D�P�V�N�L�� �V�D�G�U�å�D�M�L�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �L�]�Q�D�M�P�O�M�X�M�X�� �Q�D�� ������ �P�L�Q�X�W�D��iako za tu tvrdnju i nema dobroga 

opravdanja jer ako se uzme tri sata jednosatnog termina, �P�R�J�X�ü�D���M�H���S�R�G�M�H�O�D���Q�D���G�Y�D���E�O�R�N�D���S�R��

90 minuta. 

    �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H�� �-���-���� �6�W�U�R�Vsmayer nema osnovni nastavni plan i program tjelesne i 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �S�R�S�X�W�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X���� �Q�H�J�R�� �V�Y�D�N�D�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �S�U�H�G�D�Y�D�þ��

�L�]�U�D�ÿ�X�M�H���Y�O�D�V�W�L�W�L���J�O�R�E�D�O�Q�L���L���L�]�Y�H�G�E�H�Q�L���S�O�D�Q���L���S�U�R�J�U�D�P, i to u prvome redu prema uvjetima rada i 

materijalnim okvirima koje mu je dao vodstvo �Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�H�� �X�V�W�D�Q�R�Y�H. U takvim uvjetima 

�W�H�ã�N�R���V�H���P�R�å�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�L�W�L���L�Q�W�H�U�H�V���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���S�U�H�P�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�Nim aktivnostima. 

        �1�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�P�� �R�G�M�H�O�L�P�D (Odjel za matematiku, Odjel za fiziku, Odjel za kemiju, 

Odjel za biologiju) proteklih godina �Y�H�ü�L�Q�D���Q�D�V�W�D�Y�H izvodila se u fitnes dvorani STUC. Neki 

od razloga �]�D�ã�W�R���M�H���L�]�D�E�U�D�Q���E�D�ã���W�D�M���R�E�M�H�N�W jesu: 1. Blizina odjela, na svega pet minuta hoda pa 

se termini u fitnes centru �Y�U�O�R�� �O�D�N�R�� �P�R�J�X�� �X�N�O�R�S�L�W�L�� �X�� �S�R�V�W�R�M�H�ü�L�� �U�D�V�S�R�U�H�G�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D���� ������

Najpovoljnija cijena najma po studentu ili skupini �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �G�U�X�J�H�� �V�D�G�U�å�D�M�H�� �X�� �J�U�D�G�X���� ������

�,�Q�W�H�U�H�V�� �]�D�� �V�D�G�U�å�D�M�H���� �Y�U�O�R�� �P�D�O�R�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D u svome �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�H�P�� �ã�N�R�O�R�Y�D�Q�M�X�� �L�P�D�O�R��je prilike 

upoznati se i �Q�D�X�þ�L�W�L�� �R�V�Q�R�Y�H�� �U�D�G�D na fitnes spravama, s �X�W�H�]�L�P�D�� �L�� �E�X�þicama te ostalim 

�U�H�N�Y�L�]�L�W�L�P�D���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�L�P���]�D���I�L�W�Q�H�V���S�U�R�J�U�D�P�H�����ã�W�R���R�V�R�E�L�W�R���Y�U�L�M�H�G�L���]�D���å�H�Q�V�N�X���S�R�S�X�O�D�F�L�M�X. Na 

tim odjelima nastava se isk�O�M�X�þ�L�Y�R���L�]�Y�R�G�L���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������P�L�Q�X�W�D��na tjedan. 

      Ostali �R�E�M�H�N�W�L�� �L�� �Q�M�L�P�D�� �S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�L���V�D�G�U�å�D�M�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �V�H�� �S�R�Y�U�H�P�H�Q�R�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L za nastavu 

tjelesne i zdravstvene kulture na tim odjelima jesu gradska sportska dvorana Gradski vrt, 

�N�O�L�]�D�O�L�ã�W�H���6�R�N�R�O�����*�U�D�G�V�N�L���E�D�]�H�Q�L�����Y�D�Q�M�V�N�D���L�J�U�D�O�L�ã�W�D���6�U�H�G�Q�M�H���W�H�K�Q�L�þ�N�H���ã�N�R�O�H.  

      Osim redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture �Q�D�� �U�D�]�L�Q�L�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �L�]�Y�R�G�H�� �V�H��

izvannastavne sportske aktivnosti za zainteresirane studente svih �J�R�G�L�Q�D���� �9�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D��

�N�R�M�D�� �V�H�� �Q�D�W�M�H�þ�H �X�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�P�� �V�S�R�U�W�X�� �þ�O�D�Q�R�Y�L�� �V�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�K�� �V�S�R�U�W�V�N�L�K�� �X�G�U�X�J�D�� �Q�D�� �V�Y�R�M�L�P��
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sastavnicama i pod tim imenom i nastupaju. �3�R�þ�Ht�F�L���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�J���V�S�R�U�W�D���V�H�å�X���G�R���������������J�R�G�L�Q�H��

�N�D�G�D���M�H���S�U�L���9�L�ã�R�M���H�N�R�Q�R�P�V�N�R�M���ã�N�R�O�L���R�V�Q�R�Y�D�Q�R���â�S�R�U�W�V�N�R �G�U�X�ã�W�Y�R���(�N�R�Q�R�P�D�F�����5�D�]�Y�L�W�N�R�P���P�U�H�å�H��

�Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�K�� �X�V�W�D�Q�R�Y�D�� �X�� �2sijeku napreduje i razvija se organizirana sportska djelatnost 

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���2�V�L�M�H�N�X�����*�R�G�L�Q�H���������������R�V�Q�R�Y�D�Q���M�H���6�D�Y�H�]���G�U�X�ã�W�D�Y�D���]�D���I�L�]�L�þ�N�X���N�X�O�W�X�U�X���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

�X�� �2�V�L�M�H�N�X���� �D�� �Y�D�å�Q�X�� �X�O�Rgu u organiziranju studentskih sportskih aktivnosti odigrala je 

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�D���N�D�W�H�G�U�D���]�D���W�M�H�O�H�V�Q�L���R�G�J�R�M�����6�X�N�O�D�G�Q�R���Q�R�Y�R�P���=�D�N�R�Q�X���R���ã�S�R�U�W�X���������������J�R�G�L�Q�H �R�G�U�å�D�Q�D��

�M�H���6�N�X�S�ã�W�L�Q�D���6�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�J���G�U�X�ã�W�Y�D�����N�R�M�D���M�H���S�U�L�K�Y�D�W�L�O�D���Q�R�Y�L���V�W�D�W�X�W�����Q�D�]�L�Y���L���X�S�U�D�Y�X���L���R�W�D�G�D���G�M�H�O�X�M�H��

�â�S�R�U�W�V�N�R�� �G�U�X�ã�W�Y�R�� �Ä�6�W�X�G�H�Q�W�³�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-���� �6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U�D�� �X�� �2�V�L�M�H�N�X�� ���������� �R�E�O�M�H�W�Q�L�F�D���� ��������������

Krovna udruga studentskoga �V�S�R�U�W�D�� �Q�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �G�D�Q�D�V�� �M�H���6�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�� �ã�S�R�U�W�V�N�L�� �V�D�Y�H�]�� �N�R�M�L 

�]�G�U�X�å�X�M�H�� �G�Y�D�Q�D�H�V�W studentskih klubova i udruga pojedinih sastavnica te koordinira njihovim 

aktivnostima, organizira s�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�D���S�U�Y�H�Q�V�W�Y�D�����W�X�U�Q�L�U�H���L���V�Y�H���G�U�X�J�H���R�E�O�L�N�H���V�S�R�U�W�V�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L��

�P�D�Q�L�I�H�V�W�D�F�L�M�D�� �]�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�H�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D J.J. Strossmayer u Osijeku. Osnovni cilj saveza jest 

promicanje, unaprj�H�ÿ�H�Q�M�H�����R�P�D�V�R�Yljenje i organizirani razvitak spor�W�D���Q�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �1�D�M�Y�H�ü�L��

�X�V�S�M�H�V�L�� �R�V�M�H�þ�N�R�Ja studentskog sporta dvije su srebrne medalje �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�H�� �P�X�ã�N�H�� �U�X�N�R�P�H�W�Q�H��

ekipe na 1. e�X�U�R�S�V�N�L�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�P�� �L�J�U�D�P�D���R�G�U�å�D�Q�L�P��2012. godine u Cordobi i Europskom 

prvenstvu u �R�G�U�å�D�Q�R�P���X Katowicama 2013. godine. Isto �W�D�N�R���Y�D�å�Q�R���M�H���L�V�W�D�N�Q�X�W�L���L���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H��

�-���-���� �6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U�� �N�D�R�� �G�R�P�D�ü�L�Q�D�� �L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�W�R�U�D�� �(�X�U�R�S�V�N�R�J�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�J�� �S�U�Y�H�Q�V�W�Y�D�� �X�� �Q�R�J�R�P�H�W�X��

�R�G�U�å�D�Q�R�J�� ������������ �J�R�G�L�Q�H, na kojem je sudjelovalo ������ �P�X�ã�N�L�K�� �L�� ���� �å�H�Q�V�N�L�K�� �H�N�L�S�D�� �V �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K��

�H�X�U�R�S�V�N�L�K���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� 

     �â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �]�Qanstvenih �L�� �V�W�U�X�þ�Q�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D provedenih na uzorcima studentske 

populacije J.J. Strossmayera u Osijeku povezanih s nastavom tjelesne i zdravstvene kulture, 

�P�R�å�H�� �V�H�� �U�H�ü�L�� �G�D�� �M�H�� �W�D�M�� �S�U�R�V�W�R�U�� �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �L�V�W�U�D�å�H�Q i da postoji svega nekoliko 

�U�H�O�H�Y�D�Q�W�Q�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D u proteklih 20-ak godina. 

      Predmetni nastavnici tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju uglavnom 

�Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �V�Y�D�N�H�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �S�U�R�Y�R�G�H�� �D�Q�N�H�W�H�� �R��interesima studenata za pojedine 

�N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H���S�U�R�J�U�D�P�H��  

    �â�X�P�D�Q�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U���� ������������ �S�U�R�Y�H�O�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X 613 redovitih studenata 

prve (n=393) i druge (n=220) godine Ekonomskog fakulteta u Osijeku tijekom akademske 

1995./1996. godine �V�� �F�L�O�M�H�P�� �G�D�� �V�H�� �X�W�Y�U�G�H�� �L�Q�W�H�U�H�V�L�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �S�U�H�P�D�� �S�R�Q�X�ÿ�H�Q�L�P�� �S�U�R�J�U�D�P�V�N�L�P��

�V�D�G�U�å�Djima i odnos prema nastavi tjelesene i zdravstvene kulture. Analizom prvoga upitnika 

pokazalo se da se 87% studentica i 50% studenata opredijelilo za program fitnesa. Studenti su, 

osim fitnesa, �L�]�U�D�]�L�O�L���M�R�ã���L�Q�W�H�U�H�V���S�U�H�P�D���Q�R�J�R�P�H�W�X���������������L���N�R�ã�D�U�F�L����������������Analizom podataka 

drugoga �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �V�O�M�H�G�H�ü�H���� �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �V�P�D�W�U�D�M�X�� �S�U�H�G�P�H�W�� �7�M�H�O�H�V�Q�D�� �L��

zdravstvena kultura potrebitim tijekom studija, studenti bi bili zadovoljni s 2-3 sata redovite 



9 
 

nastave i htjeli bi da se nastava provodi izvan redovite sa�W�Q�L�F�H���� �S�U�H�G�O�D�å�H�� �V�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L��

materijalne i higijenske uvjete, smanjiti broj studenata u skupinama �W�H�� �R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �ã�W�R�� �Y�L�ã�H��

�U�D�]�Q�R�Y�U�V�Q�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D���W�L�M�H�N�R�P���J�R�G�L�Q�H�� 

        Rastovski i sur. (2002) proveli su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H na 248 ispitanika s prvih dviju godina 

stu�G�L�M�D���3�H�G�D�J�R�ã�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���X���2�V�L�M�H�N�X���X���D�N�D�G�H�P�V�N�R�M���������������������������J�R�G�L�Q�L s ciljem da se dobije 

povratna informacija �R�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�L�� �S�U�R�J�U�D�P�D���� �G�R�V�D�G�D�ãnjem radu te interesu za nove programe. 

�â�W�R���V�H���W�L�þ�H���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���I�R�Q�G�D���V�D�W�L, 26.20% studenata smatra da bi se broj sati treba�R���S�R�Y�H�ü�D�W�L�����D��

41.53% smatra da bi se nastava trebala izvoditi �W�L�M�H�N�R�P�� �þ�H�W�L�U�L�� �J�R�G�L�Q�H�� �V�W�X�G�L�M�D. Od ostalih 

odgovora 85% studenata izjasnilo se da voli nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, no isto 

tako 52.41% dalo je �R�G�J�R�Y�R�U���G�D���V�H���V�D�P�R���G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R���]�D�O�D�å�X���Q�D���Q�D�V�W�D�Y�L�� 

        �1�D�� �R�V�M�H�þ�N�R�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���â�L�U�L�ü�� �L�� �V�X�U���� ������������ proveli su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� �R�G�� ��������

studenata i studentica I. i II. godine integriranog studija Pravnog fakulteta u Osijeku, koji 

�U�H�G�R�Y�L�W�R���S�R�K�D�ÿ�D�M�X���Qastavu tjelesne i zdravstvene kulture, te navode �V�O�M�H�G�H�ü�H���]�D�N�O�M�X�þ�N�H�� 

�x �N�U�H�W�D�Q�M�H�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �]�D�X�]�L�P�D�M�X�� �Y�D�å�Q�L�M�H�� �P�M�H�V�W�R�� �X�� �å�L�Y�R�W�X�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �Q�H�J�R 

studentica; 

�x �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �V�H�� �X�� �V�Y�R�M�H�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �Y�L�ã�H�� �E�D�Y�H�� �Q�H�N�R�P�� �V�S�R�U�W�V�N�R�P�� �L�O�L�� �U�H�N�U�H�D�F�L�M�V�N�R�P 

�D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���R�G���Vtudentica; 

�x osnovni motiv za bavljenje sportskim ili rekreacijskim aktivnostima studentima jest 

unaprj�H�ÿ�H�Q�M�H���]�G�U�D�Y�O�M�D�����G�R�N���V�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D���Y�D�å�Q�L�M�L���H�V�W�H�W�V�N�L���U�D�]�O�R�]�L�� 

�x 42.6% studenata i studentica smatra kako fond sati obvezne nastave tjelesne i 

zdravstvene kulture zadovoljava njihove potrebe za kretanjem; 

�x �S�R�N�D�]�D�O�R���V�H���G�D���V�W�D�Y���R���I�R�Q�G�X���V�D�W�L���Q�L�M�H���S�R�Y�H�]�D�Q���V���X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�ã�ü�X���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���X���V�S�R�U�W�V�N�H ili 

rekreacijske aktivnosti u slobodno vrijeme; 

�x  53.������ �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �å�H�O�H�� �R�E�Y�H�]�Q�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �Nulture na 

�Y�L�ã�L�P���J�R�G�L�Q�D�P�D���V�W�X�G�L�M�D��  

�x �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �X�� �Y�H�ü�H�P�� �E�U�R�M�X�� �R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �V�P�D�W�U�D�M�X�� �G�D�� �E�L�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H 

�N�X�O�W�X�U�H���W�U�H�E�D�O�R���X�Y�H�V�W�L���N�D�R���R�E�Y�H�]�Q�L���N�R�O�H�J�L�M���Q�D���Y�L�ã�H���J�R�G�L�Q�H���V�W�X�G�L�M�D�� 

�x �V�W�D�Y�� �R�� �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�X�� �R�E�Y�H�]�Q�H�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�� �M�H�� �V�D�� �V�W�D�Y�R�P�� �R�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �N�U�H�W�D�Q�Ma i tjelesne 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�D�R�� �L�� �V�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�ã�ü�X�� �X�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �L�O�L�� �U�H�N�U�H�D�F�L�M�V�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X slobodno 

vrijeme. 

       �*�D�O�L�ü��������������  �M�H���Q�D���X�]�R�U�N�X�������������V�W�X�G�H�Q�W�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���-���-�����6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U���S�U�R�Y�H�R���D�Q�N�H�W�X���V��

�F�L�O�M�H�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�W�D�Y�R�Y�D���� �V�S�R�]�Q�D�M�D���� �P�L�ã�O�M�H�Q�M�D�� �L�� �Q�D�Y�L�N�D�� �R�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X�� �L�Q�W�H�U�Q�H�W�D���� �Q�D�þ�L�Q�X��

�L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �R�� �R�S�ü�H�Q�L�W�L�P�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�P�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���� �U�D�]�L�Q�H��
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informiranosti o sportskim akt�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���Q�D���U�D�]�L�Q�L���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D �W�H���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���E�D�Y�O�M�H�Q�M�D���V�S�R�U�W�R�P��

�P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D��se studenti intenzivno koriste internetom, 

84% studenata ne zna postoji li  web-�V�M�H�G�L�ã�W�H���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�J�� �V�S�R�U�W�D��i nedovoljno poznaju 

aktivnosti studentskog �V�S�R�U�W�D���Q�D���R�V�M�H�þ�N�R�P���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X. Informacije o studenskim aktivnostima 

studenti ponajprije saznaju od svojih kolega usmenom predajom; isto se tako smatra da nisu 

dovoljno informirani o studenskim sportskim aktivnostima te da �]�Q�D�M�X�� �S�R�Q�D�M�Y�L�ã�H�� �N�D�G�D�� �L�P�D�M�X��

�Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �X�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X�� �Z�H�E-�V�M�H�G�L�ã�W�D�� �S�R�N�D�]�D�O�R�� �M�H�� �G�D��

�V�D�G�U�å�D�M�� �N�R�M�L�� �M�H�� �Q�D�P�L�M�H�Q�M�H�Q�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�P�� �V�S�R�U�W�X�� �V�D�G�U�å�L�� �W�H�N�� �L�Q�I�R�U�P�D�W�L�Y�Q�H�� �R�E�D�Y�L�M�H�V�W�L�� �R��

�X�S�U�D�Y�O�M�D�þ�N�R�M���V�W�U�X�N�W�X�U�L���W�L�M�H�O�D���N�R�M�D���V�H���E�U�L�Q�X���]a sveu�þ�L�O�L�ã�Q�L���V�S�R�U�W���� �G�R�N���V�X���R�V�W�D�O�H���Lnformacije koje 

�V�D�G�U�å�H���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���R���D�N�W�X�D�O�Q�L�P���G�R�J�D�ÿ�D�Q�M�L�P�D���ã�W�X�U�H�����D �R�V�W�D�O�L�K���S�R�G�D�W�D�N�D���X�R�S�ü�H���Q�H�P�D�����$�Q�D�O�L�]�R�P��

web-�V�M�H�G�L�ã�W�D�� �G�U�X�J�L�K�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �N�D�N�R�� �H�X�U�R�S�V�N�Lh, tako i svjetskih, vidlji va je velika razlika 

prvotno �X�� �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�L�� �G�D�� �P�Q�R�J�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �L�P�D�M�X�� �Z�H�E-�V�M�H�G�L�ã�W�H�� �Q�D�P�L�M�H�Q�M�H�Q�R�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R��

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�P�� �V�S�R�U�W�X���� �6�D�G�U�å�Dj �S�D�N�� �R�E�L�O�X�M�H�� �V�O�L�N�D�P�D�� �R�� �D�N�W�X�D�O�Q�L�P�� �G�R�J�D�ÿ�D�Q�M�L�P�D���� �U�D�V�S�R�U�H�G�X��

�G�R�J�D�ÿ�D�Q�M�D���� �D�� �X��velikom broju i web-trgovinom s asortimanom proizvoda sa simbolima 

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���� �'�U�X�ã�W�Y�H�Q�H�� �P�U�H�å�H�� �N�D�R�� �Vastavnica koja �M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Qa pokazale su se kao 

vrlo bitan dio u komunikaciji sa studen�W�L�P�D���� �ã�W�R�� �M�H�� �S�R�N�D�]�D�O�R�� �L�� �S�U�L�P�D�U�Q�R �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �R��

navikama informi�U�D�Q�M�D���� �2�V�M�H�þ�N�R�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H�� �W�H�N�� �V�H�� �S�U�R�ã�O�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �S�R�þ�H�O�R�� �N�R�U�L�V�W�L�W�L�� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�P��

�P�U�H�å�D�P�D �N�D�R�� �Q�D�þ�L�Qom informiranja, i to �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �)�D�F�H�E�R�R�N�R�P���� �1�D�� �N�U�D�M�X�� �E�L�W�Q�R�� �M�H�� �Q�D�J�O�D�V�L�W�L��

�G�D�� �M�H�� �S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�J�� �V�S�R�U�W�D���R�V�M�H�þ�N�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �Y�U�O�R�� �Y�H�O�L�N�� �L da aktivnosti koje se 

organiziraju nisu dovoljno po�S�U�D�ü�H�Q�H�� �Q�D�� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�P�� �P�H�G�L�M�L�P�D��te da se u daljnjim 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�Pa �R�Y�H�� �W�H�P�H�� �P�R�å�H�� �R�E�U�D�W�L�W�L�� �S�R�]�R�U�Q�R�V�W upravo na organizacijske prepreke i 

�S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�H���N�R�M�H���R�V�M�H�þ�N�R���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H���L�P�D�� 

    �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R�����Q�D���R�V�Q�R�Y�L �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K �S�U�R�Y�H�G�Q�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���Q�D���R�V�M�H�þ�N�R�Pe �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���N�R�M�D��

�V�H�� �S�R�Q�D�M�Y�L�ã�H�� �R�G�Q�R�V�H�� �Q�D�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�Q�W�H�U�H�V�D�� �L�� �V�W�D�Y�R�Y�D studenata o nastavi tjelesne i 

zdravstvene kulture rezultati su pokazali���� �������� �G�D�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D��smatra predmet Tjelesnu i 

zdravstvenu kulturu potrebnim tijekom studija, (2) da velik broj studenata zahti�M�H�Y�D�� �Y�H�ü�X��

satnicu redovite nastave tjelesne i zdrav�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H���� �N�D�R�� �L�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Q�D�� �Y�L�ã�L�P�� �J�R�G�L�Q�D�P�D 

studija, (3) da su fitnes i skupni programi najzanimljiviji studentima, (4) da su nastavnici 

tjelesne i zdravstvene kultu�U�H�� �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �Q�D�M�E�L�W�Q�L�M�L�� �G�L�R u komunikaciji sa studentima u vezi s 

aktualnim sportskim �G�R�J�D�ÿ�D�Q�M�L�P�D�� �L�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�P natjecanjima te da je na�þ�L�Q�� �L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�D��

studenata preko web-�V�M�H�G�L�ã�W�D�� �L�� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�K�� �P�U�H�å�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�R�J�� �V�S�R�U�W�V�N�R�J�� �V�D�Y�H�]�D�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R��

�L�V�N�R�U�L�ã�W�H�Q�� 
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1.3. �ä�L�Y�R�W�Q�H���Q�D�Y�L�N�H studentske populacije J.J. Strossmayera u Osijeku 
 

     �,�]�D�]�R�Y�L�� �L�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �V�� �N�R�M�L�P�D�� �V�H�� �P�O�D�G�L�� �O�M�X�G�L�� �V�X�V�U�H�ü�X�� �W�L�M�H�N�R�P�� �V�Y�R�Ja studiranja brojni 

su i po �P�Q�R�J�R�þ�H�P�X�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���� �ä�L�Y�M�H�W�L�� �N�D�R�� �V�W�X�G�H�Q�W�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H���� �Q�D��

kognitivnome�����H�P�R�F�L�R�Q�D�O�Q�R�P���L���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�P���S�R�G�U�X�þ�M�X�����1�S�U�����S�U�R�P�M�H�Q�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�X���R�G���S�U�R�P�M�H�Q�D���X��

�N�R�O�L�þ�Lni vremena koje �V�H�� �S�R�V�Y�H�W�L�� �S�U�R�X�þ�D�Y�D�Q�M�X�� �Q�H�N�R�Ja �S�R�G�U�X�þ�M�D�� �G�R�� �U�D�]�Y�L�M�D�Q�M�D�� �V�X�V�W�D�Y�Q�R�Ja i 

�N�U�L�W�L�þ�N�R�J�� �U�D�]�P�D�W�U�D�Q�M�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�D���� �D�� �Q�H�� �V�D�P�R�J�D�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J�� �X�V�Y�D�M�D�Q�M�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K 

�]�Q�D�Q�M�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����S�R�V�W�R�M�H���E�U�R�M�Q�H���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H���Q�R�U�P�H��povezane s tom populacijom koje �R�G�U�H�ÿ�X�M�X��

�Q�D�þ�L�Q���å�L�Y�R�W�D�����Q�S�U�����N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�D���G�U�X�å�H�Q�M�D���L���L�]�O�D�V�F�L�������0�Q�R�J�L��se studenti �V�X�R�þ�D�Y�D�M�X���V��

�R�G�Y�D�M�D�Q�M�H�P���R�G���U�R�G�L�W�H�O�M�D���L���å�L�Y�R�W�R�P���X���Q�H�N�R�M���Q�R�Y�R�M���V�U�H�G�L�Q�L�����2�S�ü�H�Q�L�W�R�����P�R�å�H���V�H���U�H�ü�L���G�D���W�R���å�L�Y�R�W�Q�R��

�U�D�]�G�R�E�O�M�H�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �S�U�L�O�D�J�R�G�E�H���� �3�U�H�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D �V�X�� �P�Q�R�J�L�� �L�]�D�]�R�Y�L�� �þ�L�M�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R��

svladavanje djeluje potic�D�M�Q�R���Q�D���V�D�P�R�S�R�ã�W�R�Y�D�Q�M�H�����,�S�D�N�����Wo je razdoblje u kojem se neki mladi 

�S�U�Y�L�� �S�X�W�� �V�X�V�U�H�ü�X�� �V�� �Q�H�X�V�S�M�H�K�R�P�� �L�� �X�þ�H�� �V�H�� �Q�R�V�L�W�L�� �L��s posljedicama neuspjeha. Sve te okolnosti 

�P�R�J�X���E�L�W�L���S�R�Y�H�]�D�Q�H���V���N�Y�D�O�L�W�H�W�R�P���å�L�Y�R�W�D���P�O�D�G�L�K���O�M�X�G�L���N�R�M�L���V�W�X�G�L�U�D�M�X�����0�D�U�þ�L�Q�N�R���L���V�X�U������������������ 

     �6�Y�H�� �W�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�V�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�Ja �U�D�]�G�R�E�O�M�D�� �P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �N�O�M�X�þ�Q�H za razvoj 

mnogih �å�L�Y�R�W�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �N�R�M�H �V�H�� �S�R�Y�H�]�X�M�X�� �V�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�P���� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H����

tjelesna aktivnost, konzumiranje alkohola, �S�X�ã�H�Q�M�H�� uporaba psihoaktivnih sredstava. Studenti 

�V�X�� �S�R�G�O�R�å�Q�L�� �O�R�ã�L�P�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P�� �Q�D�Y�L�N�D�P�D�� �M�H�U��se �]�E�R�J�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�H�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�V�W�L���� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �X��

�å�L�Y�R�W�Q�L�P�� �X�O�R�J�D�P�D�� �L�� �Y�H�ü�L�P�� �E�U�R�M�H�P�� �Rbveza prehrani �S�U�L�G�D�M�H�� �P�D�Q�M�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L. Studenti imaju 

�W�H�å�Q�M�X �S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�D���R�E�U�R�N�D�����]�E�R�J���P�D�Q�M�L�K���I�L�Q�D�Q�F�L�M�V�N�L�K���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���R�G�D�E�L�U im je hrane �V�X�å�H�Q�����D���L��

nutritivni sastav hrane koju kupuju �þ�H�V�W�R je nepovoljan: �þ�H�ã�ü�H�� �S�R�V�H�å�X�� �]�D�� �E�U�]�R�P�� �K�U�D�Q�R�P�� �L��

grickalicama i dr. Osim negativnoga �X�W�M�H�F�D�M�D�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R���� �V�Y�H�� �Q�D�Y�Hdeno ima 

�Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q�� �X�W�M�H�F�D�M�� �Q�D�� �P�H�Q�W�D�O�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �L�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �X�þ�H�Q�M�D�� �8�]�� �O�R�ã�H�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H��

�M�D�Y�O�M�D�M�X���V�H���L���O�R�ã�H���å�L�Y�R�W�Q�H���Q�D�Y�L�N�H�����N�D�R���ã�W�R���V�X���V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���Dktivnosti, konzumacija alkohola te 

�S�X�ã�H�Q�M�H�� ���%�D�Q�M�D�U�L�� �L�� �V�X�U������ ������������ �2�V�W�U�R�J�Q�M�D�M���� ������������ �ä�L�å�D���� ������2). �3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �L�� �å�L�Y�R�W�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H��

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �V�P�D�W�U�D�M�X�� �V�H�� �X�]�U�R�þ�Q�L�F�L�P�D�� �P�Q�R�J�L�K�� �E�Rlesti koje se manifestiraju tijekom kasnijih 

godina �å�L�Y�R�W�D���� �0�O�D�G�H�� �R�V�R�E�H�� �þ�H�V�W�R�� �S�R�G�F�M�H�Q�M�X�M�X�� �X�W�M�H�F�D�M�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �L�� �å�L�Y�R�W�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �Q�D��

zdravlje �W�H���V�D�P�L�P���W�L�P�H���Q�H���S�U�L�G�D�M�X���S�U�H�Y�H�O�L�N�X���Y�D�å�Qost odabiru namirnica. 

    �0�D�U�þ�L�Q�N�R�� �L�� �V�X�U���� ������������ proveli su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H na 511 studenata �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �J�R�G�L�Q�D��

�)�L�O�R�]�R�I�V�N�R�J���� �(�N�R�Q�R�P�V�N�R�J�� �L�� �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �2�V�L�M�H�N�X���� �R�G�� �þ�H�J�D��je bilo 425 (83.2%) 

�åenskoga, a 86 (16���������� �P�X�ã�N�R�Ja spola���� �3�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �G�R�E��studenata ovog uzorka bila je 21.53 

godina uz standardnu devijaciju 2.25 i raspon dobi od 18 do 36 godina. Primijenjena je Skala 

�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D���å�L�Y�R�W�R�P���N�R�M�R�P���V�H���L�V�S�L�W�X�M�H���R�S�ü�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R���å�L�Y�R�W�R�P�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���V�X���S�R�N�D�]�D�O�L����da 

s�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-���� �6�W�U�R�V�Vmayera zadovoljni �å�L�Y�R�W�R�P���� �M�H�U�� �V�H�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �Q�D��
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�V�N�D�O�L�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �Q�D�O�D�]�H�� �L�]�Q�D�G�� �W�R�þ�N�H�� �Q�H�X�W�U�D�O�Q�R�V�W�L�����3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �G�R�E�L�Y�H�Q�� �N�R�G���R�V�M�H�þ�N�L�K��

studenata iznosi 24.92 i �J�R�Y�R�U�L�� �G�D�� �M�H�� �S�U�L�V�X�W�D�Q�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�L�� �V�W�X�S�D�Q�M�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D��

populaciju amer�L�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� ������������ �W�H�� �]�Q�D�W�Q�R�� �Y�H�ü�L�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�H�� �L�V�W�R�þ�Q�L�K�� �]�H�P�D�O�M�D��

�þ�L�M�H�� �V�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Q�D�O�D�]�H�� �L�V�S�R�G�� �W�R�þ�N�H�� �Q�H�X�W�U�D�O�Q�R�V�W�L�� ���������������� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �R�Q�L�� �V�X�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L��

�å�L�Y�R�W�R�P�� ���3�D�Y�R�W�� �L�� �'�L�Q�H�U���� �������������� �1�D�Y�H�G�H�Q�D�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D�� �P�R�J�X�� �V�H�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L�� �N�X�O�W�X�U�R�O�R�ã�N�L�P��

razlikama �X�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�M�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�Ja �å�L�Y�R�W�D�����ý�L�Q�L���V�H�� �G�D�� �X�� �Q�D�ã�R�M�� �N�X�O�W�X�U�L �S�U�H�Y�O�D�G�D�Y�D�� �Y�L�ÿ�H�Q�M�H�� �G�D��

�U�D�]�G�R�E�O�M�H�� �V�W�X�G�L�U�D�Q�M�D�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �G�L�R�� �å�L�Y�R�W�D�� �N�R�M�L�� �M�H�� �N�Y�Dlitetan i dobar. Pretpostavlja se da se 

�U�D�]�G�R�E�O�M�H�� �V�W�X�G�L�U�D�Q�M�D���� �X�� �Q�D�ã�R�M�� �N�X�O�W�X�U�L���� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�� �N�D�R�� �U�D�]�G�R�E�O�M�H�� �å�L�Y�R�W�D�� �N�R�M�H�� �Narakterizira 

�G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�V�W�����ã�L�U�R�N�D���P�U�H�å�D���S�U�L�M�D�W�H�O�M�D�����E�O�L�V�N�L�K���R�G�Q�R�V�D���W�H���P�D�Q�M�D���S�U�L�V�X�W�Qost stresora, odgovornosti 

i ob�Y�H�]�D���Q�H�J�R���ã�W�R���G�R�Q�R�V�L���R�G�U�D�V�O�D���G�R�E�� 

    �ä�L�å�D�������������� u svom radu ispitala je �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H���L���å�L�Y�R�W�Q�H���Q�D�Y�L�N�H���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

u Osijeku te je u tu svrhu oblikovan upitnik koji su ispitanici ispunjavali anonimno na 

m�D�W�L�þ�Q�L�P�� �I�D�N�X�O�W�H�W�L�P�D���� �8�V�S�R�U�H�G�L�O�L�� �V�X�� �V�H�� �V�Y�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L ovisno o spolu i ovisno o obrazovanju. 

�,�]�U�D�þ�X�Q�D�W�� �M�H�� �L�Q�G�H�N�V�� �P�D�V�H�� �W�L�M�H�O�D�� �S�U�H�N�R�� �V�D�P�R�S�U�R�Fi�M�H�Q�M�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H�� �L�� �Y�L�V�L�Q�H���� �3�U�R�V�M�H�þ�Q�H��

vrij �H�G�Q�R�V�W�L���%�0�,�� �]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���L�]�Q�R�V�L�O�H���V�X������������ �N�J���P���� �L�� ���������� �N�J���P���� �]�D���å�H�Q�H�� 21.5% studenata 

ima prekomjernu tjelesnu masu, 30.1% studenata konzumira manje od tri obroka na dan, a 

�Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �S�U�H�V�N�D�N�L�Y�D�Q�� �R�E�U�R�N�� �M�Hst �G�R�U�X�þ�D�N���� �7�U�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�H�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�� �Q�L�N�D�G�� �Q�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D��

ribu, primije�ü�H�Q�� �M�H�� �L�� �Q�H�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�L �X�Q�R�V�� �Y�R�ü�D�� �L�� �S�R�Y�U�ü�D���� �=�Q�D�Q�M�H�� �R�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �V�W�H�þ�H�Q�R��

obrazovanjem nije rezultiralo pravilnijim prehrambenim navikama, tako studenti od kojih se 

�R�þ�H�N�X�M�H���]�Q�D�Q�M�H���R���Y�D�å�Q�R�Vti prehrane, �þ�H�ã�ü�H���S�U�H�V�N�D�þ�X���R�E�U�R�N�H�� 

     Banjari i Ostrognjaj (2014) na uzorku 446 studenata provele su anonimnu anketu s 

ciljem pr�R�F�M�H�Q�H���U�L�]�L�þ�Q�L�K���þ�L�P�E�H�Q�L�Na za obolijevanje od karcinoma debeloga crijeva (CRC) koji 

�V�X�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�� �V�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P�� �L�� �å�L�Y�R�W�Q�L�P�� �Q�D�Y�L�N�D�P�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�H�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�H���� �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �M�H��

�S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W�� �Y�H�O�L�N�R�J�� �E�U�R�M�D�� �U�L�]�L�þ�Q�L�K�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�D���� �Y�L�V�R�N�D�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H��

�����������������L���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L�������������������S�X�ã�H�Q�M�D���������������������Q�L�V�N�D���U�D�]�L�Q�D���I�L�]�L�þ�N�H���D�Ntivnosti (25.6% neaktivno, 

30.3% sezonski aktivno), visok �X�Q�R�V�� �D�O�N�R�K�R�O�Q�L�K���S�L�ü�D�� ��������������na tjedan, 1.4% na dan), nizak 

�X�Q�R�V�� �U�L�E�H���� �Y�R�ü�D�� �L�� �S�R�Y�U�ü�D�� �L�� �Y�L�V�R�N�� �X�Q�R�V�� �P�H�V�D�� �L�� �P�H�V�Q�L�K�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�D���� �S�U�H�I�H�U�H�Q�F�L�M�D�� �M�D�N�R��slane i 

�]�D�þ�L�Q�M�H�Q�H�� ���O�M�X�W�H���� �K�U�D�Q�H te pozitivna obiteljska anamneza (47.5% s predispozicijom, 12.1% s 

pozitivnom anamnezom na CRC).  

      �â�L�U�L�ü�� ������������ �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �V�D�� �ã�H�V�W�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �-���-. Strossmayera u Osijeku 

provela je �D�Q�R�Q�L�P�Q�X���D�Q�N�H�W�X���R���R�S�ü�L�P�����S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P���L���å�L�Y�R�W�Q�L�P���Q�D�Y�L�N�D�P�D te semikvantitativni 

�X�S�L�W�Q�L�N���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D���K�U�D�Q�H���N�R�M�D���M�H���E�R�J�D�W���L�]�Y�R�U��skrivene �V�R�O�L���L���ã�H�ü�H�U�D���X���S�U�H�K�U�D�Q�L����

Cilj rada bio je utvrditi ukupan unos skrivene �V�R�O�L���L���ã�H�ü�H�U�D���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���2�V�L�M�H�N�X te 

njihov�R�� �]�Q�D�þ�H�Q�M�H�� �V �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �U�L�]�L�N�� �]�D�� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L�� ���.�9�%������ �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �U�L�]�L�þ�Q�L��
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�þ�L�P�E�H�Q�L�F�L�� �]�D�� �.�9�%�� �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D��jesu���� �S�R�Y�H�ü�D�Q�D��tjelesna masa i pretilost (16.7%), niska 

�U�D�]�L�Q�D�� �I�L�]�L�þ�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� ����������% neaktivno), vi�V�R�N�D�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D�� �S�X�ã�H�Q�M�D�� ����������%) te visok 

unos natrija (7684 mg) koji je izravno povezan s visokim unosom jednostavnih ugljikohidrata 

(89.5 g, r=0.548) koji pridonose ukupnom unosu ugljikohidrata sa 40.4 % (r=0.672). Rezultati 

ukazuju na potrebu intenzivnijih aktivnosti usmjerenih na smanjenje unosa hrane koja je 

�]�Q�D�þ�D�M�D�Q���L�]�Y�R�U��skrivene �V�R�O�L���L���ã�H�ü�H�U�D���� 

    �,�]�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �N�D�N�R je m�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X��

Osijeku prisutna negativna sklonost koja �V�H���R�þ�L�W�X�M�H���X �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�M���S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�L���S�R�Y�H�ü�D�Q�H tjelesne 

mase i pretilosti (16.7-���������������� �Q�L�V�N�R�M�� �U�D�]�L�Q�L�� �I�L�]�L�þ�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� ����������-27.5% neaktivno), 

visokoj �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�L�� �S�X�ã�H�Q�M�D�� ����������-30.0%). �6�O�L�þ�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �V�X�� �L��na uzorku 1651 

�V�W�X�G�H�Q�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� �J�G�M�H�� �M�H�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�D�� �S�X�ã�D�þ�N�D�� �Q�D�Y�L�N�D�� �]�D�E�L�O�M�H�å�D�Q�D�� �X�� ������������

i�V�S�L�W�D�Q�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� ���û�X�U�N�R�Y�L�ü���� ������������ �,�� �R�V�W�D�O�L�� �U�L�]�L�þ�Q�L�� �þ�L�P�E�H�Q�L�F�L �N�R�M�L�� �O�R�ã�H�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �Y�O�D�V�W�L�W�R��

zdravlje �S�R�N�D�]�D�O�L���V�X���V�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�P, �S�R�S�X�W���Y�L�V�R�N�R�J���X�Q�R�V�D���D�O�N�R�K�R�O�Q�L�K���S�L�ü�D���� �O�R�ã�L�K���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K��

navika���� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R�J���X�Q�R�V�D���Y�R�ü�D���L���S�R�Y�U�ü�D�� i visokog unosa natrija. Ako se gledaju razlike po 

�V�S�R�O�X���� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �L�P�D�M�X�� �M�D�þ�H�� �L�]�U�D�å�H�Q�X�� �V�Y�L�M�H�V�W�� �R�� �X�W�M�H�F�D�M�X�� �V�W�D�Q�M�D�� �X�K�U�D�Q�M�H�Q�R�V�W�L���� �å�L�Yotnih i 

prehrambenih navika n�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H���� �ã�W�R�� �V�H�� �R�þ�L�W�X�M�H�� �O�R�ã�L�M�L�P�� �Q�D�Y�L�N�D�P�D �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D�� �L��

nepovoljnije stanje uhranjenosti (Banjari i Ostrognjaj, 2014). Iako su se studenti izjasnili da su 

�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L���N�Y�D�O�L�W�H�W�R�P���å�L�Y�R�W�D���W�L�M�H�N�R�P���V�W�X�G�L�U�D�Q�M�D�����S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���X�O�R�å�L�W�L���M�R�ã���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L���H�G�X�N�D�F�L�M�D���X��

�S�R�E�X�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���V�Y�L�M�H�V�W�L���L���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K���S�U�R�P�M�H�Q�D���X���V�P�L�V�O�X���å�L�Y�R�W�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D�� 

       �5�H�G�R�Y�L�W�R�� �G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�H�� �S�R�K�D�ÿ�D�Q�M�H�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �X�� �V�N�O�R�S�X��

studija trebalo bi unaprijediti ne samo tjelesni i zdravstveni status, nego stvoriti dobar temelj 

za razvoj navike tjelesnoga �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���L �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���V�Y�L�M�H�V�W�L���R���]�G�U�D�Y�R�Pe �å�L�Y�R�W�Q�R�P���V�W�L�O�X. Mogu li 

�S�R�V�W�R�M�H�ü�L�� �S�U�R�J�U�D�P�L�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H u post�R�M�H�ü�R�M�� �V�D�W�Q�L�F�L�� �L�� �V �S�R�V�W�R�M�H�ü�L�P��

�V�D�G�U�å�D�M�L�P�D���N�R�M�L���V�H���L�]�Y�R�G�H���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���V�D�P�R���Y�M�H�å�E�D�P�D��zaista djelotvorno pridonijeti ostvarenju 

spomenutog cilja, �L�O�L�� �V�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P�� �L�Q�W�H�U�Yencijama (teorijskim predavanjima) mogu formirati 

�Q�D�Y�L�N�H�� �R�� �S�R�W�U�H�E�L�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �D�� �X�� �N�R�Q�W�H�N�V�W�X�� �W�H�� �S�R�W�U�H�E�H�� �I�R�U�P�L�U�D�W�L�� �L�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�Q�X�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�X�� �R��

�]�G�U�D�Y�X���Q�D�þ�L�Q�X���å�L�Y�R�W�D����pitanje je koje je vr�L�M�H�G�Q�R���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� 
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1.4. Teorijska znanja u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture 
 

        Usvajanje teorijskih znanja �R���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�L�P���P�R�W�R�U�L�þ�N�L�P aktivnostima i djelotvornom 

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X slobodnoga vremena, samostalnoj kontro�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �S�U�D�ü�H�Q�M�X sastava 

tijela i prevenciji pretilosti, �R�þ�X�Y�D�Q�M�X���L���S�U�R�P�L�F�D�Q�M�X���]�G�U�D�Y�O�M�D, samo su neke od �]�D�G�D�ü�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���L��

zdravstvene kulture �N�R�M�H���V�H���S�U�R�P�L�þ�X���R�G �R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�O�V�N�R�J���G�R���Y�L�V�R�N�R�Ja obrazovanja (Horvat i 

sur., 2006). Informiranjem �Y�M�H�å�E�D�þ�D o osobnoj higi�M�H�Q�L�����V�S�R�U�W�V�N�R�M���R�G�M�H�ü�L���L���R�E�X�ü�L���W�H �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�X��

�Q�D�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �E�R�U�L�O�L�ã�W�L�P�D���� �R�G�J�R�M�Q�R�� �V�H�� �P�R�å�H�� �X�W�M�H�F�D�W�L�� �Q�D�� �Rblikovanje �Q�D�Y�L�N�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �X�� �V�Y�U�K�X��

unaprj�H�ÿ�H�Q�M�D �]�G�U�D�Y�O�M�D���� �U�D�G�Q�H���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W�L���L���N�Y�D�O�L�W�H�W�H���å�L�Y�R�W�D. Primjena �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�Lh znanja u 

svakodnevnome �å�L�Y�R�W�X�� �X�S�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H�� �V�� �U�L�]�L�F�L�P�D�� �ã�W�H�W�Q�L�P po zdravlje kod raz�O�L�þ�L�W�L�K�� �R�E�O�L�N�D��

ovisnosti, promicanje �]�Q�D�þ�H�Q�M�D kvalitetne prehrane pri intelektualnim i tjelesnim naporima, 

�V�D�P�R�� �V�X�� �Q�H�N�H�� �R�G�� �]�D�G�D�ü�D�� �N�R�M�H�� �V�H�� �V�S�R�P�L�Q�M�X�� �X�� �1�D�V�W�D�Y�Q�R�P�� �S�O�D�Q�X�� �L�� �S�U�R�J�U�D�P�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L��

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X��(Caput-Jogunica i sur., 2007). �6�S�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H���J�U�D�ÿ�H��

vlastita tijela i rada njegovih �R�U�J�D�Q�D�����I�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�K���L���E�L�R�N�H�P�L�M�V�N�L�K���S�U�R�F�H�V�D���X�Q�X�W�D�U���R�U�J�D�Q�L�]�P�D���N�D�R��

�S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�� �X�W�M�H�F�D�M�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K�� �V�W�L�P�X�O�X�V�D�� �Q�D�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�P�� �X���V�N�O�D�G�X�� �V�� �Q�D�þ�H�O�L�P�D�� �R�þ�X�Y�D�Q�M�D��

�]�G�U�D�Y�O�M�D���� �M�H�G�D�Q�� �M�H�� �R�G�� �F�L�O�M�H�Y�D�� �0�R�G�H�O�D�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-��

Strossmayer u �2�V�L�M�H�N�X�����9�X�N�L�ü���L���V�X�U������1997).  

�*�R�ã�Q�L�N�� �L�� �V�X�U���� ��2011) provele su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� �X�S�L�V�D�O�L�� �S�U�Y�X��

godinu studija na Filozofskom fakultetu u Zagrebu s ciljem da se utvrdi povezanost bavljenja 

�V�S�R�U�W�V�N�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�� �L�� �L�Q�W�H�U�H�V�L�P�D�� �]�D�� �D�N�D�G�H�P�V�N�H�� �W�H�P�H�� �L�]�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�H�� �L�� �Q�H�N�L�K�� �G�U�X�J�L�K�� �S�R�O�M�D��

povezanih s �Y�M�H�å�E�D�Q�M�Hm i sportom. �%�L�O�R���M�H���R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R���V�O�M�H�G�H�ü�L�K���G�H�V�H�W���W�H�P�D�����Y�D�å�Q�R�V�W���U�H�G�R�Y�Q�H��

�W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �R�þ�X�Y�D�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�L�� �E�R�O�H�V�W�L���� �]�G�U�D�Y�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D��

�S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�å�L�Q�H���� �X�W�M�H�F�D�M�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H aktivnosti na organizam, povijest 

pojedinih sportova, pravila natjecanja i Olimpijske igre, spolno zdravlje �± kontracepcija i 

�V�S�R�O�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L���� ���Q�H���U�D�Y�Q�R�S�U�D�Y�Q�R�V�W�� �å�H�Q�D�� �L �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �X�� �V�S�R�U�W�X���� �R�]�O�M�H�G�H�� �L�� �Q�H�V�U�H�ü�H�� �X�� �V�S�R�U�W�X�� �L��

njihova prevencija, arhitektura sportskih objekata i vizualna prezentacija sporta, primjena 

psihologije u sportu, �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Y�M�H�å�E�L�� �N�R�M�H�� �V�H�� �P�R�J�X�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�W�L�� �X��

�å�L�Y�R�W�X���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �V�H�� �R�V�R�E�L�W�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �M�H�G�Q�D�� �N�R�U�H�O�D�F�L�M�D��povezana s 

�S�R�G�U�X�þ�M�Hm povijesti sporta �W�H���V�H���X�E�X�G�X�ü�H���S�U�H�G�O�D�å�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D���S�R�Q�X�Giti one teorijske spoznaje 

koje prate njihove interese. Tjelesna i zdravstvena kultura na taj bi �Q�D�þ�L�Q�� �X�M�H�G�L�Q�L�O�D�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�L��

�G�L�R�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�� �W�H�R�U�L�M�V�N�L�P�� �G�L�M�H�O�R�P�� �W�H�� �L�Q�W�H�U�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�U�Q�L�P�� �]�Q�D�Q�R�V�W�L�P�D���� �X��

�K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� �L�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L���� �L�P�D�M�X�ü�L�� �Q�D umu fleksibilnost, trend, motivaciju, interes i 

�S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�R�V�W���P�O�D�G�L�P���R�V�R�E�D�P�D���� 



15 
 

�6�O�L�þ�Q�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H provedeno je i na 574 studenata prve godine Prirodoslovno-

�P�D�W�H�P�D�W�L�þ�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� ���*�R�ã�Q�L�N�� �L�� �V�X�U���� �������������� �.�R�Q�F�H�S�W�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L 

uzorak varijabli ostao je isti, no dobiveni rezultati pokazali su �G�U�X�J�D�þ�L�M�H�� �L�Q�W�H�U�H�V�H�� �S�U�H�P�D��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P���W�H�P�D�P�D, �L���W�R���S�U�H�P�D���V�O�M�H�G�H�ü�H�P���U�H�G�R�V�O�L�M�H�G�X�����X�W�M�H�F�D�M���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�P�� ���������������� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Y�M�H�å�E�L�� �N�R�M�H�� �V�H�� �P�R�J�X�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R 

�S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�W�L�� �X�� �å�L�Y�R�W�X�� ���������������� �]�G�U�D�Y�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�å�L�Q�H��

41,70% �W�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�� �U�H�G�R�Y�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �R�þ�X�Y�D�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H�� �E�R�O�H�V�W�L��

40.92%. �-�R�ã��je �M�H�G�D�Q�� �Y�D�å�D�Q podatak �S�U�R�L�]�D�ã�D�R�� �L�]�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �D�� �W�R�� �M�H�� �G�D se v�L�ã�H od 30% 

studenata opredijelilo za to kako unutar nastave kolegija tjelesna i zdravstvena kultura treba 

uvesti teorijska predava�Q�M�D�� �R�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P�� �W�H�P�D�P�D���� �D�� �������� �R�V�W�D�M�H�� �]�D�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�H �Y�M�H�åbe bez 

dodatnih sati predavanja. O�G�J�R�Y�R�U�Q�R�� �V�H�N�V�X�D�O�Q�R�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���� �X�S�U�D�Y�O�Manje stresom, mentalno 

zdravlje, aktivno �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���V�O�Rbodnoga vremena, neke su od tema koje bi se �W�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�J�O�H��

�Q�D�ü�L���P�H�ÿ�X���W�H�R�U�L�M�V�N�L�P���S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�L�P�D �W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���X���Y�L�V�R�N�R�P���ã�N�R�O�V�W�Y�X�����D koje 

bi mogle biti od presudne �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �V�W�M�H�F�D�Q�M�H�� �Q�D�Yika i razvijanje pozitivnoga stava prema 

�W�M�H�O�H�V�Q�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X kod studenata. 

        Svakim danom svjedocima smo nedovoljno pozitivnih promjena antrop�R�O�R�ã�N�R�Ja 

�V�W�D�W�X�V�D�� �L�� �Q�H�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�L�K�� �L�V�K�R�G�D tjelesnoga �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �U�H�N�U�H�D�F�L�M�H�� �L�� �Vporta studenata, posebno 

�D�N�R�� �V�H�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�R�� �S�U�R�P�D�W�U�D�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�D����optimalnog razvoja �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D��

ljudskih osobina, sposobnosti i �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���]�Q�D�Q�M�D�� Ne tako �E�U�R�M�Q�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�Vkoj 

populaciji govore o smanjenju razine �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���W�L�M�H�N�R�P���V�W�X�G�L�M�D�����R�V�R�E�L�W�R���Q�D���Y�L�ã�L�P��

godinama studija (�7�R�P�O�M�H�Q�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ����������, zatim niskoj razini funkcionalnih sposobnosti, 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�X postotka �S�R�W�N�R�å�Q�R�Ja �P�D�V�Q�R�J���W�N�L�Y�D�����0�U�D�N�R�Y�L�ü�������������������ã�W�R���X�N�D�]�X�M�H���Q�D���]�D�N�O�M�X�þ�D�N���G�D��

u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture u visokome obrazovanju treba i dalje raditi na 

�V�D�G�U�å�D�M�L�P�D���L���R�S�W�L�P�L�]�L�U�D�Q�M�X���Q�D�V�W�D�Y�Q�R�Ja procesa kako bi se sprije�þ�L�R���S�U�H�U�D�Q�L���S�U�R�F�H�V���G�H�W�H�U�L�R�U�D�F�L�M�H��

�R�V�R�E�L�Q�D���� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �L�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �]�Q�D�Q�M�D. Is�W�R�� �W�D�N�R���� �V�� �S�R�þ�H�W�N�R�P�� �V�W�X�G�L�U�D�Q�M�D p�R�þ�L�Q�M�X�� �V�H��

pojavljivati i mnoge druge zdravstvene tegobe poput nepravilnoga t�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �G�U�å�D�Q�M�D����

�S�U�H�W�L�O�R�V�W�L���� �S�R�Y�L�ã�H�Q�R�Ja krvnog tlaka, �G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H koje su manje-�Y�L�ã�H�� �V�Y�H��

�X�]�U�R�N�R�Y�D�Q�H�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X ���.�R�Y�D�þ�H�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U��, 2008). Kada bi i postojali optimalni 

uvjeti �]�D�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Q�D�V�Wave tjelesne i zdravstvene kulture, ne mogu se samo obrazovne 

institucije smatrati odgovornima �]�D�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �V�Y�L�K�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �V�X�� �Q�X�åne za 

�R�S�W�L�P�D�O�D�Q�� �U�D�]�Y�R�M�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�Ja i zdravstvenog fitnesa. Postoji mnogo zagovornika koji 

smatraju da bi se satnica redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture trebala �S�R�Y�H�ü�Dti na tri 

�ã�N�R�O�V�N�D��sata na tjed�D�Q���� �ã�W�R�� �E�L�� �E�L�O�R�� �Y�U�O�R dobro, dok bi svakodnevna nastava tjelesne i 

zdravstvene kulture bila optimaln�D�����Q�R���]�Q�D���V�H���G�D���M�H���W�R���X���G�D�Q�D�ã�Q�M�L�P���Y�U�H�P�H�Q�L�P�D���L��uz �S�R�V�W�R�M�H�ü�H��
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programe nastave �J�R�W�R�Y�R�� �Q�H�P�R�J�X�ü�H�� �X�N�O�R�S�L�W�L�����ý�D�N�� �L�� �S�R�G�� �X�Y�M�H�W�R�P�� �G�D�� �V�H�� �F�M�H�O�R�N�X�S�Q�D�� �V�D�W�Q�L�F�D 

tjelesne i zdravstvene kulture podredi samo umjerenim i visoko intenzivnim aktivnostima, 

mnoga djeca i mladi �Q�H�ü�H�� �G�R�E�L�W�L�� �S�R�W�U�H�E�Q�X�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �M�H�U�� �R�Q�D�� �Q�L�V�X�� �X�N�O�M�X�þ�Hna u 

dovoljno tjelesnih aktivnosti na tjednoj razini (Ross i sur., 1987).  

      Rje�ã�D�Y�D�Q�M�H�� �S�L�W�D�Q�M�D�� �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �W�H�R�U�L�M�V�N�L�K�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��

kulture vrlo je �N�R�P�S�O�H�N�V�Q�R�� �L�� �R�V�M�H�W�O�M�L�Y�R���� �3�R�V�W�R�M�L�� �R�S�ü�L�� �N�R�Q�V�H�Q�]�X�V�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D�� �L�� �S�U�D�N�W�L�þ�D�U�D�� �N�D�N�R 

vremensk�D�� �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D�� �X�Q�X�W�D�U redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture u hrvatskome 

obrazovnom �V�X�V�W�D�Y�X�� �Q�H�� �G�R�S�X�ã�W�D�M�X�� �S�U�L�P�M�H�Q�X�� �W�H�R�U�L�M�V�N�H�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �Q�D�� �ã�W�H�W�X�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�H�� �L�]�Y�H�G�E�H���� �3�U�L��

tome �V�X���þ�H�V�W�H���N�Uitike primjene posebnih teorijskih predavanja s argumentima kako se ionako 

�P�D�O�H�Q���I�R�Q�G���V�D�W�L���W�U�R�ã�L���Q�D���V�M�H�G�H�Q�M�H���X�P�M�H�V�W�R���Q�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H. 

       U cilj �X�� �S�U�R�P�L�F�D�Q�M�D�� �F�M�H�O�R�å�L�Y�R�W�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L kod studenata pozitivnih pomaka 

�Y�H�ü�� �L�P�D�����=�D�J�U�H�E�D�þ�N�L�� �V�X studenti imali priliku sudjelovati na pojedinim predavanjima koje 

�S�R�N�U�L�Y�D�M�X�� �ã�L�U�R�N�� �V�S�H�N�W�D�U�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H unutar projekta �³�=�G�U�D�Y�R�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H�³�� �N�R�M�L�� �V�H��

provodio od 2000. do 2005. godine u suradnji s �O�L�M�H�þ�Q�L�F�L�P�D�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�K�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D���L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D��

medicine (Podvalej i sur., 2006). �8�Q�D�W�R�þ�� �V�Y�L�P�� �Q�D�E�U�R�M�D�Q�L�P�� �F�L�O�M�H�Y�L�P�D�� �L �]�D�G�D�ü�D�P�D�� �S�R�V�W�R�M�H�ü�L�K��

programa�����þ�L�Q�L���V�H���G�D �V�H���X���Q�D�V�W�D�Y�L���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M���M�R�ã���X�Y�L�M�H�N���Q�D�M�Y�H�ü�D��

pozornost �S�R�V�Y�H�ü�X�M�H���X�V�Y�D�M�D�Q�M�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �]�Q�D�Q�M�D���� �U�D�]�Y�R�M�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �L��

�G�R�V�W�L�J�Q�X�ü�D�����G�R�N���V�X���G�U�X�J�D���S�R�G�U�X�þ�M�D�����Q�D�U�R�þ�L�W�R���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L���Rdgoj) zapostavljenija (Neljak i sur., 

2011).  �,�D�N�R�� �V�X�� �W�H�R�U�L�M�V�N�D�� �L�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�R-teorijska predavanja odavno �Q�D�ã�O�D�� �P�M�H�V�W�R�� �X�� �P�R�G�H�O�L�P�D��

�J�O�R�E�D�O�Q�L�K�� �S�O�D�Q�R�Y�D�� �L�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �]�D�� �Y�L�V�R�N�R�� �ã�N�R�O�V�W�Y�R�� ���9�X�N�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ������������ �&�D�S�X�W-Jogunica i sur., 

2007), nastava se na prvim dvjema godinama studija �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �L�]�Y�R�G�L�� �V�D�P�R�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�L�P��

�Y�M�H�å�E�D�P�D�� Jedan od razloga jest �L�� �W�R�� �ã�W�R�� �X�� �K�U�Y�D�W�V�N�R�Pe �R�E�U�D�]�R�Y�Q�R�P�� �V�X�V�W�D�Y�X�� �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �Q�H��

�S�R�V�W�R�M�L�� �S�U�R�S�L�V�D�Q�D�� �]�D�N�R�Q�V�N�D�� �U�H�J�X�O�D�W�L�Y�D�� �]�D�� �S�U�L�P�M�H�Q�X�� �W�H�R�U�L�M�V�N�H�� �X�]�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X����Zbog 

�R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�R�V�W�L���Y�U�H�P�H�Q�R�P�����W�H�R�U�L�M�V�N�D���]�Q�D�Q�M�D���X���Q�D�V�W�D�Y�L���R�E�L�þ�Q�R���Q�L�V�X���V�D�V�Y�L�P���G�R�V�W�D�W�Q�D���]�D���R�S�W�L�P�D�O�Q�R��

�L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�H�� �L�� �R�V�S�R�V�R�E�O�M�D�Y�D�Q�M�H�� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �]�D�� �G�D�O�M�Q�M�L�� �S�U�R�F�H�V�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�J�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �X�� �Q�M�L�K�R�Y�X 

slobodnom vremenu, �D�O�L���L���X���R�G�U�D�V�O�R�M���G�R�E�L�����3�D�U�D�G�å�L�N���L �3�D�U�D�G�å�L�N���������������� Vrlo je malo onih koji 

�J�R�Y�R�U�H���R���Y�D�ånosti upijanja znanja, povezivanj�X���X�]�U�R�þ�Q�R-�S�R�V�O�M�H�G�L�þ�Q�L�K���Y�H�]�D �W�H�R�U�L�M�H���L���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D, 

�S�U�R�X�þ�D�Y�D�Q�M�X�� �]�D�N�R�Q�L�W�R�V�W�L�� �L�� �X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�X��transformacijama te drugim vrijednim informacijama 

koje se mogu dobiti �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R teorijskom nastavom. Slater �L�� �7�L�J�J�H�P�D�Q�Q�� �������������� �L�V�W�L�þ�X 

�]�Q�D�þ�H�Q�M�H primjene teorijskih predavanja u nastavi tjelesnog odgoja za poticanje aktivnosti 

�X�þ�H�Q�M�D kretnih struktura s razumijevanjem i �U�D�]�Y�L�M�D�Q�M�D�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D �U�D�]�P�L�ã�O�M�D�Q�M�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �L�]�Y�H�G�E�H��

aktivnosti.  

        Hollmann i Hettinger (2000) govore o �Y�D�å�Q�R�V�W�L���W�H�R�U�L�M�V�N�R�J�� �L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�D�� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �W�H��

ukazuju na sl�M�H�G�H�ü�H���]�D�K�W�M�H�Y�H koje suvremena medicina postavlja pred tjelesni odgoj: 



17 
 

�‡ prenijeti znanje o utjecaju pojedine vrste tjelesnoga �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���Q�D���R�U�J�D�Q�L�]�D�P 

�‡ �X�S�R�]�Q�D�Y�D�W�L�� �X�þ�H�Q�L�N�H�� �V�� �R�Q�L�P�� �Y�U�V�W�D�P�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���L�� �V�S�Rrta koje imaju zdravstvenu 

vrije�G�Q�R�V�W�����D���P�R�J�X���V�H���S�U�D�N�W�L�F�L�U�D�W�L���W�L�M�H�N�R�P���F�L�M�H�O�R�J�D���å�L�Y�R�W�Q�R�J vijeka pojedinca 

�‡ pobuditi poimanje nedostatnoga kretanja i osvijestiti njegove negativne posljedice s ciljem 

da dnevno �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���S�R�V�W�D�Q�H���M�H�G�Q�D�N�R���W�D�N�R samorazumljivo kao na primjer pranje zuba 

�‡ zbog vremenskoga �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D�� �N�X�O�W�X�U�D treba u prvom redu sl�X�å�L�W�L��

teorijskom i �S�U�D�N�W�L�þ�Q�R�P�� �S�U�L�M�H�Q�R�V�X�� �]�Q�D�Q�M�D���� �þ�L�M�D�� �G�D�O�M�Q�M�D�� �S�U�L�P�M�H�Q�D�� �P�R�å�H�� �X�V�O�L�M�H�G�L�W�L�� �L�]�Y�D�Q��

�ã�N�R�O�H�� 

     �.�R�Y�D�þ�� �L�� �V�X�U�D�G�Q�L�F�L�� �������������� �G�L�M�H�O�H�� �]nanja u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi na 

�N�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�Q�D�� �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�D���� �.�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�Q�R�� �]�Q�D�Q�M�H�� �S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�� �L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �R�S�ü�H�� �L�� �N�O�M�X�þ�Q�H��

�L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �N�R�M�H�� �V�H�� �N�D�V�Q�L�M�H�� �P�R�J�X�� �R�E�U�D�G�L�W�L�� �X�]�� �S�R�P�R�ü�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Ja iskustva tako da se mogu 

primijeniti u raznim posebnim situacijama, a koje su povezane sa zdravstvenim vidom 

tjelesne spreme, vrstom tjelesne aktivnosti �W�H�� �Q�D�þ�L�Q�L�P�D�� �Q�D�� �N�R�M�H�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�R�V�W�L�ü�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�D��

�V�S�U�H�P�D�����6�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R���]�Q�D�Q�M�H�����S�R�Y�H�]�D�Q�R���V���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�P�D �V�S�R�U�W�R�Y�D���X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�K���X���N�X�U�L�N�X�O tjelesne 

�L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �R�E�X�K�Y�D�ü�D�� �W�H�K�Qiku, bavljenje sportom �Q�D�� �V�L�J�X�U�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q�� �L�� �E�H�]�� �R�]�O�M�H�G�D te 

ta�N�W�L�þ�N�D���Q�D�þ�H�O�D sportova.  

      Postavlja se pitanje bi li  neki novi koncepti u hrvatskom visokom obrazovanju u 

kojima bi se teorijskim znanjima primjereno �S�U�H�G�R�þ�L�O�D���V�Y�U�K�R�Y�L�W�R�V�W���W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D mogli 

�S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �L�]�Y�D�Q�� �U�H�G�R�Y�L�W�H nastave? Postoji li koji  �G�U�X�J�L�� �Q�D�þ�L�Q��

k�R�M�L�P�� �E�L�� �V�H�� �R�P�R�J�X�ü�L�O�R studentima da steknu konkretna znanja �L�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H koja �ü�H�� �P�R�ü�L��

primijeniti u slobodno vrijeme i na �W�D�M�� �Q�D�þ�L�Q �S�R�E�R�O�M�ã�Dti trenutnu razinu �I�L�]�L�þ�N�H kondicije te 

�R�V�W�D�W�L���X�V�W�U�D�M�Q�L���X���U�H�G�R�Y�L�W�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X i nakon �]�D�Y�U�ã�H�W�N�D studija? 

         Iako se podrazumijeva da su intervenci�M�H�� �]�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H tjelesne aktivnosti potrebne u 

svim dobnim skupinama, razne studije sugeriraju da je upravo razdoblje kasne adolescencije 

�N�U�L�W�L�þno razdoblje za �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H tjelesne aktivnosti zbog �P�R�J�X�ü�L�K���X�þ�L�Q�D�N�D�� �N�R�M�L mogu trajati 

�F�L�M�H�O�L�� �å�L�Y�R�W (Dart i Davis, 2008). Studenti su prepoznati kao jedinstvena skupina za ciljane 

intervencije, jer prvi put u svome �å�L�Y�R�W�X���G�R�Q�R�V�H���R�G�O�X�N�H���R �V�H�E�L���L���V�Y�R�P���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�X�����R�G�Y�R�M�H�Q�L���V�X��

o�G�� �U�R�G�L�W�H�O�M�D�� �L�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�� �å�L�Y�H�� �X �N�D�P�S�X�V�L�P�D�� �L�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L�P�� �G�R�P�R�Y�L�P�D��(Keating i sur., 2005; 

McArthur i Raedeke, 2009). 

      Provedba nastave sa studentskom populacijom samo u vidu �S�U�D�N�W�L�þ�Q�R�Ja tjelesnog 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D �S�R�N�D�]�D�O�D�� �V�H�� �S�U�H�P�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�Q�R�P�� �]�D�� �X�V�Y�D�M�D�Q�M�H��

�S�R�W�U�H�E�Q�L�K���W�H�P�H�O�M�Q�L�K���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K���]�Q�D�Q�M�D���]�D���V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�����&�R�Q�H���L���V�X�U�������������������&�D�S�X�W-

Jogunica i �V�X�U������ ������������ �â�S�H�K�D�U�� �L�� �V�X�U������ ������������ �û�X�U�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ��������������Zato se u planiranju i 

�S�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q�M�X�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�R�J�� �U�D�G�D�� �Q�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D�� �S�U�H�G�O�D�å�H�� �S�U�R�Y�H�G�E�D�� �W�H�R�U�L�M�V�N�L�K�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �X��
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fondu do 10% ukupnoga fonda sati nastave tjelesne i zdravstvene kulture u semestru unutar 

kojih bi studenti usvajali �S�R�W�U�H�E�Q�D�� �W�H�R�U�L�M�V�N�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D�� �]�Q�D�Q�M�D���� �9�H�ü�L fond sati od 

navedenoga �Q�H���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���R�V�W�Y�D�U�L�Y�D�Q�M�H���P�Q�R�J�L�K���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�L�K���F�L�O�M�H�Y�D���L���]�D�G�D�ü�D���Q�D�V�W�D�Y�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���L��

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�V�W�Y�D�U�X�M�X�� �V�D�P�R�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���� �D�� �]�R�Y�X�� �V�H�� �S�U�R�J�U�D�P�V�N�D�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�D��

�]�Q�D�Q�M�D�����1�D�L�P�H�����Q�D�M�Y�H�ü�L���E�U�R�M���L�V�K�R�G�D���X�þ�H�Q�M�D���X���Q�D�V�W�D�Y�L���W�M�H�O�H�V�Q�H���L zdravstvene kulture ostvaruje se 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P (Neljak i Caput-Jogunica, 2012). U ovom eksperimentalnom program 

�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�L�U�D�Q�R�� �M�H�� �X�N�X�S�Q�R�� ������ �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �S�R�� ������ �P�L�Q�X�W�D���� �ã�W�R�� �X�N�X�S�Q�R�� �L�]�Q�R�V�L�� �������� �P�L�Q�X�W�D�� �L�O�L��

14.44% ukupnog fonda sati nastave. S obzirom na samu organizaciju predavanja, 

�S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�D���V�H���G�D���R�Y�D�N�R���P�D�O�H���U�D�]�O�L�N�H���Q�H�ü�H���E�L�W�Q�L�M�H���Q�D�U�X�ã�L�W�L���]�D�G�D�Q�H���L�V�K�R�G�H�� 

     Uloga nastavnika tjelesnoga �R�G�J�R�M�D�� �V�Y�H�� �V�H�� �Y�L�ã�H�� �P�L�M�H�Q�M�D���� �1�D�V�W�D�Y�Q�L�N�� �V�H�� �W�U�H�E�D��

usred�R�W�R�þ�L�W�L�� �Q�D�� �F�M�H�O�R�N�X�S�Q�L���U�D�]�Y�R�M�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���� �N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�L�K����psihosocijalnih (emocionalni, 

moralni, socijalni i intelektualni razvoj) te bihevioralnih obrazaca (stavovi i navike). 

Nedvojbeno tjelesni odgoj �P�R�å�H���S�R�W�D�N�Q�X�W�L���I�L�]�L�þ�N�L���L���P�H�Q�W�D�O�Q�L���U�D�]�Y�R�M te tijekom samoga procesa 

tjelesnog odgo�M�D���P�O�D�G�L���O�M�X�G�L���P�R�J�X���Q�D�X�þ�L�W�L���P�Q�R�J�R o svijetu i sebi samome�����Q�D�X�þ�L�W�L���N�D�N�R���L�J�U�D�W�L���L��

�N�D�N�R���S�R�ã�W�L�Y�D�W�L���M�H�G�Q�L���G�U�X�J�H�����N�D�N�R���V�X�U�D�ÿ�L�Y�D�W�L���L���Q�D�W�M�H�F�D�W�L���V�H�����U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���X�V�S�M�H�K�D���L���Q�H�X�V�S�M�H�K�D����

�ã�W�R���M�H���³�I�D�L�U�´���L�J�U�D���L���ã�W�R���M�H���Q�H�S�R�ã�W�H�Q�R�����+�D�U�G�P�D�Q����2011). 

      U nekim obrazovnim sustavima europskih zemalja teorijska su predavanja �Y�H�ü���R�G�D�Y�Q�R��

postala sastavni dio tjelesnoga odgoja. �3�U�H�P�D���Q�M�H�P�D�þkome modelu nacionalnog kurikularnog 

okvira �]�D�� �V�S�R�U�W���� �L�V�W�L�þ�H�� �V�H�� �K�R�O�L�V�W�L�þ�N�L�� �S�U�L�V�W�X�S�� �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�X�� �X�]�� �R�E�Y�H�]�X�M�X�ü�H�� �Q�D�þ�H�O�R povezivanja 

teorije i prakse te uz �Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�Q�M�H��preporuke �N�D�N�R�� �X�G�å�E�H�Q�L�N�� �W�U�H�E�D�� �S�R�V�O�X�å�L�W�L�� �V�S�R�]�Q�D�M�L��

zakonitosti odnosa �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �L�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �W�H �R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �X�þ�H�Q�L�F�L�P�D�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R��

vrjednovanje �Y�H�O�L�N�R�J�� �E�U�R�M�D���� �þ�H�V�W�R�� �S�U�R�W�X�U�M�H�þ�Q�L�K���� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�D�� �L�]�� �S�R�G�U�X�þ�M�D�� �V�S�R�U�W�D (Para�G�å�L�N�� �L��

�3�D�U�D�G�å�L�N��������������. 

  
 

   1.5. Koncept �± zdravstveni fitnes 
     
    Zdravstveni fitnes (engl. �ÄHRF-health-related fitness�³���� �N�D�R�� �Q�R�Y�L�� �N�R�Q�F�H�S�W�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

nastave tjelesne i zdravstvene kulture pojavio se u SAD-u �R�V�D�P�G�H�V�H�W�L�K�� �J�R�G�L�Q�D�� �S�U�R�ã�O�R�Ja 

st�R�O�M�H�ü�D�� ���6�W�U�D�Q�G�� �L�� �V�X�U������ ��������). Danas, nakon trideset godina, jednako je �U�D�ã�L�U�H�Q u 

�Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�Lm institucijama SAD-a kao i kolegij Tjelesna i zdravstvena kultura (engl. 

�Ä�S�K�\�V�L�F�D�O�� �H�G�X�F�D�W�L�R�Q�³); �������� �G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K�� �L�� �������� �þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�Lh studija imalo je u svom 

studijskom programu �S�R�Q�X�ÿ�H�Q��kolegij Zdravstveni fitnes (�H�Q�J�O���� �Ähealth-related fitness�³). 

Osnovna karakteristika toga novoga koncepta jest povezivanje nastave �X���X�þ�L�R�Q�L�F�L��s tjelesnom 

�D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�� �X�� �G�Y�R�U�D�Q�L���� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D�� �V�H�� �S�U�X�å�D�M�X�� �W�H�R�U�L�M�V�Na znanja koja su im potrebna da sami 
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postanu odgovorni za stanje svoje tjelesne kondicije te da razviju individualne planove i 

oblikuju navike koje �ü�H�� �L�P�� �S�R�P�R�ü�L�� �G�D�� �S�R�V�W�D�Q�X���Äfit �³ i zdravi cijeli �å�L�Y�R�W�Q�L�� �Y�L�M�H�N�� Na brojnim 

sv�H�X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D��pojavljuju se i drugi koncepti �L�]���S�R�G�U�X�þ�M�D��tjelesne aktivnosti koji se zasnivaju na 

�V�O�L�þ�Q�L�P�� �S�U�R�J�U�D�P�V�N�L�P�� �R�V�Q�R�Y�D�P�D, a neki od �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�K�� �Q�D�]�L�Y�D osim zdravstvenog fitnesa jesu: 

Z�G�U�D�Y�O�M�H�� �]�D�� �å�L�Y�R�W�� ��engl. �³Health for life�´), Osnove fitnesa/wellnesa, F�L�W�Q�H�V�V�� �]�D�� �å�L�Y�R�W�� ��engl. 

�³Fitness for life�´) (Hensley, 2000; Corbin i Cardinal, 2008; Strand i sur., 2010). �1�D�M�X�þ�H�V�W�D�O�L�M�H��

teme u predmetima �X�� �þ�L�M�Lm se konceptima kombiniraju �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D�� �Q�D�þ�H�O�D s tjelesnom 

�D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X jesu: korisnost tjelesne aktivnosti, m�H�W�R�G�H���]�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D zdravstvenog 

fitnesa (tj., �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �P�L�ã�L�ü�Q�D�� �V�Q�D�J�D���� �P�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �V�Dstav tijela i fleksibilnost), 

prehrana, upravljanje stresom, o�S�X�ã�W�D�Q�M�H���L���X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�H vremenom (Kulinna i sur. 2009; Strand 

i sur., 2010). �.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L���N�R�M�H���V�H���Q�D�M�Y�L�ã�H���N�R�U�L�V�W�H��jesu: wellness, fitness i health. U Tablici 2. 

prikazane �V�X���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H��teme koje se pojavljuju unutar �ã�L�U�H���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�R�Ja koncepta zdravstvenog 

fitnesa �Q�D���Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�P���X�V�W�D�Q�R�Y�D�P�D���X���6�$D-u. 

 
Tablica 2. �1�D�M�þ�H�ã�ü�H���W�H�P�H unutar zdravstvenog fitnesa 

Tjelesna aktivnost Physical activity 
Sastavnice fitnesa Components of fitness 
Prekomjerna �W�M�H�O�H�V�Q�D���W�H�æ�L�Q�D���L���S�U�H�W�L�O�R�V�W Overweight and obesity 
Upravljanje stresom Stress management 
Prehrana Nutrition 
Uporaba duhanskih proizvoda Tobacco use 
Zlouporaba droga Substance abuse 
Odgovorno spolno �S�R�Q�D�ä�D�Q�M�H Responsible sexual behavior 
Mentalno zdravlje Mental health 
�.�U�R�Q�L�ÿ�Q�H���E�R�O�H�V�W�L Chronic disease 
Zarazne bolesti Communicable disease 
Ozljede i nasilje Injury and violence 
�=�D�ä�W�L�W�D���R�N�R�O�L�ä�D Environmental quality 
Zdravstvena skrb Access to health care 
Cjepiva Immunizations 

   

     Pojam zdravstveni fitnes (engl. �³health-related physical fitness�´) predstavlja 

znanstveno dokazanu usku povezanost funkcionalni�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���L���]�G�U�D�Y�O�M�D�����L�]���þega proizlazi 

da razina funkcionalnih sposobnosti istodobno pridonosi i procjeni razine tjelesnoga zdravlja. 

Razina fitnesa, uz genetsku sastavnicu, posljedica je sustavnoga �S�U�R�Y�R�ÿenja tjelesne 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �W�H��prido�Q�R�V�L�� �]�D�ã�W�L�W�L�� �L�� �X�Q�D�S�U�M�H�ÿenju zdravlja. Zdravstveni fitnes tako 

�R�E�X�K�Y�D�üa one sastavnice fitnesa na koje tjelesna aktivnost pozitivno �L�O�L���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þe i time 

se �R�G�U�D�å�D�Y�D�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�� �V�W�D�W�X�V���� �D�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�P�R�� �J�D�� �N�D�R �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �S�U�R�Y�R�ÿenja napornijih 

svakodnevnih aktivnosti uz smanjeni rizik razvoja hipokinetskih bolesti i stanja (Bouchard i 

Shepard, 1993). 
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    �3�R�V�W�R�M�H���M�D�V�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���W�H�U�P�L�Q�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D���S�L�V�P�H�Q�R�V�W��(engl. �³health literacy�´), 

zdravstveno znanje (engl. �³health knowledge�´) i zdravstveni fitnes (engl. �³health related 

physical fitness�´). 

    Zdravstvena znanja (engl. �Ähealth knowledge�³) osnovna su �]�Q�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X 

pojedincima prepoznati simptome i zarazne bolesti, napraviti izbor i sudjelovati u 

�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�L�P���S�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�Q�L�P���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P���Vtrategijama te  prikupiti informacije i saznanja o 

�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�L�P�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P�� �X�V�O�Xgama (Freimuth, 1990). Osnove t�L�K�� �]�Q�D�Q�M�D�� �V�D�G�U�å�D�Q�H�� �V�X�� �X��

�V�O�M�H�G�H�ü�L�P���W�H�P�D�W�V�N�L�P���F�M�H�O�L�Q�D�P�D�����V�W�D�U�H�Q�M�H�����D�Q�D�W�R�P�L�M�D���L���I�L�]�L�R�O�R�J�L�M�D�����X�S�R�U�D�E�D���L���]�O�R�X�S�R�U�D�E�D���G�U�R�J�D����

bolest, prehrana i metabolizam, �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���L���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�����N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���]�D�ã�W�L�W�H����sigurnost 

�L���S�U�X�å�D�Q�M�H���S�U�Y�H���S�R�P�R�ü�L�����%�H�L�H�U���L Ackerman, 2003.). 

    Zdravstvena pismenost (engl. �Ähealth literacy�³) jest stupanj sposobnosti za 

prikupljanje, upravljanje i razumijevanje osnovnih zdravstvenih informacija i usluga koje su 

potrebne da bismo �G�R�Q�L�M�H�O�L���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���R�G�O�X�N�H�����3�D�U�N�H�U, Ratzan, i Lurie, 2003). 

    Zdravstveni fitne�V�� �P�R�å�H�� �V�H�� �L�]�G�Y�R�M�L�W�L�� �N�D�R�� �G�L�R�� �P�Q�R�J�R �ã�L�U�H�Ja pojma �± tjelesni fitnes. 

�6�D�P�D�� �U�L�M�H�þ �Äfitnes�³ �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �V�W�D�Q�M�H�� �G�R�E�U�R�Ja tjelesnog i mentalnog zdravlja, dobre tjelesne 

kondicije nastale kao rezultat redovite tjelesne aktivnosti, pravilne prehrane i brige o svome 

zdravlju (�+�H�L�P�H�U���L���0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� 1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 1. Sastavnice zdravstvenoga �L���P�R�W�R�U�L�þ�N�R�J�����I�L�W�Q�H�V�D�����3�D�W�H�������������� 

             Tjelesni fitnes (engl. �ÄPhysical fitness�´) �P�R�å�H���V�H definirati kao sposobnost izvo�ÿenja 

umjerenog do intenzivnog stupnja tjelesne aktivnosti bez osje�üaja umora kao i odr�åavanje te 

sposobnosti tijekom cijeloga �åivota (Howley i Franks, 1997). Osje�üati se zdravo, zadovoljno i 

sposobno za obavljenje svakodnevnih zada�üa cilj je svakog pojedinca (Hraste, 2012). 
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Razlikujemo �P�R�W�R�U�L�þ�Ni (engl. �Äskill-related�³) i zdravstveni (engl. �Ähealth-related�³) fitnes 

(Pate, 1983; slika 1). Osim te osnovne podjele tjelesnoga fitn�H�V�D�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�� �L�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L, 

nek�L�� �D�X�W�R�U�L�� �M�R�ã�� �Q�D�Y�R�G�H�� �L�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �I�L�W�Q�H�V (engl. �Äphysiological fitness�³) koji se sastoji od 

sastavnica �N�D�R���ã�W�R���V�X���N�U�Y�Q�L���W�O�Dk, sastav �N�U�Y�L�����J�X�V�W�R�ü�D���N�R�V�W�L�M�X �L���V�O�L�þ�Q�R�����%�R�X�F�K�D�U�G���L���V�X�U����������������. 

       �0�R�W�R�U�L�þ�N�L���I�L�W�Q�H�V (engl. �ÄSkill -related fitness�³) �R�E�X�K�Y�D�ü�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���S�R�S�X�W��

�D�J�L�O�Q�R�V�W�L�����U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�����N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�H�����E�U�]�L�Q�H�����V�Q�D�J�H���L���Y�U�H�P�H�Q�D���U�H�D�N�F�L�M�H�����0�R�W�R�U�L�þ�N�L���I�L�W�Q�H�V���þ�H�V�W�R se 

naziva i atletski fitnes jer se sastoji od sastavnica �N�R�M�H���V�X���Y�D�å�Q�H���]�D���X�V�S�M�H�K���L���P�R�W�R�U�L�þ�N�X���L�]�Y�H�G�E�X��

svakoga �V�S�R�U�W�D�ã�D���L���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D (Pate, 1983).  

      Za raz�O�L�N�X�� �R�G�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D��zdravstveni fitnes (engl. �Ähealth-related fitness�³) 

�þ�L�Q�H���V�O�M�H�G�H�ü�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�Fe: �V�U�þ�D�Q�R-�G�L�ã�Q�D �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�����P�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�����P�L�ã�L�ü�Q�D���V�Q�D�J�D�����V�D�V�W�D�Y��

tijela i fleksibilnost. Postoji i podjela u kojoj su pojedini autori umjesto fleksibilnosti dodali 

�P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�X sastavnicu (Heimer, 2004). Za razliku od motor�L�þ�N�R�Ja fitnesa kod kojeg su 

aktivnosti �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �Q�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �L�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�K�� �]�D�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �W�R�þ�Q�R��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���F�L�O�M�H�Y�D���X���V�S�R�U�W�X, unutar zdravstvenoga fitnesa aktivnosti su usmjerene �Q�D���R�þ�X�Y�D�Q�M�H���L��

�S�R�G�L�]�D�Q�M�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�H���R�S�ü�H�Ja stanja zdravlja i dobre tjelesne kondicije.  

 

     Definicije sastavnica zdravstvenoga fitnesa (Corbin i sur.,1991):  

�x �0�L�ã�L�ü�Q�D���V�Q�D�J�D: sposobnos�W���P�L�ã�L�ü�D���G�D���S�U�R�L�]�Y�H�G�H���Q�D�M�Y�H�ü�X���P�R�J�X�ü�X silu u zadanome 

opsegu pokreta ili u jednom�H���S�R�N�X�ã�D�Q�R�P���S�R�N�U�H�W�X 

�x �0�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W: s�S�R�V�R�E�Q�R�V�W���P�L�ã�L�ü�D���G�D �L�]�Y�U�ã�L���V�X�E�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�X���V�L�O�X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�Lm 

opsegom pokreta u dan�R�P���W�U�H�Q�X�W�N�X���L�O�L���X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�Pe vremenu   

�x �.�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W: �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�U�þ�D�Q�R�å�L�O�Q�R�J���V�X�Vtava 

�G�X�å�H od 20 minuta u prosjeku 

�x Fleksibilnost: sposobnost kretanja zgloba kroz puni opseg pokreta 

�x Sastav tijela: omjer nemasne i masne mase tijela.  

     �8�� �Q�D�V�W�D�Y�N�X�� �W�H�N�V�W�D�� �R�S�L�V�D�W�� �ü�H�� �V�H�� �N�R�Q�V�W�U�X�N�W�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�Q�L�� �]�D�� �S�U�R�Y�H�G�E�X�� �R�Y�R�J��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����V�X�N�O�D�G�Q�R postavljenom cilju i hipotezama. 
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2. �2�%�-�$�â�1�-�(�1�-�(���7�(�2�5�,�-�6�.�,�+���.�2�1�6�7�5�8�.�$�7�$���,��PREGLED 
�'�2�6�$�'�$�â�1�-�,�+���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$  
 

      �7�H�P�D�W�L�N�D�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�L�O�L�þ�Q�R�� �M�H�� �R�S�ã�L�U�Q�D�� �L�� �]�D�Q�L�P�O�M�L�Y�D�� �]�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

znanstvenicima ra�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D���� �0�Q�R�J�L�� �R�G�� �Wih konstrukata vrlo su rijetko bili 

�S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�Q�L���X���K�U�Y�D�W�V�N�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�����R�V�R�E�L�W�R���D�N�R���V�H uzme u obzir da je uzorak studentska 

populacija te da se radi o longitudinalnome i interdisciplinarnom �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X. Pregledom 

�O�L�W�H�U�D�W�X�U�H���P�R�å�H���V�H���X�V�W�D�Q�R�Y�L�W�L���G�D���V�X���Q�D���X�]�R�U�F�L�P�D���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���L���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�K��

ustanova provedena istra�å�L�Y�D�Q�M�D �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�J���N�D�U�D�N�W�H�U�D�����V���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���F�L�O�M�H�Y�L�P�D��     

      U nastavku ovog teksta iznose s�H���U�H�]�X�O�W�D�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���V�X na izravan ili neizravan 

�Q�D�þ�L�Q���S�R�Y�H�]�D�Q�D���V problemom �R�Y�R�J���U�D�G�D�����8���S�U�H�J�O�H�G�X���V�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�Dnja prikazana taksonomski u 

pet �F�M�H�O�L�Q�D���N�R�M�H���V�H���S�U�R�X�þ�D�Y�D�M�X u ovome radu:  

 

�¾ �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa  

�¾ �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qa motivacija 

�¾ Zadovoljstvo tjelesnim izgledom 

�¾ Tjelesna aktivnost mladih 

�¾ Transteorijski model spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 
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2.1. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa 
    

     Mnogi studenti provode �Y�H�ü�L�Q�X�� �V�Y�R�J�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L�P �Q�D�þ�L�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�D poput 

�V�M�H�G�H�Q�M�D�� �X�� �X�þ�L�R�Q�L�F�D�P�D���� �X�þ�H�Q�M�X�� svakodnevnoga gledanja televizije, �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X�� �U�D�þ�X�Q�D�O�R�P i 

video igricama (U.S. Department of Labor, Bureau of Labor Statistics, 2009). Studenti su 

�W�D�N�R�ÿ�H�U��skloni �P�Q�R�J�L�P�� �U�L�]�L�þ�Q�L�P �S�R�Q�D�ãanjima poput konzumacije duhanskih proizvoda i 

alkohola, nepravil�Q�R�M�� �L�V�K�U�D�Q�L�� �L�� �Q�H�R�G�J�R�Y�R�U�Q�R�P�� �V�H�N�V�X�D�O�Q�R�P�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�X��(American College 

Health Association [ACHA], 2002). 

   Stoga je v�D�å�D�Q cilj kurikula tjelesne i zdravstven�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �S�U�X�å�L�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D�� �]�Q�D�Q�M�H����

razviti stavove i v�M�H�ã�W�L�Q�H�� �N�R�M�H���ü�H�� �L�P�� �R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �U�D�]�Y�L�M�D�Q�M�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K navika prema tjelesnom 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�����X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H u �³zdrave�  ́ aktivnosti te ih motivirati da se nastave baviti zdravim 

tjelesnim aktivnostima �X�� �V�Y�U�K�X�� �V�W�M�H�F�D�Q�M�D�� �ã�W�R�� �E�R�O�M�H �I�L�]�L�þ�N�H spreme tijekom cijeloga svoga 

�å�L�Y�R�W�D�����+�D�Udman, 2008; Himberg, Hutchinson i Roussell, 2003; Mohnsen, 2003). Da bi se taj 

cilj postigao, �Y�D�å�Q�R���M�H���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���Q�D �V�Y�D���W�U�L���S�R�G�U�X�þ�M�D�����N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�R�����D�I�H�N�W�L�Y�Q�R���L���P�R�W�R�U�L�þ�N�R) unutar 

nastave tjelesne i zdravstvene kulture. Mnogi �D�X�W�R�U�L���V�P�D�W�U�D�M�X���G�D���V�H���N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�R���S�R�G�U�X�þ�M�H���G�X�J�R��

�Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�O�R���N�D�R���P�D�Q�M�H���E�L�W�Q�D sastavnica tjelesne i zdravstvene kulture (Ayers, 2004; Mohnsen, 

2003; Solmon, 2006). U�þ�H�Q�M�H tijekom sata tjelesne i zdravstvene kulture �Q�L�M�H���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�R���V�D�P�R��

na stjecanje m�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���Y�M�H�ã�W�L�Q�D���L���R�V�W�Y�D�U�L�Y�D�Q�M�H���E�R�O�M�L�K �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�����1�D�S�U�R�W�L�Y�����R�Q�R���E�L��

�W�U�H�E�D�O�R�� �R�O�D�N�ã�D�W�L �X�V�Y�D�M�D�Q�M�H�� �]�Q�D�Q�M�D���� �U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �L�� �R�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H �Y�M�H�ãtinama 

problemskim �X�þ�H�Q�M�Hm ili iskustvom, sve s ciljem stvaranja tjelesno pismene osobe (Biddle i 

Chatzisarantis, 1999; Dexter, 1999; Hardman, 2008; Mohnsen, 2003). 

     Tjelesna i zdravstvena kultura treba poticati svako dijete i mladu osobu da postane 

cj�H�O�R�å�L�Y�R�W�Q�L�� �V�X�G�L�R�Q�L�N�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �W�H�� �G�D�� �Q�D�X�þ�L�� �R�V�Q�R�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �S�L�V�P�H�Q�R�V�W�L�� Tjelesna 

pismenost ili Physical literacy (Whitehead, 2010) jest pojam koji se �V�Y�H�� �Y�L�ã�H�� �V�S�R�P�L�Q�M�H�� �X��

posljednje vrijeme, a definira se kao d�L�V�S�R�]�L�F�L�M�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �R�þ�L�W�X�M�H��motivacijom, 

samopouzdanje�P���� �I�L�]�L�þ�N�R�P sposobnosti, znanjem i razumijevanjem za odr�å�D�Y�D�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti tijekom cijeloga �å�L�Y�R�Wa. �3�R�M�P�R�Y�L���N�D�R���ã�W�R���V�X���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�D�����L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R���V�W�D�Q�M�H�����E�D�]�D�O�Q�L��

�P�H�W�D�E�R�O�L�]�D�P���� �S�O�D�Q�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �D�H�U�R�E�Q�D��zona treninga, zdrave 

�Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�����X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����K�L�J�L�M�H�Q�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���V�Y�D�N�D�N�R���V�H���W�U�H�E�D�M�X���Q�D�ü�L���X���U�M�H�þ�Q�L�N�X���V�Y�D�N�R�Ja 

�X�þ�H�Q�L�N�D���L���V�W�X�G�H�Q�W�D��     

   �8�� �D�P�H�U�L�þ�N�R�M�� �Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�R�M�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�L za sport i tjelesnu i zdravstvenu kulturu 

(NASPE, 1992) tjelesno obrazovanom osobom smatra se ona koja: 

�‡ jest �Q�D�X�þ�L�O�D �Y�M�H�ã�W�L�Q�H potrebne �]�D���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K tjelesnih aktivnosti, 

�‡ poznaje utjecaje i zdravstvene dobrobiti od �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�D u �I�L�]�L�þ�N�X aktivnost, 
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�‡ redovito sudjeluje u tjelesnim aktivnostima, 

�‡ jest �W�M�H�O�H�V�Q�R���Ä�I�L�W�³, 

�‡ vrjednuje tjelesne aktivnosti i njihov prinos zdravom �V�W�L�O�X���å�L�Y�R�W�D. 

    �%�U�R�M�Q�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�L�� �V�X�J�H�U�L�U�D�M�X �G�D�� �M�H�� �Y�L�V�R�N�R�� �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�H�� �M�H�G�Q�R�� �R�G�� �Q�D�M�E�R�O�M�L�K�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�D�� �]�D��

�S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �P�O�D�G�L�K��upravo i zbog ostvarivosti provedbe strategije za promociju 

tjelesne aktivnosti u navednoj populaciji. Naime, u provedbi pojedinih segmenata strategije na 

�V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�M���S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���Y�D�å�Q�X���X�O�R�J�X���L�P�D�M�X���W�U�H�Q�X�W�Q�R���S�R�V�W�R�M�H�ü�L���S�U�R�V�W�R�U�Q�L���L���N�D�G�U�R�Y�V�N�L���U�H�V�X�U�V�L��koje 

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H posjeduje (Corbin i Cardinal, 2008).  Isto tako, za razliku od bilo koje druge ne-

obrazovne institucije, visoko obrazovanje ima jednostavan i lagan pristup �Y�H�ü�L�Q�L mladih 

osoba. Dakle, za visoko se obrazovanje smatra da ima potencijal i zahtijevati od studenata, a 

�Q�H���V�D�P�R���S�U�H�S�R�U�X�þ�L�W�L�����G�D���V�Y�O�D�G�D�M�X���S�R�W�U�H�E�Q�D���]�Q�D�Q�M�D���L���Y�M�H�ã�W�L�Q�H���]�D���X�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�H���]�G�U�D�Y�R�Ja �Q�D�þ�L�Q�D��

�å�L�Y�R�W�D���� 

     �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���V�X���S�R�N�D�]�D�O�D���G�D���R�V�R�E�H���N�R�M�H���V�X���X�V�Y�R�M�L�O�H���Y�L�ã�H znanja o fitnesu (�H�Q�J�O�����³fitness 

knowledge�´) preko zdravstvenoga odgoja (engl. �³health education�´), �L�P�D�M�X���Y�H�ü�X vjerojatnost 

�G�D���ü�H���E�L�W�L���I�L�]�L�þ�N�L���D�N�W�L�Y�Q�H i fit. Osim toga, zdravstvena pismenost (engl. �³health literacy�´) za 

pojedinca predstavlja �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �X�O�R�J�X�� �X�� �V�W�M�H�F�D�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K�� �]�Q�D�Q�M�D�� ��engl. �³health 

knowledge�´) (Faktor, 2009).  

      �8�V�S�U�N�R�V�� �Y�H�O�L�N�R�M�� �N�R�O�L�þ�L�Q�L�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�D�� �R�� �V�W�X�S�Q�M�H�Y�L�P�D�� �]�Q�D�Q�M�D�� �X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �R�E�U�D�]�R�Y�Q�L�P��

predmetima (Tinklin, 2003), podat�F�L�� �R�� �V�W�X�S�Q�M�X�� �]�Q�D�Q�M�D�� �N�R�M�H�� �X�þ�H�Q�L�F�L�� �L�� �X�þ�H�Q�L�F�H�� �S�R�V�M�H�G�X�M�X�� �X��

�S�R�G�U�X�þ�M�X�� �W�Melesne i zdravstvene kulture malobrojni su. Razni nacionalni dokumenti, npr. 

�$�P�H�U�L�þ�N�L���Q�D�F�L�R�Q�D�O�Q�L���R�E�U�D�]�R�Y�Q�L���V�W�D�Q�G�D�U�G�L���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H�����+�L�P�E�H�U�J���L���V�X�U������������������

Hardman, 2008; Mohnsen, 2003) definiraju razinu i vrstu znanja iz tjelesne i zdravstvene 

�N�X�O�W�X�U�H���N�R�M�H���E�L���V�Y�D�N�L���X�þ�H�Q�L�N���W�U�H�E�D�R���X�V�Y�R�M�L�W�L���L�O�L���E�L�Wi sposoban razumjeti i rabiti. 

     �5�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �D�X�W�R�U�L koristili su �V�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �W�H�R�U�L�M�D�P�D kako bi se objasnilo i predvidjelo 

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H��povezano sa zdravljem pojedinca. Beckerov Model vjerovanja o zdravlju (engl. 

�Ä�%�H�F�N�H�U�¶�V�� �+�H�Dlth Belief Model�³) navodi da je zdra�Y�� �Q�D�þ�L�Q�� �å�L�Y�R�W�D uvjetovan percepcijom o 

�S�R�V�O�M�H�G�L�F�D�P�D�� �S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L�� ���Q�S�U���� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L���� �L�� �N�R�U�L�V�W�L�� �R�G�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�D�� �X��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�� ���Q�S�U���� �D�H�U�R�E�L�N�D���� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �R�W�N�O�R�Q�L�O�D�� �R�S�D�V�Q�R�V�W�� �R�G�� �W�H�� �Y�U�V�W�H�� �E�R�O�H�V�W�L��

(Rosenstock, Strecher i Becker, 1988; Seefeldt, Malina i Clark, 2002). Takve spoznaje dio su 

znanja koje svatko posjeduje. Prochaskin i DiClimenteov Transteorijski model promjene 

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �������������� �L�V�W�L�þ�H�� �X�S�U�D�Y�R pojam znanja. Znanje �M�H�� �N�O�M�X�þ�Q�L�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�� �]�D�� �P�D�Q�L�I�H�V�W�D�F�L�M�X 

ljudsko�J�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� ���$�Q�G�U�D�G�H���� ������������ Da �E�L�� �V�H�� �G�R�J�R�G�L�O�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���� �S�U�Y�L�� �N�R�U�D�N�� �M�Hst 

edukacija s �F�L�O�M�H�P�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �]�Q�D�Q�M�D�� �L�� �V�Y�L�M�H�V�W�L�� �R�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�P���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�L�P�D�� �L�� �U�H�D�N�F�L�M�D�P�D�� �Q�D�� �Q�M�L�K 

(Prochaska, DiClimente i Norcross, 1992). �3�U�H�P�D�� �W�R�P�H���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�L��
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koji razumiju koncept zdravstvenoga fitnesa, �þ�H�ã�ü�H��se �X�N�O�M�X�þ�X�M�X u tjelesnu aktivnost i 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���X���V�Y�R�Pe �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�P���å�L�Y�R�W�X (Zhu, Safrit i Cohen, 1999; Petersen, Byrne i Cruz, 

2003), �ã�W�R�� �M�H�� �E�L�O�D�� �L�� �U�D�F�L�R�Q�D�O�D�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D����S obzirom na to da poznavanje tjelesne 

aktivnosti i njezine zdravstvene �G�R�E�U�R�E�L�W�L�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �W�H�P�H�O�M�� �]�D�� �S�R�M�D�þ�D�Q�R�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H�� �X 

tjelesnu aktivnost (Kahn i sur., 2002; Kulinna i sur., 2000), sudjelovanje u redovitoj tjelesnoj 

aktivnosti �þ�H�V�W�R �V�H�� �X�]�L�P�D�� �N�D�R�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q���S�U�H�G�L�N�W�R�U�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa (Katzmarzyk, 1998). 

Unaprj�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�� �U�D�]�Y�L�M�D�Q�M�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �L�� �]�Q�D�Q�M�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja �I�L�W�Q�H�V�D�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �S�U�Y�L�� �N�R�U�D�N�� �X��

uspostavi zdravih navika u tjelesnoj aktivnosti (Castelli i Williams, 2007; Chen i sur., 2009; 

Zhu i sur., 1999). �9�D�å�Q�L�� �S�U�R�F�H�V�L�� �]�D�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�L�� �S�R�W�Y�U�ÿ�X�M�X��

�N�R�Q�V�W�U�X�N�W�L�Y�Q�D�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��povezana s fitnesom je�V�X���� �V�W�M�H�F�D�Q�M�H���� �X�þ�H�Q�M�H�� �L�� �S�U�L�P�M�H�Q�D�� �N�R�Q�F�H�S�D�W�D�� �L��

�Q�D�þ�H�O�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa (Miller i Housner, 1998).  

   U ovome poglavlju istaknuta su �Y�D�å�Q�L�M�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���V�X���S�U�R�Y�H�Gena s ciljem �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D��

�X�þ�L�Q�D�N�D �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���S�U�R�J�U�D�P�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja �I�L�W�Q�H�V�D���L���V�O�L�þ�Q�L�K���N�R�Q�F�H�S�D�W�D���Q�D���S�V�L�K�R�V�R�P�D�W�V�N�L���Vtatus 

�X�þ�H�Q�L�N�D�����V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D����studenata i dr.  

    Perry i sur. (2002) i�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L�� �V�X�� �X�þ�L�Q�D�N�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�O�D�Q�R�J�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �Q�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L��

fitnes, zadovoljstvo vlastitim izgledom tijela i znanje. Uzorak �V�X�G�L�R�Q�L�N�D�� �þ�L�Q�L�R�� �M�H�� �������� �X�þ�H�Q�L�N��

eksperimentalne skupin�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�R�E�L�� �0� ������������- 0.89 go�G�L�Q�D�� �L�� ������ �X�þ�H�Q�L�N�D�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H��

skupine prosje�þ�Q�H�� �G�R�E�L�� �0� ��������������- 0.84 godina. Eksperimentalni program provodio se �ã�H�V�W 

mjeseci, a �V�D�V�W�R�M�D�R�� �V�H�� �R�G�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �L�]�� �I�L�]�L�R�O�R�J�L�M�H�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H s dodatnih 40-45 minuta na 

tjedan aerobnoga treninga i 20-30 minuta na tjedan treninga za razv�R�M���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�����.�R�Q�W�U�R�O�Q�D��

skupin�D�� �S�R�K�D�ÿ�D�O�D�� �M�H�� �U�H�G�R�Y�L�W�X nastavu biologije. Na kraju eksperimenta sudionici 

eksperimentalne skupine pokazali su bolje rezultate u odnosu na kontrolnu u �Y�H�ü�L�Q�L��testova 

�P�R�W�R�U�L�þ�N�R�Ja fitnesa, zadovolj�V�W�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �L�� �V�W�H�þ�H�Q�R�P�� �]�Q�D�Q�M�X o fiziologiji 

tjelo�Y�M�H�å�E�H���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�Rkazuju da integriranje teorijskih predavanj�D�� �L�]�� �S�R�G�U�X�þ�M�D 

�I�L�]�L�R�O�R�J�L�M�H���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���X���U�H�G�R�Y�L�W�L program biologije s �G�R�G�D�W�Q�R�P���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P���P�R�å�H���S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L��

�U�D�]�L�Q�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�Ja fitnesa, zadovoljstva tjelesnim izgledom i �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �]�Q�D�Q�M�H o fiziologiji 

�W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� 

   Stewart i Mitchell (2003) na �V�O�X�þ�D�M�Q�R�P��uzorku od 180 anketa koje su dobivene na 

temelju �R�G���������� �U�D�]�U�H�G�D���L�]�� ������ �V�U�H�G�Q�M�H���ã�N�R�O�H���X���-�X�å�Q�R�M���.�D�U�R�O�L�Q�L potvrdili su pretpostavke da �ü�H��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�R znanje o terminima zdravstvenoga fitnesa kao �ã�W�R�� �V�X procjena fitnes stanja, 

postavljanje ciljeva i primjena FITT �Q�D�þ�H�O�D�� ��frekvencija, intenzitet, vrijeme i �Y�U�V�W�D�� �V�D�G�U�å�D�M�D) 

dovesti do �S�R�Y�H�ü�D�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L (Dale i Corbin, 2000; Dale, Corbin, i Cuddihy, 1998; Pearman 

i sur., 1997). Iz toga razloga, mnogi �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L programi stavili su �Y�H�ü�L�� �Q�D�J�O�D�V�D�N�� �Q�D 

primjenu zdravstvenoga fitnesa kako bi educirali studente �G�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �þ�L�W�D�Y�R�Ja �å�L�Y�R�W�D budu 
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�I�L�]�L�þ�N�L���D�N�W�L�Y�Q�L (Dale i Corbin, 2000; Pate i sur., 1995). Upravo je nastavni program tjelesne i 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �X�� �-�X�å�Q�R�M�� �.�D�U�R�O�L�Q�L�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�D�Q�� �S�U�L�P�M�H�U�� �N�R�M�L�� �S�Uikazuje trend �ã�L�U�H�Q�M�D��

nastave koja se �N�R�U�L�V�W�L���Q�D�þ�H�Oima zdravstvenoga �I�L�W�Q�H�V�D�����*�R�G�L�Q�H���������������G�U�å�D�Y�Q�R���]�D�N�R�Q�R�G�D�Y�V�W�Y�R��

�-�X�å�Q�H�� �.�D�U�R�O�L�Q�H�� �G�D�O�R�� �M�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�H�� �R�Y�O�D�V�W�L�� �G�D�� �V�H�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�� �R�G�J�R�M�� �X�� �ã�N�R�O�D�P�D�� �X�N�O�M�X�þ�L�� �M�H�G�D�Q��

�V�H�P�H�V�W�D�U�� �F�M�H�O�R�å�L�Y�R�W�Q�R�Ja fitnesa (�H�Q�J�O���� �ÄLifetime fitness�³) i jedan semestar osobnoga fitnesa 

(engl. �ÄPersonal fitness�³). Pitanja u pisanome testu bila su sastavljena iz dva�M�X�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H��

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K �X�G�å�E�H�Q�L�N�D �X���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�P���ã�N�R�O�D�P�D, Personal Fitness: Looking Good, Feeling Good, 

Teachers Ed. (Williams i sur., 1995) i Personal Fitness and You (Stokes, Moore, i Schultz, 

1996).  Na osnovi rezultata �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D �X�V�W�D�Q�R�Y�L�O�R�� �V�H�� �G�D�� �V�X�� �X�þ�H�Q�L�þ�N�D�� �]�Q�D�Q�M�D���L��razumijevanje 

koncepta zdravstvenoga fitnesa �S�U�H�V�N�U�R�P�Q�D���� �Q�H�R�G�U�H�ÿ�H�Q�D i �þ�H�V�W�R�� �Q�H�W�R�þ�Q�D���� �3�U�R�E�O�H�P�� �V 

prepoznavanjem pojedine sastavnice zdravstvenoga �I�L�W�Q�H�V�D���L�P�D�O�R���M�H���������� �X�þ�H�Q�L�N�D���� �W�M���� �X�þ�H�Q�L�F�L��

nisu znali kojim se testom procjenjuje pojedina sastavnica. Kod interpretacije rezultata v�H�ü�L�Q�D��

�X�þ�H�Q�L�N�D pokazala je dobro razumijevanje (56%) u analizi grafikon�D�� �S�U�L�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�X koji su 

rezultati ispod, unutar �L�O�L���L�]�Q�D�G���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H krivulje zone zdravstvenoga fitnesa �X�]�L�P�D�M�X�ü�L���X��

obzir dob i spol. Kod sastavljanja vlastitoga programa, frekvenciju vj�H�å�E�D�Q�M�D �W�R�þ�Q�R je opisalo 

62%, a �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D 42% ispitivanoga uzorka. �1�D�M�Y�L�ã�H je problema �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�R�� �N�R�G��

�R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�V�W�L�� ���R�G�D�E�L�U�� �R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H��fitnes sastavnice), 

postavljanja �F�L�O�M�H�Y�D�� ���V�S�H�F�L�I�L�þ�D�Q���� �V�W�Y�D�U�D�Q cilj �G�D�� �V�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�� �I�L�W�Q�H�V�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D �X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�Pe 

razdoblju) te primjeni �)�,�7�7�� �Q�D�þ�H�O�D�� ���U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H�� �R�G�Q�Rsa i interakcije �P�H�ÿ�X�� �Q�D�þ�H�Oima), 

osobito intenziteta. �9�H�ü�L�Q�D���X�þ�H�Q�L�N�D imala je �S�U�R�E�O�H�P�D���V���S�U�L�P�M�H�Q�R�P���W�H�P�H�O�M�Q�L�K���Q�D�þ�H�O�D���Q�D��izradi 

osobnih programa (izrada osobnoga fitnes �S�U�R�J�U�D�P�D���]�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D zdravstvenoga 

�I�L�W�Q�H�V�D������ �8�Q�D�W�R�þ�� �W�L�P�� �S�U�R�E�O�H�P�L�P�D���� �V�Y�L�� �X�þ�Hnici uklj�X�þ�H�Q�L�� �X�� �W�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�O�R�å�L�O�L�� �V�X��predmet. 

Nijedan od navedenih nedostataka u poznavanju zdravstvenoga fitnesa nije rezultirao 

neuspjehom u programu.    

    Pate i sur. (2005) u svom su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X na 1604 �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�N�H (M=13.6 godina) 

koje su bile podijeljene na eksperimentalnu i kontrolnu skupinu �X�W�Y�U�G�L�O�L�� �G�D�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�H��

intervencije �P�R�J�X���S�R�Y�H�ü�D�W�L���U�H�G�R�Y�L�W�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H u visokointenzivnim aktivnostima. Intervencija 

pod nazivom LEAP (engl. �ÄLifestyle Education for Activity Program�´), osmi�ã�O�M�H�Q�D���M�H���W�D�N�R da 

promijeni �Q�D�V�W�D�Y�Q�X���S�U�D�N�V�X���L���ã�N�R�O�V�N�R���R�N�U�X�å�H�Q�M�H���N�D�N�R���E�L��se djevojke potaknule na �Y�L�ã�H���W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti. LEAP PE jest �L�]�E�R�U�Q�L�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�� �S�U�R�J�U�D�P���� �V�S�R�O�Q�R�� �G�L�I�H�U�H�Q�F�L�U�D�Q�� �L�� �S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q��

�G�M�H�Y�R�M�N�D�P�D���� �D�� �]�D�� �F�L�O�M�� �L�P�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D���L�� �S�R�W�L�F�D�Q�M�H�� �Y�H�ü�H�Ja sudjelovanja u tjelesnim 

aktivnostima, i �X���ã�N�R�O�L, i izvan nje. Program se sastojao od �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�R�M�H���V�X���X�þ�H�Q�L�F�H���L�]�D�E�U�D�O�H��

i u kojima �R�E�L�þ�Q�R�� �X�å�L�Y�D�M�X�� ���Q�S�U���� �D�H�U�R�E�L�N�D���� �S�O�H�V���� �K�R�G�D�Q�M�H���� �V�D�P�R�R�E�U�D�Q�D���� �E�R�U�L�O�D�þ�N�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H����

trening s utezima) uz natjecateljski sport i druge aktivnosti koje se standardno izvode na 
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nastavi tjelesne i zdravstvene kulture. �8�]�� �L�]�D�E�U�D�Q�H�� �D�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�þ�H�Q�L�F�H�� �V�X�� �L�P�D�O�H�� �L�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D���R��

zdravstvenome �I�L�W�Q�H�V�X�� �Q�D�� �N�R�M�L�P�D�� �V�X�� �V�W�H�N�O�H�� �Q�H�R�S�K�R�G�Q�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H�� �]�D�� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H��

tjelesno aktivnoga �å�L�Y�R�W�Q�R�J�� �V�W�L�Oa. �8�� �ã�N�R�O�V�N�R�P�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�X�� �S�R�Y�H�ü�D�O�H�� �V�X�� �V�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

povezane s �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�Hm �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �P�H�ÿ�X�� �X�þ�H�Q�L�F�D�P�D�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �ã�N�R�O�V�N�R�J�� �R�V�R�E�O�M�D����

pedagoga, roditelja. �1�D�N�R�Q���M�H�G�Q�H���ã�N�R�O�V�N�H���J�R�G�L�Q�H postotak djevojaka koje su prijavile redovitu 

visoku intenzivnu tjelesnu aktivnost �E�L�O�D�� �M�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R 8%  �Y�H�ü�D�� �X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�L�P�� �Q�H�Jo u 

�N�R�Q�W�U�R�O�Q�L�P���ã�N�R�O�D�P�D�����������������Q�D�V�X�S�U�R�W��������4%). 

   Keating i sur. (2010) ispitali su poznavanje i povezanost zdravstvenog fitnesa 

studenata s tjelesnom �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X. Ukupni uzorak sastojao se od 148 studenata (M=21.09 

godina) s velikoga �D�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �G�U�å�D�Y�Q�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D. Poznavanje zdravstvenoga fitnesa 

procijenjeno je testom od 150 pitanja s �Y�L�ã�H�� �S�R�Q�X�ÿ�H�Q�L�K�� �R�G�J�R�Y�R�U�D. Test procjenjuje �V�O�M�H�G�H�ü�L�K��

deset cjelina: osnove zdravstvenoga �I�L�W�Q�H�V�D�� �L�� �S�R�M�D�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �R�V�Q�R�Y�Q�H�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H��

reakcije na tjelesnu aktivnost, osnovni koncepti prehrane, procjenjivanje zdravstvenoga 

�I�L�W�Q�H�V�D�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �D�Q�D�O�L�]�D�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D���� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D�� �L�� �þ�X�Y�D�Q�M�H�� �R�G�� �R�]�O�M�H�G�D, 

�X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� �V�W�U�H�V�R�P���� �N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�Q�M�H�� �W�H�å�L�Q�H�� �L�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �V�D�P�R�X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� �S�U�L�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti. Srednja vrijednost dobivenih rezultata na primijenjenom testu bila je 58 od 

�P�R�J�X�ü�L�K�� �������� �E�R�G�R�Y�D�� Nisu d�R�E�L�Y�H�Q�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L razlika u poznavanju 

zdravstvenoga fitnesa s obzirom na tjelesnu aktivnost, spol ili godinu studiranja. �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R����

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �M�H�� �S�R�N�D�]�D�O�R�� �G�D�� �P�Q�R�J�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �Q�L�V�X�� �V�Y�O�D�G�D�O�L�� �R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�X �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �]�Q�D�Q�M�D�� �L�]��

�S�R�G�U�X�þ�M�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D���� �D�� �Q�L�M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D��povezanost �L�]�P�H�ÿ�X��

poznavanja zdravstvenoga fitnesa i tjelesne aktivnosti.   

    Strand, Egeberg i Mozumdar (2010) ispitivali su zastupljenost u programima i 

�R�E�L�O�M�H�å�M�D�� �N�R�O�H�J�L�M�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�Rga fitnesa i tjelesne aktivnosti na �������� �G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K�� �L��

�þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K���Y�L�V�R�N�L�K�� �X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �6�$�'-u. Rezultati pokazuju da su kolegiji zdravstvenoga 

�I�L�W�Q�H�V�D���E�L�O�L���S�R�Q�X�ÿ�H�Q�L���Q�D���Y�H�ü�L�Q�L���G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K������������������ �L�� �þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K������������������ �V�W�X�G�L�M�D�����G�R�N��

�V�X�� �N�R�O�H�J�L�M�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �E�L�O�L�� �G�R�V�W�X�S�Q�L �Q�D�� ������������ �G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K�� �L�� ������������

�þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K���V�W�X�G�L�M�D���� �1�L�M�H���E�L�O�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X���Y�U�V�W�D���V�W�X�G�L�M�D���L��zastupljenosti 

pojedinih kolegija u programima, �Y�L�ã�H�� �M�H�� �E�L�O�R�� �V�O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �Q�H�J�R�� �U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K�� �L��

�þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K �V�W�X�G�L�M�D�� �J�O�H�G�D�M�X�ü�L�� �G�U�X�J�D�� �J�O�H�G�L�ã�W�D zdravstvenoga fitnesa i tjelesne aktivnosti. 

�8�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H���� �P�H�ÿ�X�W�L�P���� �G�D�� �Y�H�O�L�N�� �G�L�R�� �G�Y�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�K�� �L�� �þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�L�M�K�� �V�W�X�G�L�M�D�� �N�R�M�L�� �S�U�R�Y�R�G�H��

zdravstven�L���I�L�W�Q�H�V�V���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���Lnternetom�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���W�D�N�R�ÿ�H�U���J�R�Y�R�U�H���G�D���V�H���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W��

kolegija zdravstvenoga �I�L�W�Q�H�V�D���S�R�Y�H�ü�D�O�D���X���L�Q�V�W�L�W�X�F�L�M�D�P�D���6�$�'-a proteklih 10 godina.  

      �.�R�Y�D�þ���� �/�H�V�N�R�ã�H�N���L Jurak (2012) ispitivali su znanje tjelesne i zdravstvene kulture na 

uzorku 7�������X�þ�H�Q�L�N�D���L�]���������V�U�H�G�Q�M�L�K���ã�N�R�O�D te analizirali razlike �S�U�H�P�D���V�S�R�O�X�����V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�R�Pe 
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�R�E�U�D�]�R�Y�Q�R�P�� �S�U�R�J�U�D�P�X���� �J�R�G�L�Q�L�� �X�þ�H�Q�M�D�� �L�� �Y�U�V�W�L�� �]�Q�D�Q�M�D���� �8�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�Pe upitniku postavljeno je 

�þ�H�W�U�Q�D�H�V�W�� �S�L�W�D�Q�M�D�� �G�D�� �E�L�� �V�H�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�L�O�R�� �N�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�Q�R�� �]�Q�D�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H��

���U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L��aktivnoga �V�W�L�O�D�� �å�L�Y�R�W�D�� �L�� �X�W�M�H�F�D�M tjelesne spreme na zdravlje; 

�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�K�� �Q�D�þ�H�O�D �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �V�S�U�H�P�H���� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W����vrsta i 

�Y�U�L�M�H�P�H���� �X�þ�L�Q�D�N�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K �Y�M�H�å�E�L�� �Q�D�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�� �U�D�]�Y�R�M���� �P�R�W�R�U�L�þ�N�X�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W����

�S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �G�U�å�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�O�D�� �L�� �R�S�ü�H�� �G�R�E�U�R�� �V�W�D�Q�M�H���� �N�D�N�R�� �Q�D�G�]�L�U�D�W�L�� �W�M�H�O�H�V�Qu spremu), dok se trinaest 

zadataka postavilo kako �E�L�� �V�H�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�L�O�R�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�� �]�Q�D�Q�M�H�� �R�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D��

ukl�M�X�þ�H�Q�L�P�D���X���N�X�U�L�N�X�O tjelesne i zdravstvene kulture. Rezultati multivarijatne analize varijance 

�S�R�N�D�]�D�O�L���V�X���G�D���M�H���R�E�U�D�]�R�Y�Q�L���S�U�R�J�U�D�P���L�P�D�R���Q�D�M�Y�H�ü�L �S�U�L�Q�R�V���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�X���R�E�D�M�X���]�D�Y�L�V�Q�L�K���Y�D�U�L�M�D�E�O�L 

���N�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�Q�R�� �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�� �]�Q�D�Q�M�H �± 20.2 % varijance), prinos �V�S�R�O�D�� �E�L�R�� �M�H�� �M�H�G�Q�D�N�R�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q��

(11.7% varijance), dok je prinos �J�R�G�L�Q�H���X�þ�H�Q�M�D���E�L�R���]�Q�D�W�Q�R���V�O�D�E�L�M�L���������������Y�D�U�L�M�D�Q�F�H������ 

   Dale, Corbin i Cuddihy (1998) ispitali su �W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X�þ�H�Q�L�N�D���������U�D�]�U�H�G�D���N�R�M�L���V�X��

dva puta na tjed�D�Q���S�R�K�D�ÿ�D�O�L��ovi koncept nastave tjelesne i zdravstvene kulture (engl. �ÄActive 

Teens�³) koji je trajao cijelu godinu. Nastava se temeljila na poznavanju tjelesne aktivnosti, 

�E�L�K�H�Y�L�R�U�D�O�Q�L�K���Y�M�H�ã�W�L�Q�D �L���W�M�H�O�H�V�Q�L�K���Y�M�H�ã�W�L�Q�D. Dvije do tri godine poslije, u usporedbi s �X�þ�H�Q�L�F�Lma 

�N�R�M�L�� �V�X�� �V�O�X�ã�D�O�L�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�X nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, �N�R�G�� �X�þ�H�Q�L�F�D�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D��

�P�D�Q�M�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�J�D �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���Q�D�N�R�Q���Q�R�Y�R�Ja programa.  

  �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� �Q�D�� �R�V�Q�R�Y�L�� �G�L�M�H�O�R�Y�D iz prethodnih istra�å�L�Y�D�Q�M�D�� �P�R�J�X�� �V�H�� �S�U�R�Q�D�ü�L�� �V�O�L�þ�Q�R�V�W�L u 

dizajniranju intervencije, izbora mjernih instrumenata, �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�P���P�H�W�R�G�D�P�D koje 

su bile analizirane, oblikovane i provedene u ovome �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X����U prvome navedenom 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� ���3�H�U�U�\�� �L�� �V�X�U������ ����02) kurikul sportske �I�L�]�L�R�O�R�J�L�M�H�� �V�D�G�U�å�D�Y�D�R�� �M�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �L�]��

�Q�D�V�W�D�Y�Q�L�K���F�M�H�O�L�Q�D���S�R�S�X�W���I�L�]�L�R�O�R�J�L�M�H���P�L�ã�L�üno-�V�N�H�O�H�W�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����Q�D�þ�H�O�D i koncepte zagrijavanja i 

fleksibilnosti, fiziologije kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L i energetskih sustava. Kad god je bilo 

�P�R�J�X�ü�H, �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X���G�Y�R�U�D�Q�L povezivale su se s predavanjima teorije fiziologije 

�X�� �X�þ�L�Rnici. �5�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��kontrolne i eksperimentalne skupine procjenjivale su se u 

�V�O�M�H�G�H�ü�L�P�� �W�H�V�W�R�Y�L�P�D���� �%�0�,���� �I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�D�� �R�W�X�N�X�F�D�M�D�� �V�U�F�D�� �X�� �P�L�U�R�Y�D�Q�M�X���� �S�R�V�W�R�W�D�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�W�L��

mjeren Futrexom, krvni pritisak, pretklon u spetnom sjedu, podizanje trupa, step test, snaga 

�V�W�L�V�N�D���ã�D�N�H�����S�R�W�L�V�D�N���L�]�Q�D�G���J�O�D�Y�H�����S�R�W�L�V�D�N���V���J�U�X�G�L�M�X�����Q�R�å�Q�D���I�O�H�N�V�L�M�D�����Q�R�å�Q�L���S�R�W�L�V�D�N�����]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R��

tjelesnim izgledom, test znanja iz fiziologije. Eksperiment je trajao 6 mjeseci i proveden je na 

dvije skupin�H�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D���� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Qa (n=161) koja �M�H�� �L�P�D�O�D�� �G�R�G�D�W�Q�X�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�X��

nastavu u trajanju 1-1.5 sat na tjedan, i kontrolna (n=33) koja je pratila samo tradicionalnu 

nastavu biologije. LEAP PE program (Pate i sur., 2005) trajao je jednu godinu; varijable koje 

su se procijenjivale bile su visina, tjelesna masa i BMI, a za procjenu tjelesne aktivnosti 
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upotrij �H�E�O�M�H�Q�� �M�H�� �X�S�L�W�Q�L�N�� �R�� �V�M�H�ü�D�Q�M�X�� ���'�3�$�5�� ���H�Q�J�O���� �ÄThe 3-day physical activity recall�³). 

Stewart i Mitchell (2003) proveli su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �G�D�� �V�H�� �S�U�R�Y�M�H�U�L�� �W�Y�U�G�Q�M�D�� �K�R�ü�H�� �O�L��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�R���]�Q�D�Q�M�H���R���Q�D�þ�H�Oima zdravstvenoga fitnesa poput procjene fitnesa, definiranja ciljeva, 

�L���S�U�L�P�M�H�Q�H���)�,�7�7���Q�D�þ�H�O�D�����X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W����intenzitet, vrijeme i vrsta�����U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P tjelesnom 

�D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X.  

      �3�U�H�J�O�H�G�R�P�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa m�R�å�H�� �V�H��

zakl�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�L�� �V�Y�H�� �Y�H�ü�L�� �W�U�H�Q�G �ã�L�U�H�Q�M�D�� �Q�R�Y�L�K�� �N�R�Q�F�H�S�D�W�D�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��

kulture u svim dijelovima svijeta, velik je broj r�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�D���X���N�R�M�L�P�D se usp�R�U�H�ÿ�X�M�X��

�X�þ�L�Q�F�L�� �Q�R�Y�L�K�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �V �N�O�D�V�L�þ�Q�R�P�� �Q�D�V�W�D�Y�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�Wvene kulture, a rezultati u 

�Y�H�O�L�N�R�P���E�U�R�M�X���V�O�X�þ�D�M�H�Y�D���R�V�W�Y�D�U�X�M�X �Y�H�ü�X �U�D�]�L�Q�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L���V�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H 

�N�R�O�L�þ�L�Q�H���]�Q�D�Q�M�D���L�]���S�R�G�U�X�þ�M�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja �I�L�W�Q�H�V�D���N�R�M�D���V�X���N�D�V�Q�L�M�H���S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D���W�L�M�H�N�R�P���å�L�Y�R�W�D���� 

 
 

2.2. �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D 
 

Motivacija u sportu �L���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�L 

 

  Motivacija, povjerenje u nastavnika�����]�Q�D�Q�M�H���L���U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H���V�D�G�U�å�D�M�D���X���Q�D�V�W�D�Y�L���W�M�H�O�H�V�Q�H��

i zdravstvene kulture, �M�H�G�Q�D�N�R�� �V�X�� �Y�D�å�Q�L�� �N�D�R�� �L�� �V�D�P�D�� �I�L�]�L�þ�N�D�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�D�� ���+�D�U�G�P�D�Q����

2011). �6�S�R�U�W�V�N�R�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�H�� �S�U�X�å�D���P�Q�R�J�R�E�U�R�M�Q�H�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �]�D�Q�L�P�O�M�L�Y�R�� �L�� �L�]�D�]�R�Y�Q�R��

�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�H���� �R�V�L�J�X�U�D�Y�D�M�X�ü�L�� �R�V�R�E�L�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �G�D�� �V�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�� �E�D�Y�L�� �Q�D�� �V�Y�R�M�� �Q�D�þ�L�Q����

�]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L�� �L�V�W�R�G�R�E�Q�R�� �L�� �S�R�W�U�Hbe tijela i potrebe duha (Deci i Flaste, �������������� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�ü�L��

�R�V�M�H�ü�D�M�� �R�V�R�E�Q�H�� �D�X�W�R�Q�R�P�L�M�H���� �V�D�P�R�R�G�U�H�ÿenosti �W�H�� �X�å�L�Y�D�Q�M�H�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�D�R�� �N�U�D�M�Q�M�L�� �L�V�K�R�G��

�X�O�R�å�H�Q�R�Ja potencijala. 

Dijete ili odrasla osoba koja odabere sportsku aktivnost prema svojoj slobodnoj volji 

�Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �M�H�� �S�U�L�Y�X�þ�H�Q�D�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�P�D�� �W�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�Hm �S�U�R�L�]�Y�R�G�L�� �X�]�E�X�ÿ�H�Q�M�H�� �L��

razvi�M�D�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L���� �S�R�W�N�Uj�H�S�O�M�X�M�X�ü�L�� �W�D�N�R�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�� �P�R�W�L�Y�� �N�R�M�L�P�� �M�H�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H��

vjerojatno bilo potaknuto.  

Motivi �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H��koji �V�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H��spominju jesu �³�R�S�ü�H�Q�L�W�R �]�G�U�D�Y�O�M�H�´���� �³�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H��

�I�R�U�P�H�´���� �³�V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�� �V�W�U�H�V�D�´���� �³�X�å�L�W�D�N�´���� �L�� �³�G�R�E�D�U���E�R�O�M�L�� �R�V�M�H�ü�D�M�´. �1�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �R�N�R�O�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �E�L��

�S�R�Y�H�ü�D�O�H�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�V�W�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �R�Q�L�K�� �N�R�M�L�� �Y�H�ü�� �Y�M�H�å�E�D�M�X�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �³�Y�L�ã�H�� �Y�U�H�P�H�Q�D�´���� �³�P�D�Q�M�H��

�ã�N�R�O�V�N�L�K�� �R�E�Y�H�]�D�´���� �³�Y�L�ã�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�´���� �³�P�D�Q�M�H�� �Y�U�H�P�H�Q�V�N�Lh ob�Y�H�]�D�´�� �L�� �³dostupnost sporta za 

treniranje�´�� �.�D�R�� �ã�W�R�� �S�R�V�W�R�M�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �P�R�W�L�Y�L, �W�D�N�R�� �S�R�V�W�R�M�H�� �L�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �S�U�H�S�U�H�N�H za one koji ne 

�Y�M�H�å�E�D�M�X���� �D�� �W�R�� �V�X���³�P�D�Q�M�D�N�� �Y�U�H�P�H�Q�D�´���� �³�O�L�M�H�Q�R�V�W�´���� �³�G�U�X�J�L�� �S�U�L�R�U�L�W�H�W�L�´���� �³�Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�´����
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�³�Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���H�Q�H�U�J�L�M�H���S�U�H�Y�H�O�L�N�� �X�P�R�U�´. �6�S�R�U�W�V�N�L�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L trebaju poznavati motive i prepreke 

�]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���N�D�N�R���E�L���P�R�J�O�L���R�S�W�L�P�L�]�L�U�D�W�L���S�U�L�Y�U�å�H�Q�R�V�W���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X (Brudzynski i Ebben, 2008). 

   �5�H�G�R�Y�L�W�D���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�D���L���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�H���X���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D �X�Y�H�O�L�N�H���P�R�å�H���S�U�L�G�R�Q�L�M�H�W�L��

unaprj�H�ÿ�H�Q�M�X�� �]�Gravlja. Primarni cilj sportskih aktivnosti jest samo sudjelovanje radi 

unaprj�H�ÿ�H�Q�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja �V�W�D�W�X�V�D���� �]�D�E�D�Y�H���� �X�å�L�Y�D�Q�M�D���� �G�U�X�å�H�Q�M�D�� �L�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�Q�R�Ja ispunjavanja 

slobodnoga vremena. �5�H�G�R�Y�L�W�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�D donosi �P�Q�R�J�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�� �N�R�M�H�� �X�W�M�H�þ�X���Q�D�� �I�L�]�L�þ�N�R�� �L��

�S�V�L�K�L�þ�N�R zdravlje pojedinca, no u novije vrijeme kao problem je prepoznata visoka stopa 

�R�G�X�V�W�D�M�D�Q�M�D�� �P�H�ÿ�X�� �R�Q�L�P�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� �W�H�N�� �]�D�S�R�þ�H�O�L�� �V �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P (Dishman i sur., 2004). Da bi se 

�V�P�D�Q�M�L�O�D�� �W�H�å�Q�M�D odustajanja �L�� �S�R�Y�H�ü�D�O�D�� �P�R�J�X�ü�Q�R�Vt da mladi ljudi razviju aktivan �Q�D�þ�L�Q��

�å�L�Y�O�M�H�Q�M�D���L���Q�D�Y�L�N�H���E�D�Y�O�M�H�Q�M�D���V�S�R�U�W�R�P�����Q�H�R�S�K�R�G�Q�R���M�H���V�W�H�ü�L���X�Y�L�G���L���X���Q�M�L�K�R�Y�X���V�W�U�X�N�W�X�U�X���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H����

saznati �N�R�M�L�� �V�X�� �S�U�R�J�U�D�P�L�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �P�O�D�G�L�P�D �S�U�L�Y�O�D�þ�Q�L�� �L�� �]�D�ã�W�R���� �ã�W�R�� �M�H�� �]�D�� �Q�M�L�K�� �X�� �V�S�R�U�W�X�� �Y�D�å�Q�R����

�]�D�ã�W�R�� �X�O�D�å�X�� �L�� �]�D�ã�W�R�� �S�U�H�V�W�D�M�X�� �X�O�D�J�D�W�L�� �Q�D�S�R�U�� �X�� �V�S�R�U�W�� �L�� �V�O�L�þ�Q�R ���%�D�U�L�ü�� 2001). Znanje �]�D�ã�W�R je 

potrebna neka aktivnost, koju ulogu ima u postizanju nekog cilja te koliko smo u njoj 

�X�V�S�M�H�ã�Q�L�����G�D�M�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V�P�L�V�D�R���L���þ�Lni nas motiviranijima u njezinu obavljanju. Motivacija je 

svakako je�G�Q�D�� �R�G�� �Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�L�K�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D u �ã�L�U�R�M �V�W�U�X�N�W�X�U�L�� �O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�D�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D 

�G�L�Q�D�P�L�þ�N�X���V�Q�D�J�X���O�L�þ�Q�R�V�W�L���L���V�W�R�J�D �V�H���V�P�D�W�U�D���Y�D�å�Q�R�P���]�D���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�H���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�����â�L�P�X�Q�L�ü���L���%�D�U�L�ü����

2011). P�U�R�Q�D�ü�L�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �G�D�� �V�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�L�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�M�X�� �]�D�� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R��

aktivnoga �V�W�L�O�D���å�L�Y�R�W�D, �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���L�]�D�]�R�Y���]�D���S�V�L�K�R�O�R�J�L�M�X���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� 

     �ý�L�P�E�H�Q�L�F�L koji mogu mijenjati individualnu motivacijsku strukturu mogu biti vanjski 

(sportska okolina �± �W�U�H�Q�H�U���� �V�X�L�J�U�D�þ�L���� �µ�]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �G�U�X�J�H�� �R�V�R�E�H�¶���� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�D�� �N�O�L�P�D���� �V�S�R�U�W�V�N�D��

aktivnost; vanjski pokazatelji djelovanja sportske aktivnosti �± ozljeda, napredak sportske 

�Y�M�H�ã�W�L�Q�H���� �U�H�]�X�O�W�D�W�L���� �L�O�L�� �X�Qutarnji (osobine �V�S�R�U�W�D�ã�D���� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�L�� �S�U�R�F�H�V�L���± �P�L�ã�O�M�H�Q�M�H���� �H�P�R�F�L�M�H����

�S�R�W�U�H�E�H���� �V�W�D�Y�R�Y�L�� �L�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�M�D�� ���%�D�U�L�ü���� ����������. �ý�L�P�E�H�Q�L�F�L koji motiviraju �O�M�X�G�H�� �G�D�� �S�R�þ�Q�X��

�Y�M�H�å�E�D�W�L�� �Q�L�V�X�� �R�Evez�Q�R�� �L�V�W�L�� �R�Q�L�� �N�R�M�L�� �ü�H�� �L�K�� �S�R�W�D�N�Q�X�W�L�� �G�D�� �R�V�W�D�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �W�L�M�H�N�R�P�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� Dok 

�P�Q�R�J�L�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�L�� �L�]�� �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�Ja �Q�D�þ�L�Q�D�� �å�L�Y�R�W�D�� �Y�U�O�R�� �O�D�N�R�� �S�U�L�M�H�ÿ�X�� �S�U�H�N�R�� �S�R�þ�H�W�Q�H�� �]�D�S�U�H�N�H�� �G�D��

�]�D�S�R�þ�Q�X�� �V���W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �G�D�� �M�H�� �]�D�S�U�D�Y�R�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �L�]�D�]�R�Y�� �R�V�W�D�W�L��

us�W�U�D�M�D�Q�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�� �1�H�N�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X �G�D�� �V�X�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�� �þ�L�P�E�H�Q�L�F�L, poput 

�V�D�P�R�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �L�� �V�D�P�R�U�H�J�X�O�D�F�L�M�V�N�L�K�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D, najbolji �S�U�H�W�N�D�]�L�Y�D�þ�L �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �W�L�S�L�þ�Q�L�K�� �]�D��

�D�N�W�L�Y�D�Q���å�L�Y�R�W�Q�L���V�W�L�O�����(�E�E�H�Q���L���%�U�X�G�]�L�Q�V�N�\������������). 

     �8���R�E�U�D�]�R�Y�Q�R�P���S�R�G�U�X�þju, �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���R���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L �X�J�O�D�Y�Q�R�P���S�U�R�X�þ�D�Y�D�M�X koliko osobni 

�L�� �R�N�R�O�L�Q�V�N�L�� �þ�L�P�E�H�Q�L�F�L �N�R�M�L�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �S�U�R�F�H�V�X�� �Q�D�V�W�D�Y�H���X�þ�H�Q�M�D�� �G�D�M�X�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �L�� �X�V�P�M�H�U�D�Y�D�M�X��

studentsko u�þ�H�Q�M�H���L �S�R�V�W�L�J�Q�X�ü�D studenata (Chen, 2001). Jesu li studenti motivirani da ustraju u 

obrazovanj�X�� �L�O�L�� �Q�H�� �Y�H�R�P�D�� �R�Y�L�V�L�� �R�� �Q�M�L�K�R�Y�L�P�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�P�� �F�L�O�M�H�Y�L�P�D�� �L spoznajama te o tome 

�G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�M�X li  svoje iskustvo pozitivnim ili ne. Vrsta individualne motivacije koja se 
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�S�R�N�D�]�D�O�D�� �Y�D�å�Q�R�P�� �X�� �R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�X�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�R�J�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �L�� �]dravstvenoj 

kulturi i sportu jest �U�D�]�L�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�R�Y�H���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þne motivacije (Mitchell, 1996). 

       �%�X�G�X�ü�L���G�D���M�H���M�H�G�D�Q���R�G problema ovoga rad�D���L�V�S�L�W�D�W�L���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L��

studenata �W�H���G�D���M�H���R�Q�D���X���E�U�R�M�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�D �N�D�R���M�H�G�D�Q���R�G���S�U�H�V�X�G�Q�L�K���þ�L�P�E�H�Q�L�N�D��

za ustrajnost �X���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�����Q�X�å�Q�R���M�H���U�D�]�P�R�W�U�L�W�L���Q�M�H�]�L�Q�H���R�G�U�H�G�Q�L�F�H. 

    �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� ���X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�D���� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �M�Hst ona kod koje je potreba nastala iz unutarnjih 

pobuda, zadovoljstvo proizlazi iz same aktivnosti i njezina �]�Q�D�þ�H�Q�M�D�����D���Q�H���R�G���Y�D�Q�M�V�N�L�K���S�R�W�L�F�D�M�D 

(Petz, 1992). �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� �P�Rtivacija �X�� �E�U�R�M�Q�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �S�U�H�S�R�]�Q�D�W�D �M�H�� �N�D�R�� �N�U�L�W�L�þ�D�Q��

�þ�L�P�E�H�Q�L�N �Y�H�ü�H�J�� �X�O�D�J�D�Q�M�D�� �Q�D�S�R�U�D�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���� �Y�H�ü�H�J�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���� �S�D�� �þ�D�N�� �L�� �E�R�O�M�L�K��

�X�þ�L�Q�D�N�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �N�D�N�R�� �X�� �V�S�R�U�W�X���� �Wako i u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture (Burstad i 

sur., 2001; Ntoumanis, 2001; Theeboom, De Knop i Weiss, 1995). �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�Lja 

�X�þ�H�Q�L�N�D�� �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �Q�D�� �Q�D�V�W�D�Y�L tjelesnog odgoja jest slobodno izabran stupanj do kojega je 

pojedinac spreman baviti se tjelesnom aktivno�ã�ü�X�� �L�� �X�O�D�J�D�W�L�� �Q�D�S�R�U�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H��zbog 

�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �N�R�M�H�� �S�U�L�W�R�P�� �R�V�M�H�ü�D����a ne zbog nekih vanjskih interesa. �.�D�G�D�� �V�X�� �X�þ�H�Q�L�F�L��

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�L���� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �L�Q�W�H�U�H�V�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �W�H�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�M�X�� �X�å�L�W�D�N�� �L�� �R�V�M�H�ü�D�M�H��

kompetentnosti i kontrole (Deci i Ryan, 1985). �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�H�� �R�V�R�E�H�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�H�� �V�X�� �X��

aktivnost u prvome redu �]�E�R�J�� �X�å�L�Y�D�Q�M�D �L�� �R�V�M�H�ü�D�M�D�� �Y�O�D�Vtitog zadovoljstva dobivenog samim 

sudjelovanjem���� �G�R�N�� �H�N�V�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�H�� �R�V�R�E�H�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �]�E�R�J�� �Q�D�J�U�D�G�D����

priznanja, �V�W�M�H�F�D�Q�M�D�� �V�W�D�W�X�V�D�� �L�� �V�O�L�þ�Q�R�� Izostanak vanjskih motivatora (nagrada, ocjene i sl.) ili 

njihovo smanjenje mogu dovesti do prestanka sudjelovanja ili smanjuju intenzitet djelovanja 

u aktivnosti.  

      �0�R�J�X�ü�H�� �M�H�� �U�H�ü�L�� �G�D�� �Vu osobe u svakoj aktivnosti �Y�R�ÿ�H�Q�H��istodobno i vanjskim i 

unutarnjim motivima (Horga, 1993; Litunen i sur., 2000), samo se njihov omjer razlikuje 

�R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�X���L�� �R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �V�L�W�X�D�F�L�M�L���� �2�S�ü�H�Q�L�W�R���� �R�V�R�E�D���M�H���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R���P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�D���R�Q�G�D���N�D�G�D��

percipira sebe kao uzrok svojega �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�����D���H�N�V�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R je motivirana onda kada za uzrok 

�V�Y�R�M�H�J�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�� �Q�H�N�H�� �Y�D�Q�M�V�N�H�� �U�D�]�O�R�J�H���� �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� �V�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �V�W�R�J�D�� �P�R�å�H��

�V�P�D�W�U�D�W�L���M�H�G�Q�R�P���R�G���W�H�P�H�O�M�Q�L�K���S�R�N�U�H�W�D�þ�N�L�K�����å�L�Y�R�W�Q�L�K�����V�Q�D�J�D���S�R�M�H�G�L�Q�F�D��  

        Brojni su autori u svojim �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�� �Srocjenjivali �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�X�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�X��

svojih ispitanika. �-�H�G�D�Q���R�G���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K���X�S�L�W�Q�L�N�D���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���M�Hst 

�8�S�L�W�Q�L�N�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� ��engl. �ÄIntrinsic motivation inventory�³). Sastavio ga je Ryan 

(1982) i do danas je preveden na brojne jezike �W�H�� �M�H�� �G�R�å�L�Y�L�R�� �Y�L�ã�H�� �S�U�H�L�Q�D�N�D�� �9�H�ü�L�Q�D��

in�V�W�U�X�P�H�Q�D�W�D�� �L�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije utemeljena je na Decijevoj i Ryanovoj teoriji 

kognitivne evaluacije ili Whiteovoj teoriji kompetentnosti, pa je dizajnirana tako da ili 

provjerava te teorije ili pak da izolira neke fenomene koje iz tih teorija proizlaze. Brojni su 
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autori �X�� �V�Y�R�M�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�Me u sportu polazili upravo od toga 

teorijskog okvira (npr. Markland, 1999; Kim, 1997; Pelletier i sur., 1995; Duda i sur., 1995 i 

dr., prema Roberts, 2001).  

      Prema Teoriji kognitivne evaluacije, da bi pojedinac bio motiviran za neku aktivnost, 

u njegovoj motivacijskoj strukturi trebali bi �S�U�H�Y�O�D�G�D�Y�D�W�L���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�L���P�R�W�L�Y�L�����'�U�X�J�L�P���U�L�M�H�þ�L�P�D����

�X���W�R�M���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���W�U�H�E�D���X�å�L�Y�D�W�L���L �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�W�L���M�H���]�D�Q�L�P�O�M�L�Y�R�P�����D���G�D���E�L���W�R���E�L�O�R���P�R�J�X�ü�H, ona mora 

�E�L�W�L���R�S�W�L�P�D�O�Q�R���L�]�D�]�R�Y�Q�D�����P�R�U�D���R�P�R�J�X�ü�L�W�L���G�R�å�L�Y�O�M�D�M �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L���W�H���R�V�R�E�D���P�R�U�D���L�P�D�W�L���R�V�M�H�ü�D�M��

internalne k�R�Q�W�U�R�O�H�����R�G���R�G�D�E�L�U�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����G�R���N�R�Q�W�U�R�O�H���Q�D�G���V�L�W�X�D�F�L�M�R�P���ã�W�R���S�U�R�L�]�O�D�]�L���L�]���R�V�Q�R�Y�Q�H��

ljudske potrebe za autonomijom (Deci i Ryan,1985). �%�L�W�Q�R�� �M�H�� �Q�D�S�R�P�H�Q�X�W�L�� �N�D�N�R�� �ü�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�L��

�E�L�W�L�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�L�� �V�D�P�R�� �]�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �S�U�H�P�D�� �N�R�M�L�P�D�� �L�P�D�M�X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�L�� �L�Q�W�H�Ues, dakle 

aktivnosti koje imaju prizvuk novosti, izazova ili estetsku vrijednost. Za aktivnosti koje 

�Q�H�P�D�M�X���W�D�N�Y�D���R�E�L�O�M�H�å�M�D, T�H�R�U�L�M�D���N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�H�� �H�Y�D�O�X�D�F�L�M�H���Q�H���Y�U�L�M�H�G�L���M�H�U���V�H���W�D�N�Y�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���Y�H�ü���X��

�S�R�þ�H�W�N�X�� �Q�H�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�M�X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�M�X�ü�L�P�D�� ���'�H�F�L�� �L�� �5�\an, 2000). Nadalje, prema toj 

teoriji, �S�R�W�U�H�E�H���]�D���N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�ã�ü�X�����]�D���D�X�W�R�Q�R�P�L�M�R�P���L���]�D���V�W�Y�D�U�D�Q�M�H�P���V�R�F�L�M�D�O�Q�L�K���R�G�Q�R�V�D���O�H�å�H���X��

�S�R�]�D�G�L�Q�L���Y�H�ü�L�Q�H �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R���P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�L�K���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�����5�\�D�Q���L���'�H�F�L�����������������:�H�L�Q�E�H�U�J����������������   

 

 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H 

 
       �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �V�S�R�U�W�D���L�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���S�U�R�X�þ�D�Y�D�Q�D�� �M�H�� �L�� �V�D�� �V�Y�U�K�R�P��

primjene �W�L�K�� �W�H�P�H�O�M�Q�L�K�� �Q�D�þ�H�O�D koji iz Teorije kognitivne evaluacije proizlaze na konkretnije 

���S�U�L�P�L�M�H�Q�M�H�Q�H���� �S�U�R�E�O�H�P�H�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �V�S�R�U�W�D�� �L�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���� �7�D�N�R�� �M�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qa motivacija 

�S�U�R�X�þ�D�Y�D�Q�D���V���E�U�R�M�Q�L�K���J�O�H�G�L�ã�W�D �X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���V�R�F�L�M�D�O�Q�R���R�N�U�X�å�H�Q�M�H�����S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�H���F�L�O�M�H�Y�H�����W�M�����X�þ�H�Q�M�H���L��

�L�]�Y�H�G�E�X���� �ã�W�R�� �S�U�H�P�D�� �Q�H�N�L�P�� �D�X�W�R�U�L�P�D�� ��npr. �5�R�E�H�U�W�V���� ������������ �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �X�O�D�]�L�� �X�� �R�N�Y�L�U�� �V�R�F�L�M�D�O�Q�R-

kognitivnoga �S�U�L�V�W�X�S�D���S�U�R�X�þ�D�Y�D�Q�M�X���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� 

       U o�Y�R�P�� �S�R�J�O�D�Y�O�M�X�� �L�]�O�R�å�L�W�� �ü�H�� �V�H �N�U�D�W�D�N�� �S�U�H�J�O�H�G�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije �W�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�K�� �N�R�Q�V�W�U�X�N�D�Wa (npr. ciljna orijentiranost, percipirana 

�N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W���� �R�V�M�H�ü�D�M���V�D�P�R�R�G�U�H�ÿ�H�Q�M�D i motivacijska klima) u odnosu na koje se intrinz�L�þ�Qa 

�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D���S�R�N�X�ã�D�Y�D���R�E�M�D�V�Q�L�W�L���X���S�R�G�U�X�þ�M�X���V�S�R�U�W�D i  tjelesnoga �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D. 

       �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X sportu (Pelletier i sur., 1995) i tjelesno�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X (Ntoumanis, 2001) 

pokazala su da je �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �N�R�G��djece i mladih pozitivno povezana s �R�V�M�H�ü�D�M�H�P 

�Y�H�ü�H���N�R�Ppetentnosti, manje dosade���� �X�O�R�å�H�Q�L�P���W�U�X�G�R�P���L���Q�D�S�R�U�R�P���W�H���Y�H�ü�R�P���Q�D�P�M�H�U�R�P na sva 

�E�X�G�X�ü�D�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D�� �X tjelesnim aktivnostima. Usmjeravati studente na kvalitetu izvedbe, 

�X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H�� �L���U�D�]�Y�R�M�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D, ne isticati imperativ rezultata ili pobjede; davati dovoljno 
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�S�R�G�U�ã�N�H�� prepoznati i pokazati da je nj�L�K�R�Y�� �W�U�X�G�� �X�R�þ�H�Q���� �S�R�W�L�F�D�W�L �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�X suradnju, a ne 

natjecanje; povremeno dopustiti da nastavne sadr�å�D�M�H�� �E�L�U�D�M�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�� samo su neke od 

preporuka za razvoj motivacije i kooperativne motivacijske klime koja je pozitivno korelirana 

s �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�P�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�R�P ���%�D�U�L�ü���� �������������� �(�N�V�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�L�� �P�R�W�L�Y�L�� ���S�R�S�X�W�� �Q�D�J�U�D�G�D���� �R�F�M�H�Q�H����

�G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�J�� �S�U�L�]�Q�D�Q�M�D���� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�D�� �L�]�J�O�H�G�D���� �P�R�J�X�� �G�R�Y�H�V�W�L�� �G�R�� �Q�D�S�H�W�R�V�W�L�� �L�� �S�U�L�W�L�V�N�D�� �W�L�M�H�N�R�P��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �ã�W�R���P�R�å�H���U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L���V�O�D�E�L�M�R�P���L�]�Y�H�Gbom, dok unutarnji motivi (kao �X�å�L�Y�D�Q�M�H, izazov, 

�V�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H���Y�M�H�ã�W�L�Q�H�����R�V�M�H�ü�D�M��pripadnosti) �R�V�O�R�E�D�ÿ�D�M�X pojedince pritiska �L���R�P�R�J�X�ü�X�M�X �X�å�L�Y�D�Q�M�H��

�X���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X��(Markland i sur., 1992). 

 
 
�.�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W���L���L�Q�W�U�L�]�L�þ�Q�D���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D 

      
    �2�V�M�H�ü�D�M���N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L���M�H�G�Q�D���M�H���R�G���N�O�M�X�þ�Q�L�K���R�G�U�H�G�Q�L�F�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H. Teorija 

kognitivne evaluacije (Deci i Ryan,1985) �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�� �H�P�S�L�U�L�M�V�N�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�W�M�H�F�D�M�D��

�Y�D�Q�M�V�N�L�K�� �L�� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�L�K�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�D�� �Q�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R���P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�R�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�D�� �W�H�� �V�H�� �E�D�Y�L��

posljedicama takva �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�����2�Q�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �Y�D�å�Q�R�� �X�� �V�Y�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D u kojima se ispituju 

pretpostavke teorije kognitivne evaluacije, nije sama pozitivna povratna informacija, ni njezin 

intenzitet, nego �Y�M�H�å�E�D�þ�H�Y�D interpreta�F�L�M�D�� �W�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���� �$�N�R�� �R�V�R�E�D�� �N�R�M�D�� �Y�M�H�å�E�D informaciju 

�L�Q�W�H�U�S�U�H�W�L�U�D���N�D�R���S�R�W�Y�U�G�X���Y�O�D�V�W�L�W�H���X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L�����G�R�å�L�Y�M�H�W���ü�H���R�V�M�H�ü�D�M���N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L�����ã�W�R���G�R�Y�R�G�L���G�R��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �Q�M�H�J�R�Y�D�� �V�D�P�R�S�Ruzdanja i porasta �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije za aktivnost. Suprotno 

tomu, smanjenje unutarnje motivacije i kompetentnosti uslijedit �ü�H�� �Q�D�N�R�Q�� �ã�W�R�� �M�H�� �Q�H�N�R��

p�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���R�V�R�E�L���Q�D�P�H�W�Q�X�W�R���L�O�L���R�Q�D���R�S�H�W�R�Y�D�Q�R���S�R�þ�Q�H���X�Y�L�ÿ�D�W�L vlastitu odgovornost za postignuti 

�Q�H�X�V�S�M�H�K�����%�D�U�L�ü���������������� 

      Vallerand i Reid (1984) na uzorku �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L��su utjecaj verbalnih 

povratnih informacija na �R�V�M�H�ü�D�M�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L�� �S�U�L�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�Ja zadatka na 

stabilometru u laboratorijskim uvjetima. Pozitivne povratne informacije rezultirale su 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P���R�V�M�H�ü�D�M�D���N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L���L���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije kod studenata, dok su negativne 

povratne informac�L�M�H�� �S�U�R�L�]�Y�H�O�H�� �V�X�S�U�R�W�D�Q�� �X�þ�L�Q�D�N�����ã�W�R�� �M�H�� �� �S�R�W�Y�U�G�L�O�R�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�N�H�� �7eorije 

kognitivne evaluacije.  

        Markland i Hardy (1997) �Q�D���X�]�R�U�N�X�����������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���G�R�E�L, koji su bi�O�L���X�N�O�M�X�þ�H�Q�L��

u neku sportsku ili rekreativnu aktivnost, otkrili  su �G�D�� �M�H�� �G�R�å�L�Y�Ojaj kompetentnosti imao slab 

�X�W�M�H�F�D�M�� �Q�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�X�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�X�� �X�� �X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V�� �M�D�N�L�P�� �X�þ�L�Q�F�L�P�D koji su povezani sa 

�V�D�P�R�R�G�U�H�ÿ�H�Q�M�Hm i da model u kojem �R�V�M�H�ü�D�M���V�D�P�R�R�G�U�H�ÿ�H�Q�M�D���± kontrole nad vlastitim izborima 

�L�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�P, �S�R�V�U�H�G�X�M�H�� �X�þ�L�Q�F�L�P�D�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�H�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�X�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�X, 

najbolje odgovara dobivenim podatcima.  
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        �%�D�U�L�ü�������������� je u svom radu ispitala postoje li razlike u percepciji trenerova �Y�R�ÿ�H�Q�M�D���L��

motivacijske klime ovisno o samoprocijenjenoj kompetentnosti mladih hrvatskih rukometa�ã�D 

(14-17 g.). Rezultati su pokazali da �U�X�N�R�P�H�W�D�ã�L�� �Q�L�V�N�H�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L (n=31) �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�M�X�M�X��

�W�U�H�Q�H�U�D�� �P�D�Q�M�H�� �V�X�S�R�U�W�L�Y�Q�L�P���� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�X�� �N�O�L�P�X�� �S�U�R�F�M�H�Q�M�X�M�X�� �Y�L�ã�H�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�P�� �Q�D�� �L�]�Y�H�G�E�X����

postizanje rezultata i kompetitiv�Q�R�V�W���P�H�ÿ�X�� �V�X�L�J�U�D�þ�L�P�D�����5�X�N�R�P�H�W�D�ã�L�� �Y�L�V�R�N�H��samoprocijenjene 

kompetentnosti (n=33) motivacijsku klim�X�� �S�U�R�F�M�H�Q�M�X�M�X�� �Y�L�ã�H�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�P�� �N �X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�X��

�Y�M�H�ã�W�L�Q�D���� �X�þ�H�Q�M�X�� �L�� �V�X�U�D�G�Q�M�L���� �W�U�H�Q�H�U�D�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�M�X�� �D�X�W�R�N�U�D�W�L�þ�Q�L�P���� �D�O�L�� �L�Q�V�W�U�X�N�W�L�Y�Q�L�P�� �L�� �V�N�O�R�Q�L�P��

davanju povratnih informacija.  

        Murcia i sur. (2008) n�D���X�]�R�U�N�X�����������P�O�D�G�L�K���Y�M�H�å�E�D�þ�D�����N�R�U�L�V�Q�L�N�D���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L�K���S�U�R�J�U�D�P�D����

ispitivali su �S�U�R�J�Q�R�V�W�L�þ�N�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�H�� �N�O�L�P�H�� �L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �U�D�]�L�Q�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �]�D��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���V�W�X�S�D�Q�M���V�D�P�R�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�V�W�L���L percipiranu kompetentnost. Pokazalo se da 

su vanjska motivacija i amotivacija negativni predskazatelji percipirane kompetentnosti, dok 

�V�X�� �V�H�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �L�� �X�V�Y�R�M�H�Q�D�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�D�� �U�H�J�X�O�D�F�L�M�D�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�P��

predskazateljima.  

       Dyrlund i Wininger (2006) evaluirali su pretpostavke Teorije kognitivne evaluacije 

�S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�M�X�ü�L�� �X�V�W�U�D�M�Q�R�V�W�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�K�� �X�� �G�R�E�U�R�Y�R�O�M�Q�L�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L��

�S�U�R�J�U�D�P���� �3�R�N�D�]�D�O�R�� �V�H�� �G�D�� �M�H�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�V�W�� �X�� �S�U�R�F�H�V�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �N�R�U�H�O�L�U�D�O�D�� �V�� �R�V�M�H�ü�D�M�H�P��

kompetentnosti i �V�D�P�R�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�ã�ü�X. Pokazalo se i da su socijalni odnosi i �R�V�M�H�ü�D�M��

kompetentnosti �]�Q�D�þ�D�M�Q�L���]�D���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�H���Y�D�U�L�M�D�Q�F�H���X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�V�W�L���X���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� 

 

Ciljna orijentiranost 

 
  Prema Nichollsovoj Teoriji ciljne orijentacije (Nicholls, 1992; Duda i sur., 1995) 

�R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�X�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�R�J�D�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�U�L�V�W�X�S�D�� �V�H�� �V�� �J�O�H�G�L�ã�W�D �F�L�O�M�H�Y�D�� �N�R�M�L�� �S�R�N�U�H�ü�X�� �R�V�R�E�X�� �Q�D��

aktivnost. �1�L�F�K�R�O�O�V�R�Y�D���W�H�R�U�L�M�D���F�L�O�M�Q�H���R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H���S�R�Y�H�]�D�Q�D���M�H���V���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�R�P���]�D���S�R�V�W�L�J�Q�X�ü�H�P���L��

pretpostavlja dva dominantna cilja na kojima se temelji procjena individualnoga uspjeha 

(osobne kompetentnost�L���� �X�� �V�L�W�X�D�F�L�M�L�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�ü�D����Razlikujemo tako usmjerenost na zadatak i 

�U�D�]�Y�R�M�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H��(engl. �Ätask goal involvement/orientation�³) te usmjerenost na izvedbu i 

rezultat (engl. �Äego goal involvement /orientation�³). Pojedinac koji je orijentiran na zadatak 

proc�M�H�Q�M�X�M�H�� �V�Y�R�M�� �X�V�S�M�H�K�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �X�O�R�å�H�Q�L�� �Q�D�S�R�U�� �L�� �U�D�]�L�Q�X�� �G�R�� �N�R�M�H�� �M�H�� �V�Y�O�D�G�D�R�� �]�D�G�D�W�D�N�� �L�O�L��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�R�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�X���� �(�J�R�L�V�W�L�þ�Q�R orijentirani pojedinac �X�]�L�P�D�� �N�D�R�� �N�U�L�W�H�U�L�M�� �V�Y�R�M�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L�� �L��

motiviranosti usporedbu sebe i ostalih �L���R�V�M�H�ü�D���V�H���X�V�S�M�H�ã�Q�L�P���V�D�P�R���D�N�R���M�H���E�R�O�Mi od drugih, po 

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���Q�D�M�E�R�O�M�L ���%�D�U�L�ü���L���V�X�U����������������. Uspjeh smatra posljedicom svoje superiornosti, a ne 

ulaganja napora. P�H�G�D�J�R�ã�N�L�� �M�H�� �F�L�O�M��u prvome redu razvijati kod studenata orijentaciju na 
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zadatak, odnosno motiviranost za vlastitim napretkom, a smanjivati orijentiranost na 

nadvladavanje drugih.  

       Duda i sur. (1995) na uzorku od 1�������V�W�X�G�H�Q�D�W�D���S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���X���W�H�Q�L�V�X���W�H���Q�D���X�]�R�U�N�X���R�G�������� 

�V�W�X�G�H�Q�W�D�� �N�R�ã�D�U�N�D�ã�D�� �L�� �R�G�E�R�M�N�D�ã�D, primijenili su Mc Auleyev, Tammenov i Duncanov upitnik 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije (1989) (Intrinsic Motivation Inventory-IMI) s ������ �þ�H�V�W�L�F�D���� �� �L�V�S�L�W�D�Y�ã�L��

�U�H�O�D�F�L�M�X�� �Q�M�H�J�R�Y�L�K�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�D s orijentacijom na zadatak i orijentacijom na ishod i rezultat. 

Pokazalo se da orijentiranos�W�� �Q�D�� �]�D�G�D�W�D�N�� �N�R�U�H�O�L�U�D�� �V�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�R�P�� �L�Q�W�H�U�H�V�D�� �L�� �X�å�L�Y�D�Q�M�D te 

percipirane kompetentnosti, dok je usmjerenost na ishod i rezultat u negativnoj korelaciji sa 

�V�S�R�P�H�Q�X�W�L�P���þ�L�P�E�H�Q�L�F�L�P�D. 

     �%�U�D�W�D�Q�L�ü���L���0�D�U�ã�L�ü�������������� na uzorku ���������X�þ�H�Q�L�N�D�����R�G���þ�H�J�D���������X�þ�H�Q�L�F�D���L���������X�þ�H�Q�L�N�D�����L�]��

�S�H�W���]�D�Y�U�ã�Q�L�K���U�D�]�U�H�G�D���þ�H�W�Y�H�U�R�J�R�G�L�ã�Q�M�H���H�N�R�Q�R�P�V�N�H���6�U�H�G�Q�M�H���ã�N�R�O�H �Ä�)�U�D���0�D�U�W�L�Q���1�H�G�L�ü�³ �X���2�U�D�ã�M�X����

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L su �S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �L�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H�� �X�� �Q�D�V�W�D�Y�L�� �V��

njihovim stavovima prema nekim str�X�þ�Q�L�P�� �L�� �R�V�R�E�Q�L�P�� �R�V�R�E�L�Q�D�P�D �O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�D��

tjelesnoga �R�G�J�R�M�D���� �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �S�R�V�W�R�M�D�Q�M�H�� �X�N�X�S�Q�L�K�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K�� �N�D�Q�R�Q�L�þ�N�L�K�� �U�H�O�D�F�L�M�D�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H��

�V�D�� �V�W�U�X�þ�Q�L�P�� �L�� �R�V�R�E�Q�L�P�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�D�P�D�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�R�Y�H�� �O�L�þ�Q�R�V�W�L���� �N�R�M�H�� �X�þ�H�Q�L�F�L�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�M�X�� �L�� �S�U�H�P�D��

�Q�M�L�P�D�� �]�D�X�]�L�P�D�M�X�� �V�W�D�Y�R�Y�H���� �,�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�L�M�L�� �X�þ�H�Q�L�F�L�� �V�N�O�R�Q�L�M�L�� �V�X��pozitivnijem 

vrj�H�G�Q�R�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�R�Y�L�K�� �R�V�R�E�L�Q�D�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X���� �S�R�Y�M�H�U�H�Q�M�H���� �V�P�L�V�D�R�� �]�D�� �K�X�P�R�U���� �V�W�U�X�þ�Q�R�V�W�� 

empatija, naklonost, zalaganje �W�H���L�P���M�H���Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N���X�]�R�U�����=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���M�H���S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���K�L�S�R�W�H�]�D���G�D���M�H��

�N�Y�D�O�L�W�H�W�D�� �L�� �Y�L�V�L�Q�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� ���X�Q�X�W�D�U�Q�M�H���� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�� �S�R�Yezana s njihovim 

�V�W�D�Y�R�Y�L�P�D�� �S�U�H�P�D�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�X���� �D�O�L�� �L�� �R�E�U�Q�X�W�R���� �2�V�R�E�L�Q�H�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�D�� �N�D�R�� �O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �L�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D��

�S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���V�X���S�R�Y�H�]�D�Q�H���V���Y�L�V�L�Q�R�P���L���N�Y�D�O�L�W�H�W�R�P���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���X�þ�H�Q�L�N�D���]�D���Q�D�V�W�D�Y�Q�L���S�U�H�G�P�H�W�����N�R�M�L���R�Q��

predaje.  

     �0�D�U�ã�L�ü���� �3�D�U�D�ÿ�L�N�� �L�� �%�U�H�V�O�D�X�H�U�� ������������ �L�V�W�U�D�å�L�Yali su na istom uzorku (n=115) spolne 

�U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���X�þ�H�Q�L�N�D���L���X�þ�H�Q�L�F�D���V�U�H�G�Q�M�H���ã�N�R�O�H���X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L���L��ciljnoj orijentaciji za 

nastavu tjelesne i zdravstvene kulture. U�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�X�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �V�S�R�O�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X��

�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L�� �]�D�� �Q�D�V�W�D�Y�X���� �8�þ�H�Q�L�F�L�� �V�X�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �X�þ�H�Q�L�F�H�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�L�ã�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�L�� �L��

znatn�R�� �Y�L�ã�H��orijentirani prema ishodu i rezultatu. �'�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �X�S�X�ü�X�M�X�� �Q�D�� �S�R�W�U�H�E�X��

spolno diferenciranoga �S�U�L�V�W�X�S�D���X���P�R�G�H�O�L�U�D�Q�M�X���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���X�þ�H�Q�L�N�D���L���X�þ�H�Q�L�F�D���X���Q�D�V�W�D�Y�L���W�M�H�O�H�V�Q�H��

i zdravstvene kulture.   

     �&�H�W�L�Q�L�ü�����3�R�O�D�Q�þ�H�F���L���&�L�P�H�U�P�D�Q�������������� utvrdile su u svome radu na uzorku ���������X�þ�H�Q�L�N�D��

�6�U�H�G�Q�M�H�� �ã�N�R�O�H��Blato �G�D�� �S�R�V�W�R�M�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�D�P�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �N�R�G�� �X�þ�H�Q�L�N�D��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K profila ciljne orijentiranosti. �8�þ�H�Q�L�F�L���Y�L�V�R�N�H��usmjerenosti na zadatak razlikuju se od 

�X�þ�H�Q�L�N�D���Q�L�V�N�R���X�V�P�M�H�U�H�Q�L�K���Q�D���]�D�G�D�W�D�N���S�R���Y�H�ü�H�P���X�O�R�å�H�Q�R�P���Q�D�S�R�U�X���L���Y�H�ü�H�P���S�U�L�G�D�Y�D�Q�M�X���Y�D�å�Q�R�V�W�L��

nastavi tjelesne i zdravstvene kulture �W�H�� �Y�H�ü�H�P�� �L�Q�W�H�U�H�V�X�� �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �L�� �Y�H�ü�H�P�� �X�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D��
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satovima. �1�D�� �R�V�Q�R�Y�L�� �W�R�J�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�� �Q�D�� �]�D�G�D�W�D�N�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�� �N�R�U�H�O�L�U�D�� �V��

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�P�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�R�P�� �X�þ�H�Q�L�N�D���� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �Y�H�ü�R�P�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�L�� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �Q�D�� �V�D�W�R�Y�L�P�D 

tjelesne i zdravstvene kulture.  

   Empirijski dokazi podupiru �W�Y�U�G�Q�M�H�� �G�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �Y�L�ã�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H pok�D�]�X�M�X�� �Y�H�ü�L��

�X�O�R�å�H�Q�L�� �W�U�X�G�� �Q�D�� �Q�D�V�W�D�Y�L tjelesne i zdravstvene kulture �L�� �Y�H�ü�X�� �Q�D�P�M�H�U�X�� �G�D�� �R�V�W�D�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �X��

izvannastavnim aktivnostima (Ntoumanis, 2001; 2005). Nasuprot tomu, studenti koji su 

pokazali da kod njih prevla�G�D�Y�D�� �D�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�� �Q�D�� �Q�D�V�W�D�Y�L�� �L�]�U�D�å�D�Y�D�M�X dosadu i nepostojanje 

namjere za sudjelovanje u bilo kakvim izvannastavnim aktivnostima povezanih �V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 

(Ntoumanis, 2001; Standage, Duda, i Ntoumanis, 2003).  

      �%�D�U�L�ü�����9�O�D�ã�L�ü���L���&�H�F�L�ü-�(�U�S�L�þ�������������� �L�V�W�U�D�å�L�O�H su povezanost percipirane kompetentnosti, 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �L�� �F�L�O�M�Q�H�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H�� �N�R�G�� �G�M�H�F�H�� �N�R�M�D�� �S�R�K�D�ÿ�D�M�X�� �U�H�G�R�Y�L�W�X�� �Qastavu TZK te 

provjerile post�R�M�H�� �O�L�� �U�D�]�O�L�N�H�� �P�H�ÿ�X�� �G�M�H�Y�R�Mkama �L�� �P�O�D�G�L�üima �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �G�R�E�L�� �X�� �Wim varijablama. 

Rezultati dobiveni na uz�R�U�N�X�����������K�U�Y�D�W�V�N�D���X�þ�H�Q�L�N�D���R�V�Q�R�Y�Q�R�J���L���V�U�H�G�Q�Meg obrazovanja pokazali 

su pozitivnu povezanost percipirane kompetentnosti s �F�L�O�M�Q�R�P�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�R�P�� �W�H�� �X�å�L�Y�D�Q�M�H�P�� �L��

interesom za nastavu TZK. Pokazalo se da su djevojke �Y�L�ã�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�H�� �W�H�� �Y�L�ã�H��

�U�D�]�L�Q�H�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H�� �Q�D�� �X�þ�H�Q�M�H�� �L�� �X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H���Y�M�H�ã�W�L�Q�D �X�� �V�N�O�R�S�X�� �7�=�.�� �R�G�� �P�O�D�G�L�ü�D. Visoko 

�N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�D���G�M�H�F�D���� �R�V�R�E�L�W�R�� �G�M�H�þ�D�F�L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�V�M�H�ü�D�M�X�� �N�R�P�S�H�W�Hn�W�Q�L�P�D���� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �X�å�L�Y�D�M�X���X��

�V�D�G�U�å�D�M�L�P�D�� �Q�D�V�W�D�Y�H �7�=�.���� �Y�L�ã�H�� �V�H�� �W�U�X�G�H�� �Q�D�� �V�D�W�R�Y�L�P�D �W�H�� �V�X�� �Y�L�ã�H�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�L�� �Q�D�� �X�þ�H�Q�M�H�� �L��

�X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H�� a manje na ishod i rezultate od djece koja sebe smatraju manje sposobnom. 

Djevojke �N�R�M�H���V�H�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D�M�X�� �P�D�Q�M�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�L�P�D�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R�� �V�X�� �L�� �Panje motivirane za nastavu 

tjelesne i zdravstvene kulture, a njihova motivacija smanjuje se s dobi. Rezultati MANOVA-e 

pokazali su da su kompetentniji �X�þ�H�Q�L�F�L���]�D�L�Q�W�H�U�H�V�L�Uaniji za �7�=�.�����G�D���V�H���Y�L�ã�H���W�U�X�G�H���Qa nastavi i 

�G�D���V�X���Y�L�ã�H���X�V�P�M�H�U�H�Q�L na �X�þ�H�Q�M�H���L���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H���Y�M�H�ã�W�L�Q�D �W�H���G�D���U�D�]�L�Q�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���R�Y�L�V�L��

�R�� �G�R�E�L���� �6�W�D�U�L�M�L�� �X�þ�H�Q�L�F�L�� �Y�L�ã�H�� �V�X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�� �P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�L�� �]�D�� �7�=�.�� �R�G�� �P�O�D�ÿ�L�K te je njihova ciljna 

ori�M�H�Q�W�D�F�L�M�D�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R �Y�L�ã�D���� �,�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�R�E�L�� �L�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�H�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

prido�Q�R�V�L���G�R�å�L�Y�O�M�D�M�X���L�Q�W�H�U�H�V�D���L���X�å�L�Y�D�Q�M�D���X���Q�D�V�W�D�Y�L���7�=�.�����V���G�R�E�L���L���V���S�R�U�D�V�W�R�P���V�O�R�å�H�Q�R�V�W�L���V�D�G�U�å�D�M�D��

�7�=�.���� �S�H�U�F�H�S�F�L�M�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L�� �U�D�V�W�H���� �3�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�� �L�J�U�D�� �]�Q�D�þajnu ulogu za 

�U�D�]�Y�R�M���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���F�L�O�M�Q�H���R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H���L���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���Q�D���Q�D�V�W�D�Y�L���7�=�.���ã�W�R���E�L���E�L�O�R���Y�D�å�Q�R��

naglasiti unutar �V�X�V�W�D�Y�D�� �L�� �Q�D�þ�L�Q�D�� �U�D�G�D�� �V�� �G�M�H�F�R�P i mladima �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�R�� �S�U�R�P�L�F�D�O�H 

�]�G�U�D�Y�H���å�L�Y�R�W�Q�H���Q�D�Y�L�N�H. 
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 Motivacijska klima 

 

  Motiv�D�F�L�M�V�N�X�� �N�O�L�P�X�� �X�� �V�S�R�U�W�V�N�R�P�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�X�� �J�U�D�G�H�� �V�� �M�H�G�Q�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �W�U�H�Q�H�U�L���� �U�R�G�L�W�H�O�M�L����

�Y�U�ã�Q�M�D�F�L�����S�U�R�I�H�V�R�U�L���W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja �R�G�J�R�M�D�����D���V���G�U�X�J�H���V�W�U�D�Q�H���V�D�P�L���V�S�R�U�W�D�ã�L���L���X�þ�H�Q�L�F�L��koji sudjeluju u 

nekoj sportskoj aktivnosti. �0�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�D�� �N�O�L�P�D�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�D�� �Q�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H��i suradnju 

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�H�� �X�� �N�R�M�H�P�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �N�R�Q�V�W�U�X�N�W�L�Y�Q�R��

�S�R�G�U�å�D�Y�D�� �V�Y�R�M�H�� �X�þ�H�Q�L�N�H i pozitivno potkrj�H�S�O�M�X�M�H�� �Q�M�L�K�R�Y�R�� �X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H ���%�D�U�L�ü���� ����������. 

Napredak �X���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D��se �N�D�R���U�H�]�X�O�W�D�W���X�O�R�å�H�Q�R�Ja napora i rada, prev�O�D�G�D�Y�D���R�]�U�D�þ�M�H��

suradnje, a �X�þ�H�Q�L�F�L��pom�D�å�X�� �L�� �X�þ�H �M�H�G�Q�L�� �R�G�� �G�U�X�J�L�K���� �Y�M�H�U�X�M�X�ü�L�� �N�D�N�R�� �V�Y�D�N�L�� �R�G�� �Q�M�L�K�� �S�U�L�G�R�Q�R�Vi 

uspjehu cijeloga razreda ili odjeljenja. Natjecateljska motivacijska klima razvija se kada 

�Q�D�V�W�D�Y�Q�L�N���N�D�å�Q�M�D�Y�D���L�O�L���Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D���X�þ�H�Q�L�N�R�Y �Q�H�X�V�S�M�H�K���L�O�L���O�R�ã�X��izvedbu, kada se prvotna �Y�D�å�Q�R�V�W��

daje rezultatu i superiornim sposobnostima, a ne dobroj izvedbi. Takva klima, osobito kod 

djece, rezultira usvajanjem ciljne orijentacije na ishod i rezultat �N�D�R�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R�J�D obrasca 

evaluacije i djelovanja. �2�S�ü�H�Q�L�W�R�����P�R�W�Lvacijska klima usmjerena �U�D�]�Y�R�M�X���Y�M�H�ã�W�L�Q�H��i suradnje u 

pozit�L�Y�Q�R�M�� �M�H�� �N�R�U�H�O�D�F�L�M�L�� �V�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qom motivacijom i svim njezinim odrednicama (Horga, 

2000). Natjecateljska �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�D�� �N�O�L�P�D�� �X�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �G�R�Y�R�G�L�� �G�R�� �Q�H�S�U�L�N�O�D�G�Q�L�K��

motivacijskih odgo�Y�R�U�D���N�D�R���ã�W�R���V�X���Q�L�V�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qa motivacija, negativni afektivni odgovori, 

�Q�L�V�N�D���U�D�]�L�Q�D���V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�M�D���L���V�O�L�þ�Q�R.  

Neki su autori i�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije s motivacijskom klimom.  

      Treasure (1993, prema Treasure 2001) je ispitao djelovanje �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �R�E�U�D�]�D�F�D 

motivacijske klime �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K nastavnih strategija, zasnovanih na TARGET 

modelu, na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture. Rezultati su pokazali da situacijski 

�þ�L�P�E�H�Q�L�F�L�� �L�� �]�D�K�W�M�H�Y�L�� �Q�D�V�W�D�Ynika mogu utjecati na djetetovu percepciju �V�W�H�þ�H�Q�R�Ja obrazovnog 

iskustva. Djeca koja su djelovala u uvjetima �L�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�X natjecateljske motivacijske klime 

usmjerene na superiornu izvedbu bila su orijentirana na besprijekorno izv�R�ÿ�H�Q�M�H�� �]�D�G�D�W�N�D���� �D��

ona koja su djelovala u uvjetima motivacijske klime usmjerene k suradnji i �U�D�]�Y�R�M�X���Y�M�H�ã�W�L�Q�D, 

bila su orijentirana prema ra�]�Y�R�M�X���Y�M�H�ã�W�L�Q�D���L���X�þ�H�Q�M�X���X���V�X�U�D�G�Q�L�þ�N�R�Pe �R�N�U�X�å�H�Q�M�X.  

     Checcini i sur. (2001) ispitali su povezanost motivacijske klime na nastavi tjelesne i 

zdravstvene kulture s intrinz�L�þ�Q�R�P��motivacijom, samopouzdanjem te �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�Hm prije i 

poslije natjecanja. U �S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�L�K��12 sati atletike �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� �R�G�� �������� �ã�N�R�O�V�N�H�� �G�M�H�F�H���X�þ�L�W�H�O�M�� �M�H��

manipulirao motivacijskom klimom prema TARGET modelu. Rezultati su pokazali da je 

kooperativna motivacijska klima usmjerena �U�D�]�Y�R�M�X�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D �S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �V�� �X�å�L�Y�D�Q�M�Hm, 

percipiranom sposobnosti i trudom, kao i s �S�U�H�G�Q�D�W�M�H�F�D�W�H�O�M�V�N�R�P�� �D�Q�N�V�L�R�]�Q�R�ã�ü�X i 

poslijenatjecateljskom snagom. Motivacijska klima usmjerena na superiornu izvedbu, ishod i 
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rezultat povezana je sa samopouzdanjem, prednatjecateljskom snagom i poslijenatjecateljskim 

stresom.  

     Ntoumanis (2001) je pokazao na uzorku 424 britanska studen�W�D�� �V�S�R�U�W�D�ãa da se 

motivacijska klima usmjerena u�þ�H�Q�M�X���� �X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�X�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �L�� �N�R�R�S�H�U�D�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �S�R�Y�H�]�X�M�H�� �V��

individualnom �F�L�O�M�Q�R�P���X�V�P�M�H�U�H�Q�R�ã�ü�X���Q�D���]�D�G�D�W�D�N���L���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H���Y�M�H�ã�W�L�Q�D�����G�R�N���V�H��motivacijska 

klima usmjerena natjecanju, demonstraciji superiornih sposobnosti i postizanju rezultata 

�S�R�Y�H�]�X�M�H�� �V�� �F�L�O�M�Q�R�P�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�ã�üu na izvedbu i rezultat. T�D�N�D�Y�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �P�R�å�H�� �V�H�� �S�U�R�W�X�P�D�þiti 

�S�U�H�I�H�U�H�Q�F�L�M�D�P�D�� �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �G�D�� �R�G�D�E�L�U�X�� �V�S�R�U�W�V�N�R �R�N�U�X�å�H�Q�M�H�� �N�R�P�S�D�W�L�E�L�O�Q�R�� �Q�M�L�K�R�Y�X poimanju 

postignu�üa te zna�þenju koje postignu�üe za tu osobu ima.  

    Trboglav (2006) je ispitala �U�H�O�D�F�L�M�H�� �G�L�V�S�R�]�L�F�L�M�V�N�H�� �F�L�O�M�Q�H�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H�� �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �L��

percipirane motivacijske klime s dimenzijama intrinzi�þne motivacije. Na uzorku od 580 

�P�O�D�G�L�K���K�U�Y�D�W�V�N�L�K���V�S�R�U�W�D�ã�D���� �N�R�ã�D�U�N�D�ã�D���� �Q�R�J�R�P�H�W�D�ã�D���L���U�X�N�R�P�H�W�D�ã�D���� �Kijerarhijskom regresijskom 

analizom utvr�ÿeno je da je dispozicijska ciljna orijen�W�D�F�L�M�D�� �E�L�O�D�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�� �S�U�H�W�N�D�]�L�Y�D�þ 

pozitivnih indikatora intrinzi�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �L�Q�W�H�U�H�V�D���L���X�å�L�Y�D�Q�M�D���� �X�O�D�J�D�Q�M�D���Q�D�S�R�U�D���L���S�U�L�G�D�Y�D�Q�M�D��

�Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�H�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L���� �G�R�N�� �M�H�� �S�H�U�F�H�S�F�L�M�D�� �V�L�W�X�D�F�L�M�V�N�R�J�� �N�R�Q�W�H�N�V�W�D�� �W�M����

motivaci�M�V�N�H�� �N�O�L�P�H�� �E�L�O�D�� �J�O�D�Y�Q�L�� �S�U�H�W�N�D�]�L�Y�D�þ�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H intrinzi�þne motivacije, 

�G�R�å�L�Y�O�M�D�M�D�� �S�U�L�W�L�V�N�D�� �L�� �W�H�Q�]�L�M�D���� �2�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�D�� �Q�D�� �X�þenje i zadatak pok�D�]�D�O�D�� �V�H�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�P��

�S�U�H�W�N�D�]�L�Y�D�þ�H�P pozitivnih indikatora, a percepcija klime usmjerene na ishod i rezultat 

�Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�P�� �S�U�H�W�N�D�]�L�Y�D�þ�H�P�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H intrinzi�þne motivacije. Zna�þajnim 

�S�U�H�W�N�D�]�L�Y�D�þ�L�P�D ulaganja napora utvr�ÿene su i interakcija ciljne orijentacije na zadatak i 

percepcije klime usmjerene na ishod i rezultat te interakcija orijentacije na rezultat i, tako�ÿer, 

percepcije klime usmjerene na ishod i rezultat. 

 
 
Motivacija i eksperimentalni programi tjelesne i zdravstvene kulture 

 
      �8���S�U�R�ã�O�L�K���G�Y�D�G�H�V�H�W���J�R�G�L�Q�D �S�R�V�W�R�M�L���V�Y�H�R�E�X�K�Y�D�W�Q�D���W�H�å�Q�M�D obrazovnih reformi u tjelesnoj i 

zdravstvenoj kulturi (Hardman i Marshall, 2008). �7�U�L�� �V�X�� �U�D�]�O�R�J�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �V�S�R�P�L�Q�M�X����

�]�D�ã�W�R���V�H���W�M�H�O�H�V�Q�D���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D���N�X�O�W�X�U�D���S�R�þ�H�W�N�R�P������-ih �Q�D�ã�O�D���Q�D���P�D�U�J�L�Q�D�P�D���P�Q�R�J�L�K���ã�N�R�O�D: (1) 

nedovoljno vremena u kurikulu za tjelesnu i zdravstvenu kulturu, posebno za dobne skupine 

�P�O�D�ÿ�H���ã�N�R�O�V�N�H���G�R�Ei i dobne skupine 17-18 godin�D�����N�R�M�H���V�X���G�D�O�H�N�R���L�V�S�R�G���Q�D�M�P�D�Q�M�H�J���P�R�J�X�ü�H�J; 

�������� �N�Y�D�O�L�W�H�W�D�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �X�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �]�H�P�D�O�M�D�� �Q�L�M�H���� �L�O�L�� �Q�L�M�H�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R����

kontrolirana posebno �X���R�V�Q�R�Y�Q�L�P���ã�N�R�O�D�P�D���M�H�U �S�U�R�J�U�D�P�L���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���X���Y�H�ü�L�Q�L��

zema�O�M�D���E�L�O�M�H�å�H���Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�H���X�þ�L�W�H�O�M�D �R�V�Q�R�Y�Q�L�K���ã�N�R�O�D�����L 

(3) �S�R�G�F�M�H�Q�M�L�Y�D�Q�M�H�� �R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�O�V�N�R�J�� �G�R�E�D�� �]�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�� �U�D�]�Y�R�M�� �L�� �U�D�]�Y�R�M �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�J�� �X�þ�H�Q�M�D��
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(Loopstra i Van der Gugten, 1997). U nekim dijelovima �U�H�J�L�M�H���W�U�H�Q�X�W�Q�R���V�H���G�R�J�D�ÿ�D�M�X promjene 

�L�� �S�R�P�D�F�L�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X tjelesne i zdravstvene kulture u kojima se ciljevi i teme moraju 

redefinirati tako �G�D���V�H���X�N�O�M�X�þ�H teme s bolje definiranim ishodima povezanim s �F�M�H�O�R�å�L�Y�R�W�Q�L�P 

�X�þ�H�Q�M�Hm i obrazovanjem �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���G�R�E�U�R�E�L�W�L�� 

      Digedlidis i sur. (2003) ispitali su �X�þ�L�Q�N�H���M�H�G�Q�R�J�R�G�L�ã�Q�M�H���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H���X���Q�D�V�W�D�Y�L tjelesne 

�L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �Q�D�� �J�U�þ�N�L�P�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�F�L�P�D, stvorenoj za promicanje kooperativne 

motivacijske klime, ciljne orijentacije (usmjerene prema zadatku te ishodu i rezultatu) i 

pozitivnih stavova prema zdravoj prehrani. Eksperimentalnu skupinu �þ�L�Q�L�O�R�� �M�H �������� �X�þ�H�Q�L�N�D��

prvoga razreda sr�H�G�Q�M�H�� �ã�N�R�O�H���� �G�R�N�� �M�H�� �������� �Q�M�L�K�R�Y �Y�U�ã�Q�Mak predstavljao kontrolnu skupinu. 

�8�þ�H�Q�L�Fi iz eksperimentalne skupine ima�O�L�� �V�X�� �Y�L�ã�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K�� �V�W�D�Y�R�Y�D�� �S�U�H�P�D�� �Y�M�H�åbanju i 

�]�G�U�D�Y�R�M�� �S�U�H�K�U�D�Q�L���� �Q�L�å�X�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�X�� �Q�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W �L�� �Y�L�ã�X�� �F�L�O�M�Q�X�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�X�� �S�U�H�P�D�� �]�D�G�D�W�N�X����

�R�S�D�å�D�M�X�ü�L�� �G�D�� �Q�M�L�K�R�Y�L�� �X�þ�L�W�H�O�M�L�� �Y�H�ü�L�� �Q�D�J�O�D�V�D�N�� �G�D�M�X�� �Q�D�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�� �Srema zadatku u odnosu na 

ishod i rezultat. 

     Wallhead i Ntoumanis (2004) u svojoj studiji pratili su utjecaj Sport Education 

interventnoga programa na motivacij�X�� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �V�U�H�G�Q�M�H���ã�N�R�O�H�� �X�� �Q�D�V�W�D�Y�L tjelesne i zdravstvene 

kulture. U dvjema odvojenim skupinama primijenjene su kurikularne intervencije: Sport 

Education skupina (n=25), u kojoj je provedeno osam 60-minutnih sati, i kontrolna skupina 

���Q� ���������� �X�� �N�R�M�R�M�� �V�H�� �R�G�U�å�D�Y�D�Oa tradicionalna nastava temeljena �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P��

aktivnostima. Prije i poslije interve�Q�F�L�M�H���Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q�D���V�X���P�M�H�U�H�Q�M�D���]�D���R�E�M�H���V�N�X�S�L�Q�H���S�R���V�O�M�H�G�H�ü�L�P��

varijablama: �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �X�þ�H�Q�L�N�D���� �X�O�R�å�H�Q�L�� �W�U�X�G���� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W���� �F�L�O�M�Q�D��

orijentacija, motivacijska klima i percipirana autonomija. �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D i �X�O�R�å�H�Q�R�Ja �W�U�X�G�D�� �X�þ�H�Q�L�N�D samo kod Sport Education skupine. 

�+�L�M�H�U�D�U�K�L�M�V�N�D�� �U�H�J�U�H�V�L�M�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �M�H�� �G�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �]�D�G�D�W�D�N�� �L��

�S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �D�X�W�R�Q�R�P�L�M�D�� �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H varijabli zadovoljstva, 

�X�O�R�å�H�Q�R�Ja truda i percipirane kompetentnosti kod Sport Education skupin�H�� �S�U�L�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H��

mjerenju. Rezultati su pokazali da taj eksperimentalni program tjelesne i zdravstvene kulture 

�P�R�å�H�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �S�H�U�F�H�S�F�L�M�X�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �]�D�G�D�W�D�N�� �L�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�X�� �D�X�W�R�Q�R�P�L�M�X���� �D�� �V�D�P�L�P�� �W�L�P�H�� �L��

pov�H�ü�D�W�L���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�X���V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�L�K���X�þ�H�Q�L�N�D���Q�D�V�W�D�Y�R�P tjelesne i  zdravstvene kulture.  

     �%�D�U�L�ü�������������� je �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�D���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M���P�Rtivaciji kod djece u dobi od 10 

do ������ �J�R�G�L�Q�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �S�R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�P�� �L�]�E�R�U�X�� �Y�M�H�å�E�D�O�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �V�S�R�U�W�R�Y�H�� Na uzorku djece svih 

�S�H�W�L�K�� �U�D�]�U�H�G�D�� �M�H�G�Q�H�� �]�D�J�U�H�E�D�þ�N�H�� �R�V�Q�R�Y�Q�H�� �ã�N�R�O�H�� ���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H� �������� �G�M�H�þ�D�F�L� �������� �S�U�L�P�L�M�H�Q�M�H�Q�� �M�H��

�8�S�L�W�Q�L�N�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�N�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� ���0�F�� �$�X�O�H�\�� �L�� �V�X�U������ ������������ �X�� �W�U�L�P�D�� �Y�U�H�P�H�Q�V�N�L�P�� �W�R�þ�N�D�P�D. 

Rezul�W�D�W�L�� �D�Q�D�O�L�]�H�� �F�M�H�O�R�N�X�S�Q�R�J�D�� �U�D�]�G�R�E�O�M�D�� �Y�M�H�å�E�Dnja pokazali su negativni trend promjena 

���S�D�G���� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �X�� �Y�U�H�P�H�Q�X���� �6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �V�H�� �P�L�M�H�Q�M�D�R�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �S�U�L�Wiska pri 
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�Y�M�H�å�E�D�Q�M�X����koji je progresivno rastao �N�R�G�� �G�M�H�þ�D�N�D���� �D�� �V�P�D�Q�M�L�Y�D�R�� �V�H �N�R�G�� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���� �3�U�L�� �W�R�P�H��

�Q�D�M�Y�H�ü�L�� �S�U�L�W�L�V�D�N�� �R�V�M�H�ü�D�O�L�� �V�X�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L���� �]�D�W�L�P�� �N�R�ã�D�U�N�D�ã�L���� �D�� �Q�D�M�P�D�Q�M�L�� �U�L�W�P�L�þ�D�U�N�H�� �N�R�G�� �N�R�M�L�K��je 

�X�N�X�S�Q�R���G�R�ã�O�R���G�R���Q�D�M�Y�H�ü�H�Ja smanjenja �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H��  

     Upitnik intrinzi�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�����,�0�,�����S�R�þ�H�R je s provedbom i �V�Y�R�M�R�P���ãirom primjenom 

kao upitnik intri�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�� �V�D�� �V�S�R�U�W�R�P�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �Y�M�H�åbanjem. Tom razvoju 

�Q�D�M�Y�L�ã�H su prido�Q�L�M�H�O�D�� �G�Y�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� ���0�F�� �$�X�O�H�\�� �L�� �V�X�U������ ������������ ������������ �N�R�M�D�� �R�S�L�V�X�M�X��

psihometrijske karakteristike i uporabu IMI-�D���S�U�L���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���M�H�G�Q�R�J�D���N�R�ã�D�U�N�D�ã�N�R�J���]�D�G�D�W�N�D���L���S�U�L��

sudjelovanju u aktivnosti aerobike. �8�� �S�U�Y�R�P�� �G�L�M�H�O�X�� �S�U�H�J�O�H�G�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije stavlja se naglasak na pecipiranoj kompetentnosti �N�D�R���M�H�G�Q�R�M���R�G���N�O�M�X�þ�Q�L�K���R�G�U�H�G�Q�L�F�D��

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �2�V�M�H�ü�D�M �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L�� �S�R�Y�H�ü�D�W�� �ü�H�� �V�H�� �V dobivanjem pozitivnih 

povratnih verbalnih informacija, a �]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �M�H�� �S�U�H�G�V�N�D�]�D�W�H�O�M�� �]�D�� �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�H�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�V�W�L�� �X��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H. Negativni predskazatelji percipirane kompetentnosti jesu vanjska motivacija i 

amotivacija. Prema teoriji kognitivne evaluacije samoprocijenjena kompetentnost predstavlja 

�V�Q�D�å�D�Q�� �P�Hdijator u �R�E�O�L�N�R�Y�D�Q�M�X�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �X�� �V�S�R�U�W�X�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X. Percipirana 

�N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�� �L�J�U�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �X�O�R�J�X�� �]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �F�L�O�M�Q�H�� �R�U�L�M�H�Q�W�D�F�L�M�H�� �L�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�R�� �S�U�R�P�L�F�D�O�H zdrave 

�å�L�Y�R�W�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �8�þ�H�Q�L�F�L�� �Y�L�V�R�N�H�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �]�D�G�D�W�D�N�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �V�H�� �R�G�� �X�þ�H�Q�L�N�D�� �Q�L�V�N�R��

�X�V�P�M�H�U�H�Q�L�K�� �Q�D�� �]�D�G�D�W�D�N�� �S�R�� �Y�H�ü�H�P�� �X�O�R�å�H�Q�R�P�� �Q�D�S�R�U�X�� �L�� �Y�H�ü�H�P�� �S�U�L�G�D�Y�D�Q�M�X�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �Q�D�V�W�D�Y�L 

tjelesne i zdravstvene kulture �W�H�� �Y�H�ü�H�P�� �L�Q�W�H�U�H�V�X�� �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �L�� �Y�H�ü�H�P�� �X�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�� �V�D�W�R�Y�L�P�D�� 

�0�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�D���N�O�L�P�D���X�V�P�M�H�U�H�Q�D���Q�D���U�D�]�Y�R�M���Y�M�H�ã�W�L�Q�H��i suradnju �X���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D �P�H�ÿ�X��

�V�X�G�L�R�Q�L�F�L�P�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �M�H�� �V�� �X�å�L�Y�D�Q�M�H�P���� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�R�P�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �L�� �W�U�X�G�R�P���� �S�R�W�L�þ�H�� �U�D�]�Y�R�M��

�Y�M�H�ã�W�L�Q�D���L���X�þ�H�Q�M�H �X���V�X�U�D�G�Q�L�þ�N�R�P���R�N�U�X�å�H�Q�M�X�����8���X�Y�M�H�W�L�P�D���L���R�N�U�X�å�H�Q�M�X���N�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�H��

�N�O�L�P�H�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�L�� �V�X�� �E�L�O�L�� �R�U�L�M�H�Q�W�L�U�D�Q�L�� �Q�D�� �E�H�V�S�U�L�M�H�N�R�U�Q�R�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �]�D�G�D�W�N�D, superiornu izvedbu, 

ishod i rezultat. 

  �1�D�M�Y�L�ã�H�� �V�O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �V �W�L�P�� �U�D�G�R�P�� �P�R�å�H�� �V�H�� �Y�L�G�M�H�W�L�� �X�� �S�R�V�O�M�Hdnjem poglavlj�X�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �N�R�M�H�P�� �V�X���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�� �Q�H�N�L�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�L�� �S�U�R�J�U�D�P�L���� �8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �:�D�O�O�K�H�D�G�D�� �L��

Ntoumanisa (2004) sudonici su bili podijeljeni u dvije skupine, eksperimentalnu koja je 

provodila program Sport Education i kontrolnu koja je imala tradicionalnu nastavu tjelesne i 

zdravstvene kulture. U o�G�Q�R�V�X���Q�D���R�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���V�N�X�S�L�Qe su bile manje po broju sudionika, 

�V�X�G�L�R�Q�L�F�L���V�X���E�L�O�L���P�X�ã�N�R�J���V�S�R�O�D���� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L i sam eksperiment trajao je �N�U�D�ü�H�����R�V�D�P 

tjedana). Jedna od hipoteza bila je ispita�W�L���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�X���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�X���S�U�L�M�H���L���S�R�V�O�L�M�H��eksperimenta, a 

�]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �V�H�� �U�D�E�L�O�D�� �L�V�W�D�� �L�Q�D�þ�L�F�D Upitnika �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� ���,�0�,���� �V ������ �þ�H�V�W�L�F�D�� �N�D�R�� �L�� �X��

ovome ist�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�����6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D �W�D�N�R�ÿ�H�U je bila ista, ANOVA za ponovljena mjerenja.   
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�%�D�U�L�ü��(2001) je u svome �P�D�J�L�V�W�D�U�V�N�R�P�� �U�D�G�X�� �L�P�D�O�D�� �X�]�R�U�D�N�� �R�G�� ������ �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �X�þ�H�Q�L�N�D��

�R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�O�D�F�D���� �P�X�ã�N�R�J�� �L�� �å�H�Q�V�N�R�J�� �V�S�R�O�D, koji su bili podijeljeni u pet skupina prema 

sportskom programu koje su sami slobodno izabrali: odbojka (11), atletika (6), stolni tenis 

(12)�����U�L�W�P�L�þ�N�R-sportska gimnastika (12) i �N�R�ã�D�U�N�D���������������1�L�M�H���E�L�Oo kontrolne skupine. Njihov je 

�U�D�G�� �S�U�D�ü�H�Q�� �X�� �W�U�D�M�D�Q�M�X�� �R�G�� �M�H�G�Q�H�� �ã�N�R�O�V�N�H�� �J�R�G�L�Q�H���� �D�� �P�M�H�U�H�Q�L�� �V�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �W�H�V�W�R�Y�L�P�D�� �L�]�� �S�R�G�U�X�þ�M�D��

psihologije sporta u tri�P�D���Y�U�H�P�H�Q�V�N�L�P���W�R�þ�N�D�P�D�����S�U�L�M�H���S�R�þ�H�W�N�D���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��programa, u sredini 

���Q�D�N�R�Q�� �S�H�W�� �P�M�H�V�H�F�L���� �L�� �Q�D�� �N�U�D�M�X�� �ã�N�R�O�V�N�H�� �J�R�G�L�Q�H�� Jedan od testova bio je i Upitnik �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�����L�Q�D�þ�L�F�D koja je upotrijebljena i u ovome �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��              

 
     Interventna  �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�D�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �L�� �� �]�G�U�D�Y�Vtvenoj kulturi ukazuju na 

�V�O�M�H�G�H�ü�H:  

�x  �%�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �V�X�� �V�H�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�� �V�W�L�O�R�Y�L�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�L�P���� �E�L�O�R�� �E�L�� �U�D�]�X�P�Q�R educirati 

nastavnike �R�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�Q�M�D�� �X�þ�H�Q�L�þ�N�L�K�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�K�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�K�� �S�R�W�U�H�E�D�� ���Q�S�U���� �G�D�W�L��

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �L�]�E�R�U�D�� �L�� �X�O�R�å�H�Q�R�Ja truda, razmatrati �Q�D�V�W�D�Y�X�� �L�� �V�D�G�U�å�D�M�H��sa studentskoga 

�J�O�H�G�L�ã�W�D, pokazati i/ili uspostaviti ravnopravne skupin�H���� �S�R�G�U�å�D�W�L�� �V�X�U�D�G�Q�M�X), tako da 

nasta�Y�Q�L�F�L���P�R�J�X���Q�D�X�þ�L�W�L���R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�W�L nastavu primjerenije p�R�W�U�H�E�D�P�D���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���ã�W�R���E�L���E�L�O�R i 

�Y�L�ã�H���P�R�W�L�Y�L�U�D�M�X�ü�H.  

�x  Kad student sam po sebi nije zainteresiran �]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���D�N�Wivnost, nastavnik bi se mogao 

�N�R�U�L�V�W�L�W�L�� �V�O�M�H�G�H�ü�L�P autonomno-�S�R�G�U�å�D�Y�D�M�X�ü�L�P�� �W�H�K�Q�L�N�D�P�D: (1) �G�D�W�L�� �V�P�L�V�O�H�Q�R�� �R�E�U�D�]�O�R�å�H�Q�M�H��

koje �L�]�U�D�å�D�Y�D�� �Y�D�å�Q�R�V�W�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D�� �X�� �W�R�M�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� ���Q�S�U. zdravstvene dobrobiti), (2) 

upoznati se s osje�ü�D�M�L�P�D�� �V�W�X�G�H�Qta i perspektivom o aktivnosti, i (3) koristiti se jezikom 

koji daje izbor, prije nego kontrolu (npr. �
�P�R�å�G�D���å�H�O�L�W�H�
�����]�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���
�P�R�U�D�W�H'). 

 
 

2.3. Zadovoljstvo tjelesnim izgledom 
 

 Jedan od ciljeva �R�Y�R�J�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D bio je ispitati percepciju vlastitoga tjelesnog 

izgleda �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���S�R�G���S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�N�R�P���G�D���W�R���P�R�å�H���E�L�W�L���S�R�Y�H�]�D�Q�R���V���Q�M�L�K�R�Y�R�P���U�D�]�L�Q�R�P���W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti �L���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�R�P���]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H.  

�6�U�å�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�P�� �V�O�L�N�R�P�� �W�L�M�H�O�D�� �S�U�R�W�X�U�M�H�þ�M�H �M�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�R�Ja i 

idealnog ja, �E�L�O�R���G�D���V�H���U�D�G�L���R���Q�D�ã�H�P���X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�H�P���L�G�H�D�O�X���L�O�L��o idealu �N�R�M�H���M�H���Q�D�P�H�W�Q�X�O�R���G�U�X�ã�W�Y�R 

(Furnham i Greaves, 1994). �6�O�L�N�D���W�L�M�H�O�D���L�O�L���S�U�H�G�R�G�å�E�D���W�L�M�H�O�D����engl. �Äbody image�³) predstavlja 

subjektivnu reprezentaciju vlastitoga �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �L�]�J�O�H�G�D�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �L�V�N�X�V�W�D�Y�D�� �R�G�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�L��

�S�H�U�F�H�S�F�L�M�X�����P�L�ã�O�M�H�Q�M�H���L���R�V�M�H�ü�D�M�H���R�V�R�E�H��povezane s vlastitim tijelom, kako uz cjelokupan izgled, 

�W�D�N�R�� �L�� �X�]�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�D�� �S�R�G�U�X�þ�M�D�� �L�� �G�L�M�H�O�R�Y�H���� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H�� �L�� �V�Q�D�J�X���� �V�H�N�V�X�D�O�Q�R�V�W�� �L�� �G�U�X�J�R��
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(Ambrosi- �5�D�Q�G�L�ü�� 2004). Podat�F�L�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �M�H�� �þ�D�N�� ����-70% adolescentica nezadovoljno 

nekim dijelovima �V�Y�R�M�H�J�D���W�L�M�H�O�D���� �L�P�D�M�X���L�]�U�D�]�L�W�R���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�H���R�V�M�H�ü�D�M�H���S�U�H�P�D���Q�M�L�P�D�����Q�S�U���� �E�R�N�R�Y�L����

�V�W�U�X�N���� �V�W�U�D�å�Q�M�L�F�D���� �W�H���å�H�O�H�� �E�L�W�L�� �P�U�ã�D�Y�L�M�H�����7�R�� �M�H�� �U�D�]�O�R�J�� �]�E�R�J�� �N�R�M�H�J�D�� �G�M�H�Y�R�M�N�H�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�X�� �G�L�M�H�W�X����a 

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���G�L�M�H�W�H���]�D���R�V�D�P���S�X�W�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�V�W���Q�D�V�W�D�Q�N�D���S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D���X���K�U�D�Q�M�H�Q�M�X�����'�D�O�O�H��

Grave i De Luca, 1999).  

      �1�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �Y�O�D�V�W�L�W�L�P�� �W�L�M�H�O�R�P�� �M�H�G�D�Q�� �M�H�� �R�G�� �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �W�L�M�H�O�X���� �N�R�M�H�� �V�H��

�P�R�å�H�� �N�U�H�W�D�W�L�� �R�G�� �O�D�J�D�Q�R�J�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �V�S�H�F�L�I�L�þnim dijelovima tijela sve do ekstremnog 

�R�P�D�O�R�Y�D�å�D�Y�D�Q�M�D���L�]�J�O�H�G�D�����S�U�L���þ�H�P�X���R�V�R�E�H���V�P�D�W�U�D�M�X���V�Y�R�M�H���W�L�M�H�O�R���R�G�E�R�M�Q�L�P���L���R�G�Y�U�D�W�Q�L�P����Upravo 

su pubertet i ra�Q�D�� �D�G�R�O�H�V�F�H�Q�F�L�M�D�� �N�U�L�W�L�þ�Q�R�� �U�D�]�G�R�E�O�M�H �]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�D�� �M�H�U�� �M�H��

�S�X�E�H�U�W�H�W�� �S�U�D�ü�H�Q�� �Q�R�U�P�D�W�L�Y�Q�L�P�� �U�D�]�Y�R�M�Q�L�P�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D���� �.�R�G�� �G�M�H�Y�R�M�D�N�D�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�Ja 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���W�H�å�L�Q�H���� �ã�W�R���Y�H�ü�L�Q�X���Q�M�L�K���X�G�D�O�M�D�Y�D���R�G���G�R�P�L�Q�D�Q�W�Q�R�J���L�G�H�D�O�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���W�H�å�L�Q�H�����D�O�L��

to je i vrijeme kada se oblikuju �R�G�Q�R�V�L���V���Y�U�ã�Q�M�D�F�L�P�D�����S�R�V�W�L�å�H���V�H���R�V�M�H�ü�D�M���Y�O�D�V�W�L�W�R�J���L�G�H�Q�W�L�W�H�W�D, �ã�W�R��

predstavlja �]�Q�D�þ�D�M�Q�H���å�L�Y�R�W�Q�H stresore (Hill i Pallin, 1998). 

      U tom su razdoblju djevojke pod velikim akademskim i socijalnim pritiskom, a kako 

�G�U�X�ã�W�Y�R�� �Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�� �Y�D�å�Q�R�V�W�� �P�U�ã�D�Y�R�V�W�L�� �L�� �S�U�L�Y�O�D�þ�Q�R�V�W�L�� �N�R�G�� �å�H�Q�D���� �R�Q�H�� �X�V�S�M�H�K�� �X�� �L�]�O�D�å�H�Q�M�X�� �V��

�P�O�D�G�L�ü�L�P�D���� �D�O�L�� �L�� �å�L�Y�R�W�X�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R���� �S�R�Y�H�]�X�M�X�� �V�� �D�W�U�D�N�W�L�Y�Q�L�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P���� �'�D�� �E�L�� �J�D��

postigle, mnoge od njih koriste �V�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �V�W�U�D�W�H�J�L�M�D�P�D �N�R�Q�W�U�R�O�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�å�L�Q�H���� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H��

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���G�L�M�H�W�H�����S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�H���R�E�U�R�N�D���L���X�þ�H�V�W�D�O�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�����6�K�L�V�V�O�D�N���L���V�X�U��������������). 

      Ra�]�O�L�þ�L�W�L���D�X�W�R�U�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L���V�X���Wu tematiku u odnosu �Q�D���Q�D�Y�L�N�H���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D, indeks tjelesne 

mase, tjelesnu aktivnost, �S�U�H�K�U�D�Q�X�� �L�� �Q�D�Y�L�N�H�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���� �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�H�� �X�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�X���� �S�U�R�F�M�H�Q�X��

�S�U�H�W�L�O�R�V�W�L���R�G�Q�R�V�Q�R���P�U�ã�D�Y�R�V�W�L�� i dr. 

     Tucker i Maxwell (1992) proveli su eksperim�H�Q�W�D�O�Q�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� ���� sudionica 

eksperimentalne i 92 sudionice kontrolne skupine. Cilj je bio utvrditi povezanost programa 

�W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �V �H�P�R�F�L�R�Q�D�O�Q�R�P�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�� �L�� �S�U�H�G�R�G�å�E�R�P�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu u usporedbi s 

kontrolnom skupinom. Eksperimentalna skupina provodila je dva puta na tjedan tijekom 

petnaest tjedana �S�U�R�J�U�D�P���Y�M�H�å�E�L���V���X�W�H�]�L�P�D���]�D���U�D�]�Y�R�M���V�Q�D�J�H�����G�R�N���N�R�Q�W�U�R�O�Q�D���Q�L�M�H���Q�L�ã�W�D���Y�M�H�å�E�D�O�D����

Pokazalo se da kod sudionica eksperimentalne skupin�H���S�R�V�W�R�M�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���S�U�R�P�M�H�Q�H���S�U�H�G�R�G�å�E�H��

o vlastitome �W�L�M�H�O�X���Q�D�N�R�Q���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�Ja programa u odnosu na sudionice kontrolne 

skupin�H���� �8�R�þ�H�Q�R�� �M�H�� �Y�H�ü�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe �W�L�M�H�O�X�� �N�R�G�� �R�V�R�E�D�� �Y�H�ü�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

�W�H�å�L�Q�H���� �Q�L�å�L�K�� �R�V�R�E�D�� �L�� �N�R�G�� �R�Q�L�K�� �R�V�R�E�D�� �N�R�M�H�� �Q�L�V�X�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�H�� �G�R�G�D�W�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �X�]��

navedeni eksperimentalni program. 

     Bulik i Wade (2001) u svome �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �]�D�� �F�L�O�M�� �L�P�D�O�L�� �L�V�S�L�W�D�W�L�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W�� �V�N�D�O�H��

�V�O�L�N�R�Y�Q�L�K���S�R�G�U�D�å�D�M�D���N�D�N�R���E�L���P�R�J�O�L���S�U�R�F�L�M�H�Q�L�W�L���S�R�M�H�G�L�Q�F�H���N�D�R���S�U�H�W�L�O�H���L�O�L���P�U�ã�D�Y�H�����,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���M�H��

obuhv�D�W�L�O�R���������������å�H�Q�D���L���������������P�X�ã�N�D�U�D�F�D���X���G�R�E�L������-100 koji su odgovorili na upitnik �³�+�H�D�O�W�K��
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�D�Q�G�� �/�L�I�H�V�W�\�O�H�´��dug 16 stranica. Sami su dali informacije o visini-�W�H�å�L�Q�L���� �W�U�H�Q�X�W�Q�R�Pe izgledu, 

�å�H�O�M�H�Q�R�Pe izgledu i diskrepanciji  koja se dobila upotrebom silueta. Na temelju rezultata 

�L�]�U�D�ÿ�H�Q�H�� �V�X�� �Q�R�U�P�H�� �]�D�� �V�Y�D�N�X�� �G�R�E�� �L�� �V�Sol tako da je BMI povezan s �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P�� �I�L�J�X�U�R�P����

�=�D�N�O�M�X�þ�D�N��je �G�D���V�H���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�P���W�L�K���Q�R�U�P�L sli�N�R�Y�Q�L���S�R�G�U�D�å�D�M�L���P�R�J�X���S�R�Y�H�]�D�W�L���V �%�0�,�����8�R�þ�H�Q�H��

�V�X���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���P�X�ã�N�L�K���L���å�H�Q�V�N�L�K sudionika u varijablama �å�H�O�Menoga izgleda i diskrepancije, 

�X�� �N�R�M�L�P�D�� �å�H�Q�H�� �S�U�H�I�H�U�L�U�D�M�X�� �P�D�Q�M�H�� �I�L�J�X�U�H���� �6�N�D�O�D�� �V�O�L�N�R�Y�Q�L�K�� �S�R�G�U�D�å�D�M�D��robustna je tehnika za 

�N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�X���S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D���N�D�R���S�U�H�W�L�O�L�K���L�O�L���P�U�ã�D�Y�L�K�� 

       Williams i Cash (2001) �S�U�R�Y�H�O�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� ������ �V�W�X�G�H�Q�D�Wa eksperimentalne 

skupine (27 studentica i 12 studenata) i 39 studenata kontrolne skupine, a cilj je bio utvrditi u 

�N�R�M�R�M�� �P�M�H�U�L�� �N�U�X�å�Q�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �V�Q�D�J�H�� ���S�U�L�P�M�H�Q�D�� �Y�M�H�å�E�L�� �V�� �X�W�H�]�L�P�D�� �W�U�L�� �V�D�W�D��na tjedano �ã�H�V�W�� �W�M�H�G�D�Q�D����

�G�M�H�O�X�M�H�� �Q�D�� �S�U�H�G�R�G�å�E�X�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu. Sudionici skupin�H�� �N�R�M�D�� �M�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�D�� �N�U�X�å�Q�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J��

�V�Q�D�J�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �V�X�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�O�L���� �X�]�� �R�V�W�D�O�R���� �L�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�Rm u usporedbi s 

kontrolnom skupin�R�P�� �V�X�G�L�R�Q�L�N�D�� �N�R�M�L�� �Q�L�V�X�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�L�� �S�U�R�J�U�D�P���� �$�X�W�R�U�L�� �]�D�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �G�D�� �V�X��

�S�U�R�J�U�D�P�L���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���N�U�D�ü�H�J���W�U�D�M�D�Q�M�D���N�R�U�L�V�Q�L���X���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�X���S�U�H�G�R�G�å�E�H���R���Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu. 

         Zabinski i sur. (2001) �S�U�R�Y�H�O�L���V�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���Q�D�� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���L���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H��

dobi 24 godine (SD=1.95) podijeljenih na eksperimentalnu (n=170) i kontrolnu (n=168) 

skupinu. Sudionici eksperimentalne skupin�H�� �X�V�Y�D�M�D�O�L�� �V�X�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�H�� �]�D�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �L�O�L��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���U�D�]�L�Qe tjelesne aktivnosti u pripremi za tranziciju iz studentskoga razdoblja u rano 

�P�O�D�ÿ�H�� �R�G�U�D�V�O�R�� �G�R�E�D�� �Q�D�N�R�Q�� �G�L�S�O�R�P�H���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L�� �V�X�� �V�H�� �L�� �V�H�N�X�Q�G�D�U�Q�L�� �X�þ�L�Q�D�N primjene programa 

�Q�D�� �S�U�H�G�R�G�å�E�X�� �R�� �Y�O�D�V�W�Ltome tijelu. Eksperimentalna skupina dva puta na tjedan �S�R�K�D�ÿ�D�O�D��je 

�X�V�P�H�Q�D�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �R�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �L�� �O�D�E�R�U�D�W�R�U�L�M�V�N�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �N�R�M�H�� �V�X��

�R�E�X�K�Y�D�ü�D�O�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�H�� �V�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X. Jedno 

�S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�H�� �L�� �M�H�G�Q�H�� �O�D�E�R�U�D�W�R�U�L�M�V�N�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �E�L�O�H�� �V�X��povezane s temom �S�U�H�G�R�G�åbe o vlastitome 

tijelu. Nakon provedbe programa kod studentica je eksperimentalne skupine, za razliku od 

studentica kontrolne skupin�H���� �X�R�þ�H�Q�D�� �å�H�O�M�D�� �]�D�� �P�U�ã�D�Y�O�M�H�Q�M�H�P���� �E�H�]�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D��

�W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P���� �.�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �Q�L�V�X�� �X�R�þ�H�Q�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H �Q�L�� �X�� �å�H�O�M�L �]�D�� �P�U�ã�D�Y�O�M�H�Q�M�H�P�� �Q�L u 

�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���L�]�J�O�H�G�R�P���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X�N�D�]�X�M�X���Q�D���P�R�J�X�ü�H���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H 

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �N�R�M�L�� �L�P�D�M�X�� �]�D�� �F�L�O�M�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�þ�L�W�X�M�X��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P���å�H�O�M�R�P���]�D���P�U�ã�D�Y�R�ã�ü�X���N�R�G���å�H�Q�D���� 

       Ahmed, Hilton i Pituch (2002) �S�U�R�Y�H�O�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� ������ �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �&�L�O�M�� �M�H�� �E�L�R��

�L�V�S�L�W�D�W�L���X�W�M�H�F�D�M���S�U�R�J�U�D�P�D���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�����N�R�M�L���M�H���X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�R���Y�M�H�å�E�H���]�D���U�D�]�Y�R�M���V�Q�D�J�H�����Q�D���S�U�H�G�R�G�å�E�X���R��

vlastitome �W�L�M�H�O�X�� �L�� �Q�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �V�Q�D�J�H���� �9�M�H�å�E�H�� �V�Q�D�J�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�H�� �V�X�� �V�H�� �G�Y�D�� �S�X�W�D��na tjedan u 

�G�Y�D�Q�D�H�V�W�� �W�M�H�G�D�Q�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �S�U�R�J�U�D�P�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �N�R�M�L�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �V�Q�D�J�H��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�� �S�U�H�G�R�G�å�E�X�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�Rme tijelu i snagu kod studentica. Studentice su se o�V�M�H�ü�D�O�H��
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zdravije i u boljoj kondiciji, u prosjeku su �S�R�Y�H�ü�D�O�H�� �W�H�å�L�Q�X�� �]�D�� �������� �N�J i �S�R�Y�H�ü�D�O�H postotak 

�S�R�W�N�R�å�Q�Rga masnog tkiva za 0.9% te snagu pri maksimalnom podizanju utega 2-5 kg. 

       Frederick i sur. (2007) �S�U�R�Y�H�O�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� ���������� �D�P�H�U�L�þkih studenata s ciljem 

isptivanja povezanosti �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�S�R�O�D���� �L�Q�G�H�N�V�D tjelesne mase, nacionalne pripadnosti i 

zadovoljstva tjel�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X���� �P�H�ÿ�X�� �R�V�W�D�O�L�P���� �S�R�W�Y�U�G�L�O�L�� �G�D�� �å�H�Q�H�� �L�P�D�M�X�� �Q�L�å�H��

�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �R�G�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �X�]�L�P�D�M�X�ü�L�� �X�� �R�E�]�L�U�� �V�Ye kategorije indeksa 

tjelesne mase. �0�X�ã�N�D�U�F�L�� �L�� �å�H�Q�H�� �Q�H�]adovoljni �V�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �G�L�M�H�O�R�Y�L�P�D�� �W�L�M�H�O�D���� �å�H�Q�H�� �å�H�O�H��

�V�P�U�ã�D�Y�M�H�W�L���� �D�� �P�X�ã�N�D�U�F�L�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �P�L�ã�L�ünu masu. M�U�ã�D�Y�L�� �P�X�ã�N�D�U�F�L�� �P�D�Q�M�H�� �V�X�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L��

�W�M�H�O�H�V�Q�L�P���L�]�J�O�H�G�R�P���R�G���P�U�ã�D�Y�L�K���å�H�Q�D. 

       Reel i sur. (2007) proveli su meta-�D�Q�D�O�L�]�X���N�R�M�R�P���V�X���R�E�X�K�Y�D�W�L�O�L���������L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���V�X��

�S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�D�� �X�W�M�H�F�D�M�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �Q�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu. 

�'�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �X�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �S�U�R�J�U�D�P�L�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �L�P�D�M�X�� �S�R�]�L�W�L�Y�D�Q�� �X�þ�L�Q�D�N�� �Q�D�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R��

tjelesnim izgledom �W�H���M�H���]�D�N�O�M�X�þ�H�Q�R �G�D���D�Q�D�H�U�R�E�Q�L���S�U�R�J�U�D�P�L���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�����Q�S�U�����Y�M�H�å�E�H���V���X�W�H�]�L�P�D����

�L�P�D�M�X���Y�H�ü�L���X�W�M�H�F�D�M���R�G���D�H�U�R�E�Q�L�K�����Q�S�U�����W�U�þ�D�Q�M�H���� 

       Campbell i Hausenblas (2009) proveli su meta-�D�Q�D�O�L�]�X�� �X�þ�L�Q�D�N�D�� ������ �S�U�R�J�U�D�P�D��

�W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���Q�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���S�U�H�G�R�G�å�E�H���R���Y�O�D�V�W�L�Wome �W�L�M�H�O�X�����X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���G�R�E�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H����

�H�Q�W�L�W�H�W�H�� �L�� �R�E�D�� �V�S�R�O�D���� �D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �X�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �S�U�L�P�M�H�Q�D�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �L�P�D�� �P�D�O�L, ali 

�]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �X�þ�L�Q�D�N�� �Q�D�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�X�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe �W�L�M�H�O�X���� �1�D�M�Y�H�ü�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H��

zadovoljstva tjelesnim izgled�R�P�� �S�R�V�W�L�å�H�� �V�H�� �N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�R�P�� �D�H�U�R�E�Q�H�� ���W�U�þ�D�Q�M�H���� �L�� �D�Q�D�H�U�R�E�Q�H��

���Y�M�H�å�E�H�� �V�� �X�W�H�]�L�P�D���� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �1�D�G�D�O�M�H���� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �L�� �Y�L�V�R�N�R�J��

�L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�L�� �X�W�M�H�F�D�M�� �Q�D�� �S�U�H�G�R�G�å�E�X�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu od tjelesnih aktivnosti niskog 

intenziteta. Pr�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �E�H�]�� �S�U�L�P�M�H�Q�H�� �G�U�X�J�L�K�� �S�R�V�W�X�S�D�N�D�� �X�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�X��

�S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu daj�H�� �E�R�O�M�L�� �X�þ�L�Q�D�N�� �R�G�� �N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�H�� �V drugim terapijskim 

�S�R�V�W�X�S�F�L�P�D�����3�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�R���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���L�P�D���M�H�G�Q�D�N�X���Y�D�å�Q�R�V�W���N�D�R���L���V�W�Y�D�U�Q�R��

pobolj�ã�D�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���N�R�Q�G�L�F�L�M�H���L���N�R�Q�V�W�L�W�X�F�L�M�H�� 

    Markland (2009) je napravio i�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H koje je pokazalo negativnu povezanost 

�L�]�P�H�ÿ�X���R�S�D�å�H�Q�H���G�L�V�N�U�H�S�D�Q�Fij �H���Y�H�O�L�þ�L�Q�H���W�L�M�H�O�D���L���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D���X���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X���N�R�G���å�H�Q�D�����7�R �V�H���P�R�å�H��

�R�E�M�D�V�Q�L�W�L�� �V�� �J�O�H�G�L�ã�W�D �W�H�R�U�L�M�H�� �V�D�P�R�R�G�U�H�ÿ�H�Q�M�D���� �R�S�D�å�H�Q�R�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�H �L�]�P�H�ÿ�X�� �D�N�W�X�D�O�Q�R�Ja izgleda i 

idealnoga tijela uzrokuje manju percepciju autonomnosti u regulaciji vlastitoga �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��pri 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�����1�D���X�]�R�U�N�X���R�G�����������å�H�Q�H���G�R�ã�O�R���V�H���G�R���]�D�N�O�M�X�þ�N�D���G�D���G�L�V�N�U�H�S�D�Q�Fij �D���X���Y�H�O�L�þ�L�Q�L���W�L�M�H�O�D���Lma 

�Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q���X�W�M�H�F�D�M���Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���W�D�N�R���G�D���V�P�D�Q�M�X�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�H koje �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���W�U�H�E�D���S�R�W�L�F�D�W�L, 

�D�����W�R���M�H���R�V�M�H�ü�D�W�L���V�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R���L���X�J�R�G�Q�R���� 

    Adami i sur. (2012) n�D�� �X�]�R�U�N�X�� �������� �X�þ�H�Q�L�N�D primijenili su skalu slikovnih �S�R�G�U�D�å�D�M�D��

kako bi utvrdili konstruktnu valjanost testa. Osim primijenjene skale, prikupljeni su i podatci 
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o visini i t�H�å�L�Q�L���� �N�D�R�� �L�� �%�0�,�� �N�R�M�L�� �M�H�� �Q�D�N�Q�D�G�Q�R �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �L�� �P�O�D�G�L�ü�L�� �L��

djevojke s �Y�H�ü�L�P�� �%�0�,�� �]-�V�N�R�U�R�Y�L�P�D�� �L�]�D�E�L�U�X�� �Y�H�ü�H�� �I�L�J�X�U�H�� Isto tako, djevojke s �Y�H�ü�L�P�� �%�0�,-

skorovim�D���S�R�N�D�]�D�O�H���V�X���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���L�]�J�O�H�G�R�P�� 

          �=�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���L�]�J�O�H�G�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�R je i na hrvatskim uzorcima adolescenata, 

�X�þ�H�Q�L�N�D�� �L studenata. �,�� �X�� �K�U�Y�D�W�V�N�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�P�� �V�O�L�Nom tijela 

najv�L�ã�H�� �V�H�� �S�R�Y�H�]�X�M�H�� �V �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�L�P�D�� �X�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�X���� �E�X�O�L�P�L�þ�Q�L�P�� �V�L�P�S�W�R�P�L�P�D���� �X�þ�H�V�W�D�O�L�P��

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�L�P�D���G�L�M�H�W�H�� 

         �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���Q�D���X�]�R�U�N�X���V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���þ�D�N��������������

ispitanih djevojaka provodi dijetu (Rukavina, 2002), a njih 49.6% vjeruje da je njihova 

�L�G�H�D�O�Q�D�� �W�H�å�L�Q�D�� �Q�L�å�D�� �R�G�� �V�D�G�D�ã�Q�M�H�� �]�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� ���� �G�R�� ���� �N�L�O�R�J�U�D�P�D�� ���*�O�D�G�R�Y�L�ü���� ��������������Prema 

�7�U�L�Y�X�Q�þ�L�ü�����������������þ�D�N�����������G�M�H�Y�R�M�D�N�D���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�R���M�H���L�]�J�O�H�G�R�P���Y�O�D�V�W�L�W�D���W�L�M�H�O�D���W�H���S�R�N�D�]�X�M�H���å�H�O�M�X��

�]�D���P�U�ã�D�Y�O�M�H�Q�M�H�P���� 

       Pokrajac-Bulian i  sur. (2007) ispitali su �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W �S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R�� �U�L�]�L�þ�Q�L�K�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �L��

stavova za �U�D�]�Y�R�M���S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D���K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���Q�D���X�]�R�U�N�X���R�G�������������X�þ�H�Q�L�N�D���S�U�Y�R�J�D���L���þ�H�W�Y�U�W�R�J�D���U�D�]�U�H�G�D��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �V�U�H�G�Q�M�L�K�� �ã�N�R�O�D�� �L�]�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �K�U�Y�D�W�V�N�L�K�� �J�U�D�G�R�Y�D�����3�R�Y�L�ã�H�Q�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �Q�D Upitniku navika 

�K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���� �N�R�M�L�� �X�S�X�ü�X�M�H�� �Q�D�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D�� �X�� �Q�D�Y�L�N�D�P�D�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���� �S�R�S�X�W �X�þ�H�V�W�D�O�R�J�D�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

�G�L�M�H�W�H���� �S�U�H�M�H�G�D�Q�M�D�� �L�O�L�� �S�R�Y�U�D�ü�D�Q�M�D���� �S�R�V�W�L�å�H�� �þ�D�N�� �������� djevojaka, �R�G�� �N�R�M�L�K�� �M�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� ����-

�J�R�G�L�ã�Q�M�D�N�L�Q�M�D�� ���������������� �W�H�� ���������� �P�O�D�G�L�ü�D���� �ý�D�N 35.6% djevojaka nezadovoljno je ili vrlo 

�Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�R���W�H�å�L�Q�R�P�����D������������ izgledom, dok �M�H���W�H�å�L�Q�R�P���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�R���L�O�L���Y�U�O�R nezadovoljno 

13%, a izgledom ���������� �P�O�D�G�L�ü�D���� �'�L�M�H�W�X�� �S�U�R�Y�R�G�L�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R �������� �G�M�H�Y�R�M�D�N�D�� �L�� �������� �P�O�D�G�L�ü�D���� �D��

razlozi koje navode uglavnom je �å�H�O�M�D�� �]�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�P�� �L�]�J�O�H�G�D���� �,�]�P�H�ÿ�X�� �G�M�H�Y�R�M�D�N�D�� �L�� �P�O�D�G�L�ü�D 

�S�R�V�W�R�M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���R�G�V�W�X�S�D�M�X�ü�L�P���Q�D�Y�L�N�D�P�D���K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���L���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X tijelom u smislu 

da djevojke �L�V�N�D�]�X�M�X�� �Y�L�ã�H�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D�� �X�� �Q�D�Y�L�N�D�P�D�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�D ���X�þ�H�V�W�D�O�R�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �G�L�M�H�W�H����

�S�U�H�M�H�G�D�Q�M�H���� �S�R�Y�U�D�ü�D�Q�M�H���� �L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �V�X�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L�M�H �Y�O�D�V�W�L�W�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �R�G�� �P�O�D�G�L�ü�D����

Rasprostranjenost dijete i usmjerenost adolescenata �Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�L���L�]�J�O�H�G���L���W�H�å�L�Q�X���Q�H���E�L���V�H���W�U�H�E�D�O�D��

zanemarivati jer zaokupljenost hranom i �G�L�M�H�W�D�� �P�R�J�X�� �Y�R�G�L�W�L�� �S�U�H�P�D�� �U�D�]�Y�R�M�X�� �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D��

hranjenja. 

      Pokrajac-Bulian i sur.(2005) ispitali su �R�S�ü�H�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �Y�O�D�V�W�L�W�L�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P��

izgledom, zadovoljstvo pojedinim dijelovima tijela i tjelesnim funkcijama te navike hranjenja 

kod studentica, njihovih �P�D�M�N�L�� �W�H�� �S�U�R�F�M�H�Q�D�� �P�D�M�N�L�� �R�� �W�R�P�H�� �N�D�N�R�� �V�X�� �V�H�� �R�V�M�H�ü�D�O�H�� �N�D�G�D�� �V�X�� �E�L�O�H�� �X��

�G�R�E�L�� �V�Y�R�M�L�K�� �N�ü�H�U�L���� �8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �V�X�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H�� ������ �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �U�L�M�H�þ�N�R�J�D�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

���)�L�O�R�]�R�I�V�N�R�J�� �L�� �(�N�R�Q�R�P�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �W�H�� �9�L�V�R�N�H�� �X�þ�L�W�H�O�M�V�N�H�� �ã�N�Rle u Rijeci) i njihove majke. 

�.�R�U�L�ã�W�H�Q�L�� �V�X�� �8�S�L�W�Q�L�N�� �V�R�F�L�R�N�X�O�W�X�U�Q�L�K�� �V�W�D�Y�R�Y�D�� �R�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�Pe izgledu (SATAQ; Heinberg, 

Thompson i Stormer, 1995.), Upitnik zadovoljstva tjelesnim izgledom (BES; Franzoi i 
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Shields, 1984.), Upitnik navika hranjenja (EAT-26; Garner i Garfinkel, 1979.) te Skala 

percepcije tjelesnoga izgleda slikovnim �S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D�� ���6�W�X�Q�N�D�U�G���� �6�R�U�H�Q�V�R�Q�� �L�� �6�F�K�O�X�V�L�Q�J�H�U����

1983.). U odnosu na svoje majke studentice �S�R�N�D�]�X�M�X���Y�L�ã�X���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�D�F�L�M�X�����R�G�Q�R�V�Q�R���X�V�Y�R�M�H�Q�R�V�W��

�G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�K�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�D��povezanih s idealom �P�U�ã�D�Y�R�Vti i zadovoljnije su svojom seksualnom 

�S�U�L�Y�O�D�þ�Q�R�ã�ü�X���� �8�V�S�R�U�H�G�E�R�P�� �S�U�R�F�M�H�Q�D�� �N�ü�H�U�L�� �L �V�M�H�ü�D�Q�M�D�� �P�D�M�N�L�� �R�� �W�R�P�H�� �N�D�N�R�� �V�X�� �V�H�� �R�V�M�H�ü�D�O�H�� �X��

njihovoj dobi pokazalo se da su majke u toj dobi �L�P�D�O�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�X��razinu prepoznavanja i 

�X�V�Y�R�M�H�Q�R�V�W�� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�K standarda o �]�Q�D�þ�H�Q�M�X�� �P�U�ã�D�Y�R�V�W�L���� �E�L�O�H�� �V�X�� �P�D�Q�M�H�� �]�D�E�U�L�Q�X�W�H�� �W�H�å�L�Q�R�P�� �L��

zadovoljnije svojom tjelesnom �N�R�Q�G�L�F�L�M�R�P�� �N�D�R�� �L�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�P�� �V�O�L�N�R�P�� �W�L�M�H�O�D���� �8�� �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�X��

�R�G�V�W�X�S�D�M�X�ü�L�K���Q�D�Y�L�N�D���K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���N�R�G �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�P���S�U�H�G�L�N�W�R�U�R�P���S�R�N�D�]�D�O�L���V�X���V�H���V�Y�M�H�V�Q�R�V�W��

�L�� �L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�D�F�L�M�D�� �G�U�X�ã�W�Yenih standarda, �N�D�R�� �L�� �]�D�E�U�L�Q�X�W�R�V�W�� �W�H�å�L�Q�R�P���� �N�R�G�� �P�D�M�N�L�� �L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�D�F�L�M�D��

�G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�K�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�D�� �L�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R �V�H�N�V�X�D�O�Q�R�P�� �S�U�L�Y�O�D�þ�Q�R�ã�ü�X���� �G�R�N�� �M�H�� �N�R�G�� �P�D�M�N�L�� �X�� �G�R�E�L��

�Q�M�L�K�R�Y�L�K���N�ü�H�U�L���]�D�E�U�L�Q�X�W�R�V�W���W�H�å�L�Q�R�P���M�H�G�L�Q�L �]�Q�D�þ�D�M�D�Q���S�U�H�G�L�N�W�R�U���� 

     �û�X�U�N�R�Y�L�ü���� �$�Q�G�U�L�M�D�ã�H�Y�L�ü�� �L�� �&�D�S�X�W-Jogunica (2008) provele su �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�D��368 

studentica �=�D�J�U�H�E�D�þ�N�R�Ja �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D, dobi 18-20 godina, �V�� �F�L�O�M�H�P�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H��

zadovoljstva tjelesnim izgledom i povezanosti s razinom tjelesne aktivnosti i prehrambenim 

�Q�D�Y�L�N�D�P�D���� �9�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�D�� �M�H�� �V�Y�R�M�L�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P���� �D�� �N�R�G�� �Q�H�N�L�K�� �M�H��

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �S�R�V�W�R�M�D�Q�M�H�� �Ä�Q�H�]�G�U�D�Y�L�K�³�� �Q�D�Y�L�N�D�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �L�� �Y�H�O�L�N�D��

�N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �X�Q�R�V�D���K�U�D�Q�H�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�R�J�� �R�E�U�R�N�D���� �ã�W�R�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �Q�M�L�K�R�Y�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�� �L�]�J�O�H�G�� �L��

�V�W�X�S�D�Q�M�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P���� �6�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �Q�L�å�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

nezadovoljne su tjelesnim izgledom pojedinih dijelova tijela. 

      Mnogi se pojedinci �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �X�� �U�H�G�R�Y�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �N�D�N�R�� �E�L�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�O�L�� �V�Y�R�M��

�W�M�H�O�H�V�Q�L�� �L�]�J�O�H�G�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�P�D�Q�M�L�O�L�� �L�O�L�� �R�G�U�å�D�Y�D�O�L���å�H�O�M�H�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �P�D�V�X. �'�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D��povezanosti �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �L��zadovoljstva tjelesnim 

izgledom �P�R�J�X�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L�� �Q�D�� �G�Y�D�� �Q�D�þ�L�Q�D�� objektivnim promjenama u tjelesnoj kondiciji ili 

�R�S�D�å�H�Q�L�P�� ���G�R�å�L�Y�O�M�H�Q�L�P�� promjenama tjelesne kondicije. Prva tvrdnja govori da su dobivene 

promjene �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�L�� ���D�H�U�R�E�Q�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���� �P�L�ã�L�ü�Q�D�� �V�Q�D�J�D �L�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W����

fleksibilnost, tjelesna konstitucija i sposobnost obavljanja svakodnevnih aktivnosti), a rezultat 

�V�X�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �R�G�J�R�Y�R�U�Q�H�� �]�D�� �S�U�R�P�M�Hnu �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu. 

�'�U�X�J�D�� �W�Y�U�G�Q�M�D�� �N�D�å�H �G�D�� �R�S�D�å�H�Q�H�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �G�R�å�L�Y�O�M�H�Q�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�H�� ���Q�S�U����

�G�R�å�L�Y�O�M�H�Q�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �R�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H���� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �W�R�Q�X�V�D���� �V�Q�D�J�H�� �L��

�L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �R�N�L�G�D�þ�� �]�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu, i to bolje od 

stvarnih promjena tjelesne kondicije. �9�H�ü�L�Q�D���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D u ovome radu ispitivala je 

utjecaj eksperimentalnih programa �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H �Q�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe tijelu. 

Programi su bili �U�D�]�O�L�þ�L�Wih trajanja, od 6 do ������ �W�M�H�G�D�Q�D���� �D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �X�N�D�]�X�M�X�� �Q�D�� �Y�H�ü�H��
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�S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �S�U�H�G�R�G�å�E�H�� �R�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�P�� �W�L�M�H�O�X�� �N�R�G�� �R�V�R�E�D�� �Y�H�ü�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H i �Q�L�å�L�K�� �R�V�Rba, zatim 

bol�M�L�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �L�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�H te �S�R�Y�H�ü�D�Qu �å�H�O�M�X �]�D�� �P�U�ã�D�Y�R�ã�ü�X�� �N�R�G�� �å�H�Q�D. U jednom 

is�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L pokazali su �Y�H�ü�L�� �X�W�M�H�F�D�M��anaerobnih program �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H od 

aerobnih, �G�R�N�� �G�U�X�J�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��energetskih kapaciteta pokazuju da se �Q�D�M�Y�H�ü�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H��

�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D���S�R�V�W�L�å�H���N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�R�P���D�H�U�R�E�Q�H���L���D�Q�D�H�U�R�E�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����,�V�W�R���W�D�N�R���W�M�H�O�H�V�Q�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �L�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�L�� �X�W�M�H�F�D�M�� �R�G�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�L�V�N�R�J��

intenziteta. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�� �K�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�Mi o nezadovoljstvu tjelesnim izgledom 

uglavnom �Q�L�V�X�� �E�L�O�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �V�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���� �Q�H�J�R�� �V �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�L�P�D�� �X�� �K�U�D�Q�M�H�Q�M�X, 

�G�L�M�H�W�D�P�D�����]�D�E�U�L�Q�X�W�R�V�W�L���W�H�å�L�Q�R�P�����8���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�H�P���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�O�H���V�X���V�H���U�D�]�L�Q�H��

nezadovoljstva tjelesnim izgledom s tjelesnom aktivnosti, no nije bio upotrebljen isti mjerni 

instrument kao u ovom radu, nego se zadovoljstvo tjelesnim izgledom ispitivalo upitnikom o 

�V�D�P�R�S�U�R�F�M�H�Q�L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���G�L�M�H�O�R�Y�D���W�L�M�H�O�D�� 

    Jedan od ciljeva ovoga rada bio je utvrditi utjecaj programa eksperimentalne i 

kontrolne skupine na promjene zadovoljstva tjelesnim izgledom. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�D���V�H���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X��

eksperimentalne skupine koja je uz redovitu nastavu �R�G�U�å�D�Y�D�O�D��i teorijska predavanja, i 

kontrolne skupine koja je radila samo redovitu nastavu. Eksperiment je trajao 30 tjedana po 

blok sat na tjedan, a varijabla nezadovoljstvo tjelesnim izgledom procjenjivala se �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L��

na kraju programa Stunkardovom skalom.  

 

 
2.4. Tjelesna aktivnost mladih 
 

       Tjelesna aktivnost studentica jedna je od �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�L�K���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D, stoga 

�ü�H�� �V�H u ovome poglavlju definirati osnovni pojmovi neophodni za razumijevanje tjelesne 

aktivnosti, �Y�D�å�Q�R�V�W tjelesne aktivnost�L�� �V�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �L�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�R�J�D�� �J�O�H�G�L�ã�W�D, �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�D��

razina tjelesne aktivnosti, metode za procjenu razine tjelesne aktivnosti �W�H�� �U�D�]�Q�L�� �Q�D�þ�L�Q�L 

promocije i strategije tjelesne aktivnosti. �8�]�� �W�R�� �Q�D�Y�H�V�W�� �ü�H�� �V�H �L�� �Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Yanja 

tjelesne aktivnosti u SAD-u, Europskoj uniji i Hrvatskoj �N�R�G�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �G�R�E�Q�L�K kategorija, a 

ponajprije na mladima i studentima.  

 

  Definicije i osnovni pojmovi �S�R�Y�H�]�D�Q�L���V���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X 

 

         �7�M�H�O�H�V�Q�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X smatra se svaki pokret tijela koji je izveden voljnom aktivacijom 

�V�N�H�O�H�W�Q�L�K�� �P�L�ã�L�ü�D���� �D�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�R�P�� �H�Q�H�U�J�L�M�H��iznad razine iz mirovanja (Caspersen i 
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sur.,1985). �2�E�L�O�M�H�å�M�D���S�U�H�P�D�� �N�R�M�L�P�D�� �V�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H��dijeli tjelesna aktivnost jesu intenzitet i 

kontekst u kojem se tjelesna aktivnost obavlja. Tako se, prema intenzitetu, tjelesne aktivnosti 

mogu podijeliti na tjelesne aktivnosti niskoga, srednjeg i visokog intenziteta (International 

Activity Questionnaire - IPAQ, 2005), dok se prema kontekstu u kojem se tjelesna aktivnost 

�R�E�D�Y�O�M�D�����S�R�G�M�H�O�D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���G�L�M�H�O�L �Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���Q�D���S�R�V�O�X�����W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X���N�X�ü�D�Q�V�W�Y�X����

tjelesne aktivnosti u transportu i tjelesne aktivnosti u slobodnome vremenu (Dishman i sur., 

2004). 

        Neaktivnost ili nedovoljna tjelesna aktivnost definirana je kao stanje u kojem nema 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H�J�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�H�� �L�]�Q�D�G�� �R�Q�H�� �X�� �P�L�U�R�Y�D�Q�M�X�� ���+�D�J�V�W�U�R�P�H�U���� ������������  

�9�R�G�H�ü�H�� �V�Y�M�H�W�V�N�H�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�H�� �X�� �V�Y�L�M�H�W�X�� �L�V�W�L�þ�X�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

�V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D���N�D�R���M�H�G�D�Q���R�G���J�O�D�Y�Q�L�K��uzroka �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K���S�U�R�E�O�H�P�D���G�D�Q�D�ã�Q�M�L�F�H�����8���6�����'�H�Sartment 

of Health and Human Services, 1993; World Health Organisation, 2004). Prema svjetskoj 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�M�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�����L�]�R�V�W�D�Q�D�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �R�G�U�H�ÿena je kao 

�þ�H�W�Y�U�W�L�� �Y�R�G�H�ü�L�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N rizika mortaliteta na globalnoj razini (6% uzroka smrtnosti) s 

procjenom od 3,2 milijuna smrtnosti. �8�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X��

epidemiologije tjelesne aktivnosti u kojima se za prikupljanje podataka rabe anketne metode, 

�X�Y�U�L�M�H�å�H�Q�R���M�H���G�D���V�H���W�M�H�O�H�V�Q�R���Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L�P���L�O�L���V�H�G�H�Q�W�D�U�Q�L�P���R�V�R�E�D�P�D���V�Patraju oni ispitanici koji ne 

�S�U�L�M�D�Y�O�M�X�M�X���Q�L�N�D�N�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���G�X�å�H�P���R�G���������P�L�Q�X�W�D���X���N�R�Q�W�L�Q�X�L�W�H�W�X�����&�D�U�O�V�R�Q���L��

sur., 2008). Prevalencija nedovoljne razine tjelesne aktivnosti, pojam �M�H���N�R�M�L�� �V�H�� �þ�H�V�W�R�� �N�R�U�L�V�W�L��

�S�U�L�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�X �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Qih aktivnosti, a predstavlja rasprostranjenost odnosno udio 

oboljelih u populaciji ���-�X�U�D�N�L�ü�� �L�� �+�H�L�P�H�U���� ����������. Prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti 

�R�S�ü�L je javno-�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L���S�U�R�E�O�H�P���]�E�R�J���V�Y�R�M�H���Y�D�å�Q�R�V�W�L���J�O�H�G�H���þ�X�Y�D�Q�M�D���L���X�Q�D�S�Uj�H�ÿ�H�Q�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D����

�D�O�L���L���X���ã�L�U�H�P���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R-ekonomskom kontekstu. Kako bi se smanjila prevalencija nedovoljne 

�W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����R�G�Q�R�V�Q�R���S�R�Y�H�ü�D�O�D���U�D�]�L�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����P�R�J�X���V�H���S�R�G�X�]�L�P�D�W�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�H��

mjere i intervencije za njezinu promociju. 

     Intervencija za unaprj�H�ÿ�H�Q�M�H�� �W�M�H�Oesne aktivnosti �V�N�X�S�� �M�H�� �S�R�V�W�X�S�D�N�D�� �R�V�P�L�ã�O�M�H�Q�L�K�� �L��

�S�U�R�Y�H�G�H�Q�L�K�� �X�� �V�Y�U�K�X�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H��

�L���L�O�L�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�R�J�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �Q�H�N�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���� �,�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H�� �]�D��

unaprj�H�ÿ�H�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��aktivnos�W�L�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �V�H�� �S�U�R�Y�R�G�H�� �X���ã�N�R�O�Dma i ostalim obrazovnim 

institucijama, radnim �R�N�U�X�å�H�Q�Mima, zdravstvenim institucijama, obiteljskim zajednicama ili u 

�ã�L�U�R�M���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�M���]�D�M�H�G�Q�L�F�L (Dishman i Buckworth, 1996). Krajnji cilj svake intervencije trebala 

bi bi�W�L�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �Q�D�Y�L�N�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H��

navika usvojenih za vrijeme intervenc�L�M�H���L���X���G�X�å�H�P���U�D�]�G�R�E�O�M�X nakon njezina isteka. 
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     �5�H�G�R�Y�L�W�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �X�� �ã�W�R�� �V�H�� �X�E�U�D�M�D�� �K�R�G�D�Q�M�H���� �Y�R�å�Q�M�D��

bic�L�N�O�D���L���X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H���X���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�H���V�S�R�U�W�V�N�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L���V�O�����L�P�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D��

zdravstveni status odraslih osoba. �3�R�V�W�R�M�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L, a mogu se 

podijeliti na sl�M�H�G�H�ü�L�� �Q�D�þ�L�Q���� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L���� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L���� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L����

�H�N�R�Q�R�P�V�N�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�� �L�� �H�N�R�O�R�ã�N�H�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�S�X�ü�X�M�X�� �Q�D��

povezanost razine tjelesne aktivnosti s �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D�P�D���]�G�U�D�Y�O�M�D�����0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü���L��

sur., 1999);  s �U�L�]�L�þ�Q�L�P�� �þ�L�P�E�H�Q�L�F�L�P�D i bolestim�D�� �N�R�M�H�� �P�R�J�X�� �� �S�R�V�S�M�H�ã�L�W�L�� �Q�D�V�W�D�Q�D�N�� �P�R�å�G�D�Q�R�J��

udara i koronarne bolesti srca (Dishman i sur., 2004); s tjelesnim fitnesom (Tuero i sur., 2001) 

i �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�P���X�W�M�H�F�D�M�H�P���Q�D���S�V�L�K�L�þ�N�R��zdravlje (Bauman, 2004). �â�W�R���V�H���W�L�þ�H���S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�K���G�R�E�U�R�E�L�W�L, 

rezultati znanstvenih �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �L�P�D�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�H�� �N�U�D�W�N�R�U�R�þ�Q�H�� �L��

�G�X�J�R�U�R�þ�Q�H�� �X�W�M�H�F�D�M�H�� �Q�D�� �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�H�� ���%�L�G�G�O�H���� �������������� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�� �O�M�X�W�Q�M�H���� �V�P�H�W�H�Q�R�V�W�L���� �R�V�M�H�ü�D�M�D��

zamora (Tuson i Sinyor, 1993), da �S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�H���Q�D���V�D�P�R�S�R�ã�W�R�Y�D�Q�M�H�����6�S�H�Q�F�H���L���V�X�U��������������), 

vitalnost i mentalno �]�G�U�D�Y�O�M�H�����-�X�U�D�N�L�ü���L���V�X�U���������������� �W�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�H���L���Q�D���V�O�L�N�X���R���Y�O�D�V�W�L�W�R�Pe 

tijelu (Campbell i Hausenblas, 2009). �3�R�M�D�P�� �S�U�R�P�R�F�L�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �R�E�X�K�Y�D�ü�D�� �V�Y�H��

�L�Q�L�F�L�M�D�W�L�Y�H�� �L�� �S�R�V�W�X�S�N�H�� �N�R�M�L�P�D�� �M�H�� �F�L�O�M�� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H�� �Ä�Q�H�R�E�Y�H�]�Q�L�K�³�� �R�E�O�L�N�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��aktivnosti kao 

sastavnoga �G�L�M�H�O�D���å�L�Y�R�W�D�����3�H�G�L�ã�L�ü������������). 

       �7�M�H�O�H�V�Q�D�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�D�� �L�O�L�� �I�L�]�L�þ�N�L�� �I�L�W�Q�H�V�����H�Q�J�O���� �Ä�S�K�\�V�L�F�D�O�� �I�L�W�Q�H�V�V�³) skup je svojstava koje 

ljudi imaju ili postignu u odnosu na sposobnost obavljanja tjelesne aktivnosti (Casperson, 

1985). Za razliku od tjelesne aktivnosti koja se odnosi na kretnje koje tijelo proizvodi, tjelesna 

kondicija odnosi se na skup svojstava koje osoba po�V�M�H�G�X�M�H���L�O�L���å�H�O�L���S�R�V�W�L�ü�L�����7�M�H�O�H�V�Q�D���N�R�Q�G�L�F�L�M�D��

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �U�D�]�L�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L�� �þ�R�Y�M�H�N�D���� �D�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�D�� �S�U�H�P�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�X��

���Ä�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�� �I�L�W�Q�H�V�³��eng. �ÄHealth-�5�H�O�D�W�H�G�� �3�K�\�V�L�F�D�O�� �)�L�W�Q�H�V�V�³) ili sportskoj izvedbi i radnoj 

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� ���Ä�V�S�R�U�W�V�N�L�� �I�L�W�Q�H�V�³, e�Q�J���� �ÄPerformance-�5�H�O�D�W�H�G�� �3�K�\�V�L�F�D�O�� �)�L�W�Q�H�V�V�³���� Isto tako, 

�S�U�L�O�L�þ�Q�R �M�H�� �X�Y�U�L�M�H�å�H�Q�� �L pojam zdravstveno usmjerena tjelesna aktivnost �± ZUTA (engl. 

�Ä�+�(�3�$�³- Health enhanced physical activity). Taj pojam ukazuje na usku povezanost tjelesne 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L���]�G�U�D�Y�O�M�D�����D���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q���M�H���N�D�R���Ä�E�L�O�R���N�R�M�L���R�E�O�L�N���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�R�M�L���N�R�U�L�V�W�L���]�G�U�D�Y�O�M�X��

�L���I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�P���N�D�S�D�F�L�W�H�W�L�P�D���E�H�]���U�L�]�L�N�D���L�O�L���R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D�³��(Foster, 2000). 

        �,�D�N�R�� �V�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �Y�H�ü��dugi niz godina smatra neophodnom sastavnicom 

zdravoga �Q�D�þ�L�Q�D�� �å�L�Y�R�W�D����preporuke o njezi�Q�R�M�� �N�R�O�L�þ�L�Q�L�� �L�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �V�X�� �R�G�� �L�]�Y�R�U�D�� �G�R��

izvora. Podatak o razini tjelesne aktivnosti potrebnoj za ostvarenje zdravstvenih dobrobiti 

�Q�H�R�S�K�R�G�D�Q�� �M�H�� �]�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�H���� �O�L�M�H�þ�Q�L�N�H�� �L�� �R�V�W�D�O�H�� �G�M�H�O�D�W�Q�R�V�W�L�� �]�D�G�X�å�H�Q�H�� �]�D�� �L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�H�� �L��

�H�G�X�F�L�U�D�Q�M�H�� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D�� �R�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P�� �Q�D�Y�L�N�D�P�D���� �N�D�R�� �L�� �]�D�� �Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�X�� �S�U�R�P�R�F�L�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti preko �P�H�G�L�M�D�� ���3�H�G�L�ã�L�ü���� ��������). Znanstveno utemeljene preporuke za tjelesnu 

aktivnost stvarale su se, mijenjale i nadopunjavale tijekom godina na temelju aktualnih 
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�V�S�R�]�Q�D�M�D�� �R�� �X�W�M�H�F�D�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H���� �-�H�G�Q�D�� �R�G�� �Y�D�å�Q�Ljih godina bila je 1995., 

kada se na sastanku �$�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �F�H�Q�W�U�D�� �]�D��kontrolu i prevenciju bolesti (Centers for Disease 

Control and Prevention �± CDC) i �$�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �N�R�O�H�G�å�D�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �P�H�G�L�F�L�Q�H�� ��American College 

of Sports Medicine �± ACSM) �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�R da je za postizanje zdravstvenih dobrobiti potrebno 

�V�X�G�M�H�O�R�Y�D�W�L���X���������L�O�L���Y�L�ã�H���P�L�Q�X�W�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X�P�M�H�U�H�Q�R�J���L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���X���Y�H�ü�L�Q�L�����D���S�R�å�H�O�M�Q�R���X��

svim danima u tjednu���� �D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�H�� �P�R�J�X�� �V�X�P�L�U�D�W�L�� �L�]�� �Y�L�ã�H�� �S�X�W�D�� �X�� �H�S�L�]�R�G�D�P�D�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�Ja 

kontinuiranog trajanja od ukupno 10 min (Pate i sur.,1995). Blair i sur. (2004) �V�O�D�å�X�� �V�H�� �V�D��

�]�D�N�O�M�X�þ�F�L�P�D���&�'�&-a i ACSM-a iz 1995. i pr�H�S�R�U�X�þ�X�M�X���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���Q�D�M�P�D�Q�M�H��30 minuta na dan. 

Haskell i suradnici (2007) �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �V�H�� �V�O�D�å�X�� �V na�Y�H�G�H�Q�L�P�� �]�D�N�O�M�X�þ�F�L�P�D, ali p�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X��

nakupljanje najmanje 30 minuta aerobnih aktivnosti umjerenog intenziteta 5 dana na tjedan ili 

20 minuta aktivnosti visokog intenziteta 3 dana na tjedan. Osim aerobnih i anaerobnih 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �L�V�W�L�� �D�X�W�R�U�L�� �G�R�G�D�M�X�� �S�U�H�S�R�U�X�N�X�� �R�� �Q�H�R�S�K�R�G�Q�R�P�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�X�� �Y�M�H�å�E�L�� �]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �V�Q�Dge i 

fleksibilnosti. �=�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D�� �6�Y�M�H�W�V�N�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D��

organizacija  �S�U�H�S�R�U�X�þ�D�� �U�H�G�R�Y�L�W�X���� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �X��

trajanju od najmanje pola sata za odrasle (WHO, 2002) i jedan sat za mlade (WHO, 2004). 

Novije preporuke iz 2008. godine (U.S. Department of Health and Human Services) navode 

150 minuta na tjedan aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75 minuta aktivnosti visokog 

intenziteta. 

      �8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �X�� �(�X�U�R�S�L�� �þ�H�V�W�R�� �V�H�� �Q�L�M�H�� �E�L�O�R�� �P�R�J�X�ü�H�� �Yoditi op�ü�H�S�U�L�K�Y�D�ü�H�Q�L�P��

preporukama CDC-a �S�D�� �V�X�� �V�H�� �S�U�D�ü�H�Q�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�J�O�D�Y�Q�R�P�� �X�V�S�R�U�H�ÿ�L�Y�D�O�D�� �X�� �0�(�7-

sat/tjedan. Shodno tomu, Sjostrom i sur. (2006) koristili su se vlastitim kriterijem za 

�R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �S�U�L�� �þ�Hmu se granicom smatralo 3000 

MET-min/tjedan akumulirano tijekom svih 7 dana tjedna ili 1500 MET-min/tjedan visoko 

intenzivne tjelesne aktivnosti akumulirano tijekom najmanje 3 dana u tjednu.  

     �8�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �V�X�� �V�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �U�D�]�O�L�N�R�Y�D�O�L�� �N�U�L�W�H�U�L�M�L�� �]�D��klasifikaciju ispitanika na tjelesno 

aktivne i neaktivne. �0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü���L���V�X�U��������������) dovoljno aktivnima smatrali su sve osobe 

�N�R�M�H���G�R�V�W�L�å�X���Q�D�M�P�D�Q�M�H 3 puta na tjedan po 30 minuta tjelesne aktivnosti, do�N���X���U�D�G�X���0�L�O�R�ã�H�Y�L�ü��

i sur. (2009) osoba koja je ukl�M�X�þ�H�Q�D���X���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X�P�M�H�U�H�Q�R�J���Lntenziteta u slobodnome 

vremenu jedanput na tjedan �S�R�� ������ �L�O�L�� �Y�L�ã�H�� �P�L�Q�X�W�D���� �R�E�D�Y�O�M�D�� �O�D�J�D�Q�� �S�R�V�D�R�� �Q�D�� �N�R�M�H�P�� �S�U�H�W�H�å�Q�R��

hoda, a na putu do radnog mjesta i natrag hoda ili vozi bicikl manje 15 minuta na dan, bila bi 

klasificirana kao tjelesno neaktivna. 

       Za procjenu razine tjelesne aktivnosti pojedine osobe ili pojedine populacije danas 

�S�R�V�W�R�M�L�� �Q�L�]�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �P�H�W�R�G�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �P�M�H�U�Q�L�K�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�D�W�D���� �5�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �D�X�W�R�U�L��

�J�U�X�S�L�U�D�M�X�� �P�H�W�R�G�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���S�U�H�P�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �N�U�L�W�H�U�L�M�L�P�D���� �6�R�U�L�ü�� �������������� �Q�D�Y�R�G�L�� �S�R�G�M�H�O�X�� �P�H�W�R�G�D��
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�]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �L�� �P�M�H�U�H�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �R�E�M�H�N�W�L�Y�Q�H�� �L�� �V�X�E�M�H�N�W�L�Y�Q�H���� �V�� �W�L�P�� �G�D�� �P�H�ÿ�X��

objektivnim metodama razlikujemo i nekoliko kriterijskih metoda koje se koriste kao 

referentne pri vrjednovanju ostalih metoda za procjenu tjelesne aktivnosti. U objektivne 

metode ubraja metodu izravne kalorimetrije, neizravnu kalorimetriju, metodu dvostruko 

�R�E�L�O�M�H�å�H�Q�H���Y�R�G�H�����D�N�F�H�O�H�U�R�P�H�W�U�L�M�X�����P�R�Q�L�W�R�U�L�U�D�Q�M�H���V�U�þ�D�Q�H���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H���L���P�X�O�W�L-�V�H�Q�]�R�U�Q�H���X�U�H�ÿ�D�M�H�����D��

u subjektivne metode procjene �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�E�U�D�M�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �X�S�L�W�Q�L�N�H���� �7�U�R�ã�N�R�Y�L�� �P�H�W�R�G�D��

�P�M�H�U�H�Q�M�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���R�E�U�Q�X�W�R���V�X���S�U�R�S�R�U�F�L�R�Q�D�O�Q�L���V���Q�M�L�K�R�Y�R�P���S�U�H�F�L�]�Q�R�ã�ü�X�����:�D�U�U�H�Q���L���V�X�U������

2010). Najpouzdanija metoda mjerenja jest metoda �N�D�O�R�U�L�M�V�N�H���S�R�W�U�R�ã�Q�M�H���± kalorimetrija, no s 

obzirom na to da se provodi u laboratorijskim uvjetima, �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���Q�M�Hzine primjene znatno je 

�R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�D�����2�G���P�R�J�X�ü�L�K���P�H�W�R�G�D���P�M�H�U�H�Q�M�D���Q�D�M�P�D�Q�M�H��su �S�U�H�F�L�]�Q�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�L���X�S�L�W�Q�L�F�L���W�H�P�H�O�M�H�Q�L���Q�D��

samoprocjeni tjelesne aktivnosti, ali zbog svoje jednostavnosti primjene omogu�ü�X�M�X��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���Q�D���Y�H�O�L�N�R�Pe broju ispitanika. 

 

  �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X���6�$�'-u 

 

    Upravo u SAD-u pokrenuta je 2000. jedna od strategija za unaprj�H�ÿ�H�Q�M�H���]�G�U�D�Y�O�M�D���S�R�G��

nazivom Healthy people. Iako je prevalencija nedovoljne razine tjelesne aktivnosti u SAD-u 

�S�U�L�O�L�þ�Q�R���Y�L�V�R�N�D����������3%), njezino smanjenje �]�D���S�U�L�E�O�L�å�Q�R 5% u poslje�G�Q�M�L�K�������J�R�G�L�Q�D���X�S�X�ü�X�M�H���Q�D��

�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W�� �V�W�U�D�W�H�J�L�M�H�� �+�H�D�O�W�K�\�� �S�H�R�S�O�H�� ���������� �X�� �S�R�J�O�H�G�X�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

�V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D�����%�5�)�6S �± Behavioral Risk Factor Surveillance System, 2009). Rezultati NHTS-

a iz 2001. pokazuju da su hodanje i bicikliran�M�H�� �]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�L�� �N�R�G�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� ������������ �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D��

SAD-�D�����������������å�H�Q�D���L��������5% m�X�ã�N�D�U�D�F�D�����3�X�F�K�H�U���L���5�H�Q�Q�Q�H������������)).  

     Rezultati NCHRBS-�D���L�]���������������J�R�G�L�Q�H���Q�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�P���X�]�R�U�N�X���R�G���������� studenata u SAD-

u pokazu�M�X���G�D���M�H���X�G�L�R���R�V�R�E�D���V���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�R�P razinom tjelesnih aktivnosti visokog intenziteta 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�L���N�R�G���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���Q�H�J�R��kod studentica (43.7 naprema 33.�����������8���Y�M�H�å�E�D�P�D���]�D���U�D�]�Y�R�M��

�V�Q�D�J�H���� ���� �L�O�L�� �Y�L�ã�H�� �S�X�W�D��na tjedan, sudjelovalo je 33.9% studenata, odnosno 26.8% studentica. 

Udjeli studenata i studentica koji su dosegnu�O�L�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

umjerenog intenziteta bili su gotovo jednaki (19.7% kod studenata, odnosno 19.3% kod 

studentica). �8�G�L�R���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���N�R�M�L���V�X������ �L�O�L���Y�L�ã�H���S�X�W�D��na tjedan �S�U�R�Y�R�G�L�O�L���Y�M�H�å�E�H���L�V�W�H�]�D�Q�M�D���E�L�R���M�H��

�W�D�N�R�ÿ�H�U���Y�U�O�R���V�O�L�þ�D�Q���]�D���R�E�D���V�S�R�O�D�����������������N�R�G���V�W�X�G�H�Q�D�W�D�����R�G�Q�R�V�Q�R��������4% kod studentica). Visok 

udio studenata i studentica s nedovoljnom razinom tjelesne aktivnosti, kao i visoka 

�S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D���R�V�W�D�O�L�K���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R���Q�H�S�R�å�H�O�M�Q�L�K���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�W�D�N�Q�X�O�L���V�X���G�U�å�D�Y�Q�D���W�L�M�H�O�D���6�$�'-a na 

formiranje nacionalne strategije za unaprj�H�ÿ�H�Q�M�H���]�G�U�D�Y�O�M�D�����X�V�P�M�H�U�H�Q�H���Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�X���S�R�S�X�O�D�F�L�M�X����

pod nazivom Healthy Campus 2010. 
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     Prevalencija nedovoljne razine zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti studentske 

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�H���Q�D���R�S�üoj razini prikazana je preglednim radom (Irwin , 2004�����N�R�M�L�P���M�H���R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R��

�X�N�X�S�Q�R�� ������ �L�]�Y�R�U�Q�L�K�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Qja nastalih u razdoblju od 1985. do 2001. 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���V�X���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���X���������G�U�å�D�Y�D�����D���N�R�O�L�þ�L�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���D�Q�D�Oizirana je u skladu s 

preporukama o razini tjelesne aktivnosti a�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �P�H�G�L�F�L�Q�H�� ���$�&�6�0��. 

�8�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� �S�R�O�R�Y�L�F�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�� �$�P�H�U�L�F�L�� �L�� �.�D�Q�D�G�L�� �Q�D�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�X��

razinu zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti. Sli�þ�Q�L��rezultati dobiveni su i za europske 

zemlje u kojima se raspon rezultata kretao od 30 do 60%, �R�Y�L�V�Q�R���R���G�U�å�D�Y�L�����$�X�V�W�U�D�O�V�N�L���V�W�X�G�H�Q�W�L��

�L�P�D�M�X�� �Q�D�M�Y�H�ü�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �������������� �6�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L��

�N�R�M�L�� �Q�H�� �å�L�Y�H�� �X�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�P�� �G�R�P�R�Y�L�Pa imaju manju razinu tjelesne aktivnosti od studenata i 

�R�Q�L�K�� �N�R�M�L�� �å�L�Y�H�� �X�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�Pe �G�R�P�X���� �%�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �M�H�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

�]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�D�� �S�R�M�D�Y�D�� �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�P�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�R�P���� �Q�D�P�H�ü�H�� �V�H�� �S�R�W�U�H�E�D�� �G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D�� �X��

�V�P�M�H�U�X���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���W�M�H�Oesne aktivnosti tijekom studiranja. 

    Keating i sur. (2005) u svome su preglednom radu na temu razine tjelesne aktivnosti 

studenata �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L�� �G�D �V�X�� �S�U�H�W�K�R�G�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�� �Wu temu usmjerena uglavnom na 

opisivanje tjelesne aktivnosti kod studenata i njihove odrednice. Izvijestili su da je 40% do 

50% studenata neaktivno. �â�W�R�� �M�H�� �M�R�ã �Y�D�å�Q�L�M�H, �V�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L koji predaju zdravstvenu i tjelesnu 

aktivnost u visokom obrazovanju nisu bili u stanju �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L razinu tjelesne 

aktivnosti studenata. Intervencije za promicanje studentske tjelesne aktivnosti �M�R�ã su uvijek u 

ranoj fazi te proizvode samo umjerene �X�þ�L�Q�N�H. Autori smatraju da postoje tri primarna 

problema povezana s �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�Mima na tu temu: (1) tjelesna aktivnost �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D 

nedovoljno je �R�E�U�D�ÿ�H�Q�D kao �W�H�P�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D, (2) �Q�H�G�R�V�W�D�M�H�� �Y�L�ã�H�V�W�U�X�N�L pristup razmatranju 

tjeles�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D (npr. osobni, psihosocijalni i utjecaj okoline) i (3) mjere 

tjelesne aktivnosti subjektivne su i nedosljedne �W�H���M�H���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���Y�U�O�R���W�H�ã�N�R���L�O�L���Q�H�P�R�J�X�ü�H 

�X�V�S�R�U�H�G�L�W�L���Q�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P uzorcima. 

    Frank i sur. (2004) �L�V�S�L�W�D�O�L�� �V�X�� �V�W�D�Y�R�Y�H�� �L�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� ����������

�D�P�H�U�L�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �P�H�G�L�F�L�Q�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�R�E�L�� �R�G�� ������ �J�R�G�L�Q�H����Studenti su prijavili 45 

min/dnevno tjelesne aktivnosti, 80 min/tjedno lagane i umjerene aktivnosti i 100 min/tjedno 

naporne aktivnosti���� �*�R�W�R�Y�R�� �V�Y�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �E�L�O�L�� �V�X�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L u neku umjerenu ili visoko 

�L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�P���W�M�H�G�Q�X�� �9�H�ü�L�Q�D���V�W�X�G�H�Q�D�W�D (79%) smatra da je vrlo bitno za 

�Q�M�L�K�R�Y�X�� �E�X�G�X�ü�X�� �S�U�D�N�V�X�� �V�D�Y�M�H�W�R�Y�D�W�L�� �S�D�F�L�M�H�Q�W�H�� �R�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X���� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L��savjete o �S�U�X�å�D�Q�M�X 

primarn�H���]�D�ã�W�L�W�H�����L�]�Y�U�V�Q�Rm zdravlju, s n�D�J�O�D�V�N�R�P���Q�D���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X���N�R�M�X���R�E�D�Y�O�M�D���R�V�R�E�Q�L���O�L�M�H�þ�Q�L�N i 

�L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���]�D�K�W�M�H�Y�Q�L�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� 
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 �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X���(�X�U�R�S�V�N�R�M���X�Q�L�M�L 

 

       �3�U�D�ü�H�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X���(�X�U�R�S�V�N�R�M���X�Q�L�M�L���Q�H���S�U�R�Y�R�G�L���V�H���V�X�V�W�D�Y�Q�R���L���U�H�G�R�Y�L�W�R���N�D�R��u 

SAD-�X�������5�D�]�L�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D���(�X�U�R�S�V�N�H���X�Q�L�M�H �G�R���V�D�G�D���M�H���X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�D���X�Q�X�W�D�U 

projekta EUPASS i tri Eurobarometer ankete. �6�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L���� �Q�R�V�L�W�H�O�M�L��projekta EUPASS 

(European Physical Activity Surveillance System), �V�O�R�å�L�O�L�� �V�X�� �V�H�� �G�D�� �M�H�� �]�D�� �S�U�D�ü�H�Q�Me razine 

�W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �(�X�U�R�S�V�N�R�M�� �X�Q�L�M�L�� �Q�D�M�S�U�L�N�O�D�G�Q�L�M�D�� �P�H�W�R�G�D�� �P�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�L�� �X�S�L�W�Q�L�N�� �W�M�H�O�H�V�Qe 

aktivnosti IPAQ. U sklopu istoga �S�U�R�M�H�N�W�D���X�������]�H�P�D�O�M�D���þ�O�D�Q�L�F�D���(�8���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R���M�H���L���M�H�G�Q�Rkratno 

anketiranje na ukupno 13.���� �W�L�V�X�ü�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �N�U�D�W�N�R�P�� �Y�H�U�]�L�M�R�P��IPAQ-a. Medijan razine 

tjelesne �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�U�H�W�D�R���V�H���L�]�P�H�ÿ�X��������55 MET-sat/tjedan za Italiju i 84.50 MET-sat/tjedan za 

�1�M�H�P�D�þ�N�X���� �D�� �]�D�� �V�Y�H�� �G�U�å�D�Y�H�� �]�D�M�H�G�Q�R�� �L�]�Q�R�V�L�R�� �M�H�� ������50 MET-sat/tjedan (Rutten i sur., 2003). 

Visoki �Y�D�U�L�M�D�E�L�O�L�W�H�W�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �P�H�ÿ�X�� �G�U�å�D�Y�D�P�D�� �Govodi u pitanje vjerodostojnost rezultata 

projekta EUPASS povezanih s razinom tjelesne aktivnosti�����1�D�L�P�H�����Q�L���W�H�R�U�H�W�V�N�L���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H���G�D��

je razina tjelesne aktivnosti odrasloga �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D�� �X�� �1�M�H�P�D�þ�N�R�M�� �þ�D�N�� ���������� �S�X�W�D�� �Y�H�ü�D�� �Q�H�J�R�� �X��

�,�W�D�O�L�M�L���� �,�]�� �Q�D�Y�H�G�Q�R�J�� �V�H�� �Q�D�P�H�ü�H�� �L�� �S�L�W�D�Q�M�H�� �R�� �X�V�S�R�U�H�G�L�Y�R�V�W�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �M�H�]�L�þ�Q�L�K��verzija i 

kulturalnih preinaka kratkog IPAQ-a. Eurobarometer anketa �Q�D�]�Y�D�Q�D�� �Ä�3�K�\�V�L�F�D�O�� �$�F�W�L�Y�L�W�\�³ 

�S�U�R�Y�H�G�H�Q�D�� �M�H�� ������������ �J�R�G�L�Q�H�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�H�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti u Europskoj uniji kratkom verzijom IPAQ-�D���Q�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�P���X�]�R�U�N�X���R�G���S�U�L�E�O�L�å�Q�R��������

�W�L�V�X�ü�D�� �R�G�U�D�V�O�L�K�� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D ������ �]�H�P�D�O�M�D�� �þ�O�D�Q�L�F�D�� �(�8���� �0�H�G�L�M�D�Q�L�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �]�D��

�S�R�M�H�G�L�Q�H�� �G�U�å�D�Ye kretali su se u rasponu od 11.35 MET-sati/tjedan (Sjeverna Irska) do 39.43 

MET-sat�L���W�M�H�G�D�Q�����1�L�]�R�]�H�P�V�N�D�������G�R�N���M�H���P�H�G�L�M�D�Q���V�Y�L�K���������G�U�å�D�Y�D���L�]�Q�R�V�L�R���������������0�(�7-sat/tjedan 

(Rutten i Abu-Omar, 2004). �6�O�M�H�G�H�ü�D�� �D�Q�N�H�W�D�� �(�X�U�R�E�D�U�R�P�H�W�U�D �Q�D�]�Y�D�Q�D�� �Ä�+�H�D�O�W�K�� �D�Q�G�� �)�R�R�G�³��

�S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���M�H���������������J�R�G�L�Q�H���Q�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�P���X�]�R�U�N�X���R�G���������W�L�V�X�ü�D���R�G�U�D�V�O�L�K���V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D���������]�H�P�D�O�M�D��

�þlanica Europs�N�H�� �X�Q�L�M�H�� �L�� ���� �S�U�L�G�U�X�å�H�Q�H�� �G�U�å�D�Y�H����Hrvatske i Turske (TNS Opinion & Social, 

2006�������0�H�G�L�M�D�Q���U�D�]�L�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���]�D���V�Y�H���G�U�å�D�Y�H���þ�O�D�Q�L�F�H���(�8����Hrvatsku i Tursku iznosio 

je 46.22 MET-�V�D�W���W�M�H�G�D�Q���� �S�U�L�� �þ�H�P�X�� �M�H�� �Q�D�M�Q�L�å�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �]�D�� �0�D�O�W�X�� ������00 MET-

sati/tje�G�D�Q������ �D�� �Q�D�M�Y�L�ã�D�� �]�D�� �6�O�R�Y�D�þ�N�X�� ��������35 MET-sat/tjedan)(Abu-Omar i Rutten, 2008). 

�3�R�G�D�W�D�N�� �R�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�M�� �U�D�]�L�Q�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �0�D�O�W�L�� �S�R�G�M�H�G�Q�D�N�R�� �M�H�� �Q�H�Y�M�H�U�R�M�D�W�D�Q�� �N�D�R�� �L��

podatak z�D�� �6�O�R�Y�D�þ�N�X���� �1�D�L�P�H���� �P�H�G�L�M�D�Q�� �R�G�� ����00 MET-sat/tjedan pokazuje da su stanovnici 

Malte �X�� �S�U�R�V�M�H�N�X�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�� �P�D�Q�M�H�� �R�G�� ����5 sati bilo kakve tjelesne aktivnosti na tjedan 

���X�N�O�M�X�þ�L�Y�ã�L���K�R�G�D�Q�M�H te aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta u svim domenama). S druge 

�V�W�U�D�Q�H���� �P�H�G�L�M�D�Q�� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D�� �6�O�R�Y�D�þ�N�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� �V�X�� �X�� �S�U�R�V�M�H�N�X�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�� �X�� �V�D�W�� �L�� ������ �P�L�Q�X�W�D��

visoko intenzivne aktivnosti ili tri sata i 30 minuta umjereno intenzivne aktivnosti svaki dan u 

tjednu. �7�U�H�ü�D���D�Q�N�H�W�D���(�X�U�R�E�D�U�R�P�H�W�U�D���Q�D�]�Y�D�Q�D���Ä�6�S�R�U�W���D�Q�G���3�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\�³ provedena je 2009. 
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�J�R�G�L�Q�H�� �S�U�L�� �þ�H�P�X�� �M�H�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�� �F�L�O�M�� �E�L�R�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �X�G�M�H�O�D�� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D�� �]�H�P�D�O�M�D�� �(�8�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�K�� �X��

sportske i sportsko-rekreacijske aktivnosti. Rezultate te ankete nije �P�R�J�X�ü�H���L�V�N�R�U�L�V�W�L�W�L���X���V�Y�U�K�X��

�S�U�D�ü�H�Q�M�D�� �W�U�H�Q�G�R�Y�D�� �X�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�L�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �Wjelesne aktivnosti jer se rabila potpuno 

�G�U�X�J�D�þ�L�M�D�� �P�H�W�R�G�D�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �D�Q�N�H�W�H���S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �V�H�� ������

�V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D�� �(�X�U�R�S�V�N�H�� �X�Q�L�M�H�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H �X�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L���L�O�L�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� ������ �L�O�L�� �Y�L�ã�H��

puta na tjedan������ �R�G�� �þ�H�J�D�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �X�� �1�L�]�R�]�H�P�V�N�R�M�� �������������� �D�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �X�� �%�X�J�D�U�V�N�R�M���� �*�U�þ�N�R�M�� �L��

Italiji (3%). Redovito sudjelovanje u sportskim aktivnostima �Q�D�M�Y�L�ã�H���M�H���]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�R���X���G�R�E�Q�R�M��

skupini 15-24 godine, i t�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �N�R�G�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� ���7�1�6�� �2�S�L�Q�L�R�Q�� �L�� �6�R�F�L�D�O���� ��������). 

Podat�F�L�� �R�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�M�� �U�Dzini tjelesne aktivnosti u navedenim anketama �Q�H�R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�� �P�Q�R�J�R��

�Y�D�U�L�U�D�M�X�� �L�� �M�H�G�L�Q�R�� �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�H���P�R�å�H��se ponuditi preko nepostojanosti �X�� �Q�D�þ�L�Q�X�� �S�U�L�N�X�S�O�M�D�Q�M�D�� �L��

analize podataka pojedinih godina. 

     Osim navedenih anketa Eurobarometra provedena su i dva projekta, EHBS  (engl. 

�ÄEuropean Health and Behaviour Survey�³) koji je proveden 1989.-1991. godine i IHBS (engl. 

�ÄInternational Health and Behaviour Survey�³) proveden 1999.-2001. godine. Na temelju 

usporedbe rezultata EHBS-a i IHBS-�D���� �]�D�� �V�Y�H�� �G�U�å�D�Y�H�� �]�D�M�H�G�Q�R�� �P�R�J�X�ü�H�� �M�H�� �X�R�þ�L�W�L�� �G�D�� �V�H�� �X�G�M�H�O�L��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �N�R�M�L�� �Q�H�� �Y�M�H�å�E�D�M�X���� �Q�L�V�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �S�U�R�P�L�M�H�Q�L�O�L�� �L�]�P�H�ÿ�X�� ������������ �L�� ������������

godine. 

  �8�� �V�O�M�H�G�H�ü�H�P poglavlju navedeno j�H�� �M�R�ã�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K�� �U�D�G�R�Y�D na temu razine 

�W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���N�R�M�L���Q�L�V�X���S�U�R�L�]�L�ã�O�L�����L�]���S�U�H�W�K�R�G�Q�R���R�S�L�V�D�Q�L�K projekata i anketa, kao 

�Q�L���R�V�W�D�O�L�K�����(�+�%�6���L���,�+�%�6�����V�X�V�W�D�Y�D���]�D���S�U�D�ü�H�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� 

      Cengiz i sur. (2009) na uzorku od 953 turska �V�W�X�G�H�Q�W�D���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�R�E�L�� ���������� �J�R�G�L�Q�H, 

ispitali su navike �L�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�U�L �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X. Upotrebom �W�X�U�V�N�H�� �L�Q�D�þ�L�F�H�� �X�S�L�W�Q�L�N�D��Physical 

Activity Stages of Change (Marcus i sur., 1992) i kratke verzije IPAQ-a pokazalo se da je 

�Y�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D odgovorila da se nalazi u �Q�L�å�L�P�� �V�W�D�G�L�M�L�P�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D povezanih s 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P: predkontemplaciji (15.2%), kontemplaciji (31.4%) i pripremi (25.3%), u 

usporedbi sa stadijima koji dolaze iznad, akciji (7.5%) i od�U�å�D�Y�D�Q�M�X (20.6%). Analizom 

rezultata dobivenih iz kratke verzije IPAQ-�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���U�D�]�L�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���]�D studentice 

iznosila je 23.10 MET-sat/tjedan i 29.20 MET-sat/tjedan za studente. Studentice s Odjela za 

arhitekturu bile su u �Q�D�M�Q�L�å�L�P���V�W�D�G�L�M�L�P�D transteorijskog modela, u odnosu na studente drugih 

odjela (p<.05). S�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�K���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���N�R�M�L���å�L�Y�H���Q�D���N�D�P�S�X�V�X���L�O�L���L�]�Y�D�Q njega nije 

bilo. 

Mestek i sur. (2008) u svom radu ispitali su postavku je li tjelesna aktivnost mjerena 

pedometrom (PA) obrnuto povezana sastavu tijela kod studentske populacije. Autori su 

izmjerili 44 studentice (M �G�R�E� �����“1 godina, M indeks tjelesne mase [BMI] = ���������“4 kg/m) i 
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44 studenta ���0���G�R�E� �����“�����J�R�G�L�Q�D�����%�0�,��� �������������“������9 kg/m).  Sudionici su  nosili pedometar  7 

dana i na kraju ispunili upitnik tjelesne aktivnosti (IPAQ-kratka verzija). Rezultati su pokazali 

da su studenti u prosjeku �S�U�H�K�R�G�D�O�L���]�Q�D�W�Q�R���Y�L�ã�H���N�R�U�D�N�D/�G�D�Q�������������������“�����������������Q�H�J�R���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H 

������������ �“�� ��������������Samo �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H�� �V�X�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �N�R�U�H�O�D�F�L�M�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

varijabli koraka/dan i sastava tijela���� �6�W�X�G�H�Q�W�L���V�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�X�M�X���R�G���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���X��

prijavljenoj visokointenzivnoj aktivnosti. �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R�� �V�H�� �S�R�N�D�]�D�O�R�� �G�D studenti za razliku od 

studentica �þ�H�ã�ü�H�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D, ali da se povezanost tjelesne aktivnosti 

mjerena pedometrom u odnosu na sastav tijela �S�R�N�D�]�D�O�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�Rm samo kod 

studentica�����8�]���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�����E�R�O�M�H���V�X���V�H���U�H�O�D�F�L�M�H���S�R�N�D�]�D�O�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���P�M�H�U�H�Q�H���S�H�G�R�P�H�Wrom 

i  samoprocjene tjelesne aktivnosti upitnikom kod studenata. 

     Olvaszto (2010) je na uzorku 249 studen�D�W�D�� �S�U�Y�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �'�H�E�U�H�F�H�Q�X��

ispitala navike usmjerene �S�U�H�P�D�� �R�þuvanju zdravlja i tjelesnim aktivnostima, aktivnostima 

�N�R�M�H�� �X�J�U�R�å�D�Y�D�M�X�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �N�D�R�� �L�� �V�D�P�R�S�U�R�F�M�H�Q�X njihova zdravstvenoga stanja. Suprotno od 

�R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�J���� �K�L�S�R�W�H�]�D�� �R�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �N�R�M�H�� �X�J�U�R�å�D�Y�D�M�X�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �S�R�N�D�]�D�O�D je �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�D 

�R�G�V�W�X�S�D�Q�M�D���V�D�P�R���X���V�O�X�þ�D�M�X���S�X�ã�D�þ�N�L�K���Q�D�Y�L�N�D. Sukladno inicijalnim pretpostavkama pokazalo se 

�N�D�N�R�� �M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�J�� �R�G�J�R�M�D�� �Q�D�� �]�Q�D�N�R�Y�L�W�R �Y�L�ã�H�P�� �V�W�X�S�Q�M�X�� �Q�H�J�R��

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D���V�R�F�L�M�D�O�Q�H���S�H�G�D�J�R�J�L�M�H���W�H���G�D���V�H���Y�H�ü�L�Q�D���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�J���R�G�J�R�M�D���E�D�Y�L���V�S�R�U�W�R�P���X��

studentskim sportskim udrugama ili u nekim drugim sportskim udrugama. 

     Tasmektepligil i sur. (2013) �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L�� �V�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�Wi turskih studenata 

�N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X���X�V�S�R�U�H�G�E�L���V�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D���G�U�X�J�L�K���R�G�M�H�O�D���� �=�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���U�D�]�L�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�� �M�H�� �P�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�L�� �X�S�L�W�Q�L�N�� �,�3�$�4���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P�� �M�H�� �R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R�� �X�N�X�S�Q�R�� ��������

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�H�� �������������“���������� �J�R�G�L�Q�D) �R�G�� �þ�H�J�D�� ������ studenata i 82 studentica te 200 

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �G�U�X�J�L�K�� �R�G�M�H�O�D�� �������������“���������� �J�R�G�L�Q�D���� �R�G�� �þ�H�J�D�� ������ �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �������� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D����

Ispunjavanjem kratke verzije IPAQ-upi�W�Q�L�N�D�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��podijeljeni su na 

subkategorije; neaktivni (<600 MET-min/tjedno), niske razine aktivnosti (600-3000 

METmin/tjedno) i primjereno aktivni (>3000 MET- min/tjedno). Rezultati tjedne razine 

tjelesne aktivnosti za studente kineziologije iznosili su 5681.32 MET-min/tjedno (94.69 MET 

sat/tjedno), a za studente drugih odjela 1612.46 MET-min/tjedno (26.87 MET sat/tjedno), uz 

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �U�D�]�O�L�N�X�� ���S���������������� �.�R�G�� �V�W�Xdenata kineziologije otkriveno je 0.5% 

�³�Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L�K�´���� �������� �³�Q�L�V�N�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�´�� �L�� ������������ �³�S�U�L�P�M�H�U�H�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�L�K�³���� �.�R�G�� �Vtudenata 

drugih odjela otkrive�Q�R�� �M�H�� ������������ �³�Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L�K�´���� ������������ �³�Q�L�V�N�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�´�� �L�� ������������

�³�S�U�L�P�M�H�U�H�Q�R���D�N�W�L�Y�Q�L�K�³�����5�D�]�O�L�N�H���S�R���V�S�R�O�X���X�R�þ�H�Q�H���V�X���Nod studenata drugih odjela, na kojima su 

�V�W�X�G�H�Q�W�L���D�N�W�L�Y�Q�L�M�L���R�G���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����D���Q�L�V�X���X�R�þ�H�Q�H���N�R�G���V�W�X�G�H�Qata kineziologije. Kod obiju skupina 

razina tjelesne aktivnosti ne varira s obzirom na indeks tjelesne mase, te konzumiranje 
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�D�O�N�R�K�R�O�D�� �L�� �Q�L�N�R�W�L�Q�D���� �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� �U�D�]�L�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�H�� �M�Hst 

dostatna, a kod studenata drugih odjela nije, stoga ih treba poticati na bavljenje tjelesnim 

aktivnostima. 

      

 �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M 

 

  �.�D�G�D�� �V�X�� �X�� �S�L�W�D�Q�M�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�H�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�H��

tjelesne aktivnosti studenata u Hrvatskoj, zami�M�H�ü�H�Q�L�� �V�X�� �Q�H�N�L nedostatci. Naime, �Y�H�ü�L�Q�D��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�Uovedena je na prigodnim uzorcima, u �Y�H�ü�L�Q�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�G�Dtci o tjelesnoj 

aktivnost�L�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �S�U�L�N�X�S�O�M�H�Q�L�� �V�X�� �V�� �S�R�P�R�ü�X 1-���� �R�S�ü�H�Q�L�W�D�� �S�L�W�D�Q�M�D���� �L�� �X�J�O�D�Y�Q�R�P�� �V�X��se 

procjenjivale razine tjelesne aktivnosti samo za domenu slobodnoga �Y�U�H�P�H�Q�D�����3�H�G�L�ã�L�ü��������������.  

    �7�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �Q�H�� �S�U�D�W�L�� �V�H�� �V�X�V�W�D�Y�Q�R���� �.�D�R�� �ã�W�R�� �V�H�� �Y�L�G�L, u 

�Q�D�M�Y�H�ü�H�P���E�U�R�M�X���H�S�L�G�H�P�L�R�O�R�ã�N�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�U�L�V�W�L�O�H su se ankete tjelesne aktivnosti. Rezultati 

Hrvatske zdravstvene ankete iz 2003. pokazuju da 35.8% odrasle populacije ���S�U�L�E�O�L�å�Q�R 44% 

�P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �������� �å�H�Q�D���� �Q�L�M�H�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�R���� �L�� �W�R�� �S�U�H�P�D�� �N�U�L�W�H�U�L�M�X�� �R�G�� ������ �P�L�Q�X�W�D�� �X�P�M�H�U�H�Q�H��

tjelesne aktivnosti na dan (�0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ �������������� �3�R�V�H�E�Q�R�� �M�H�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�D��

�þ�L�Q�M�H�Q�L�F�D���ã�W�R���M�H���Q�D�M�Q�L�å�D���U�D�]�L�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���R�G�������������0�(�7- �V�D�W�L���W�M�H�G�Q�R���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���X���G�R�E�Q�R�M��

skupini 15-24 godine (�-�X�U�D�N�L�ü���� �3�H�G�L�ã�L�ü�� �L�� �$�Q�G�U�L�M�D�ã�H�Y�L�ü���� ��������). U navednoj dobnoj skupini 

�Y�H�ü�L�Q�R�P���V�H���Q�D�O�D�]�L���L���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�D���S�R�S�X�O�D�F�L�M�D�����N�R�M�D���M�H���S�U�H�G�P�H�W���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X���R�Y�R�Pe radu. 

�5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�� �V�O�X�þ�D�M�Q�R�P�� �V�W�U�D�W�L�I�L�F�L�U�D�Q�R�P��uzorku 1163 studenata (�3�H�G�L�ã�L�ü����

2011) ukazuju da se medijan ukupne razine tjelesne aktivnosti u populaciji hrvatskih 

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D���N�U�H�ü�H���L�]�P�H�ÿ�X���������������L��������42 MET- �V�D�W���W�M�H�G�D�Q�����.�R�G���å�H�Q�Vkog �V�S�R�O�D���U�D�V�S�R�Q���V�H���N�U�H�ü�H���R�G��

45.13 do 54.�������� �D�� �N�R�G�� �P�X�ã�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �R�G�� ������������ �G�R 58.�������� �1�D�M�Y�L�ã�D�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�D�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�D��

ostvaruje se u domeni slobodnog vremena (13.76-16.84 MET-sat/tjedan oba spola zajedno). 

Studentska populacija ima vrlo veliko �]�Q�D�þenje za Republiku Hrvatsku. U Hrvatskoj je, prema 

podatcima Agencije za znanost i visoko obrazovanje, u akademskoj godini 2012./2013. na 

�Y�L�V�R�N�L�P�� �X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D�� �V�W�X�G�L�U�D�O�R�� �������� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� ����4% od ukupnog 

�V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D���� �9�D�å�Q�R�V�W�� �S�U�R�P�R�F�L�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L�� �R�þ�L�W�X�M�H�� �V�H�� �L�� �X��

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �S�R�V�U�H�G�Q�R�J�� �X�W�M�H�F�D�M�D�� �E�X�G�X�ü�L�K�� �Y�L�V�R�N�R�R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�L�K�� �G�U�å�D�Y�O�M�D�Q�D�� �+�U�Y�D�W�V�N�H�� �Q�D�� �R�V�W�D�W�D�N��

�V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D���� �N�D�R�� �L�� �Q�D�� �V�D�P�R�� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R �R�N�U�X�å�H�Q�M�H���� �,�V�W�R���W�D�N�R���� �Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�H�� �X�V�W�D�Q�R�Y�H��za 

studentsku su populaciju posljednje mjesto, nakon osnovn�H�� �L�� �V�U�H�G�Q�M�H�� �ã�N�R�O�H, na kojima se 

tjelesne aktivnosti mogu promic�D�W�L�����P�H�ÿ�X���R�V�W�D�O�L�P�����L���R�E�Y�H�]�Q�R�P���Q�D�V�W�D�Y�R�P.  

    Upitnikom za rano otkrivanje bolesti studenata koji je bio dopunjen pitanjima 

vezanim uz sportske aktivnosti 1987. godine provedeno je anketiranje 7053 studenata s prve 
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godine studija u Zagrebu (�.�U�L�å�D�Q�R�Y�L�ü�� �L�� �0�D�M�Q�D�U�L�ü���� ��������) te je ustanovljeno da je najzdravija 

skupina studentica i studenata koji se povremeno bave sportom i skupina studenata aktivnih 

�V�S�R�U�W�D�ã�D���� 

     Nadalje, �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �R�� �S�U�L�M�D�ã�Q�M�R�M�� �L�� �V�D�G�D�ã�Q�M�R�M�� �V�S�R�U�W�V�N�R�M�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�O�R�� �V�H�� �Q�D��

�X�]�R�U�N�X���R�G�������������V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���L�����������V�W�X�G�H�Q�D�W�D���)�L�O�R�]�R�I�V�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X�����X���G�R�E�L���L�]�P�H�ÿ�X��������

i 30 godina. Samo je 8.7% studentica i 16% studenata �W�U�H�Q�X�W�Q�R���E�L�O�R���I�L�]�L�þ�N�L���D�N�W�L�Y�Q�R�����]�D���Uazliku 

�R�G���Y�L�ã�H���R�G�����������R�Q�L�K���N�R�M�L���V�X���E�L�O�L���V�S�R�U�W�V�N�L���D�N�W�L�Y�Q�L���X���S�U�R�ã�O�R�V�W�L���W�L�M�H�N�R�P���ã�N�R�O�R�Y�D�Q�M�D�����*�R�ã�Q�L�N���L��sur., 

2002). Razina sportske aktivnosti studenata provjeravana je prije i poslije upisa na fakultete 

na uzorku od 1358 studenata, obaju spolova, upisanih na prvu godinu studija Filozofskog 

fakulteta, Prirodnoslovno-�P�D�W�H�P�D�W�L�þ�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �L���9�L�V�R�N�H�� �S�R�O�L�W�H�K�Q�L�þ�N�H�� �ã�N�R�O�H�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X����

Postotak neaktivnih ispitanika porastao je nakon upisa na fakultet, s 10% na 41.53% 

neaktivnih studenata i s 15.52% na 66.45% neaktivnih studentica (�)�X�þ�N�D�U-Reichel i sur., 

2008). �'�R���L�V�W�L�K���]�D�N�O�M�X�þ�D�N�D���G�R�ã�O�R���V�H���L���X���U�D�G�X���û�X�U�N�R�Y�L�ü�����$�Q�G�U�L�M�D�ã�H�Y�L�ü���L���&�D�S�X�W-Jogunica (2014) 

koji je na uzorku ���������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� ���������� �P�X�ã�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �L�� �������� �å�H�Q�V�N�R�J��

spola) pokazao da studenti ne �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H��

tjelesne aktivnosti u c�L�O�M�X���R�þ�X�Y�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D, prelaskom u odraslo doba (razdoblje studiranja) 

dolazi do smanjenja sudjelovanja u sportskim programima te postoje razlike po spolu, tj. 

studenti su tjelesno aktivniji od studentica. 

       Tjelesna �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���]�D�J�U�H�E�D�þ�N�R�Ja �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���V�O�R�E�R�G�Q�R���Y�U�L�M�H�P�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���M�H��

�L�� ������������ �J�R�G�L�Q�H�� �Q�D�� �V�O�X�þ�D�M�Q�R�P uzorku od 615 ispitanika (229 studenata i 386 studentica) 

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�R�E�L�� ������������ �J�R�G�L�Q�D���� �V �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �)�D�N�X�O�W�H�W�D�� �H�O�H�N�W�U�R�W�H�K�Q�L�N�H�� �L�� �U�D�þ�X�Q�D�U�V�W�Y�D����

Fakulteta strojarstva i brodogradnje i Prirodnoslovno-�P�D�W�H�P�D�W�L�þ�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L��

�D�Q�N�H�W�H�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �V�X�� �G�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �Y�H�ü�L�Q�X�� �V�Y�R�Ja �V�O�R�E�R�G�Q�R�J�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �S�R�V�Y�H�ü�X�M�X�� �X�þ�H�Q�M�X�� �W�H��

�Q�H�P�D�M�X���V�W�H�þ�H�Q�X���Q�D�Y�L�N�X���E�D�Y�O�M�H�Q�M�D���V�S�R�U�W�V�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�����G�R�N���V�W�X�G�H�Q�W�L���S�R�V�M�H�G�X�M�X���Y�H�ü�X���Q�D�Y�L�N�X��

�E�D�Y�O�M�H�Q�M�D�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �Y�H�ü�L�Q�X�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�J�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� ���%�X�Q�W�L�ü���� ��������). Tjelesne 

aktivnosti u populaciji studenata �L�V�W�U�D�å�H�Q�H���V�X na uzorku od 397 studenata u dobi od 18 do 21 

godine. Analiza aktualnoga �D�Q�J�D�å�P�D�Q�D���X���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���S�R�N�D�]�D�O�D���M�H���G�D���V�H���P�D�O�L��

�E�U�R�M���L�V�S�L�W�D�Q�L�K���V�W�X�G�H�Q�D�W�D�����V�Y�H�J�D�����������D�N�W�L�Y�Q�R���E�D�Y�L���V�S�R�U�W�R�P���L���Q�D�W�M�H�þ�H���X���V�S�R�U�W�V�N�R�P���N�O�X�E�X, i to u 

�V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D���V���O�R�S�W�R�P�����E�R�U�L�O�D�þ�N�L�P���V�S�R�U�W�R�Y�L�P�D���L���N�X�J�O�D�Q�M�X�����$�Q�D�O�L�]�D���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D���X���U�H�N�U�Hativnim 

aktivnostima pokazala je da se ispitani studenti bave �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D 

(31.16%), �L�� �W�R���� �Q�R�J�R�P�H�W�R�P���� �S�L�O�D�W�H�V�R�P���� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �V�� �W�H�U�H�W�R�P���� �N�R�ã�D�U�N�R�P���� �S�O�D�Q�L�Q�D�U�H�Q�M�H�P����

�W�U�þ�D�Q�M�H�P���� �S�O�H�V�D�Q�M�H�P���� �W�H�Q�L�V�R�P���� �R�G�E�R�M�N�R�P���� �D�H�U�R�E�L�N�R�P���� �Y�D�W�H�U�S�R�O�R�P���� �E�R�U�L�O�D�þ�N�L�P�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�P�D����

�Y�R�å�Q�M�R�P�� �E�L�F�L�N�O�D���� �S�O�L�Y�D�Q�M�H�P���� �E�D�G�P�L�Q�W�R�Q�R�P i rolanjem���� �1�D�M�X�þ�H�V�W�D�O�L�M�H�� �E�L�U�D�Q�H�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�H��

aktivnosti u ispitanom uzorku je�V�X�� �D�H�U�R�E�L�N�D�� ������������������ �Y�M�H�å�E�H�� �V�� �W�H�U�H�W�R�P�� ������������������ �W�U�þ�D�Q�M�H��
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(3.26%), plesne strukture (2.26%), biciklizam (1.75%) te pilates (1.75%). Rezultati su 

pokazali da vi�ã�H���R�G���S�R�O�D���L�V�S�L�W�D�Q�R�J���X�]�R�U�N�D����������33%) ne sudjeluje �X���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D��

u slobodno vrijeme (�û�X�U�N�R�Y�L�ü���L���V�X�U., 2009). �3�U�H�P�D���G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�M��

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M���X�R�þ�H�Q���M�H���U�D�]�O�L�þ�L�W���L�Q�W�H�U�H�V���]�D���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���V�S�R�O����

�V�W�X�G�H�Q�W�L�� �L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�L�� �L�Q�W�H�U�H�V�� �]�D�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �L�J�U�H���� �D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �]�D�� �D�H�U�R�E�Q�H�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�V�N�H�� �S�U�R�J�U�D�P�H�� �L��

plesne strukture (�â�X�P�D�Q�R�Y�L�ü���L���V�X�U�������������������â�L�U�L�ü���L���V�X�U�������������������û�X�U�N�R�Y�L�ü���L���V�X�U�������������������9�U�D�þ�D�Q���L��

sur., 2009).  

      Na temelju podataka prikupljenih pri sistematskome pregledu pri Zavodu za javno 

zdravstvo, odjelu za preventiv�Q�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�X�� �]�D�ã�W�L�W�X�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D��na uzorku od 152 ispitanika, 

�R�G���þ�H�J�D�������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���L���������� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �S�U�Y�H���J�R�G�L�Q�H���0�Hdicinskog fakulteta, u�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���M�H���G�D���Ve 

�þ�D�N�� �������������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �Q�H�� �E�D�Y�L�� �Q�L�N�D�N�Y�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�� �X�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�� �Y�U�L�M�H�P�H���� �-�H�G�Q�D�N�R��

�W�D�N�R�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �M�H�� �S�R�G�D�W�D�N�� �R�� �S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W�L�� �S�U�R�E�O�H�P�D�� �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D�� �Y�L�G�D��te problema nepravilnih 

�W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �G�U�å�D�Q�M�D���� �N�D�R�� �L�� �S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W�� �G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �$�X�W�R�U�L�� �V�X�� �]�D�N�O�M�X�þ�Lli da je zbog 

�W�H�å�L�Q�H���V�W�X�G�L�M�V�N�R�J���S�U�R�J�U�D�P�D���0edicinskog fakulteta vrl�R���Y�D�å�Q�R na nastavi tjelesne i zdravstvene 

kulture �Q�D���I�D�N�X�O�W�H�W�L�P�D���H�G�X�F�L�U�D�W�L���P�O�D�G�H���O�M�X�G�H���R���]�G�U�D�Y�R�M���S�U�H�K�U�D�Q�L�����R���S�R�W�U�H�E�L���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D����

sve sa svrhom prevencije raznih zdravstvenih tegoba (�.�R�Y�D�þ�H�Y�L�ü���L���V�X�U������ ����������. Na uzorku iz 

iste populacije, �V�W�X�G�H�Q�W�L�� �0�H�G�L�F�L�Q�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� ispitana je razina 

�W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �W�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �Q�L�å�L�K�� �L�� �Y�L�ã�L�K��

godina studija ���0�D�W�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������2010). �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �Q�D�� �������� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� ��������

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�R�E�L��od 23 godine, anketiranih Baeckovim upitnikom. Studenti 

�P�H�G�L�F�L�Q�H�� �Q�H�� �R�G�V�W�X�S�D�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �R�G�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M���� �D�O�L���M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �G�D�� �V�H��

gotovo polovica njih (54.9%) ne bavi nikakvim sportom ili rekreacijom, a tek njih 12.8% 

zadovoljava minimalan kriterij od okvirno 2-3 sata na tjedan �X���F�L�O�M�X���R�þ�X�Y�D�Q�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D�� Autori 

�]�D�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �G�D�� �M�H�� �W�H�ã�N�R�� �R�þ�H�N�L�Y�D�W�L�� �G�D�� �ü�H�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L��medicinari kvalitetno zastupati �W�H�å�Q�M�X za 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P tjelesne aktivnosti danas prisutan u svijetu i da bi upravo iz tog razloga trebalo 

�Y�L�ã�H���H�G�X�F�L�U�D�W�L���V�W�X�G�H�Q�W�H���P�H�G�L�F�L�Q�H���R korisnosti tjelesne aktivnosti.  

    Caput-Jogunica i sur. (2008) �S�U�R�Y�R�G�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���V���F�L�O�M�H�P���X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D���F�M�H�O�R�N�X�S�Q�R�Ja 

zdravstvenog statusa i tjelesne aktivnosti studenata prve godine Agronomskog studija 

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �V�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�R�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �]�L�P�V�N�R�J�� �V�H�P�H�V�W�U�D�� ��������������������

godine na nastavi TZK-a. Rezultati ispitivanja �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �S�R�W�Y�U�ÿ�X�M�X sv�H�� �Y�H�ü�X��

�]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�R�V�W���V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�J�D s�W�L�O�D���å�L�Y�R�W�D, osobito kod studentica. Sportom se aktivno bavi 11.0% 

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D�����ä 5.42%; M 15.72 %), a rekreativno 22.���������ä 14.76 %; M 23.�������������8�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���M�H��

da 49.5% studentica svoju tjelesnu kondiciju procjenjuje dobrom, a 44.������ �O�R�ãom, od 

studenata 57.16% procjenjuje svoju kondiciju dobrom, a 32.�������� �O�R�ã�R�P���� �5�D�]�O�L�N�H�� �S�R�� �V�S�R�O�X��
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�O�R�J�L�þ�Q�H�� �V�X�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�X�� �Y�H�ü�X�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X sportu u odnosu na 

studentice. Zdravstveni status studenata procijenjen je na osnovi rezultata obveznih 

sistematskih pregleda provedenih ak. god. 2003./04. i 2006./07. Pothranjenost, procijenjena 

indeksom tjelesne mase, iznosila je 8.�������� �7�H�å�Q�M�D smanjenja pothranjenosti s obzirom na 

�S�U�R�P�D�W�U�D�Q�H�� �G�Y�L�M�H�� �Y�U�H�P�H�Q�V�N�H�� �W�R�þke iznosila je 0.7%. Broj preuhranjenih i pretilih studenata 

posljedica je �Q�H�G�R�V�W�D�W�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �O�R�ã�L�K�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �ý�D�N�� ��������

�Q�H�� �G�R�U�X�þ�N�X�M�H�� �L�� �Q�H�P�D�� �G�Q�H�Y�Q�R�� �N�X�K�D�Q�L�� �R�E�U�R�N���� �3�U�H�X�Kranjenih (ITM 25-30) je bilo 10.2%, a 

pretilih (ITM>30) 2.2%. 

       �-�X�U�D�N�L�ü�����3�H�G�L�ã�L�ü���L���*�U�H�E�O�R��(2010) �S�U�R�Y�R�G�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���V���F�L�O�M�H�P���X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�L��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �G�R�P�H�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�H�� �å�L�Y�R�W�D�� ���+�5�4�R�/������ �=�D��

�S�U�R�F�M�H�Q�X�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �M�H�� �G�X�J�D�� �Y�H�U�]�L�M�D�� �,�3�$�4�� �X�S�L�W�Q�L�N�D���� �D za procjenu 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�H�� �å�L�Y�R�W�D�� �6�)-������ �X�S�L�W�Q�L�N���� �8�]�R�U�D�N�� �M�H�� �þ�L�Q�L�O�R�� ���������� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D��

�5�H�S�X�E�O�L�N�H�� �+�U�Y�D�W�V�N�H���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �P�X�O�W�L�S�O�H�� �U�H�J�U�H�V�L�M�V�N�H�� �D�Q�D�O�L�]�H�� �N�R�G�� �å�H�Q�V�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �U�D�]�L�Q�H�� �Y�L�W�D�O�Q�R�V�W�L�� �L�� �Hnergije, mentalnoga 

zdravlja i sumarne mentalne sastavnice �]�G�U�D�Y�O�M�D���� �D�� �N�R�G�� �P�X�ã�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�X��

�S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �I�L�]�L�þ�N�R�J�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�D���� �I�L�]�L�þ�N�H�� �E�R�O�L���� �V�R�F�L�M�D�O�Q�R�J��

funkcioniranja, mentalnog zdravlja i sumarne tjelesne sastavnice zdravlja (koeficijent multiple 

korelacije R=0.14-0.21). Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme pozitivno je povezana sa 

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R���X�V�P�M�H�U�H�Q�R�P���N�Y�D�O�L�W�H�W�R�P���å�L�Y�R�W�D�����‰� ����������-0.18), dok je tjelesna aktivnost povezana 

s transportom ���‰� �� ��������-0.14) i tjelesna aktivnost �S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �V�� �N�X�ü�D�Q�V�N�L�P�� �S�R�V�O�R�Y�L�P�D�� �L��

poslovima �X�� �Y�U�W�X�� ���‰� �� ��������-0.12) obrnuto proporcionalno povezana sa zdravstveno 

�X�V�P�M�H�U�H�Q�R�P�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�R�P�� �å�L�Y�R�W�D���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �G�D�M�H�� �N�R�U�L�V�Q�H�� �V�S�R�]�Q�D�M�H�� �R�� �S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti u domeni slobodnog vremena i zdravs�W�Y�H�Q�R���X�V�P�M�H�U�H�Q�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�H���å�L�Y�R�W�D�� 

       Rogulj i sur. (2011) n�D���X�]�R�U�N�X���R�G�����������V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���L�����������U�H�G�R�Y�L�W�L�K���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

u Splitu, starosti 19-25 godina, analizirali �V�X���U�D�]�O�L�N�H���X���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�M���D�Q�J�D�åiranosti studenata i 

studentica te razlike u indeksu tjelesne mase naprema �V�W�X�S�Q�M�D�� �Q�M�L�K�R�Y�H�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H��

�D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�L���� �]�D�V�H�E�Q�R�� �]�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�H�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���� �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �M�H�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �Q�L�V�N�D�� �U�D�]�L�Q�D 

�N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�L���� �S�R�V�H�E�Q�R�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �$�Q�D�O�L�]�D�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H��

�L�]�P�H�ÿ�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �Q�L�M�H�� �X�N�D�]�D�O�D�� �Q�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�����$�Q�D�O�L�]�D�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L��

�D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �Q�L�M�H�� �S�R�W�Y�U�G�L�O�D�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�N�X�� �G�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �Y�L�ã�H��

�N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L���D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�L���L�P�D�M�X���P�D�Q�M�L���L�Q�G�H�N�V���W�M�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H���� �7�R���M�H���S�R�V�H�E�Q�R�� �L�]�U�D�å�H�Q�R���Q�D���X�]�R�U�N�X��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �ã�W�R�� �Q�D�Y�R�G�L�� �Q�D�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�N�X�� �G�D�� �Y�R�O�X�P�H�Q�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�Ja �D�Q�J�D�å�P�D�Q�D��

nije bio dostatan za proizvodnju �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�R�J�� �V�W�D�W�X�V�D���� �L�O�L�� �P�R�å�G�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H��
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�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Y�L�ã�H�� �X�S�U�D�å�Q�M�D�Y�D�M�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �V�� �Y�H�ü�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P masom i postotokom tjelesne 

masti�����X�S�U�D�Y�R���]�E�R�J���S�R�N�X�ã�D�M�D���Q�M�H�J�R�Y�H���U�H�G�X�N�F�L�M�H. 

       �$�O�L�ü�� ����������) je na prigodnom uzorku od 312 zadarskih studentica utvrdila ukupnu 

razinu tjelesne aktivnosti od 64.75 MET-sat/tjedan���� �J�G�M�H�� �M�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�D�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�D��

�R�V�W�Y�D�U�H�Q�D���X���G�R�P�H�Q�L���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X���N�X�ü�D�Q�V�W�Y�X�����������������0�(�7-sat/tjedan) te hodanjem (26.67 MET-

sat/tjedan). U ukupnom uzorku identificirano je 38.46% nedovoljno aktivnih zadarskih 

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����2�G���V�X�E�M�H�N�W�L�Y�Q�L�K���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�D���]�G�U�D�Y�O�M�D�����Q�D�M�Y�H�ü�D���S�R�]�L�W�L�Y�Q�D���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W���G�R�E�L�Y�H�Q�D���M�H���]�D��

ukupnu tjelesnu aktivnost i mentalno zdravlje. Dovoljno aktivne studentice i nedovoljno 

aktivne studentice ne raz�O�L�N�X�M�X�� �V�H�� �S�R�� �V�D�P�R�S�R�ã�W�R�Y�D�Q�M�X�� �Q�L prema iskazanom zadovoljstvu 

tjelesnim izgledom.  

       �9�L�ã�H�� �R�G�� �S�R�O�R�Y�L�F�H�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D u SAD-u i europskim zemljama ne zadovoljava 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L, a to pokazuju i�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

temeljena �Q�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���V�W�U�D�W�H�J�L�M�D�P�D���N�R�M�D���V�X���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D proteklih 20-�D�N���J�R�G�L�Q�D�����,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X��

Europskoj unijim iako su se koristila standardiziranim mjernim instrumentom, IPAQ 

upitnikom �± k�U�D�W�N�D�� �Y�H�U�]�L�M�D���� �Q�H�R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�� �P�Q�R�J�R variraju tako da je sve dobivene podatke 

potrebno uzeti s �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P�� �P�M�H�U�R�P�� �R�S�U�H�]�D���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��tjelesne aktivnosti u Hrvatskoj na 

studentskoj populaciji uglavnom su provedena na prigodnim uzorcima preko nekoliko 

�R�S�ü�H�Q�L�W�L�K�� �S�L�W�D�Q�M�D�����5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �P�M�H�U�H�Q�Lh IPAQ-om �Q�D�� �]�D�J�U�H�E�D�þ�N�L�P�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D��

ukazuju da se medijan ukupne razine tjelesne aktivnosti studenata �N�U�H�ü�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R 50 MET-

sat/tjedan, dok kod zadarskih studentica iznosi 64.57 MET-sat/tjedan �ã�W�R�� �M�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �L�V�W�R, 

�R�G�Q�R�V�Q�R�� �P�D�O�R�� �Y�L�ã�H�� �R�G��europskog prosjeka (46.22 MET-sat/tjedan). Jedan od trenutaka 

�R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�D�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �M�H�� �Y�U�O�R�� �E�L�W�D�Q���� �3�U�H�O�D�V�N�R�P�� �X�� �R�G�U�D�V�O�R�� �G�R�E�D���� �]�D�S�R�þ�L�Qjanjem studiranja, 

�S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �]�Q�D�W�Q�R�� �M�H�� �Y�H�ü�D te dolazi do smanjenja sudjelovanja u sportskim 

programima.  

    S obzirom na to da je IPAQ �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L mjerni instrument za procjenu tjelesne aktivnosti koji 

se primjenjivao �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D��Europske unije kao i u nekoliko poslje�G�Q�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D����

provedenih na studentskoj populaciji u Hrvatskoj, kratka verzija primijenjena je i u ovome 

radu kako bi rezultati bili usporedivi s �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D. 
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2.5. Transteorijski model spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�Mem 
 

  Transteorijski model opisan je �N�D�R�� �L�Q�W�H�J�U�D�W�L�Y�Q�L�� �L�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�� �P�R�G�H�O�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��

k�R�M�L���V�H���P�R�å�H���S�U�R�Q�D�ü�L���X���V�Y�L�P���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�L�P teorijama psihoterapije (Prochaska i Norcross, 1999). 

Njegova izvorna namjena bila je �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�Me �L�� �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D�Q�M�H �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�L�K�� �R�Y�L�V�Q�R�V�W�L�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �M�H 

�S�X�ã�H�Q�M�H���� �D �S�R�þ�H�W�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��otkrila su kako su se �X�V�S�M�H�ã�Q�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �V�D�P�H��dogodile bez 

profesionalne intervencije (Prochaska i DiClemente, 1983; Prochaska i Norcross, 1999). Taj 

model koristio se u brojnim studijama���� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H u relacijama s 12 zdravstvenih pokazatelja 

(Prochaska i sur., 1994) i citiran je �N�D�R���M�H�G�D�Q���R�G���Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�K���W�H�R�U�L�M�V�N�L�K��zdravstvenih promotora 

�G�H�V�H�W�O�M�H�ü�D�� ���6�D�P�X�H�O�V�R�Q���� ������������ �,�]�P�H�ÿ�X��12 navedenih zdravstvenih pokazatelja tjelesna 

aktivnost istaknuta je na prvome mjestu. Iako model postoji �Y�H�ü���G�X�J�R���Y�U�H�P�H�Q�D���L���S�U�R�X�þ�D�Y�D�Q���M�H��

�Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �S�R�Q�D�ã�Dnjima i populacijama �ã�L�U�R�P�� �V�Y�L�M�H�W�D, na hrvatskoj populaciji nije se 

�X�þ�H�V�W�D�O�R koristio, pogotovo ako se zasebno gleda samo studentska populacija. 

�3�U�R�F�H�V�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �L�� �S�U�H�R�E�O�L�N�R�Y�D�Q�M�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D (Prochaska i sur., 

1992�����V�D�G�U�å�L���S�H�W���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Vtadija kroz koje pojedinac postupno prolazi i napreduje. Stadiji su 

�R�]�Q�D�þ�H�Q�L kao pretkontemplacija, kontemplacija, priprema, akcija i od�U�å�D�Y�D�Q�M�H���� �8�� �V�W�D�G�L�M�X��

pret�N�R�Q�W�H�P�S�O�D�F�L�M�H���� �S�R�M�H�G�L�Q�F�L�� �Q�H�P�D�M�X�� �Q�D�P�M�H�U�X�� �P�L�M�H�Q�M�D�W�L�� �V�Y�R�M�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�� �X�� �E�O�L�V�N�R�M�� �E�X�G�X�ü�Q�R�V�W�L��

���R�E�L�þ�Q�R�� �V�H��definira razdoblje od sl�M�H�G�H�ü�L�K�� �ã�H�V�W�� �P�M�H�V�H�F�L������ �8�� �V�W�D�G�L�M�X kontemplacije, takva 

�Q�D�P�M�H�U�D�� �Y�H�ü�� �S�R�V�W�R�M�L����U stadiju pripreme���� �R�Q�L�� �V�X�� �R�G�O�X�þ�L�O�L�� �S�U�R�P�L�M�H�Q�L�W�L�� �V�Y�R�M�H�� �S�R�Q�D�ãanje u vrlo 

�E�O�L�V�N�R�M�� �E�X�G�X�ü�Q�R�V�W�L���� �8�� �V�W�D�G�L�M�X djelovanja ili akcije aktivni su �X�� �S�U�R�P�M�H�Q�L�� �V�Y�R�J�D�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���� �D��

�D�N�R�� �R�G�U�å�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �G�X�J�R�� ���R�E�L�þ�Q�R�� �V�H�� �X�]�L�P�D�� �U�D�]�G�R�E�O�M�H �R�G�� �ã�H�V�W�� �P�M�H�V�H�F�L), mogu se 

klasificirati u stadij �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�� Prema transteorijskom modelu napredovanje kroz stadije 

koncipirano je �N�D�R�� �F�L�N�O�L�þ�D�Q, a ne linearan proces, tako da �ü�H���Y�H�ü�L�Q�D�� �O�M�X�G�L�� �N�U�X�å�L�W�L�� �N�U�R�]�� �R�Y�H��

stadije nekoliko puta prije �Q�H�J�R�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�� �R�G�U�å�L�Y�X�� �S�U�R�P�M�H�Q�X (DiClemente, 1993). Kao takav, 

�R�V�L�P�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�P�� �V�� �U�L�]�L�þ�Q�L�P p�R�Q�D�ã�D�Q�Mima, transteorijski model promjene 

stadija mnogo je puta primijenjen i na �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�D �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �U�D�]�L�Q�H��

�W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L���P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�M�H���S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D���G�D���S�R�þ�Q�X���U�H�G�R�Y�L�W�R���Y�M�H�å�E�D�W�L�������3�U�R�F�K�D�V�N�D���L���0�D�U�F�X�V����

1994; Lowther i sur., 2007). Isto tako upotrijebljen je i u nekoliko studija o redovitosti 

�W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �3�U�R�M�H�N�W�� �$�5�7�(�&��(�H�Q�J�O���� �ÄActive Recreation Tertiary 

Education Campuses�³) �N�R�M�L�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�� �Q�D�� �þ�H�W�L�U�Lma australskim �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Wima pokazao je 

�V�O�M�H�G�H�ü�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �G�R�V�Wupno besplatno fitnes testiranje���� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �G�H�P�R�Q�V�W�U�D�F�L�M�D i medijska 

�N�D�P�S�D�Q�M�D���E�L�O�H���V�X���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W �Q�D�þ�L�Q���]�D���S�R�Y�H�ü�D�Qje ukupne tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme 

�L���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���Q�D onim �N�D�P�S�X�V�L�P�D���N�R�M�L���V�X���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�L���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��(Leslie i 

sur., 2001). U projektu GRAD (Sallis i sur., 1999) radila se evaluacija predmeta na fakultetu 
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koji je kreiran tako �G�D�� �S�U�R�P�L�þ�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �L�� �Q�D�V�W�D�Y�D�N�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �S�R�V�O�L�M�H��stjecanja 

diplome���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �Q�D�N�R�Q �G�L�S�O�R�P�H�� �P�R�J�X�� �S�U�X�å�L�W�L�� �N�R�U�L�V�Q�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �R�� �X�þ�L�Q�F�L�P�D��

�Y�D�å�Q�L�K�� �å�L�Y�R�W�Q�L�K�� �S�U�L�M�H�O�D�]�D�� �Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�����8�� �M�H�G�Q�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R �������� �E�L�Y�ã�Lh 

diplomiranih studenata izjasnilo se o smanjenoj tjelesnoj aktivnosti nakon �]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���V�W�X�G�L�M�D���L��

stjecanja diplome (Calfas i sur., 1994). 

    Pri promicanju �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �V�P�D�W�U�D�� �V�H�� �G�D�� �X�V�S�M�H�K�� �X�� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�X�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�Ja 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D u velikoj mjeri ovisi o motivima zbog �N�R�M�L�K�� �V�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�� ��Duda, 1989; 

Markland i Hardy, 1993). Osobe koje imaju unutarnje poticaje za v�M�H�å�E�D�Q�M�H���� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X��

�X�å�L�Y�D�Q�Me �L���G�R�E�D�U���R�V�M�H�ü�D�M�����R�E�L�þ�Q�R���V�X���Y�L�ã�H���S�U�L�Y�U�å�H�Q�L vj�H�å�E�D�Q�M�X �R�G���R�Q�L�K���N�R�M�L���Y�M�H�å�E�D�M�X���]�E�R�J nekih 

vanjskih poticaja �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �Y�D�Q�M�V�N�L�� �S�U�L�W�L�V�F�L�� �L�O�L�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �Q�D�J�U�D�G�H�� ���0�F�$�X�O�H�\���� �:�U�D�L�W�K���� �L��

Duncan, 1991; Wankel, 1985, 1993). Gledano u cjelini�����U�H�]�X�O�W�D�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X�N�Dzuju na to da 

�H�N�V�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�L�� �P�R�Wivi dominiraju u ranim fazama usvajanja navika �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �D�O�L�� �V�X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�L��

�P�R�W�L�Y�L�� �Y�D�å�Q�L�� �]�D�� �Q�D�S�U�H�G�R�Y�D�Q�M�H�� �N�U�R�]��faze �L�� �Q�D�� �N�U�D�M�X�� �]�D�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �X�V�W�U�D�M�Q�R�V�W�L�� �X aktivnosti 

(Ingledew i sur., 1998). Identificiranje motiva na temelju k�R�M�L�K�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�U�R�Q�D�ü�L�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �V�H��

�R�V�R�E�H�� �N�R�M�H�� �Q�H�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �S�R�W�D�N�Q�H�� �Q�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �L�� �W�D�N�R�� �X�Q�D�S�U�L�M�Hdi i 

�S�R�E�R�O�M�ã�D���N�Y�D�O�L�W�H�W�D���Q�M�L�K�R�Y�D �å�L�Y�R�W�D, �Y�D�å�D�Q���M�H���S�U�H�G�P�H�W���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����8�Y�L�G�R�P���X���P�R�W�L�Y�H���Q�H�Y�M�H�å�E�D�þ�D��

�P�R�J�X�ü�H�� �M�H�� �E�R�O�M�H�� �U�D�]�X�P�M�H�W�L�� �Q�M�L�K�R�Y�H�� �S�R�W�U�H�Ee i afinitete te im u skladu s tim ponuditi 

�R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�L program �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����6�W�R�J�D�����U�D�]�O�L�þ�L�W�H���F�L�O�M�D�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���]�D�K�W�L�M�H�Y�D�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���S�U�L�V�W�X�S�H��

�X�� �S�U�R�P�R�F�L�M�L�� �L�� �U�D�G�X���� �3�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�H�� �Y�M�H�å�E�D�þ�H�� �I�L�N�V�L�U�D�Q�H�� �X�� �N�R�Q�W�H�P�S�O�D�W�L�Y�Q�R�M�� �I�D�]�L�� �
�Y�M�H�þ�Q�H�� �S�U�L�S�U�H�P�H�
��

treba potaknuti na djelovanje, a u tu svrhu korisne su informacije preko edukacija, 

marketinga, javnih kampanji o zdravlju i sl. U tom stadiju uglavnom prevladava o�V�M�H�ü�D�M���G�D���M�H��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �S�U�H�W�H�ã�N�R i da nije vrijedno truda. �9�M�H�å�E�D�þ�H�� �N�R�M�L�� �V�X�� �V�H�� �X�N�O�M�X�þ�L�O�L�� �X�]�� �Y�H�O�L�N�� �U�L�]�L�N�� �R�G��

�R�G�X�V�W�D�M�D�Q�M�D�� �W�U�H�E�D�� �S�R�W�N�U�H�S�O�M�L�Y�D�W�L�� �L�� �S�R�G�U�å�D�Y�D�W�L���� �D�� �X�� �W�X�� �V�Y�U�K�X�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �S�R�P�D�å�H�� �V�R�F�L�M�D�O�Q�D�� �S�R�G�U�ã�N�D��

�V�X�Y�M�H�å�E�D�þ�D���� �Y�R�G�L�W�H�O�M�D���� �R�E�L�W�H�O�M�L���� �9�M�H�å�E�D�þ�L�P�D�� �Q�D�� �S�U�L�M�H�O�R�P�Q�L�F�L�� �G�D�� �W�U�D�M�Q�R�� �S�U�L�K�Y�D�W�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �N�D�R��

�å�L�Y�R�W�Q�L���V�W�L�O���Q�X�å�Q�H���V�X �S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���S�R�Y�U�D�W�Q�H���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�����U�H�H�Y�D�O�X�D�F�L�M�D���F�L�O�M�H�Y�D���L���V�W�U�D�W�H�J�L�M�H���Q�R�ã�H�Q�M�D���V�D��

�å�L�Y�R�W�Q�L�P�� �V�W�U�H�V�R�U�L�P�D�� �N�R�M�L�� �E�L�� �P�R�J�O�L�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L�� �R�G�X�V�W�D�M�D�Q�M�H�� ���â�L�P�X�Q�L�ü�� �L�� �%�D�U�L�ü���� ������������ Kad se 

�M�H�G�Q�R�P���]�D�S�R�þ�Q�H���V �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P���L���R�V�W�Y�D�U�L���V�H���Q�D�S�U�H�G�D�N���R�G���V�W�D�G�L�M�D���S�U�L�S�U�H�P�H���G�R���V�W�D�G�L�M�D���D�N�F�L�M�H, to 

�]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�X�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�L�� �L�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�� �S�U�H�Y�D�J�Q�X�O�L�� �Q�D�G�� �Q�H�G�R�Vtatcima i barijerama. 

�=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� �N�D�N�R�� �V�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �N�U�H�ü�H�� �S�U�H�P�D�� �V�W�D�G�L�M�X�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���� �W�U�H�E�D�� �R�V�W�D�W�L�� �X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q�� �Q�D��

�S�U�H�G�Q�R�V�W�L�P�D�� �N�R�M�H���R�V�W�Y�D�U�X�M�H���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P�� �L�� �N�R�M�H���P�X�� �L�G�X�� �X���S�U�L�O�R�J���G�D��ponovno ne krene prema 

�Q�L�å�L�P���V�W�D�G�L�M�L�P�D (Plotnikoff, 2002). 
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  �1�H�N�D�� �R�G�� �Y�D�å�Q�L�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �N�R�M�L�P�D�� �M�H��T�U�D�Q�V�W�H�R�U�L�M�V�N�L�� �P�R�G�H�O�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��

provjeravan �L�]���S�R�G�U�X�þ�M�D���W�M�H�Oesnoga �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D: 

     Marcus i sur. (1995) u svojoj su �V�W�X�G�L�M�L�� �L�V�W�U�D�å�L�O�L samo�L�]�Y�M�H�ã�ü�D��tjelesne aktivnosti iz 

perspektive promjena faza �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�Lma. Upitnik o zdravstvenim potrebama 

primijenjen je na privatnom �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���Q�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�P uzorku od 800 studenata; 217 ispunjenih 

upitnika analizirano je hi-kvadrat testom. Rezultati su pokazali da je �þetrdeset i �ã�H�V�W�� �S�R�V�W�R 

studenata neaktivno ili  neredovito �Y�M�H�å�E�D. Spol i godina studiranja nisu povezani s promjenom 

faza �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D.  

    Buckworth (2001) �M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�O�D �U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D �S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�X�ü�L 

transteorijski model �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D. Preliminarni rezultati iz projektnog tima TEAM 

(Teaching Exercise/Activity Maintance) s tro�J�R�G�L�ã�Q�M�H�J�� �S�U�R�M�H�N�W�D���� �Q�D��velikom 

srednjo�]�D�S�D�G�Q�R�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X u SAD-u, pokazali su vrijednost u klasificiranju sudionika 

�Y�M�H�å�E�Dnja u fazama kako bi opisali promjene tijekom sata tjelesne aktivnosti i predvidjeli 

pristup �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X. 

     Woods i sur. (2002) �L�V�W�U�D�å�L�O�L su �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W�� �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H�� �N�R�M�D�� �M�H�� �W�U�H�E�D�O�D�� �S�R�P�R�ü�L��

sedentarnim studentima prve godine studija (n=459), koji su se nalazili u stadiju 

pretkontemplacije i kontemplacije �G�D�� �]�D�S�R�þ�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���� �1�D�N�R�Q�� �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H�� �R�G�� ����

mjeseci, �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �V�X�� �V�O�M�H�G�H�ü�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�L�� �S�R�V�W�R�W�Dk studenata eksperimentalne 

skupine (80%) u usporedbi s kontrolnom skupinom (68%) napredovao je u spremnosti na 

promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�D�N���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D����p<0.05).  

      Young i sur. (2002) �S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�L���V�X���I�D�]�H���V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D i motivaciju 

za promjenom neaktivnog�D�� �å�L�Y�R�W�Q�R�J�� �V�W�L�O�D �W�H�� �V�X�� �S�R�N�X�ã�D�O�L�� �S�U�H�G�Y�L�G�M�H�W�L �X�V�W�U�D�M�Q�R�V�W�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X��

unutar jednog intervencijskog programa na uzorku 342 odrasle osobe. Cilj je bio da nakon tog 

razdoblja �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H�� �X�V�S�L�M�X�� �S�U�L�M�H�ü�L�� ������ �P�L�O�M�D na tjedan �K�R�G�D�Q�M�H�P�� �L�O�L�� �W�U�þ�H�ü�L���� �6�X�G�L�Rnici su 

podijeljeni u dvije skupine: kontrolna je skupina bila podvrgnuta dijeti, a eksperimentalna je 

�Y�M�H�å�E�D�O�D�� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �M�H�� �������� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �������� �å�H�Q�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� �Y�M�H�å�E�D�O�L�� �X�V�S�M�H�O�R��

�R�V�W�Y�D�U�L�W�L�� �]�D�G�D�Q�L�� �F�L�O�M���� �1�L�V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �X�V�W�U�D�M�Q�R�V�W�L�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�� �V�� �R�E�]�L�U�Rm na fazu 

spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D �X���N�R�M�R�M���V�X���E�L�O�L���S�U�L�M�H���S�R�þ�H�W�N�D���S�U�R�J�U�D�P�D�� 

      Emdadi i sur. (2007) ispitali su primjenjivost Trans-teorijskog modela (TTM) kod 590 

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �X�� �+�D�P�D�G�D�Q�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �P�H�G�L�F�L�Q�V�N�L�K�� �]�Q�D�Q�R�V�W�L�� �X�� �,�U�D�Q�X���N�R�M�H�� �V�X�� �S�R�K�D�ÿ�D�O�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H��

tjelesne aktivnosti na kampusu tijekom redovitih predavanja, a s ciljem analize navike 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D. Zavisne varijable bile su �L�]�P�M�H�U�H�Q�H�� �X�S�L�W�Q�L�F�L�P�D�� �R�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�M�X �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W�L��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D te davanju tvrdnji koje se odnose na njihov status zavisno od toga �Y�M�H�å�E�D�M�X���O�L���L�O�L���Q�H 

(prednosti i nedostatci). Nezavisna varijabla bio je stupanj promje�Q�H���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�U�L���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X. 
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�9�L�ã�H���R�G����������studentica iz uzorka izjasnilo se �R���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�L�P�D���V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�J�D tipa, �ã�W�R���R�G�J�R�Y�D�U�D��

fazama pretkontemplacije, kontemplacije, ili pripreme, dok je 24.6% bilo u aktivnom stupnju 

(redovito aktivni<6 mjeseci), a 2.�������X���V�W�X�S�Q�M�X���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�����U�Hdovito aktivni>6 mjeseci). Svaki 

�R�G�� �7�7�0�� �N�R�Q�V�W�U�X�N�D�W�D�� �]�Q�D�W�Q�R�� �V�H�� �U�D�]�O�L�N�R�Y�D�R�� �S�R�� �I�D�]�D�P�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �6�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �X��fazi 

pretkontemplacije �]�D�E�L�O�M�H�å�L�O�H���V�X���Q�D�M�Q�L�å�H�����D���R�Q�H���X���I�D�]�L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D��postigle su najvi�ã�H���U�H�]�Xltate 

�N�R�G�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�M�D�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W�L �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �S�R�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �F�L�M�H�O�R�J�� �7�7�0 u 

�L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�X���Q�D�Y�L�N�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D �P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� 

       Keating i sur. (2009) na uzorku od 1983 kineska studenta���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�R�E�L�� �0� ������������

godina, ispitivali su povezanost promjena �S�R�Q�D�ã�D�Q�Ma pri �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X (SEBC) sa 

�V�D�P�R�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�ã�ü�X �S�U�L�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X (ESE). Rezultati is�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �R�Q�L�� �N�R�M�L��redovito 

�V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X, imaju zn�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�X procjenu samou�þ�Lnkovitosti od onih koji ne 

�Y�M�H�å�E�D�M�X�����=�D�N�O�M�X�þ�H�Q�R���M�H da �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�D���V�D�P�R�X�þ�Lnkovitosti kod studenata �P�R�å�H dovesti 

�G�R���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K���S�U�R�P�M�H�Q�D���X���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�X���S�R�Y�H�]�D�Q�L�P���V �Y�M�H�åbanjem. 

    Cengiz i sur. (2009) na 953 turska studenta, dobi M=21.3 godine, ispitali su promjene 

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D tijekom �Y�M�H�å�Eanja s obzirom n�D�� �V�S�R�O���� �E�R�U�D�Y�L�ã�W�H�� �W�L�M�H�N�R�P�� �V�W�X�G�L�M�D�� �L�� �Y�U�V�W�X studija.  

Rezultati  su pokazali da su studenti s Odjel�D���]�D���D�U�K�L�W�H�N�W�X�U�X���Q�D���Q�L�å�L�P���V�W�D�G�L�M�L�P�D spremnosti na 

promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��za razliku od studenata s drugih odjela (p<������������ �Q�R�� �Q�L�M�H�� �E�L�O�R�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���N�R�M�L���å�L�Y�H���Q�D���N�Dmpusu i onih koji su �å�L�Y�M�H�O�L izvan njega. 

      �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �G�D se �Q�D�M�L�]�U�D�å�H�Q�Lje smanjenje tjelesne aktivnosti pojavljuje 

tijekom adolescencije (tj. u dobi 15-18 g������ �L�� �P�O�D�G�H�Q�D�ã�W�Y�D�� ���W�M���� �X�� �G�R�E�L�� ����-25 g.) (USDHHS, 

1996). Kao posljednja prilika da se educira velik broj mladih, visoko obrazovanje ima 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �X�O�R�J�X �X�� �W�R�P�H�� �G�D�� �V�H�� �V�W�Y�R�U�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�L�� �]�D�� �G�U�X�ã�W�Y�R�� ��Keating i sur., 

2005). Transteorijski sustav model je namjerne promjene �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���N�R�M�X���G�H�I�L�Q�L�U�D���S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H 

i �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D �N�R�M�H�� �V�H�� �G�R�J�D�ÿ�D�� �N�U�R�]�� �Q�L�]�� �E�L�K�H�Y�L�R�U�D�O�Q�L�K�� �L�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�V�N�L��

definiranih faza (Prochaska i DiClemente, 1983). Pojedinci prolaze kroz faze obja�ã�Q�M�H�Q�H���R�Y�L�P��

modelom tako �G�D�� �H�O�L�P�L�Q�L�U�D�M�X�� �Q�H�å�H�O�M�H�Q�D�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �L�� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�M�X���S�R�åeljna (Prochaska i sur., 

1994) te se na osnovi odgovora �P�R�J�X���S�R�G�L�M�H�O�L�W�L���Q�D���³�Q�H�D�N�W�L�Y�Q�H�´���L���³�D�N�W�L�Y�Q�H�´�� Pretkontemplacija, 

kontemplacija i priprema faze su koje se mogu okarakterizirati kao neaktivnost odnosno faze 

�Y�U�O�R�� �Q�L�V�N�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �G�R�N�� �V�H�� �I�D�]�H�� �D�N�F�L�M�D�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �P�R�J�X�� �V�P�D�W�U�D�W�L�� �I�D�]�D�P�D�� �Y�L�ã�H��

tjelesne aktivnosti (Marcus i sur., 1992). Razumijevanje tih stadija spremnosti na promjenu 

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P neophodno je za primjenu odgovaraju�ü�L�K intervencija, kao 

i za razlikovanje osoba koje se nalaze u �Q�L�å�L�P���I�D�]�D�P�D���R�G���R�Q�L�K���X���Y�L�ã�L�P���� �7�U�H�E�D���X�Y�D�å�D�Y�D�W�L sve 

�þ�L�P�E�H�Q�L�N�H �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���L���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D����kao i sposobnosti da se nastavi napredovati prema daljnjim, 

naprednijim fazama. 
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  Transteorijski model za �S�U�R�P�M�H�Q�X���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D provjeravao s�H���Q�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P��

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�L�P�D�� �S�R�S�X�W�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�L (Pokrajac-�%�X�O�L�D�Q�� �L�� �V�X�U������ ������������ �L�O�L�� �S�U�H�V�W�D�Q�N�D�� �S�X�ã�H�Q�M�D (Andersen, 

2007�������8���S�R�G�U�X�þ�M�X��tjelesnoga �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D nije se primjenjivao na hrvatskoj populaciji, koliko je 

poznato autoru ovoga rada. Transteorijski model primjenjiv je �]�D�� �ã�L�U�R�N�L�� �U�D�V�S�R�Q�� �R�V�R�E�D���� �R�G��

�R�V�R�E�D�� �N�R�M�H�� �Q�L�V�X�� �Y�M�H�å�E�D�þ�L�� �L�� �N�R�G�� �N�R�M�L�K�� �S�U�H�Y�O�D�G�D�Y�D�� �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L�� �å�L�Y�R�W�Q�L�� �V�W�L�O�� �L�O�L�� �V�X�� �R�V�R�E�H�� �N�R�M�H�� �O�D�N�R��

�R�G�X�V�W�D�M�X���R�G���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���S�D���G�R���R�Q�Lh koji �Y�H�ü���U�H�G�R�Y�L�Wo �Y�M�H�å�E�D�M�X���W�H���V�H���W�U�X�G�H���S�R�V�W�L�J�Qute promjene 

�]�D�G�U�å�D�W�L���V�W�D�E�L�O�Q�L�P�D.  

   S obzirom �Q�D�� �W�R�� �G�D�� �Q�H�� �S�R�V�W�R�M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Wransteorijskoga modela za promjenu 

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��povezanih s tjelesnim �Y�M�H�å�E�D�Q�M�Hm na hrvatskoj populaciji, rezultati ovog 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L�� �E�L�W�� �ü�H�� �Yrlo vrijedni kao vjerodostojan 

�S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �L�� �X�þ�L�Q�D�N�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �V�H�� �G�R�J�R�G�L�O�H�� �Q�D�N�R�Q�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�Ja 

programa. 
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3. �3�5�2�%�/�(�0���,���&�,�/�-���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ 
 

        P�U�R�E�O�H�P�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �E�L�R�� �M�H�� �L�V�S�L�W�D�W�L��promjene razine zdravstvenoga fitnesa, 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��motivacije, zadovoljstva tjelesnim izgledom, tjelesne aktivnosti i spremnosti na 

promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P kod studentica koje su sudjelovale u 

eksperimentalnom teorijskom programu tjelesne i zdravstvene kulture u trajanju od jedne 

akademske godine. 

        �1�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���X���2�V�L�M�H�N�X�����2�G�M�H�O�X���]�D���P�D�W�H�P�D�W�L�N�X���� �2�G�M�H�O�X���]�D���N�H�P�L�M�X���L���2�G�M�H�O�X���]�D���I�L�]�L�N�X��

tijekom akademske 2012./2013. godine proveden je eksperimentalni program tjelesne i 

zdravstvene kulture unutar kojeg su bila implementirana �R�G�U�H�ÿ�H�Q�D�� �W�H�R�U�L�M�V�N�D�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �L�]��

�S�R�G�U�X�þ�M�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa. Dizajn �R�Y�R�J�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�� �M�H�� �Q�D��

�S�R�W�L�F�D�Q�M�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �Q�D�� �Y�H�ü�X�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�R�V�W�� �X�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H�P�� �X�� �R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�Q�H��

�S�U�R�J�U�D�P�H���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���L���L�O�L���V�D�P�R�L�Q�L�F�L�M�D�W�L�Y�Q�L�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�����8���W�X���V�Y�U�K�X���]�D���S�R�W�U�H�E�H���R�Y�R�J��

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J�� �L�V�W�U�D�å�Lvanja pripremljen je edukacijski materijal povezan s ciljevima i 

osnovnim zakonitostima u procesu redovitoga �W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�������S�U�R�P�M�H�Q�H���L���X�þ�L�Q�N�H���W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �Q�D�� �R�V�Q�R�Y�L �Y�O�D�V�W�L�W�L�K�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D���� �W�H�R�U�L�M�V�N�D�� �L�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�D��

zn�D�Q�M�D�� �]�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�Ja vremena. Osnovni cilj ovog eksperimentalnog 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �M�Hst utjecati �Q�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �P�Rtivacije studentica za �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �L�� �S�U�R�P�M�H�Q�X��

�V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L�K���å�L�Y�R�W�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D te usvajanje aktivnijega �å�L�Y�R�W�Q�R�J���V�W�L�O�D���W�L�M�H�N�R�P���L���Q�D�N�R�Q���V�W�X�Gija. Isto 

tako, s obzirom na to �G�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�H���Q�D���S�R�]�L�W�L�Y�Q�X���S�U�R�P�M�H�Q�X���S�U�H�G�R�G�å�E�H��

o vlastitome tijelu (Campbell i Hausenblas, 2009), ovakvim pristupom planira se utjecati na 

motivaciju i spremnos�W���Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�H���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���X���Y�L�ã�H stadije Transteorijskog modela.   

         Iz ovako definiranoga problema proizlazi temeljni cilj ovog �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �D�� �W�R�� �M�H��

utvrditi postoje li razlike u utjecaju �Q�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H sastavnica �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J���I�L�W�Q�H�V�D�����L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije, percepcije tjelesnog izgleda, razine tjelesne aktivnosti te spremnosti na promjenu 

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V �Y�M�H�å�E�D�Q�M�Hm �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �-���-���� �6�W�U�R�V�V�P�D�\�H�U�� �X�� �2�V�L�M�H�N�X��

uslijed primjene dva nastavna programa u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture: 

eksperimentalnog programa tjelesne i zdravstvene kulture i redovitoga nastavnog programa 

nastave tjelesne i zdravstvene kulture planiranog u akademskoj 2012./2013. godini. 
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       Sukladno postavljenom temeljnom cilju definirani su �V�O�M�H�G�H�ü�L���G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�L ciljevi: 

 

Cilj 1.  �,�V�S�L�W�D�W�L���S�R�V�W�R�M�L���O�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X��sastavnic�D�P�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J���I�L�W�Q�H�V�D���L�]�P�H�ÿ�X��

stu�G�H�Q�W�L�F�D�� �N�R�M�H�� �S�R�K�D�ÿ�D�M�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H po redovitom nastavnom 

planu i programu za akademsku 2012./2013. godinu �L�� �R�Q�L�K�� �N�R�M�H�� �V�O�X�ã�D�M�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X tjelesne i 

zdravstvene kulture u eksperimentalnome teorijskom programu. 

   

Cilj 2. Ispitati postoje li �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L�� �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D��

koje nastavu tjelesne i zdrav�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �S�R�K�D�ÿ�D�M�X�� �Q�D redovitome i onih koje nastavu 

tjelesne i zdravstvene kulture �V�O�X�ã�D�M�X���X�Q�X�W�D�U eksperimentalnoga teorijskog programa. 

 

Cilj 3.  �,�V�S�L�W�D�W�L�� �S�R�V�W�R�M�L�� �O�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P��

�L�]�J�O�H�G�R�P�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H�� �X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�Pe teorijskom programu 

tjelesne i zdravstvene kulture i studentica unutar redovitoga programa.  

 

Cilj 4.  Ispitati djeluju li eksperimentalni i redoviti nastavni program tjelesne i 

zdravstvene kulture �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�� �Q�D�� �U�D�]�L�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �Q�D�N�R�Q��dvaju semestara 

�Q�D�V�W�D�Y�H���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�Q�X �U�D�]�L�Q�X�����W�M�����M�H���O�L���G�R�ã�O�R���G�R���S�U�R�P�M�H�Q�H���U�D�]�L�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�R�G��

studentica obaju skupin�D���L���Q�D���N�R�M�L���Q�D�þ�L�Q�� 

 

Cilj 5.  Ispitati je li �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�� �]�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �X�� �V�P�M�H�U�X�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�Ja tjelesnog 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �E�L�O�D���Y�H�ü�D kod studentica eksperimetalne skupine u odnosu na studentice koje su 

�Q�D�V�W�D�Y�X���V�O�X�ã�D�O�H���S�R���U�H�G�R�Y�L�W�R�Pe programu tjelesne i zdravstvene kulture. 

 

 

Na temelju definiranih ciljeva stvorene su sl�M�H�G�H�ü�H���K�L�S�R�W�H�]�H���� 

 

H1 �± �S�R�V�W�R�M�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D��u sastavnicama zdravstvenoga fitnesa �L�]�P�H�ÿ�X��

stu�G�H�Q�W�L�F�D�� �N�R�M�H�� �S�R�K�D�ÿ�D�M�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �S�R�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�Pe i onih koje 

�V�O�X�ã�D�M�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �S�R�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�Pe programu. �2�þ�H�N�X�M�H�� �V�H�� �G�D�� �ü�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �N�R�M�H�� �V�O�X�ã�D�M�X��

teorijsku nastavu, na osnovi predavanja tema zdravstvenoga fitnesa �W�H���Q�D���W�D�M���Q�D�þ�L�Q���X�V�Y�R�M�H�Q�L�K��

znanja���� �E�L�W�L�� �Y�L�ã�H�� �S�R�W�D�N�Q�X�W�H�� �S�R�þ�H�W�L se �E�D�Y�L�W�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �L�� �L�]�Y�D�Q redovite nastave 

tjelesne i zdravstvene kulture te tako �S�R�V�W�L�ü�L�� �E�R�O�M�H�� �U�H�]�X�O�W�Dte u sastavnicama zdravstvenoga 

fitnesa na kraju �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���� �%�H�]�� �R�E�]�L�U�D�� �Q�D�� �W�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D��skupina imala manje 
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radnih serija u odnosu na kontrolnu skupinu zbog implementiranih teorijskih predavanja, 

�R�þ�H�N�X�M�H���V�H���G�D���U�D�]�L�Q�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja �I�L�W�Q�H�V�D���Q�H�ü�H���E�L�W�L���P�D�Q�M�D�� 

 

H2 �± �S�R�V�W�R�M�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L �]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���L�]�P�H�ÿ�X��

studentica koje su nastavu tje�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���V�O�X�ã�D�O�H���S�R���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�Pe i onih 

�N�R�M�H�� �V�X�� �Y�M�H�å�E�D�O�H�� �S�R�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�Pe programu tjelesne i zdravstvene kulture; �R�þ�H�N�X�M�H�� �V�H�� �G�D�� �ü�H��

eksperiment�D�O�Q�L�� �S�U�R�J�U�D�P�� �E�L�W�L�� �Y�L�ã�H�� �L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�D�Q��studenticama od redovitoga nastavnog 

�S�U�R�J�U�D�P�D���W�H���G�D���ü�H���Q�D���R�V�Q�R�Y�L znanja koja su im prenesena iz na�V�W�D�Y�Q�L�K���S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D���Y�L�ã�H���X�å�L�Y�D�W�L 

�W�H���S�R�þ�H�W�L���X�O�D�J�D�W�L���Y�L�ã�H���Q�D�S�R�U�D���X���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�X�����ã�W�R �ü�H���L�K���þ�L�Q�L�Wi motiviranijima u njezinu obavljanju. 

 

H3 �± p�R�V�W�R�M�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D��u zadovoljstvu/nezadovoljstvu tjelesnim 

�L�]�J�O�H�G�R�P�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H�� �X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�P�H�� �S�U�R�J�U�D�P�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L��

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �L�� �R�Q�L�K�� �N�R�M�H�� �V�X�� �Y�M�H�å�E�D�O�H�� �X�Q�X�W�D�U�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�J�D�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�R�J�� �S�U�R�J�Uama nakon 

dvaju semestara nastave; �R�þ�H�N�X�M�H�� �V�H�� �G�D�� �ü�H�� �E�L�W�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

eksperimentalne i kontrolne skupine jer u eksperimentalnom programu dio programskog 

�V�D�G�U�å�D�M�D�� �þ�L�Q�H�� �L�� �W�H�R�U�L�M�V�N�D�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �P�R�J�X�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �]�D�Q�L�P�D�Q�M�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �]�D aktivan i 

�]�G�U�D�Y�� �Q�D�þ�L�Q�� �å�L�Y�R�W�D���� �L�]�J�U�D�G�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�L�K�� �å�L�Y�R�W�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �L�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�X�� �S�U�H�K�U�D�Q�X�� �L�� �Q�D�� �W�D�M���Q�D�þ�L�Q��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L���S�U�H�G�R�G�å�E�X���R���]�D�G�R�Y�R�Ojstvu izgleda vlastitoga tijela. 

 

H4 �± �R�þ�H�N�X�M�H���V�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X��razini tjelesne aktivnosti kod studentica 

koje su nastavu tjelesne i zdra�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���V�O�X�ã�D�O�H���X�Q�X�W�D�U eksperimentalnoga i onih koje su 

�Y�M�H�å�E�D�O�H unutar redovitoga programa tjelesne i zdravstvene kulture nakon dvaju semestara 

�Q�D�V�W�D�Y�H�����3�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�D���V�H���G�D���ü�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���N�R�M�H���V�X���Q�D�V�W�D�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���V�O�X�ã�D�O�H��

po eksperimentalnome programu biti aktivnije, tj. �G�D�� �ü�H�� �L�]�Y�D�Q�� �U�H�G�R�Y�L�W�H nastave tjelesne i 

zdravstvene kulture �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �U�D�]�L�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���S�R�W�D�N�Q�X�W�H�� �X�V�Y�R�M�H�Q�L�P�� �V�D�G�U�å�D�M�L�P�D�� �N�R�M�H��

�V�X���V�O�X�ã�D�O�H na nastavnim temama.  

 

H5 �± postoji �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��

povezanih s �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���L�]�P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���N�R�M�H���V�X���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H���X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�W�D�O�Q�R�Pe programu 

i studentica iz redovitoga programa tjelesne i zdravstvene kulture���� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�� �V�H�� �G�D�� �ü�H��

studentice koje s�X���V�O�X�ã�D�O�H���W�H�R�U�L�M�V�N�D���S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D���L�]���W�H�P�D���R���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Pe fitnesu biti spremnije 

�S�U�L�K�Y�D�ü�D�W�L�� �]�G�U�D�Y�L�M�H�� �R�E�U�D�V�F�H�� �V��redovitim �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �L�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�P�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �Q�D��

�W�H�P�H�O�M�X�� �S�H�U�F�H�S�F�L�M�H�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�L�� �L�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�D�� �N�R�M�H�� �G�R�Q�R�V�L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �W�D�N�Y�L�K��

pona�ã�D�Q�Ma. 
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4. METODE �,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ 
 

4.1. Uzorak sudionica 
 

         Uzorak sudionica �þ�L�Q�H 84 studentice prve godine Odjela za matematiku, Odjela za 

kemiju i Odjela za fiziku �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��J.J. Strossmayer u Osijeku, u dobi od 18 do 22 godine 

���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���G�R�E�������������“�����������J�R�G�L�Q�D�����W�M�H�O�H�V�Q�D���Y�L�V�L�Q�D���������������“�����������F�P�����W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�D�������������“����������

kg). �2�G�D�E�U�D�Q�L�� �X�]�R�U�D�N�� �E�L�R�� �M�H�� �S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�� �X�� �G�Y�L�M�H�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�R�P�� �M�H�G�Q�D�N�H skupine. Eksperimentalnu 

skupinu �þ�L�Q�L�O�H su 42 studentice Odjela za matematiku, a kontrolnu skupinu 17 studentica s 

Odjela za fiziku i 25 studentica s Odjela za kemiju. �,�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H�P�� �M�H�� �R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�� �Y�U�O�R�� �Y�L�V�R�N�L��

postotak studentica prve godine izabranih studija. Prvu godinu studija je u eksperimentalnoj 

skupini upisalo 53 studentice, �R�G�� �þ�H�J�D�� �V�X�� �W�U�L�� �S�R�O�R�å�L�O�H�� �Nolegij Tjelesna i zdravstvena kultura 

�U�D�Q�L�M�H�� �Q�D�� �Q�H�N�R�P�� �G�U�X�J�R�P�� �I�D�N�X�O�W�H�W�X���� �D�� �R�V�D�P�� �Q�L�M�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�� �]�D�Y�U�ã�L�O�R�� �D�N�D�G�H�P�V�N�X�� �J�R�G�L�Q�X�� �Lli  nisu 

zadovoljile uvjete testiranja. Iz istog razloga u kontrolnoj skupini izostavljeno je 9 studentica 

�L�]���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D. Uzorak je prigodan, a osnovni uvjeti koje su sudionice morale zadovoljiti da bi 

�V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���E�L�O�L su: 

 

1. Provedeno cjelovito �S�R�þ�H�W�Q�R���L���]�D�Y�U�ã�Qo testiranje  

2. Sudjelovanje na najmanje 80�����Q�D�V�W�D�Y�H���X���W�H�N�X�ü�R�M���J�R�G�L�Q�L. 

 

     Program se provodio tijekom dva semestra u okviru redovite nastave tjelesne i 

zdravstvene kulture u ukupnom trajanju od 60 sati, jedanput tjedno u trajanju od 90 min. U 

�R�E�D�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �E�L�O�L�� �V�X�� �R�V�L�J�X�U�D�Q�L�� �L�G�H�Q�W�L�þ�Q�L�� �X�Y�M�H�W�L�� �U�D�G�D�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D���� �P�D�W�H�U�L�M�D�O�Q�H�� �X�Y�M�H�W�H�� �U�D�G�D��

(fitnes dvorana), nastavnik, broj ispitanica u grupi, broj provedenih sati. 

 

        Eksperimentalnu skupinu �V�X�� �þ�L�Q�L�O�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �N�R�M�H�� �V�X�� �S�U�R�Y�R�G�L�O�H�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�L��

program tjelesne i zdravstvene kulture, tj. koje su unutar redovite nastave u trajanju od 90 

minuta imale implementirano i 13 teorijskih predavanja tijekom godine. Teorijska predavanja 

�V�X���V�H���R�G�U�å�D�Y�D�O�D���V�Y�D�N�L���G�U�X�J�L���W�M�H�G�D�Q���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������P�L�Q�X�W�D�� 

  

      Kontrolnu skupinu �þ�L�Q�L�O�H�� �V�X studentice koje su provodile redovitu nastavu tjelesne i 

zdravstvene kulture prema sukladnome nastavnom programu u fitnesu, odnosno izvodile su 

�L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���V�D�P�R���S�U�D�N�W�L�þ�Q�X���Q�D�V�W�D�Y�X u trajanju od 90 minuta. 
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       U uzorak nisu bile �X�Y�U�ã�W�H�Q�H studentic�H���N�R�M�H���V�X���R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�H���U�H�G�R�Y�L�W�H nastave tjelesne i 

zdravstvene kulture na osnovi �O�L�M�H�þ�Q�L�þ�N�L�K�� �S�R�W�Y�U�G�D, one koje su r�D�Q�L�M�H�� �R�G�V�O�X�ã�D�O�H�� �N�R�O�H�J�L�M�� �Q�D��

�Q�H�N�R�M�� �G�U�X�J�R�M�� �Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�R�M�� �X�V�W�D�Q�R�Y�L te one �N�R�M�H�� �Q�L�V�X�� �]�D�Y�U�ã�L�O�H�� �F�M�H�O�R�Y�L�W�R�� �W�H�V�W�L�Uanje, odnosno 

�N�R�M�H���Q�L�V�X���U�H�G�R�Y�Q�R���S�R�K�D�ÿ�D�O�H nastavu tjelesne i zdravstvene kulture.  

 

4.2. Uzorak varijabli  
 
          U svrhu opisa uzorka sudionica i testiranja �K�L�S�R�W�H�]�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�S�R�W�Uijebljene su 

ukupno 23 varijable���� �R�G�� �þ�H�J�D 11 varijabli zdravstvenoga fitnesa, 4 varij�D�E�O�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H, 3 varijable zadovoljstva tjelesnim izgledom, 4 varijable tjelesne 

aktivnosti i jedna varijabla spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 

(Tablica 3).  

 
Tablica 3.  Popis mjernih instrumenata i varijabli �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

MJERNI INSTRUMENTI VARIJABLE 

Zdravstveni fitnes 
- antropometar 
- vaga Omron BF500 Body Composition 
- Harpendenov kaliper 
- Quetletov indeks 
- formula Sirija (1961) 

- tjelesna visina (ATV) 
- tjelesna masa (ATM) 
- �N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�1�� 
- �N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�6�� 
- �N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����$�1�1�� 
- indeks tjelesne mase 
- postotak tjelesne masti 

- test �S�U�H�W�N�O�R�Q���U�D�]�Q�R�å�Q�R�� - fleksibilnost 
- test skok udalj s mjesta  - �H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�D���V�Q�D�J�D�����P�L�ã�L�ü�Q�D���M�D�N�R�V�W�� 
- test �S�R�G�L�]�D�Q�M�H���W�U�X�S�D���L�]���O�H�å�D�Q�M�D�� - �U�H�S�H�W�L�W�L�Y�Q�D���V�Q�D�J�D�����P�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� 
- test F6 - �W�U�þ�D�Q�M�H�������P�L�Q�X�W�D - kardiorespiracijska �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W 

I�Q�W�U�L�Q�]�L�ÿ�Q�D���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D 
�8�S�L�W�Q�L�N���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H��- IMI - Intrinsic motivation 
inventory (McAuley i s�X�U���������������������3�U�H�Y�H�G�H�Q���L���S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q za 
�W�M�H�O�H�V�Q�X���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�X���N�X�O�W�X�U�X�����%�D�U�L�ü���L���V�X�U���������������� 

- �L�Q�W�H�U�H�V���X�å�L�Y�D�Q�M�H���� 
- �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W 
- percipirana kompetentnost   
- pritisak/tenzija 

Tjelesna aktivnost 
�0�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�L���X�S�L�W�Q�L�N���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��- kratka verzija - IPAQ 
- International Physical Activity Questionnaire (IPAQ, 2005). 
Preveden i �S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q���]�D���+�U�Y�D�W�V�N�X�����-�X�U�D�N�L�ü, 2011 )  

- tjelesna aktivnost visokog intenziteta 
- tjelesna aktivnost umjerenog intenziteta 
- hodanje 
- ukupna tjelesna aktivnost 

Zadovoljstvo tjelesnim izgledom 
�6�N�D�O�D���S�H�U�F�H�S�F�L�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���L�]�J�O�H�G�D���V�O�L�N�R�Y�Q�L�P���S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D��-  
FRS - Figure Rating Scale (Stunkard i sur., 1983). 

-  aktualan izgled 
-  idealan izgled 
- zadovoljstvo tjelesnim izgledom (diskrepancija �L�]�P�H�ÿ�X�� 
aktualnog i idealnog izgleda) 

�6�S�U�H�P�Q�R�V�W���S�U�R�P�M�H�Q�H���S�R�Q�D�ä�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�æ�E�D�Q�M�H�P 
Transteorijski model - Skala za mjerenje procesa spremnosti 
na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P��- 
URICA - University of Rhode Island Change Assessment 
Scale 

- pretkontemplacija, kontemplacija, priprema, akcija,  
�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H 
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4.2.1.  Varijable  za procjenu zdravstvenoga fitnesa 

 

Sastavnice zdravstvenoga fitnesa: 

�x sastav tijela 
�x m�L�ã�L�ü�Q�D���M�D�N�R�V�W 
�x m�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W 
�x kardiorespiratorna �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W 
�x fleksibilnost. 

 

  Varijable za procjenu sastavnice sastava tijela  

 

         Za procjenu �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K���R�E�L�O�M�H�å�M�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���V�X���V�O�M�H�G�H�ü�H���P�M�H�U�H��: 

- tjelesna visina (ATV) 

- tjelesna masa (ATM) 

- �N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�1) 

- �N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�6�� 

- �N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����$�1�1�� 

                        - indeks tjelesne mase (BMI) 

- postotak tjelesne masti (PTM). 

 

  Slijedi detaljan opis mje�U�H�Q�M�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���N�R�M�H���V�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H u ovome radu s 

potrebnim pomagalima za mjerenje, opisom mjerenja �W�H�� �R�F�M�H�Q�M�L�Y�D�Q�M�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D���� �1�D�þin i opis 

�P�M�H�U�H�Q�M�D�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D preuzet je prema Neljak i sur. (2012) i �0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü��i 

sur. (1995), osim m�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�å�Q�L�K���Q�D�E�R�U�D���N�R�M�D���V�X���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D prema protokolu Harpendenova 

kalipera (Jackson i Pollock, 1980). 
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�¾ Tjelesna visina (ATV) 

 

   Tjelesna visina jest mjera tzv. longitudinalne dimenzionalnosti skeleta, koja je, prema 

�G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�P���W�X�P�D�þ�H�Q�M�L�P�D�����R�G�J�R�Y�R�U�Q�D���]�D���U�D�V�W���N�R�V�W�L�M�X���X���G�X�å�L�Q�X�� 

 

�Ÿ Pomagala: Antropometar. 

�Ÿ Opis: Tijekom mjerenja i�V�S�L�W�D�Q�L�N�� �V�W�R�M�L�� �E�R�V�� �L�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �P�R�J�X�ü�H odjeven, u uspravnome 

�S�R�O�R�å�D�M�X�� �Q�D�� �U�D�Y�Q�R�M���L�� �þ�Y�U�V�W�R�M�� �S�R�G�O�R�]�L���� �*�O�D�Y�D�� �P�X�� �M�H�� �X�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �N�R�M�L�� �L�V�S�X�Q�M�D�Y�D�� �X�Y�M�H�W��

frankfurtske horizontale (frankfurtska horizontala jest crta koja spaja donji rub lijeve 

orbite i gornji rub lijevoga �Y�D�Q�M�V�N�R�J�D�� �V�O�X�ã�Q�R�J�� �R�W�Y�R�U�D���� Mjeritelj stoji s lijeve strane 

ispitanika i kontrolira je li  antropometar postavljen okomito �L�� �Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�R�� �X�]�G�X�å�� �O�H�ÿ�Q�H��

�V�W�U�D�Q�H�� �W�L�M�H�O�D���� �D�� �]�D�W�L�P�� �V�S�X�ã�W�D�� �N�O�L�]�D�þ�� �G�R�� �W�M�H�P�H�Q�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�� �V�H�� �R�þ�L�W�D�Y�D�� �X�� �U�D�]�L�Q�L��

gornje stranice trokutastoga �S�U�R�U�H�]�D�� �S�U�V�W�H�Q�D�� �N�O�L�]�D�þ�D�� �Q�D�� �D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�X�� �L�O�L�� �X�R�E�L�þ�D�M�Q�R�� �Q�D��

visinomjeru. 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H�� �L�� �X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D: �5�H�]�X�O�W�D�W�� �V�H�� �R�þ�L�W�D�Y�D�� �V�� �W�R�þ�Q�R�ã�ü�X�� �R�G�� ������. Rezultat se u 

karton upisuje u milimetrima (�P�P������ �Q�S�U���� ���������������������� �ã�W�R�� �M�H�� ������������ �F�P���� �L�O�L�� �� ���������������������� �ã�W�R�� �M�H��

95.5 cm. 

 

�¾ Tjelesna masa (ATM) 

 

   Procjena ukupne tjelesne mase tradicionalno se smatra dijelom standardnog inventara 

�]�D���X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�R�J���V�W�D�W�X�V�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D.  

 

�Ÿ Pomagala: Omron BF500 Body Composition  

�Ÿ Opis: �,�V�S�L�W�D�Q�L�N�� �E�R�V���� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �P�R�J�X�ü�H odjeven, stoji mirno u spetnom stavu na vagi 

�X�U�H�ÿ�D�M�D���2�P�U�R�Q. Vaga mora stajati na vodoravnoj podlozi.  

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H�� �L�� �X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D: �5�H�]�X�O�W�D�W�� �V�H�� �R�þ�L�W�D�Y�D�� �X�� �]�D�R�N�U�X�å�H�Q�R�Pe broju desetih 

dijelova posto�W�N�D�����V���Q�D�M�P�D�Q�M�R�P���W�R�þ�Q�R�ã�ü�X���R�G����������kg.  
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�¾ �.�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�1) 

 

�Ÿ Pomagala: Harpenden�R�Y���N�D�O�L�S�H�U�����E�D�å�G�D�U�H�Q���W�D�N�R���G�D���M�H���S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���N�R�å�X���������J���P�P�ð. 

�Ÿ Opis: Ispitanik je u uspravnome �V�W�D�Y�X�����U�X�N�D�P�D���R�S�X�ã�W�H�Q�L�P���X�]���W�L�Melo. Mjeritelj �N�D�å�L�S�U�V�W�R�P���L��

�S�D�O�F�H�P�� �O�L�M�H�Y�H�� �U�X�N�H�� �R�G�L�J�Q�H�� �X�]�G�X�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �N�R�å�H�� �V�D�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �G�H�V�Q�H�� �Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H���� �L�]�Q�D�G��

�W�U�R�J�O�D�Y�R�J�� �P�L�ã�L�ü�D�� ���P�� �W�U�L�F�H�S�V�� �E�U�D�F�K�L�L���� �Q�D�� �Q�D�M�ã�L�U�H�P�� �P�M�H�V�W�X�� �N�R�M�H�� �R�G�J�R�Y�D�U�D�� �J�R�U�Q�M�R�M�� �W�U�H�ü�L�Q�L��

�X�G�D�O�M�H�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X���D�N�U�R�P�L�R�Q�D���L���Y�U�K�D���R�O�H�N�U�D�Q�R�Q�D�����3�U�L�K�Y�D�W�L���N�U�D�N�R�Y�L�P�D���N�D�O�L�S�H�U�D���N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U����

�S�D�]�H�ü�L���G�D���V�H���S�U�L�W�R�P���Q�H���]�D�K�Y�D�W�L���L���P�L�ã�L�ü�Q�R���W�N�L�Y�R�����5�H�]�X�O�W�D�W���V�H���R�þ�L�W�D�Y�D�������V�H�N�X�Q�G�H���Q�D�N�R�Q���ã�W�R���M�H��

�N�U�D�N�R�Y�L�P�D�� �N�D�O�L�S�H�U�D�� �X�K�Y�D�ü�H�Q�� �N�R�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U���P�D�V�Q�R�J�� �W�N�L�Y�D�� ���X�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �G�X�å�H�J�� �L�Q�W�H�U�Y�D�O�D���Y�U�K�R�Y�L��

�N�U�D�N�R�Y�D���N�O�L�]�H���L���U�H�]�X�O�W�D�W���Q�L�M�H���W�R�þ�D�Q�������0�M�H�U�H�Q�M�H���V�H���S�U�R�Y�R�G�L���W�U�L���S�X�W�D���X���Q�L�]�X���V���R�V�W�D�O�L�P���Q�D�E�R�U�L�P�D����

a kao �N�R�Q�D�þ�D�Q���U�H�]�X�O�W�D�W���X�]�L�P�D���V�H���V�U�H�G�Q�M�D���L�]�P�M�H�U�H�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D: Rezult�D�W���V�H���R�þ�L�W�D�Y�D �V���W�R�þ�Q�R�ã�ü�X���R�G������2 mm i upisuje se 

u milimetrima.  

 

�¾ �.�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�6�� 

 

�Ÿ Pomagala: Harpenden�R�Y���N�D�O�L�S�H�U�����E�D�å�G�D�U�H�Q���W�D�N�R���G�D���M�H���S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���N�R�å�X���������J���P�P�ð 

�Ÿ Opis: �,�V�S�L�W�D�Q�L�N�� �M�H�� �X�� �X�V�S�U�D�Y�Q�R�P�� �V�W�D�Y�X���� �U�X�N�D�P�D�� �R�S�X�ã�W�H�Q�L�P�� �X�]�� �W�L�M�H�Oo, relaksiranih ramena. 

Mjeritelj �N�D�å�L�S�U�V�W�R�P�� �L�� �S�D�O�F�H�P�� �O�L�M�H�Y�H�� �U�X�N�H�� �R�G�L�J�Q�H�� �V�� �G�H�V�Q�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �L�]�Q�D�G��

�F�U�L�V�W�D�� �L�O�L�D�F�D�� �X�� �S�U�H�G�Q�M�R�M�� �D�N�V�L�O�D�U�Q�R�M�� �O�L�Q�L�M�L���� �S�U�L�K�Y�D�W�L�� �N�U�D�N�R�Y�L�P�D�� �N�D�O�L�S�H�U�D�� �N�R�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �L�� �R�þ�L�W�D��

rezultat nakon 2 sekunde. Mjerenje se provodi tri puta u nizu s ostalim naborima, a kao 

�N�R�Q�D�þ�D�Q���U�H�]�X�O�W�D�W���X�]�L�P�D���V�H���V�U�H�G�Q�M�D���L�]�P�M�H�U�H�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D: Rezu�O�W�D�W���V�H���R�þ�L�W�D�Y�D���V���W�R�þ�Q�R�ã�ü�X���R�G������2 mm i upisuje se 

u milimetrima.  

 

�¾ �.�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����$�1�%) 

 

�Ÿ Pomagala: Harpenden�R�Y���N�D�O�L�S�H�U�����E�D�å�G�D�U�H�Q���W�D�N�R���G�D���M�H �S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���N�R�å�X���������J���P�P�ð. 

�Ÿ Opis: Ispitanik �M�H���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���V���R�S�U�X�å�H�Q�R�P���O�L�M�H�Y�R�P���Q�R�J�R�P. Mjeritelj �N�D�å�L�S�U�V�W�R�P��

i palcem lijeve ruke odigne �X�]�G�X�å�Q�L���Q�D�E�R�U���N�R�å�H���Q�D���V�U�H�G�L�Q�L���J�R�U�Q�M�H�J���G�L�M�H�O�D���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H te ga 

prihvati krakovima kalipera �L���R�þ�L�W�D���U�H�]�X�O�W�D�W���Q�D�N�R�Q�������V�H�N�X�Q�G�H�� Mjerenje se provodi tri puta 

�X���Q�L�]�X���V���R�V�W�D�O�L�P���Q�D�E�R�U�L�P�D�����D���N�D�R���N�R�Q�D�þ�D�Q���U�H�]�X�O�W�D�W���X�]�L�P�D���V�H���V�U�H�G�Q�M�D���L�]�P�M�H�U�H�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� 
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�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D: Rezu�O�W�D�W���V�H���R�þ�L�W�D�Y�D���V���W�R�þ�Q�R�ã�ü�X���R�G������2 mm i upisuje se 

u milimetrima. 

      �8�� �S�U�R�V�X�ÿ�L�Y�D�Qju antropometrijskoga statusa �þ�H�V�W�R se koriste metode indeksa, koji se 

�R�G�U�H�ÿ�X�M�X�� �R�G�Q�R�V�R�P��dviju �L�O�L�� �Y�L�ã�H��antropometrijskih mjera. U ovome �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W je 

indeks tjelesne mase (BMI). 

 

�¾ Quetletov indeks ili indeks tjelesne mase (engl. body mass index-BMI)  

 

       Indeks tjelesne mase definira se kao omjer tjelesne mase, izr�D�å�H�Q�H�� �X�� �N�L�O�R�J�U�D�P�L�P�D���� �L��

kvadrata �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �Y�L�V�L�Q�H���� �L�]�U�D�å�H�Q�H�� �X�� �P�H�W�U�L�P�D���� �6�O�X�å�L�� �]�D�� �E�U�]�X���� �D�O�L�� �R�N�Y�L�Unu procjenu stanja 

uhranjenosti. Radi se o objektivnoj mjeri kojom se �P�R�å�H�� �R�G�U�H�G�L�W�L�� �M�H�� �O�L�� �Q�H�N�D�� �R�V�R�E�D�� �S�R�� �V�Y�R�M�R�M��

�W�H�å�L�Q�L �X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���Y�L�V�L�Q�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D �W�H���Y�L�ã�H���L�O�L���P�D�Q�M�H���L�V�S�R�G���L�]�Q�D�G���S�U�R�V�M�H�N�D���� 

 

        Postoje 3 osnovne kategorije za interpretaciju BMI: 

-     do 19 � ���L�V�S�R�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�D�� 

-     od 20 do 25 � ���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D��tjelesna masa, 

-     iznad 25 � ���L�]�Q�D�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�D�� 
 

Prilikom interpretacije BMI, potrebno je uzeti u obzir dob i gra�ÿu tijela ispitanica. 
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�¾ Postotak tjelesne masti (PTM) 

 

       �3�U�L�P�L�M�H�Q�M�H�Q�D���M�H���M�H�G�Q�D�G�å�E�D���]�D���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���J�X�V�W�R�ü�H��tijela, koja se temelji na sumi triju 

�N�R�å�Q�L�K�� �Q�D�E�R�U�D�� ���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H���� �V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�J�� �L�� �Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H������ �P�M�H�U�H�Q�L�K�� �+�D�U�S�H�Q�Genovim 

kaliperom (Jackson i sur., 1980). �'�R�E�L�Y�H�Q�D���J�X�V�W�R�ü�D���W�L�M�H�O�D���X�Y�U�ã�W�H�Q�D���Me u formulu Sirija (1961) 

za �R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���S�R�V�W�R�W�N�D���P�D�V�W�L�����W�D je formula �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D���]�D���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���S�R�V�W�R�W�N�D���P�D�V�W�L��

�Q�D���W�H�P�H�O�M�X���S�R�]�Q�D�W�H���J�X�V�W�R�ü�H���W�L�M�H�O�D�� 

        �*�X�V�W�R�ü�D�� �W�L�M�H�O�D = 1.0994921 - (0.0009929 x �]�E�U�R�M�� �N�R�å�Q�L�K�� �Q�D�E�R�U�D�� �Q�D�� �Q�D�G�O�D�N�W�L�F�L����

�Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�L�� �L�� �V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R���� ���� ���������������������� �[�� �N�Y�D�G�U�D�W�� �]�E�U�R�M�D�� �N�R�å�Q�L�K�� �Q�D�E�R�U�D�� �Q�D�� �Q�D�G�O�D�N�W�L�F�L����

natkoljenici i suprailijakalno ) - (0.0001392 x dob u godinama) 

 
% tjelesne masti =  (�������������J�X�V�W�R�ü�D���W�L�M�H�O�D�����± 450 
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   Varijable za procjenu ostalih sastavnica zdravstvenoga fitnesa 

 

   Uzorak varijabli za procjenu ostalih sastavnica zdravstvenoga �I�L�W�Q�H�V�D���S�R�N�U�L�Y�D���S�R�G�U�X�þ�M�H��

�P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L���� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �Ileksibilnosti i kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �D��

odabran je prema standardnim mjerama koje se koriste u odgojno-obrazovnom sustavu 

Republike �+�U�Y�D�W�V�N�H�� �R�G�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�K�� �ã�N�R�O�D do �Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�K�� �X�V�W�D�Q�R�Y�D���� �]�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H 

metrijske karakteristike ���0�H�W�L�N�R�ã���L���V�X�U���������������� i orijentacijske vrijednosti (Findak i sur., 1996; 

Neljak i sur., 2012). 

 

   Ostale sastavnice zdravstvenoga fitnesa procijenjene su trima testovima �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K��

sposobnosti i jednim testom funkcionalnih sposobnosti: 

 

- eksplozivna snaga �± �P�L�ã�L�ü�Q�D���M�D�N�R�V�W���± skok udalj s mjesta (MSD) 

- fleksibilnost �± �S�U�H�W�N�O�R�Q���U�D�]�Q�R�å�Q�R�����0�3�5�� 

- repetitivna snaga trupa �± �P�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���± podizanje trupa (MPT) 

- �D�H�U�R�E�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W �± kardiorespiratorna �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���± �)�����W�U�þ�D�Q�M�H�������P�L�Q�X�W�D�����)����. 

     

  Slijedi detaljan opis mjernih instrumenata �N�R�M�L���V�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L���X���R�Y�R�Pe radu s potrebnim 

pomagalima za mjerenje, opisom mjerenja �W�H�� �R�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H�P�� �L�� �X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H�P �U�H�]�X�O�W�D�W�D���� �1�D�þ�L�Q�� �L��

opis mjerenja ostalih mjernih instrumenata preuzet je prema Findak i sur. (1996).  

 

 

�¾  Skok udalj s mjesta (MSD) 

 

      Svrha skoka udalj s mjesta jest procjena eksplozivne snage, u ovome �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

�P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L�� �N�R�M�D�� �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �D�N�W�L�Y�L�U�D�Q�M�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�H�J�D�� �P�R�J�X�ü�H�J �E�U�R�M�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K��

jedinica u jedinici vremena pri ostvarenju �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�K�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �V�W�U�X�N�W�X�U�D�� �V�� �N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�L�P��

otporom ili s otporom proporcionalnim masi tijela. 

�Ÿ Pomagala: �����W�D�Q�N�H���V�W�U�X�Q�M�D�þ�H���������R�G�V�N�R�þ�Q�D���G�D�V�N�D�����N�U�H�G�D�����G�U�Y�H�Q�L���N�U�R�M�D�þ�N�L���P�H�W�D�U�� 

�Ÿ Opis: Prostorija ili otvoreni prostor najmanjih �G�L�P�H�Q�]�L�M�D�����[�����P�H�W�U�D���L���]�L�G�����'�R���]�L�G�D���V�H���X�å�L�P��

�N�U�D�M�H�P�� �S�R�V�W�D�Y�L�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�D, �D�� �X�� �Q�M�H�]�L�Q�X�� �S�U�R�G�X�å�H�W�N�X�� �R�V�W�D�O�H�� �G�Y�L�M�H���� �=�L�G�� �V�O�X�å�L�� �]�D�� �X�þ�Y�U�ã�ü�H�Q�M�H 

�V�W�U�X�Q�M�D�þ�D���� �6�N�D�O�D�� �]�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �G�X�å�L�Q�H�� �V�N�R�N�D�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �Q�D�� ���� �P�H�W�U�D�� �R�G�� �S�R�þ�H�W�N�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�H��

najudaljenije od zida. Od drugog metra pa s�Y�H�� �G�R�� ���������� �P�� �S�R�Y�X�þ�H�Q�H�� �V�X�� �V�D��svake strane 
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�V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� �X�V�S�R�U�H�G�Q�H �F�U�W�H�� �G�X�J�H�� ������ �F�P���� �D�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �X�G�D�O�M�H�Q�H�� ���� �F�P���� �3�R�V�H�E�Q�R�� �V�X�� �R�]�Q�D�þ�H�Q�L��

�S�X�Q�L�� �P�H�W�U�L���� �G�H�F�L�P�H�W�U�L�� �L�� �V�Y�D�N�L�K�� ���� �F�H�Q�W�L�P�H�W�D�U�D���� �,�V�S�U�H�G�� �X�å�H�J�� �G�L�M�H�O�D���S�U�Y�H�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� �S�R�V�W�D�Y�L�� �V�H��

�R�G�V�N�R�þ�Q�D���G�D�V�N�D, i to tako da je njezin n�L�å�L���G�L�R���G�R���U�X�E�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� Ispitanik stane stopalima 

�G�R���V�D�P�R�J���U�X�E�D���R�G�V�N�R�þ�Q�H���G�D�V�N�H�����O�L�F�H�P���R�N�U�H�Q�X�W���S�U�H�P�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�D�P�D�� Ispitanikov je zadatak 

�G�D�� �V�X�Q�R�å�Q�R�� �V�N�R�þ�L�� �S�U�H�P�D�� �Q�D�S�U�L�M�H�G�� �ã�W�R�� �G�D�O�M�H�� �P�R�å�H���� �=�D�G�D�W�D�N�� �V�H�� �S�R�Q�Dvlja tri puta za redom 

bez stanke. �=�D�G�D�W�D�N���M�H���]�D�Y�U�ã�H�Q���Q�D�N�R�Q���ã�W�R���L�V�S�L�W�D�Q�L�N���L�]�Y�H�G�H�������L�V�S�U�D�Y�Q�D���V�N�R�N�D�� 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D: �5�H�J�L�V�W�U�L�U�D���V�H���G�X�å�L�Q�D���L�V�S�U�D�Y�Q�R�J���V�N�R�N�D���X���F�H�Q�W�L�P�H�W�U�L�P�D��

�R�G�� �R�G�V�N�R�þ�Q�H�� �G�D�V�N�H�� �G�R�� �R�Q�R�J�� �R�W�L�V�N�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �Q�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�L�� �N�R�M�L�� �M�H�� �Q�D�M�E�O�L�å�L�� �P�M�H�V�W�X�� �R�G�U�D�]�D����

�%�L�O�M�H�å�L�� �V�H�� �G�X�å�L�Q�D�� �V�Y�D�N�R�J�� �R�G�� ���� �V�N�R�N�D�� �S�Rsebno. �5�H�]�X�O�W�D�W�� �V�H�� �R�þ�L�W�D�Y�D�� �V�� �W�R�þ�Q�R�ã�ü�X�� �R�G�� ���� �F�P�� �L��

upisuje se u centimetrima. 

 

�¾  �3�U�H�W�N�O�R�Q���U�D�]�Q�R�å�Q�R����MPR) 

 

     �6�Y�U�K�D�� �S�U�H�W�N�O�R�Q�D�� �U�D�]�Q�R�å�Q�R�� �M�Hst procjena fleksibilnosti koja je definirana kao 

sposobnost �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���S�R�N�U�H�W�D���V���Q�D�M�Y�H�ü�R�P amplitudom. 

�Ÿ Pomagala: �=�D�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �W�H�V�W�D�� �S�R�W�U�H�E�D�Q�� �M�H�� �]�L�G���� �,�V�S�U�H�G�� �]�L�G�D�� �S�R�Y�X�N�X�� �V�H�� �G�Y�L�M�H�� �F�U�W�H�� �G�X�J�H�� ����

metra pod kutom od 45 stupnjeva. Vrh kuta dodiruje zid. 

�Ÿ Opis: Test se izvodi u prostoriji najmanjih dimenzija 3x2 metra. �,�V�S�L�W�D�Q�L�N���U�D�]�Q�R�å�Q�R���V�M�H�G�Q�H��

�Q�D���W�O�R���R�V�O�R�Q�M�H�Q���þ�Y�U�V�W�R���O�H�ÿ�L�P�D���L���J�O�D�Y�R�P���X�]�D���]�L�G���� �,�V�S�U�X�å�H�Q�H���Q�R�J�H���U�D�ã�L�U�L���W�R�O�L�N�R���G�D���Q�R�J�H���O�H�å�H��

�L�]�Q�D�G�� �F�U�W�D�� �Q�D�F�U�W�D�Q�L�K�� �Q�D�� �S�R�G�X���� �8�� �W�R�P�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �L�V�S�U�X�å�L�� �U�X�N�H�� �L�� �S�R�V�W�D�Y�L�� �G�O�D�Q�� �G�H�V�Q�H�� �U�X�N�H�� �Q�D��

lijevu, tako da se srednji prsti prekrivaju. Zatim �W�D�N�R���S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�H���L���R�S�U�X�å�H�Q�H���U�X�N�H���V�S�X�ã�W�D���Q�D��

tlo ispred sebe. Ramena i glava za to vrijeme moraju ostati oslonjeni o zid. Mjeritelj 

postavlja metar s nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo vrhovima prstiju. Zadatak je 

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �G�D�� �L�]�Y�H�G�H�� �ã�W�R�� �G�X�E�O�M�L�� �S�U�H�W�N�O�R�Q���� �D�O�L�� �W�D�N�R�� �G�D�� �Y�U�K�R�Y�L�� �S�U�V�W�L�� �V�S�R�M�H�Q�L�K�� �U�X�N�X�� �O�D�J�D�Q�R���� �W�M����

bez trzaja klize uz metar po podu. Zadatak se ponavlja tri puta za redom bez stanke. 

�,�V�S�L�W�L�Y�D�þ�� �V�W�R�M�L�� �R�W�S�U�L�O�L�N�H ������ �F�P�� �X�G�H�V�Q�R�� �R�G�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�R�Y�L�K�� �V�W�R�S�D�O�D���� �N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�� �L�V�S�U�X�å�H�Q�R�V�W��

�Q�R�J�X�����S�R�O�R�å�D�M���S�U�V�W�Lju �U�X�N�X���L���R�þ�L�W�D�Y�D���U�H�]�X�O�W�D�W�� 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H�� �L�� �X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D: Rezu�O�W�D�W�� �X�� �W�H�V�W�X�� �M�H�� �Q�D�M�Y�H�ü�D daljina dohvata od 

�S�R�þ�H�W�Q�R�J�� �G�R�G�L�U�D�� ���Q�X�O�H���� �G�R�� �N�U�D�M�Q�M�H�J�� �G�R�G�L�U�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�� �V�H�� �R�þ�L�W�D�Y�D�� �X�� �F�H�Q�W�L�P�H�W�U�L�P�D���� �7�H�V�W�� �V�H��

izvodi tri puta i upisuje se svaki rezultat posebno. 

 



77 
 

�¾  �3�R�G�L�]�D�Q�M�H���W�U�X�S�D���L�]���O�H�å�D�Q�M�D����MPT) 

 

    Svrha ovog testa jest procjena repetitivne snage trupa, �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H��

�L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �N�R�M�D�� �V�H�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�� �N�D�R�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �G�X�J�R�W�U�D�M�Q�R�J�� �U�D�G�D�� �P�L�ã�L�ü�D�� �W�U�X�S�D�� �X�� �L�]�R�W�R�Q�L�þ�N�R�P��

�U�H�å�L�P�X���Q�D�S�U�H�]�D�Q�M�D�� 

�Ÿ Pomagala: Za izvo�ÿ�H�Q�M�H���W�H�V�W�D���S�R�W�U�H�E�Q�L���V�X�� �]�D�S�R�U�Q�L���V�D�W���������V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� 

�Ÿ Opis: Test se izvodi na ravnoj podlozi u prostoriji ili na otvorenom prostoru najmanjih 

dimenzija 2.5x2.���� �P���� �1�D�� �V�U�H�G�L�Q�L�� �W�R�J�� �S�U�R�V�W�R�U�D�� �S�R�V�W�D�Y�H�� �V�H�� ���� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� �W�D�N�R�� �G�D�� �V�H�� �G�R�G�L�U�X�M�X��

�G�X�å�L�P�� �V�W�U�D�Q�D�P�D���� �,�V�S�L�W�D�Q�L�N�� �Q�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�L�� �]�D�X�]�L�P�D�� �S�R�þ�H�W�Q�L�� �S�R�O�R�å�D�M�� �O�H�å�D�Q�M�D �V�W�U�D�å�Q�M�H�J�� �V��

koljenima savijenim pod 90o, stopala su �U�D�]�P�D�N�Q�X�W�D���]�D���ã�L�U�L�Q�X���N�X�N�R�Y�D�����U�X�N�H���S�U�H�N�U�L�å�H�Q�H���Q�D��

prsima s dlanovima na suprotnim nadlakticama. �6�X�Y�M�H�å�E�D�þ���X�þ�Y�U�ã�ü�X�M�H ispitanikova stopala 

�N�R�M�L�� �V�H�� �Q�D�� �]�Q�D�N�� �]�D�� �S�R�þ�H�W�D�N�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �ã�W�R�� �E�U�å�H�� �S�R�G�L�å�H�� �X�� �V�M�H�G���� �O�D�N�W�R�Y�L�P�D�� �G�R�G�L�U�Q�H��

natk�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �L�� �Y�U�D�W�L�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�L�� �S�R�O�R�å�D�M�� �=�D�G�D�W�D�N�� �]�D�Y�U�ã�D�Y�D�� �N�D�G�D�� �L�V�W�H�N�Q�H�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �W�U�D�M�D�Q�M�D��

zadatka koji iznosi jednu minutu. Zadatak se ponavlja samo jedanput. 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D: Rezultat u testu jest broj pravilno izvedenih podizanja 

u vremenu od 60 sekundi.  

 

�¾ �)�����W�U�þ�D�Q�M�H �± �W�U�þ�D�Q�M�H�������P�L�Q�X�W�D�����)���� 

 Svrha tog testa jest procjena kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�Wi. 

�Ÿ Pomagala: zaporni sat, �������R�]�Q�D�N�D���V���E�U�R�M�H�Y�L�P�D�����Q�D�O�M�H�S�Q�L�F�H���Q�D���N�R�M�H���L�V�S�L�ã�H�P�R��brojeve od 1 

do ���������������þ�X�Q�M�H�Y�D�����N�D�S�L�F�D���]�D���R�]�Q�D�N�H���Q�D���W�H�U�H�Q�X�������V�W�D�U�W�Q�D lista. 

�Ÿ Opis: Zadatak ispitanika jest �G�D���X���Y�U�H�P�H�Q�V�N�R�P���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�X���������P�L�Q�X�W�D�����L�V�W�U�þ�L���ã�W�R���Y�H�ü�L���E�U�R�M��

krugova. Iz�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���]�D�G�D�W�N�D���R�E�D�Y�O�M�D se u skupinama koje iznose do 10 ispitanika. Svakom 

od ispitanika, radi prepoznavanja, odredi se broj (1 ili 2...). Pri izv�R�ÿ�H�Q�M�X�� �]�D�G�D�W�N�D��

�G�R�S�X�ã�W�H�Q�R �M�H�� �W�U�þ�D�Q�M�H�� �L�� �K�R�G�D�Q�M�H���� �=�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �]�D�G�D�W�N�D�� �R�E�M�D�Y�O�M�X�M�H�� �V�H�� �N�R�O�L�N�R�� �M�H�� �M�R�ã��

preostalo vre�P�H�Q�D���� �1�D�N�R�Q�� �L�V�W�U�þ�D�Q�L�K 6 minuta svaki ispitanik ostaje na mjestu stajati ili 

sjediti na podu. 

�Ÿ �2�þ�L�W�D�Y�D�Q�M�H���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D: Mjeri se koliku je �X�G�D�O�M�H�Q�R�V�W���X���P�H�W�U�L�P�D���S�U�H�ã�D�R���V�Y�D�N�L��

ispitanik s t�R�þ�Q�R�ã�ü�X�� �R�G�� ���P���� �.ada prilazi startnoj liniji, svaki ispitanik m�R�U�D�� �J�O�D�V�Q�R�� �U�H�ü�L��

broj koji ima kako bi mu mjeritelj mogao �R�]�Q�D�þ�L�W�L���S�Uij �H�ÿ�H�Q�L���N�U�X�J�����7�U�þ�L���V�H���V�D�P�R���M�H�G�D�Q�S�X�W. 
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 4.2.2.  Varijable  �]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H 
 

 
    Kako bismo ispitali razinu �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�Wivacije kod studentica primijenjen je Upitnik 

intrinzi�þne motivacije �± Intrinsic motivation inventory (Mc Auley i sur., 1989). Upitnik je u 

�+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �S�U�H�Y�H�G�H�Q�� �L�� �S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q (�%�D�U�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ���������� za potrebe u sportu i tjelesnoj i 

zdravstvenoj kulturi,  i od tada se �X�� �Y�L�ã�H�� �Q�D�Y�U�D�W�D�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�R �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�D�P�D�� 

�6�D�V�W�R�M�L�� �V�H�� �R�G�� ������ �þ�H�V�W�L�F�D�� �N�R�M�L�P�D�� �V�H na petstupanjskoj skali Likertova tipa procjenjuje razina 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H �S�U�H�N�R�� �þ�H�W�L�U�L�� �V�X�E�V�N�D�O�H�����R�G�Q�R�V�Q�R�� �N�D�R�� �U�H�]�X�O�W�D�Q�W�D�� �þ�H�W�L�U�L�� �S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�H��

subdimenzije kojima �V�H���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���X���N�R�M�R�M���V�H���P�M�H�U�L���S�U�R�F�M�H�Q�M�L�Y�D�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���V�P�D�W�U�D���]�D�Q�L�P�O�M�L�Y�R�P��

�L���X�å�L�Y�D�M�X�ü�R�P�����X���N�R�M�R�M���P�M�H�U�L���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���R�G�U�D�å�D�Y�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�R�Yu kompetentnost i �X�O�R�å�H�Q�L���Q�D�S�R�U te 

�N�R�O�L�N�R���V�H���S�U�L�W�L�V�N�D�����W�H�Q�]�L�M�H�����R�V�M�H�ü�D���G�M�Hlovanjem u toj aktivnosti. Prve se tri dimenzije (interes-

�X�å�L�Y�Dnje, percipirana kompetentnost, napor-�Y�D�å�Q�R�V�W�����V�P�D�W�U�D�M�X���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�P���L�Q�G�L�N�D�W�R�U�L�P�D�����G�R�N���V�H��

posljednja (pritisak-tenzija) smatra negativnim �L�Q�G�L�N�D�W�R�U�R�P���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije. 

    Zadatak ispitanika jest proc�M�H�Q�D���þ�H�V�W�L�F�D���Q�D���V�N�D�O�L���/�L�N�H�U�W�R�Y�D �W�L�S�D���R�G������ �V�W�X�S�Q�M�H�Y�D���� �S�U�L���þ�H�P�X���� 

ozna�þ�D�Y�D�� �³�X�R�S�ü�H�� �V�H�� �Q�H�� �V�O�D�å�H�P� ,́ a 5 �R�]�Q�D�þ�D�Y�D �³�X�� �S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L�� �V�H�� �V�O�D�å�H�P�  ́ s navedenom 

tvrdnjom. 

 

4.2.3.  Varijable za procjenu zadovoljstva tjelesnim izgledom 
 

       Za procjenu percepcije tjelesnog izgleda primjenjena je Skala percepcije tjelesnog 

�L�]�J�O�H�G�D���V�O�L�N�R�Y�Q�L�P���S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D����Figure Rating Scale �± FRS, Stunkard, Sorenson i Schlusinger, 

1983). Skala se koristi za u�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D���Wjelesnim izgledom. Sastoji se od 9 silueta 

�å�H�Q�V�N�R�Ja �W�L�M�H�O�D���� �S�R�U�H�G�D�Q�L�K�� �S�R�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�L�� �R�G���Y�U�O�R�� �P�U�ã�D�Y�L�K�� �G�R�� �Y�U�O�R pretilih. Ispitanice odabiru 

siluetu za koju procjenjuju �G�D�� �Q�D�M�E�R�O�M�H�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �Q�M�L�K�R�Y�� �V�D�G�D�ã�Q�M�L�� �Lzgled te siluetu koja 

prikazuje njihov �å�H�O�M�H�Q�L�� �L�]�J�O�H�G�� �Q�D�� �V�N�D�O�L od 1 do 9. Razlika �L�]�P�H�ÿ�X�� �W�L�K�� �G�Y�L�M�X�� �S�U�R�F�M�H�Q�D 

predstavlja mjeru nezadovoljstva �W�L�M�H�O�R�P�����7�H�R�U�L�M�V�N�L���P�R�J�X�ü�L���U�D�V�S�R�Q���U�H�]�X�O�W�D�W�D���N�U�H�ü�H���V�H���R�G��-8 do 

�������� �â�W�R�� �M�H�� �D�S�V�R�O�X�W�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �Y�H�ü�D�� osoba je nezadovoljnija vlastitim tijelom, dok predznak 

�X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���V�P�M�H�U���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D ���R�V�R�E�D���å�H�O�L���S�R�Y�H�ü�D�W�L�����R�G�Q�R�V�Q�R���V�P�D�Q�M�L�W�L���W�M�H�O�H�V�Q�X���W�H�å�L�Q�X����  
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    4.2.4. Varijable za procjenu tjelesne aktivnosti 
 

           �=�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�� �M�H���0�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�L�� �X�S�L�W�Q�L�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���± 

kratka verzija (engl. International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) �± short form). 

�,�3�$�4�� �M�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� ������������ �L�� ������������ �J�R�G�L�Q�H�� �U�D�]�Y�L�R�� �V�N�X�S�� �P�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�R�� �L�V�W�D�N�Q�X�W�L�K�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D�� �X��

�S�R�G�U�X�þ�M�X�� �H�S�Ldemiologije tjelesne aktivno�V�W�L���� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �G�D�� �V�H�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�L�U�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �S�U�L�N�X�S�O�M�D�Q�M�D��

informacija o razini tjelesne aktivnosti u svijetu i n�D�� �W�D�M�� �Q�D�þ�L�Q�� �R�P�R�J�X�ü�L�� �X�V�S�R�U�H�G�E�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��(Craig i sur., 2003). �2�V�L�P���N�U�D�W�N�H���Y�H�U�]�L�M�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���X�� �R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

postoji i duga verzija upitnika. Navedeni upitnik kreiran je za ispitivanja tjelesne aktivnosti 

odraslih osoba (15-69 godina) te je sto�J�D�� �S�U�L�P�M�H�U�H�Q�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �X�� �N�R�M�H�P sudjeluju 

studentice dobi 18-22 godina. Tim upitnikom ispituju se vrste tjelesnih aktivnosti koje se 

provode kao dio svakodnevnoga �å�L�Y�R�W�D�� odnosno sve aktivnosti koje se provode na poslu, u 

�N�X�ü�L�� �L�� �R�N�R�� �N�X�ü�H���� �X�� �Y�U�W�X���� �Q�D�� �S�X�W�X�� �V�� �M�H�G�Q�R�J�� �P�M�H�V�W�D�� �Q�D�� �G�U�X�J�R�� �L�� �X�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�Pe vremenu za 

�U�H�N�U�H�D�F�L�M�X�����Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���L���V�S�R�U�W�� T�U�L���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H varijable tjelesne aktivnosti koje se procjenjuju u 

kratkoj verziji jesu tjelesna aktivnost visokog intenziteta, tjelesna aktivnost umjerenog 

intenziteta i hodanje���� �,�]�U�D�þ�X�Q�D�Y�D�Q�M�H�� �X�N�X�S�Q�R�Ja rezultata podrazumijeva sumiranje trajanja (u 

minutama) i frekvencije (u danima) ove tri razine aktivnosti. Za razliku od duge verzije 

IPAQ-�D���� �N�R�G�� �N�U�D�W�N�H�� �Y�H�U�]�L�M�H�� �Q�H�� �P�R�J�X�� �V�H�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �]�D�� �V�Y�D�N�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�X�� �N�D�W�H�J�R�U�L�M�X��

(tjelesna aktivnost na poslu, tjelesna aktivnost u prijevozu/transport, tjelesna aktivnost u 

�N�X�ü�D�Q�V�W�Y�X�����W�M�H�O�H�V�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X���V�Oobodno vrijeme). Uz navedene varijable u IPAQ-u postoji i 

jedna varijabl�D���N�R�M�D���M�H���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M���V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�J �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�����Q�R odgovori na navedeno pitanje ne 

�X�O�D�]�H���X���L�]�U�D�þ�X�Q���U�D�]�L�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L���Q�L�V�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L���X���V�Y�U�K�H���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��  

         Volumen aktivnosti �L�]�U�D�þ�Xnava se �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�M�H�P�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�H svake pojedine 

aktivnosti u MET-�L�P�D�� ���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�D�� �M�H�G�L�Q�L�F�D������ �R�G�Q�R�V�Q�R�� �0�(�7-minutama. MET-minute 

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �P�M�H�U�Q�X�� �M�H�G�L�Q�L�F�X�� �N�R�M�D�� �V�H�� �G�R�E�L�M�H�� �X�P�Q�R�ã�N�R�P�� �0�(�7-skora pojedine aktivnosti i 

minuta trajanja aktivnosti. Prema Ainsworth i sur. (2000) MET skor za hodanje iznosi 3.3, za 

tjelesnu aktivnost umjerenog intenziteta 4.0, a za tjelesnu aktivnost visokog intenziteta 8.0. 

MET-minute skorovi jesu ekvivalent kilokalorijama za osobu tjelesne mase od 60 kg. 

Ene�U�J�H�W�V�N�D���S�R�W�U�R�ã�Q�M�D �P�R�å�H se izraziti i u MET-min/dan te u MET-min/tjedan. 

       �,�V�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �L�]�� �X�]�R�U�N�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �M�H�� �S�U�H�P�D�� �V�O�M�H�G�H�ü�L�P��kriterijima: 1. Ako 

studentica �Q�L�M�H���G�D�O�D���R�G�J�R�Y�R�U�H���Q�D���Y�H�ü�L���E�U�R�M���S�L�W�D�Q�M�D �L�O�L���M�H���R�G�J�R�Y�R�U���E�L�R���Ä�Q�L�V�D�P���V�L�J�X�U�Q�D�³ i 2. Ako 

�M�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���L�]�U�D�]�L�W�R���Q�H�U�H�D�O�Q�R���S�U�R�F�L�M�H�Q�L�O�D���U�D�]�L�Q�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �.�U�L�W�H�U�L�M�L���]�D���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H��

�V�X�G�L�R�Q�L�N�D���S�U�H�X�]�H�W�L���V�X���L�]���V�O�X�å�E�H�Q�L�K���X�S�X�W�D���]�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���X�S�L�W�Q�L�N�D���,�3�$�4�����,�3�$�4���������������� 
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     4.2.5.  Varijabla za procjenu spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���Sovezanih s 
�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 

 
      Postoje brojni modeli �N�R�M�L�� �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D�M�X�� �S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D s tjelesnim 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P, �D�� �M�H�G�D�Q�� �R�G�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �M�Hst transteorijski model 

(Prochaska i DiClemente, 1983). Transteorijski model prom�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��jedan je od 

�Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K�� �L�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �S�U�R�Y�M�H�U�D�Y�D�Q�L�K�� �P�R�G�H�O�D�� �N�R�M�L�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�� �N�O�M�X�þ�Q�H�� �N�R�Q�F�H�S�W�H�� �G�U�X�J�L�K 

teorija. Jedan je od glavnih �S�U�L�Q�R�V�D�� �R�Y�R�J�� �P�R�G�H�O�D�� �ã�W�R�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�U�R�P�D�W�U�D�� �N�D�R�� �N�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�L��

�S�U�R�F�H�V�� �L�� �Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�� �S�R�W�U�H�E�X�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�R�P��individualne spremnosti za promjenu. Radi se o 

integrativnom modelu namjerne �S�U�R�P�M�H�Q�H���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���N�R�M�L �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���L���S�U�H�G�Y�L�ÿ�D���N�D�N�R���ü�H���L��kada 

osoba promijeniti svoje �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���� �0�R�G�H�O�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D�� �G�D�� �ü�H�� �V�H�� �X�� �R�V�R�E�H�� �V�X�V�W�D�Y�Q�R mijenjati 

spremnost za �S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H�� �U�H�G�R�Y�L�Wijega �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �S�H�U�F�H�S�F�L�M�H�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H��

�L�]�P�H�ÿ�X�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�L�� �L�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�D�� �N�R�M�H donosi odr�å�D�Y�D�Q�M�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �W�H�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�L�� �L nedostataka 

koje donosi promjena. U skladu s tim modelom, promjena �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 

�X�N�O�M�X�þuje kretanje kroz pet stadija: (1) pretkontemplaciju, (2) kontemplaciju, (3) pripremu, (4) 

akciju i (5) �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H. �3�U�R�F�K�D�V�N�D�����������������S�U�H�P�D���'�D�O�O�H���*�U�D�Y�H�����������������Q�D�Y�R�G�L���L���W�X�P�D�þ�L��stadije na 

�V�O�M�H�G�H�ü�L���Q�D�þ�L�Q���� 

1. Pretkontemplacija jest stadij u kojem �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �M�R�ã�� �Q�H�� �U�D�]�P�L�ã�O�M�D �R�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L 

promjene. Neke osobe nisu svjesne problema ili ga negiraju, dok druge �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R�� �Q�H�� �å�H�O�H��

promjenu. 

2. Kontemplacija je stadij u kojem �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �U�D�]�P�L�ã�O�M�D�W�L�� �R�� �W�R�P�H�� �G�D bi bilo 

�N�R�U�L�V�Q�R�� �X�þ�L�Q�L�W�L�� �Q�H�ã�W�R�� �X�� �Y�H�]�L�� �V �Q�D�Y�L�N�D�P�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D �L�� �Q�D�P�M�H�U�D�Y�D�� �W�R�� �X�þ�L�Q�L�W�L�� �]�D�� �N�U�D�W�N�R 

�Y�U�L�M�H�P�H���� �.�R�Q�W�H�P�S�O�D�F�L�M�D�� �M�H�� �Q�X�å�Q�D�� �]�D promjenu, iako nije dovoljna. Neke osobe ostaju vrlo 

dugo u tome stadiju. 

3. Priprema je stadij u kojem pojedinac �Q�D�P�M�H�U�D�Y�D�� �]�D�S�R�þ�H�W�L�� �S�U�R�J�U�D�P tjelesnoga 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D unutar mjesec dana. Namjera za promjenom i nedavne promjene �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��

razlikuju pojedince koji su u stadiju pripreme od onih koji tek �U�D�]�P�L�ã�O�M�D�M�X��o tome. 

4. Akcija je stadij u kojem je pojedinac �D�N�W�L�Y�Q�R�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�� �X�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �W�H��

aktivno �P�L�M�H�Q�M�D���V�Y�R�M���å�L�Y�R�W�Q�L���V�W�L�O�� 

������ �2�G�U�å�D�Y�Dnje je stadij u kojemu osoba �R�G�U�å�D�Y�D�� �R�Q�R �ã�W�R�� �M�H�� �X�þ�L�Q�L�O�D u prethodnom 

�V�W�D�G�L�M�X���� �Q�D�V�W�R�M�L�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L �Ä�S�R�V�U�W�D�M�H�³�� �L�� �S�R�N�X�ãava redovito �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���X�þ�L�Q�L�W�L�� �W�U�D�M�Q�L�P���� �M�D�þ�D�M�X�ü�L��

samokontrolu i �Q�D�þ�L�Q�H �V�X�R�þ�D�Y�D�Q�M�D���V���S�U�R�E�O�H�P�V�N�L�P situacijama. 

      �1�D���S�R�þ�H�W�N�X���X�S�L�W�Q�L�N�D���U�H�G�R�Y�L�W�D���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�D��definirana je kao bilo koja planirana tjelesna 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�����Q�S�U�����E�U�]�R���K�R�G�D�Q�M�H�����D�H�U�R�E�L�N�D�����W�U�þ�D�Q�M�H�����Y�R�å�Q�M�D���E�L�F�L�N�O�D�����S�O�L�Y�D�Q�M�H�����Y�H�V�O�D�Q�M�H�����L�W�G�������N�R�M�D���V�H��

provodi 3 do 5 puta na tjedan 20-60 minuta po treningu. Na osnovi te definicije ispitanice su 
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se klasificirale �X�� �M�H�G�D�Q�� �R�G�� �V�O�M�H�G�H�ü�L�K�� �V�W�D�G�L�M�D���� �S�U�Htkontemplacija �± neaktivni, bez namjere 

�]�D�S�R�þ�L�Q�M�D�Q�M�D���V���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P���X���L�G�X�ü�L�K���ã�H�V�W mjeseci; kontemplacija �± neaktivni, s namjerom da 

�]�D�S�R�þ�Q�X s �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P�� �X�Q�X�W�D�U�� �L�G�X�ü�L�K�� �ã�H�V�W mjeseci; priprema �± neaktivni, s namjerom da 

�S�R�þ�Q�X�� �V �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P�� �X�� �L�G�X�ü�L�K�� ������ �G�D�Q�D���� �D�N�F�L�M�D���± aktiv�Q�L���� �U�H�G�R�Y�L�W�R�� �Y�M�H�å�E�D�M�X�� �P�D�Q�M�H�� �R�G�� �ã�H�V�W 

�P�M�H�V�H�F�L�����R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���± aktivni, sudjeluju u redovno�M���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�L���G�X�å�H���R�G���ã�H�V�W mjeseci. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.3. Opis postupka mjerenja 
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   Cjelokupan eksperiment proveden je tijekom dvaju semestara akademske godine 

2012./2013. �3�R�þ�H�W�Q�R mjerenje sudionica eksperimenta provedeno je u tri etape. Sve etape bile 

su �U�D�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�H���X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���G�D�Q�H�� 

   U prvoj fazi, p�U�L�M�H�� �S�R�þ�H�W�N�D�� �H�N�V�S�H�U�L�P�Hntalnoga programa, sve studentice bile su na 

uvodnome predavanju gdje su dobile osnovne informacije o izvedbenom planu nastave, 

�F�L�O�M�H�Y�L�P�D�� �L�� �]�D�G�D�ü�D�P�D�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�R�Ja �S�U�R�J�U�D�P�D���� �L�V�K�R�G�L�P�D�� �X�þ�H�Q�M�D�� �L�� �V�Y�L�P�� �R�V�W�D�O�L�P�� �S�R�G�Dtcima 

�Y�D�å�Q�L�P�� �]�D�� �S�U�R�Y�H�G�E�X�� �N�R�O�H�J�L�M�D�� �7jelesna i zdravstvena kultura u prvoj godini studiranja. Osim 

osnovnih informacija i uputa studentice eksperimentalne skupine su ukratko bile upoznate s 

�Ä�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�L�P���S�U�R�J�U�D�P�R�P �N�R�M�L���ü�H���V�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L �X���Y�L�V�R�N�R�P���ã�N�R�O�V�W�Y�X�³. Studentice kontrolne 

skupine provodile su redovitu nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, nisu znale za 

eksperimentalni program koji se provodi na drugom odjelu i nisu imale nikakav doticaj sa 

eksperimentalnom skupinom. Nakon toga su u dvjema skupinama ispunile �V�O�R�å�H�Q�L upitnik koji 

�V�H�� �V�D�V�W�R�M�D�R�� �R�G�� �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �V�N�D�O�H�� �S�H�U�F�H�S�F�L�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �L�]�J�O�H�G�D slikovnim 

�S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D, kratkoga upitnika tjelesne aktivnosti (IPAQ) i upitnika za procjenu spremnosti 

na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P sukladno transteorijskom modelu. Prije 

�W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D���G�D�Q�H���V�X���R�V�Q�R�Y�Q�H���X�S�X�W�H���R���Q�D�þ�L�Q�X���L�V�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�D svih upitnika. 

   U drugoj fazi proveden je test F6 �± �W�U�þ�D�Q�M�H������ �P�L�Q�X�W�D��na atletsk�R�M�� �V�W�D�]�L�� �G�X�å�L�Q�H�� ������ m 

�N�R�M�L�P���V�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�X�M�H���N�D�U�G�L�R�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W. Sudionice su bile podijeljene u skupine 

od po �R�V�D�P���� �7�H�V�W�L�U�D�Q�M�H�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �X�� �S�U�L�M�H�S�R�G�Q�H�Y�Q�L�P�� �V�D�W�L�P�D���� �D�� �M�H�G�D�Q�� �ã�N�R�O�V�N�L�� �Vat bio je 

dovoljan za dvije skupine sudion�L�F�D���X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L���S�U�L�S�U�H�P�X���L���P�M�H�U�H�Q�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�D�� 

    �8���W�U�H�ü�R�M���I�D�]�L mjerene su ostale sastavnice zdravstvenog fitnesa: testovima za procjenu 

�P�L�ã�L�ü�Q�H jakost�L���� �P�L�ã�L�ü�Q�H �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�Wi, fleksibilnosti i sastava tijela. Svi testovi za procjenu 

zdravstvenoga �I�L�W�Q�H�V�D�� �L�]�� �W�U�H�ü�H�� �I�D�]�H provedeni su u fitnes dvorani STUC u prijepodnevnim 

�V�D�W�L�P�D���� �7�H�V�W�R�Y�L�� �V�X�� �E�L�O�L�� �U�D�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L�� �Q�D�� �þ�H�W�L�U�L�� �U�D�G�Q�D�� �P�M�H�V�W�D���� �1�D�� �S�U�Y�R�Pe radnome mjestu 

provodilo se mjeren�M�H�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D s testovima tjelesna visina, tjelesna masa i 

�P�M�H�U�H�Q�M�H���N�R�å�Q�L�K���Q�D�E�R�U�D�����7�M�H�O�Hsna visina i tjelesna masa mjerili su se jednom, dok �V�X���V�H���N�R�å�Q�L��

nabori mjerili �W�U�L���S�X�W�D���Q�D�L�]�P�M�H�Q�L�þ�Q�R���X���Q�L�]�X�����1�D���G�U�X�J�R�Pe radnom mjestu mjerena je sastavnica 

�P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L �W�H�V�W�R�P���V�N�R�N���X�G�D�O�M���V���P�M�H�V�W�D�����1�D���W�U�H�ü�H�P���U�D�G�Q�R�Pe mjestu mjerena je fleksibilnost 

testo�P�� �S�U�H�W�N�O�R�Q�� �U�D�]�Q�R�å�Q�R���� �2�E�D �W�H�V�W�D�� �P�M�H�U�L�O�D�� �V�X�� �V�H�� �S�R�� �W�U�L�� �S�X�W�D���� �G�R�N�� �V�H�� �Q�D�� �þ�H�W�Y�U�W�R�P�� �U�D�G�Q�R�Pe 

mjestu provodio test podizanje trupa koji predstavlja sastavnicu �P�L�ã�L�ü�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���L���P�M�H�U�L���V�H��

samo jedanput. Studentice su dolazile u skupinama po 20; svakom testiranju prethodio je 

uvodno-pripremni dio sata, i nakon toga bile su podijeljene u skupine po pet (slika 2). 
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  Neposredno prije mjerenja sudionice su dob�L�O�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�H�� �X�S�X�W�H�� �R�� �Q�D�þ�L�Q�X�� �L�� �S�U�R�Y�H�G�E�L��

mjerenja, a svi su testovi �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�L���L���G�H�P�R�Q�V�W�U�L�U�D�Q�L���� 

 
Slika 2. Organizacija mjerenja u fitnes centru 
 

    �3�R�þ�H�W�Q�R mjerenje provedeno je tijekom prvoga tjedna zimskog semestra, u listopadu. 

Sve sudionice mjerene su �L�V�W�L�P�� �S�U�R�W�R�N�R�O�R�P�� �L�� �E�D�å�G�D�U�H�Q�L�P mjernim instrumentima. Mjeritelji 

�V�X�� �X�Y�L�M�H�N�� �E�L�O�L�� �L�V�W�L���� �þ�H�W�L�U�L�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�D�� �V�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D J.J. Strossmayer u Osijeku s velikim 

iskustvom u takvim mjerenjima. U ov�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �S�D�]�L�O�R�� �V�H da uvijek isti mjeritelj mjeri 

isti test ili skupinu testova, kako b�L�� �V�H�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�D�� �S�R�J�U�H�ã�N�D mjerenja svela na najmanju 

�P�R�J�X�ü�X���P�M�H�U�X. Svaki mjeritelj imao je jednog studenta �± �S�R�P�D�J�D�þ�D���V �Y�L�ã�H���J�R�G�L�Q�H���V�W�X�G�L�M�D���N�R�M�L��

je upisavao dobivene rezultate. Studentice su sa sobom imale evidencijske liste na koje su 

upisivale rezultate m�M�H�U�H�Q�M�D���N�D�R���M�R�ã���M�H�G�D�Q���Q�D�þ�L�Q���N�R�Q�W�U�R�O�H���F�L�M�H�O�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D���L���X�S�L�V�L�Y�D�Q�M�D���W�R�þ�Q�L�K��

rezultata 

  Na i�V�W�L���Q�D�þ�L�Q���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R���M�H���L���]�D�Y�U�ã�Q�R mjerenje u prvom tjednu lipnja. Raspored etapa, 

testova, mjeritelja i skupin�D���E�L�R���M�H���L�G�H�Q�W�L�þ�D�Q�� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 studentica �± fitnes centar 
 

5 studentica �± podizanje trupa 
 

5 studentica �± mjerenje 
�D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K���R�E�L�O�M�H�å�M�D 

 

5 studentica �± pretklon 
�U�D�]�Q�R�å�Q�R 

 

5 studentica �± skok udalj s 
mjesta 
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4.4. �7�L�M�H�N���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 
 
 
        Cjelokupan eksperimentalni program proveden je tijekom dvaju semestara akademske 

godine 2012./2013. Iz organizacijskih razloga, sudionice �V�X���E�L�O�H���S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�H���X���þ�H�W�L�U�L���Y�H�O�L�þ�L�Q�R�P��

jednake skupine (dvije eksperimentalne i dvije kontrolne) koje su provo�G�L�O�H�� �G�Y�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�D��

programa nastave tjelesne i zdravstvene kulture. �3�R�þ�H�W�Q�R�� �S�U�R�Y�M�H�U�D�Y�D�Q�M�H��pokazalo je da nije 

�E�L�O�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K�� �U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X��kontrolne i eksperimentalne skupine u varijablama 

zdravstvenoga fitnesa, osim u testu MPT u korist kontrolne skupine, �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D������������������ 

      Kontrolna skupina poha�ÿ�D�O�D���M�H redovitu nastavu tjelesne i zdravstvene kulture na prvoj 

godini studija koja se obavljala u fitnes centru STUC. Izvodila se �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���S�U�D�N�W�L�þ�Q�D nastava 

���Y�M�H�å�E�H����jednom na tjedan po 90 minuta.  

   �(�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �S�R�K�D�ÿ�D�O�D�� �M�H �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �U�H�G�R�Y�L�W�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �Wjelesne i zdravstvene 

kulture. Razlika u odnosu na kontrolnu grupu je da su svaki drugi tjedan tijekom akademske 

�J�R�G�L�Q�H�����X�P�M�H�V�W�R���������P�L�Q�X�W�D���U�H�G�R�Y�L�W�H���S�U�D�N�W�L�þ�Q�H���Q�D�V�W�D�Y�H�����L�P�D�O�L���������P�L�Q�X�W�D���S�U�D�N�W�L�þ�Q�H���Q�D�V�W�D�Y�H���L��������

minuta teorijsko predavanje na jednu od tema iz Tablice 4���� �8�N�X�S�Q�R���M�H���R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R��������tema, 

od toga 6 u prvom i 7 u drugom semestru. 

                             

Tablica 4. Odabrane teme zdravstvenog fitnesa 
Naslovi tema 

1. Kineziologija 
2. �*�U�D���D���O�M�X�G�V�N�R�J���W�L�M�H�O�D 
3. �0�R�W�R�U�L�ÿ�N�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L 
4. Energetski kapaciteti �ÿ�R�Y�M�H�N�D 
5. �3�U�H�W�L�O�R�V�W���L���U�L�]�L�F�L���V�M�H�G�L�O�D�ÿ�N�R�J�D �Q�D�ÿ�L�Q�D���æ�L�Y�R�W�D 
6. �3�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q�M�H���L���U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�æ�E�D�Q�M�D 
7. �2�]�O�M�H�G�H���S�U�L���W�M�H�O�R�Y�M�H�æ�E�L 
8. Pravilna prehrana 
9. Povijest tjelesnog odgoja 
10. �ã�W�Htnosti duhana, alkohola i droga 
11. Fair-play i �S�R�Q�D�ä�D�Q�M�H���Q�D���V�S�R�U�W�V�N�L�P���W�H�U�H�Q�L�P�D 
12. �+�L�J�L�M�H�Q�D���Y�M�H�æ�E�D�Q�M�D 
13���������3�V�L�K�R�O�R�ä�N�H���G�R�E�U�R�E�L�W�L���W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja �Y�M�H�æ�E�D�Q�M�D�� 

 

 

       Cijeli eksperiment trajao je 30 tjedana, 15 tjedana u zimskom semestru i 15 tjedana u 

ljetnom semestru sa stankama za nov�R�J�R�G�L�ã�Q�M�H�� �S�U�D�]�Q�L�N�H�� ���G�Y�D�� �W�M�H�G�Q�D�� i zimski ispitni rok 

���þ�H�W�L�U�L���W�M�H�G�Q�D�������2�S�ü�L plan eksperimenta prikazan je u Tablici 5. 
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Tablica 5�����2�S�ü�L���S�O�D�Q���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

ZIMSKI SEMESTAR 
 

LJETNI SEMESTAR 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R 
testiranje/ 1 tj. 

11 tjedana nastave/ 
1x tj. po 90 min 

Odmor/ 
2 tj. 

3 tjedna nastave/  
1x tj. po 90 min 

Odmor 
4 tj. 

14 tjedana nastave/ 
1xtj. po 90 min 

�=�D�Y�U�ã�Q�R 
testiranje/1 tj. 

 

    �3�R�þ�H�W�Q�R�� �L�� �]�D�Y�U�ã�Q�R testira�Q�M�H�� �R�E�X�K�Y�D�W�L�O�R�� �M�H�� �V�Y�H�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�H testove za procjenu 

zdravstvenoga fitnesa te cjelokupni upitnik koji se sastojao �R�G���X�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H����

skale percepcije tjelesnog izgleda �V�O�L�N�R�Y�Q�L�P�� �S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D, kratke verzije upitnika tjelesne 

aktivnosti (IPAQ) i upitnika za procjenu spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K s 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���� �8�� �R�E�U�D�G�X�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�� �V�X�� �S�R�G�Dtci samo onih sudionica koje su u 

�S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L�� �R�E�D�Y�L�O�H�� �S�R�þ�H�W�Q�R�� �L�� �]�D�Y�U�ã�Q�R mjerenje te prisustovale na 24 (80%) �L�� �Y�L�ã�H nastavnih 

jedinica �R�G���P�R�J�X�ü�L�K������. 

�2�G�� �P�H�W�R�G�L�þ�N�L�K�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�V�N�L�K�� �R�E�O�L�N�D��rada primjenjeni su �W�]�Y���� �V�O�R�å�H�Q�L�M�L�� �J�U�X�S�Q�L�� �R�E�O�L�F�L��

�U�D�G�D�����V�W�D�Q�L�þ�Q�L���L���N�U�X�å�Q�L���R�E�O�L�N���U�D�G�D. �3�U�L�O�L�N�R�P���X�V�Y�D�M�D�Q�M�D���V�Y�D�N�R�J���N�R�P�S�O�H�N�V�D���Y�M�H�å�E�L���S�U�Y�D���G�Y�D���E�O�R�N��

�V�D�W�D���S�U�L�P�M�H�Q�M�H�Q���M�H���V�W�D�Q�L�þ�Q�L���R�E�O�L�N���U�D�G�D���V���R�E�]�L�U�R�P���G�D���M�H���Y�H�ü�L�Q�D���Y�M�H�å�E�L���V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D���E�L�O�D���Q�H�S�R�]�Q�D�W�D��

i primarni cilj je �E�L�R���X�þ�H�Q�M�H���L���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H���P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���]�Q�D�Q�M�D�����5�D�G���X���V�W�D�Q�L�F�D�P�D���X�M�H�G�Q�R���M�H���E�L�R���L��

dobra priprema za �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�� �N�U�X�å�Q�L�� �U�D�G�� �N�R�M�L�� �]�D�K�W�L�M�H�Y�D�� �M�R�ã�� �Y�L�ã�H�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�V�W�L�� �R�G��

�V�X�G�L�R�Q�L�F�D���� �2�Y�D�M�� �R�E�O�L�N�� �M�H�� �L�P�D�R�� �]�D�� �F�L�O�M�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�H�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �Y�L�ã�X�� �U�D�]�L�Q�X����

p�R�Q�D�M�S�U�L�M�H���P�L�ã�L�ü�Q�D���M�D�N�R�V�W���L���P�L�ã�L�ü�Q�D���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�����3�U�L���V�D�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�X���N�U�X�J�D���R�V�R�E�L�W�R���V�H���Y�R�G�L�O�D���E�U�L�J�D��

�R���� �D�N�W�X�D�O�Q�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D�� �V�X�G�L�R�Q�L�N�D���� �X�W�M�H�F�D�M�X�� �Y�M�H�å�E�L���� �G�R�]�L�U�D�Q�M�X�� �L�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�L��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �9�U�L�M�H�P�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �Q�D�� �V�Y�D�N�R�M�� �V�W�D�Q�L�F�L�� �M�H�� �L�]�Q�R�V�L�O�R�� ����-30 sekundi, a vrijeme 

oporavka 30-������ �V�H�N�X�Q�G�L���� �9�U�L�M�H�P�H�� �R�S�R�U�D�Y�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�D�� �N�U�X�J�D�� �L�]�Q�R�V�L�O�R�� �M�H�� ���� �P�L�Q�X�W�D i 

postepeno se smanjivalo. �8���S�R�þ�H�W�N�X���S�U�L�P�M�H�Q�H���N�U�X�å�Q�R�J���U�D�G�D���L�Q�W�H�U�Y�D�O�L���S�R�W�U�H�E�Q�L���]�D���R�S�R�U�D�Y�D�N���E�L�O�L��

�V�X���G�X�å�L�����W�H���V�X���V�H���V���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�P���Q�M�L�K�R�Y�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���S�R�V�W�H�S�H�Q�R���V�N�U�D�ü�L�Y�D�O�L�� 

    U cijelom eksperimentu primijenjena su �X�N�X�S�Q�R�� �W�U�L�� �N�R�P�S�O�H�N�V�D�� �Y�M�H�å�E�L (Tablica 6). 

Svaki kompleks sastojao se od ������ �Y�M�H�å�E�L�� �N�R�M�H�� �V�X�� �F�L�O�M�D�Q�R�� �G�M�H�O�R�Y�D�O�H �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�H��

skupine���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �W�R�S�R�O�R�ã�N�H�� �U�H�J�L�M�H�� �W�L�M�H�O�D������ �6�D�G�U�å�D�M�� �Y�M�H�å�E�L�� �P�R�Uao se pomno birati jer u fitnes 

centru nisu postojale sve sprave �L���W�U�H�Q�D�å�H�U�L; isto tako raspolagalo se s �R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�M�X�ü�Lm brojem 

�ã�L�S�N�L�����X�W�H�J�D���L���E�X�þ�L�F�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H. Nastavni program planiran je tako da ukupan intenzitet 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �U�D�V�W�H�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�Q�R�� �W�L�M�H�N�R�P�� �H�Nsperimenta. Prilikom distr�L�E�X�F�L�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D, 

odnosno vremena za oporavak vodila se briga o dobi sudionica, aktualnom stanju njihovih 

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �L�� �S�U�L�S�U�H�P�O�M�H�Q�R�V�W�L�� �W�H�� �N�R�O�L�N�R�� �G�X�J�R�� �S�U�R�Y�R�G�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �L�O�L�� �N�R�P�S�O�H�N�V�� �Y�M�H�å�E�L�� �X��

�N�U�X�å�Q�R�P���U�D�G�X�� Na svakom blok satu isti krug se u prosjeku ponavljao tri puta. 
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Tablica 6. Primjer jednog kompleksa �Y�M�H�å�E�L 
�1�D�]�L�Y���Y�M�H�æ�E�H �8�W�M�H�F�D�M�����P�L�ä�L�ý�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D�� 

 1. Potisak sa �ä�L�S�N�R�P���L�V�S�U�H�G���J�O�D�Y�H���V�M�H�G�H�ý�L 
 �������3�R�G�L�]�D�Q�M�H���W�U�X�S�D���L�]���O�H�æ�D�Q�M�D 
 �������5�D�]�Y�O�D�ÿ�H�Q�M�H���E�X�ÿ�L�F�D�P�D���Q�D���U�D�Y�Q�R�M���N�O�X�S�L 
 4. Kosi �Q�R�æ�Q�L���S�R�W�L�V�D�N 
 �������3�U�H�J�L�E���S�R�G�O�D�N�W�L�F�D���V�D���ä�L�S�N�R�P���V�W�R�M�H�ý�L 
 �������3�R�G�L�]�D�Q�M�H���]�J�U�ÿ�H�Q�L�K���Q�R�J�X�����Q�D���Y�L�V�H�ý�R�M���V�W�R�O�L�F�L 
 7. P�R�Y�O�D�ÿ�H�Q�M�H���L�]�D���J�O�D�Y�H���Q�D���O�D�W-�W�U�H�Q�D�æ�H�U�X���² nathvat 
 8. Pregib potkoljenica �Q�D���W�U�H�Q�D�æ�H�U�X���O�H�æ�H�ý�L 
 �������2�S�U�X�æ�D�Q�M�H���S�R�G�O�D�N�W�L�F�D���V���U�D�Y�Q�R�P���ä�L�S�N�R�P���Q�D���O�D�W-�W�U�H�Q�D�æ�H�U�X���V�W�R�M�H�ý�L 
���������2�S�U�X�æ�D�Q�M�H���W�U�X�S�D���Q�D���N�R�V�R�M���N�O�X�S�L 
���������2�G�U�X�ÿ�H�Q�M�H���E�X�ÿ�L�F�D�P�D���V�W�R�M�H�ý�L 
���������3�R�W�L�V�D�N���V�D���ä�L�S�N�R�P���Q�D���U�D�Y�Q�R�M���N�O�X�S�L 
���������2�G�Q�R�æ�H�Q�M�H���Q�D���W�U�H�Q�D�æ�H�U�X���V�M�H�G�H�ý�L 
���������3�R�G�L�]�D�Q�M�H���W�U�X�S�D���V�D���]�D�V�X�N�R�P���L�]���O�H�æ�D�Q�M�D 
���������3�R�G�L�]�D�Q�M�H���Q�D���S�U�V�W�H���Q�D���W�U�H�Q�D�æ�H�U�X���]�D���O�L�V�W�R�Y�H���V�W�R�M�H�ý�L 

ramena  
trbuh  
prsa  

prednja strana natkoljenice  
prednja strana nadlaktice  

trbuh 
�O�H�ÿ�D  

�V�W�U�D�å�Q�M�D���V�W�U�D�Q�D���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� 
�V�W�U�D�å�Q�M�D���V�W�U�D�Q�D���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�� 

�O�H�ÿ�D�� 
ramena  

prsa  
�R�G�P�L�F�D�þ�L���Q�R�J�X 

 trbuh 
 potkoljenica 

 
 
  �6�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �V�X�� �V�Y�D�N�L�� �V�D�W�� �Y�R�G�L�O�H�� �E�U�L�J�X�� �R�� �N�R�Q�W�U�R�O�L�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �Q�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �V�X�� �V�Y�H��

�S�R�V�W�L�J�Q�X�W�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D��upisivale �X���H�Y�L�G�H�Q�F�L�M�V�N�H���O�L�V�W�H�����1�D�N�R�Q���ã�W�R���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�]�D�Y�U�ã�H�� �V�D�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�P�� �]�D�G�D�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H���� �X�� �Y�U�H�P�H�Q�X�� �R�S�R�U�D�Y�N�D�� �X�S�L�V�X�M�X�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�L�� �U�D�]�X�O�W�D�W u 

�H�Y�L�G�H�Q�F�L�M�V�N�X�� �O�L�V�W�X���� �L�� �P�L�M�H�Q�M�D�M�X�� �U�D�G�Q�D�� �P�M�H�V�W�D���� �1�D�� �W�D�M�� �Q�D�þ�L�Q�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �V�X�� �P�R�J�O�H�� �L�]�Y�U�ã�L�W�L��

�X�V�S�R�U�H�G�E�X�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�K�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�Y�D�N�R�J�� �N�U�X�J�D���� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L�� �X�N�X�S�D�Q�� �E�U�R�M�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

�V�Y�D�N�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �X�� �V�Y�L�P�� �N�U�X�J�R�Y�L�P�D���� �X�V�S�R�U�H�G�L�W�L�� �G�R�E�L�Y�H�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �Y�L�ã�H�� �V�X�V�M�H�Gnih sati 

tjelesne i zdravstvene kulture. 

    Prije samoga �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� �M�H�� �X�N�U�D�W�N�R�� �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�D�� �V�Y�U�K�D��

�L�V�W�U�D�åivanja te je dobiven njihov dobrovoljni pristanak za sudjelovanje u istra�å�L�Y�D�Q�M�X����

Ispitivanje je odobrilo Povjerenstvo za znan�V�W�Y�H�Q�L�� �U�D�G�� �L�� �H�W�L�N�X�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D��

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X�� 
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4.5. Metode obrade podataka 
 

          Podat�F�L���V�X���R�E�U�D�ÿ�H�Q�L���S�U�L�P�M�H�Q�R�P���S�U�R�J�U�D�P�V�N�R�J���S�D�N�H�W�D���6�W�D�W�L�V�W�L�F�D, verzija 10. Prvi korak u 

obradi podataka bila je opisna analiza, tj. �R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�K�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�K�� �S�D�U�D�P�H�Wara i 

distribucija varijabli. 

          Za sve varijable u svim mjerenjima �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L�� �V�X�� �F�H�Q�W�U�D�O�Q�L�� �L�� �G�L�V�S�H�U�]�L�Y�Q�L�� �S�D�U�D�P�H�W�U�L����

�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D�� �V�U�H�G�L�Q�D�� ���$�6������ �V�W�Dndardna devijacija (SD), najmanja vrijednost rezultata (MIN), 

�Q�D�M�Y�H�ü�D vrijednost rezultata (MAX),  raspon rezultata (RAS) te koeficijent zaobljenosti  

(�V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W�L�� �L�O�L�� �L�]�G�X�å�H�Q�R�V�W�L���� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D (KURT) i �N�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W�� �D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�R�V�W�L 

distribucije rezultata (SKEW). Normalitet distribucije varijabli testiran je Kolmogorov-

Smirnovljevim testom. Kod varijable tjelesne aktivnosti izra�þ�X�Q�D�W�L�� �V�X�� �M�R�ã�� �P�H�G�L�M�D�Q�� ���0�(�'���� �L��

quartile range (QR).  

      Za �W�H�V�W�L�U�D�Q�M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L��razlika izme�ÿu �S�R�þ�H�W�Q�R�J�D �L�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�J�D mjerenja kontrolne i 

eksperimentalne skupine kori�ãtena je dvosmjerna analiza varijance 2x2 �± �P�M�H�ã�R�Y�L�W�L�� �P�R�G�H�O��

(engl. two way mixed model ANOVA).  

     �=�D�� �N�Y�D�O�L�W�D�W�L�Y�Q�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�H���V�X�� �I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�Me i postotci pojedinih odgovora Kod 

varijable za procjenu spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Qih s �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P, s obzirom 

na to da su rezultati �L�]�U�D�å�H�Q�L���X���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�D�P�D, primijenjen je Hi-kvadrat test, McNemar test i 

dvosmjerna zavisno-nezavisna ANOVA. 

     �,�]�U�D�þ�X�Q�D�W���M�H���&�U�R�Q�E�D�F�K�R�Y���N�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W���S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�L���]�D���V�Y�H���W�H�V�W�R�Y�H���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa 

�W�H���]�D���V�Y�H���G�L�P�H�Q�]�L�M�H���X�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�����L���W�R���]�D���V�Y�D�N�X���V�N�X�S�L�Q�X���Vudionica zasebno.  

 �.�R�U�L�ã�W�H�Q�D���M�H���I�D�N�W�R�U�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D �S�U�L���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�X faktorske strukture �X�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �D�� �N�R�G�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�Q�V�W�U�X�N�W�Q�H�� �Y�D�O�M�D�Q�R�V�W�L�� �6�W�X�Q�N�D�U�G�R�Y�H�� �V�N�D�O�H��upotrijebljen je 

Pearsonov koeficijent korelacije. 
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5. REZULTATI I RASPRAVA  
 

        Rezultati i rasprava ovog �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�Hdstavljeni su u nekoliko dijelova ovog 

poglavlja. Prvo su prikazani i interpretirani rezutati �S�R�þ�H�W�Q�R�J�D stanja eksperimentalne i 

kontrolne skupine u varijablama zdravstvenoga fitnesa, in�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D��

tjelesnim izgledom, tjelesne aktivnosti i promjene spremnosti �S�R�Q�D�ãanja povezanih s 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P. Nakon toga slijede analiza i interpretacija �X�þ�L�Q�D�Na eksperimenta u svim 

navedenim varijablama, koje �R�S�L�V�X�M�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þajne promjene jedne skupine u odnosu na 

drugu ukoliko su se dogodile tijekom eksperimenta.  

      Rezultati �S�R�þ�H�W�Q�R�J stanja interpretirani su kroz dvije faze. Prvo su prikazani i 

interpretirani rezultati deskriptivne �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H�� �D�Q�D�O�L�]�H�� �]ajedno s Kolmogorov-Smirnovljevim 

testom (maxD) normaliteta distribucije. 

          Redoslijed prikazivanja rezultata u skladu je s redoslijedom postavljenih ciljeva i 

hipoteza predstavlje�Q�L�K���X���W�U�H�ü�H�P poglavlju ove disertacije. 
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5.1. Analiza rezultata sastavnica zdravstvenog fitnesa  
 

5.1.1.1. Usporedba deskriptivnih �S�D�U�D�P�H�W�D�U�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H zdravstvenog 
fitnesa �L�]�P�H�ÿ�X���Nontrolne i eksperimentalne skupine �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X��eksperimenta 

 

        �=�D�� �W�U�L�� �Y�L�ã�H�L�W�Hmske mjere za procjenu �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H zdravstvenoga fitnesa, 

�N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�6�������N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�1�����L���N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U��natkoljenice 

(ANB), testirana je pouzdanost mjera te su dobivene vrijednosti Cronbachove Alphe koje 

pokazuju vrlo visoku pouzdanost m�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K�� �P�M�H�U�D (Tablica 7). Sve tri mjere �V�D�G�U�å�H�� �S�R�� �W�U�L��

�þ�H�V�W�L�F�H mjerenja. 

 

Tablica 7. Vrijednosti Cronbachove Alphe testova za procjenu �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H sastavnice zdravstvenog fitnesa �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X��
eksperimenta 

Test Cronbach Alpha 

�.�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�1�� 0.99 

�.�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�6�� 0.99 

�.�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����$�1�%�� 0.99 

 

       Prikaz osnovnih deskriptivnih parametara naveden u Tablici 8. ne ukazuje na 

postojanje znatnih �U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �L��eksperimentalne skupine sudionica u 

varijablama koje procjenjuju �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�X�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D���� �8�N�X�S�Q�R�� �V�X��

prikazani rezultati pet varijabli za procjenu �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K���R�E�L�O�M�H�å�M�D��svih sudionica koje su bile 

�X�N�O�M�X�þ�H�Q�H�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H te dvije izvedene varijable koje su dobivene na osnovi jedna�G�å�E�L�� �X��

kojima �V�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����%�0�,���L���3�0�7������ 

       Normalitet �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q �M�H�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�P�� �R�G�V�W�X�S�D�Q�M�H�P�� �H�P�S�L�U�L�M�V�N�H�� �L��

teoretske relativne kumulativne frekvencije (maxD������ �8�V�S�R�U�H�G�E�R�P�� �V�D�� �W�D�E�O�L�þ�Q�R�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�ã�þ�X��

Kolmogorov�±Smirnovljeva testa na cijelom uzorku N=84 �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���M�H���G�D���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�D���U�H�]�X�O�W�D�W�D 

ni u jednoj varijabli ne odstupa statis�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���R�G���Q�R�U�P�D�O�Q�H����p<0.05). U Tablici 8., kod 

varijable BMI u eksperimentalnoj skupini, �R�]�Q�D�þ�H�Q�R�� �M�H��odstupanje od normalne distribucije 

(maxD=0.21) �L�� �W�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� no detaljnim uv�L�G�R�P�� �X�� �J�U�D�I�L�þ�N�L�� �S�U�L�N�D�]��

utvrdilo se da glavni uzrok odstupanja od normalne distribucije predstavlja dobivena 

ekstremna �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �M�H�G�Q�H�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�H�� �þ�L�M�D je ujedno i maksimalna vrijednost u varijabli 

BMI=38.58. Kada bi se izostavila vrijednost navedene sudionice distribucija rezultata postala 

bi normalna (maxD=0.13, p>0.20).  
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        Prema vrijednostima koeficijenata asimetrije distribucije rezultata (SKEW���� �P�R�å�H�� �V�H��

�]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �N�D�N�R�� �V�X�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� �V�Y�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�� �D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�H���� �R�V�L�P�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

visine (-0.43) i varijable postotka tjelesne masti (-0.01) kod kontrolne skupine koje imaju 

negativni predznak. Navedeno ukazuje kako �V�H���Y�H�ü�L�Q�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K���P�M�H�U�D sudionica grupirala 

u zoni -���� �G�R������ �ã�W�R���M�H���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R���]�D���P�M�H�U�H���D�V�L�P�H�W�U�L�M�H���� �X�] nekoliko vrijednosti koje su izrazito 

�S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�� �D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�H�� (ATM i BMI  kod eksperimentalne skupine). �7�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�H�� �N�R�G��

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �P�D�V�D�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �J�U�X�S�L�U�D�O�D�� �X�� �]�R�Q�L�� �Q�L�å�L�K��

vrijednosti s nekolicinom ekstremno visokih vrijednosti (max=96.80 kg). S obzirom da je u 

�L�]�U�D�þ�X�Q�D�Y�D�Q�M�X���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���%�0�,���V�D�G�U�å�D�Q�D���L���Y�D�U�L�M�D�E�O�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�D���Y�U�L�M�H�G�L���L�V�W�R���W�X�P�D�þ�H�Q�M�H����     

       �,�]�U�D�þ�X�Q�D�W�H�� �Y�U�L�M�H�G�Qosti koeficijenta zaobljenosti (KURT) u svim mjerenim 

�P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�P �R�E�L�O�M�H�å�M�L�P�D �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �M�H�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�K�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�D zaobljena 

���S�O�D�W�L�N�X�U�W�L�þ�Q�H�������R�V�L�P nekoliko vrijednosti koje su iznad prosjeka (a4=3) u varijablama ATM, 

BMI i ANS kod eksperimentalne skupine. 

        Razlog pozitivne asimetrije i zaobljenosti distribucije kod nekih varijabli 

eksperimentalne skupin�H���X�N�D�]�X�M�X���Q�D���Y�H�ü�X���J�U�X�S�L�U�D�Q�R�V�W���U�H�]�X�O�W�D�W�D���X���]�R�Q�L���Q�L�å�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���N�D�R���L��

�Y�H�ü�X���K�R�P�R�J�H�Q�R�V�W. U varijabli tjelesne mase 37 studentica eksperimentalne skupine se nalazi u 

rasponu 50-70 kg, kod varijable stupnja uhranjenosti 31 studentica nalazi se u rasponu 20-25 

p�U�H�P�D���S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�H�P���L�Q�G�H�N�V�X�����L���V�Y�L���N�R�å�Q�L nabori ukazuju na izrazito pozitivnu asimetriju, dok 

je kod kontrolne skupine ve�ü�L�Q�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�R�� �U�D�V�S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�D s vrijednostima oko 

prosjeka. 

Tablica 8. Centralni i disperzivni parametri �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H��sastavnice zdravstvenog fitnesa kontrolne i eksperimentalne skupine 
�Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

�0�R�U�I�R�O�R�ä�N�D���R�E�L�O�M�H�æ�M�D S N AS MIN MAX SD SKEW KURT maxD 

Tjelesna visina  
(ATV) 

KS 42 167.19 146.40 182.80 7.42 - 0.43 0.85 0.11 

ES 42 167.40 155.20 180.90 6.00 0.08 -0.02 0.10 

Tjelesna masa  
(ATM) 

KS 42 61.50 40.30 80.80 10.84 0.10 -0.99 0.12 

ES 42 62.00 48.80 96.20 8.92 2.02 5.92 0.14 

Indeks tjelesne mase 
(BMI) 

KS 42 21.87 17.25 28.69 2.78 0.40 -0.63 0.12 

ES 42 22.18 17.92 38.58 3.56 3.02 11.70 0.21 

�.�R�æ�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H��
(ANN) 

KS 42 18.87 8.73 30.50 5.75 0.10 -0.55 0.10 

ES 42 18.74 9.26 46.73 6.70 1.95 6.23 0.14 

�.�R�æ�Q�L���Q�D�E�R�U��
suprailijakalno (ANS) 

KS 42 26.33 12.53 43.06 8.87 0.10 -1.15 0.11 

ES 42 23.90 10.86 64.66 10.28 1.99 5.48 0.20 

�.�R�æ�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H��
(ANB) 

KS 42 31.74 13.00 50.00 9.32 0.00 -0.76 0.06 

ES 42 30.30 15.80 60.93 9.61 1.03 1.25 0.15 

Postotak tjelesne masti 
(%TM) 

KS 42 28.14 16.37 40.29 6.54 -0.01 -1.16 0.10 

ES 42 26.88 17.54 46.31 6.66 0.98 1.09 0.10 
Legenda: S �± skupina, N �± broj sudionica, AS �± �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����0�L�Q���± minimalni rezultat, Max �± maksimalni rezultat, SD 
�± standardna devijacija, SKEW �± zakrivljenost distribucije, KURT �± �V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�����P�D�[�'���±  maksimalna udaljenost 
empirijske i teoretske relativne frekvencije 



91 
 

  �7�M�H�O�H�V�Q�D�� �Y�L�V�L�Q�D�� �Q�D�M�Q�L�å�H sudion�L�F�H�� �L�]�Q�R�V�L�� �������������� �D�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� ������������ �F�P���� �1�D�M�Y�H�ü�L�� �U�D�V�S�R�Q��

�X�R�þ�D�Y�D�� �V�H�� �X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �P�D�V�D i iznosi 40.5 kg, dobiven �L�]�P�H�ÿ�X�� �Q�D�M�O�D�N�ã�H�� ��������3 kg) i 

�Q�D�M�W�H�å�H���������������N�J�����V�X�G�L�Rnice. Najmanja su variranja rezultata dobivena u varijabli k�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U��

nadlaktice (5.73 mm).   

 

�7�D�E�O�L�F�D���������$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H���L���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H���G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H���P�M�H�U�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H���]�Gravstvenog fitnesa prikazanih u ovom i 
�G�U�X�J�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D 

Legenda: N-broj entiteta, D-dob, P-populacija ispitanika, ATV-tjelesna visina, ATM-tjelesna masa, BMI-indeks tjelesne mase, 
%TM-postotak tjelesne masti, ANN-�N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�6-�N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�%-�N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H, 
�0�ä�8�6-�P�O�D�G�H�� �å�H�Q�H�� �L�]�� �6AD-a, KIF-�.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �I�D�N�X�O�W�H�W���� �6�=-�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�H�� �X���=�D�J�U�H�E�X���� �0�ä�+�� ���$-NA)-�P�O�D�G�H�� �å�H�Q�H�� �+�U�Y�D�W�V�N�H��
(aktivne-neakti�Y�Q�H�������0�ä�*-�P�O�D�G�H���å�H�Q�H���*�U�þ�N�H�����8�6�&-�N�R�O�H�G�å���6�$�'�����0�(�)-Medicinski fakultet, UF-�8�þ�L�W�H�O�M�V�N�L���I�D�N�X�O�W�H�W�����2�0-Odjel za 
matematiku, OF-Odjel za fiziku, OK-Odjel za kemiju 
 

Autori (godina) N 
D 

P ATV ATM BMI %TM ANN ANS ANB 

Jackson i Pollock (1980) 283 
M=31 

�0�ä�8�6 168.6 
5.8 

57.5 
7.4 

20.2 
2.2 

24.4 
7.2 

   

�0�L�ä�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ý���L���V�X�U����
(1995) 

30 
1 g. KIF 

166.7 
6.2 

58.8 
7.8 

 23.6 
4.2 

13.3 
2.9 

9.3 
3.1 

 

30 
4 g. 

167.4 
6.2 

59.9 
8.5 

24.7 
4.0 

13.2 
3.8 

6.7 
2.4 

 

30 
1g. SZ 

166.5 
5.8 

58.6 
8.2 

25.2 
6.6 

17.3 
6.5 

11.5 
3.9 

 

30 
4g. 

166.5 
5.7 

58.8 
8.0 

24.4 
6.0 

15.7 
5.0 

8.8 
3.4 

 

�0�L�ä�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ý���L���V�X�U����
(1998) 

96 
18-19 

KIF 166.6 
6.9 

59.4 
7.6 

21.4 
2.0 

19.1 
3.2 

14.7 
3.7 

10.3 
3.3 

 

260 
18-19 

SZ 
166.9 
5.9 

59.4 
8.5 

21.3 
2.7 

22.2 
4.4 

16.4 
5.1 

11.4 
4.7 

 

�0�L�ä�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ý���L���V�X�U����
(2001) 

99 
<30 

A 
�0�ä�+ 

  21.7 
3.4 

17.8 
3.4 

   

NA 
�0�ä�+ 

23.1 
3.9 

20.8 
6.2 

   

Nassis i Geladas (2003) 71 
18-29 

�0�ä�* 
163.3 58.3 21.8 24.9 16.8 10.7  

Roy, Hunter i Blaudeau (2006) 153 
19-20 

USC 160.0 
0.1 

67.6 
18.2 

24.9 
6.3 

24.9 
7.3 

   

�.�D�ä�W�H�O�D�Q���L���V�X�U���������������� 71 
25 

MEF 
168.6 
5.6 

59.4 
6.4 

20.9 
2.2 

    

51 
25 

KIF 
170.2 
6.7 

63.2 
7.3 

21.8 
1.9 

   

�0�U�D�N�R�Y�L�ý�������������� 78 
19-23 

KIF 
168.5 
5.7 

62.8 
7.3 

22.1 
2.0 

18.3 
3.3 

14.3 
3.8 

8.3 
2.8 

 

84 
19-23 

UF 
166.1 
5.3 

63.9 
11.5 

23.1 
3.6 

21.8 
4.7 

18.5 
5.8 

11.5 
4.9 

 

93 
19-23 MEF 

167.4 
5.8 

61.6 
8.4 

22.0 
2.6 

24.2 
5.0 

22.1 
7.4 

12.5 
4.6 

 

�1�L�N�R�O�L�ý�������������� 64 
19 

�8�)�û 
165.1 
6.8 

61.6 
11.9 

  19.77 
7.36 

  

�0�D�ä�L�Q�D�������������� 280 
19-20 

MEF 168.1 
6.0 

62.01 
9.95 

30.64 
2.67 

 18.67 
10.06 

  

�&�Y�H�Q�L�ý������������) 42 
1 g. 

OM 
167.40 
6.00 

62.00 
8.92 

22.18 
3.56 

26.88 
6.66 

18.74 
6.70 

23.90 
10.28 

30.30 
9.61 

42 
1 g. 

OF 
OK 

167.19 
7.42 

61.50 
10.84 

21.87 
2.78 

27.79 
6.49 

18.72 
5.73 

25.91 
8.86 

31.15 
9.53 
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        �.�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �V�S�R�]�Q�D�R�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�� �V�W�D�W�X�V�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �R�Y�R�J�� �X�]�R�U�N�D���� �G�R�E�L�Y�H�Q�L��

rezultati (Tablica 9���� �X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L�� �V�X�� �V�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�P�� �X�� �G�U�X�J�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �Q�D��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D���V���G�U�X�J�L�K���Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�K���X�V�W�D�Q�R�Y�D�����L���P�O�D�G�L�P���å�H�Q�D�P�D���S�U�L�E�O�L�å�Q�R���L�V�W�H���G�R�E�L����   

     Sudionice i�]�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L�P�D�M�X�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�H �S�U�R�V�M�H�þ�Qe vrijednosti tjelesne visine 

od studentica �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X (166.06 cm), a �S�U�L�E�O�L�å�Q�R 1 cm manje u odnosu 

�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D (168.47 cm). Kod tjelesne visine nije b�L�O�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K��

�U�D�]�O�L�N�D���W�L�M�H�N�R�P���J�R�G�L�Q�D�����V�Y�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M �N�U�H�üu se oko 167 cm, za razliku 

od �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���V���D�P�H�U�L�þ�N�R�J���N�R�O�H�ÿ�D���þ�L�M�L���S�U�R�V�M�H�N���L�]�Q�R�V�L ���������F�P���L���J�U�þ�N�L�K���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����������F�P�� 

     �8�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H���� �V�X�G�L�R�Q�L�F�H�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���L�P�D�M�X�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �L�V�W�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

�N�D�R���L���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���0�H�G�L�F�L�Q�V�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X�����������������N�J�����G�R�N���V�X���O�D�N�ã�H���]�D���S�U�L�E�O�L�å�Q�R�������N�J���X��

�R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �������������� �N�J������ �R�G�Q�R�V�Q�R�� �������� �N�J�� �X�� �X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D��

�.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H��tjelesne mase���� �]�D�P�M�H�W�Q�D�� �M�H�� �E�L�R�O�R�ã�N�D akceleracija u 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H���S�U�H�P�D���Q�R�Y�L�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�����R�G���Q�H�N�L�K���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L������-59 

kg u 80-im i 90-im godinama �������� �V�W�R�O�M�H�ü�D�����0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U���� ������������ ������������ �-�D�F�N�V�R�Q�� �L��

Pollock, 1980), aktualne �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�]�Q�R�V�H���S�U�L�E�L�å�Q�R 62 �N�J�����0�U�D�N�R�Y�L�ü�����������������&�Y�H�Q�L�ü������������).   

     R�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �V�X�G�L�R�Qica �X�R�þ�O�M�L�Y�H�� �V�X�� �X�� �P�M�H�U�D�P�D�� �N�R�å�Q�L�K�� �Q�D�E�R�U�D����Sudionice 

�R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L�P�D�M�X�� �V�O�L�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �G�H�E�O�M�L�Q�H�� �N�R�å�Q�R�J�� �Q�D�E�R�U�D�� �Q�D�G�O�D�N�W�L�Fe kao studentice 

�8�þ�L�W�H�O�M�V�N�Rg (18.52), manje vrijednosti za 3.36 mm u odnosu na studentice Medicinskog 

(22.06 mm) i v�H�ü�H za 4.43 �P�P�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D ���0�U�D�N�R�Y�L�ü����

2011). Usporedbom s �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���L�]���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���L�P�D�M�X���G�D�O�H�N�R��

na�M�Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�Ja �N�R�å�Q�R�J�� �Q�D�E�R�U�D�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�Y�H�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� 

�5�D�]�O�R�J�� �W�R�P�H�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �ã�W�R�� �V�H�� �X�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�L�U�D�Q�R�P�� �S�R�V�W�X�S�N�X�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� ���0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L��

�V�X�U������ ������������ �N�R�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �V�X�S�U�D�L�O�L�R�N�U�L�V�W�D�O�Q�L���P�M�H�U�L�� �X�]�G�X�å�Q�R���� �D�� �S�U�H�Pa Jackson i Pollocku (1985) 

suprailijakalni nabor se uzima dijagonalno iznad criste iliace. �,�D�N�R�� �V�H�� �N�R�G�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �å�H�Q�V�N�H��

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �N�R�U�L�V�W�L�O�D�� �M�H�G�Q�D�G�å�E�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �W�H�P�H�O�M�L�� �Q�D�� �]�E�U�R�M�X�� �W�U�L�M�X�� �N�R�å�Q�L�K��

nabora (nadlaktica, suprailiokristalno, trbuh) Langovim kaliperom���� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

�X�P�M�H�V�W�R�� �N�R�å�Q�R�J�� �Q�D�E�R�U�D�� �Q�D�� �W�U�E�X�K�X�� �P�M�H�U�H�Q�� �M�H�� �N�R�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H (ANB) kako je 

sugerirano u Harpendenovom protokolu�����.�R�U�H�O�D�F�L�M�V�N�L���N�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W���W�D�N�R���G�R�E�L�Y�H�Q�H���J�X�V�W�R�ü�H���W�L�M�H�O�D��

�L�� �J�X�V�W�R�ü�H�� �W�L�M�H�O�D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�H�� �S�R�G�Y�R�G�Q�L�P�� �Y�D�J�D�Q�M�H�P�� �L�]�Q�R�V�L�� ������������ �ã�W�R�� �M�H���Y�L�ã�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D��

�S�U�Y�R�V�S�R�P�H�Q�X�W�X���M�H�G�Q�D�G�å�E�X������������������Zato pri usporedbi rezultata iz Tablice 9. treba uzeti u obzir 

�G�D���V�X���S�U�L���P�M�H�U�H�Q�M�X���S�R�V�W�R�W�N�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�W�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���P�H�W�R�G�H���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�å�Q�L�K���Q�D�E�R�U�D, 

�D���V�D�P�L�P���W�L�P�H���L���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���L�]�Y�H�G�H�Q�H���I�R�U�P�X�O�H���ã�W�R���P�R�å�H���E�L�W�L���X�]�U�R�N���W�D�N�Y�L�K���S�U�L�O�L�þ�Q�R���Y�H�O�L�N�L�K���U�D�]�O�L�N�D�� 
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     �3�R�V�W�R�W�D�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�W�L�� �S�U�L�O�L�þ�Q�R �M�H�� �Y�H�ü�L�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �P�M�H�U�H�Q�L�K�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

(27.33%) �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�Y�H�� �W�U�L�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� ���.�,�)���� ������26%; UF: 21.79%; 

MEF: 24.16%) ���0�U�D�N�R�Y�L�ü��������11).  

      �â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��mase, sve skupine ispitanica �N�U�H�ü�X se u vrijednostima 

normalnoga indeksa  tjelesne mase (BMI = 21.95-23.12) (SZO,1998). �1�D�M�Y�H�ü�L�� �%�0�,�� �L�P�D�M�X��

studentice Medicinskog fakulteta (�0�D�ã�L�Q�D���� ������������ �N�R�M�L�� �L�]�Q�R�V�L�� �������������� �0�D�O�R�� �]�D�þ�X�ÿ�X�M�H�� �R�Y�D�M��

�S�R�G�D�W�D�N�� �M�H�U�� �M�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �P�Q�R�J�R�� �Y�L�ã�D �Q�H�J�R�� �N�R�G�� �G�U�X�J�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �L�D�N�R�� �V�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �X��

�S�U�R�V�M�H�N�X�� �S�R�� �V�Y�R�M�R�M�� �Y�L�V�L�Q�L�� �L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �P�D�V�L�� �J�R�W�R�Y�R�� �M�H�G�Q�D�N�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� 

No isto tako podatak je �L�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�L���� �M�H�U�� �D�N�R�� �M�H�� �Y�M�H�U�R�G�R�V�W�R�M�Q�R�� �Q�D�S�L�V�D�Q�� �R�Q�G�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�0�H�G�L�F�L�Q�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� �S�U�L�S�D�G�D�M�X�� �U�L�]�L�þ�Q�R�M�� �V�N�X�S�L�Q�L�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�� �S�U�H�W�L�O�L�K�� ���%�0�,�!���������� 

Poslije njih dolaze studentice �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D���� �M�H�G�Q�D�N�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �L�Q�G�H�N�V�D�� �N�D�R�� �X��

neaktivni�K�� �å�H�Q�D�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� ���0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ �������������� �ã�W�R�� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D�� �Q�H�J�Dtivan 

�X�þ�L�Q�D�N�� �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�R�J�D �Q�D�þ�L�Q�D�� �å�L�Y�R�W�D�� �X�� �R�E�D�� �V�O�X�þ�D�M�D. Vidljivo je da vrijednosti sastava tijela 

pokazuju mnogo �Y�H�ü�H���U�D�]�O�L�N�H���P�H�ÿ�X���X�]�R�U�F�L�P�D�����ã�W�R���E�L���P�R�J�D�R���E�L�W�L���M�R�ã���M�H�G�D�Q���S�U�L�O�R�J���W�Y�U�G�Q�M�L���Nako 

indeks tjelesne mase treba interpretirati s oprezom (Nevill i sur., 2006; Ode i sur., 2007), jer i 

�L�]�X�]�H�W�Q�R�� �P�X�V�N�X�O�R�]�Q�D�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�D�� �P�R�å�H�� �L�P�D�W�L�� �Y�L�ã�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H�� ���0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L��

Ivane�N���� ������������ �.�D�ã�W�H�O�D�Q���L���V�X�U������ ���������� pa BMI treba promatrati uz �G�U�X�J�H���S�D�U�D�P�H�W�U�H���� �N�D�R���ã�W�R���M�H��

postotak masnog tkiva. 

    Ako se izdvoje rezultati samo �L�]�� �S�R�M�H�G�L�Q�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L 

�V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D �X�V�S�R�U�H�ÿ�Hne s �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �8�þ�L�Weljskog fakulteta u 

�ý�D�N�R�Y�F�X�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �Y�H�ü�X�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�X�� �Y�L�V�L�Q�X�� ���������������� �F�P������gotovo iste vrijednosti tjelesne mase 

(61.56 kg), �G�R�N�� �M�H�� �G�H�E�O�M�L�Q�D�� �N�R�å�Q�R�J��nabora nadlaktice �]�D�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� ���� �P�P�� �P�D�Q�M�D (19.77 mm) 

���1�L�N�R�O�L�ü������������). 

      Roy i sur. (2006) na 153 studentice jednoga �D�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �N�R�O�H�G�å�D�� �X�� �G�R�E�L�� ����-20 godina 

�G�R�E�L�O�L�� �V�X�� �V�O�M�H�G�H�ü�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �Y�L�V�L�Q�D�� ��AS=160.0 cm; SD=0.1 cm), tjelesna masa (AS=67.6 kg; 

SD=18.2 kg), BMI (AS=24.9; SD=6.3) i postotak tjelesne masti (AS=24.9%; SD=7.3%). 

�8�S�U�D�Y�R�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �N�R�U�L�V�W�L�O�D���V�H�� �I�R�U�P�X�O�D�� �]�D�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�Y�D�Qje postotka tjelesne masti 

zbrojem tri�M�X�� �N�R�å�Q�L�K nabora (nadlaktica, suprailijakalni i natkoljenica) i po dobivenim 

�U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���Y�L�G�L���V�H���G�D���V�X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���P�D�O�R���E�O�L�å�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���X���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��   

     �,�]�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�H�� �U�D�V�S�U�D�Y�H�� �P�R�åe se vidjeti da se studentice ovog uzorka ne razlikuju 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �R�G�� �S�U�R�V�M�H�N�D�� �K�U�Y�D�W�V�N�H�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �Q�M�L�K�R�Y�H�� �G�R�E�L���� �R�V�L�P��u postotak tjelesne 

masti  koji je u ovom istr�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �]�Q�D�W�Q�R �Y�H�ü�L��u usporedbi sa svim skupinama navedenim u 

dos�D�G�D�ã�Q�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� ���7�Dblica 9). Prema Lohmanovim (1987) podat�F�L�P�D�� �R�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�M��

vrijednosti postotka tjelesne masti u dobi od 18 do 22 godine, ove studentice nalaze se iznad 
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�S�U�R�V�M�H�N�D���� �3�R�V�W�R�W�D�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�W�L�� �Q�D�M�P�D�Q�M�L�� �M�H�� �X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� ���0�L�ãigoj-

Durako�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U���� ������������ �0�U�D�N�R�Y�L�ü���� ��������), a prema normativima mjera sustava Eurofit za 

skupinu �P�O�D�G�L�K���å�H�Q�D���L�V�S�R�G�������� �J�R�G�L�Q�D�����+�H�L�P�H�U���L�� �V�X�U������ ������������ �W�H��su vrijednosti �L�V�S�R�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�H����

�ã�W�R���M�H���U�H�]�X�O�W�D�W���Y�H�ü�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��  

     �1�H�N�L���R�G���P�R�J�X�ü�L�K���U�D�]�O�R�J�D���Y�H�ü���V�X���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�����Q�R���X�]�U�R�N �P�R�å�H���E�L�W�L��i �S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K��

�S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�L�K�� �]�D�� �S�R�G�Q�H�E�O�M�H�� �6�O�D�Y�R�Q�L�M�H i Baranje u kojem studentice 

�å�L�Y�H���� �D�� �X�� �N�R�M�H�P���þ�H�V�W�R�� �S�U�H�Y�O�D�G�D�Y�D���R�E�L�þ�D�M�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �Y�U�O�R �]�D�þ�L�Q�M�H�Q�H�� �K�U�D�Q�H, visok unos 

�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�R�ü�D�����F�U�Y�H�Q�Rga �P�H�V�D���L���P�H�V�Q�L�K���S�U�H�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�D (Banjari i Ostrognjaj, 2014).  
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5.1.1.2. Utjecaj eksperimenta na mor�I�R�O�R�ã�N�X��sastavnicu 
 

       S obzirom na to �G�D�� �V�X�� �V�Y�L�� �S�U�H�G�X�Y�M�H�W�L�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�H�Q�L�� �]�D�� �S�R�þ�H�W�D�N��analize, rezultati  su 

�R�E�U�D�ÿ�H�Q�L�� ���[���� �D�Q�D�O�L�]�R�P�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H za ponovljena mjerenja. Prvi je faktor vrijeme mjerenja i 

�S�R�N�D�]�X�M�H���S�R�V�W�R�M�L���O�L���R�S�ü�H�Q�L�W�R���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���S�U�Y�R�J���L���G�U�X�J�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D����bez obzira na to jesu li 

sudionice u eksperimentalnoj ili kontrolnoj skupini. Drugi je faktor vrsta skupine koji 

�S�R�N�D�]�X�M�H�� �S�R�V�W�R�M�L�� �O�L�� �R�S�ü�H�Q�L�W�R�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �V�Y�L�P�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H i kontrolne 

skupine, bez obzira na to �M�H�� �O�L�� �P�M�H�U�H�Q�M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�O�L�� �Q�D�� �N�U�D�M�X provedenih 

programa. �$�� �W�U�H�ü�L�� �I�D�N�W�R�U u �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X, koji nas ujedno i naj�Y�L�ã�H�� �]�D�Q�L�P�D, jest interakcija ili 

�X�]�D�M�D�P�Q�L�� �X�þ�L�Q�D�N navedenih dvaju faktora; dakle, je li u eksperimentalnoj skupin�L�� �G�R�ã�O�R�� �G�R��

neke promjene u odnosu na kontrolnu skupinu (vrijeme mjerenja x vrsta skupine). 

       U Tablici 10. �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�X�� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H�� �L�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H�� �]�D�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�X��

sastavnicu zdravstvenoga fitnesa u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini, prije i poslije 

provedenih programa.  

 

Tablica 10. �$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H �V�U�H�G�L�Q�H���L���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H���G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H���]�D���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�X���Vastavnicu zdravstvenoga fitnesa u eksperimentalnoj i 
kontrolnoj  skupini, prije i poslije provedenih programa 

Testovi Skupina 
AS�“�6D 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R�����������������=�D�Y�U�äno 

Tjelesna visina (ATV) 
KS 167.19�“7.42 �������������“�������� 

ES �������������“�������� �������������“�������� 

Tjelesna masa (ATM) 
KS �����������“���������� �����������“���������� 

ES �����������“�������� �����������“�������� 

Indeks tjelesne mase (BMI) 
KS �����������“�������� �����������“�������� 

ES �����������“�������� �����������“�������� 

�.�R�æ�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H�����$�1�1�� 
KS �����������“�������� �����������“�������� 

ES �����������“�������� �����������“�������� 

�.�R�æ�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�����$�1�6�� 
KS �����������“�������� �����������“�������� 

ES �����������“���������� �����������“�������� 

�.�R�æ�Q�L���Q�D�E�R�U���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����$�1�%�� 
KS 31.74�“����32 �����������“�������� 

ES 30.30�“�������� �����������“�������� 

Postotak tjelesne masti (%TM) 
KS �����������“�������� �����������“�������� 

ES �����������“�������� �����������“�������� 

Legenda: KS-kontrolna skupina, ES-eksperimentalna skupina, AS-�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����6�'-standardna devijacija 
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    Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim mjerenjima po�N�D�]�D�O�D���M�H���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���)-

omjer za faktor vrijeme mjerenja za tr�L���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H zdravstvenoga fitnesa: 

tjelesnu masu, indeks tj�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H���L���N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�Dilijakalno (Tablice 11, 12 i 13).  

   Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim mj�H�U�H�Q�M�L�P�D���S�R�N�D�]�D�O�D���M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q���)-

omjer za faktor vrijeme mjerenja za varijablu tjelesna masa (Tablica 11). Iz Tablice 10. 

�Y�L�G�O�M�L�Y�R���M�H���G�D���M�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���E�L�O�D���P�D�Q�M�D���W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�D���Q�H�J�R���Q�D���N�U�D�M�X���E�H�]���R�E�]�L�U�D��na 

to jesu li sudionice pripadale eksperimentalnoj ili kontrolnoj skupini. �9�L�G�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �G�D�� �V�H�� �Y�H�ü�H��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H��u odnosu na prvo mjerenje pokazalo kod kontrolne skupine: za 0.56 

�N�J���Y�L�ã�H���X odnosnu na eksperimentalnu skupinu. 

 

Tablica 11. Rezultati dvosmjerne analize varijance za varijablu tjelesna masa 
Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine  2.06 1 2.06 .011 .918 

Vrijeme mjerenja 20.16 1 20.16 6.757 .011* 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine 3.37 1 3.37 1.130 .291 

                  Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L 

       

    Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim �P�M�H�U�H�Q�M�L�P�D���S�R�N�D�]�D�O�D���M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q F-

omjer za faktor vrijeme mjerenja za varijablu indeks tjelesne mase (Tablica 12). Iz Tablice 10. 

vidljivo je da �M�H�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �E�L�R�� �P�D�Q�M�L�� �L�Q�G�H�N�V�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H nego na kraju bez 

obzira na to jesu li pripadale eksperimentalnoj ili kontrolnoj skupini. Takav se rezultat mogao 

i �R�þ�H�N�L�Y�D�Wi s obzirom na to da se kod obiju skupina �S�R�Y�H�ü�D�O�D���W�M�H�O�H�V�Q�D�� �P�D�V�D���� �D���L�]�U�D�þ�X�Q�D�Y�D�Q�M�H��

indeksa tjelesne mase temelji se na omjeru tjelesne mase i tjelesne visine, dok je proces rasta 

u visinu u ovoj dobi usporen i postepeno se zavr�ã�D�Y�D�� 

 

Tablica 12. Rezultati dvosmjerne analize varijance za indeks tjelesne mase 
Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine  1.698 1 1.698 .09 .770 

Vrijeme mjerenja 2.672 1 2.672 10.03 .002* 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine .474 1 .474 1.78 .186 

                 Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L 

    

   Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim mj�H�U�H�Q�M�L�P�D���S�R�N�D�]�D�O�D���M�H���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���)-

omjer za faktor �Y�U�L�M�H�P�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �]�D�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�X�� �N�R�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�� ���7�D�E�O�L�F�D�� ����������Iz 

Tablice 10. vidljivo je da je kod sudionica �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �E�L�R ve�ü�L�� �Q�D�E�R�U��

suprailijakalno nego na kraju bez obzira na to jesu li pripadale eksperimentalnoj ili kontrolnoj 
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skupini. �2�G�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�D�� �W�U�L�� �N�R�å�Q�D�� �Q�D�E�R�U�D���� �M�H�G�L�Q�R�� �V�H�� �N�R�å�Q�L�� �Q�D�E�R�U�� �V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �V�P�Dnjio za 2-3 mm, i to u obje skupin�H���� �ã�W�R�� �Q�D�P�� �J�R�Y�R�U�L�� �G�D�� �V�X��oba programa 

�S�U�L�E�O�L�å�Q�R���M�H�G�Q�D�N�R���X�W�M�H�F�D�O�L na tu varijablu. 

 

Tablica 13. Rezultati dvosmjerne analize varijance za �Y�D�U�L�M�D�E�O�X���N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U���V�X�S�U�D�L�O�L�M�D�N�D�O�Q�R 
Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine  298.0 1 298.0 1.93 .168 

Vrijeme mjerenja 285.7 1 285.7 13.63 .000* 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine 2.9 1 2.9 .14 .711 

                  Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L 

     

     Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim mjerenjima nije pokazala nijedan 

�]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �)-omjer na ostalim v�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H zdravstvenog fitnesa. Isto 

tako, nijedan F-omjer za interakciju navedenih sedam �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���Q�L�M�H���]�Q�D�þ�D�M�D�Q, �ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���Q�L�M�H��

�G�R�ã�O�R�� �G�R�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �Q�L�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H zdravstvenoga fitnesa poslije 

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���S�Uograma u eksperimentalnoj skupini.  

           Ti rezultati govore da, iako postoje pozitivni trendovi �X�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�X�� �G�H�E�O�M�L�Q�H�� �N�R�å�Q�L�K��

�Q�D�E�R�U�D�� �L�� �S�R�V�W�R�W�N�D���W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�W�L�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D�� �N�X�O�W�X�U�D�� �X�� �V�D�W�Q�L�F�L��

od 90 minuta jedanput na tjedan sama po sebi nije dovo�O�M�Q�D�� �]�D�� �L�]�D�]�L�Y�D�Q�M�H�� �Y�H�ü�L�K�� �X�þ�L�Q�D�N�D na 

�P�R�U�I�R�O�R�ã�N�D�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D��zdravstvenoga fitnesa. Drugi razlog koji bi se mogao uzeti u obzir jest 

taj da eksperimentalni program nije potaknuo dovoljno izvannastavnih aktivnosti kod 

studenata eksperimentalne skupine u odnosu na kontrolnu skupin�X�� �G�D�� �G�R�S�U�L�Q�H�V�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�M��

�U�D�]�O�L�F�L�� �X�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�P�� �R�E�L�O�M�H�å�M�L�P�D���� �7�U�H�ü�H�� �L�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�H���� �L�D�N�R�� �V�H�� �Q�D�V�W�D�Y�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��

kulture provodila samo jedanput na tjedan u obje skupine, morfo�O�R�ã�N�D���R�E�L�O�M�H�å�M�D���Q�L�V�X���E�L�O�D���Q�L�å�L�K��

vrijednosti na kraju eksperimetna u odnosu na p�R�þ�H�W�D�N���� �W�M���� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D�� �V�N�X�S�L�Qa �X�� �Y�H�ü�L�Q�L��

testova �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K���R�E�L�O�M�H�å�M�D pokazala je bolje rezultate iako je nastava u toj skupini bila 

�X�P�D�Q�M�H�Q�D���]�D�����������P�L�Q�X�W�D���S�U�D�N�W�L�þ�Q�R�J���G�L�M�H�O�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���N�R�Q�W�U�R�O�Q�X�� 
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5.1.2.1. Usporedba deskriptivnih p�D�U�D�P�H�W�D�U�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H (�P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L����
�P�L�ã�L�ü�Q�H �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L) zdravstvenoga fitnesa �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H�� �L��
kontrolne skupine �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 
 

 

       Za �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�D�� �I�L�W�Q�H�V�D primjenjena su dva 

�Y�L�ã�H�L�W�H�P�V�N�D�� �W�H�V�W�D, skok u�G�D�O�M�� �V�� �P�M�H�V�W�D�� ���0�6�'���� �L�� �S�U�H�W�N�O�R�Q�� �U�D�]�Q�R�å�Q�R�� ���0�3�5�� na kojima je 

provedeno testiranje pouzdanosti te su dobivene vrijednosti Cronbachove Alphe koje 

pokazuju vrlo visoku pouzdanost mjernih testova (�&�.MSD=0.971; �&�.MPR=0.992). Oba testa 

�V�D�G�U�å�H �S�R�� �W�U�L�� �þ�H�V�W�L�F�H mjerenja. �=�D�� �W�U�H�ü�L jednoitemski test podizanje trupa (MPT) pouzdanost 

nije utv�U�ÿ�H�Q�D���]�E�R�J��same �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H���W�H�V�W�D�����G�X�J�R�W�U�D�M�Q�R�J���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D���X���L�]�R�W�R�Q�L�þ�N�R�P���U�H�å�L�P�X��

naprezanja. 

    Detaljnim uvidom u Tablicu 14. uo�þavaju se bolji rezultati postignuti u �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H 

mjerenju kod kontrolne skupine u svim trima varijablama. Rezultat u testu za procjenu 

fleksibilnosti bolji je za 3.58 cm kod kontrolne skupine. Kod testa za procjenu �P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L 

�]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q���M�H���E�R�O�M�L���U�H�]�X�O�W�D�W���]�D �����������F�P�����8���W�U�H�ü�R�M���Y�D�U�L�M�D�E�O�L��vrijednost testa za procjenu �P�L�ã�L�ü�Q�H 

�L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�Wi za 3.57 ponavljanja je bolja kod kontrolne skupine. 

 

Tablica 14. Centralni i disperzivni parametri sastavnica �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�Nosti i fleksibilnosti zdravstvenoga 
fitnesa kontrolne i eksperimentalne skupin�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

Testovi S N AS MIN MAX SD SKEW KURT maxD 

�3�U�H�W�N�O�R�Q���U�D�]�Q�R�æ�Q�R�� 
(MPR) 

KS 42 68.65 39.00 99.66 12.91 0.13 0.06 0.07 

ES 42 64.64 41.33 90.66 12.86 0.21 -0.50 0.07 

Skok udalj s mjesta  
(MSD) 

KS 42 172.26 93.66 211.00 23.59 -0.82 1.82 0.09 

ES 42 169.50 125.33 205.33 21.27 -0.19 -0.51 0.06 

Podizanje trupa 
(MPT) 

KS 42 47.14 22 65 8.22 -0.49 1.37 0.12 

ES 42 43.33 30 60 7.17 0.00 -0.54 0.08 

Legenda: S �± skupina, N �± broj sudionica, AS �± �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����0�L�Q���± minimalni rezultat, Max �± maksimalni rezultat, SD 
�± standardna devijacija, SKEW �± zakrivljenost distribucije, KURT �± �V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�����P�D�[�'���± maksimalna udaljenost 
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije 
 

     Disperzivni parametri ukazuju �Q�D�� �Y�H�ü�H�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H�� �X svim varijablama 

kontrolne skupine u odnosu na eksperimentalnu skupinu. Manje vrijednosti standardnih 

�G�H�Y�L�M�D�F�L�M�D���X�N�D�]�X�M�X���Q�D���Y�H�ü�X���K�R�P�R�J�H�Q�R�V�W���U�H�]�Xltata studentica eksperimentalne skupine. 

    Rezultati (maxD���� �X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L�� �V�D�� �W�D�E�O�L�þ�Q�R�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�ã�ü�X��Kolmogorov-Smirnovljeva 

testa (p>.20) �S�R�N�D�]�X�M�X�� �N�D�N�R�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �P�L�ã�L�ü�Q�H��

jakosti i fleksibilnosti ne odstupaju sta�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R��od normalne.  
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  Vrijednosti koeficijenata asimetrije distribucije rezultata pokazuju pozitivno 

�D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�X�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�X�� �X�� �W�H�V�W�X�� �S�U�H�W�N�O�R�Q�� �U�D�]�Q�R�å�Q�R kod obiju skupina, �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�D��

rezultata sudio�Q�L�F�D�� �J�U�X�S�L�U�D�O�D�� �X�� �]�R�Q�L�� �Q�L�åih rezultata. U testu skok udalj s mjesta (SDM) 

distribucija rezultata negativno je �D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�D kod obiju skupina, odnosno pokazuje grupiranje 

rezultata sudionica u zoni �Y�L�ã�L�K��vrijednosti. �1�D�Y�H�G�H�Q�R�� �X�N�D�]�X�M�H�� �N�D�N�R�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K��

mjera sudionica grupirala u zoni -���� �G�R�� ���� �ã�W�R�� �M�H�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�� �]�D�� �P�M�H�U�H�� �D�V�L�P�H�W�U�L�M�H���� �,�]�U�D�þ�X�Q�D�W�H��

vrijednosti koeficijenta zaobljenosti (KURT���� �X�� �V�Y�L�P�� �P�M�H�U�H�Q�L�P�� �W�H�V�W�R�Y�L�P�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K��

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �M�H�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�K�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�D�� �]�D�R�E�O�M�H�Q�D�� ���S�O�D�W�L�N�X�U�W�L�þ�Q�H���� �X�Q�X�W�D�U��

prosjeka (a4=3). 

  Na testu za procjenu fleksibilnosti ���S�U�H�W�N�O�R�Q�� �U�D�]�Q�R�å�Q�R���� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �X�� �R�Y�R�P��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�L�� �V�X�� �Q�D�M�V�O�D�E�L�M�L�� �U�H�]�X�O�W�D�Wi u usporedbi s rezultatima ostalih studentica s 

�G�U�X�J�L�K�� �Y�L�V�R�N�R�ã�N�R�O�V�N�L�K�� �X�V�W�D�Q�R�Y�D�� ���0�U�D�N�R�Y�L�ü���� ������������ �+�U�D�V�N�L�� �L�� �V�X�U������ ������������ �9�O�D�ã�L�ü�� �L�� �V�X�U��, 2007; 

Horvat i Delija, 1999). �-�H�G�L�Q�L�� �O�R�ã�L�M�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �V�X�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� �0�H�G�L�F�Q�V�N�R�J��

fakulteta u Zagrebu ���0�D�ã�L�Q�D�������������������,���X���R�Y�R�M �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�M���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���P�R�å�H���V�H���S�U�L�P�M�H�W�L�W�L���W�U�H�Q�G��

smanjenja rezultata �Q�D���Q�D�þ�L�Q��da su aktualne generacije puno slabijih sposobnosti u odnosu na 

generacije prije 20-������ �J�R�G�L�Q�D���� �P�D�Q�M�H�� �V�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�H���� �P�D�Q�M�D�� �M�H�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�V�W�� �X�� �V�S�R�U�W�V�N�H��

klub�R�Y�H���L���G�U�X�ã�W�Y�D���� �D���L���V�D�P�R���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H �X���Q�H�N�R�M�� �V�S�R�U�W�V�N�R�M���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���M�H���S�X�Q�R���N�U�D�ü�H���L���S�U�L�M�H���V�H��

odustaje. Pretpostavlja se da su studentice u svom djetinjstvu i �P�O�D�G�H�Q�D�ã�W�Yu manje koristile 

�Y�M�H�å�E�H�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�D koje su sastavni dio sportskih treninga, i �N�R�M�L�P�D�� �V�H�� �M�H�G�L�Q�R�� �P�R�å�H�� �X�W�M�H�F�D�W�� �Q�D��

razvoj fleksibilnosti. 

  �.�D�R�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�D�Q�� �W�H�V�W�� �]�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �R�G�D�E�U�D�Q�� �M�H��

skok udalj s mjesta (MSD). U varijabli za procjenu sastavnice �P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L, sudionice ovog 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���Y�H�ü�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���8�þ�L�W�H�Ojskog (za 7 cm) 

�L�� �0�H�G�L�F�L�Q�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� ���]�D�� ���� �F�P������ �D�� �P�D�Q�M�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�����]�D���������F�P�����I�D�N�X�O�W�H�W�D ���0�U�D�N�R�Y�L�ü��������������.  

 �0�L�ã�L�ü�Q�D�� �M�D�N�R�V�W�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �X�� �R�Y�R�P�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �P�R�å�H�� �V�H�� �X�V�S�R�U�H�G�L�W�L�� �V�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D��

�8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �ý�D�N�R�Y�F�X�� ���0�H�V�D�U�L�ü�� �L�� �%�R�X�W�O�D�V���� ������������ �N�R�M�H�� �V�X�� �S�R�V�W�L�J�O�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �L�V�W�H��

�U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �N�D�R�� �L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� ���+�U�D�V�N�L�� �L�� �V�X�U���� ������������ �+�U�D�V�N�L�� �L�� �V�X�U����

���������������,�]�Q�D�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���U�H�]�X�W�O�D�W�H���X���P�L�ã�L�ü�Q�R�M���M�D�N�R�V�W�L���S�R�V�W�L�J�O�H���V�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���3�R�O�L�F�L�M�V�N�H���D�N�D�G�Hmije 

�X�� �6�O�R�Y�H�Q�L�M�L�� ���=�R�U�H�F���� ������������ �W�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D���� �L�� �W�R�� �X�� �Y�L�ã�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� ���9�O�D�ã�L�ü�� �L�� �V�X�U���� ������������ �0�U�D�N�R�Y�L�ü���� �������������� �,�V�S�R�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�P�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �P�R�J�X�� �V�H��

�V�P�D�W�U�D�W�L���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���J�U�þ�N�L�K���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����0�H�V�D�U�L�ü���L���%�R�X�W�O�D�V���������������� 

   Za razl�L�N�X�� �R�G�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L�� �N�R�M�D�� �M�H�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�D�� �W�H�V�W�R�P��

�H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�H���V�Q�D�J�H���L���N�R�M�D���M�H���P�Q�R�J�R���Y�L�ã�H���J�H�Q�H�W�V�N�L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�D���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W���� �U�H�S�H�W�L�W�L�Y�Q�D��
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�V�Q�D�J�D�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �P�L�ã�L�ü�Q�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �V�X�� �X�U�R�ÿ�H�Q�H�� �R�G�� �V�Y�L�K�� �S�U�L�P�D�U�Q�L�K�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K��

sposobnost�L���� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �M�H�� �X�W�M�H�F�D�M�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �P�R�J�X�ü�� �Q�D�� �W�H�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L��

�W�L�M�H�N�R�P�� �F�L�M�H�O�R�J�D�� �å�L�Y�R�W�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �G�Y�D�M�X�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �L�]�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�X�� �W�U�X�S�D����

�S�R�J�R�W�R�Y�R�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H���� �Q�D�O�D�]�H�� �V�H�� �P�H�ÿ�X�� �E�R�O�M�L�P�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �X�N�R�O�L�N�R�� �L�K�� �X�V�S�R�U�H�G�L�P�R�� �V��

�U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �V�O�L�þ�Q�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�D�� �X�� �G�U�X�J�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���� �%�R�O�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �S�R�V�W�L�J�O�H�� �V�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� ���0�U�D�N�R�Y�L�ü���� ������������ �]�D�� �N�R�M�H�� �P�R�å�H�P�R�� �V�P�D�W�U�D�W�L�� �G�D�� �V�H�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�� �E�D�Y�H��

�W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���� �R�V�R�E�L�W�R�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �S�U�Y�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �V�W�X�G�L�M�D�� �N�R�M�H�� �Y�H�ü�L�Q�R�P�� �M�R�ã�� �D�N�W�L�Y�Q�R��

treniraju u vrlo kvalitetnim klubovima i ligama.  

�5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �R�V�W�D�O�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �V�� �G�U�X�J�L�K�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �Q�L�V�X�� �]�D�G�R�Y�D�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �W�R��

�N�R�O�L�N�R�� �V�H�� �Q�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�X�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� �P�R�å�H�� �X�W�M�H�F�D�W�L���� �R�V�R�E�L�W�R�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J��

fakulteta u Splitu (Srhoj i sur., 2007). S�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�V�W�L�J�O�H���V�X���Y�H�ü�H �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H��

vrijednosti (45 ponavljanja) u odnosu na studentice �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J��(39 ponavljanja) i 

Medicinskog fakulteta u Zagrebu (41 ponavljanje), a manje (7 ponavljanja) u odnosu na 

studentice K�L�Q�H�]�L�R�O�R�ãkog fakulteta. U pregledu ostalih istra�å�L�Y�D�Q�M�D���� �L�]�G�Y�D�M�D�� �V�H visoka 

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���U�H�]�X�O�W�D�W�D�������������������Q�D���S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X��(Horvat i 

Delija, 1999) koja je jednaka rezultatu studentica Kineziol�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X��

���0�U�D�N�R�Y�L�ü���� ��������). Ovako dobar rezultat u postignutom te�V�W�X�� �P�R�å�H�� �V�H�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �U�D�]�X�P�M�H�W�L��

jedino zbog toga jer �V�H�� �U�D�G�L�� �R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�D�� �V�D�� ������ �J�R�G�L�Q�D�� �U�D�]�O�L�Ne, te da 

�S�R�V�W�R�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���W�U�H�Q�G�R�Y�L �L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D u kojima �V�X���S�U�L�M�D�ã�Q�M�H���J�H�Q�H�U�D�F�L�M�H���V�Wudenata imale bolje 

�P�R�W�R�U�L�þ�N�H �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �V�D�G�D�ã�Q�M�H�� �J�H�Q�H�U�D�F�L�M�H ���*�H�O�H�P�H�D�Q�R�Y�L�ü�� �L�� �6�Y�R�E�R�G�D���� ����������.  

No, i bez obzira na navedene razloge dobiveni rezultat u testu podizanje trupa  prilikom 

interpretacije �W�U�H�E�D�� �X�]�H�W�L�� �V�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P�� �G�R�]�R�P�� �R�S�U�H�]�D�� �M�H�U�� �L�� �Vtandardna devijacija koja se 

navodi (SD=25.77) je got�R�Y�R���Q�H�P�R�J�X�ü�D���L���Y�H�ü�D  od svih ostalih rezultata u Tablici 15. 

    �8�V�S�R�U�H�G�E�R�P�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��testova sa studenticama iste dobi �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J��

�I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �ý�D�N�R�Y�F�X ���1�L�N�R�O�L�ü���� ������������ �X�R�þavaju se iste prosj�H�þne vrijednosti u varijabli za 

�S�U�R�F�M�H�Q�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L�� ���0�6�'���� �L�� �Y�H�ü�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H��

�L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�����0�3�7�����]�D�������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� 

  �8�� �G�R�V�W�X�S�Q�R�M�� �O�L�W�H�U�D�W�X�U�L�� �H�X�U�R�S�V�N�L�K�� �L�� �D�P�H�U�L�þ�N�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �P�D�O�L�� �M�H�� �E�U�R�M�� �R�Q�L�K�� �N�R�M�H se 

koriste istim testovima za procjenu pojedinih sastavnica zdravstvenoga fitnesa kao u ovom 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� 

    U Tablici 15. �S�U�L�N�D�]�D�Q�L�� �V�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �W�H�V�W�R�Y�L�P�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Yosti, 

�P�L�ã�L�ü�Q�H���M�D�N�R�V�W�L�����I�O�H�N�V�L�E�L�Onosti i kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L na studenticama ili na mladim 

�å�H�Q�D�P�D. 
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Tablica 15���� �$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H�� �L�� �Vtandardne devijacije sastavnica �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L���� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �L��
kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���S�U�L�N�D�]�D�Q�L�K �X���R�Y�R�P���L���G�U�X�J�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D 
 

 

 

   

 

 

 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Legenda: N-broj entiteta, D-dob, P-populacija ispitanika, MSD-skok udalj s mjesta, MPR-�S�U�H�W�N�O�R�Q���U�D�]�Q�R�å�Q�R�����0�3�7-podizanje 
trupa, F6-�W�U�þ�D�Q�M�H�������P�L�Q�X�W�D�� VGUK-�9�L�V�R�N�R���J�R�V�S�R�G�D�U�V�N�R���X�þ�L�O�L�ã�W�H���.�U�L�å�H�Y�F�L�� PAS-�3�R�O�L�F�L�M�V�N�D���D�N�D�G�H�P�L�M�D���6�O�R�Y�H�Q�L�M�D�����8�)�ý-�8�þ�L�W�H�O�M�V�N�L��
�I�D�N�X�O�W�H�W���ý�D�N�R�Y�H�F�� TEL-Tehnological Education institute of Larisa, UAS-�8�þ�L�W�H�O�M�V�N�D���D�N�D�G�H�P�L�M�D���6�S�O�L�W�� KIF-�.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L���I�D�N�X�O�W�H�W����
MEF-Medicinski fakultet, UFZ-�8�þ�L�W�H�O�M�V�N�L���I�D�N�X�O�W�H�W Zagreb, FIS-Filozofski fakultet Split, OM-Odjel za matematiku, OF-Odjel za 
fiziku, OK-Odjel za kemiju 
 

    

     

 

Autori (godina) 
N 
G 

P MSD MPR MPT F6 

�*�H�O�H�P�D�Q�R�Y�L�ý���L���6�Y�R�E�R�G�D��
(1996) 

26 
1.g VGUK 

 78.76 
7.31 

48.80 
6.68 

 

Horvat i Delija (1999) 76 
18-21 

UF 
174.8 
16.08 

72.75 
9.55 

52.97 
25.77 

 

Zorec (1999) 65 
S 

PAS 196.2 
19.84 

 43.98 
10.23 

 

�-�H�U�D�V���L���.�R�Q�G�U�L�ý��������������  
 

182.4 
17.13 

 45.25 
10.49 

 

�0�H�V�D�U�L�ý���L���%�R�X�W�O�D�V 
(2005) 

116 
18-19 

�8�)�ý 
169.3 
14.18 

69.18 
9.36 

40.09 
3.93 

932.03 
90.91 

30 
18-19 TEL 

160.8 
24.03 

76.13 
10.76 

34.60 
7.15 

829.67 
99.71 

Srhoj i sur. (2006) 78 
19 

UAS 
173.8 
20.43 

65.87 
11.82 

22.33 
4.29 

 

�*�H�O�H�P�D�Q�R�Y�L�ý���L���6�Y�R�E�R�G�D��
(2006) 

28 
1.g 

VGUK  77.55 
6.65 

50.24 
8.30 

 

�9�O�D�ä�L�ý���L���V�X�U���������������� 113 
3. g. 

KIF 
204.9 
15.33 

71.38 
10.75 

  

Hraski i sur. (2009) 78 
18-21 

UF 
172.5 
15.38 

78.00 
9.60 

44.17 
8.53 

 

Hraski i sur. (2011) 167 
20 

UF 
167.28 
17.87 

73.38 
11.45 

41.40 
9.33 

 

�0�U�D�N�R�Y�L�ý�������������� 78 
19-23 

KIF 
208.1 
13.50 

78.45 
9.50 

52.87 
5.81 

 

84 
19-23 UFZ 

163.3 
17.36 

69.75 
11.18 

39.46 
9.01 

 

93 
19-23 

MEF 
164.8 
22.36 

72.74 
12.07 

41.30 
7.16 

 

Rogulj i sur. (2012) 156 
18-20 FIS 

175.45 67.57 24.03  
(30s) 

 

177.68 70.52 23.91 
�1�L�N�R�O�L�ý�������������� 64 

19 �8�)�ý 
170.17 
18.84 

 39.66 
6.91 

 

�0�D�ä�L�Q�D�������������� 280 
19-20 

MEF 
 62.19 

14.19 
39.02 
9.62 

 

�&�Y�H�Q�L�ý�� (2016) 42 
19-23 

OM 169.50 
21.27 

64.64 
12.86 

43.33 
7.17 

1030.7 
128.1 

42 
19-23 

OF 
OK 

172.26 
23.59 

68.65 
12.91 

47.14 
8.22 

979.9 
130.2 
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5.1.2.2. Utjecaj eksperimenta na �P�R�W�R�U�L�þ�N�X�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�X (�P�L�ã�L�ü�Q�X�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �P�L�ã�L�ü�Q�X��
jakost i fleksibilnost)  

 

 

      �'�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���V�X���E�L�O�D���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�R�M���S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���X���+�U�Y�D�W�V�N�R�M���L��

�N�R�M�D���V�X���S�R���S�U�R�E�O�H�P�D�W�L�F�L���V�O�L�þ�Q�D���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���X�J�O�D�Y�Q�R�P���V�X���S�U�R�Y�H�G�H�Q�D���S�U�L�M�H������-ak godina.  

  �+�R�U�Y�D�W���L���'�H�O�L�M�D�����������������V�X���S�U�R�Y�H�O�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���Q�D���������V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���S�U�Y�H���J�R�G�L�Q�H �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J��

�I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� �R�� �X�W�M�H�F�D�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �Q�D�� �Q�H�N�H�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L��

�W�L�M�H�N�R�P�� �M�H�G�Q�R�J�� �V�H�P�H�V�W�U�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �Q�H�P�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

�L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�R�J���L���I�L�Q�D�O�Q�R�J���P�M�H�U�H�Q�M�D�����ã�W�R���X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���]�D�N�O�M�X�þ�D�N���G�D tako organizirana nastava (jednom 

tjedno 90 minuta) �Q�H�� �P�R�å�H�� �L�]�D�]�Y�D�W�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �Q�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�P�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�P�D�� �8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

�M�H�G�D�Q�� �R�G�� �P�M�H�U�H�Q�L�K�� �W�H�V�W�R�Y�D�� �M�H�� �E�L�R�� �L�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�H�� �W�U�X�S�D���� �8�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�� �P�M�H�U�H�Q�M�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �V�X��

postigle rezultat �������������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�����D���X�����]�D�Y�U�ã�Q�R�P���������������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�����8�Q�D�W�R�þ���Y�H�O�L�N�R�M���U�D�]�O�L�F�L���R�G��

���������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���D�X�W�R�U�L���Q�L�V�X���G�R�E�L�O�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�� 

     �5�D�G�� �ã�W�R�� �J�D�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�R�� �1�L�N�R�O�L�ü�� �������������� �S�R�N�D�]�D�R�� �M�H�� �L�]�R�V�W�D�Q�D�N�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �X��

�P�R�W�R�U�L�þ�N�L�P���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�P�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H�����M�H�G�D�Q�S�X�W���W�M�H�G�Q�R���X trajanju 90 minuta), dok 

�M�H�� �N�R�G�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �N�R�M�D�� �M�H�� �U�D�G�L�O�D�� �S�R�� �S�R�V�H�E�Q�R�P�� �S�U�R�J�U�D�P�X�� ���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �G�Y�D�S�X�W��

�W�M�H�G�Q�R���S�R���������P�L�Q�X�W�D���W�H���M�R�ã���M�H�G�Q�R�P���W�M�H�G�Q�R���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���������P�L�Q�X�W�D�����G�R�ã�O�R���G�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K���S�U�R�P�M�H�Q�D���X��

������ �R�G�� ������ �P�M�H�U�H�Q�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H���� �1�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �Vu bile u mjerama repetitivne snage, 

�L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�����W�H���G�R�Q�H�N�O�H���U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�����8���U�D�G�X���N�R�M�H�J���M�H���S�U�R�Y�H�R���L�V�W�L���D�X�W�R�U�����������������Q�D�����������V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D��

�G�R�E�L���L�]�P�H�ÿ�X���������L���������J�R�G�L�Q�H�����S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�L�K���X���W�U�L���J�U�X�S�H�����G�Y�L�M�H���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���L���M�H�G�Q�D���N�R�Q�W�U�R�O�Q�D������

podvrgnutih posebnom kinezio�O�R�ã�N�R�P���W�U�H�W�P�D�Q�X���W�H���W�H�V�W�L�U�D�Q�L�K���V���������Y�D�U�L�M�D�E�O�H���D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K����

�P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���L���I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�����V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���S�R�N�D�]�D�O�H���V�X���V�H���X���������R�G��������

�P�M�H�U�H�Q�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H���� �1�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �S�R�N�D�]�D�O�H�� �V�X�� �V�H �X�� �P�M�H�U�D�P�D�� �E�U�]�L�Q�H���� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �L��

ravnote�å�H. 

  �8�� �L�G�X�ü�L�P�� �S�R�J�O�D�Y�O�M�L�P�D�� �E�L�W�� �ü�H�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �N�R�M�H�� �V�X�� �V�H�� �G�R�J�R�G�L�O�H�� �X��

�P�R�W�R�U�L�þ�N�R�M�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �.�D�R�� �ã�W�R�� �V�H�� �P�R�J�O�R�� �Y�L�G�M�H�W��

nastava tjelesne i zdravstvene kulture od 90 minuta tjedno nije uzrokovala statis�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

�S�U�R�P�M�H�Q�H���P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�����=�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����X���R�Y�R�P���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�X��

�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�L�U�D�Q�D���M�H���W�H�R�U�L�M�V�N�D���Q�D�V�W�D�Y�D���W�H���ü�H���V�H���Y�L�G�M�H�W�L���S�R�V�W�L�J�Q�X�W�L���U�H�]�X�O�W�D�W�L 

   U Tablici 16. �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�X�� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H�� �L�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �G�Hvijacije za �P�R�W�R�U�L�þ�N�X��

sastavnicu zdravstvenog fitnesa u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini, prije i poslije 

provedenih programa.  
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�7�D�E�O�L�F�D�����������$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H���L���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H���G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H���]�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�X���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�X zdravstvenog fitnesa u eksperimentalnoj i 
kontrolnoj skupini, prije i poslije provedenih programa 

Testovi Skupina 
AS�“�6D 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R�������������������=�D�Y�U�äno 

�3�U�H�W�N�O�R�Q���U�D�]�Q�R�æ�Q�R�����0�3�5�� 
KS �����������“���������� �����������“���������� 

ES �����������“���������� 65.32�“13.31 

Skok udalj s mjesta (MSD) 
KS �������������“���������� �������������“���������� 

ES �������������“���������� �������������“���������� 

Podizanje trupa (MPT) 
KS �����������“�������� �����������“�������� 

ES �����������“�������� �����������“�������� 
Legenda: KS-kontrolna skupina, ES-eksperimentalna skupina, AS-�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����6�'-standardna devijacija 

 

  Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim mjerenjima po�N�D�]�D�O�D���M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q���)-

omjer za faktor vrijeme mjerenja za sve tri va�U�L�M�D�E�O�H�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H sastavnice zdravstvenog 

fitnesa: fleksibilnost�����P�L�ã�L�ü�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���L���P�L�ã�L�ü�Q�X jakost (Tablice 17., 18. i 19.).  

 

Tablica 17. Rezultati dvosmjerne analize varijance za fleksibilnost 
Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine 659.2 1 659.2 1.945 .167 

Vrijeme mjerenja 22.4 1 22.4 4.906 .030* 

Vrijeme mjerenja*vrsta grupe .1 1 .1 .024 .877 
                 Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�Wi 

 

   Iz Tablice 16. �Y�L�G�O�M�L�Y�R���M�H���G�D���M�H���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L�V�W�U�D�åivanja bila manja fleksibilnost nego na 

kraju bez obzira na to jesu li sudionice pripadale eksperimentalnoj ili kontrolnoj skupini, 

odnosno oba programa su �X�]�U�R�N�R�Y�D�O�D���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L. 

 

Tablica 18. Rezultati dvosmjerne analize varijance za mi�ã�L�ü�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� 
Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine 302.8 1 302.8 2.74 .102 

Vrijeme mjerenja 605.2 1 605.2 58.77 .000* 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine 42.7 1 42.7 4.14 .045* 
                 Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�Wi 

 

     Jedino se u Tablici 18., osim �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�J���I�D�N�W�R�U�D vrijeme mjerenja iz kojeg je 

vidljivo  da su obje skupine na�S�U�H�G�R�Y�D�O�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�Q�R stanje, �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D 

pokazala i interakcija faktora vrijeme mjerenja i vrsta grupe na razini p<0.05. Drugim 

�U�L�M�H�þ�L�P�D�����Uazlog t�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���M�Hst veliki napredak eksperimentalne skupine u 

odnosu na kontrolnu skupinu.  

      Na slici 3 prikazane su navedene promjene u �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���P�L�ã�L�ü�Q�H �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L����Vidljivo je 

da oba pravca imaju isti smjer, no isto tako da je pravac EG mnogo strmiji. Eksperimentalna 
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skupin�D���R�G���S�R�þ�H�W�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���P�L�ã�L�ü�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���N�R�M�D���M�H���L�]�Q�R�V�L�O�D�������������S�R�Qavljanja u 

korist kontrolne skupin�H���� �S�U�L�E�O�L�å�L�O�D�� �V�H�� �Q�D�� �V�D�P�R�� ���������� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�� �P�M�H�U�H�Q�M�X. 

Rezultati analize pokazali su da je program eksperimentalne skupine rezultirao s�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�P���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P���P�L�ã�L�ü�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���N�R�G���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D, i to za 11.1%, dok je p�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H��

rezultata �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�R kod studentica kontrolne skupine iznosilo 5.7%. 

    

 

 

Slika 3�����*�U�D�I�L�þ�N�L���Srikaz dvosmjerne analize varijance �P�L�ã�L�ü�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L 
 

 Pretpostavlja se da su studentice eksperimentalne grupe potaknute teorijskim 

�S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�L�P�D���S�R�þ�H�O�H���V�D���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P���L���L�]�Y�D�Q���U�H�G�R�Y�L�W�H���Q�D�V�W�D�Y�H�����ã�W�R���M�H���X�Y�M�H�W�R�Y�D�O�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�Mem u 

�P�L�ã�L�ü�Q�R�M�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �Q�D���N�U�D�M�X�� �S�U�R�J�U�D�P�D����Predavanja koja su �V�D�G�U�å�D�O�D���R�V�Q�R�Y�Q�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H o 

planiranju i programiranju, �]�G�U�D�Y�R�M�� �S�U�H�K�U�D�Q�L���� �U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W�L�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P�� �L��

�S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�P�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�P�D�� �P�R�å�G�D�� �V�X�� �E�L�O�D�� �S�R�W�L�F�D�M�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� �G�D �]�D�S�R�þ�Q�X�� �V�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P����

�þ�H�ã�ü�H���R�G���M�H�G�D�Q�S�X�W���W�M�H�G�Q�R��  

 �9�M�H�å�E�H���]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �P�L�ã�L�ü�Q�H �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L sastavni su �G�L�R�� �P�Q�R�J�L�K�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�Q�L�K��

kompleksa �L�]���Y�L�ã�H���U�D�]�O�R�J�D�����P�R�J�X���V�H���L�]�Y�R�G�L�W�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P���Y�O�D�V�W�L�W�H���W�H�å�L�Q�H�����]�D�K�W�M�H�Y�D�M�X���Y�U�O�R���P�D�O�R��

prostora, mala je  �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �R�]�O�M�H�G�H�� �Q�H�� �]�D�K�W�M�H�Y�D�M�X�� �G�R�G�D�W�Q�H�� �W�U�R�ã�N�R�Y�H���� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D��

kada to najbolje od�J�R�Y�D�U�D���ã�W�R���M�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D���M�D�N�R���E�L�W�Q�R �L���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�H���V�X���]�D���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�����'�D�Q�D�V��

postoje i brojni besplatni programi dostupni na Internetu koji postaju sve popularniji oblik 

rekreacije i vrlo su �S�R�S�X�O�D�U�Q�L�� �P�H�ÿ�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D koj�H�� �å�H�O�H�� �Y�M�H�å�E�D�W�L�� �N�R�G�� �N�X�ü�H (npr. engl. 

Insanity, P90X, Jillian Michaels, Brazil butt lift).  
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       Rezultati prikazani u Tablici 19. �X�S�X�ü�X�M�X�� �Q�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H��

jakosti u odnosu na vrijeme mjerenja. �2�E�M�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �V�X�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�O�M�H rezultate na kraju 

programa. Iz Tablice 16. �Y�L�G�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �G�D�� �M�H�� �U�D�]�L�Q�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �M�D�N�R�V�W�L�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�G��

studentica bila manja nego na kraju bez obzira na to jesu li pripadale eksperimentalnoj ili 

kontrolnoj skupini. �1�R�����L���R�Y�G�M�H���M�H���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D���S�R�N�D�]�D�O�D���Y�H�ü�L���Q�D�S�U�H�G�D�N���R�G 2 cm u 

odnosu na kontrolnu skupinu. 

 
 
Tablica 19. Rezultati dvosmjerne analize varijance �]�D���P�L�ã�L�ü�Q�X���M�D�N�R�V�W�� 

Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine  67.1 1 67.1 .068 .795 

Vrijeme mjerenja 115.7 1 115.7 4.936 .029* 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine 19.8 1 19.8 .846 .361 

                 Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W .

  

      

 

   5.1.3.1. Usporedba deskriptivnih parametara kardiorespiratorne sastavnice 
zdravstvenoga fitnesa �L�]�P�H�ÿ�X��eksperimentalne i kontrolne skupine �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X��
eksperimenta 

 

 

Pregle�G�R�P�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�K�� �G�H�V�N�U�L�S�W�L�Y�Q�L�K�� �S�D�U�D�P�H�W�D�U�D�� �Q�H�� �X�R�þ�D�Y�D�M�X�� �V�H�� �Y�H�O�L�N�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

kontrolne i eksperimentalne skupine sudionica u testu kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L na 

�S�R�þ�H�W�N�X�� �P�M�H�U�H�Q�M�D. Najmanji rezultat kod eksperimentalne skupine iznosi 702 m, dok je kod 

�N�R�Q�W�U�R�O�Q�H�� ������ �P�� �Y�H�ü�L���� �W�M���� �L�]�Qosi 782 m. Najbolji rezultat postigla je sudionica iz kontrolne 

skupin�H���S�U�H�W�U�þ�D�Y�ã�L�������������P���X���Y�U�H�P�H�Q�X���R�G�������P�L�Q�X�W�D (Tablica 20). 

    

Tablica 20. Centralni i disperzivni parametri sastavnice kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�Ja fitnesa kontrolne i  
eksperimentalne skupine 

Test S N AS MIN MAX SD SKEW KURT maxD 

   �7�U�ÿ�D�Q�M�H�������P�L�Q�X�W�D (F6) 
KS 42 1030.7 782 1302 128.1 0.12 -0.78 0.11 

ES 42 979.9 702 1276 130.2 0.14 -0.39 0.08 

Legenda: S �± skupina, N �± broj sudionica, AS �± �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����0�L�Q���± minimalni rezultat, Max �± maksimalni rezultat, SD 
�± standardna devijacija, SKEW �± zakrivljenost distribucije, KURT �± s�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�����P�D�[�'�� �± maksimalna udaljenost 
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije 
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Rezultati (maxD���� �X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L�� �V�D�� �W�D�E�O�L�þ�Q�R�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�ã�ü�X�� �.�R�O�P�R�J�R�U�R�Y-Smirnovljeva 

testa (p>.20) pokazuju kako distribucija �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �N�D�U�G�L�R�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L��

statis�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Q�H���R�G�V�W�X�S�D���R�G���Q�R�U�P�D�O�Q�H����p>0.20). 

Vrijednosti koeficijenata asimetrije distribucije rezultata pokazuju pozitivno 

�D�V�L�P�H�W�U�L�þnu distribuciju u testu F6 kod obiju skupina, �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�D��rezultata 

sudio�Q�L�F�D���J�U�X�S�L�U�D�O�D���X���]�R�Q�L���Q�L�åih rezultata�����S�U�L�E�O�L�å�Q�R oko 0�����,�]�U�D�þ�X�Q�D�W�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���N�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W�D��

zaobljenosti (KURT) u mjerenom testu pokazuju da je dobivene distribucija zaobljena 

���S�O�D�W�L�N�X�U�W�L�þ�Q�H�����X�Q�X�W�D�U �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�J prosjeka (a4=3). 

�2�G�� �V�Y�L�K�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �M�H�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �E�L�O�R�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �S�U�R�Y�M�H�U�H�� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �8��

�Q�H�N�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�� �V�X�� �G�U�X�J�L�� �P�M�H�U�Q�L�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�L���� �S�U�L�P�L�W�D�N�� �N�L�V�L�N�D�� ���9�2������ �X��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �0�U�D�N�R�Y�L�ü�� ���������������� �7�D�N�R�� �G�D�� �M�H�� �]�D�� �X�V�S�R�U�H�G�E�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D���S�U�H�R�V�W�D�O�R�� �V�D�P�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H��

na �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� �8�þ�L�W�H�O�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �X���ý�D�N�R�Y�F�X�� �� �þ�L�M�L�� �V�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �E�L�O�L�� �P�D�O�R�� �V�O�D�E�L�M�L, dok u 

�R�G�Q�R�V�X���Q�D���J�U�þ�N�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���W�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�Q�R�V�L���L���Y�L�ã�H���R�G 150 �P�����0�H�V�D�U�L�ü���L���%�R�X�W�O�D�V, 2005). 

 

5.1.3.2. Utjecaj �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� 
 

Rezultati dvosmjerne analize varijance (Tablica 21) jasno pokazuju kako postoji 

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���D�Q�D�O�L�]�L�U�D�Q�L�K���V�N�X�S�L�Qa u dvama faktorima, vremenu mjerenja 

i vremenu mjerenja*vrsta skupine (interakcija). Nakon provedenoga �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�G��

studentica u eksperimentalnoj skupin�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �V�H�� �S�R�Y�H�ü�D�O�D��kardiorespiratorna �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W����

dok se u kontrolnoj skupin�L�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H mjerenju smanjila u odnosu �Q�D�� �S�R�þ�H�W�Q�R�� �P�M�H�U�H�Q�M�H��

(slika 4). Rezultati analize pokazali su da je program eksperimentalne skupine rezultirao 

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�P���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P��kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���]�D��������%, dok se u kontrolnoj 

skupini dogodilo smanjenje rezultata koje je iznosilo 0.7%. 

 

Tablica 21. Rezultati dvosmjerne analize varijance za kardiovasku�O�D�U�Q�X���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�� 
Faktori SS df MS F p 

Vrsta skupine  8595. 1 8595. .28 .599 

Vrijeme mjerenja 323E2 1 323E2 7.13 .009* 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine 615E2 1 615E2 13.58 .000* 

                 Legenda: SS-suma kvadrata, df-stupnjevi slobode, MS-srednji kvadrat, F-vrijednost, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�Wi 
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Na slici 4 �S�U�L�N�D�]�D�Q���M�H���L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�V�N�L���X�þ�L�Q�D�N za varijablu kardiorespiratorna �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W����

�8�� �R�Y�R�P�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �Y�L�G�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �G�D�� �S�U�D�Y�F�L�� �L�P�D�M�X�� �V�X�S�U�R�W�D�Q�� �V�P�M�H�U�� pravac ES mnogo je strmiji i 

�U�D�V�W�X�ü�L�� �S�U�H�P�D�� �J�R�U�H. Za razliku od njega pravac KS ima blagi nagib prema dolje. Drugim 

�U�L�M�H�þ�L�Pa, na kraju eksperimenta sudionice eksperimentalne skupine �L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�X�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�X��

vrijednost u testu kardiorespiratorne izd�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �Rd sudionica kontrolne skupine���� �9�H�O�L�þ�L�Q�D��

�X�þ�L�Q�N�D��(partial eta squared) za ovu interakciju iznosi 0.15, �ã�W�R���V�H���P�R�å�H���G�H�I�L�Q�L�U�D�W�L���N�D�R velika 

�Y�H�O�L�þ�L�Q�D�� �X�þ�L�Q�N�D (Levine i Hulleta, 2002; Bachmann i sur., 2005). Snaga testa (power) je 

�W�D�N�R�ÿ�H�U���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�D���L���L�]�Q�R�V�L��0.95.  

 

 
Slika 4. �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�V�N�R�J���X�þ�L�Q�N�D za varijablu kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L 

 

Eksperimentalni program iz�D�]�Y�D�R�� �M�H�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�L�� �Q�D�S�U�H�G�D�N�� �Q�D�� �U�D�]�L�Q�L kardiorespiratorne 

sastavnice zdravstvenoga fitnesa. �3�R�þ�H�Wno stanje dvaju skupina nije se razlikovalo �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X 

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���� �þ�D�N���V�X���U�H�]�X�O�W�D�W�L���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H��skupin�H���E�L�O�L���S�R�S�U�L�O�L�þ�Q�R���E�R�O�M�L���� �1a kraju eksperimenta 

�]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D�� �M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D����vidljiv je obrnuti smjer �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �Q�D�� �J�U�D�I�L�þ�N�R�P��

prikazu, tj. veliki napredak kod eksperimentalne skupine, dok su rezultati studentica iz 

kontrolne skupin�H�� �R�V�W�D�O�L�� �L�V�W�L���� �þ�D�N�� �V�H�� �L�� �Q�H�]�Q�D�W�Q�R�� �V�P�D�Q�M�L�O�L. �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P��

�P�M�H�U�H�Q�M�X���N�R�G���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���L�]�Q�R�V�L�������������P�����D���Q�D�S�U�H�G�D�N���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�Q�R���V�W�D�Q�Me 

�L�]�Q�R�V�L�������P�����.�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�P���P�M�H�U�H�Q�M�X���V�H���V�P�D�Q�M�L�O�D���]�D�������P�����L���V�D�G�D��

�L�]�Q�R�V�L�������������P�����ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���V�X���V�X�G�L�R�Q�L�F�H��KS �S�U�L�E�O�L�å�Q�R���R�V�W�D�O�H���Q�D���L�V�W�R�M���U�D�]�L�Q�L���� 

Je li  tolika razlika uvjetovana samom nastavom u fitnesu, ili su se sudionice 

eksperimentalne skupine potaknute implementiranom teorijskom nastavom koristile 

izvannastavnim aktivnostima aerobnog tipa, treba razmisliti. �=�Q�D�� �V�H�� �G�D�� �N�U�X�å�Q�L�� �R�E�O�L�N�� �U�D�G�D��
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�H�I�L�N�D�V�Q�R�� �G�M�H�O�X�M�H���R�V�L�P�� �Q�D�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �L�� �Q�D�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���� �1�R�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�H�� �G�D�� �M�H��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���Ä�L�V�N�R�U�D�N�³���ã�W�R���M�H���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D���Q�D�S�U�D�Y�L�O�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���N�R�Q�W�U�R�O�Q�X���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D��

�G�R�G�D�W�Q�R�J�� �D�Q�J�D�å�P�D�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �L�� �L�]�Y�D�Q�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �S�U�H�W�H�å�L�W�R�� �D�H�U�R�E�Q�R�J�� �W�L�S�D����

�9�M�H�U�X�M�H���V�H���G�D���M�H���G�R�G�D�W�Q�R�P���D�Q�J�D�å�P�D�Q�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���X�Y�H�O�L�Ne pomoglo i 

�W�H�R�U�L�M�V�N�D�� �S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �J�G�M�H�� �V�X�� �P�R�J�O�H�� �V�D�]�Q�D�W�L�� �ã�W�R�� �M�H�� �W�R�� �D�H�U�R�E�Q�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J���� �N�R�M�L�� �V�X�� �S�R�Y�R�O�M�Q�L�� �X�þ�L�Q�F�L��

�D�H�U�R�E�Q�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D�����N�D�N�R�� �V�H���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�D���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�D���V�U�F�D���� �N�D�N�R���V�H���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���D�H�U�R�E�Q�D��

trening zona. Aktivnosti za razvoj kardiovarespiratorne izdr�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �Y�U�O�R�� �V�X�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�H����

�Q�D�S�U�H�G�D�N�� �V�H�� �U�H�O�D�W�L�Y�Q�R�� �E�U�]�R�� �S�R�V�W�L�å�H�� �L�� �L�]�Y�R�G�L�Y�H�� �V�X�� �]�D�� �V�Y�D�N�R�J�D���� �+�R�G�D�Q�M�H���� �M�R�J�J�L�Q�J�� ���O�D�J�D�Q�R��

�W�U�þ�D�Q�M�H������ �U�R�O�D�Q�M�H���� �Y�R�å�Q�M�D�� �E�L�F�L�N�O�D�� �V�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�Y�L�P�D�� �S�R�]�Q�D�W�H�� �L�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �Y�U�O�R�� �R�P�L�O�M�H�Q�H�� �P�H�ÿ�X��

studenticama. �=�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �D�H�U�R�E�Q�R�J�� �N�D�S�D�F�L�W�H�W�D�� �L�P�D�� �Q�L�]�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K�� �X�þ�L�Q�D�N�D�� �Q�D��

�]�G�U�D�Y�O�M�H�� �V�� �X�W�M�H�F�D�M�H�P�� �Q�D�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X�� �U�D�]�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L�� �S�R�S�X�W�� �E�R�O�H�V�W�L�� �V�U�F�D�� �L�� �N�U�Y�Q�L�K�� �å�L�O�D���� �S�O�X�ü�D����

�R�V�W�H�R�S�R�U�R�]�H���� �U�D�N�D�� �G�H�E�H�O�R�J�� �F�U�L�M�H�Y�D���� �Y�L�V�R�N�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D���� �S�R�Y�L�ã�H�Q�R�J�� �N�U�Y�Q�R�J�� �W�O�D�N�D�� �N�D�R�� �L��

prevenciju pojave pretilosti, anksioznosti i depresije (Laukkanen i sur., 2001). 

�3�U�Y�L�� �F�L�O�M�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �E�L�R�� �M�H��ispitati �S�R�V�W�R�M�L�� �O�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X��sastavnicama 

zdravstvenoga fitnesa �L�]�P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���N�R�M�H���S�R�K�D�ÿ�D�M�X���Q�D�V�W�D�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H 

po redovitome nastavnom planu i programu �L���R�Q�L�K���N�R�M�H���V�O�X�ã�D�M�X���Q�D�V�W�D�Y�X tjelesne i zdravstvene 

kulture unutar eksperimentalnoga teorijskog programa. Rezultati su pokazali �]�Q�D�þ�D�M�Q�X��

interakciju vrste skupin�H�� �L�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �]�D�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L��

(F=4.14;p=0.04) i kardiorespiratorne �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L����F=13.58;p=0.00). Kod ostalih sastavnica 

zdravstvenoga fitnesa �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H, �P�L�ã�L�ü�Q�H jakosti i fleksibilnosti���� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

promjene nisu se dogodile, odnosno ukoliko su se dogodile, bile su dobivene kod obiju 

skupina. 

�=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �V�Y�L�K��dobivenih rezultata sastavnica zdravstvenog fitnesa prva 

h�L�S�R�W�H�]�D���G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R���M�H���S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



109 
 

5.2. Analiza rezultata �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H �]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H 
 

5.2.1. Usporedba deskriptivnih parametara dimenzija �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��motivacije �L�]�P�H�ÿ�X��
kontrolne i eksperimentalne skupine �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

 

�3�U�L�N�D�]�D�Q�L�� �V�X�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��parametri i pokazatelji oblika distribucije dimenzija 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��motivacije: �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W���� �L�Q�W�H�U�H�V���X�å�L�Y�D�Q�M�H�����Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W����

pritisak/tenzija dobivenih primjenom upitnika IMI  kod studentica eksperimentalne i kontrolne 

skupine (Tablica 22).    

Rezultati (maxD���� �X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L�� �V�D�� �W�D�E�O�L�þ�Q�R�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�ã�ü�X�� �.�R�O�P�R�J�R�U�R�Y-Smirnovljeva 

testa (p>.20) pokazuju kako distribucije rezultata dimenzija �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �Q�H��

�R�G�V�W�X�S�D�M�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���R�G���Q�R�U�P�D�O�Q�H�����7�D�E�O�L�F�D���������� 

Vrijednosti koeficijenata asimetrije (SKEW) i zaobljenosti (KURT) distribucije 

rezultata u mjerenim varijablama nalaze se  �X�Q�X�W�D�U�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�J�� �S�U�R�V�M�H�N�D���� �E�H�]�� �H�N�V�W�U�H�P�Q�L�K��

vrije�G�Q�R�V�W�L���N�R�M�H���Q�D�U�X�ã�D�Y�D�M�X���Q�R�U�P�D�O�L�W�H�W���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H���� 

 

Tablica 22. Centralni i disperzivni parametri �G�L�P�H�Q�]�L�M�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H sudionica kontrolne i eksperimentalne skupine 
�S�U�L�M�H���S�R�þ�H�W�N�D���S�U�R�J�U�D�P�D  

Dimenzije intr.motivacije S N AS MIN MAX SD SKEW KURT maxD 

           Percipirana 
kompetentnost 

KS 42 3.51 1.75 5.00 0.73 -0.30 0.00 .10 
ES 42 3.40 1.00 4.25 0.74 -1.17 1.52 .16 

       �,�Q�W�H�U�H�V���X�æ�L�Y�D�Q�M�H 
KS 42 3.39 1.75 5.00 0.75 1.10 1.27 .13 
ES 42 3.48 1.50 4.75 0.65 -0.51 0.89 .11 

        �1�D�S�R�U���Y�D�æ�Q�R�V�W 
KS 42 3.72 1.75 5.00 0.76 -0.67 0.46 .18 
ES 42 3.68 1.75 5.00 0.67 -0.37 0.81 .11 

         Pritisak/tenzija 
KS 42 1.96 1.00 4.25 0.74 1.10 1.27 .20 
ES 42 2.05 1.00 3.25 0.69 0.16 -1.13 .14 

Legenda: skupina (S), broj sudionica (N), aritm�H�W�L�þ�N�D�� �V�U�H�G�L�Q�D�� ���$�6������ �P�L�Q�L�P�D�O�D�Q�� ���0�,�1) i maksimalan rezultat (MAX), 
�V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�D�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�D�� ���6�'������ �D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�R�V�W�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� ���6�.�(�:������ �V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� ���.�8�5�7���� maksimalna udaljenost 
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije (maxD) 
 

�2�V�Q�R�Y�Q�L���G�H�V�N�U�L�S�W�L�Y�Q�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���S�D�U�D�P�H�W�U�L���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D studentice kontrolne skupine u 

dvjema dimenzijama (percipirana kompetentnost �L�� �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W) imaju neznatno �Y�H�ü�X��

vrijednost od studentica eksperimentalne skupine. Percipirana kompetentnost koja mjeri 

�R�V�M�H�ü�D�M�� �R�V�R�E�Q�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �R�E�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� �Q�H�N�R�J�� �S�R�V�O�D�� �L�O�L�� �]�D�G�D�W�N�D�� �Y�H�ü�D�� �M�H�� �]�D�� �� �������� i ujedno 

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�X�� �G�L�V�N�U�H�S�D�Q�Fiju, �G�R�N�� �M�H�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�D�� �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W�� �Y�H�ü�D za svega 0.04. U 

ostalim dvama  dimenzijama �Y�H�ü�H vrijednosti ima eksperimentalna skupina, iako su razlike u 

�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�P���V�U�H�G�L�Q�D�P�D vrlo male.  
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S obzirom na skalu ocjena od 1 do 5 teoretski raspon ocjena jest 4, najmanja je ocjena 

1, �D�� �Q�D�M�Y�H�üa ocjena 5���� �$�N�R�� �V�H�� �X�V�S�R�U�H�G�H�� �R�F�M�H�Q�H�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qe motivacije, teoretski 

raspon od 3.25 pokrivaju sve dimenzije osim jedne, dimenzija pritiska/tenzije kod 

eksperimentalne skupine pokriva teoretski raspon od 2.25. Najmanje ocjene studentice su 

pridavale uglavnom dimenziji �S�U�L�W�L�V�N�D���W�H�Q�]�L�M�H���� �D�� �Q�D�M�Y�H�ü�H �R�F�M�H�Q�H�� �S�U�L�G�D�Y�D�Q�H�� �V�X�� �þ�H�V�W�L�F�D�P�D�� �N�R�M�H��

pripadaju svim ostalim dimenzijama. 

�3�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���G�R�E�L�Y�H�Q�H���X���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�åivanju prikazane su u Tablici 23., gdje su 

�X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�H�� �V �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �N�R�G�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�M�H�F�H��

���%�U�D�W�D�Q�L�ü�� �L�� �0�D�U�ã�L�ü���� ������������ �L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �N�R�G��

�R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�M�H�F�H�� ���%�D�U�L�ü���� ���������������9�H�ü�L�Q�R�P��kod svih dimenzija postoji trend �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D��

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�K�� �Y�U�Ljednosti od manjih (studenti) k �Y�H�ü�L�Pa (�R�V�Q�R�Y�Q�D�� �ã�N�R�O�D������ �R�V�Lm kod dimenzije 

pritisak/tenzija, gdje su pr�R�V�M�H�þ�Q�H vrijednosti studenata n�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�H�� �Q�H�J�R�� �X�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D te 

�N�R�G�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�H�� �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W gdje studenti i sre�G�Q�M�R�ã�N�R�O�F�L�� �L�P�D�M�X�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �L�V�W�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�Vti. 

Takvi rezultati mogli su se �R�þ�H�N�L�Y�D�W�L�� �M�H�U �ã�W�R�� �V�X�� �G�M�H�F�D�� �P�O�D�ÿ�H�� �G�R�E�L, spremna �V�X�� �X�O�D�J�D�W�L�� �Y�L�ã�H��

�Q�D�S�R�U�D�� �L�� �W�U�X�G�D�� �W�H�� �Y�L�ã�H�� �X�å�L�Y�D�M�X�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�� �Q�H�J�R�� �X�� �N�D�V�Q�L�M�R�M�� �G�R�E�L���� �7�D�N�R�ÿ�H�U, razlike u procjeni 

osobne kompetentnosti �M�R�ã su �Y�H�ü�H���� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�H�� �G�M�H�F�D�� �R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�Oskog uzrasta smatraju 

najkompetentnijima, dok se studenti smatraju najmanje kompetentnima. Jedina dimenzija u 

kojem studenti �L�� �V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�F�L imaj�X�� �E�R�O�M�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�O�D�F�D jest dimenzija 

pritiska/tenzije. �8�þ�H�Q�M�H�� �Q�R�Y�L�K�� �H�O�H�P�H�Q�D�W�D�� �L�� �V�Y�Oadavanje poj�H�G�L�Q�L�K�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�D�� �N�R�M�H se nalaze u 

programu tjelesne i zdravstvene kult�X�U�H���X���R�V�Q�R�Y�Q�R�M���ã�N�R�O�L, nije lagano �L���V�W�D�Y�O�M�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���L�]�D�]�R�Y��

�S�U�H�G�� �X�þ�H�Q�L�N�H�� �N�R�M�L�� �W�R�� �P�Rraju svladati. Za razliku od te dobi, u srednjoj �ã�N�R�O�L�� �L�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�Q�L�P��

godinama studija �Y�H�ü�L�Q�D��je usvajanj�D�� �W�H�K�Q�L�þ�N�L�K elemenata �]�D�Y�U�ã�H�Q�D, �N�D�R�� �ã�W�R��su i sposobnosti 

�E�O�L�]�X���Q�D�M�Y�H�ü�H�J�D���P�R�J�X�ü�H�J���S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�D���N�R�M�L���L�P�D�M�X �W�H���M�H���Q�D�J�O�D�V�D�N���Q�D���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�X���L���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�X��

�Y�H�ü���V�W�H�þ�H�Q�L�K���]�Q�D�Q�M�D���N�R�M�D���Q�H���L�]�D�]�L�Y�D�M�X���R�V�M�H�ü�D�M���W�R�O�L�N�H���Q�D�S�H�W�R�V�W�L���� 

 

Tablica 23�����9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�Q�W�U�L�Q�]�L�Q�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���V�W�X�G�H�Q�D�W�D�����V�U�H�G�Q�M�R�ã�N�R�O�D�F�D���L���R�V�Q�R�Y�Q�R�ã�N�R�O�D�F�D ���&�Y�H�Q�L�ü���L���%�D�U�L�ü�������������� 

�'�L�P�H�Q�]�L�M�H���L�Q�W�U�L�Q�]�L�ÿ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H 
FAK 

(N=147) 
�6�ã����

(N=115) 
�2�ã��

(N=54) 
�1�D�S�R�U���L���Y�D�æ�Q�R�V�W 3.69 3.66 4.35 

�,�Q�W�H�U�H�V���L���X�æ�L�Y�D�Q�M�H 3.43 3.65 3.98 

Percipirana kompetentnost 3.45 3.92 4.25 

Pritisak i tenzija 2.00 1.79 2.38 
Legenda: FAK �± �I�D�N�X�O�W�H�W�����6�â���± �V�U�H�G�Q�M�D���ã�N�R�O�D�����2�â���± �R�V�Q�R�Y�Q�D���ã�N�R�O�D�����1���± broj sudionika 

 

�.�D�R���ã�W�R���V�H���Y�L�G�L�����Q�D���W�H�P�H�O�M�X���G�R�E�L�Y�H�Q�L�K���L�Q�L�F�L�M�D�O�Q�L�K���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���S�R���G�L�P�H�Q�]�L�M�D�P�D��

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �P�R�å�H�� �V�H�� �U�H�ü�L�� �G�D�� �M�H�� �U�D�]�L�Q�D �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �]�D�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H i 
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zdravstvene kulture osrednja �W�H���G�D���S�R�V�W�R�M�L���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���S�U�R�V�W�R�U���]�D��njezin napredak kod studentica 

ovog uzorka. 

 

 5.2.2. Metrijske karakteristike hrvatske verzije �8�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H  
       

 

Faktorska s�W�U�X�N�W�X�U�D���K�U�Y�D�W�V�N�H���Y�H�U�]�L�M�H���8�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H 

 

S obzirom na to �G�D�� �M�H�� �K�U�Y�D�W�V�N�D�� �Y�H�U�]�L�M�D�� �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P��

�X�]�R�U�F�L�P�D���G�D�Y�D�O�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H o metrijskim karakteristikama ���%�D�U�L�ü���� ��001; Koka i Hein, 

2003; Leng i sur., 2010���� �&�Y�H�Q�L�ü�� �L�� �%�D�U�L�ü���� ��������), smatra se da bi bilo dobro neke metrijske 

karakteristike upitnika ponovno provjeriti na ukupnom uzorku studentica (N=84) iz ovog 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� 

Primjenom Guttman-Kaiserovog kriterija izdvojene su �þ�H�W�L�U�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �J�O�D�Y�Q�H��

komponente �N�R�M�H�� �R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D�M�X��69.68% ukupnog varijabiliteta analiziranog prostora 

�P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L (Tablica 24). Broj izdvojenih glavnih komponenti �V�O�D�å�H���V�H���V izvornom 

strukturom upitnika. Rezultati faktorskih analiza IMI upitnika redovito su pokazivali 

�I�D�N�W�R�U�V�N�X���V�W�U�X�N�W�X�U�X���N�R�M�D���V�H���S�R�N�O�D�S�D�O�D���V���L�]�Y�R�U�Q�R�P�����ã�W�R���L�G�H���X���Srilog konstruktnoj valjanosti tog 

upitn�L�N�D���� �Q�R�� �E�L�O�R�� �M�H�� �L�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �X�� �N�R�M�L�P�D �V�H�� �R�G�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�L�K�� �þ�H�W�L�U�L�� �L�]�G�Y�R�M�L�O�R�� �S�H�W�� �I�D�N�W�R�U�D�� ��Gilja, 

2007). 

Tablica 24. Struktura svojstvenih vrijednosti i varijance glavnih komponenata 
PC �� var % cum % 

1 6.20 38.76 38.76 
2 2.61 16.34 55.11 
3 1.31 8.21 63.32 
4 1.01 6.35 69.68 

 
Legenda: Glavne komponente (PC), svojstvene vrijednosti (���������S�R�V�W�R�W�D�N���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�H���Y�D�U�L�M�D�Q�F�H���P�D�W�U�L�F�H���L�Q�W�H�U�N�R�U�H�O�D�F�L�M�H���þ�H�V�W�L�F�D 

(var%), kumulativni postotak varijance (cum%) 
 

Prva glavna komponenta objasnila je 38.76% analiziranog prostora, dok su ostale tri 

komponente objasnile 16.3, 8.2 i 6.4% varijabiliteta analiziranog prostora. Prva glavna 

komponenta �P�R�å�H��se �V�P�D�W�U�D�W�L���R�S�ü�L�P���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�H�P���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���Q�D���Q�D�V�W�D�Y�L���W�M�H�O�H�V�Q�H���L��

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �.�R�O�L�þ�L�Q�D�� �R�E�M�D�ã�Q�Mene varijance glavnih komponenti 

pokazuje ugl�D�Y�Q�R�P�� �G�R�E�U�X�� �]�D�V�L�ü�H�Q�R�V�W�� �I�D�N�W�R�U�D u kojima �V�X�� �V�D�G�U�å�D�Q�H�� �O�D�W�H�Q�W�Q�H�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���V�W�X�G�H�Qtica. Analiza vrijednosti u matrici strukture faktora ukazuje da bi 
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�V�H�� �I�D�N�W�R�U�L�� �P�R�J�O�L�� �U�D�V�S�R�]�Q�D�W�L�� �N�D�R�� ������ �I�D�N�W�R�U�� �X�O�R�å�H�Q�R�J�� �W�U�X�G�D���� ������ �I�D�N�W�R�U�� �S�U�L�W�L�V�N�D���W�H�Q�]�L�M�H���� ������ �I�D�N�W�R�U��

�S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�H���N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�L���L���������I�D�N�W�R�U���L�Q�W�H�U�H�V�D���X�å�L�Y�D�Q�M�D�� 

 

Tablica 25. Faktorska strukture upitnika �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H��na uzorku studentica (N=84) 
�þ�H�V�W�L�F�H 1 2 3 4 

1-INTUZ 0.23 0.16 0.30 0.69 

2-KOMP 0.24 0.24 0.79 0.17 

3-TRUD 0.71 -0.06 0.25 0.19 

4-TRUD 0.57 -0.22 0.29 0.44 

5-NAPET 0.06 -0.82 -0.14 -0.21 

6-TRUD 0.77 -0.12 0.19 0.18 

7-INTUZ 0.10 0.17 0.15 0.85 

8-INTUZ 0.27 0.07 0.09 0.68 

9-KOMP 0.22 0.13 0.61 0.14 

10-NAPET -0.00 -0.81 -0.40 -0.10 

11-NAPET -0.04 -0.86 -0.15 -0.11 

12-TRUD 0.74 0.05 0.13 0.25 

13-INTUZ 0.35 0.25 0.13 0.74 

14-KOMP 0.55 0.43 -0.20 0.28 

15-NAPET 0.02 -0.52 -0.25 -0.53 

16-KOMP 0.04 0.27 0.78 0.18 

17-INTUZ 0.60 0.29 -0.03 -0.01 

18-KOMP 0.10 0.32 0.64 0.25 
Legenda: INTUZI1-KOMP18 - �þ�H�V�W�L�F�H���X�S�L�W�Q�L�N�D�����)�D�N�W�R�U 1-4 - izolirani faktori 

 

Uvidom u rezultate Tablice 25. �P�R�å�H �V�H�� �X�R�þ�L�W�L��da su n�D�� �Y�H�ü�L�Q�L��izdvojenih faktora 

�S�U�R�M�L�F�L�U�D�Q�H�� �þ�H�V�W�L�F�H�� �L�]�� �M�H�G�Q�H�� �G�L�P�H�Q�]ije upitnika. No isto tako postoje �L�� �þ�H�V�W�L�F�H koje su se 

projicirale na ostale faktore (INTUZ17 i KOMP14), odnosno one koje su podijelile varijancu 

�L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�Dju faktora (TRUD4 i NAPET15). �6�Y�H���R�V�W�D�O�H���þ�H�V�Wice �U�D�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�H��su �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R��po 

�S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�L�P faktorima i nem�D�M�X�� �S�U�R�M�H�N�F�L�M�H�� �Q�D�� �G�U�X�J�L�� �I�D�N�W�R�U�� �Y�H�ü�H �R�G�� ������������ �ã�W�R�� �M�H�� �X�]�H�W�R�� �N�D�R��

�J�U�D�Q�L�þ�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� 

 �1�D�N�R�Q�� �L�]�E�D�F�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K�� �G�Y�L�M�X�� �þ�H�V�W�L�F�D�� ���,�1�7�8�=������ �L�� �.�2�0�3������, koje su se 

�Ä�S�R�J�Uj�H�ã�Q�R�³ projicirale, �G�R�E�L�Y�D�� �V�H�� �I�D�N�W�R�U�V�N�D�� �V�W�U�X�N�W�X�U�D�� �V�D�� ������ �þ�H�V�W�L�F�D�� �U�D�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �Q�D�� �þ�H�W�L�U�L 

izdvojena faktora, �G�R�N���R�V�W�D�O�H���G�Y�L�M�H���þ�H�V�W�L�F�H���N�R�M�H���V�X���G�L�M�H�O�L�O�H���Y�D�U�L�M�D�E�L�O�L�W�H�W���X���W�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���V�P�D�Q�M�X�Mu 

svoju korelaciju ispod 0.40 s drugim faktorom i postaju valjane. 

�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �I�D�N�W�R�U�V�N�H�� �V�W�Uukture hrvatske verzije �8�S�L�W�Q�L�N�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H, ti se 

�U�H�]�X�O�W�D�W�L���P�R�J�X���V�P�D�W�U�D�W�L���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H���Y�D�O�M�D�Q�L�P jer gotovo da �Q�H�P�D���L�V�W�U�D�åivanja u kojima je 

�N�R�U�L�ã�W�H�Q ovaj upitnik, a da se �V�Y�L�K���������þ�H�V�W�L�F�D���U�D�V�S�R�U�H�G�L�O�R po pripad�D�M�X�ü�L�P���I�D�N�W�R�U�L�P�D�����þ�D�N���Q�L���X��

origi�Q�D�O�Q�R�M���L�Q�D�þ�L�F�L u prvim primjenama (McAuley i sur., 1989). 
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 �0�R�å�H���V�H���V�W�R�J�D���U�H�ü�L���G�D���M�H���Q�D��uzorku studentica �S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���R�U�L�J�L�Q�D�O�Q�D���V�W�Uuktura upitnika 

intrinz�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���M�H�U���V�X���L�]�G�Y�R�M�H�Q�D���þ�H�W�L�U�L���I�D�N�W�R�U�D pogodna za interpretaciju koji pokrivaju 

sve hipotetske dimenzije izvornoga upitnika.    

 

 Pouzdano�V�W���K�U�Y�D�W�V�N�H���Y�H�U�]�L�M�H���X�S�L�W�Q�L�N�D���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H    

      

   �.�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W�L���L�Q�W�H�U�Q�H���S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�L���K�U�Y�D�W�V�N�H���Y�H�U�]�L�M�H���X�S�L�W�Q�L�N�D���&�U�R�Q�E�D�F�K���D�O�S�K�D�����&�.�����L���D�O�S�K�D��

dobivena na s�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�L�U�D�Q�L�P���þ�H�V�W�L�F�D�P�D�����6�.�����S�R�N�D�]�X�M�X���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�]�Q�D�G��0.80 

u svim dimenzijama i�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�F�L�M�H�� ���7ablica 26), �N�R�M�D�� �V�H�� �X�� �S�V�L�K�R�P�H�W�U�L�M�L�� �S�U�L�K�Y�D�ü�D�� �N�D�R��

�]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�D�� ���+�R�U�Y�D�W���� ������������ �.�U�N�R�Y�L�ü���� ������������ �0�R�P�L�U�R�Y�L�ü���� �â�W�D�O�H�F���� �:�R�O�I���� �������������� �0�R�J�X�ü�H�� �Me 

�V�W�R�J�D�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �K�U�Y�D�W�V�N�D�� �Y�H�U�]�L�M�D�� �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �L�P�D�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�X�� �S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�� �þ�H�V�W�L�F�D�� �S�R��

navedenom kriteriju (0.80). 

 
Tablica 26.  Koeficijenti pouzdanost i dimenzija �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H 

Dimenzije IM �,�Q�W�H�U�H�V���X�æ�Lvanje 
Percipirana 

kompetentnost 
�1�D�S�R�U���Y�D�æ�Q�R�V�W Napetost/pritisak 

�&�. 0.85 0.80 0.82 0.86 
�6�. 0.85 0.81 0.83 0.86 

                �/�H�J�H�Q�G�D�����&�U�R�Q�E�D�F�K���D�O�S�K�D�����&�.�������V�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�L�U�D�Q�D���D�O�S�K�D�����6�.�������L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�D���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�D�����,�0�� 
 

5.2.3. Utjecaj eksperimenta na �U�D�]�L�Q�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H motivacije �]�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H studentica 
    

U Tablici 27. �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�X�� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H�� �L�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H�� �]�D��varijable 

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini, prije i poslije provedenih 

programa, a u Tablici 28. �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �G�Y�R�V�P�M�H�U�Q�H�� �D�Q�D�O�L�]�H�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H�� �]�D�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini. 

 

Tablica 27�����$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H���L���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H���G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H���]�D���G�L�P�H�Q�]�L�M�H���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H u eksperimentalnoj i kontrolnoj  
skupini, prije i poslije provedenih programa 

Varijabla Skupina 
AS�“�6D 

Inicijalno         Finalno 

Percipirana  kompetentnost 
KS 3.51�“0.73 ���������“�������� 

ES 3.40�“0.74 ���������“�������� 

�,�Q�W�H�U�H�V���X�æ�L�Y�D�Q�M�H 
KS 3.39�“0.75 ���������“�������� 

ES 3.48�“0.65 3.50�“�������� 

�1�D�S�R�U���Y�D�æ�Q�R�V�W 
KS 3.72�“0.76 ���������“�������� 

ES ���������“�������� ���������“�������� 

Pritisak/tenzija 
KS 1.96�“0.74 ���������“�������� 

ES 2.05�“0.69 ���������“�������� 
Legenda: KS-kontrolna skupina, ES-eksperimentalna skupina, AS-�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����6�'-standardna devijacija 
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Rezultati dvosmjerne analize varijance 2x2 (Tablica 28) za ponovljena mjerenja 

�S�R�N�D�]�D�O�L�� �V�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �)-�R�P�M�H�U�H�� �]�D�� �I�D�N�W�R�U�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �]�D�� �G�Y�L�M�H�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�� �L�� �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W���� �,�]�� �7�D�E�O�L�F�H�� �������� �Y�L�G�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �G�D�� �V�X�� �V�H��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�P�D�W�U�D�O�H �P�D�Q�M�H�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�L�P�D�� �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���� �S�U�L�G�D�Y�D�O�H�� �V�X��

�P�D�Q�M�H���Y�D�å�Q�R�V�W�L���L���P�D�Q�M�H���V�X���Q�D�S�R�U�D���E�L�O�H���V�S�U�H�P�Q�H���X�O�R�å�L�W�L���Q�H�J�R���Q�D���N�U�D�M�X���E�H�]�� �R�E�]�L�U�D���Q�D���W�R���M�H�V�X���O�L��

pripadale eksperimentalnoj ili kontrolnoj skupini. Nijedan F-omjer za interakciju navedenih 

�Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �Q�L�M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q���� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �Q�L�M�H�� �G�R�ã�O�R�� �G�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �Q�L�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�L��

�L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���S�R�V�O�L�M�H���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���S�U�R�J�U�D�P�D���X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�M���V�N�X�S�L�Q�L�����L�D�N�R���V�H���Q�D�]�L�U�X��

neki trendovi promjene  (slike 5-8).  

 
Tablica 28. Rezultati dvosmjerne analize varijance za �G�L�P�H�Q�]�L�M�H���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H (F-omjeri) 

Faktori Interes���X�æ�L�Y�D�Q�M�H 
Percipirana 

kompetentnost 
�1�D�S�R�U���Y�D�æ�Q�R�V�W Napetost/pritisak 

Vrsta skupine  1.247 1.430 .134 .016 

Vrijeme mjerenja .182 6.331* 8.359* .765 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine .395 2.154 .041 1.535 

                 Legenda: * p<0.05 

 

     Na slici 5 prikazana je interakcija skupina x vrijeme mjerenja za dimenziju �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije pritisak/tenzija. �8���R�Y�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���Y�L�G�O�M�L�Y�R���M�H���G�D��pravci imaju suprotan smjer, pravac 

eksperimentalne skupine (ES) ima nagib prema dolje, dok je za razliku od njega pravac 

kontrolne skupine (KS) u laganom usponu prema gore. �'�U�X�J�L�P�� �U�L�M�H�þ�L�P�D���� �L�D�N�R�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �Q�Lsu 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�����X�R�þ�D�Y�D���V�H���W�U�H�Q�G smanjenja �U�D�]�L�Q�H���Q�D�S�H�W�R�V�W�L���L���S�U�L�W�L�V�N�D���X�V�O�L�M�H�G���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���N�R�G sudionica 

eksperimentalne skupine u usporedbi sa sudionicama kontrolne skupine. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 5. �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���U�D�]�L�Q�H���S�U�L�W�L�V�N�D���W�H�Q�]�L�M�H���X�V�O�L�M�H�G���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���N�R�G���V�X�G�L�R�Q�Lca ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L���N�U�D�M�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�Ja 
programa   
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      Na slici 6 prikazana je interakcija skupina x vrijeme mjerenja �]�D���G�L�P�H�Q�]�L�M�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

�P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W�����8���R�Y�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���Y�L�G�O�M�L�Y�R��je da pravci koji predstavljaju razinu truda 

i ulaganja napora imaju isti nagib prema dolje�����'�U�X�J�L�P���U�L�M�H�þ�L�P�D�����L�D�N�R���U�H�]�X�O�W�D�W�L���Q�L�V�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�L���� �X�R�þ�D�Y�D�� �V�H�� �W�U�H�Q�G smanjenja razine �X�O�R�å�H�Q�R�J napora i procjenjene �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �X�V�O�L�M�H�G��

vj�H�å�E�D�Q�M�D���N�R�G���V�X�G�L�Rnica obiju skupina. 

 

 
Slika 6. �*�U�D�I�L�þ�N�L�� �S�U�L�N�D�]�� �U�D�]�L�Q�H�� �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W���X�V�O�L�M�H�G���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���N�R�G���V�X�G�L�R�Q�Lca ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L�� �N�U�D�M�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J��
programa 
     

 

          Na slici 7 prikazana je interakcija skupina x vrijeme mjerenja �]�D���G�L�P�H�Q�]�L�M�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije percipirana kompete�Q�W�Q�R�V�W�����8���R�Y�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���Y�L�G�O�M�L�Y�R���M�H���G�D���S�U�D�Y�F�L���L�Paju isti smjer, 

no pravac KS �X���Y�H�ü�H�P��je usponu prema gore u odnosu na pravac ES. �'�U�X�J�L�P���U�L�M�H�þ�L�P�D�����L�D�N�R��

interakcija nije �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D���� �X�R�þ�D�Y�D�� �V�H�� �W�U�H�Q�G �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �U�Dzine percipirane 

kompetentnosti kod obiju skupina�����Q�H�ã�W�R���Y�L�ã�H���X���N�R�U�L�V�W���N�Rntrolne skupine. 
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 Slika 7. Gr�D�I�L�þ�N�L�� �S�U�L�N�D�]�� �U�D�]�L�Q�H�� �S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W uslijed v�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �N�R�G�� �V�X�G�L�Rnica ES i KS �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�� �N�U�D�M�X��
eksperimentalnog programa 
 

   Na slici 8 prikazana je interakcija skupina x vrijeme mjerenja �]�D���G�L�P�H�Q�]�L�M�X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H��

motivacije �L�Q�W�H�U�H�V���X�å�L�Y�D�Q�M�H. Pravac ES ima �E�O�D�J�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H, dok za razliku od njega pravac 

KS ima nagib prema dolje. �'�U�X�J�L�P���U�L�M�H�þ�L�P�D�����L�D�N�R���L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�D���Q�L�M�H �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D, �X�R�þ�D�Ya 

se trend smanjenj�D�� �U�D�]�L�Q�H�� �L�Q�W�H�U�H�V�D�� �L�� �X�å�L�Y�D�Q�M�D �X�V�O�L�M�H�G�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �N�R�G�� �V�X�G�L�R�Qica kontrolne 

skupine, u usporedbi sa sudionicama eksperimentalne skupine kod kojih se dimenzija 

�L�Q�W�H�U�H�V���X�å�L�Y�D�Q�M�H���R�G�U�å�D�Y�D���Q�D���L�V�W�R�M���U�D�]�L�Q�L�� 

 

 
Slika 8. �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���U�D�]�L�Q�H���L�Q�W�H�U�H�V���X�å�L�Y�D�Q�M�H���X�V�O�L�M�H�G���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���N�R�G���V�X�G�L�R�Q�Lca ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L���N�U�D�M�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J��
programa 
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     Drugi cilj ovoga �U�D�G�D�� �E�L�R�� �M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�W�L�� �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qoj motivaciji �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H 

�L�]�P�H�ÿ�X��studentica koje su slu�ã�D�O�H�� �L�� �S�R�K�D�ÿ�D�O�H�� �G�Y�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�D�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��

�N�X�O�W�X�U�H���� �3�U�H�P�D�� �S�R�þ�H�W�Q�L�P�� �S�U�H�W�S�Rstavkama prema kojima programi, s obzirom na svoje 

�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H���P�R�J�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�R���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���U�D�]�Y�R�M���L���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Qoj motivaciji, 

postavljen je �V�O�M�H�G�H�ü�L�� �S�U�R�E�O�H�P. U radu se �S�R�N�X�ã�D�O�R utvrditi postoje li razlike u strukturi 

motivacije �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �S�R�K�D�ÿ�D�O�H nastavu tjelesne i zdravstvene kulture s 

implementiranim teorijskim predavanjima zdravstvenog fitnesa u odnosu na studentice koje 

�V�X���S�R�K�D�ÿ�D�O�H���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���U�H�G�R�Y�L�W�X nastavu tjelesne i zdravstvene kulture.  

      �3�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L �V�Y�H�� �G�L�P�H�Q�]�L�M�H�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���� �Q�D�� �N�U�D�M�X�� �D�N�D�G�H�P�V�N�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �Q�L�V�X��

�]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X��eksperimentalne i kontrolne skupine, tj. sve se 

studentice smatraju podjednako kompetentnima u oba programa tjelesne i zdravstvene 

�N�X�O�W�X�U�H���� �X�O�D�å�X�� �S�R�G�M�H�G�Q�D�N�L�� �W�U�X�G�� �X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �L�� �S�R�G�M�H�G�Q�D�N�R�� �X�å�L�Y�Dju �W�H�� �R�V�M�H�ü�D�M�X istu razinu 

napetosti.  

   Ustanovljeno je da �Q�H�P�D�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��skupina na �S�R�þ�H�W�N�X mjerenja. Studentice se, 

bez obzira na to �ã�W�R���G�R�O�D�]�H���V �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���R�G�M�H�O�D���L���L�]���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���N�U�D�M�H�Y�D���U�H�J�L�M�H���L���ã�W�R���V�X���G�R���X�S�L�V�D���Q�D��

studij �L�P�D�O�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �L�� �X�Y�M�H�W�H�� �]�D�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��kulture, ne 

�U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �S�R�þ�H�W�Q�R �X�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L �]�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H �N�R�M�D�� �M�H�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�H�� �Y�L�G�L, osrednja. U 

�S�R�þ�H�W�Q�R�P�H mjerenju studentice su pridavale ocjene dimenzijama �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �Q�D��

temelju vlastitih iskustava s �S�U�H�G�P�H�W�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D�� �N�X�O�W�X�U�D�� �X�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�H�P��

�ã�N�R�O�R�Y�D�Q�M�X�� �L�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�� �E�X�G�X�ü�H�� �S�U�R�J�U�D�P�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �N�R�M�L�� �L�K�� �R�þ�H�N�X�M�X�� �Q�D�� �V�W�X�G�L�Mu. No, isto 

�W�D�N�R�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�V�W�L�� �Q�L�V�X�� �S�R�V�W�R�M�D�O�H��ni �X�� �G�U�X�J�R�M�� �W�R�þ�N�L�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�D���� �W�R�þ�Q�L�M�H�� �Q�D�N�R�Q��razdoblja od dva 

semestra nastave tjelesne i zdravstvene kulture. Skupine su po�G�M�H�G�Q�D�N�R���S�U�R�F�M�H�Q�M�L�Y�D�O�H���U�D�]�O�L�þ�L�W�D��

�J�O�H�G�L�ã�W�D �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H���S�U�L�M�H���S�R�þ�H�W�N�D���L���Q�D�N�R�Q���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J���S�R�V�W�X�S�N�D�� 

  Prom�D�W�U�D�M�X�ü�L�� �L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�X�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�N�X�S�L�Qa u dvje�P�D�� �Y�U�H�P�H�Q�V�N�L�P�� �W�R�þ�N�D�P�D�� ���V�N�X�S�L�Q�D x 

vrijeme), nisu �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�L�M�X���V�N�X�S�L�Qa (dvosmjerna analiza varijance 

2x2), no p�U�L�P�M�H�ü�H�Q�R��je nekoliko zanimljivih trendova. Jedina dimenzija u kojoj se dogodila 

obrnuta promjena jest napetost/tenzija. Kod eksperimentalne skupine razina se smanjila, dok 

se kod kontrolne skupin�H���S�R�Y�H�ü�D�Oa �X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�Q�R���V�W�D�Q�M�H. Prema rezultatima dvosmjerne 

�D�Q�D�O�L�]�H�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H�� �L�� �J�U�D�I�L�þ�N�R�Ja prikaza vidljivo je da eksperimentalna skupina �R�V�M�H�ü�D�� �P�D�Q�M�L��

pritisak pr�L���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X���R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Qe �G�H�Y�H�W���P�M�H�V�H�F�L���Q�D�N�R�Q���S�R�þ�H�W�N�D���D�N�D�G�H�P�V�N�H�� �J�R�G�L�Q�H�� 

Kod d�L�P�H�Q�]�L�M�H�� �Q�D�S�R�U���Y�D�å�Q�R�V�W��rezultati obiju skupina pokazuju trend smanjenja. Vrijednosti 

d�L�P�H�Q�]�L�M�H���L�Q�W�H�U�H�V���X�å�L�Y�D�Q�M�H���R�V�W�D�O�L su �Q�D���L�V�W�R�M���U�D�]�L�Q�L���L���þ�D�N���V�H���P�D�O�R���S�R�Y�H�ü�D�O�L kod eksperimentalne 

skupine, dok se kod kontrolne �S�U�L�P�M�H�ü�X�M�H trend smanje�Q�M�D���� �,�� �]�D�N�O�M�X�þ�Q�R�� kod dimenzije 

�S�H�U�F�L�S�L�U�D�Q�D�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�R�V�W�� �X�R�þ�H�Q�R�� �M�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �Uezultata, pa je kod kontrolne skupine 
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pravac mnogo �V�W�U�P�L�M�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�X�����ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���V�H kontrolna skupin�D���R�V�M�H�ü�D��

�N�R�P�S�H�W�H�Q�W�Q�L�M�R�P�� �]�D�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Q�D�V�W�D�Y�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H���� �X��odnosu na 

eksperimentalnu skupinu, a mogu�ü�L�� �U�D�]�O�R�J�� �W�R�P�X jest �X�N�X�S�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �P�L�Q�X�W�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�L�K��

�L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P. 

    �,�D�N�R�� �P�H�W�U�L�M�V�N�H�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H�� �Q�L�V�X�� �E�L�O�H�� �S�U�L�P�D�U�D�Q�� �F�L�O�M�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �U�D�G�L�� �ã�W�R�� �E�R�O�M�H��

obrade podataka, �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�H�� �V�X�� �Q�H�N�H�� �P�H�W�U�L�M�V�N�H�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H�� ���I�D�N�W�R�U�V�N�D�� �Y�D�O�M�D�Q�R�V�W�� �L��

pouzdanost) za hrvatsku �Y�H�U�]�L�M�X�� �8�S�L�W�Q�L�N�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H. Faktorska je valjanost 

upitnika dobra, izdvojila su se 4 faktora i tako potvrdila originalna faktorska struktura. 

Rezultati pouzdanosti �W�D�N�R�ÿ�H�U su bili  dobri i iznose od 0.80 do 0.86 po pojedinim 

dimenzijama intrin�]�L�þ�Q�H���P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� 

      �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� na temelju ovih rezultata dobivene su korisne informacije o trendu 

�S�U�R�P�M�H�Q�D�� �L�Q�W�U�L�Q�]�L�þ�Q�H�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �X�� �I�X�Q�N�F�L�M�L�� �G�Y�Dju �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K programa tjelesne i zdravstvene 

kulture. Izvedene pretpostavke o uvjetovanosti promjena u int�U�L�Q�]�L�þ�Q�R�M�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P��

�N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�P�D�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�L�K�� �S�U�R�J�U�D�P�D���� �P�R�J�X�� �S�R�V�O�X�å�L�W�L�� �N�D�R�� �X�S�X�W�D�� �]�D�� �S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�H�� �E�X�G�X�ü�L�K��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�� �M�H�G�Q�H te kao potreba za modificiranjem �S�R�V�W�R�M�H�ü�L�K�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�Ja 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���Va studentima, s druge strane. 

   �3�R�þ�H�W�Q�D�� �K�L�S�R�W�H�]�D�� �N�R�M�D�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�R�V�W�R�M�D�Q�M�H�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �V�W�U�X�N�W�X�U�L�� �P�R�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

�V�N�X�S�L�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���N�R�M�H���V�O�X�ã�D�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Q�D�V�W�D�Y�Q�H���S�U�R�J�U�D�P�H, �Q�L�M�H���S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



119 
 

5.3. Analiza rezultata zadovoljstva tjelesnim izgledom �V�O�L�N�R�Y�Q�L�P���S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D 
 

5.3.1 Analiza frekvencija zadovoljstva/nezadovoljstva tjelesnim izgledom studentica 
�Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

 

�=�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �M�H�� �6�W�X�Q�N�D�U�G�R�Y�D�� �6�N�D�O�D��

percepcije tjelesnoga �L�]�J�O�H�G�D���V�O�L�N�R�Y�Q�L�P���S�R�G�U�D�å�D�M�L�P�D�����6�W�X�Q�N�D�U�G���L���V�X�U������������������  

Za provjeru konstruktne valjanosti rabljenoga slikovnog materijala (Figure Rating 

Scale �± FRS; Stunkard, Sorenson i Schlusinger, 1983) analizirani su rezultati varijable BMI u 

korelaciji s varijablama percepcije aktualnoga tjelesnog izgleda, postotka �S�R�W�N�R�å�Q�R�Ja masnog 

tkiva i diskrepancij �H���R�G�Q�R�V�Q�R���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�N�W�X�D�O�Q�R�J���L���L�G�H�D�O�Q�R�J���L�]�J�O�H�G�D na ukupnom uzorku 

(N=84). 

U Tablici 29���� �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�X�� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H���� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H�� �L�� �N�R�U�H�O�D�F�L�M�H��

i�]�P�H�ÿ�X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�K�� �P�M�H�Uenjem 84 studentice na Skali nezadovoljstva tjelesnim 

izgledom te mjerenjem antro�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D�� �Q�D�� �R�V�Q�R�Y�L �N�R�M�L�K�� �V�X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H vrijednosti 

BMI i PMT.  

     

Tablica 29. �$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H�����V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H���G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H���L���N�R�U�H�O�D�F�L�M�H���L�]�P�H�ÿ�X��antropometrijskih varijabli i varijabli nezadovoljstva 
tjelesnim izgledom 

Legenda: TV �± tjelesna visina, TM �± tjelesna masa, BMI �± indeks tjelesne mase, PMTHAR �± �S�R�V�W�R�W�D�N�� �S�R�W�N�å�Q�R�J�� �P�D�V�Q�R�J��
tkiva mjeren Harpendenovim kaliperom, PMTOMR �± �S�R�V�W�R�W�D�N�� �S�R�W�N�R�å�Q�R�J�� �P�D�V�Q�R�J�� �W�N�L�Y�D�� �P�M�H�U�H�Q�� �2�0�5�2�1�2�0, FRS-AI �± 
vrijednost aktualnog izgleda, FRS-II �± vrijednost idealnog izgleda, DISK �± diskrepancija 
 

Prva pretpostavka za provjeru strukturne valjanosti rabljenoga slikovnog materijala 

(Figure Rating Scale �± FRS; Stunkard, Sorenson i Schlusi�Q�J�H�U���� �������������� �G�D�� �ü�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �V 

�Y�H�ü�L�P�� �%�0�,�� �L�]�D�E�L�U�D�W�L�� �Y�H�ü�H�� �I�L�J�X�U�H�� �Q�D�� �V�N�D�O�L�� �V�O�L�N�R�Y�Q�L�K�� �S�R�G�U�D�å�D�M�D, �S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D 

varijable BMI u korelaciji s varijablom �S�U�R�F�M�H�Q�H���V�D�G�D�ã�Q�M�H�J���L�]�J�O�H�G�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����)�5�6-AI)  koja 

je pozitivna i iznosi r=0.69, p<0.05. �6�O�L�þ�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �G�R�E�L�O�D�� �M�H�� �L�� �$�O�L�ü�� �������������� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� ��������

zadarskih studentica, gdje je dobivena korelacija iznosila r=0.67. U usporedbi s �U�L�M�H�þ�N�L�P��

 M SD TV TM BMI PMTHAR PMTOMR FRS-AI FRS-II DISK 

TV 167.30 67.08 1.00        

TM 61.70 9.87 0.49 1.00       

BMI 22.02 3.18 0.01 0.87 1.00      

PMTHAR 27.33 6.60 -0.07 0.63 0.76 1.00     

PMTOMR 30.47 5.60 -0.05 0.74 0.88 0.84 1.00    

FRS-AI 4.11 1.14 -0.15 0.53 0.69 0.67 0.66 1.00   

FRS-II 3.46 0.83 -0.09 0.31 0.40 0.38 0.35 0.72 1.00  

DISK -0.64 0.78 0.12 -0.45 -0.57 -0.58 -0.59 -0.69 0.00 1.00 
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studenticama (Pokrajac-Bulian, 1998), gdje su koeficijenti korelacije BMI s procjenom 

aktualnog izgleda iznosili r=0.56, p<0.01, rez�X�O�W�D�W�L���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��znatno su bolji. 

 �3�U�H�P�D�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �L�Q�G�H�N�V�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þki je zna�þajno povezan i s 

varijablama tjelesne mase (r=.87, p<.05), postotkom pot�N�R�å�Q�R�Ja masnog tkiva (r=.88, r=.76, 

p<.05) i diskrepancije dobivene razlikom procjene aktualnog i idealnog izgleda (r= -0.57, 

p<0.05�����L�]���þ�H�J�D���S�U�R�L�]�O�D�]�L���W�Y�U�G�Q�M�D���G�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�H���Y�H�üeg indeksa tjelesne ma�V�H���L�P�D�M�X���Y�H�ü�X���W�H�å�L�Q�X��

�L���Y�H�ü�L���S�R�V�W�R�W�D�N �S�R�W�N�R�å�Q�R�J�D���P�D�V�Q�R�J���W�N�L�Y�D te su manje zadovoljne vlastitim izgledom. Isto tako 

dobivene su i visoke korelacije diskrepancije s mjerama �S�R�W�N�R�å�Q�R�Ja masnog tkiva koje su, 

koliko je poznato autoru, po prvi puta �X�S�R�W�U�H�E�O�M�H�Q�H���X���R�Y�D�N�Y�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D��(r= -.58, r=-.59 

p<.05).  

  Obje mjere �S�R�W�N�R�å�Q�R�Ja masnog tkiva (PMTOMR i PMTHAR) pokazale �V�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U��

visoke korelacije s �Y�D�U�L�M�D�E�O�R�P���V�D�G�D�ã�Q�M�H�J���L�]�J�O�H�G�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D����r= 0.67  i r=0.66, p<0.05). 

   �,�]�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J�� �V�H�� �P�R�å�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �V�H�� �U�D�G�L�� �R�� �Y�D�O�M�D�Q�R�Pe mjernom instrumentu 

primjerenom za procjenu zadovoljstva tjelesnim izgledom na uzorcima hrvatskih ispitanica. 

 

 

Procjena aktualnog i idealnog izgleda studentica 

 

  U Tablici 30. prikazane su �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H���� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �Gevijacije i frekvencije 

rezultata na skali procjene od 1 do 9 za eksperimentalnu i kontrolnu skupinu �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H 

stanju. Sudionice su odabirale sliku za koju su procijenile da najbolje prikazuje njihov 

aktualan izgled te sli ku za koju smatraju da  procijenjuje njihov idealan izgled. Teorijski 

�P�R�J�X�ü�L�� �U�D�V�S�R�Q�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �N�U�H�üe se od -���� �G�R�� �������� �ã�W�R�� �M�H�� �D�S�V�R�O�X�W�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �Y�H�ü�D���� �R�V�R�E�D�� �M�H��

�Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L�M�D�� �Y�O�D�V�W�L�W�L�P�� �W�L�M�H�O�R�P���� �G�R�N�� �S�U�H�G�]�Q�D�N�� �X�S�X�ü�X�M�H�� �Q�D�� �V�P�M�H�U�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� ���R�V�R�E�D�� �å�H�O�L��

�S�R�Y�H�ü�D�W�L�����R�G�Q�R�V�Q�R���V�P�D�Q�M�L�W�L���W�M�H�O�H�V�Q�X���W�H�å�L�Q�X���� 

 

Tablica 30. Frekvencije odgovora samoprocjene tjelesnog izgleda sudionica kontrolne i eksperimentalne skupine u 
�S�R�þ�H�W�Q�R�P�H stanju 

Figure S N 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 
Aktualan izgled 

 

KS 42   12 13 10 6 1   

ES 42  3 13 16 7 1 2   

    Idealan izgled 
KS 42  1 16 21 3 1    

ES 42 1 4 25 8 4     

                                    Legenda: S - skupina, N - broj sudionika, 1-9 - figure na Stunkardovoj skali 
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   Kod eksperimentalne skupine rezultati pokazuju da kod triju figura aktualnog izgleda 

�������������L���������Q�L�M�H���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q���Q�L�M�H�G�D�Q���R�G�J�R�Y�R�U�����ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���Q�L�M�H�G�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���Q�L�M�H���S�H�U�F�L�S�L�U�D�O�D���V�H�E�H��

�L�]�U�D�]�L�W�R�� �P�U�ã�D�Y�R�P�� ���I�L�J�X�U�D�� �������� �D�� �L�V�W�R�� �Wako ni izrazito pretilom (figure 8 i 9). Kod varijable 

idealnog izgleda poslije figure 5 nije za�E�L�O�M�H�å�H�Q�� �Q�L�M�H�G�D�Q�� �R�G�J�R�Y�R�U���� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D��ostale figure 

prema percepciji studentica eksperimentalne skupine ne odgovaraju idealnom izgledu tijela. 

Aktualan izgl�H�G�� �N�R�M�H�� �V�X�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H izabirale (16) odgovarao je figuri pod rednim 

brojem 4 na skali, dok je idealan izgled u prosjeku odgovarao figuri 3 (25).  

  Rezultati kontrolne skupine �Q�H�ã�W�R su �G�U�X�J�D�þ�L�M�L�� �W�H��pokazuju da kod �þ�Htiriju figura 

aktualnog izgleda (1, 2, ���� �L�� ������ �Q�L�M�H���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q���Q�L�M�H�G�D�Q���R�G�J�R�Y�R�U. Za procjenu idealnog izgleda 

�Q�L�M�H���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q��nijedan odgovor za figuru 1 i figure 7, 8 i 9. Aktualan izgled koje su studentice 

�Q�D�M�þ�H�ã�ü�H izabirale (13) odgovarao je figuri pod rednim brojem 4 na skali, dok je idealan izgled 

u prosjeku �W�D�N�R�ÿ�H�U���R�G�J�R�Y�D�U�D�R���I�L�J�X�U�L�������J�G�M�H���M�H���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�R���L���Q�D�M�Y�L�ã�H���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�Ma (21).  

    �2�Y�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �P�R�J�X�� �V�H�� �X�V�S�R�U�H�G�L�W�L�� �V�D�� �V�O�L�þ�Q�L�P�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�P�� �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� �]�D�G�D�U�V�N�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �J�G�M�H���Q�D�M�Y�H�ü�L�� �S�R�V�W�R�W�D�N�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �V�Y�R�J��

�V�D�G�D�ã�Q�M�H�J���L�]�J�O�H�G�D odabire figure �E�U�R�M���þ�H�W�L�U�L���������������������L���E�U�R�M���W�U�L����������72%), �D���Q�H�ã�W�R���P�D�Q�M�H���E�U�R�M������

(18.���������� ���$�O�L�ü���� �������������� �8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�� �W�D�O�L�M�D�Q�V�N�L�P�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�P�D�� ���=�D�F�F�D�J�Q�L���� ������������ �Q�D�M�Y�H�ü�L 

postotak ih �]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���V�D�G�D�ã�Q�Meg izgleda odabire figuru 5 (21.3%) i 4 (20.7%), �ã�W�R���X�N�D�]�X�M�H na 

to �G�D���V�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���S�H�U�F�L�S�L�U�D�M�X���Y�L�ã�H���S�U�H�W�L�O�L�P�D���X �R�G�Q�R�V�X���Q�D���R�V�M�H�þ�N�H���L���]�D�G�D�U�V�N�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� 

      U Tablici 31. �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�X�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �U�D�]�Y�U�V�W�D�Q�L�K�� �S�U�H�P�D�� �V�Y�D�N�R�M��

figuri aktualnoga tjelesnog izgleda za cijeli uzorak (N=84). S obzirom na to da se ta skala 

sastoji od 9 figura podijeljenih prema �Y�H�O�L�þ�L�Q�L�� �R�G�� �Y�U�O�R�� �P�U�ã�D�Y�L�K�� �G�R�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�� �S�U�H�W�L�O�L�K����

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���V�P�R���W�D�N�R�ÿ�H�U���S�R�G�L�M�H�O�L�O�L���X�������U�D�]�U�H�G�D�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���N�R�G���W�U�Lju figura (1, 8 i 9) 

�Q�L�M�H���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q���Q�L�M�H�G�D�Q���R�G�J�R�Y�R�U�����ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���Q�L�M�H�G�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���Q�L�M�H���S�H�U�F�L�S�L�U�D�O�D���V�H�E�H���X���I�L�J�X�U�L������

koja �E�L�� �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�O�D�� �L�]�U�D�]�L�W�R�� �P�U�ã�D�Y�R�� �V�W�D�Q�M�H���� �D�� �L�V�W�R�� �W�D�N�R�� �Q�L�� �X�� �I�L�J�X�U�D�P�D�� ���� �L�� ���� �� �N�R�M�H�� �R�]�Q�D�þ�Dvaju 

izrazito pretilo stanje. Takvi rezultati �]�D�S�D�å�H�Q�L su �L���X���V�O�L�þ�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�����0�D�K�D�M�D�Q����������������

�J�G�M�H���P�O�D�ÿ�H���D�G�R�O�Hscentice (9-14 g.) nisu percipirale sebe u figuri 1, kao �Q�L���Y�H�ü�R�M���R�G������ 

         U razredima 2 i 7 imali smo samo po tri sudio�Q�L�F�H���ã�W�R���M�H���G�R�Y�H�O�R���G�R���Y�H�O�L�N�R�J���U�D�V�S�U�ã�H�Q�M�D��

�U�H�]�X�O�W�D�W�D���L���Y�H�ü�H���S�R�J�Uj�H�ã�N�H���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H���S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�H�J���%�0�,�����1�D�M�Y�L�ã�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D��nalazi se 

u razredima 3-6, �ã�W�R���S�U�H�P�D���N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�L�����&�'�&������������) BMI odgova�U�D���R�V�R�E�D�P�D���Q�R�U�P�D�O�Q�H���W�H�å�L�Q�H��

(BMI 20.0-25.0). Ukoliko se usporede ovi rezultati s �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�Q�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

(Bulik i sur.���� ������������ �N�R�M�L�� �V�X�� �U�D�ÿ�H�Q�L�� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� ���������� �P�O�D�ÿ�L�K�� �å�H�Q�D�� �X�� �G�R�E�L�� ����-30 g., �P�R�å�H�P�R��

�Y�L�G�M�H�W�L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �V�O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �X�� �I�L�J�X�U�Dma 2-4, no poslije od figure 5 razlika �S�R�V�W�D�M�H�� �]�Q�D�W�Q�R�� �Y�H�ü�D��

(Tablica 31). Takve raz�O�L�þ�L�W�R�V�W�L�� �P�R�J�X�� �V�H�� �S�U�L�S�L�V�D�W�L�� �W�R�P�X �ã�W�R�� �V�X�� �X�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

ispitanice same dostavljale svoje �S�R�G�D�W�N�H���R���Y�L�V�L�Q�L���L���W�H�å�L�Q�L���H�O�H�N�W�U�R�Q�L�þ�N�R�P���S�R�ã�W�R�P �S�D���M�H���W�X���Y�H�ü��
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�P�R�J�X�ü�H��malo odstupanje. Njihova dob u prosjeku je mnogo �Y�H�üa u odnosu na sudionice ovog 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��(M=18.76), a samim tim i tjelesna masa koja se sa svakom godinom �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� 

Neusporedivo manji broj sudionica u ovom uzorku, gdje za pojedine slikovne figure nije ni 

bilo podataka, �P�R�å�H���E�L�W�L���W�D�N�R�ÿ�H�U���M�H�G�D�Q���R�G���U�D�]�O�R�J�D�� Usporedba s �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���$�O�L�ü��

�������������� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D�� �Y�H�ü�H�� �V�O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �X �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�P�� �V�U�H�G�L�Q�D�P�D�� �V�N�X�S�L�Q�D 2, 3, 4, 5 i 7, dok je 

�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D�� �V�U�H�G�L�Q�D�� �]�D�� �I�L�J�X�U�X�� ����u navedenom istr�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �]�Q�D�W�Q�R�� �Y�H�ü�D���� �6�O�L�þ�Q�R�V�W�L�� �V�H�� �P�R�J�X��

�S�U�R�Q�D�ü�L�� �L�� �N�R�G�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D �'�D�Q�R�V�D�� �������������� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�L�P�� �I�L�J�X�U�D�P�D�� ������ ������ ��, dok su u ostalim 

�I�L�J�X�U�D�P�D���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H���Y�H�ü�H���R�G�����Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�V�M�H�þ�N�L�K���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� 

�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D���S�R�W�N�R�ånoga masnog tkiva, mogu se odmah 

primijetiti razlike �L�]�P�H�ÿ�X�� �P�H�W�R�G�D�� �E�L�R�H�O�H�N�W�U�L�þ�Q�H�� �L�P�S�H�Q�G�D�F�L�M�H�� �N�R�M�D�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

(0.90-���������������R�G���P�H�W�R�G�H���P�M�H�U�H�Q�M�D���N�R�å�Q�L�K���Q�D�E�R�U�D���+�D�U�S�H�Qdenovim kaliperom. S obzirom na to 

da su primijenjene dvije metode u analizi rezultata, �P�M�H�U�H�Q�M�H���N�R�å�Q�L�K�� �Q�D�E�R�U�D�� �+�D�U�S�H�Q�Genovim 

kaliperom ima prednost �M�H�U�� �M�H�� �W�R�� �M�R�ã�� �X�Y�L�M�H�N�� �]�D�� �V�D�G�D�� �Q�D�M�S�U�L�V�W�X�S�D�þ�Q�L�M�L�� �L�� �Q�D�M�U�D�ã�L�U�H�Q�L�M�L�� �S�R�V�W�X�S�D�N��

�N�R�M�L���X�]���W�R���L�P�D���L���Q�D�M�Y�H�ü�X���N�R�U�H�O�D�F�L�M�X���V���S�R�G�Y�R�G�Q�L�P���Y�D�J�D�Q�M�H�P���U� �������������-�D�F�N�V�R�Q���L���3�R�O�O�R�F�N������������������

Kore�O�D�F�L�M�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �W�L�K�� �G�Y�L�Mu varijabli �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �M�H�� �Y�L�V�R�N�D�� �L�� �L�]�R�V�L�� �U� ������������ �S�������������� �1�D�� �W�H�P�H�O�M�X��

�N�U�L�W�H�U�L�M�D�� �G�D�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�� �N�R�G�� �å�H�Q�D�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�� �S�R�V�W�R�W�D�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�W�L�� �Y�H�ü�L�� �R�G�� ������ ���0�L�ã�L�J�R�M-

�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ����������, dobili bismo �V�D�V�Y�L�P�� �G�U�X�J�D�þ�L�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �L�� �D�Q�D�O�L�]�X�� �Q�H�J�R�� �S�U�L�P�M�H�Q�R�P��

BMI. U tom �V�O�X�þ�D�M�X���X���Q�D�ã�H�P���X�]�R�U�N�X���S�U�H�W�L�O�R���E�L���E�L�O�R���������V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����R�G���I�L�J�X�U�H�������Q�D�G�D�O�M�H�����)�L�J�X�U�H������

�L�� ���� �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�O�H�� �E�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���� �G�R�N�� �E�L�� �I�L�J�X�U�D�� ���� �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�O�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �V�X��

�S�R�å�H�O�M�Q�H����Pregledom rezultata lako je uo�þ�L�W�L�� �N�R�G�� �V�Y�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �L�� �W�U�H�Q�G linearnosti gdje se 

�U�D�]�U�H�G�L���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R���Q�H���S�U�H�N�O�D�S�D�M�X���Q�L���X���M�H�G�Q�R�P���U�H�]�X�O�W�D�W�X���� 

 

Tablica 31���� �$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�Hdine antropometrisjkih varijabli po pojedinoj figuri �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �V�D�G�D�ã�Q�M�H�J�� �L�]�J�O�H�G�D �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H 
stanju i usporedba indeksa tjelesne mase s �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

Legenda: N-broj, TM-tjelesna masa, PMTOMR-�S�R�V�W�R�W�D�N�� �S�R�W�N�R�å�Q�R�J�� �P�D�V�Q�R�J�� �W�N�L�Y�D�� �P�M�H�U�H�Q OMRONOM, PMTHAR-postotak 
�S�R�W�N�å�Q�R�J���P�D�V�Q�R�J���W�N�L�Y�D�Q���P�M�H�U�H�Q���+�D�U�S�H�Q�Genovim kaliperom, BMI-indeks tjelesna mase 
 

Figure 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

N - 3 25 29 17 7 3 - - 

TM  56.8 57.3 60.3 64.1 70.6 83.4   

PMTOMR  25.7 26.7 30.3 32.5 35.9 43.8   

PMTHAR  18.9 22.7 27.2 31.6 32.3 39.8   

BMI ���&�Y�H�Q�L�ý��������������  19.4 20.1 21.6 23.2 24.7 31.7   

          

BMI (Bulik i sur., 2001) 17.8 18.8 20.3 22.6 26.4 31.3 36.7 40.8 44.1 

�$�O�L�ý�������������� 18.4 19.3 21.1 22.3 24.3 29.0 30.2 - 26.5 

Danos (2013) 18.3 19.3 20.9 23.1 26.2 29.9 34.3 38.6 45.4 
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   �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���V�H���P�R�å�H���U�H�ü�L���G�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���R�Y�R�J���X�]�R�U�N�D���X���S�Uosjeku sebe valjano procjenjuju 

�W�H�� �V�H�� �R�G�D�E�L�U�� �I�L�J�X�U�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �V �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P�� �Q�M�L�K�R�Y�D indeksa tje�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H���� �G�H�E�O�M�L�Q�H�� �N�R�å�Q�L�K��

�Q�D�E�R�U�D�� �L�� �� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H���� �1�D�M�X�þ�H�V�W�D�O�L�M�L�� �R�G�D�E�L�U�� �I�L�J�X�U�H�� �R�V�M�H�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �M�Hst figura broj 4, a 

�S�R�W�R�P���V�O�L�M�H�G�H�������L�������ã�Wo je u skladu s njihovim zadarskim kolegicama�����1�D�M�S�R�å�H�O�M�Q�L�M�D���I�L�J�X�U�D��pri 

idealnom izboru jest figura broj 3, i taj rezultat sukladan je rezultatima talijanskih i zadarskih 

studentica. 

 

Zadovoljstvo tjelesnim izgledom studentica 

 

  �5�D�]�L�Q�D�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�D�� �M�H�� �N�D�R�� �U�D�]�O�L�N�D �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�U�R�F�M�H�Q�H��

aktualnog i idealnog izgleda te se naziva diskrepancija ili indeks odstupanja.  

V�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D (22) u eksperimentalnoj skupini �W�H�å�L�� �S�U�H�P�D�� �L�G�H�D�O�Q�R�P�� �L�]�J�O�H�G�X�� �R�G��

jedne figure manje (diskrepancija= -0.67), dok je 5 studentica izrazilo negativnu diskrepanciju 

od dvije figure manje. Trinaest studentica zadovoljno je svojim izgledom (diskrepancija=0), 

dok se samo dvije studentice �å�H�O�H�� �X�G�H�E�O�M�D�W�L���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �L�]�J�O�H�G�D�W�L�� �]�D�� �M�H�G�Q�X�� �I�L�J�X�U�H�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� �V�Y�R�J��

aktualnoga izgleda. Ukoliko se ti rezultati pretvore u postotke, 64.3 posto studentica iskazuje 

nezadovoljstvo tijelom, pa makar i u manjoj mjeri �W�H���å�H�O�L�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �V�Y�R�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �P�D�V�X; 31.0 

posto djevojaka zadovoljno je svojom tjelesnim izgledom, a samo se 4.7 �S�R�V�W�R���å�H�O�L���X�G�H�E�O�M�D�W�L�� 

V�H�ü�L�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D (19) u kontrolnoj skupini �W�H�å�L�� �S�U�H�P�D�� �L�G�H�D�O�Q�R�P�� �L�]�J�O�H�G�X�� �R�G�� �M�H�G�Q�H��

figure manje (diskrepancija= - 0.62), dok je 6 studentica izrazilo negativnu diskrepanciju od 

dvije figure manje. Dvanaest studentica zadovoljno je svojim izgledom (diskrepancija=0), dok 

se pet studentica �å�H�O�L �X�G�H�E�O�M�D�W�L���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �L�]�J�O�H�G�D�W�L�� �]�D�� �M�H�G�Q�X�� �I�L�J�X�U�H�� �Y�L�ã�H�� �Q�H�J�R���ã�W�R�� �M�H�� �Q�M�L�K�R�Y��

aktualan izgled. Ukoliko se te frekvencije pretvore u postotke, dobiveni rezultati pokazali su 

�G�D�� �þ�D�N��59.5 posto studentica iskazuje nezadovoljstvo tijelom, pa makar i u manjoj mjeri, te 

�å�H�O�L�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �V�Y�R�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �P�D�V�X; 28.6 posto djevojaka zadovoljno je svojom tjelesnom 

masom, a njih se 11.9 �S�R�V�W�R���å�H�O�L���X�G�H�E�O�M�D�W�L�� 

�'�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �V�X �V�O�L�þ�Q�L s �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�P�� �L�V�W�U�D�åivanjima (Zaccagni i sur., 

2014) od kojih je jedno provedeno na talijanskim studentima, gdje je dobiveno da je 33.3% 

studentica zadovolj�Q�R�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �ã�W�R�� �M�H�� �S�U�L�E�O�L�å�D�Q, �D�O�L�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W���R�G�� �R�V�M�H�þ�N�L�K 

studentica, dok njih 28.������ �å�H�O�L�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �V�Y�R�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �P�D�V�X �L�O�L�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L�� �V�Y�R�M�� �L�]�J�O�H�G ���Y�H�üi 

�S�R�V�W�R�W�D�N���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���R�V�M�H�þ�N�H��studentice) i 38.�������L�K���å�H�O�L���V�P�D�Q�M�L�W�L���V�Y�R�M�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���P�D�V�X��(manji 

�S�R�V�W�R�W�D�N���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���R�V�M�H�þ�N�H studentice).  

�8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �Y�O�D�V�W�L�W�L�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �U�L�M�H�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D��

(Pokrajac-Bulian i sur., 2005) dobiveno je kako njih 55.���������å�H�O�L���E�L�W�L���P�U�ã�D�Y�L�M�H�����ã�W�R���M�H �M�R�ã���X�Y�L�M�H�N��
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�Q�H�ãto manji postotak u odnosu �Q�D�� �R�V�M�H�þ�N�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���� �D�� �V�Y�H�J�D�� ���������� �å�H�O�L�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �V�Y�R�M�X��

�W�M�H�O�H�V�Q�X���W�H�å�L�Q�X���ãto je gotovo isto s �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�P���V�N�X�S�L�Q�R�P���R�V�M�H�þ�N�L�K���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�����Q�R���P�D�O�R��

manje u odnosu na kontrolnu skupinu studentica.  

  �8���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D���Ylastitim tjelesnim izgledom zadarskih st�X�G�H�Q�W�L�F�D�����$�O�L�ü, 

2014) dobiveno je kako njih 50.96������ �å�H�O�L�� �E�L�W�L�� �P�U�ã�D�Y�L�M�L�P�D���� �ã�W�R�� �M�H���S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �������������� �P�D�Q�M�H�� �X��

�R�G�Q�R�V�X���Q�D���R�V�M�H�þ�N�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�����D���������������å�H�O�L���S�R�Y�H�ü�D�W�L���V�Y�R�M�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���P�D�V�X�� �ãto �M�H���S�U�L�E�O�L�å�Q�R���L�V�W�R���V 

kontrolno�P���V�N�X�S�L�Q�R�P���R�V�M�H�þ�N�L�K���V�W�X�G�H�Q�W�L�Fa. 

�8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �E�U�L�W�D�Q�V�N�H�� �G�M�H�F�H�� �G�R�E�L�� ����-14 godina njih 63.������ �å�H�O�L�� �V�P�U�ãavjeti, 25.4% 

�]�D�G�U�å�D�W�L���S�R�V�W�R�M�H�üu tjelesnu masu, a 10.�������å�H�O�L���V�H���X�G�H�E�O�M�D�W�L (Duncan i sur. 2006). 

�3�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D���Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �N�R�G�� �]�D�G�D�U�V�N�L�K��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �L�]�Q�R�V�L�� ���������� ���$�O�L�ü���� ����������, �ã�W�R�� �M�H�� �P�D�Q�M�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �R�V�M�H�þ�N�H�� �V�W�X�Gentice, jedino je 

kontrolna skupin�D�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H stanju dostignula tu vrijednost. Shepeliak (2006) je u svom 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���G�R�E�L�R���N�D�N�R��studentice procjenjuju svoj aktualan �L�]�J�O�H�G���R�G�D�E�L�U�X�ü�L���I�L�J�X�U�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H��

vrijednosti 3.70, za idealan tjelesn�L�� �L�]�J�O�H�G�� �R�G�D�E�L�U�X�� �I�L�J�X�U�X�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� ������������ �D��

nezadovoljstvo (diskrepancija) tjelesnim izgledom iznosi 0.63. U usporedbi s �R�V�M�H�þ�N�L�P��

studenticama i �Q�M�L�K�R�Y�L�P���U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���X���S�R�þ�H�W�Q�Rm stanju �D�P�H�U�L�þ�N�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���L�V�N�D�]�X�M�X���S�U�L�E�O�L�å�Q�R��

isto �Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���L�]�J�O�H�G�R�P�����1�D�G�D�O�M�H�����D�P�H�U�L�þ�N�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���S�U�R�F�M�H�Q�M�X�M�X���V�Y�R�M���W�M�H�O�H�V�Q�L��

izgle�G���P�U�ã�D�Y�L�M�L�P���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���R�V�M�H�þ�N�H, ali za �S�R�å�H�O�M�Q�L���L�]�J�O�H�G���R�G�D�E�L�U�X���P�U�ã�D�Y�L�M�H figure, �ã�W�R���N�R�G��

�Q�M�L�K���U�H�]�X�O�W�L�U�D���Y�H�ü�Lm nezadovoljstvom tjelesnim izgledom. Portugalske studentice za procjenu  

aktualnog (3.50) i idealnog (2.�������� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �L�]�J�O�H�G�D�� �R�G�D�E�L�U�X�� �P�U�ã�D�Y�L�M�H�� �Iigure u odnosu na 

�R�V�M�H�þ�N�H �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �L�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �Y�H�ü�H�� �Q�H�]�D�Govoljstvo tjelesnim izgledom (0.70) od njih 

(Scaglius�L�� �L�� �V�X�U������ �������������� �8�J�O�D�Y�Q�R�P�� �P�D�Q�M�H�� �Q�H�J�R�� �N�R�G�� �R�V�M�H�þ�N�L�K �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �Y�H�O�L�þ�L�Q�D��

�Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �N�R�G�� �U�L�M�H�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� ���3�R�N�U�D�M�D�F-Bulian, i sur. 2005) 

iznosila je 0.60. U usporedbi s �R�V�W�D�O�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D �Q�D�M�Y�H�ü�H�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R�� �L�]�J�O�H�G�R�P 

dobiveno je pri mjerenju �ä�L�G�R�Y�N�L���L���L�]�Q�R�V�L�O�R���M�H���������������G�R�N���M�H�����]�D���$�U�D�S�N�L�Q�M�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

diskrepancije iznosila 0.05, �ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���V�X���]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L�M�H���V�Y�R�M�L�P���W�M�H�O�H�V�Qim izgledom u odnosu 

�Q�D�� �R�V�M�H�þ�N�H�� �L�� �V�Y�H�� �R�V�W�D�O�H studentice iz drugih zemalja (Safir i sur., 2005). �2�Y�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H��

�S�R�N�D�]�X�M�H���G�D���S�R�V�W�R�M�H���L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�R�O�R�ã�N�H��razlike �X���]�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���L�]�J�O�H�G�R�P���P�H�ÿ�X��

studenticama iz �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���]�H�P�D�O�M�D�����N�R�M�H���V�H���H�W�Q�L�þ�N�L�����U�D�V�Q�R���L���U�H�O�L�J�L�M�V�N�L���U�D�]�O�L�N�X�M�X���W�H���Q�D���R�V�Q�R�Y�X���W�R�J�D��

�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�R���S�H�U�F�L�S�L�U�D�M�X���V�O�L�N�X���R���V�H�E�L���L���S�R�å�H�O�M�Q�Rm tjelesnom izgledu. 

Nezadovoljstvo tj�H�O�H�V�Q�L�P�� �L�]�J�O�H�G�R�P�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� �S�R�O�R�Y�L�F�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L��

socioku�O�W�X�O�D�U�Q�L�P�� �S�U�L�W�L�V�N�R�P�� �S�U�H�P�D�� �N�R�M�H�P�� �G�U�X�ã�W�Y�R�����N�X�O�W�X�U�D�� �X�� �N�R�M�R�M�� �å�L�Y�L�P�R�� �L�� �Q�D�P�H�W�Q�X�W�L�� �Q�D�P��

�V�W�D�Q�G�D�U�G�L���R���L�G�H�D�O�Q�R�P���L�]�J�O�H�G�X���å�H�Q�V�N�R�J���W�L�M�H�O�D���L�P�D�M�X���V�Q�D�å�D�Q���X�W�M�H�F�D�M���Q�D��njihovu percepciju tijela. 
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5.3.2. Utjecaj eksperimenta na zadovoljstvo/nezadovoljstvo tjelesnim izgledom 
studentica 

 

Dvije (idealan izgled, diskrepancija) od tri varijable u inicijalnom mjerenju kod 

kontrolne skupine  sve tri kod eksperimentalne �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �R�G�V�W�X�S�D�M�X�� �R�G normalne distribucije 

(K-S p<0.01), iako pregledom koeficijenata asimetrije (SKEW) i zaobljenosti (KURT) svi 

�G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �P�H�ÿ�X���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�L�P vrijednostima. S obzirom na karakteristike 

�V�N�D�O�H���R�Y�D�N�Y�L���U�H�]�X�O�W�D�W�L���V�X���]�D���R�þ�H�N�L�Y�D�W�L���M�H�U���Q�D���V�N�D�O�L���R�G������ �I�L�J�X�U�D���Y�H�ü�L�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���M�H���S�U�R�F�L�M�H�Q�L�O�D��

svoj aktualni izgled (54) figurama 3 i 4�����N�D�R���L���L�G�H�D�O�D�Q���L�]�J�O�H�G���X���N�R�M�H�P���M�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���E�L�U�D�Q�D���I�L�J�X�U�D��

bila 3, a to su vrijednosti  �N�R�M�H�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �L�V�S�R�G�� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H i uzrokuju pozitivnu 

asimetriju. �.�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W�L�� �]�D�R�E�O�M�H�Q�R�V�W�L�� �N�U�H�ü�X�� �V�H�� �X�� �L�Q�W�H�U�Y�D�O�X��-0.51-1.19.  �,�V�W�R�� �W�D�N�R�� �Y�H�ü�L�Q�D��

studentica izrazila je nezadovoljstvo tjelesnim izgledom sa diskrepancom od -1 ili -2 figure 

�P�D�Q�M�H���N�R�M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���X�]�U�R�N�X�M�X���S�R�]�L�W�L�Y�Q�X���D�V�L�P�H�W�U�L�M�X���Q�D���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�L���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�D���G�L�V�Nrepance.  

  U Tablici 32���� �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �V�X�� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H�� �V�U�H�G�L�Q�H�� �L�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�H�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�H�� �]�D��varijable 

nezadovoljstva tjelesnim izgledom u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini, prije i poslije 

pro�Y�H�G�H�Q�L�K���S�U�R�J�U�D�P�D�����0�R�å�H���V�H���X�R�þ�L�W�L���G�D���V�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���D�N�W�X�Dlnog i idealnog izgleda 

�N�U�H�ü�X���L�]�P�H�ÿ�X�������������L���������������X�]���Q�D�S�R�P�H�Q�X���G�D���M�H���S�U�R�F�M�H�Q�D���D�N�W�X�D�O�Q�R�J���L�]�J�O�H�G�D �Y�H�ü�L�Q�R�P �E�O�L�å�D���I�L�J�X�U�L��

4, dok je procjena idealnog izgleda �Y�H�ü�L�Q�R�P �E�O�L�å�D���I�L�J�X�U�L�������� 

 

Tablica 32�����$�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�H���V�U�H�G�L�Q�H���L standardne devijacije za varijable percepcije zadovoljstva tjelesnim izgledom u 
eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini, prije i poslije provedenih programa 

Varijabla Skupina 
�$�6�“�6�' 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R�����������������=�D�Y�U�äno 

Aktualan izgled 
KS ���������“�������� ���������“�������� 

ES ���������“�������� ���������“�������� 

Idealan izgled 
KS ���������“�������� ���������“�������� 

ES ���������“�������� ���������“�������� 

Diskrepancija 
KS -���������“�������� -���������“�������� 

ES - ���������“�������� -���������“�������� 

Legenda: ES-eksperimentalna skupina, KS-kontrolna skupina, AS-�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����6�'-standardna devijacija 

   

U Tablici 33. prikazani su rezultati dvosmjerne analize varijance za varijable 

zadovoljstva tjelesnim izgledom u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini. Rezultati 

dvosmjerne analize varijance �S�R�N�D�]�D�O�L�� �V�X�� �G�Y�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �)-�R�P�M�H�U�D���� �W�M���� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �]�D��

varijablu idealan izgled s obziro�P�� �Q�D�� �S�U�L�S�D�G�Q�R�V�W�� �V�N�X�S�L�Q�L�� �W�H�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�V�N�L�� �X�þ�L�Q�D�N��

skupine i vremena mjerenja za varijablu aktualan izgled. 
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Tablica 33. Rezultati dvosmjerne analize varijance za varijable percepcije zadovoljstva tjelesnim izgledom (F-omjeri) 

Faktori 
Aktualan 

izgled 
Idealan 
izgled 

Diskrepancija 

Vrsta skupine  .735 4.267* .489 

Vrijeme mjerenja .085 .021 .028 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine 6.862** 3.512 .704 

                         Legenda: * p<0.05, **p<0.01 

               

�â�W�R���V�H���W�L�þ�H���S�U�Y�R�J�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�J��F-omjera iz Tablice 33., vidljivo je da su �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X i na 

kraju �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D studentice eksperimentalne skupine manjim ocjenama vrjednovale idealan 

tjelesni izgled u odnosu na kontrolnu skupinu (slika 9). �.�R�G���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���P�R�å�H���V�H��

�Y�L�G�M�H�W�L�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �G�D�� �V�H�� �S�U�R�F�M�H�Q�D�� �L�G�H�D�O�Q�R�J�� �L�]�J�O�H�G�D�� �S�R�Y�H�ü�D�O�D�� �Q�D�� �N�U�D�M�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�� �S�D�� �V�H�� �P�R�å�H��

�S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�L�W�L���G�D���V�X���W�H�R�U�L�M�V�N�D���S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D���R���]�G�U�D�Y�O�M�X�����S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�P���G�R�E�U�R�E�L�W�L�P�D���L���R�V�W�D�O�L�P���W�H�P�D�P�D��

�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D�� �X�W�M�H�F�D�O�H�� �Q�D�� �Q�M�L�K�R�Y�X�� �S�U�H�G�R�G�å�E�X�� �R�� �L�G�H�D�O�Q�R�P�� �L�]�J�O�H�G�X i tjelesnom 

samopoimanju �Q�D���W�D�M���Q�D�þ�L�Q���G�D���M�H���Y�D�å�Q�L�M�H���N�D�N�R���V�H���S�R�M�H�G�L�Q�D�F���R�V�M�H�ü�D�����L���N�R�O�L�N�R���V�H���E�U�L�Q�H���R���V�Y�R�M�H�P��

�W�L�M�H�O�X�� �Q�H�J�R�� �N�D�N�R�� �L�]�J�O�H�G�D���� �D�� �W�D�M�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �P�R�J�X�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�P�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�R�P�� �L�� �Q�D�� �W�D�M�� �Q�D�þ�L�Q��

smanjiti pritisak svog tjelesno�J�� �L�]�J�O�H�G�D�� �S�U�H�P�D�� �S�U�L�K�Y�D�ü�H�Q�L�P�� �Q�H�U�H�D�O�Q�L�P�� �G�U�X�ã�W�Yenim 

standardima. Hausenblas i Falon (2006) navode kako tjelesno aktivnije osobe imaju 

pozitivniju percepciju svoga tjelesnog izgleda.  

 
Slika 9. Gr�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���L�G�H�D�O�D�Q izgled kod sudionica ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L��na kraju eksperimentalnog programa 
 
          �'�U�X�J�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���S�Uomjena dobivena je kod obiju skupina s obzirom na vrijeme mjerenja 

x vrsta grupe (F=6.86; p=0.01) kod varijable aktualan izgled. Na slici  10 prikazana je 

dvosmjerna analiza varijance za kontrolnu i eksperimentalnu skupinu za varijablu aktualan 

�L�]�J�O�H�G���� �9�L�G�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �G�D�� �S�U�D�Y�F�L�� �L�P�D�M�X�� �V�X�S�U�R�W�D�Q�� �V�P�M�H�U���� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D postojala je 
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�R�G�U�H�ÿ�H�Q�D���U�D�]�O�L�N�D (0.4)  �L�]�P�H�ÿ�X��eksperimentalne i kontrolne skupine u samoprocjeni aktualnog 

izgleda. D�R�� �]�D�Y�U�ã�H�W�N�D eksperimenta ta je razlika nestala i obje skupine sada podjednako 

procjenjuju svoj aktualni izgled. Pravac ES ima uspon prema gore, �ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���V�X���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�Q�D���N�U�D�M�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J���S�U�R�J�U�D�P�D���P�D�O�R���Y�L�ã�H���R�F�M�H�Q�H���G�D�Y�D�O�H���V�Y�R�P��aktualnom izgledu figure 

u odnosu na �S�R�þ�H�W�D�N�����Gok za razliku od njega pravac KS ima nagib �S�U�H�P�D���G�R�O�M�H���ã�W�R���G�R�Y�R�G�L���G�R��

zakl�M�X�þ�N�D���G�D���V�X���V�X�G�L�R�Q�L�F�H���G�U�X�J�H���V�N�X�S�L�Qe svoj aktualan izgled na kraju procijenile �Q�H�ã�W�R���Q�L�å�L�P��

ocjenama. �9�H�O�L�þ�L�Q�D���W�H���S�U�R�P�M�H�Q�H (engl. partial eta-squared)  iznosi 0.08, �ã�W�R���V�H���P�R�å�H���V�P�D�W�U�D�W�L��

srednje velikom (Levine i Hullet, 2002), a snaga testa (engl. obserwed power) bila je 0.73. 

Obje skupine na kraju programa procijenjivale su svoj aktualan izgled u prosjeku sa 

�I�L�J�X�U�R�P�������L���Q�L�V�X���V�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�R�Y�D�O�H, tako da je takav �U�H�]�X�O�W�D�W���]�D���R�þ�H�N�L�Y�D�W���V���R�E�]�L�U�R�P���G�D���V�H��

�V�N�X�S�L�Q�H�� �Q�L�� �X�� �R�V�W�D�O�L�P�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�P�� �R�E�L�O�M�H�å�M�L�P�D���� �S�R�J�R�W�R�Y�R�� �N�R�M�H�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�H�� �Q�D�� �Y�R�O�X�P�L�Q�R�]�Q�R�V�W��

�W�L�M�H�O�D�����W�M�H�O�H�V�Q�D���P�D�V�D�����N�R�å�Q�L���Q�D�E�R�U�L�������Q�L�V�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�R�Y�D�O�H���Q�D���N�U�D�M�X���S�U�R�J�U�D�P�D�� 

 

 
Slika 10. �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���Y�D�U�L�Mable aktualan izgled kod sudionica ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L��na kraju eksperimentalnog programa 

 

Dvosmjerna analiza varijance s ponovljenim mjerenjima kod varijable diskrepancija 

�Q�L�M�H���S�R�N�D�]�D�O�D���Q�L�M�H�G�D�Q���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���)-omjer (slika 11). �'�L�V�N�U�H�S�D�Q�F�L�M�D���L�]�P�ÿ�X���D�N�W�X�D�O�Q�R�J���L���L�G�H�D�O�Q�R�J��

izgleda kod sudionica eksperimentalne skupin�H�� �P�D�O�R�� �V�H�� �S�R�Y�H�ü�D�O�D���� �G�R�N�� �V�H�� �N�R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H��

smanjila, �D�O�L�� �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �G�D�� �E�L�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�O�R�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�� �'�U�X�J�L�P�� �U�L�M�H�þ�L�P�D���� �U�D�]�L�Q�D��

odstupanja samoprocijenjenoga idealnog od aktualnog izgleda manja je kod kontrolne 

skupine, �ã�W�R�� �G�R�Y�R�G�L�� �G�R�� �]�D�N�O�M�X�þ�N�D�� �G�D su sudionice u kontrolnoj skupini malo zadovoljnije 

tjelesnim izgledom na kraju eksperimenta u odnosu na eksperimentalnu skupinu. 
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Slika 11. �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���Yarijable diskrepancija kod sudionica ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L na kraju eksperimentalnog programa 

 

�7�U�H�ü�L�� �F�L�O�M��ovo�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �G�D �S�R�V�W�R�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X��

zadovoljstvu/nezadovoljstvu tjelesnim izgledom nakon dvaju semestara nastave �L�]�P�H�ÿ�X 

studentica koje su sudjelovale u eksperimentalnom programu tjelesne i zdravstvene kulture i 

onih ko�M�H���V�X���Y�M�H�å�E�D�O�H���X�Q�X�W�D�U redovitoga nastavnog programa. Na temelju dobivenih rezultata 

hipoteza ovo�J�� �G�L�M�H�O�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��nije �S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D. Eksperimentalna i kontrolna skupina ovog 

uzorka ne razlikuju se u zadovoljstvu/nezadovoljstvu tjelesnim izgledom �Q�D�N�R�Q�� �]�D�Y�U�ã�H�Q�R�Ja 

eksperimentalnog programa. 

�,�D�N�R���V�H���R�þ�Hkivalo da bi teorijska nastava mogla potaknuti studentice eksperimentalne 

�J�U�X�S�H���G�D���S�R�þ�Q�X���U�H�G�R�Y�L�W�L�M�H���Y�M�H�å�E�D�W�L���L���L�]�Y�D�Q�� redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture i na 

�W�D�M���Q�D�þ�L�Q �S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L�� �V�Y�R�M�X�� �U�D�]�L�Q�X�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J�� �I�L�W�Q�H�V�D�� �N�D�R�� �L�� �R�V�W�D�O�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �P�H�ÿ�X�� �N�R�M�L�P�D�� �V�H��

nalazi i zadovoljstvo tjelesnim izgledom treba realno sagledati sve parametre koji bi to takvog 

rezultata trebali dovesti. Prvenstveno se to odnosi na samu redovitu nastav�X���N�R�M�D���V�H���R�G�U�å�D�Y�D��

�V�Y�H�J�D���M�H�G�D�Q�S�X�W���W�M�H�G�Q�R���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������P�L�Q�X�W�D�����]�D�W�L�P���S�R�þ�H�W�Q�R���V�W�D�Q�M�H���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J��

�I�L�W�Q�H�V�D���� �D�� �S�R�W�R�P�� �L�� �R�V�W�D�O�H�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�H�� �N�R�M�L�� �V�X�� �E�L�W�Q�L�� �]�D�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�D�Q�M�H�� �U�H�G�R�Y�Q�H�� �L�� �W�U�D�M�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti. 

�=�D�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H�J�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �L�]�J�O�H�G�D�� �W�U�H�E�D�� �X�O�R�å�L�W�L�� �S�X�Q�R�� �W�U�X�G�D���� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �L��

discipline �G�D���V�H���L���H�Y�H�Q�W�X�D�O�Q�R���X�R�þ�H�Q�H���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���L�]�J�O�H�G�X���R�G�U�å�H���G�X�å�H���U�D�]�G�R�E�O�M�H�����6�P�D�W�U�D���V�H���G�D���M�H��

�R�Y�D�M���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�����E�H�]���R�E�]�L�U�D���Q�D���W�R���ã�W�R���M�H���W�U�D�M�D�R���F�L�M�H�O�X���D�N�D�G�H�P�V�N�X���J�R�G�L�Q�X�����M�R�ã���X�Y�L�M�H�N���S�U�H�N�U�D�W�D�N��

period za postizanje ovako jednog izazovnog cilja, a to je potpuno zadovoljstvo tjelesnim 

izgledom. 
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5.4. Razina tjelesne aktivnosti 
 

5.4.1.  Analiza deskriptivnih parametara �S�R�þ�H�W�Q�H���L���]�D�Y�U�ã�Q�H razine tjelesne aktivnosti  
 

�=�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�� �M�H�� �,�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O��Physical Questionnaire 

(IPAQ) �± kratka verzija.  

U �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��Craig i sur. (2003) �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �V�X�� �S�R�G�D�W�F�L�� �S�U�L�N�X�S�O�M�H�Q�L�� �N�U�D�W�N�R�P�� �L��

dugom verzijom IPAQ-�D�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �X�V�S�R�U�H�G�L�Y�L�� �S�D�� �V�X�� �X�� �L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�F�L�M�X�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �K�U�Y�D�W�V�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �V�H�� �N�R�U�L�V�W�L�O�D�� �E�L�O�R�� �N�R�M�R�P��

�R�G���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K���L�Q�D�þ�L�F�D���X�S�L�W�Q�L�N�D. 

Rezultati pouzdanosti upitnika (dobiveni Spearmanov koeficijent korelacije iznosi 

�U� ���������� �]�D�� �G�X�å�X�� �L�Q�D�þ�L�F�X�� �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �L�� ���������� �]�D�� �N�U�D�ü�X�� �L�Q�D�þ�L�F�X�� �X�S�L�W�Q�L�N�D���� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�K �X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

provedenom �Q�D���G�Y�D�Q�D�H�V�W���G�U�å�D�Y�D�����&�U�D�L�J���L���V�X�U������������������ �X�N�D�]�X�M�H���G�D���X�S�L�W�Q�L�N���L�P�D���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H��

�P�H�W�U�L�M�V�N�H�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H�� �W�H�� �M�H�� �S�U�L�P�M�H�U�H�Q�� �]�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X��

ispitanika u dobi od 18 do 65 godina.  

�8�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L�� �]�D�S�R�V�O�H�Q�L�N�D�� �V�U�H�G�Q�M�H�� �G�R�E�L�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L��

Spearmanovi koeficijenti korelacije iznose od 0.42 do 0.63 (�-�X�U�D�N�L�ü�� �������������� �1�H�ã�W�R�� �Q�L�å�L��

rezultati pouzdanosti u odnosu na is�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���&�U�D�L�J�D���L���V�X�U���������������� �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�L���V�X���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�R�P���G�D��

�M�H���X�]�R�U�D�N���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���E�L�U�D�Q���V�O�X�þ�Djnim odabirom i razdoblje �L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�Dju mjerenja bilo �M�H���Q�H�ã�W�R��

�G�X�å�H. 

     Pouzdan�R�V�W���K�U�Y�D�W�V�N�H���L�Q�D�þ�L�Fe IPAQ-upitnika ispitivana je metodom test-retest ���3�H�G�L�ã�L�ü��

�L���V�X�U�������������������Q�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�Pe �V�W�U�D�W�L�I�L�F�L�U�D�Q�R�P���X�]�R�U�N�X���R�G�����������R�G�U�D�V�O�D���V�W�D�Q�R�Y�Q�L�N�D���+�U�Y�D�W�V�N�H���L�]���R�S�ü�H��

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�����X���G�R�E�L���R�G���������G�R���������J�R�G�L�Q�D�����R�G���þ�H�J�D���������������å�H�Q�D�����W�H���Q�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�Pe stratificiranom 

�X�]�R�U�N�X�� �R�G�� �������� �V�W�X�G�H�Q�W�D���� �V�W�D�Q�D�U�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�K�� �G�R�P�R�Y�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� �������������� �å�H�Q�V�N�R�J�D�� �V�S�R�Oa). 

�.�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �M�H�� �G�X�J�D�þ�N�D�� �L�Q�D�þ�L�F�D upitnika, a anketiranje je provedeno u dvjema vremenskim 

�W�R�þ�N�D�P�D�� �X�� �U�D�]�P�D�N�X�� �R�G�� ���� �G�R�� ���� �W�M�H�G�Q�D�� �]�D�� �R�S�ü�X�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�X�� �L�� ���� �G�R��2 tjedna za populaciju 

�V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �6�S�H�D�U�P�D�Q�R�Y�L�� �N�R�H�I�L�F�L�M�H�Q�W�L�� �U�D�Q�J�� �N�R�U�H�O�D�F�L�M�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �U�D�]�L�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �G�R�P�H�Q�D�P�D�� �L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�J�D�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �X�� �W�H�V�W�X�� �L�� �U�H�W�H�V�W�X���� �N�U�H�W�D�O�L�� �V�X�� �V�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

���������� �L�� ���������� �X�� �R�S�ü�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �L�]�P�H�ÿ�X�� ���������� �L�� ���������� �X�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D���� �8�]�L�P�D�M�X�ü�L�� �X�� �R�E�]�L�U��

�Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �K�U�Y�D�W�V�N�D�� �L�Q�D�þ�L�F�D IPAQ-a pokazala je zadovoljavaj�X�ü�X��

pouzdanost u procjeni razine tjelesne aktivnosti. 

Sukladno uputama originalnoga eksperimentalnog protokola, postoji veliko 

ograni�þ�H�Q�M�H���R�Y�R�J�D��mjernog instrumenta, a to je da se svi odgovori unutar ovih triju varijabla 

koji su �R�]�Q�D�þ�H�Q�L���V���³�Q�L�V�D�P���V�L�J�X�U�D�Q�´��izbace iz daljnje obrade rezultata. 
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Deskriptivna je analiza �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�D za tri sumarne varijable tjelesne aktivnosti s 

obzirom na intenzitet (tjelesna aktivnost visokog intenziteta, tjelesna aktivnost umjerenog 

intenziteta i hodanje) te za varijablu ukupna razina tjelesne aktivnosti za obje skupine u 

�S�R�þ�H�Wnom �L�� �]�D�Y�U�ãnom stanju. Normalitet distribucije varijabli testiran je Kolmogorov-

Smirnovljevim testom. 

 Distribucija varijabli  kod eksperimentalne skupine(na �U�D�]�L�Q�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L��p<0.05) ne 

odstupa �]�Q�D�þajno od normalne (tablica 33)�����R�V�L�P���X���G�Y�L�M�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�P���V�W�D�Q�M�X���X�P�M�H�U�H�Q�R��

intenzivne aktivnosti i hodanja. �8�]�U�R�N�� �Q�D�U�X�ã�D�Y�D�Q�M�D�� �Q�R�U�P�D�O�L�W�H�W�D�� �G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D��

�J�U�X�S�L�U�D�Q�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �X�� �]�R�Q�L�� �Q�L�å�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �V�� �Q�H�N�R�O�L�F�L�Q�R�P�� �H�N�V�W�U�H�P�Q�L�K�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�����3�R�Y�H�ü�D�Q�H��

koeficijente zaobljenosti (KURT) uzrokuju rezultati koji nemaju prijavljenu takvu vrstu 

aktivnosti ili je prijavljena relativno niska razina, npr. kod varijable visoko intenzivna 

akti�Y�Q�R�V�W�� ���� �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�� �L�� �� sudioni�F�D�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�� �P�M�H�U�H�Q�M�X�� �S�U�H�P�D�� �R�G�J�R�Y�R�U�L�P�D�� �X��

upitniku ne provode �X�R�S�ü�H aktivnosti visokog intenziteta. Kod kontrolne skupine jedna 

varijabla nije normalno distribuirana, umjereno intenzivna aktivnost u �S�R�þ�H�W�Q�R�P�� �V�W�D�Q�M�X����

V�D�U�L�M�D�E�O�H���V�X���R�S�L�V�D�Q�H���V�O�M�H�G�H�üim parametrima: medijan, minimum, maksimum, raspon kvartila 

�W�H�� �]�D�N�U�L�Y�O�M�H�Q�R�V�W�� ���V�N�H�Z�Q�H�V�V���� �L�� �V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W�� ���N�X�U�W�R�V�Ls), kako je i sugerirano u protokolu za 

�L�]�U�D�þunavanje rezultata IPAQ-a (IPAQ, 2005). 

Tako je kod eksperimentalne skupine od 42 anketna upitnika prim�L�M�H�Q�M�H�Q�D���X���S�R�þ�H�W�Q�R�M 

�W�R�þ�N�L�� �P�M�H�U�H�Q�M�D valjano samo njih 31���� �,�]�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�J�D mjerenja kod iste skupine nije valjano 5 

upitnika, no treba uzeti u obzir i to da se te ankete moraju podudarati s onima �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H 

testiranju�����R�G�Q�R�V�Q�R���G�D���]�D���V�Y�D�N�X���V�X�G�L�R�Q�L�F�X���W�U�H�E�D���S�R�V�W�R�M�D�W�L���S�R�þ�H�W�Q�R���L���]�D�Y�U�ã�Q�R���V�W�D�Q�M�H. Od ukupno 

42 sudionice tri �Q�L�V�X�� �S�R�W�S�X�Q�R�� �L�V�S�X�Q�L�O�H�� �X�S�L�W�Q�L�N�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X eksperimenta, odnosno predale su 

prazan upitnik���� �1�D�� �N�U�D�M�X�� �S�R�ã�W�L�Y�D�M�X�ü�L�� �N�U�L�W�H�U�L�M�� �S�U�R�W�R�N�R�O�D, u obradu p�R�G�D�W�D�N�D�� �X�ã�O�H�� �V�X samo one 

sudionice koje su ispravno popunile �X�S�L�W�Q�L�N�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H�� �L�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P stanju, bez odgovora 

�³�Q�L�V�D�P���V�L�J�X�U�D�Q�´���Q�L���X���M�H�G�Q�R�M���R�G���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K triju varijabla, a njih ima 28. 

  Medijan ukupne tjelesne aktivnosti studentica eksperimentalne skupine �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H��

stanju (Tablica 33) iznosi 4019 MET-minuta/tjedan ili 67 MET-�V�D�W�L���W�M�H�G�D�Q�����ã�W�R���M�H���S�U�L�E�O�L�å�Q�R����������

sati umjereno intenzivne aktivnosti (4 MET jedinice/h) svaki dan u tjednu ili 1.2 sata visoko 

intenzivne aktivnosti (8 MET jedinica/h) svaki dan u tjednu. �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �Y�U�O�R�� �V�O�L�þ�Q�L��

rezultatima ukupne razine tjelesne aktivnosti koji su dobiveni kod studentica zadarskog 

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�����D���L�]�Q�R�V�L�O�L���V�X���������������0�(�7-sati/tjedan  ���$�O�L�ü�������������������6�O�L�þ�Q�L���U�H�]�X�O�W�D�W�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L���V�X i za 

�R�S�ü�X�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�X�� �R�G�U�D�V�O�L�K�� �R�V�R�E�D�� �å�H�Q�V�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �X�� �5�H�S�X�E�O�L�F�L�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �N�R�M�L�� �V�X�� �L�]�Q�R�V�L�O�L�� ���������� 

MET-sati/tjedan  ���-�X�U�D�N�L�ü������������������ 
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 Tablica 33. Deskriptivni parametri tjelesne aktivnosti (TA) �S�R�þ�H�W�Q�R�J�� �L �]�D�Y�U�ãnog stanja kod studentica eksperimentalne 
skupine (MET-sati/tjedan) 

Razina tjelesne 
aktivnosti mjerenje med min max quartile skew kurt maxD K-S p 

Visoka intenzivna 
aktivnost 

�S�R�þ�H�W�Q�R 11.33 0.00 96.00 24.00 1.76  3.20 0.21 p<.15 

�]�D�Y�U�ã�Q�R 15.00 0.00 60.00 21.00 1.79 4.10 0.20 p<.15 

Umjereno 
intenzivna aktivnost 

�S�R�þ�H�W�Q�R 6.00 0.00 24.00 13.00 0.86 -0.56 0.18 p>.20 

�]�D�Y�U�ã�Q�R 4.33 0.00 48.00 14.00 1.69 2.59 0.26 p<.05 

 
Hodanje 

 

�S�R�þ�H�W�Q�R 40.42 8.25 69.3 29.7 0.19 -1.24 0.18 p>.20 

�]�D�Y�U�ã�Q�R 17.60 5.50 69.3 16.5 1.58 2.16 0.24 p<.05 

Tjelesna aktivnost 
ukupno 

�S�R�þ�H�W�Q�R 66.98 23.1 129.9 49.4 0.39 -0.59 0.10 p>.20 

�]�D�Y�U�ã�Q�R 43.75 8.80 109.3 45.83 0.50 -0.83 0.14 p>.20 

 Legenda:med-medijan, min-minimum, max-maksimum, quartile-kvartil, skew-zakrivljenost distribucije (skewness), kurt-
�V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�����N�X�U�W�R�V�L�V��, maxD-�Q�D�M�Y�H�ü�H���R�G�V�W�X�S�D�Q�M�H���H�P�S�L�U�L�M�V�N�H���R�G���W�H�R�U�L�M�V�N�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�H���N�X�P�X�O�D�W�L�Y�Q�H���I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�H, K-S p-
razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���.�R�O�P�R�J�R�U�R�Y-Smirnovljeva testa 
 
 
     Medijan ukupne tjelesne aktivnosti studentica eksperimentalne skupin�H�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H��

stanju (Tablica 33) iznosi 2625.5 MET-minuta/tjedan ili 43.75 MET-�V�D�W�L���W�M�H�G�D�Q�����ã�W�R���M�H���Y�H�O�L�N�R��

smanjenje u odnosu �Q�D�� �S�R�þ�H�Wno stanje. Ako se gleda po varijablama���� �Q�D�M�Y�H�ü�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�D 

dogodila se u varijabli hodanje. Taj rezultat �E�O�L�å�L je vrijednosti medijanu ukupne razine 

tjelesne aktivnosti dobivenom na studenticama stanarima studentskih domova �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X��

Zagrebu, koji je iznosio 49.65 MET-sati/tjedan ���3�H�G�L�ã�L�ü���� ������������ Treba napomenuti da je 

�Q�D�Y�H�G�H�Q�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���X�N�O�M�X�þ�L�O�R�� �������� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �S�U�L�Pijenio se dugi oblik upitnika IPAQ, i 

�D�Q�N�H�W�D�U�L�� �V�X�� �R�V�R�E�Q�R�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�O�L���� �ã�W�R�� �M�H�� �V�Y�H��prido�Q�L�M�H�O�R�� �S�U�H�F�L�]�Q�L�M�L�P�� �L�� �Y�M�H�U�R�G�R�V�W�R�M�Q�L�M�L�P�� �N�R�Q�D�þ�Q�L�P��

rezultatima. �8�� �X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�P�D�� �L�]�� �G�U�X�J�L�K�� �]�H�P�D�O�M�D���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �X�N�X�S�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

akt�L�Y�Q�R�V�W�L�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �R�Y�R�J�� �X�]�R�U�N�D�� �E�L�O�D�� �M�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �G�Y�D�� �S�X�W�D�� �Y�H�ü�D�� �Q�H�J�R�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �X��

Turskoj gdje je na uzorku od 412 studentica medijan iznosio 23.1 MET-sati/tjedan (Cengiz i 

sur, 2009)�����9�L�ã�D���U�D�]�L�Q�D �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���M�H���L���X���X�V�S�R�U�H�G�E�L���V �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P��Maglione i Hayman (2009), 

provedenog na studentima u SAD-u.  

    Kod kontrolne skupine od 42 anketn�D�� �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H mjerenju valjano je njih 

�������� �8�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H mjerenju kod iste skupine nije valjano 9 upitnika. Kao i kod 

eksperimentalne skupine, 3 sudionice nisu p�R�W�S�X�Q�R���L�V�S�X�Q�L�O�H���X�S�L�W�Q�L�N���Q�L���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���Q�L���Q�D���N�U�D�M�X��

eksperimenta, odnosno ostavile su prazne odgovore. Na kraju, �S�R�ã�W�L�Y�D�M�X�ü�L�� �N�U�L�W�H�U�L�M�� �S�U�R�W�R�N�R�O�D 

mjerenja, u obradu podata�N�D���X�ã�O�H���V�X��samo one sudionice koje su ispravno popunile upitnik u 

�S�R�þ�H�W�Q�R�P�� �L�� �]�D�Y�U�ãnom sta�Q�M�X���� �E�H�]�� �R�G�J�R�Y�R�U�D�� �³�Q�L�V�D�P���V�L�J�X�U�D�Q�´�� �Q�L�� �X�� �M�H�G�Q�R�M�� �R�G�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K triju 

varijabla, a njih ima 29. 
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   Medijan ukupne tjelesne aktivnosti kontrolne skupin�H�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P stanju iznosi 3936 

MET-minuta/tjedan ili 65.6 MET-�V�D�W�L���W�M�H�G�D�Q���� �ã�W�R�� �M�H���������� �� �0�(�7-sati/tjedan manje u odnosu na 

rezultat eksperimentalne skupin�H���X���S�R�þ�H�W�Q�R�P stanju (Tablica 34).     

 
Tablica 34. Deskriptivni parametri tjelesne aktivnosti (TA) �S�R�þ�H�W�Q�R�J���L���]�D�Y�U�ãnog stanja kod studentica kontrolne skupine 
(MET-sati/tjedan) 

Razina tjelesne 
aktivnosti 

mjerenje med min Max quartile skew Kurt maxD K-S p 

Visoka intenzivna 
aktivnost 

�S�R�þ�H�Wno 16.00 0.00 112.00 64.00 1.07 - 0.06 .21 <.15 

�]�D�Y�U�ãno 16.00 0.00 96.00 40.00 1.13 0.54 .18 >.20 

Umjereno intenzivna 
aktivnost 

�S�R�þ�H�Wno 8.00 0.00 84.00 23.33 1.65 2.35 .24 <.05 

�]�D�Y�U�ãno 14.00 0.00 60.00 22.00 0.95 0.39 .19 <.20 

 
Hodanje 

 

�S�R�þ�H�Wno 29.70 3.30 59.40 26.40 -0.02 - 1.11 .19 <.20 

�]�D�Y�U�ãno 23.10 4.95 69.30 30.80 0.57 -0.72 .19 <.20 

Tjelesna aktivnost 
ukupno 

�S�R�þ�H�Wno 65.60 8.25 194.20 81.20 0.82 - 0.48 .21 <.15 

�]�D�Y�U�ãno 70.20 5.50 185.70 63.90 0.60 -0.35 .14 >.20 
  Legenda:med-medijan, min-minimum, max-maksimum, quartile-kvartil, skew-zakrivljenost distribucije (skewness), kurt-
�V�S�O�M�R�ã�W�H�Q�R�V�W���G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�H�����N�X�U�W�R�V�L�V�������P�D�[�'-�Q�D�M�Y�H�ü�H���R�G�V�W�X�S�D�Q�M�H���H�P�S�L�U�L�M�V�N�H���R�G���W�H�R�U�L�M�V�N�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�H���N�X�Pulativne frekvencije, K-S p-
razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���.�Rlmogorov-Smirnovljeva testa 
 

   Medijan ukupne tjelesne aktivnosti kontrolne skupine u �]�D�Y�U�ãnome stanju iznosi 4212 

MET-minuta/tjedan ili 70.2 MET-�V�D�W�L���W�M�H�G�D�Q�����ã�W�R���M�H���S�R�U�D�V�W���]�D�����������0�(�7-sati/tjedan u odnosu na 

�S�R�þ�H�Wno stanje. Ukoliko se usporede vrijednosti po varijablama, vidi se da je u odnosu na 

�S�R�þ�H�Wno stanje �G�R�ã�O�R�� �G�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �X�P�M�H�U�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L, hodanje se smanjilo, dok je 

varijabla visoko intenzivne aktivnosti ostala ista. T�D�M�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �Q�D�M�E�O�L�å�L�� �M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�P�� �Q�D�� �V�W�X�G�H�Qticama �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D��u Turskoj gdje je medijan 

ukupne razine tjelesne aktivnosti iznosio 71.98 MET-sati/tjedan (Tasmektepligil, 2013). U 

usporedbi �V�� �W�L�P�� �U�H�]�X�O�W�D�W�R�P�� �W�H�ã�N�R�� �Me vjerovati da studentice s odjela �R�V�M�H�þ�N�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

ostvaruju toliko visoku razinu ukupne tjelesne aktivnosti poput studentica jednoga 

�N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���R�G���N�R�M�L�K���V�H���R�þ�H�N�X�M�H���G�D���L�P�D�M�X���Y�H�ü�X���U�D�]�L�Q�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V���R�E�]�L�U�R�P��

na nastavni plan i program studija, kao i �Y�H�ü���V�W�H�þ�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �L�� �R�E�U�D�V�F�H�� �R�� �U�H�G�R�Y�Q�R�M�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M��

aktivnosti���� �2�Y�R�� �M�H�� �M�R�ã�� �M�H�G�D�Q�� �S�R�G�D�W�D�N�� �N�R�M�L�� �G�R�Y�R�G�L�� �X�� �S�L�W�D�Q�M�H�� �Y�Dljanost IPAQ upitnika �± kratke 

�L�Q�D�þ�L�F�H �Q�D���P�D�O�L�P���X�]�R�U�F�L�P�D�����N�D�R���L���X���O�R�Q�J�L�W�X�G�L�Q�D�O�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� 

  Da se dobije detaljniji uvid u obrazac tjelesne aktivnosti, analizirana je raspodjela 

tjelesnih aktivnosti posebno za svaku kategoriju (visoko intenzivna aktivnost, umjereno 

intenzivna aktivnost, hodanje). 

   Analiza raspodjele tjelesne aktivnosti studentica prema intenzitetu �X���S�R�þ�H�W�Q�R�P�H stanju 

�X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���W�R���G�D���M�H ukupni rezultat tjelesne aktivnosti kod obiju skupina �S�R�V�W�L�J�Q�X�W���Q�D�M�Y�L�ã�H���Q�D��
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�U�D�þun tjelesne aktivnosti tipa hodanja (40.42 MET-sati/tjedan kod eksperimentalne skupine i 

29.70 MET-sati/tjedan kod kontrolne skupine). Visoko intenzivna aktivnost nalazi se na 

drugome mjestu  (11.33 MET-sati/tjedan kod eksperimentalne skupine i 16 MET-sati/tjedan 

kod kontrolne skupine), dok najmanji udio u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti zauzimaju aktivnosti 

umjerenog intenziteta ���ã�H�V�W MET-sati/tjedan kod eksperimentalne skupine i osam MET-

sati/tjedan kod kontrolne skupine).  

  �9�D�å�Q�R�� �M�H�� �]�D�� �Q�D�S�R�P�H�Q�X�W�L�� �G�D se pri pregledu rezultata pojavilo nekoliko ekstremnih 

vrijednosti koje su nesumnjivo utjecale na daljnju obradu rezultata. Samim protokolom 

�E�R�G�R�Y�D�Q�M�D�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�� �M�H�� �G�D��se sve vrijednosti koje su prelazile �³���� �V�D�W�D�´�� �� �L�O�L�� �³�������� �P�L�Q�X�W�D�´��

bilo u kojoj varijabli ogran�L�þ�H�� �Q�D�� �������� �P�L�Q�X�W�D�� �N�D�R�� �Q�D�M�Y�H�ü�R�M �P�R�J�X�ü�R�M vrijednosti. U 

eksperimentalnoj skupini p�R�V�W�L�J�Q�X�W�R�� �M�H�� �ã�H�V�W �Q�D�M�Y�H�ü�L�K vrijednosti u varijabli hodanje koje 

iznose 4158 MET-minuta/tjedan, odnosno te studentice izjasnile su se da u prosjeku hodaju 

180 minuta na dan���� �ã�W�R�� �M�H�� �Y�U�O�R�� �P�D�O�R�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R����Bez obzira na to �ã�W�R�� �V�H�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �P�R�å�H��

opravdati �Y�L�ã�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �K�R�G�D�Q�M�H�� �N�R�G�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �]�E�R�J�� �R�Ejektivnih 

socioekonomskih predskazatelja (npr. neposjedovanje automobila, skup gradski prijevoz) ili 

�Q�H�N�L�K�� �V�X�E�M�H�N�W�L�Y�Q�L�K�� �U�D�]�O�R�J�D�� ���Q�S�U���� �Y�L�ã�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �V�Y�L�M�H�V�W�L�� �R�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�P�� �G�R�E�U�R�E�L�W�L�P�D�� �K�R�G�D�Q�M�D��, 

o�þ�L�W�R�� �M�H�� �G�D�� �N�R�G�� �R�Y�R�J�� �S�L�W�D�Q�M�D �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �Q�H�P�D�M�X�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �R�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�P�� �Y�U�H�P�H�Qu, ali i 

udaljenosti koju prij �H�ÿ�X�� �3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���E�U�]�L�Q�D���K�R�G�D���L�]�Q�Rsi 80 m/min (Burnifield i sur., 2004�������ã�W�R��

�E�L���]�Q�D�þ�L�O�R���G�D���Q�D�Y�H�G�H�Q�H���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���X���G�D�Q�X���S�Uij �H�ÿ�X�������������N�P�����,�D�N�R��je Osijek grad u kojem je sve 

�S�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�R���ã�H�W�Q�M�D�P�D���L���G�X�J�D�þ�N�L�P �S�M�H�ã�D�þ�N�L�P stazama zbog svoj�H���ã�L�U�R�N�H���S�R�O�R�å�H�Q�R�V�W�L uz Dravu 

pa se veliki broj �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �L�� �R�G�O�X�þ�L�� �X�P�M�H�V�W�R�� �M�D�Y�Q�R�J�� �S�U�L�M�H�Y�R�]�D�� �S�M�H�ã�D�þ�L�W�L���� ����-ak km ipak je 

zahtjevnija udaljenost za svakodnevno svladavanje. Isto tako ako usporedimo navedene 

studentice i njihovu kardiovaskularnu �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W, vidi se da njihovi rezultati nisu posebno 

dobri���� �ã�W�R�� �Q�L�M�H�� �X�� �V�N�O�D�G�X�� �V procjenama koje su dale, tj. njihovi bi rezultati ova�N�Y�L�P�� �Q�D�þ�L�Q�R�P��

�V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�J���å�L�Y�R�W�D���W�U�H�E�D�O�L���E�L�W�L���L�]�Q�D�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�L���� 

U usporedbi s �R�V�W�D�O�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���� �P�H�G�L�M�D�Q�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �K�Rdanja za 

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �]�D�G�D�U�V�N�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �L�]�Q�R�V�L�� ������������ �0�(�7-�V�D�W�L���W�M�H�G�D�Q���� �ã�W�R�� �M�H�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� ���������� �V�D�W�L��

hodanja na dan���� �Q�H�ã�W�R�� �Panje od rezultata kontrolne skupin�H�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P stanju, ali mnogo 

manje od rezultata eksperimentalne skupin�H�� �R�V�M�H�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �2�V�M�H�þke studentice hodaju 

�Y�L�ã�H�� �L���X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Yanja (Tasmektepligil, 2013) u kojem turske studentice s 

raz�O�L�þ�L�W�L�K�� �I�D�N�X�O�W�H�W�V�N�L�K�� �R�G�M�H�O�D��u aktivnostima hodanja ostvaruju svega 13.2 MET-sati/tjedan, 

dok studentice k�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D �E�L�O�M�H�å�H������.1 MET-sat/tjedan.  

�8�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�Qo stanje zanimljivo je prim�L�M�H�W�L�W�L�� �G�D�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H mjerenju samo 

�M�H�G�Q�D���V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���E�L�O�M�H�å�L���L�V�W�X���J�U�D�Q�L�þ�Q�X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����W�M�����D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���N�D�R���Q�D��
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�S�R�þ�H�Wku eksperimenta, ostalih pet �]�D�E�L�O�M�H�å�L�O�R je znatno manje vrijednosti hodanja nego na 

�S�R�þ�H�W�N�X����Jedna od pretpostavki je dasu studentice eksperimentalne grupe na osnovu teorijskih 

�S�U�H�G�D�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �V�O�X�ã�D�O�H, a u kojima su neke od tema bile i Energetski kapaciteti kao i 

Aerobni trening shvatile koliko energije je potrebno i koliko je zahtjevna sama aktivnost 

hodanja. To je sve dovoljan razlog za dobivanje velikog nesrazmjera u varijabli hodanje kod 

eksperimen�W�D�O�Q�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�J�� �L�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�J mjerenja (40.42 MET-sati/tjedan u 

�S�R�þ�H�W�Q�R�P�H mjerenju; 17.60 MET-�V�D�W�L���W�M�H�G�D�Q���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H mjerenju).     

  Kod kontrolne skupine samo su dvije �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���S�U�L�M�D�Y�L�O�H���J�U�D�Q�L�þ�Q�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���X varijabli 

�K�R�G�D�Q�M�H���X���S�R�þ�H�W�Q�R�P�H���V�W�D�Q�M�X�����Q�R���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�P �V�W�D�Q�M�X���L�O�L���V�X���L�P�D�O�H���R�G�J�R�Y�R�U�H���³�Q�L�V�D�P���V�L�J�X�U�D�Q�´���L�O�L���M�H��

bio nepotpun upitnik tako da nisu ukl�M�X�þ�H�Q�H�� �X�� �G�D�O�M�Q�M�X�� �R�E�U�D�G�X���� �8�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �þ�D�N�� �þ�H�W�L�U�L��

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���E�L�O�M�H�å�H���J�U�D�Q�L�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G��tri sata hoda na dan. 

Kelly i sur. (2014) �X�� �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �G�R�ã�O�L su do saznanja da je 11.25 MET-

sati/tjedan odnosno 30 minuta hodanja na dan �G�R�Y�R�O�M�Q�D���N�R�O�L�þ�L�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�R�M�D���P�R�å�H��

umanjiti za 11% rizik od ukupne stope smrtnosti: prema toj �S�U�H�S�R�U�X�F�L�� �R�V�M�H�þ�N�H�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H��

�Y�L�ã�H�V�W�U�X�N�R su �Q�D�G�P�D�ã�L�O�H�� �]�D�G�D�Q�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �'�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�R�W�Y�U�ÿ�X�M�X�� �G�D��

�R�V�R�E�H�� �å�H�Q�V�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�H�P�H�Qa provode u aktivnostima hodanja u odnosu na osobe 

�P�X�ã�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �N�R�M�H�� �Y�L�ã�H�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�J�� �L�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� ���/�H�V�O�L�H�� �L��

�V�X�U������ �������������� �'�R�� �V�O�L�þ�Q�L�K�� �V�X�� �V�S�R�]�Q�D�M�X�� �G�R�ã�O�L�� �L�� �0�D�U�F�X�V�� �L�� �3�L�Q�W�R�� �������������� �N�R�M�L�� �Q�D�Y�R�G�H�� �N�D�N�R�� �R�V�R�E�H��

�å�H�Q�V�N�R�J�� �V�S�R�O�D�� �Y�L�ã�H�� �V�X�G�M�Hluju u aerobnim aktivnostima i aktivnostima hodanja, za razliku od 

�R�V�R�E�D���P�X�ã�N�R�J���V�S�R�O�D���N�R�M�H���Y�L�ã�H���S�U�R�Y�R�G�H���Y�M�H�å�E�H���V���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D�����X�W�H�]�L�P�D���� 

  �8�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H�� �V�W�D�Q�M�X�� �N�R�G�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �X�P�M�H�U�H�Q�H i visokointenzivne aktivnosti nije bilo 

�W�D�N�Y�L�K�� �J�U�D�Q�L�þ�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �N�R�G�� �H�N�Vperimentalne skupine kao kod hodanja. U objema 

�W�R�þ�N�D�P�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�G�� �R�E�L�M�X skupina razina je umjerene aktivnosti �R�V�M�H�þ�N�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D�� �X��

usporedbi sa zadarskim studenticama �P�D�Q�M�D�����G�R�N���M�H���Y�L�V�R�N�R�L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���Y�H�ü�D�����0�H�G�L�M�D�Q��

vrijednost za aktivnost umjerenog intenziteta iznosi 21.83 MET-sati/tjedan, a za aktivnost 

visokog intenziteta iznosi 0, �ã�W�R�� �X�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H�� �]�D�G�D�U�V�N�R�J�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�J�O�D�Y�Q�R�P�� �Q�L�V�X��

�D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�H�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� ���$�O�L�ü���� ������������ Na uzorku 40 �D�P�H�U�L�þ�N�L�K��

studentica dobivene su �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �P�D�Q�M�H��vrijednosti po svim varijablama, 2.6 MET-sati/tjedan 

visokointenzivne aktivnosti, 3.8 MET-sati/tjedan umjerene aktivnosti i 12.3 MET-sati/tjedan 

hodanja (Mestek i sur., 2008). 

  Analiza raspodjele tjelesne aktivnosti studentica po varijablama �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H stanju 

�X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���W�R���G�D���M�H���X�N�X�S�Q�L���U�H�]�X�O�W�D�W���Wjelesne aktivnosti kod obiju skupina �S�R�V�W�L�J�Q�X�W���Q�D�M�Y�L�ã�H���Qa 

�U�D�þ�X�Q���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�D�R���ã�W�R���M�H���K�R�G�D�Q�M�H�����D�O�L���R�Yoga �S�X�W�D���X���]�Q�D�W�Q�R���Q�L�å�L�P���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D nego 

�X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H stanju (17.60 MET-sati/tjedan kod eksperimentalne skupine i 23.10 MET-
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sati/tjedan kod kontrolne skupine). Visoko intenzivna aktivnost nalazi se na drugome mjestu 

(15 MET-sati/tjedan kod eksperimentalne skupine i 16 MET-sati/tjedan kod kontrolne 

skupine), dok najmanji udio u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti ponovno zauzimaju aktivnosti 

umjerenog intenziteta (4.33 MET-sati/tjedan kod eksperimentalne skupine i 14 MET-

sati/tjedan kod kontrolne skupine). 

  Upitnik IPAQ �± kratka verzija, kao jedan od oblika za mjerenje i procjenu tjelesne 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �P�R�å�H�� �V�H�� �V�Y�U�V�W�D�W�L�� �X�� �N�D�W�H�J�R�U�L�M�X���Äu�S�L�W�Q�L�F�L�� �S�R�� �V�M�H�ü�D�Q�M�X�³ (engl. recall questionaries). 

Najdetaljniji samoprimjenjivi upitnici tjelesne aktivnosti �S�R�� �V�M�H�ü�D�Q�M�X, temeljeni na 

samoprocjeni �L�O�L���X�]���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�H���L�V�S�L�W�L�Y�D�þ�D �S�U�R�F�M�H�Q�M�X�M�X���³�X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�´���L�O�L���V�W�Y�D�U�Q�R���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�H���X��

tjelesnoj aktivnosti za vrijeme prethodnih 1 do 4 tjedna. Glavne �S�U�H�G�Q�R�V�W�L���X�S�L�W�Q�L�N�D���S�R���V�M�H�ü�D�Q�M�X 

u usporedbi s ostalim �P�H�W�R�G�D�P�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X papir-olovka (izravno promatranje, 

�]�D�S�L�V�L�� �R�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �D�Q�N�H�W�Q�L�� �X�S�L�W�Q�L�F�L�� �L�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �L�Q�W�H�U�Y�M�X�D���� �R�S�ü�D�� �V�D�P�R�S�U�R�F�M�H�Q�D����jesu u 

tome da one daju obavijest o s�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�P�� �W�L�S�R�Y�L�P�D�� �R�E�D�Y�O�M�H�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L, lako ih je 

popuniti �L���R�P�R�J�X�ü�X�M�X���N�Y�D�Q�W�L�I�L�N�D�F�L�M�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�Ntivnosti za razdoblje koje se procjenjuje. Iz tih 

�V�X���U�D�]�O�R�J�D���X���H�S�L�G�H�P�L�R�O�R�ã�N�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���X�S�L�W�Q�L�F�L���S�R���V�M�H�ü�D�Q�M�X���Q�D�M�X�R�E�L�þ�D�Meniji instrumenti za 

procjenu tjelesne aktivnosti. �9�D�å�Q�R���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�H���M�Hst da tjelesna aktivnost koja je p�R���V�M�H�ü�D�Q�M�X���L�]��

prethodnog tjedna il i �P�M�H�V�H�F�D�� �P�R�å�G�D�� �Q�H�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D pravi obrazac aktivnosti tijekom cijele 

godine (Heimer, 2004).  

 

5.4.2. �8�þ�L�Q�F�L���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W 
 

   U Tablici 35. prikazani su rezultati dvosmjerne analize varijance za varijable tjelesne 

aktivnosti u eksperimentalnoj i kontrolnoj skupini. 

 

Tablica 35. Rezultati dvosmjerne analize varijance za varijable tjelesne aktivnosti  (F-omjeri) 

Faktori 
Visoko intenzivna 

aktivnost 
Umjereno intenzivna 

aktivnost Hodanje 
Ukupna 

aktivnost 

Vrsta skupine  3.403 6.186** .001 4.333* 

Vrijeme mjerenja .306 .249 6.664** .130 

Vrijeme mjerenja*vrsta skupine .019 .042 7.625** .203 

       Legenda: * p<0.05, **p<0.01 

    Rezultati dvosmjerne analize varijance 2x2 s ponovljenim mjerenjima pokazali su 

�þ�H�W�L�U�L�� �� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �)-omjera,  i to na faktoru vrsta skupine kod varijabli umjereno intenzivna 

aktivnost i ukupna aktivnost, te na faktoru vrijeme mjerenja za varijablu hodanje i ponovno na 

faktoru vrijeme mjerenja x vrsta grupe kod varijable hodanje.  
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  �â�W�R���V�H���W�L�þ�H���S�U�Y�R�Ja zn�D�þ�D�M�Q�R�J���)-omjera, iz tablica 33. i 34. vidljivo je da su studentice 

eksperimentalne skupin�H�� �L�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �L�� �Q�D�� �N�U�D�M�X �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L�]�U�D�]�L�O�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �P�D�Q�M�X�� �U�D�]�L�Q�X 

umjereno intenzivne aktivnosti u odnosu na kontrolnu skupinu. Ista tvrdnja vrijedi i za drugi 

�]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �)-omjer kod varijable ukupne aktivnosti, tj. studentice eksperimentalne skupine na 

�N�U�D�M�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�D�N���E�L�O�H���V�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���P�D�Q�M�H���D�N�W�L�Y�Qe. 

  �7�U�H�ü�L���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���R�P�M�H�U���S�Rkazao se na faktoru vrijeme mjerenja kod varijable hodanje, a 

iz tablica je vidljivo da su obje skupine u odnosu �Q�D���S�R�þ�H�W�D�N���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���S�R�N�D�]�D�O�H���V�P�D�Q�M�H�Q�M�H��

rezultata u navedenoj varijabli; kod eksperimentalne skupine ta razlika mnogo je �Y�H�ü�D�� �X��

odnosu na kontrolnu. 

 I na kraju, jedini �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�� �L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�V�N�L�� �X�þ�L�Q�D�N koji se dogodio kod varijabli tjelesne 

aktivnosti jest interakcija vrijeme mjerenja x grupa (F=7.62; p=0.01) kod varijable hodanje. 

Na slici 12 prikazana je dvosmjerna analiza varijance za varijablu hodanje. Vidljivo je da 

pravci imaju suprotan sm�M�H�U���� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D��postojala je �R�G�U�H�ÿ�H�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D��u korist 

eksperimentalne skupine���� �'�R�� �]�D�Y�U�ã�H�W�N�D�� �H�Nsperimenta ta razlika postala je obrnuta, kod 

eksperimentalne skupine �]�Q�D�W�Q�R�� �V�H�� �V�P�D�Q�M�L�O�D�� �N�R�O�L�þ�L�Qa hodanja, dok je kontrolna skupina 

�]�D�G�U�å�D�O�D�� �S�R�V�W�R�M�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �V �S�R�þ�H�W�N�D�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �L�� �Q�H�]�Q�D�W�Q�R�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�O�D�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �K�R�G�D�Q�M�D. 

�0�R�J�X�ü�L�� �U�D�]�O�R�]�L���Q�D�Y�H�G�H�Q�L���V�X���X���S�R�J�O�D�Y�O�M�X���S�U�L�M�H�� �9�H�O�L�þ�L�Q�D���W�H���S�U�R�P�M�H�Q�H���L�]�Q�R�V�L�������������� �ã�W�R���V�H���P�R�å�H��

smatrati srednje velikom promjenom, a snaga testa 0.77. 

 

 
 Slika 12. Grafi�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���K�R�G�D�Q�M�H kod sudionica ES i KS �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L���N�U�D�M�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J���S�U�R�J�U�D�P�D 
 

     Nakon analize rezultata ov�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �L�� �X�� �X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V �R�V�W�D�O�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �X��

kojima se koristio upitnik IPAQ, s obzirom na sve nedostatke upitnika, �P�R�å�H���V�H���U�H�ü�L���G�D kratka 
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�L�Q�D�þ�L�F�D IPAQ-�D���Q�L�M�H���E�D�ã���S�R�J�R�G�D�Q���L���Y�D�O�M�D�Q instrument za procjenu tjelesne aktivnosti na malim 

uzorcima, a pogotovo ne u longitudinalnim i�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D����Pretpostavlja se da su studentice 

�N�R�M�H�� �V�X�� �Q�D�V�W�D�Y�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H�� �N�X�O�W�X�U�H�� �V�O�X�ã�D�O�H�� �S�R�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�P�� �S�U�R�J�U�D�P�X�� �V��

�R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �P�D�O�X�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�X�� �X�]�R�U�N�D, s preko 30% nepotpunih upitnika i s �S�U�L�O�L�þ�Q�R�� �H�N�V�W�U�H�P�Q�L�P 

vrijednostima sa �]�Q�D�W�Q�R�P�� �J�U�H�ã�N�R�P procjenjivale svoju tjelesnu aktivnost, posebno aktivnost 

hodanja, t�H���G�D���V�X���W�L�M�H�N�R�P���Q�D�V�W�D�Y�H���Q�D���N�R�M�R�M���V�X���V�O�X�ã�D�O�H predavanja poput Energetski kapaciteti 

�þ�R�Y�M�H�N�D���� �3�U�H�W�L�O�R�V�W�� �L�� �5�L�]�L�F�L�� �V�H�G�H�Q�W�D�U�Q�R�J�� �Q�D�þ�L�Q�D�� �å�L�Y�R�W�D���� �3�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q�M�H�� �L�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D, s�W�H�N�O�H�� �S�U�L�O�L�þ�Q�R �Q�R�Y�L�K�� �]�Q�D�Q�M�D�� �R�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�M�� �S�R�W�U�R�ãnji, vrstama 

aktivnosti tako da su potakn�X�W�H���X�V�Y�R�M�H�Q�L�P���V�D�G�U�å�D�M�L�P�D���S�R�V�W�D�O�H���V�Y�M�H�V�Q�L�M�H���V�Y�R�M�L�K���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���L���X��

�]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�X��dale su mnogo vjerodos�W�R�M�Q�L�M�H�� �R�G�J�R�Y�R�U�H���� �ã�W�R�� �V�H�� �G�D�N�D�N�R znatno 

�U�D�]�O�L�N�R�Y�D�O�R���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�Q�R���P�M�H�U�H�Q�M�H. 

     �ý�H�W�Y�U�W�D���K�L�S�R�W�H�]�D���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�O�M�D���G�D���S�R�V�W�R�M�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���X��

razini tjelesne aktivnosti kod studentica koje su nastavu tjelesne i zdra�Y�V�W�Y�H�Q�H���N�X�O�W�X�U�H���V�O�X�ã�D�O�H��

unutar eksperimentalnoga i onih ko�M�H�� �V�X�� �Y�M�H�å�E�D�O�H�� �X�Q�X�W�D�U redovitoga nastavnog programa 

tjelesne i zdravstvene kulture nakon dvaju semestara nastave, u korist studentica 

eksperimentalne skupine. 

    Na temelju dobivenih rezultata hipoteza ovo�J�� �G�L�M�H�O�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�L�M�H �S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� 

Eksperimentalna i kontrolna skupina ovog uzorka u odnosu �Q�D���S�R�þ�H�W�D�N���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���U�D�]�O�L�N�X�M�X��

se jedino u varijabli hodanje, i to u korist kontrolne skupine. Eksperimentalna skupina na 

kraju eksperimenta prijavila je �]�Q�D�W�Q�R�� �P�D�Q�M�X�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �K�R�G�D�Q�M�D�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D �S�R�þ�H�W�D�N, dok je 

kontrolna skupina �R�V�W�D�O�D���Q�D���S�U�L�E�O�L�å�Q�R���M�H�G�Q�D�N�R�M���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����,�D�N�R���S�U�H�P�D���P�H�G�L�M�D�Q���Y�Uijednostima 

eksperimentalna skupina ima slabije rezultate i u ostalim varijablama tjelesne aktivnosti na 

kraju eksperimenta od kontrolne skupine, nijedna interakcija u ostalim trima varijablama 

(visokointenzivna aktivnost, umjereno intenzivna aktivnost i ukupna aktivnost) nije pokazala 

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�� 
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5.5. Procjena spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 
 

5.5.1. Analiza deskriptivnih parametara varijable spremnosti na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D 
�S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

 

  Frekvencije i postotak pojedinih odgovora analiziranih skupina po pojedinim stadijima 

transteorijskog modela prikazani su u Tablici 36.  

      
 Tablica 36. Frekvencija i postotak studentica po pojedinim fazama za procjenu spremnosti �Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��
�S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D 

Stadiji promjene F ES ES % F KS KS % �%�ñ p 

pretkontemplacija 2 4.8 3 7.2 

13,208 0,010 

kontemplacija 13 31.0 8 19.0 

priprema 19 45.2 8 19.0 

akcija 4 9.5 10 23.8 

�R�G�U�æ�D�Y�D�Q�M�H 4 9.5 13 31.0 

Pretvoreno u ocjene 2.88 100.00 3.43 100.00   

                    Legenda: F-frekvencija, % - postotak, �$�ð -hi-kvadrat, p-razina �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L 

 

    Usporedbom frekvencija analiziranih skupina prema modelu �S�U�R�P�M�H�Q�H�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D��

povezanih s �Y�M�H�å�E�D�Q�M�Hm vidljivo je kako postoje znatne razlike �L�]�P�H�ÿ�X��pojedinih stadija. Ako 

se usporedi �S�R�þ�H�Wno stanje kontrolne i eksperimentalne skupin�H���P�R�å�H���V�H���S�U�L�Pijetiti da se kod 

eksperimentalne skupin�H�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �E�U�Rj studentica nalazi u fazi pripreme (19), dok kod 

kontrolne skupine postoji 31.0% studentica koje su �Y�H�ü�� �S�U�L�K�Y�D�W�L�O�H �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �N�D�R�� �V�Y�R�M�X��

redovnu aktivnost, �L���Q�D�O�D�]�H���V�H���X���I�D�]�L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D����Ukoliko se svakom od stad�L�M�D���S�U�L�G�U�X�å�L���M�H�G�Q�D��

ocjena 1-5, gdje studentice u pretkontemplaciji dobivaju ocjenu 1, a studentice u stadiju 

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���R�F�M�H�Q�X���������S�U�L�P�M�H�ü�X�M�H���V�H���Y�H�O�L�N�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�L�M�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D���X��

kojoj kontrolna skupin�D�� �L�P�D�� �]�D�� ���������� �Y�H�ü�X�� �R�F�M�H�Q�X��u odnosu na eksperimentalnu skupinu 

(Tablica 36). �.�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �X�W�Y�U�G�L�O�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �O�L�� �V�H�� �W�H�� �G�Y�L�M�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P��

stanju, primijenjen je hi-kvadrat test. �'�R�E�L�Y�H�Q�L���U�H�]�X�O�W�D�W�L���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���L�]�P�H�ÿ�X��eksperimentalne 

i kontrolne skupin�H�� �S�R�V�W�R�M�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�Ni �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P provjeravanju ���$�ð=13.2; 

df=4; p=0.01). 

  Kod eksperimentalne skupin�H���Q�D���S�R�þ�H�Wnom testiranju dvije (4.8%) studentice izjasnile 

su se da se nalaze u stadiju pretkonteplacije, 13 (31.0%) u konteplaciji, 19 (45.2%) u 

�S�U�L�S�U�H�P�L�����þ�H�W�L�Ui (9.5%) u akciji �L���þ�H�W�L�U�L�����������������X���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X (slika 14).  
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 �2�G���������V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���Q�D���S�R�þ�H�W�Q�R�P�H���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�X���W�U�L�����������������V�X���V�H���L�]�M�D�V�Q�L�O�H��

da se nalaze u stadiju pretkonteplacije, osam (19.0%) u konteplaciji, osam (19.0%) u 

pripremi, 10 (23.8%) u a�N�F�L�M�L���L�������������������������X���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X (slika 13).  

 

 
Slika 13. Histogram frekvencija sudionica eksperimentalne (E)  i kontrolne (K) skupine �Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���L���N�U�D�M�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J��

programa �X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L���Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�X���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���S�R�Y�H�]�D�Q�L�K���V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 

 

�8�N�R�O�L�N�R�� �V�H�� �R�Y�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �X�V�S�R�U�H�G�H�� �V�� �G�U�X�J�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �Q�D�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L�� �������� �J�R�G�L�Q�D��

�N�R�M�D�� �M�H�� �Q�D�M�V�O�L�þ�Q�L�M�D�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �Y�L�G�H�� �V�H�� �Y�H�O�L�N�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �U�D�V�S�R�G�M�H�O�L�� �S�R��

stadijima. Marshall i Biddle (2001) u svojoj su meta-analizi na 5734 ispitanika iz deset 

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���G�R�E�L�O�L���V�O�M�H�G�H�ü�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H�����������S�U�H�W�N�R�Q�W�H�P�S�O�D�F�L�M�D�����������N�R�Q�W�H�P�S�O�D�F�L�M�D������������

�S�U�L�S�U�H�P�D�������������D�N�F�L�M�D�������������R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� 
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Ako se napravi podjela prema razini aktivnosti gdje se studentice dijele na neaktivne 

���S�U�H�W�N�R�Q�W�H�S�O�D�F�L�M�D�����N�R�Q�W�H�S�O�D�F�L�M�D���L���S�U�L�S�U�H�P�D�����L���D�N�W�L�Y�Q�H�����D�N�F�L�M�D���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�������D kriterij predstavlja 

�S�R�þ�H�W�D�N�� �U�H�G�R�Y�L�W�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �W�D�G�D�� �V�H�� �X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�M�� �V�N�X�S�L�Q�L�� �Q�D�O�D�]�L�� ������ �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�H��

(NEAKT) i 8 aktivnih  (AKT) studentica, dok u kontrolnoj skupini ima 19 neaktivnih i 23 

aktivne studentice (slika 14). 

 

 
Slika 14. Histogram frekvencija sudionica eksperimentalne (E)  i kontrolne (K) skupine podijeljene prema razini aktivnosti  
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   �3�R�þ�H�W�Q�L�� �V�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L��pokazali da je kod eksperimentalne skupine 81% neaktivnih 

studentica (pretkontemplacija, kontemplacija i priprema) i svega 19% aktivnih (akcija i 

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H������ �7i rezultati, �L�D�N�R�� �V�X�� �]�Q�D�W�Q�R�� �Q�L�å�L���� �Q�D�M�E�O�L�å�L�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�Mima na kineskom 

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� �X�� �N�R�M�H�P �M�H�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �S�R�V�W�R�W�D�N�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�� �V�W�D�G�L�M�L�P�D�� �D�N�F�L�M�D�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �L�]�Q�R�V�L�R��

27.9%, odnosno kod turskih studenata postotak aktivnih studenata iznosio je 28.1% (Chengiz 

�L���V�X�U���������������������8�S�U�D�Y�R���X���W�X�U�V�N�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�H���V�X���L���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K��

�R�G�M�H�O�D�� �N�D�R�� �L�� �X�� �Q�D�ã�H�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �6�W�X�G�H�Q�W�L�� �D�U�K�L�W�H�N�W�X�U�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �V�X�� �V�H�� �U�D�]�O�L�N�R�Y�D�O�L�� �R�G�� �R�V�W�Dlih 

�R�G�M�H�O�D���� �D�� �P�R�J�X�ü�L�� �U�D�]�O�Rzi navedeni su �W�H�å�L�Q�R�P�� �V�W�X�G�L�M�V�N�R�J�� �S�U�R�J�U�D�P�D te manjkom slobodnog 

�Y�U�H�P�H�Q�D���N�R�M�H���E�L���X�S�R�W�U�L�M�H�E�L�O�L���]�D���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����6���R�E�]�L�U�R�P��na to da se i u ovom 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���U�D�]�O�L�N�X�M�X��eksperimentalna i kontrolna skupina po sudionicama s �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���R�G�M�H�O�D, 

mog�X�ü�L���V�X���V�O�L�þ�Q�L���U�D�]�O�R�]�L���]�E�R�J���þ�H�J�D���V�H���W�H���G�Y�L�M�H���V�N�X�S�L�Qe toliko ra�]�O�L�N�X�M�X���X���S�R�þ�H�W�Q�R�P�H stanju.  

     Za razliku od eksperimentalne skupine u kontrolnoj skupini �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�R je 45.2% 

�Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L�K�� �L�� ������������ �D�N�W�L�Y�Q�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�W�L�F�D���� �7�H�� �S�R�G�D�W�N�H�� �P�R�å�H�P�R�� �X�V�S�R�U�H�G�L�W�L�� �Q�D�� �V�O�L�þ�Q�L�P��

i�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �U�D�ÿ�H�Q�L�P�� �Q�D�� �V�M�H�Y�H�U�Q�R�D�P�H�U�L�þ�N�L�P�� �V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�L�P�D�� �J�G�M�H�� �M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �G�R�E�L�Y�H�Q�� �Y�H�ü�L��

postotak studenata u sta�G�L�M�L�P�D���D�N�F�L�M�D���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H: 75.4%,  45.9 %  i 48.1% (Wallace i sur., 

2001; Cardinal i sur., 2004; Juniper i sur., 2004). Cardinal i sur. (2003) isto su tako 

�H�Y�L�G�H�Q�W�L�U�D�O�L�� ������������ �D�N�W�L�Y�Q�L�K�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D�� �X�� �V�W�D�G�L�M�L�P�D�� �D�N�F�L�M�D�� �L�� �R�G�å�D�Y�D�Q�M�H�� �Q�D�� �M�H�G�Q�R�P�� �I�L�Q�V�N�R�P��

�V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X�� 

   Razlike u aktivnosti studentica �L�� �V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K�� �V��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�L�M�H���V�N�X�S�L�Q�H���N�R�M�H���V�X���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�H���X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�W�Q�D�O�Q�R�P���S�U�R�J�U�D�P�X���W�D�N�R�ÿ�H�U��

mogu �E�L�W�L�� �X�� �W�H�å�L�Q�L��studijskog programa, pa i samom razredbenom postupku. Studentice sa 

Odjela za matematiku�����N�R�M�H���þ�L�Q�H���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�X���V�N�X�S�L�Q�X�� �X�J�O�D�Y�Q�R�P���V�X���R�G�O�L�þ�Q�H���X�þ�H�Q�L�F�H���N�R�M�H��

�G�R�O�D�]�H�� �L�]�� �F�L�M�H�O�H�� �U�H�J�L�M�H�� �G�D�� �X�S�L�ã�X�� �R�Y�D�M�� �V�W�X�G�L�M i to i�P�� �M�H�� �S�U�Y�L�� �L�]�E�R�U�� �L�� �å�H�O�M�D���� �7�H�å�L�Q�D�� �V�W�X�G�L�M�V�N�R�J��

programa �L�� �Q�D�V�W�D�Y�Q�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �S�U�Y�X�� �L�� �G�U�X�J�X�� �J�R�G�L�Q�X�� �V�W�X�G�L�M�D�� �N�R�M�H�� �V�H��

�P�R�J�X���Q�D�]�Y�D�W�L���L���Ä�H�O�L�P�L�Q�D�F�L�M�V�N�H�³���V�W�R�J�D���W�U�H�E�D�� �P�Q�R�J�R���Y�U�H�P�H�Q�D���R�V�W�D�Y�L�W�L���]�D���X�þ�H�Q�M�H���N�D�N�R���E�L���V�H���L�V�S�L�W�L��

i ostale obveze savladale. Samim time premalo slobodnog vremena preostaje za druge 

�L�]�Y�D�Q�Q�D�V�W�D�Y�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �P�H�ÿ�X�� �N�R�M�L�P�D���W�U�H�E�D�� �X�E�U�R�M�D�W�L�� �L���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�X���� �.�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H, u 

kojoj se nalaze studentice Odjela za kemiju i Odjela za fiziku, na samom razredbenom 

�S�R�V�W�X�S�N�X���V�H���W�U�D�å�L���Q�L�å�D razina nekih predmeta �]�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���P�D�W�H�P�D�W�L�þ�D�U�N�L�����W�D�N�R���G�D�����W�H���V�W�X�G�L�M�V�N�H��

�S�U�R�J�U�D�P�H�� �X�S�L�ã�X studenti kojima to nije primarni izbor, slabijeg prosjeka �L�� �N�R�M�L�� �L�P�D�M�X�� �Q�L�å�X��

razinu odgovornosti prema obvezama i studiranju. Sam podatak sa Odjela za fiziku gdje od 

upisanih 40 studenata na 1. godinu���� �V�Y�H�J�D�� ������ �X�S�L�ã�H�� ������ �J�R�G�L�Q�X�� �V�W�X�G�L�M�D�� �J�R�Y�R�U�L�� �R�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�L��

studenata i odnosu prema nastavi i obvezama. No, s druge strane takvi studenti p�X�Q�R�� �Y�L�ã�H��

�Y�U�H�P�H�Q�D���S�R�V�Y�H�ü�X�M�X���L�]�Y�D�Q�Q�D�V�W�D�Y�Q�L�P �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�����S�D���L���V�S�R�U�W�V�N�L�P���L�]�P�H�ÿ�X���R�V�W�D�O�L�K���� 
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5.5.2. Utjecaj eksperimenta na spremnost na promjenu �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D povezanih s 
�Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P 

 
 
   �1�D�N�R�Q�� �]�D�Y�U�ã�H�Q�R�J�� �H�N�V�S�Hrimenta kod eksperimentalne skupine od 34 neaktivne 

�V�W�X�G�H�Q�W�L�F�H���X���S�R�þ�H�W�Q�R�P�H stanju, broj se sm�D�Q�M�L�R���]�D���������L���V�D�G�D���L�]�Q�R�V�L�����������7�D���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�D vodi i do 

�V�O�M�H�G�H�ü�H�J���]�D�N�O�M�X�þ�N�D���G�D���X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�M���V�N�X�S�L�Q�L���V�D�G�D��ima 18 aktivnih studentica, od toga 13 

u stadiju akcije i 5 u �V�W�D�G�L�M�X�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���� �ã�W�R�� �M�H �]�D�� ���������� �Y�L�ã�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�D�N  (Tablica 

37).  

 

   Tablica 37. Promjene st�D�G�L�M�D���R�G���S�R�þ�H�W�Q�R�J���G�R���]�D�Y�U�ã�Q�S�J stanja kod eksperimentalne skupine 
Stadiji promjene pretkontemplacija kontemplacija priprema akcija �R�G�U�æ�D�Y�D�Q�M�H 

pretkontemplacija 1 1    

kontemplacija  5 6 2  

priprema  2 8 7 2 

akcija    4  

�R�G�U�æ�D�Y�D�Q�M�H  1   3 

 

      Od ukupno 2 sudionice iz eksperimentalne skupine u stadiju pretkontemplacije u 

�S�R�þ�H�W�Q�R�P�H���V�W�D�Q�M�X�� jedna je ostala u istome �V�W�D�G�L�M�X�����D���G�U�X�J�D���M�H���S�U�H�ã�O�D���X���Vtadij kontemplacije. Pet 

sudionica iz stadija kontemplacije ostalo je �X�� �L�V�W�R�P�� �V�W�D�G�L�M�X�� �L�� �Q�D�N�R�Q�� �]�D�Y�U�ã�H�W�N�D�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D����

�ã�H�V�W�� �M�H�� �S�U�H�ã�O�R�� �X�� �V�W�D�G�L�M�� �S�U�L�S�U�H�P�H���� �D�� �G�Y�L�M�H�� �X�� �V�W�D�G�L�M�� �D�N�F�L�M�H. Kod stadija pripreme dvije sudionice 

vratile su se korak unazad i ponovno se nalaze u stadiju kontemplacije, osam je ostalo na istoj 

razini, sedam je napredovalo za jedan stadij i sada se nalaze u stadiju akcije, a dvije su 

�]�D�S�R�þ�H�O�H�� �V redovitim �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �N�R�M�H�� �W�U�D�M�H�� �G�X�å�H�� �R�G�� �ã�H�V�W mjeseci i nalaze se u stadiju 

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�����2�G���þ�H�W�L�U�L sudionice u stadiju �D�N�F�L�M�H�����Q�D�N�R�Q���]�D�Y�U�ã�Q�R�J mjerenja nalaze se ponovno 

�þ�H�W�L�U�L�����.�R�G���V�W�D�G�L�M�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�����W�U�L �V�X���R�V�W�D�O�H���U�H�G�R�Y�L�W�H���X���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�����D���M�H�G�Q�D sudionica 

vratila se u stadij kontemplacije. 

 

Tablica 38. Frekvencije promjene stanja s obzirom na razinu aktivnosti kod ES 

Razina aktivnosti 
�3�R�ÿ�H�W�Q�R 
AKTIVNE 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R 
NEAKTIVNE 

Ukupno 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R 
AKTIVNE 

1 23 24 

�3�R�ÿ�H�W�Q�R 
NEAKTIVNE 

7 11 18 

Ukupno 8 34 42 
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 U Tablici 38. gdje su sudionice ES �S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�H���Q�D���D�N�W�L�Y�Q�H���L���Q�H�D�N�W�L�Y�Q�H���P�R�å�H���V�H���Y�L�G�M�H�W�L��

�G�D�� �M�H�� �V�D�P�R�� �M�H�G�Q�D�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �L�]�� �S�R�þ�H�W�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�R�J�� �V�W�D�Q�M�D�� �S�U�H�ã�O�D�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R���� �3�U�H�N�R��

�S�R�O�R�Y�L�F�H�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� ���������� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �M�H�� �E�L�O�R�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�� �L�� �W�D�N�Y�R�� �V�W�D�Q�M�H�� �V�X�� �]�D�G�U�å�D�O�H�� �L�� �Q�D��

samom kraju eksperimenta�O�Q�R�J���S�U�R�J�U�D�P�D���������V�X�G�L�R�Q�L�F�D���N�R�M�H���V�X���X���S�R�þ�H�W�N�X���E�L�O�H���D�N�W�L�Y�Q�H���R�V�W�D�O�H���V�X��

�Q�D���L�V�W�R�M���U�D�]�L�Q�L���L���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�P���P�M�H�U�H�Q�M�X�����D���������V�X�G�L�R�Q�L�F�D���S�R�V�W�D�O�R���M�H���W�M�H�O�H�V�Q�R���D�N�W�L�Y�Q�R�����V�W�D�G�L�M���D�N�F�L�M�D����

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���� �L�]�� �S�R�þ�H�W�Q�R�J�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�J�� �V�W�D�Q�M�D���� �0�F�1�H�P�D�U�� �+�L-�N�Y�D�G�U�D�W�� �W�H�V�W�R�P�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H da 

promje�Q�D�� �V�W�D�G�L�M�D�� �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �L�]�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L�K�� �X�� �D�N�W�L�Y�Q�H�� �V�W�D�G�L�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� ���$�ð=7.5; 

p=0.01). 

    Kod kontrolne skupin�H�� �N�R�M�D�� �V�H�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P �V�W�D�Q�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R razlikovala od 

eksperimentalne i koja je prema kriteriju aktivnosti bila mnogo bolja, rezultati u �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�H 

stanju nisu se �]�Q�D�þ�D�M�Q�R���S�R�E�R�O�M�ã�D�O�L����Rezultat aktivnih studentica �S�R�Y�H�ü�D�R se s 23 na 26, dok se 

za tri studentice smanjio broj neaktivnih. 

 
   �7�D�E�O�L�F�D�����������3�U�R�P�M�H�Q�H���V�W�D�G�L�M�D���R�G���S�R�þ�H�W�Q�R�J���G�R���]�D�Y�U�ã�Q�S�J���V�W�D�Q�M�D���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H 

Stadiji promjene pretkontemplacija kontemplacija priprema akcija �R�G�U�æ�D�Y�D�Q�M�H 

pretkontemplacija  2   1 

kontemplacija  3 1 4  

priprema   3 5  

akcija   2 5 3 

�R�G�U�æ�D�Y�D�Q�M�H 1 1 3 1 7 

 

         U Tablici 39. Mogu se vidjeti i navedene promjene gdje su od ukupno tri sudionice 

kontrolne skupine u stadiju pretkontemplacij�H�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�H stanju, dvije �S�U�H�ã�O�H�� �X�� �V�W�D�G�L�M��

�N�R�Q�W�H�P�S�O�D�F�L�M�H���� �D�� �W�U�H�ü�D�� �M�H�� �S�U�H�ã�O�D�� �X�� �V�W�D�G�L�M�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���� �7ri sudionice iz stadija kontemplacije 

ostalo je �X���L�V�W�R�P���V�W�D�G�L�M�X���L���Q�D�N�R�Q���]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�����M�H�G�Q�D���M�H���S�U�H�ã�O�D��u stadij pripreme, a 

�þ�H�W�L�U�L���X���V�W�D�G�L�M���D�N�F�L�M�H�����.�R�G���V�W�D�G�L�M�D���S�U�L�S�U�H�P�H���W�U�L���M�H���R�V�W�D�O�R���Q�D���L�V�W�R�M���U�D�]�L�Q�L�����D���S�H�W���M�H���Q�D�S�U�H�G�R�Y�D�O�R���]�D��

jedan stadij i sada se nalaze u stadiju akcije. Od 10 sudionica u stadiju akcije, nakon 

�]�D�Y�U�ã�Q�R�J�D mjerenja u istom stadiju nalazi se njih �þ�H�W�L�U�L, dvije su se vratile korak nazad, a tri su 

�S�U�H�ã�O�H���X���V�W�D�G�L�M���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�����.�R�G���V�W�D�G�L�M�D���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D do�J�R�G�L�O�H���V�X���V�H���Q�D�M�Y�H�ü�H���S�U�R�P�M�H�Q�H�����V�H�G�D�P je 

ostalo redovito u tjel�H�V�Q�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�����D���M�H�G�Q�D���V�X�G�L�R�Qica vratila se u stadij pretkontemplacije, 

jedna u kontemplaciju, tri u pripremu i jedna u stadij akcije. 

�8���7�D�E�O�L�F�L�����������J�G�M�H���V�X���V�X�G�L�R�Q�L�F�H���.�6���S�R�G�L�M�H�O�M�H�Q�H���Q�D���D�N�W�L�Y�Q�H���L���Q�H�D�N�W�L�Y�Q�H���P�R�å�H���V�H���Y�L�G�M�H�W�L��

�G�D���M�H���V�H�G�D�P���V�X�G�L�R�Q�L�F�D���L�]���S�R�þ�H�W�Q�R���D�N�W�L�Y�Q�R�J���V�W�D�Q�M�D���S�U�H�ã�O�R���X���]�D�Y�U�ã�Q�R���Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�����'�H�Y�H�W���V�X�G�L�R�Q�L�F�D��

�M�H�� �X�� �S�R�þ�H�W�Q�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �E�L�O�R�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�� �L�� �W�D�N�Y�R�� �V�W�D�Q�M�H�� �V�X�� �]�D�G�U�å�D�O�H�� �L�� �Q�D�� �V�D�P�R�P�� �N�U�D�M�X��

�H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�R�J�� �S�U�R�J�U�D�P�D���� ������ �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �X�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �E�L�O�H�� �D�N�W�L�Y�Q�H�� �R�V�W�D�O�H�� �V�X�� �Q�D�� �L�V�W�R�M��

�U�D�]�L�Q�L�� �L�� �X�� �]�D�Y�U�ã�Q�R�P�� �P�M�H�U�H�Q�M�X���� �D�� ������ �V�X�G�L�R�Q�L�F�D�� �S�R�V�W�D�O�R�� �M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�R�� ���V�W�D�G�L�M�� �D�N�F�L�M�D����






















































































