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OsnovQL FLOM RY R Dbid j¢ pvdvjeridi luyyeda) dkEperimentalnoga programa
implementirane teorijske nastayjelesne i zdravstvene kulture na promjene zdravstvenoga
ftnesa VW XGHQWLFD 6YHXpLOLaAWD - - 6WURVVPD\HUD X 2V
HNVSHULPHQWDOQRJD SURJUDPD L QD UD]JLQX LQWULQI]L
zadovoljstvo tjelesnm iAOHGRP L VSUHPQRVW QD SURPMHQX SRQDAI
YMHAEDQMHP

Usvajanjeteorijskih LQIRUPDFLMD R PRJXULP SURPMHQDPD DC
usvajanje teorijskinznanja X VYUKX RVSRVREOMDYDQMD ]D VDPRVWD
kvalitetne prehrane, samo su neke addaid tjelesne i zdravstvene kulture u visokome
obrazovanju Osnovna pretpostavka u ovom rabila M H GdékspeHmentalni program s
implementiranim teorijskim predavanjima potaknuti studentice i izvan nastedtivniji
QD@PLALYWWDQD UHNUHDWLYQR XNOMXpLYDQMH X VSRUWV!
prehrambenih navika iISR]JLWLYQX SURPMHQX SUHGR&G@HAK & YODVW
redovitenastavedjelesne i zdravstvene kulture

Eksperimentalni ppgram provodio 8 tijekom jedne nastavne godine, a u njemu su
sudjelovale studentick godineOdjela za matematiku, kemiju i fizikihN=84), podijeljeneau
eksperimentalnN=42) i kontrolnu 1 VNXSLQX 2EMH VNXSLQH VWXGH
nastavu tjelesne i zdravstveh NXOWXUH DOL SR GMHORPLPQR UD]JOLpPL
NROQWUROQH VNXSLQH SRKDYyDOH VX UHGRYLWX QDVWDYX W
minuta jednom na tjedan. Studentice eksperimentalne skupine u okviru redovite nastave, koja
se takRyHU RGYLMDOD PLQXWD MHGQRP QD WMHGDQ XQ>
teorijsko predavanjdR G PLOQXWD QD RGUHYHQX WHPX

U cilju prikupljanja podataka sva mjerenja provedenuau dvjema vremenskim
WRPAND D XpLQFL SURJUDP ha idR Wripbidd BahizSrEa Yracjevidd
sastavnicadravstvenogfitnesaSURYHGHQD VX P MHUH@MWIP PHAYE B H
fleksibilnost, NDUGLRUHVSLUDWRUQH L]GUAaO M I8YSRWW\LH E MMQIR B .
Upitnik intrinzi me motivacije Stunkardovaskala percepcije tjelesigoizgleda slikovnim
S R G U D a 0OWyDP@D Upgir@kQjelesne aktivnosti+kratka verzija iSkalaza mijerenje
procecsaSUHPQRVWL QD SURPMHQX SRQDaAaDQMD SRYH]DQLK VvV V

RezultatisuiRND]DOL GD GYD UD]OLpLWD QDVWDYQD SURJUI
QR VWDWLVWLpPND ]J]QDPpDMQRVW XWYUYyHQD MH X PDQMH
HNVSHULPHQWDOQRJ SURJUDPD ]DELOMHAHQL VX MHGQD



zdravstvenoga fitne D LQWULQ]JLPpQRM PRWLYDFLML ]J]DGRYROMVWY
QD SURPMHQX SRQD&DQMD SRYH]DQLK V YMHAEDQMHP 5H
napredak eksperimentalne skupine u odnosu na kontrolnu skupinu u varijablama
zdravstvenoga WQHVD NDR d8WR VX PLALUQD L NDUGLRUHVSLUD)
NRQWUROQH VNXSLQH SRND]DOL VWDWLVWLpPNL ]QDpDMQR
aktivnosti, a to je svakodnevno hodanje.

RazdoblieNDVQH DGROHYVFH QédnModgowaiR lploidljedrijojl étdpi Sulstava
obrazovanja u Republici Hrvatsko GDMH EURM Q Ea dieRJaXja Q& Wranjenu
]JGUDYVWYHQR SRIGRABDEAMDWRID VX Q Xt&r@eHcijekDjindalbpsew H L
SRNXA4DOR XWMHFDW.L elgdde aRivbsti DO G RYUDROYW WMHORYMHA
VMHGLODpPNLK StudeRivdQLK QDYLND

.OMXPpQH 1AWDMEWYHQL ILWQHV LQWULQJLPQD PRWLY
L]JJOHGRP WMHOHVQD DNWLYQRVW VSUHPQRVaNMe®D SURP

studentice



ABSTRACT

The main purpose of this study was to determine the changes on-rieéaitd fithess
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 motivatighysical activiy, body image satisfaction and
readiness to change behavior in regular exercise.

Knowledge and application of theowtl knowledgeabout possiblechanges of
anthropological characteristicgroper exercisand the importance of heajtimutrition in the
subject of PE has always kept very important place among other tasks in this area. The main
premise of this paper is ththeoretical education in PE will have a higher impacstodents
more active lifestyles, recreational sports activities participation, good eating habits and
positive body imagessential for lifelong participation in phyalcactivity than usual standh
classes.

The program run during two semesters of first year students of the Department of
Mathematics, Chemistry and Physic ®) who were divided into experimentally and
control groupln order to realizéhe goalstwo different programsf physical education were
conductedor a period ofoneacademic yaa Regarding the structurexperimental program
was conductedn the same@rinciples asn the control groupThe only differencebetween
the groupswas thatinstead of thed0 minutesof standard lessons the control groupthe
experimental groupeld every second clagkeoretical lecturéor 30 minutes on garticular
topic.

All measures wergested two times, and the effetistween groups determined at the
end of second semestétealthrelatedfitnesswas assessedsing a éstsfor the muscular
endurancemuscularstrength flexibility, cardio-respiratoryenduranceand anthropometric
characteristicsOther questionnaires were ukelntrinsic motivation inventory Stunkard 's
Figure Rating Scalge Croatian shortversion of the International Physical Activity
Questionnairand Transtheoreticainodel- scaleto measureéeadinessbehavioral changes in
physical exercise

The resultsshowed that two different PE programmeau® various changes, but
statisticaly significant differencewas found in a small number of variablesfter the
completion of the experimentaltogram have been reported similar improvementseigth
related fitness, intrinsic motivation, satisfaction Wwitbody appearance, and readiness

behavioral changes iphysical exerciseexperimental group showed statistically significant



improvement compared to the control in some variablekealth relatedfitness such as
muscular and cardicespiratory enduranceyhile the control group showed significantly
greater improvement in physicattivity 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 increceset gthysical

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, unifensitgstudents
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1.UvOD

Tjelesna i zdravstvena kultura u visokene NROVWYX LPD WUDGLFLMX G
goding akao olvezan predmeprva se uvelaQ D 6 Y H X p L O L & Daxas<se=dbo¥otHa X
YHULQL KUYDWVNLK YLV R BRREdEIRydhakasiijs NaQdav &
VWUDWHAaANL RMPXHRYINDO XPRVYMHEULYDQMX VWXGHQDWD L®
VHIPHQWD J]GUDYVWYHQH NXOWXUH RG NRMLK VH LVWLp>
SUREOHPLPD PODGLK UDGL j$lRMWUDHENMD RJEGUYIDYIMID L XS 8D Y
AWHWQRVWL SR ]GKIRYOANKRNVRG UPY GPralitEtheQpveKra® prib HQ M D
LQWHOHNWXDOQLP L WMHOHVQLP QDSRULPD SUDUHQMX
informiranju studenata o rezultatim& RV D G D & Q MnjaKo zdramju DNeljak i Caput
Jogunica, 201Q2

U visokoobrazovnim sustavima diljem svieBRMDYOMXMX VH QRYL NRQFF

WMHORYMH¥E&HNPMXILLY DM X P M prygvelRL R DV WWOBILYMMENL@R YLK SL
pojavljue se u SADu, s nazivima poputifetime Fitnessli Fithess and Wellnesdedan od
novih programa i Zdravstveni fitneskoncept koji se u SAI pojavio prije 30ak godina.
Zarazliku odMRWRULPpNR 8BoebhWRHMDNLYQRVWL XVPMHUHQH QD SR
L YMHEAWLQD VSHFLILpQLKYHR ISR VW ONDHQWLH Xdf @ BogRXG UXHD X \
ILWQHVD DNWLYQRVWL VX XVPMHUHQH QD RpXYDQMH L SRG
tjelesne kondige.

U ovom poglavlju definirani su M Ro&novni pojmovi povezani s tjelesnim i
zdravstvenimodgojnaobrazovnim S R G WnXip Wkblkone obrazovanju, UHpHQR MH QHAaAW
WHRULMVNLP J]QDQMLPD N RjMeBneVixdMBiZede Kuluiy/ K eRitB W WD Y L
pojmu zdravstveni fitnes.

U drugom poglavlju govori se i ostalim teorijskim ustrojstvimaNRML VH LVWUD a X
ovomeradu kao io GRVDGDAQMLP phovaydnib BljycBEhWalGDpLWLK LQWHUY
X SR G U Xdpavdtviering fitnesal QW ULQ]LPpQH PR WL Y@eBhi idgled@GRYROM
tjelesnoj aktivnosti i spremnostapromienuSRQDADQMD SRYH]DQLK V YMHAEDC(



12 1DVWDYD WMHOHVQH L ]GUDYVWY H@HtvdNskap WXUH QD YLVR

2EYH]QD QDVWDYD IL]JLPNRJ RGaRMD B B YYOWLDQ ROYIRPPH G
6YHXpLOLAWX X =DJUHEX L WR QD *UDVyHYLQVNRP IDNXO\)

predméa bioje QHIDGRYROMDYDMXuH VWDQMH NRQGLFLMVNLK V
VSRVREQL XpLQNRYLWR VXGMHORYDWL X SUDNWLpPpQLP YI
- X UNRY L eJogugida 2K0R8).

2SUH SURJUDPVNH apM&&/anHkofdsv RapRvjene 1977. godine, a u
kojima se propisuje obvezna dvosatna nastg@i@snog odgoja tjedno u prvim jéma
godnamaVW XGLMD V f&kRtaieQrRsav¥ u ostalim godinama stydijarojatno
VX ELOH SRWLFDM L RYWDDWF NN APLRIYERWHODHK BHGRYQH
odgoja.

Danasse redovnanastavatjelesnei zdravstvenekulture provodi kao obvezatnana
prvim dvjemagodinamastudijanave i@&m broju visokih u [ili &, veleufdi @i visokih &olau
Hrvatskoj (Pisker 2008). Nastavne planovejelesne i zdravstvene kultura visokan
obrazovanjy X RGQRVX QD RVQRYQR L VUHK&aQERENBROMANR REUI
nastavnog process PRJIJXUQR&UX L]JERUD MHGQH LOL QDaSRINH®H]X R
svako@ semestra obzirom nainteres studesta,na SUHWKRGQR XVYRMHQD PRWEF
sposobnosti studenataa trenutno zdravstveno stanje studante na ostale obveze u
studijskore SURJUDPX 3RGUD]XPLMHYD VH GD EL QDNRj® ]DYUA&F
XpHQWRIHEDOL SRVMHGRYDWL R GhhhkigH QXM Y BPYRIQOROUR R WHR ULL
funkcionalne sposobnostWUHEDOH EL ELWL WDNRYHU QD ]J]DYLGQRM
YMHAEDQMD 1R VYMHGRFL VPR GD X GDQD#Ec uda&sn¥y UHPHQ |
EXGXuL VWXGHQWL VYH VX VODELMLK VSRVREQ®RIMWL L VY
vrijeme, dok sektivnosti VM H G LHpDIp QD NWLYDQ QDpLQ aLYNawD VYH Y
XSXUXRNMD GD aQMD Ko WkakzDjh hay iz@ediB smanjivanje tjelesne aktivnosti
tijekom adolescencije i kod mladdsoba (Huddleston i sur., 2002VWUDALY RsMH % DG U |

NRMH MHBpLIRMWNFIRRGND XMHODND L GBI YBdd,pLFD R

pokazaloje GD MH XPHONNDDNW LIYXQRMHGRN IL]JLPNL QHDNWL
populacijamastarije dobj rezultati su p]ND]DOL GD L]PHYyX VUHG QMBIANRODF|
]OQDpDMQD UD]J]OLEEDQMNBONRIA P XaWRHGETSRABNRBIGESEFD QDV X
VWXGHQDWD Ko NpoldRG ABIKPEFQMRANRONL Qedticx);S slRW \Y
VUHG QM Raw &£ODMDAEDQMHP ]D UD]JOLNX RG VWXGHQDW
tudentskoj populacijiS R Y Hjé brQ zdravstvenih problemadaWR MH X YLVRNRM NR
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hipokinezZLMRP $Q G U L M D@HY SRYHUDQD(Wdrid HaalhH OHV QD
Organization Europe, 200AWH NRQ]JXPLUDQMH DONRKROD L FLIJDUHWD
(KRYDpLUO L ¥XU

.DR @8WR MH VYDNR VYHXpLOL&WH QD QHNilpragiehLQ QH]D
tielesne i zdravstvene kulture u visokeobrazovanjuazlikuju RG XpLOL&WDs@&R XpLOL
interesa i potrebstudenatde navedenimaterijalnih uvjeta radari definiranjucilja dobrog
i kvalitetnog programaX NROLNR MHrébaX HRMIX XHRE]JLU L RVWDOH SRVH
UDJOLNH SR VSROX JGUDYVWYHQL VWDWXV LQLFLMDOQ
PRWRULpNR SUHG]QDQMH NRPSHWHQFLMH QDVWDYQLND
nalazi

1D 6YHXpL @relduprovodi segpogramtjelesne i zdravstvene kulture podijeljen
na nekolikoQDVWDY QLK SMRJ\DIVWHG RILM B DP R DXJIDNBRWaHSdieMIW L N D
YLAH NLQHKkiROsSR AND. KS R p HW M xeméstiatijeRoin  akademske godine.
Nastavge tjelesnog odgoja u prvim dema godinama studijabvezna, sa satnicom od dva
VDWD NaMjeldEIRGQRVQR X IRQGX RG VDWL YMHAEL SR \
fakultativne nastave u ostalim godinama studijaprizdmetaTjelesna i zdravstvena kultura
studentiQH GRELYDMX QXPHUVYPRR RFMHQM SRMWRLVD R UHGR)
nastave. Kriterij za dobivanjeSRW SLV D XV pravinikbh® o Mttlirdhju i statutom
pojedino@ XpLOKa&8yDRORA&NH DNWLYQRWW pHSR G Midgmektdd QH UM X
osnovni,posebniprogrami za studente s posebnim potrebarzorni programi a studente
YLALK JRGLQD Maguhica ivslr., 2OrE Xoiromna to GD MHGLQR ]DJUHE!
VYHXpLOL&AWH X +tUYDWVNRM SRVMHI EMHXYHO L BWFX U DQ 8Q\DWY
u Osieky NDR L QD GUXJLP YLVRNRA&ANROVNiotrebXovjgVir&iIRYDPD X
nastavne planove irpgrame prema viastitim pos€bRVWLPD SURYRYHQMD QDVWD
WRPH PRAH SULGRQLMHWL LNRWMDMW H NVISPHQ MHQWDD G Q ¥V DUED
nastavetjelesne i zdravstvene kulture e H{XOWDWLPD LVWUDALYDQMD SUR)
SRSXODFLML X 2VLMHNX L QD RVWDOLP KUYDWVNLP VYHXDpL

Osim redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture studenti mogu sudijelovati i na
VWXGHQWWVINAIPAQLYPH MS RUWVNLP QDWMHFDQMLPD NRMH X.
VYHXpLOLAQL VSRUWWNYV RMNR/H K [SLIRM_H @/1Dg BaJseStite@dkaly M HF D Q
populaciji kojaima v aH V N prénta Ratj¥¢ateljskiraktivnostima i koja je sudjelovala
takvim QDWMHFDQMLPD WLENKMR®GYNRR WRIKE&ID JRSWMY SHartskim
klubovimg RPRJXUL L GDOMH VXVWDYYQR/ RONREGENCRGAQREH WL MH



NnDWMHFDQMD XMHGQR VOXA&H LedMneRsBditi rddi @Bta @l Q D F D
reprezentacijuV Y RJD Ximastupd@d@ ADYQRP VWXGHQWWBNR P FRUGH N YW
VWMHpPpX SUDYR SUH GV Wwdpsk@ddiutiéhtskerd YhWaij@éanh XPrgebstvid se
PRIJX ROWADWXUQLUVNLP QD)L QtigeRom €ijele @kadl@msReDgating F D Q M L
ovisno o broju prijavljenih ekipa, masovnosti natjecanja, dostupnim terminima u dvoranama i
SURSR]JLFLMDPD NRMD RBUHHDOMHAWN DR FRMHEGL

1.2. Nastavajelesne i zdravstvene kultureQ D 6 Y H X pl Stiogswiagyera u Osijeku

6YHXpLOLAWH -RVLS -XUDM 6WURVVPD\HU RVQRYDQR MI
od 1977./78. akademske godifigelesna i zdravsena kuturaNDR REYH]DQ SUHGPHW
se provoditina svim sastavnicam® V M EpMNYRHIX pu @vind tMéna godinamastudija, u
trajanju R G VDWL YMHaABWISBHAIPHVEWBR IDNXOWHWX JR
6YHXpLOLAQD NDWHGWDY YW WHHO NXQXYW XUX V FLOMHP SURY
zdravstvene kulture i izvannastavnih sportskih aktivnosti studenata na svim fakultetima
6YHXpLOLAWD X 2VL Mik&na kaedrilemilozapdRlppet SUHGDYDpPD QR NI
VH VY&8K&WH 1D YWIOINRHo@ikBS U L G U XuadehBvOvianjski suradniciGodine
1996. latedra prestajersdom, a njezini zaposlenictd DV S R&UFSRH Q@M N X OWHWLPD 6YH
Josipa Jurja Strossmayer@ HGDJRANL IDNXOWHW

Tjelesna i zdravsena kulturaMR&a8 XYLMHN SNUHH REEW D QQ DiWar HXpLOL
V W U Xspu@ijinfa. Jedino na Fakutte za odgojne i obrazovne amasti predmet Tjelesna i
]JGUDYVWYHQD NXOWXUD QRVL Q Bdha drug Hddiri® R@dMD NXOW
fakultetu u satnici Telesne i zdravstvene kulture izvololegij .LQH]JLRORANL SUDNW
)DNXOWDWLYQH QDVWDYH WMHOHVQH Lsthudijamemy Wy QH N X
jednoj sastavnicV YHX p LOLBAWMDXpLOLAWX - - 6WURVVPD\Hibda, QD VYL
donesenajeodluR GD RSWHUHUHQM H tj8ashe GzAdr@vbtverz kQlidng W¥Hosy R P
ECTS bod po semestru.

Osim nastave tjelesne i zdravstvene kulturB, v Y HIXAI@eli Odbor zagort i
tielesnu i zdravstvenu kultur®n se smatra unutarnjom ustrojstvenom jedinicom Rektorata
SveupLOLAWD - - 6WRUOXRDAHUWHRD RGUHYHQLP VPMHUQLFD]
Strossmyger, planira i skrbi o razvojupsrta i tjelesne i zdravstvene kulture. Neke od
]DGDUD :RGERADIMH VSRUWVNH DNW sif&ifa/ 86 LStu@ddntsiind H X p L O
zborom SYHXpLELSWLPD DQDOL)]Dpovezani ¥ Mri¢driolzanjen sportske
GMHODWQRVWYV BWYW R QD IFDW O PrieDleZikdd] B LSSFOBMRFOQWAD QM H QD \\
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predméa Tjelesna i zdravstvena kulturaVNUE R ¥ WODBNXRPD SRWUHEH L]
nastave, organiziranje slobodnog vremena studenata.

Analiza broja studenata i nastavnika na predmeéjelesna i zdravstvena kultura
tiPD UD]JOLPLWLP DNDGpiikayehbl e ul Righidi Q PaRademskoj godini
2007./2008bilo je upisano 18731 studata, od togau |. godinu studijailo je upisano 373
studentaa na Il. godinu 2817 studentd WR pLQL XNXS Q.RBilo je zZApUgIEr®G [€Q W D
jedanaest SUHGDYDP®HL K S U tie@dey D pdbastvene kulture, sedamanjskih
suradnikai dva GHPRQVWUDWRUD 90Q P& Roflna khsnyjaf @kademskoj
godini 2012./2013.studiralo je ukupno 19067 studea. U I. godinu studija upisano je 3520
studenta, aQD ,, JRGLQX VWXGHQWD awR XmauSo@vezupL QL
SRKDYyDQMD MHGOIKBWVRIVD MVGUDYVWYHQD NXOWXuUdporegibiHXpLOL
s akademskon?2007./2008 godinomsituacija se nije bitno promijenila broju nastavni&
tielesne i zdravstvene kultutd L] YRYHQM X Q DV eRsnali At \$i@apadiidOdnd

VDVWDY QLF®PHXY MO blaadjevedahesty LALK S UHG DBYUH®D I DD

koji su u stalnoraradnom odnosudaWR MH QI &alie Uriadtaynom zvanijhilo
AaHVW YLAaLK S USHGIGDMEDXD VaXHOMME dpassieR Rao vanjski suradnild
akademskoj godini@14./2015. broj studenata u prvimjelma godinamatudija SR Y HsaD R
usporedbi prethodnim podaima na 6895tudenta, no ukupan broj studenamanjiosena
17042 studenata. Bzlogje tomusmangnje kvota za pojedine studije kako bi se smanjila
prekomjernostVW XGHQDWD X SRMibhdnijdPi F&e Bri pgrimP Dalno
zaposlenih nastavnika tjelesnezdravstvene kulturesmanjio se za jedanu odnosu na
akademskw2012./2013.godiny pa trenutnaznosi jedanaestaposlenih nastavnika, jer na
XSUDAQMHQR PMHV W Rku@idy (WRMIRRMMHNRMHGQR L SR EURMX
fakultet u Osijeku gdje je jeda nastavnik umirovljen M R & e iYije ligasnovamovi radn

odnos.

Tablicd.. Broj studenata i nastavnika po sastavivarh pIL.StradskhByeralsijeku

Broj Broj Broj
9LVRNR Xy studenata Nastavnic studenata Nastavnici studenata Nastavnici
(2007./2008. (2012./2013. (2014./2015.

.+ 1.9 .+ 1l.g .+ 1.9
Ekonomski fakultet 938+516 471+567 2 VP 404+497 1VP

=1454 2D =1038 =901
(OHNWURWHHK 443+333=77| 1/2VP 468+359 | 1/2VP+1/2F 459+305 | 1/2 VP+1/2 K
fakultet 1/2VP =827 1/2 VP+1/2 K =764 1/2 VP+1/2 K
Filozofski fakultet 319+315=63 1P 229+149 1P 231+221 1WP

=378 2P =452 1P

*UD HYLQVNL 273+230=50, 1VP 246+204 1VP 292+206 1VP
fakultet =450 =498




Medicinski fakultet 152+150=30 177+133 154+141
1/2 VP =310 1VP =295 1VP
Poljoprivredni 378+255=63| 1VP 444+305 2 VP 435+422 2 VP
fakultet =749 =857
Pravni fakultet 538+382=92| 2VP 579+337 2 VP 581+502 2 VP
1/2 VP =916 =1083
BUHKUDPEHQ| 145+103=24 155+97 179+160
ki 213 P =252 1P =339 1P
fakultet
8YyLWHOMVNL| 148+219=36| 1VP 153+165 1vP 205+160 1vP
=318 =365
BPMHWOQLYND 49+48=97 43+47=90 53+46=99
akademija 1/3 P 12 P 12 P
Strojarski fakultet 134+81=21 1VP 186+158 1VP 255+244 1VP
=344 =499
.DWROLYNL E 50+51=101 45+21=66 38+38=76
fakultet 1/3P 1/3P 1/3P
Odjel za matematiku 111+74 1P 87+68=155 3/4 VP 101+83=184 3/4 VP
=185
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 1/3P
Odjel za biologiju 63+39= 102 45+41=86 76+49=125
1/2 VP 12 P 12 P
Odjel za kulturologiju 0 111+86 94+82
=197 1P =176 1P
Ukupno 3793+2817 10.5 3520+2781 12 3671+3224 11
=6610 3.3 =6301 7.5 =6895 6.5

Legenda: PSUHGDYDp 1PSR¥VIOBQHGBPDODEUBPGRYDPHYDYPMYNELVSUBGRY.Np YDC
suradnil) - demonstrator vanjski suradnik

OHY X QDYHGQLK QDVW s¥aelkitDrdsfiMuHpoModi@ iastaviuG U D
QDOD]L VH GRNWRU JQDQRVWL L PDJLVWUD ]QDC

SROMH NLQH]LRORA&LWYH X pDOR ¥\ NéiKiR@MahjkahR kadrova s
obziromna WJRM VWXGHQDW Dprobler® X MIR 3 XKYMMEAENY QHGRVWDWD
LQIUDVWUXNWXUH RGQRVQR YODVWLWLK REMHNDWD ]D RGL

awR VH WLpH SURYRYHQMD QDVW,Bvakhoshstaidah@ H L G U
DXWRQRPLMX X Lprénrals¥ojiivi Dr@terigabiM [P R J X (i Q Rtgdal sePridstava
odvija u sportskim dvoranamaa YDQMVNLP WHUHQLPD ED]JHQX ILWQH
6YHXpLOLAWH - MR&GWXRVNRARD\QB SRVMHGXMH QLMHGDQ VS
LVNOMXpPLYR ]D tRsNdJ HdMVstvenD Kultvie ¥ N H X p laGpodaQ RIHORPLP QR
bolji uvjeti radastvorenisu gradnjomnastavnesportske dvoran&radski vrt 2009. godine u
kojof VX YHiUL GLR WHUPLQD ]DNXSL @d3tave titlRINOi Almusiveriew D ] D
kulture. Ostali oljekti na kojmaVH MR& SURYRGL QDVWDYD L]YDQQDVW]
sportska natjecanjgesu: fithes Ekonomskog fakulteta, fithnes STUC, fithes Odjela za

matematiku, fithnes XXL, Gradski bazeni, sportska dvorana Fakultéau za odgojne i
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obrazovheznaQRVWL VSRUWVND GYRUDQD ODYyDUVNRJ FHQWUD
GYRUDQD =ULQMH Xug#stD GAYHRQEDHR D D2@D (OHN W U RWHK @ NRNDHH L
dvorana GraditeliskA) HRGHWVNH aNR QUD GGWH UBRBPBQMRANROVNR L.
GraGVNR NOL]DOLaAaWH SUL 6RNROVNRP GRPX

AWR VH WLpH VDPRJ WU Dridnj@ddrioghastawidysetaaBi&® RV Q R
WMHOHVQH L JGUDYVWYHQH NXOWXUH QD R\GWHDp QBP LDDH X
jedan sat o0 minutanatjedanili blok nastavni sat (90 minutaiatjedan. Sastavnice koje
izvode nastavu u sportskoj dvorani Gradski vrt, kao i nastavu na Grablakenimaprovode
nastavu tjelesne zdravstvene kulturés0 minuta na tjedan gdje se kaorazlog navodi
udaljenostsportskihobjekataod njihovih PDWLPp QLK pX MW DBRRWWDHEQR RGUHVHQ
za odlazak i dolazakstudenata.Drugi razlog koji se navod jest aWR VH QHNL WHUF
SURJUDPVNL W@ U¥BR ML QID/NNPO MiXkd Xa @ BvrdnjuR hé&né \Wolga
opravdanja jeako se uzme tsatajednosatnogerming PRJXUD MH SRGMHOD QD G\
90 minuta.

6 YHXpLOLaWsdmayer- ne®&V bsRovnnastavni plan i program tjelesne i
]JGUDYVWYHQH NXOWXUH SRSXW 6YHXpLOLaAWD X =pJUHEX
LJUDYyXMH YODVWLWL JOREDQ® U ptvonievtét@remaQijeth@Pada L SUR J L
materijalnim okvirimakoje mu je dao vodstvoY LVRNR aN R O VW tdkvitV W@&iQR Y H
WHANR VH PRAH |DGRYROMLWL LQWHUH\m4ktv@EStiih@.DWD SUHP

1D VYHXpLOLaQadrel RaOratenatike DOdjel za fiziku, Odjel za kemiju,

Odjel za biologiju)proteklihgodina Y HUL Q D @0ddd\sP Y fithes dvorani STUGIeki
od razloga] DAWR MH L]DEU e E.BazNA @jdlaRaEskegbNbEhinuta hodga
se termini u fitnes centty UOR ODNR PRJX XNORSLWL X SRVWRMHI
Najpovoljnija cjena najma po studentu ili skupiX RGQRVX QD GUXJH VDGUADN
,QWHUHYVY ]D VDGUAaDMHu sYodeDRRN DG R A\DWIXIE®H NP DQM X L
upoznati se iIQDXpLWL RW® Rés spabanB, sX W H] L P Dcaina & X$talim
UHNYL]LWLPD NDUDNWHULVWLpPpQLP |]D ILWQHYVY SURAUDPH &
tim odjelimarastavase isO MXpLYR L]YRGL X WhaDddD QM X R G PLQXWD

Ostai REMHNWL L QMW/AG S&DKEDADRWKLI Y X ViR BeRIWUHPHQR
tielesne i zdravstvene kulturga im odjelima jesu gradskasportskadvorana Gradski vrt,
NOL]DOL&AWH 6RNRO *UDG\DNGeUHDGR®H WHRQLVNDHLINPDOH AW

Osim redovite nastave tjelesne i zdravstvene kult@® UD]JLQL VYHXpLOL&AWD
izvannastavne sportske aktivnosti za zainteresirane studahteJ®%GLQD O9HULQD VW X(
NRMD VHXQUWHDIHPHOLAQRP VSRUWX pODQRYL VX VWXGHQW
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sastavnicama i pod tim imenom i nastupaglRpFH. VW XGHQWVNRJ VSRUWD VHa>
NDGD MH SUL 9LARM HNRQRPVNRM&WNRB L \RR/QRFIDK RS B BYRLUWWA
YLVRNRANROV N L#jeki vVidgrDdj& Ya2vijX s€organizirana gortska djelatnost
6YHXpLOLAWD X 2VLMHNX *RGLQH RVQRYDQ MH 6DYH]
X 2VLMHNX DguYuDa@aizird Rudentskih gortskih aktivnosti odigrala je
6YHXpLOLAQD NDWHGUD ]D WRWPHOMHNVRQ XR B BES\R UGRGNUDADGE@R GQ
MH 6NXSawLQD 6WXGHQWVNRJ GUXawyYD NRMD MH SULKYD
ASRUWVNR XGHIDQWER6XBWpPLOLAWD - - 6WURVVPD\HUD X 2V
Krovna udruga studentskagV SRUWD QD VY HX®WXIGEHW GDIQ 2% RMUMV V N L
]GUXaXMH s@debtekib Kivbdva i udrugaojedinih sastavni te koordinira nfiovim
aktivnostima, organizira¥HXpLOLaAaQD SUYHQVWYD WXUQLUH L VYH GU
PDQLIHVWDFLMD ]D VM.XSEbosSMAYEN GsijekX fOsaolrd WIDsavezasie
promicanje, unapH y H Q M H |jeRjE DogRnYzirani razvitakgorW D QD 6 Y H R MLYCOH.@EW X
XV SMHYV L aBdéhtshody Spdrtavije susrebrne medalje Y HXQ HOREANH UXNRPHW
ekipe nal. XURSVNLP VY H X p RGLEXPOP2. fotllnéuRddrdobi i Europskom
prvenstvu UR G U & D ®&dwicdma 2013godine.Isto WDNR YDAaQR MH LVWDNQXW
-- 6WURVVPD\HU NDR GRPDULQD L RUJDQL]DWRUD (XURSYV
RGUADQRJ , nakB@rLj® budjelovalo PX&ANLK L AHQWNIRLHNWEEK
HXURSVNLK VYHXpLOLaAWD

AWR VH akgtvgnith L] Qv W UX\H\W U arovede@inh® uzocima studentske
populacije J.J. Strossmayera u Osijgdavezanih s nastavotjelesne i zdravstvene kultyre
PRAH VH UHUL GD MH WDM SURVWR da pbRtGji s¢&gaNiékdlik@Q HGR Y F
UHOHYDQW Q lukrdtaklt RaakddodimaQ M D

Predmetni nastavnici tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju uglavnom
QD SRpHWNX VYDNH QDVWDY Q Hntetésigha QthdeSataR Yde@irk D Q N H W
NLQH]J]LRORANH SURJUDPH

AXPMRQ LU L VXWBURYHOL VX LVWU BAEL¥dWIMs$iudeiataX ]R UN X
prve (n=393)i druge (n=220) godine Ekonomskog fakulteta u Osijeku tijekom akademske
1995./1996. godine/ FLOMHP GD VH XWYUGH LQWHUHVL VWXGHQD\
V D GitdaiDbdnos prema nastavi tjelesene i zdravstvene kulture. Anajiwenga upitnika
pokazalo selase87% studentica i 50% studenaipredijelilo za program fitnesa. Studenti su,
osim fitnesaLJUD]LOL MRa LQWHUHYV SUHPD QRnhRBrhipgdataka L NR
drugog XSLWQLND PRaH VH ]DNOMXpLWL VOMHGHUH VWXG

zdravstvena kultura potrebitim tijekom studija, studenti bi bili zadovoljnri3ssata redovite
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nastave i htjeli bi da se nastava provodi izvan redovit? €aLFH SUHGODAH VH ¢

materijalne i higijenske uvjete, smanjiti broj studenatakupppama WH RPRJXULWL &aWR
UDJQRYUVQLK VDGUaADMD WLMHNRP JRGLQH

Rastovski i sur. (2002proveli su L VW U D@alL.24® iQolbHika s prvih dviju godina

stuGLMD 3HGDJR&NRJ IDNXOWHWD X 2VLMsidjEmda 8eNl@biEH PV NR M
povratna informacijaR NYDOLWHWL Sijenratbte hter€s& toeDpiiograme
AWRWLHH SRYH lUD QMIMsISRuQeBGabsvalra\ta bse broj satirebaR SRYHUDWL D
41.53% smatra a bi se nastava trebala izvodW LMHNRP pHWLUDdIR&GELQH VW)
odgovora 8% studenatazjasnilo se da voli nastavu tjelesne i zdravstvekdture, no isto
tako 52.41%aloje RGJRYRU GD VH VDPR GMHORPLpPQR ]DODax QD C

1D RVMHpPNRP aLYUHDUp L OPWMElisu LVWUDALYDQMH QD X]RU

studenata i studentica I. i Il. godine integriranog studija Pravnog fakulteta u Osijeku, koji
UHGRY LW RaS&Kteken®lixd@vstvene kuliwieenavodeV OMHGHUH ]DNOMXpNH

X

x

NUHWDQMH L WMHOHVQD DNWLYQRVW ]DX]LPDMX YD3
studentica;

VWXGHQWL VH X VYRMH VORERGQR YULMHPH YLaH ED®
DNWLY Q RddndcaR G V

osnovni motiv za bavljenje sportskim ili rekreacijskim aktivnostima studenjgsta
unapfHYHQMH ]GUDYOMD GRN VX VWXGHQWLFDPD YD&QLN
426% studenata i studentica smatra kako fond sati obvezne nastave tjelesne i
zdravstvendulture zadovoljava njihove potrebe za kretanjem;

SRND]DOR VH GD VWDY R IRQGX VDWL QLMH SIRYH]DQ V
rekreacijske aktivnosti u slobodno vrijeme;

53. VWXGHQDWD L VWXGHQWLFD aAaHOH REMtH$@X QDVWI
YLaLP JRGLQDPD VWXGLMD

VWXGHQWL X YHUHP EURMX RG VWXGHQWLFD VPDWUDI
NXOWXUH WUHEDOR XYHVWL NDR REYH]QL NROHJLM QD
VWDY R XYRYHQMX REYH]QH QDVWDYH SRYttlddig MH VD
DNWLYQRVWL NDR L V XNOMXpHQRA&AUX X sOBARRAOWVNH L
vrijeme.

*DOLU MH QD X]JRUNX VWXGHQWD 6YHXpLOLAWD - -

FLOMHP LVWUDAaLYDQMD VWDYRYD VSR]QDMD PLAOMHQM
LQIRUPLUDQMD VWXGHQDWD R RSUHQLWLP L VWXGHQW



informiranost o sportskim akt YQRVWLPD QD UWHpBYWOIOLRPVLWWIEDY O N
PHYyX VWXGHQWLPD 5H]XO W Ds@studentiteigrio ¥@iQeMriter®#R, N D ] X M X
84% studenata ne zngostoji li web- VM H GULYEMMH L O L aQ RedowbhR Yb¥vidju
aktivnosti studentskof SRUWD QD RV M HipftkRdij&/ of StddnkKonakiivostima
studenti ponajprije saznaju ayojih kolega usmenom predajomto se takosmatra da nisu
dovoljno informirani o stdenskim sportskim aktivnostintea da]QDMX SRQDMYLAH NDG
QDVWDYX WMHOHVQH L JGUDYVWYHQH \WWXHDGLAWD S\RWDDRQY
VDGUADM NRML MH QDPLMHQMHQ VYHXPpLOLAQRP VSRUW,]
XSUDYOMDpPNRM VWUXN Wsteifh LD LHHO B SNRRINEfor@ BENE R QR VW D C
VDGU&H LQIRUPDFLMH RQDMNRWRBWMRBIOHGBRGDWDND XRSiUH Q
webb VMHGLAWD GUXJLK VY HXtakoQ lsgémskih Wi WaRe MeXka Ra2IMaN L
prvotno X pLQMHQLFD GDHRQPRALAWVMHBLRLEWHZHIBDPLMHQMHQF
VYHXpPLOLAQRP NSPUWRELEDGMHADVOLNDPD R DNWXDOQLP (
GRJDYy D Q MebkonDbréju i webtrgovinom sasortimanom proizvoda sa simbolima
VYHXMLOL'UXaW Y H QdstaPni¢cakdjad MNHD R/ D/N R y HalpokaaW suDsé LkyaD Q
vrlo bitan dio u komunikaciji sa studewW LPD &dWR MH SRNDYMOR 4L YSNQMB
navikama informUDQMD 2V MHpNR H BSHRRGIHOHN SRWHORVNRULVWLW
PUHaDNMDIR Qrbipforghiranja ito LVNOMXpLYR )DFHERRNRP 1D NUDM
GD MH SRWHQFLMD ORWYWHMENLROIL &/ RX PSR d@ikiosty kbfe Re YHO L N
organiziraju nisu dovolno pSUDUHQH QD GUXaWe ldaQ ke? u PdAI@jioM L P D
LVWUDALRDPOMWUAPH PRA&H R E Upakol WaLorgaRiiaRiiske Rovepreke i
SRWHQFLMDOH NRMH RVMHpPNR VYHXpLOLaAWH LPD
=DNOMXpQRGRUDROMBERMHIE QLK LVWUD &NMYHXMDOQBWXY M F
VH SRQDMYLaAaH RGQRVH QD XW Ysufdn¥td @ Mhabtali Qj@¥eldié HV D L
zdravstvene kulture rezultatu pokaali G D Y HiL QmatrsvpXedriie® Delédhu i
zdravstvenu kulturu potrebnim tijekom studija, (2) da velik broj studenata Mahty D Y H U X
satnicu redovite nastave tjelesne i zvaW YHQH NXOWXUH NDR L SURYRYHQ
studija, (3) da su fitnes i skupni programi najzanimljigjudentima, (4)da su nastavnici
tielesne i zdravstvene kultdH MR& XYLMHN kQrdMkad)jVgdtuddnti@a IRvezi
aktualnim sportsitn GRJDEPRQ M. VY H Xftjecahjaaié Ba je npLQ LQIRUPLUDAQ
studenata prekiveb- VMHGLEAWD L GUXAWYHQLK PUHAD 6YHXpLOLAQTF
LVNRULaAWHQ
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1.3. ALY R W Q Hst@BntskeNpdpulacije J.J. Strossmayera u Osijeku

,JDJRYL L PRIXUQRVWL V NRMLPD VH @ubi@rijdMXGL V X\
sui po PQRIJRpPpHPX VSHFLILPpQL ALYMHWL NDR VWXGHQW X
kognitvnome HPRFLRQDOQRP L GUXAWYHQRP SRGUXpMX 1SU S|
N R @ilvfeinena kojeVH SRVYHWL SURXIDYDXQMMD QGHN RID]¥LMDQMD
NULWLpNRU NQ@YDD RNDQ O HEQ WWFIDK OHK PQPRNRJ XVYDMDQMD
]QDQMD 7DNRYHU SRVWR M pbvEzdrR ¥l Qri papSlathokbje [RAEH I RXUMPH
QDpLQ ALYRWD QSU NDUDNWHULVWL b gBtudait/& R @ BVY/INNDX GW
RGYDMDQMHP RG URGLWHOMDQL 828 RMERRVR QRHRERHMY G RUQARM.
UD]GREOMH RGUHYXMX UD]OLpPLWHX SRIQRILIRGE]HR Y B UHGI H/ W
svladavanje djeluje potib MQR QD VDPRS R@/B0DI@ WMkojem Serieki Mladi
SUYL SXW VXVUHUX V QHX\sDdsktdicama neuspjehaVSee@kenostiw L L
PRJX ELWL SRYH]DQH VONDYIL®LW/MXN\RPNRMRWI/ PGLUDMX 0D

6YH WH SURPMHQH L VSaUPUDLORRYWD FNRIZES BIYEHVL NNROIM X
mnogih ALYRWQLK QUDMNMLSIBRYNRMMHK VD J]GUDYOMHP NDR &@WR V
tielesna akvnost, konzumiranje alkohola$ X & Hupdiaba psihoaktivnih sredsta&udenti
VX SRGORAQL ORALP SUHKd4eDPEH QR HUDYQH /PP RMHUD OQRYV
ALYRWQLP XORJDPD bve2ahbiehrani& WIRGHWH RP D Q8Wident najQ RV W L
WHAaRUWHV NDNDQMD REURND ]JERJ PDQM L jé¢ @2 QX4 M@ NDKL P F
nutritivni sastav hrane koju kupujp H f8\hepovoljan:pHaAaU0H SRVHAaX ]D EU]RP Kl
grickalicama i dr. Osim negatvnagXWMHFDMD QD ]J]GUDY Oddrtd iRSUHQLW
QHJDWLYDQ XWMHFDM QD PHQWDO®KX (DR\EW LS QHRR/WD LEN SR Vi
MDYOMDMX VH L ORdH aLYRWQH Q Ckivadst] koNZDrRaciaraRoholke VP D Q M H
SX4HQMH %DQMDUL L VXU 22 VANUHRKIODVPCENH Q H L &8LLADR W Q
VWXGHQDWD VPDWUDMX VlestiXkdje R @arfesBrBju Bjekend ksnifhR
godina ALYRWD O0OODGH RVREH pHVWR SRG EMALQNRXAWWXL KX VQID M E|
zdravle WH VDPLP WLPH QH S Wst@dabirXn&irkicAHOLNX YDaQ

ODUPLQNR L Vpfdvelisu LVWUD a4 510 GthtenatdU D]OLpLWLK JRG
JLOR]RIVNRJ (NRQRPVNRJ L 8pLWHOMYV il 4Z5NS3QW)HWD X
&nsko@, a 86 (16 PXaaldpda 3URVMHIUQdnat® B/Bg uzorka bila je 21.53
godinauz standardnu devijaciju 2.25 i raspon dobi od 18 do 36 goénraijenjena je Skala
]JDGRYROMVWYD aLYRWRP NRMRP VH LVSLWXMH RSldH DGR
sX VWXGHQWL 6Y H Xiayed zadd@jni-a-L YRWRPYVWMHU VH SRVWLJQX
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VNDOL ]JDGRYROMVWYD QDOD3HRLMRB BD QW RbHI]EK CRWDNM pIBAOR) R
studenata iznosi 24.92JRYRUL GD MH SULVXWDQ QHAWR YHUL VWXS
populxiju amerLPNLK VWXGMADWIDWQR YHUL X RGQRVX QD VWXG
pLMH VH YULMHGQRVWL QDOD]H LVSRG WRpPNH QHXWUDO!
ALYRWRP 3DYRW L 'LQHU IDYHGHQD RGVWXSDQMD
razlikamaX GRAaLY OM D MaXa VY\RRIBGOHLQ WH NGRDJ X QG HR'ND DNGXEDYADX W Ly H Q
UD]GREOMH VWXGLUDQMD S U HistenN Dob&y MPEetpBstaRljgd dayse WD N R N
UD]GREOMH VWXGLUDQ®MALXOQIDZ®M NDRO WX pahREOR H aLYR
GUXAaWYHQRVW &GLURND PUHA&D SULM Davdtteada) odgo@oiniddiL K R G (
iobYH]D QHJR aWR GRQRVL RGUDVOD GRE

aLaD wusvomraduispitalp SUHKUDPEHQH L AWWREW QB VD BLYNHEK p
u Osijeku te je utu svrhu oblikoan upitnik koji su ispitanicispunjavali anonimno na
MDWLpPpQLP IDNXOWHWLPD 8V DRIIHGIpaLLi dXi¥nd/dHobva¥dvanjiv. S L W D C
,JUDpXQDW MH LQGHNV PDVMHW MM @6 DWIMHNRY @B PRISWHR A
VII{HGQRVWL %0, |D PXaNDUNWHPL]QRVLMH W X1.B%&sHdehat
ima prekomjernu tjelesnu masBQ.1% studenata konzumira manje oddhrokanadan a
QDMpHaUH SUHVNIDONRYBEDREUBNIMED VWXGHQWVNH SRSXO
ribu, primjetHQ MH L QHRGQRVDYRMXUL SRYUUD =QDQMH R
obrazovanjem nije rezultiralo pravilnijim prelnndenim navikama, tako studewi kojih se
RpHNXMH ]Q Dtipklhtaie fyHDAIQHRSUHVNDpPpX REURNH

Banjari i Ostrognjaj (2014)na uzorku 446 stienata provelsu anonimnu anketu s
ciiem pr RFMHQH UL]L a@ddbolyevBrierb@ kaktinoma debeagijeva (CRC) koji
VX SRYH]DQL V SUHKUDPENREP VWAXGRQYWVRHQBREXODFLL
SULVXWQRVW YHOLNRJ EURMD UDJH@®L K Dp LSFFEHHUIDNIH  WLIWH

L SUHWLORVWL SXaHQMD tivnosti (2R68%WneaktihD,]LQD IL

30.3% sezonski aktivno), visoK Q RV D O N R KR O na fed&r_ 1.4 na dan), nizak
XQRV ULEH YRUD L SRYUUD L YLVRN XQRV PHY¥anel PHVQL
]DPLQMHQH (@ Idoxitivirh oliteljEk® &hamneza (47.5% s predispozicijom, 12.1% s
pozitivnom anamezom na CRC).

aLULO QD X]JRUNX VW X GHQ D W.CstrésBmayera’ W OsilzkuX O W H W
provelaje DQRQLPQX DQNHMWX WRDREHIQR PSL 4L ¥RamRamit@y LND P D
XSLWQLN R XpHVWDORVWL NRQ]XBkiveeQRD LK U E@IHHUDMBD MUH
Cilj rada bio je utvrditi ukupan unaskriveneVROL LVAWMXEBHDRDWD 6YHXdpLOLAWL
njhovR JQDpHRBMHURP QD ULJLN ]D NDUGLRYDVNXODUQH ERC
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PLPEHQLFL ]D .9% PHesxX B\WR X BjklE@orada i pretilost (184§, niska
UDJLQD IL]JLPpNH DaNnaskti@R VMRND SUHYDOHQFHhM®VI®OXaHQMD
unos natrija (7684 mg) koji jerawno povezan s visokim unosom jednostavnih ugljidodta
(89.5 g, r=0.548) kojpridonose ukupnom unosu ugljikohidrata sa 40.4 % (r=0.672). Rezultati
ukazuju na potrebu intenzivnijih aktivnosti usmjerenih na smanjenje unosa hrane koja je
]QDpDMBRiveieVROL L aHUHUD

,] QDYHGHQLK LVWUDALYDQNeDnRPREH WKGIDQW MXD LENVIH X
Osijekuprisutna negativna sklonost kojH R p LSWRXYWHRINKG@E UHY D O H QjéléstL. SRYHU
mas i pretilosti (16.7 QLVNRM UD]LQL IL]L{NGY Dedkiivhoj,Q RV WL
visokof SUHYDOHQFLMLE30®X)aHQMIQL UH]XOWDNdluz@REBMHQL VX
VWXGHQWD 6YHXpLOL&A&WD X =DJUHEX JGMH MH VYDNRGQH
iVSLWDQLK VWXGHQDWRVINVONRUYL{JLKERM Lp 1OAREEHHQ KMMM HpPp X QL
zdravlie SRND]DOL VX VHRBXMWDIYMQPRRRJ X QR VO REQ K RMRHKQIIKP B
navika QHGRYROMQRJ X Q RWsBkoy Rio®ndtrij&. RKRS Jaiddedaju razlike po
VSROX VWXGHQWLFH LPDMX MDpH LJUDAHQX ohhLIMHVW R
prehrambenih navika B J]GUDYOMH &WR VH RpLMHYMHYVOW/KEGHQALW L BI
nepovoljnije stanje uhranjenosti (Banjari i Ostrognjaj, 20lKo su se studenti izjasnili da su
]JDGRYROMQL NYDOLWHWRP ALYRWD W/IL NMHRNiRIPNWWL X G RY DVQ.MLD
SREXYyLYDQMH VYLMHVWL L SR]JLWLYQLK SURPMHQD X VPLVC

5HGRYLWR GYRJRGLaAaQMH SRKDYyDQMH QDVWDYH WMHC
studija trebalo bi unaprijediti ne samelgsni i zdravstveni statusegostvoriti dobar temelj
za razvoj navike tielesnagY MHAESRWHIDQMH VY LeVBH WY \R W Q.R{FEgy DVYLRORX
SRVWRMHUL SURJUDPL QDVWDY HiI pasiRIVIGH R QIH VI RVGENL B M VAWV Y FH
VDGUARRMPRDVH L]YRGRRLY MG MaspRr2RtvErbo pridonijeti ostvarenju
spomenutog cillaLOL VH R G U Hgidijdna(®eotij€kit idredavanjimainogu formirati
QDYLNH R SRWUHEL YMHAEDQMD D X NRQWHNVWX WH SR\
]GUDY X QD) piae e keR@WDMHGQR J]QDQVWYHQRJ LVWUDALYDQ!
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1.4. Teorijska znanja u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture

Usvajanjeteorijskih znanjaR VY DNR G Q HY Q LaRtivrdstividi djelptiokriem
N R U L dsladddpdgpdremena,samostalnoj kontrOo L. WMHOHVQRJ Y KadtavaD Q M D
tijela i prevenciji pretilostiRpXYDQMX L S UR Pshird®dsR heke dEDIDDYIIOMEY M HO H V (
zdravstvene kutureNRMH VH S RRBIRpPYQRGENR OV AldbihzG/BRnjaHlokw& N R J
sur, 2009. Informiranjem Y M H adcd3dbboj higM HQL VSRUWVNR B REMP QMK R
QD VSRUWVNLP ERRJIVOIL #W & A DX YRRBBR®WLYQNHRYMHAEDQMD >
unapfHYHQGIUDD Y OMD U D G QHN X [DLOQY N\APHvij Y &8N/ VRN DRz GaRj&E i L
svakodnevnom ALY RX\WR]QDYDQMH V Upo] kdravieDkod WaB WIQ IWPLK REOL!
ovisnosti, promicanje] Q D p Hh@lINede prehraneori intelektualnim i tjelesnim naporima
VDPR VX QHNH RG ]DGDUD NRMH VH VSRPLQMX X 1DVWD
]JGUDYVWYHQH NXOW X U HCa&p¥tBiogmic® iLsiiky PO0X)6-SIRJQBEOQMH JUD
vlastita tijela i rada njegovilRUJD QD IL]JLROR&A@NLK L ELRNHPLMVNLK SUF
SRVOMHGLFD XWMHFDMD NLQH]LROREOID & XVW L®XPHKYDP @ DR
]JGubyomMb MHGDQ MH RG FLOMHYD ORGHOD QDVWDYH WM
Strossmayer 2 VLMHNX 9XBO7i L VXU

*REAQLN ROMXpbvelesu LVWUDALYDQMH QD VWXGHQDWD
godinu studija na Filozofskom fakultetu u Zagrebu s ciliem da se utvrdi povezanost bavljenja
VSRUWVNRP DNWLYQRAaUX L LQWHUHVLPD ]D DNDGHPVNH W
povezanih sY M H &r Dsokbkl. %L OR MH R EXORMOHHIQK & B ¥ 6 RV W HPHG R Y
WMHOHVQH DNWLYQRVWL X RpXYDQMX JGUDYOMD L SUHYE
SUHNRPMHUQH WMHOHVQH W H aadk@vhosti &/ btghRiiam, RGesH yHQH
pojednih sportova, pravila natjecanja i Olimpijskgre, spolno zdravlje+kontracepcija i
VSROQH EROHVWL QH R)XOMPRIDFDY @ RWMR BWED RJOMHGH L
njihova preencija, arhitekturasportskih objekata i vizualna prezentacija spogrimjena
psihologije u sportu,SUDYLOQR L]YRYHQMH YMHAEL NRMH VH PRJX
ALYRWEKX]XOWDWL VX SRND]DOL GD VH RVRELW®Rza@aEpDMQR
S R G UnppWest spotaWH VH XEXGXUH SUH G GtilbaeHtedrijsks 6pd2Qaj¢L PD SR
koje prate njihove interesejéelesna i zdravstvena kulture tajbi QDpLQ XMHGLQLOD S|
GLR NLQHJLROR&NH DNWLYQRVWL V WHRULMVNLP GLMHO
KRULIRQWDOQRM L YHUW LMD esRiMostitnIQrhdfivacijl, eMsXit L QD
SULODJRYHQRVW PODGLP RVREDPD
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60LpQR LVwWwda&léanoyeD Qo b74 studenatprve godine Prirodslovne
PDWHPDWLpPNRJ IDNXOWHWD 6YHXpLOL&A&WD X =DJUHEX *Ra
uzorak \arijabli ostaoje isti, no dobiveni rezultatpokazalisu GUXJDpLMH LQWHUHYV
RGUHYHQLP NLQH]L R ONRR NSLLPH WD R/EDAVDH XAV P F D IMIGIRE O H MHH@GEK
DNWLYQRVWL QD RUJDQL]DP SUDYLOQR L]YRYHQMH
SULPMHQMLYDWL X aLYRWX ]G INDRYPIM BU G K UWD @ B OIH \sQJ
41,70% WH YDAQRVW UHGRYQH WMHOHVQH DNWLYQRVWL X |
40.92%. -Rj@ MHGDQ pydatakS)J RL]DADR L] LVWUDseLWY Bd@BOB D WR
studenata opreglilo za to kakounutar nastave kolegija tjelesna i zdravstvena kultura treba
uvesti teorigka predavé@ MD R NLQH]LRORA&GNLP WHPDPDY lbklldez RVWDM
dodatnih sati predamja. OGJRYRUQR VHNVXDO Q BnjeSSr€xtndne@aihd XSUD®
zdravlje aktivno SU R Y R y Ba@inoél viéi@adRaneke su od temikoje biseWDNRYHU PRJO&G
QDiL PHYyX WHRULMWNMROCGSHMEDYDODQGMDRFROWYHQH KoeOWXUH .
bi mogle biti od presudnef DAQ RV WL ]D ikaW fezMijaripe@dditivnq@rDstava prema
W MHOHYV Q RIBbdSMde@aEaD Q M X

Svakim danon svjedoana smo nedovoljno pozitivnihpromjena antroR O RaANR J
VWDWXVD L QHR G Jjelésiog DYNHBLEKD Q WIKOR @dithNtudémar pogiend. v
DNR VH QDYHGHQR SURPDWUD Vopfimh&@nggHRzvGRERGMaD QMNMO@ML
ljudskih osobinasposobnostiiPRW R UL p N N&takQBDORNDQD LVWUDAakoyDQMD Q
populaciji govore o smanjenju razfleRWRULPNLK VIBSRFREQRAMALMWLRIVRELW
godinama studij@a TRPOMHQRYL U, kativhXigkoj razinifunkcionalnih sposobnosti
SRYH bsMaS RWNRERBRQRQRJ WNLYD OUDWRKIND]XMH QD ]DNON
u nastavitjelesne i zdravstvene kultune visokome obrazovanju treba i dalje raditi na
VDGUADMLPD L RSW laProdesa KakpNdide GPAVRDYWDHRUD QL SURFHV GH
RVRELQD VSRVREQRVWLISW R RWORNLR. p VL IS R]EHPMBNIHDR MVXW X E L L
pojavljivati i mnoge drugezdravstvene tegobeoput nepravinog tMHOHVQRJ GUAaDC
SUHWLORVWLkrvia@R ¥akd HQRIRUPDFLMH kdjeU BuO iMadj@ Qs+ VY H
XJURNRYDQH QHGRY R ORW®PD M YOLN2OOB) WA &i ti ostojali optimalni
uvieti ]|D SURY Ry &v@tidlesn® D2d\astvene kulturee moguse samo obrazovne
institucije smatrati odgovornimgD SURYRYHQMH VYLK WMHOH¥ @LK DNW
RSWLPDODQ UD]¥ R ktrasR&dafitnelsdN Rabtoji mnogo zagovornika Koji
smatrajudabi sesanica redovitenastavdjelesne i zdravstvenlturetrebala S R YtHna Di
ANRCestdlria ttedDQ aWR EL débtoD &k Yolsakodnevna nastavgelesre |
zdravstvene kulture bila optimalh QR ]QD VH GD MH WR Xu:9RDWERMHR HY |
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programe nastaved RWRYR QHPRJXDN XNOSRSLYWMYMHWRP GD VH FMH
tielesnei zdravstvene kulture podredi samonjerenim i visoko intenzivnim aktivnostima,

mnoga djeca mladi QHUH GRELWLNBRWIULHEQDNWLYQRVWILUMHU RC
dovoljno telesnih aktivnosti na tjednoj razifiRoss i sur.1987)

RieaDYDQMH SLWDQMD XYRYHQMD WHRULMVNLK SUHGDY
kulturevrloje NRPSOHNVQR L RVMHWOMLYR 3RVWRML RSUL NRQ
vremenskD R JU D Q L p Hrédehide nd€aveWjdlebne i zdravstvene kulturehrvatskone
obrazovhomV XVWDY X QH GRSXaWDMX SULWNWNR XS WIHNRW L MQYH H. |1 @
tome V X p HMR# ptinliede posebnih teorijgk predavanja srgumentima kako senako
PDOHQ IRQG VDWL WUR4L QD VMHGHQMH XPMHVWR QD YMH?E

UciliX SURPLFDQMD FMHO R &L x&iv¢tQdenatgpbkiivdikl pahbekaD NW LY C
YHUO LPMIDIUH E Dspuddntivhdli priliku sudjelovatina pojedinim predavanjian koje
SRNULYDMX ALURN VSHN WriDtar picjekt® YVGNNDHQRH 6 N K GNIRXLH WH
provodio od 2000. d@005. godine u surafire OLMHPQLFLPD SRMHGLQLK IDNX(
medicine (Podvalej i sur.,, 20068QDWRp VYLP QDEURNI@LIRD FFD CAMRH/YALRRND |
programa pLQL WH >XGRDVWDYL WMHOHVQH L ]GUDY VOWWDNHOQHHI N X O
pozornost SRVYHXXMBMDQMX PRWRULPNLK JQDQMD UD]J]YRMX
GRVWRJIJGRIN VX GUXJD SRGU X p Mdgoj) Qapdstavienipa RNGIak Bur.V W Y H Q
2011). ,DNR VX WHRUL Nedrijska predaiedjdl ddavio@ RaOD PMHVWR X PRC
JOREDOQLK SODQRYD L SURJUDPD ]D YLVRM®RNENBRVWYR 9
2007), nastava sena prvim dyema godinamastudija MR&8 XYLMHN L]YRGL VDPR
YMHAaEPdDod razlogage L WR daWR X REYDVWRWNRP VXVWDYX MRA
SRVWRML SURSLVDQD ]DNRQVND UHJXODWLYD MbogSULPMH (
RIJUDQLpHQRVWL YWWHPRHQIRWD WHROMWIVYL RELPQR QLVX VDV
LQIRUPLUDQMH L RVSRVREOMDYDQMH >0p NOIHNE 00 Q M®D ® MM
slobodnom viemenuDOL L X RGUDVORBSIDGRERA L Widj®rgafoloih koji
JRY R U HoRi 0plraja znanja, poveziviad X ] URSPRMOMHG LWBARK IWHHDL YMHAE
SURXpDYDQMX ]DNR Q traNdokmadijenh tedBugim YigedhDridfokmacijama
koje se mogu dobitiL V N O MebhjskérR nastavomSlater L 7LJIJHPDQQ LVW
] Q D p Hhayehre teorijskih predavanja u nastavi tjelesnog odgejaoticanje aktivnosti
X p H Qéih strukturas razumijevanjem UD]YLMD QMDD WPMEQWDQMD WLMHNR
aktivnosti.

Hollmann i Hettinger (2000) govor®@ YDaQ RM\HWRIULMVNRJ LQIRUPLUDQNM
ukazup nasIMHG H U H Rdjekswidrik¥iaHmedicina postavlja pred tjelesigoj:
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T prenijeti znanje o utjecaju pojedine vrste tielesn0fQM HAEDQMD QD RUJDQL]DP
XSR]QDYDWL XpHQLNH V &0OM F AED\QAKDRDmWNRIAStHEWO R J
vrileGQRVW D PRJX VH SUDNWLFL WiekipojihdkAHNRP FLMHORJI

¥ pobuditi poimanje nedostatnagretanjai osvijestiti njegove negativrgosljedices ciljem
da dnevhoY MHAEDQMH SRV VEdDQrezuvhiive KaBaNpRmj&r Prisire zuba

t zbog vremenskeg RJUDQLPHQMD WMHOHYV @dda u gréobhDedy WarTHAID N X
teorijkomi SUDNWLpPpQRP SULMHQRVX ]QDQMD pLMD GDOMQU
aNROH

.RYDp L VXUDGQLFLnanja u tjetndjHiOzdravistvenoj kulturi na
NRQFHSWXDOQD L VSHFLILPpQD .RQFHSWXDOQR ]QDQMH SI
LQIRUPDFLMH NRMH VH NDVQLMH PaRiskdstiBdk@acdeWhoglX] SRPFR
primijeniti u raznim posebnim situacijama, @j& su pvezane sa zdravstvenim vidom
tielesne spreme, vrstonjelesne aktivnosttwWH QDpPLQLPD QD NRMH VH PRaH
VSUHPD 6SHFLILPQR ]QDQMH SARHWQ K DV X\\DOLMpNSHD W K VXV NI
L JGUDYVWYHQH N X akw Bavljenj® spxrtomM@PD DV WIKKKI@ Q QDplteQ L EH]
taN WL p N Dsp@royaH O D

Postavlja se pitanjéi li neki novi konceptiu hrvatskom visokom obrazovanju
kojima bi seteorijskimznanjma primjerenoSUHGRpLOD VY U KRNVLNARGY® MDM H O H
SRYHUDWL WMHOHVQX DNWLY Qriastake?ROSON (G ko W R JL Q)Y DL |
KRMLP EL VH $&uiéhinaida Gteknukonkretnaznanja L Y M Hkd}@/ L@HP R UL
primijeniti u slobodno vrijeme i NnaV DM Q R b Bi@&hatburazinu | L | L [kdhHicije te
RVWDWL XVWUDMQL iXakbR®RYJLEBKMEBER ¥ MHAED QM X

lako se parazumijeva da su interveridiH ] D S RjelesnBaRtMnidsti potrebne u

svim dobnimskupinamaraznestudije sugerirajula jeupravorazdoblje kasnadolescencije

N U hoNdzHdobljeza S RY H (ijpl€sive Haktivnostzbog P R J X (UKL Q D Nrbogh RajatL

FLMH O(Da# L ¥aRi¥y/2008) Studenit su prepoznati kao jedinstverskupira za ciljane

intervencije jer prvi putu svone ALYRWX GRQRWMHERGOKWNRP RSRQDADQMX F

0G URGLWHOMD L WDRPRBXWDPI R &LYHX P (Rdatir@iLser, GBOB,RY LPD

McArthur i Raedeke2009)

Provedba nastave sa studentskom populacijom samo u SiduD N & {jgbe@nidyJ
YMHaABEIRNDDDOD VH SUHPD UH]XOWDWLPD GRVDGDaAQMLK L\
SRWUHEQLK WHPHOMQLK NLQH]JLRORANLK ]1QDQMD }D VDPRYV
Jogunica iV X U ASHKDU WXMXNURYLU L ¥atdse u plananju i
SURJUDPLUDQMX QDVWDYQRJ UDGD QD VYHXpLOLaAWLPD S
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fondu do 10% ukupnagfonda sati nastave tjelesnedravdévene kulture u semestru unutar
kojih bi student usvajai SRWUHEQD WHRULMVND N U@t ]JdaR ORaND ]C
navedenog QH RPRJXUXMH RVWYDULYDQMH PQRJLK GHILQLUDQL
JGUDYVWYHQH NXOWXUH NRML VH RVWYDUXMX VDPR YMH:
]QDQMD 1DLPH QROGDY KfiiH (BEMUIR M QWoHAWH e kuliridst@alrl)é QeH L
YMHAE DRelbk P CaputJogunica, 2012).U ovom eksperimentalnom program
LPSOHPHQWLUDQR MH XNXSQR SUHGDYDQMD SR PLQX
14.44% ukupnog fonda sati nastave. S obzirom na samu organizaedavanija,
SUHWSRVWDYOMD VH GD RYDNR PDOH UD]J]OLNH QHUH ELWQL

Uloga nastavnika tjelesnagRGJRMD VYH VH YLaAH PLMHQMD 1L
usredRWRpPpLWL QDUBYHOMR NPRVDR U L p NisiKosobiljRdilQ)emddionsil. K
moralni, socijalni i inteletuaini razwoj) te bihevioralnih obrazaca (stavovi i vike).
Nedvojbeno tjelesmodgoj PRaH SRWDNQXWL |L]Ltetjdkom sArb@wdeéxQL UD]Y
tielesnogodgtM D PODGL OMXGL Pd&syietl) Bebgaimdhe FQDRKPR WL NDNR LJ
NDNR SRaAWLYDWL MHGQL GUXJH NDNR VXUDyYyLYDWL L QDW
awR MH 3IDLU” LJUD L awRIH QHSRAWHQR +DUGPDQ

U nekm obrazovnim sustavima europskibmalja teorijska su predayjany Hi RGDY QR
postala sastavni dio tjelesreogdgoja. 3U HP D Q@advhelrRddd¢du nacionalnog kurikularnog
okvira |D VSRUW LVWLPH.WW XISRRE NV IVIFRPWRLQ™M X popveRvENadH ] XM X U F
teorije i praksete uz QDJODAPYOrGkBMINDNR XGAHHDRLERWOXAaLWL VSH
zakonitosti odnosaWMHOHVQRJ YMHAaE DRPWRD Xli L WELU DYEIQDFMPHD VD
vrjednovaneYHOLNRJ EURMD pHVWR SURWXUMHpPaEGalLQIRUPD
3SDUDGALN

1.5 Koncept *zdravstveni fithes

Zdravstven fitnes engl. AIRFhealthrelatedfinesss NDR QRYL NRQFHSW SU
nastave tjelesne i zdravene kulture pojavio se u SAD RVDPGHVHWLK ARGLQD
stROMHUD 6WUD Q)G Danagvinakbn trdest godina jednako je UD&LUWHQ
Y LV R N Rra NnRtiudijdhha SABa kao i kolegij Tjelesna i zdravstvena kulturgengl.
ASK\VLFDO HGXF®EYWIREGGLAQMLK L h stddijayitddlbRe R &/brd Q M L
studijskom programuS R Q X kote@)j Zdravsveni fitnes (H Q J ealtifrelated fitness).

Osnovna karakteristikangja novoga koncepjast povezivanjenastaveX X p L Rtfgleshbm
DNWLYQRAUX WWEGRHLDMUP D Vi z8dojx &djave iV pofRebriaMy sami
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postanu odgovorni za stanje svoje tjelesne kondiejeh razviju individualne planove

oblikuju navike kojeiilH LP SRPRUL @tBi SRV Wj&iGX Y RW QNa brojMn N

svH X p L O pojawljljirdei drugi koncept L] S R GtjglEgndldBtivnostkoji se zasnivaju na
VOLpPpQLP SURJUDR ¥ hekied R\DQ/RHE R DEiMmQordtsKenoftnesajesu:

ZGUDY OMHend. ®eatikfat life’), Osnove fitnesa/wellnesa,lLFN QHV YV gBglL,ALYRW
3Fitness for life") (Hensley, 2000Corbin i Cardinal, 2008Strand i sur., 2010)1DMXpHVWD O L N
teme u predmeima X b Belkonceptimakombiniraju |GUDY VW Y HQtelex@ddp H O D

D N W L Yeé3wRKbiisKost tjelesne aktivnosti, MW RGH ]D SRER O Mdavspvbhblg VDV W D
fitnesa (f, LI GUAOMLYRVW PL&@IL N MONBLADR|jSIA fleksbilnost),

prehrana, upravljanje stresomSX awW D QM H lvrefrighbb YKDIMi2 Q9urH200%trand

i sur.,, 2010)..OMXpQH ULMHDpL N R esH: welkhess fté SsiHeaithNURT alllidd 2V H
prikazaneV X Q D Memel Bojets@ojavijuju unutara LU H G H alkéhtdptBrQr&/stvenog
fitnesaQD YLVRNRANROVNLB-XVWDQRYDPD X 6%

Tablica21 D M p H & lUnditaatrbPstvenog fithesa

Sastavnicditnesa Components of fitness
PrekomjernaV MHO HV QD W H Overweight and obesity
Upravljanje stresom Stress management
Prehrana Nutrition

Uporda duhanskih proizvoda Tobacco use
Zlouporda droga Substance abuse
Odgovorno spoiné R Q D a D Q M | Responsible sexual behavior
Mentalnadravlje Mental health
.URQLYQH EROHVWL Chronic disease
Zarazne bolesti Communicable disease
Ozljede i nasilje Injury and violence
=DaWLWD RNROLAaD Environmental quality
Zdravstvena skrb Access to health care
Cepiva Immunizations

Pojam zdravstveni fitnes (engltealthrelated physical fithes§ predstavija
znanstveno dokazanu usgovezanost funkcionalld VSRV RE QR V W legaprp&lazD Y O M D
da razinaunkcionalnih sposobnosti istodobpadonosii procjeni razine tjelesnagdravlja.

Razina fitnesa, uz genetsku sastavnicposljedica je sustavnag S U Reng yjelesne
DNWLYQRVWL pridy MRINABADLQMLD L\SDHQZ0B\ja Adravstverfitnes tako

R E X KdaYmeisastavnice fitnesa na kipggdesna aktivnst pozitivnoLOL QHJID WIiltiM@ R XW M+
se RGUDADYD QD JGUDYVWYHQL VWBRW R ¥ Q RaMiHBHdRIHOAY R JD
svakodnevnihaktivnosti uz smanjeni rizik razvoja hipokinetskih bolestanja(Bouchard i

Shepard, 1993
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3RVWRMH MDVQH UD]JOLNH L]PHYV X(ewyH BidaltQierdoa@)J DY VW Y +
zdravstveno znanjeefgl shealth knowledg® i zdravstveni fitnes(engl. 3health related
physical fithess).

Zdravstvena znanjeeigl. Aealth knowledgd® osnovnasu ]QDQMD NRMD RPRJX
pojedincima prepoznati simptome i zaraznbolesti, napraviti izbori sudjelovati u
RGJRYDUDMXULP SUHY H Qritdgija@dteP pliupiliNforiarijd Qsafhanja o
RGJRYDUDMXULP |@ahiaYRfaviitH,Qa®PPXd@X K 1QDQMD VDGUADQH
VOMHGHULP WHPDWVNLP FMHOLQDPD VWDUHQMH DQDWRP
bolest prehrana i metabolizamy MHAEDQMH N RWMNQEMW QRY BVY V Sigrkb&H D aW L
L SUXaDQMH SUY lAckeiaR 2003.% HLHU L

Zdravstvena fsmenost (engl. /Aealth literacy®) jest stupanj sposobnost za
prikupljanje upravljanje i razumijevanje osnovnih zdravstvenih informacija i usliugge su
potrebnedaBmMoGRQLMHOL RGJRYDUDMXUH ,RatZdd, Y U, 20608)H RGO XN

Zdravstveni fitneV PRA&H VH L]GYRML WL E\bbjRa GtieRsrPfiinBs] R
6DPD UMK [R]QDpDYD VWadj€eendg GrReBtalmdd zdravlja, dobre tjelesne
kondicije nastale kao rezultat redovite tjelesne aktivnosti, pravilne prehrargeidsvors
zdravlju(+HLPHU L-04AD R .I

OLALUQD L]GUaoMLU
.DUGLRYDVNXODUC(
- Zdravstveni fithe 0L ad dhaga
Sastav tijela
Fleksibilnost

Tjelesni fitheg

Agilnost

5DYQRWHAD
L ORWRULPNEHILWQHYV

Brzina

Shaga

Vrijeme reakcije

Slika 1. Sastavnidravstvenagt PRWRULpPpNRJ ILWQHVD 3DWH

Tjelesni fitnes(engl. Rhysical fitness) P R & Hdefirirai kao sposobnost izvienja
umjerenog do intenzivnog stupnja tjelesne aktivnosti bezi@sjaimora kao i odiavanje te
sposobnosti tiiekom cijelogavota (Howley i Franks, 1997)Osjeiati se zdravpzadovoljno i

sposobno za obavljenje svakodnevnih zadailj je svakog pojedincgHraste, 2012)
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Razlikujemo P R W R (&hdd. Niskill-related3) i zdravstveni(engl. Aealthrelated3) fitnes
(Pate,1983 slika ). Odm te osnovne podjele telesmfgtn HVD QD |]GUDYVWYHQL L
nekL DXWRUL MR3a QDY R GdrglL Ahysjaldy)ioaR fitinek3) 1KoV Hagtoji od
sastavhicalNDR aWR \WXsastavKQL W ARV WR WD NRYRVLBWREXXFKDUG L VX!
ORW R UL p Kehgll ISiliQ¢lared fitnes§) REXKYDuUD PRWRULPpNH VSRVR
DJLOQRVWL UDYQRWHAH NRRUGLQDFLRWR &G N®INEWRQ B ¥YH
naziva i aletski fitnes jer se sastoji od sastavnideRMH VX YDaQH ]D XVSMHK L PR
svako@ VSRUWDA&D (RatbWE3HWLpDUD
ZarazOLNX RG PRWR Gdrgvshrdi ithes\(epdl VAiRalthrelated fitness)
PLQH VOMHGe i pfEDARIDMYUAICFM LY RVW PLALUQD L]JGUAOMLYR!
tijela i fleksibilnost.Postoji i podjel u kojojsu pojedini autori umjesto fleksibilnosti dodali
P HW D E RaB3thynhu{Heimer, 2004) Za razliku od motoL p MRithesa kod kojegsu
aktivnostt X VPMHUHQH QD SREROM&aDQWSHMIRNVRIEK RD WSLR V¥ WM_NIA
RGUHYHQLK FL Orivterxadiavatvan&giitbagaraktivnostsu usmjerendd D RpXYDQMH L
SRGL]DQMH N ¥&dhjpatravidiHioR &tiekésne kondicije

Definicije sastavnicadravstvenogfitnesa(Corbin i sur.,991):

x OLALUQDSW&DNbBAY PLALUD GD SURL]Y Hiud z@dard HU X PR JIX U
opsegu pokreta iliu jednom SRNXaADQRP SRNUHWX

x OLALUQD L]GHRUREQRVW. PrLAAL IV )GEP D NR'G P Brip XLV L O X
opse@m pokretaudaRP WUHQXWNX ee@émeénuiRGUHYHQRP

x .DUGLRYDVNXODUWGER . REQFROMNPNREWEDHQLQIEBVE UpDQRAL
G X &d0 minutau prosjeku

x Fleksibilnost sposobnost kretanja zgloba kimani opseg pokreta

x Sastav tijelaomjer nemasne i masne mase tijela

8 QDVWDYNX WHNVWD RSLVDW (H VH NRQVWUXNWL I
LVWUD&L Y D QdstavljeionNod) i GipRzaa
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2.2%-$41-(1-( 7(25,-6.,+ .216758.$PREGLED
'26$'$4al-,+ ,675%$4,9%$1-%

7THPDWLND RYRJ LVWUDALYDQMD SULOLPQR MH RSal
znanstvenicima rAfOLpLWLK GLVFLSQOh Gdhstrua@erR vrlo $Grijetkb bili
SULPMHQMLYDQL X KUYDWVN L PuzmeWw tbbidda Yelugak/studéntska V R E L W |
populacijate da se radi o longitudinalnami interdisciplinarnomL V W U D. &egiBdrivi X
OLWHUDWXUH PRAH VH XVWDQRYLWL GD VX QDRANRIGVYRDKV\
ustanova provedernistrad LY DM DLpLWRJ NDUDNWHUD V UD]JOLpPLWLP F

U nastavku ovog teksta iznoseilsUH] X OWD WL L VW dvatlivneiggaddd NRMD \
QDpPpLQ SRpobld@DRYRJ UDGD 8 SUH JfahiikazanadkiomomskiDua LY D
pet FMHOLQD NRMMHovadeBUUR XpDY DM X

¥% ,VWUDALYDQMBfihésdDYVWYHQRJ

¥a , QWU a@dtivacja

¥, Zadovoljstvajelesnim izgledom

¥ Tjelesna aktivnostnladih

¥, Transteorijski modekpremnosti na promjenlSRQ D APRWHIDQLK V YMHAEDQMFE
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21 ,VvWUDALYDQMDafi@ddd YVWYHQRJ

Mnogi studeti provode YHULQX VYRJ Y UH P HXDDh L\QNRHP G&dDiDR W DP
VMHGHQMD X Xbp L RQ@koBr2wnby glXdahjaQtsleXiziee NRULAWHQMX UDpPpXQ
video igricama(U.S. Departmentf Labor, Bureau of Labor Statistics, 2009tudenti su
W D NRBKaAAIUP QRJLP U L$Rp@MmI#EA poput konzumacij@luhanskih proizvoda i
alkohola, nepraviQRM LVKUDQL L QHRGJRYRUQRRmerivad NCalledO QR P S
Health Association [ACHA], 2002

Stogaje v D a bilRkurikula tjelesne i zdravstveH NXOWXUH SUXALWL VWXG
razviti stavovei vMHaAW L QHP NFRAVRH XulHL W L U DY nkvBadvekha §égsndvhl Y Q L K
Y MHaERKMMX ulLHeageMktivnosti te ih motivirati da se astave baviti zdravim
tielesnim aktivnostimaX VY UKX VW M H FIL QLM=PIéf&tijRkom Rifelbdbé svaga
a LY R Wdmant ZD08; Himberg, HutchinsefRoussell, 2003; Mohnsen, 200B)a bi se taj
cilj postigao, YDAQR MH GWNYD RMYIDWIRGDXpMD NRJIQLWIOM&®R DIHN
nastave tjelesne i zdravstvene kultuvtnogi DXWRUL VPDWUDMX GD VH NRJQLYV
QDJODAaDYDOR NsBskRvRdaddrie iEdravsivéne kulture (Ayers, 200hnsen,

2003; Samon, 2006). Wb H Qijskbim satajelesne i zdravstvene kultu® LMH RJUDQLpPHQR
na stiecane RWRULPpNLK YMHaAaWLQPRWRVWKNDUK. YEBQMRIEEBRROVMILLK 1
WUHEDOR XRODWADQWH (]QDQMD UD]XPLMHY DvQvivkna Y M H A W L
problemskim X p HQiMiskustvom, sve s ciliem stvaranjgelesno pismenesobe (Biddle i
Chatzisarantis, 1999; Dextdr999; Hardman, 2008/1ohnsen2003).

Tjelesna i zdravstvena kultura treba poticati svako dijete i mladu osobu da postane
CCHORALYRWQL VXGLRQLN X WMHOHVQRM DNWLTYj&eRMWL WH
pismenost iliPhysical literacy(Whitehead, 2010) g pojam koji seVYH YLaH VSRPLQM
poslijednje vrileme a definira sekao dLVSR]JLFLMD NR MbotivdldjomRpLW XM
samopouzdanj® | L]L psNd@dbnost znanjen i razumijevanjen za odraDYDQMH WMHOF
aktivnosti tijekom cijelogagd L ARBWMMPRYL NDR 4WR VX NLQH]JLRORJLMD |
PHWDEROL]DP SODQ YMHAEDQMD S BolaH tréhiQdd, H zdREW HU H O
QDPLUQLFH XpHVWDORVW YMHAEDQMD KLJLMHQD & MHAEDC
XpHQLND L VWXGHQWD

8 DPHULPpNRM QDFLR QZaGpR Mtjelesdu D Q@drgstiveni kulturu
(NASPE, 1992}jelesnoobrazovanm osobomsmatraseona koja

fiest Q D X YIMOHDpOW QD L] Y R WHDQ ™ldddskihLaktivnosti
ipoznajeutjecajei zdravstvene dobrobitd X N O M X p LL IY | @I oSt
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fredovito sudjelujeu tjelesnim aktivnostima

iest WMHOHVQR AILWS

ivrjednujetjelesne aktivnosiinjihov prinoszdravomVWLO X aLYRWD

%URMQL LVWUDAEYDMH WXYHRWRIJRMXD]RYDQMH MHGQR RG

SURPMHQX SRQ DuaravQ MzZboghhSiNaitvasii provedbe strategije za promociju
tjelesne aktivnosti u navednoj populadiliaime, u provedbi pojedinih segmenata strategije na
VWXGHQWVNRM SRSXODFLML YDAaQX XORJX LPDMXo&/ UHQXW
V'Y H X ppho§jedgaNCorbin i Cardnal, 2008. Isto tako, a razliku od bilo koje druge ne
obrazovne institucije, visoko obrazovanje ima jednostavéagan pristyp Y H U m@dih
osoba.Dakle, za visoko se obrazovargmata da ima potencijal i zaigvati od studenataa
QH VDPR SUHIRUXPDWIDMX SRWUHEQD J]QDQMD daQDVWHQWLQH
ALYRWD

,VWUDAMY B&ND]DOD GD RVR E Hzndmia filneg X (HXQ/MReeBL O H Y L &
knowledg€) prekozdravstvenogodgop (engl. 3healtheducation’), L P D M Xvj&réjdintst
GDHUELWL IL]LipfiN IOsDiNMyazure@vetvena pismenostr(gl. 3health literacy) za
pojedinca predstavla] QDpDMQX XORJX X VWMHFD@MIX she@ltiDY VW Y F
knowledg€) (Faktor, 2009).

8VSUNRYVY YHOLNRM NROLpPLQL LQIRUPDFLMD R VWXSQM
predmetima (Tinklin, 2003), potti& L R VWXSQMX ]QDQMD NRMH XpHQLFL
S R G U XgebhX i \&dkavstvene kultumaalobropi su Razni nacionalni dokumentihpr.
$PHULPNL QDFLRQDOQL REUD]RYQL VWDQGDUGL WMHOHVQF
Hardman, 2008; Mohnsen, 2003) definiraju razinu i vrstu znanja iz tjelesne i zdravstvene
NXOWXUH NRMH EL VYDNL pdseparirapdjetiaitikR XVYRMLWL LOL E

5D]OLpL WdristiliXxMW\RH LUD]O L p L WKako bi/sd RijalsmidD grdalvidjelo
S R Q D bvezsind sadravljen pojedinca.Beckerov Model grovanja o zdravljugngl.
A% HF N H Ut BelieHNModeP) navodida je zdraY Q D p L Qu\jdtovahpeepcijom o
SRVOMHGLFDPD SRWHQFLMDOQLK EROHVWL QSU NDUGLRY
RGUHYHQR SRQDabQMH QSU DHURELND NDNR EL VH RV
(RosenstockStrecher Becker, 1988; Seefeldt, Mah i Clark, 2002). Takve spoznaje su
znanjakoje svako posjedije. Prochaskin i DiClimenteov rdnsteorijski model projene
SRQD&ADQMD hoyaw triahja XnArnjeDWHR NOMXpQL pLPEHQLN ]D P
ljudskoJ SRQDaADQMD 3$OQO&8BEDWHM GRJIJRGLOD SURPMHQBt SRQDAL
edukacija sFLOMHP SRYHUDQMD |QDQMBQDY¥Y¥DRWHPWLL RJISB NFHLGWLI
(Prochaska, DiClimente Norcross, 1992).3UHPD WRPH LVWUDALYDQMD SRN
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koji razumiju koncept zdvstvenog fitnesg pHaseHX N O M X [ijXIédnt aktivnost i
YMHAEDQMMYYONRKRRBPHY (ZRP Saftityf Roken, 199%etersen, Byrne i Cruz,

2003), AWR MH ELOD L UDFLR @zDonfhi BrHalpd2naibbjéjel¥sbe) M D
aktivnosti i njezine zdravstveneGREURELWL SUHGVWDYOMD WHPHOM ]D
tielesnu aktivnos(Kahni sur, 2002;Kulinnai sur, 2000) sudjelovanje u redovitdjelesroj

aktivnosti pHVWAHR X]LPD NDR ]QDpDMDQ &fiiridsa (KitvhBrizyk]1098D Y VW Y H (
UnapiHYLYDQMH L UD]YLMDQMH Y MHAWIQQD/DR PRRE A VEL WEUBLYX
uspostavi zdravih navika u tjelesnoj aktivnosti (Castelli i Williams, 2007; Chen i sur., 2009;

Zhu i sur., 1999). 9D4QL SURFHVL ]D SRVWLRNVOWH NWMH O$IR\G M
NRQVWUXNW L y@ydzarm Bi&smjewWxD VWMHFDQMH XpHQMH L SUL
QDpHOD ]G dfiinésa\Wilet QHoUsner, 1998).

U ovome poglavljustaknuta suyY DAQLMD LV WUD &L emaG EipmXR/NWD MY BSQRE
XpLQDNIDLPLWLK SURJHEDIPVDQHWD Y VWWOYLHQRE NRQEREHSDWD QL
XPHQLND VUHBdnEaidRODFD

Perry i sur (2002)iVWUDALYDOL VX XpLQDN HNVSHULPHQWOD
fitnes, zadovoljstvo dstitim izgledomtijela i znanje.Uzorak VX GLRQLND pLQLR MH
eksperimentalne skupp SURVMHPpQH GREBELgE&GLQD L XpPHQLND NRC
skupire prosjigoQH GREL 0 0.84 godina Eksperimentalni pgram provodiose 4 HV W
mjesecia VDVWRMDR VH RG SUHGDY D Qawbdatnih443.RuRdd MH W M|
tjedanaerobnog treninga i 2630 minutanatjedantreningaza razvRM L]GUAOMLYRVWL
skupinD SRKDyDOD MidstalhH Bdbyile WX kraju eksperimenta sudionici
eksperimentalne skupgnpokazali su bolje rezultate odnosu na katrolnu u Y H Gie€ddva
PR W R Lfrmedx JzadovoVWY X WMHOHVQLP L]JOHG®R RziologiVWHpPpHQF
tefloYMHAEH 5H]XOW DRAZUjuLod \Wtegbirahjey tedpijskipre@aanD L] SRGUXpMD
ILJLRORJLMH WM H gr&yeml biddgiit 9SG RECWQRWLWMHORYMHAERP P
UD]LQX P RaWtResd tabidvaljstva tjelesnim izgledom $ RY H G D Wa fiziQdyi) M H
WMHORYMHAEH

Stewart i Mitchell (2003)na V O X p Dugb@R &d 180anketakoje su dobivene na
temelju R G UDJUHGD L] V UHG QM HofvNiR Quidre¥postd\&k® tivH .D U R O |
S RY H (zDa@j® o terminimazdravstvenog fitnesa kao & W R prdciena fitnes stanja
postavljanje cigvai primjenaFITT Q D p Krék&ncija,intenzitet vrijeme i YUVWD WDGUA&D
dovestidoSRYHUD QH DA&VCofhRU0Y.Dale, Corbin, i Cuddihy, 1998;Pearman
i sur, 1997) Iz toga razloga mnogi NL Q H]L BrGgrRadnNstavili su YHUL QDJODVDN
primjenu zdravstvenog fitnesakako bi educiralistudenteGD WLMHN&R &L ¥ BWMIDY R J
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ILJLpNL (DaléVCoffnl2000;Patei sur, 1995).Upravo je nastavni program tjelesne i
]JGUDYVWYHQH NXOWXUH X -X4QRM .DU RaujeQrendJHSUHQMQW C
nastave kojgae NR ULV Wma zQrdvfvetm ILWQHVD *RGLQH GUADYQR ]
-XaQH .DUROLQH GDOR MH SRWUHEQH RYODVWL GD VH X
VHPHVWDU Fafith&& GHLQrIRXMIGR fitness) i jedan semestar osobnaditnesa
(engl. Aersonal fitness). Pitanja u pisanomtestu bila su sastavljena iz dvaX QDMpHA&UH
N R U L aX\GHBEIHQ IONDDY H G H Q L, Perddwd& Bitbe$booking Good, Feeling Good,
Teachers Ed(Williams i sur., 1995) Personal Fitness and Yd$tokes, Moore, Bchultz,
1996). Na osnovirezultataL VW U D XIWVY\DBQQVRDY LOR VH GD xaXunXjpvdr@eLpND ]Q
koncepa zdravstvenog fitnesa SUHVNURPQD IiIQpRGWRYIQBIWRPpQD 3UR
prepoznavanjem pojedine sagst&e zdravstvenog ILWQHVD LPDOR MWMM X}pMHHQQIEN
nisu znali kojimse testom procjenjuje pojedina sastavnitad interpretacije rezultatal G L Q D
X p H Qobkaalaje dobro razumijevanje (56%) u analigrafikonD SUL XWKdj gl YD QM X
rezultatiispod, wnutar LOL L]QD G R @iviReyZonediaxsivenadgitnesa X]LPDM X UL X
obzir dob i spalKod sastavljanja vlastitog programa, frekvencijuj H & E D\ RjB@ftsalo
62%, a WU DM D Q M H42% ispiidaBdapQukbika. 1 D M e Areblema] DELOMHAHQR NF
RGUHYLWIDHFAMLDLPpQRVWL RGDELU RGJRY D UiDés >sdstaviiiog WLY QR\
postavljanjaFLOMHYD VS H Fdijl LD Q/ HVSWERIDNE D XL \R G H Wie) H\RW D Y
razdoblju) te primjeni ), 77 QDpHOD U D] X Ba MnteMakc{pMPHH yRXG Q) H O
osobito intenziteta9 HULQ D Xrpath@INLCREOHPD V SULPMHQRRradiHPHO M
osobnih programéizradaosobnogfitnes SURJUDPD |]D SRER (zité@asieivsg VDV WD
ILWQHVD 8QDWRp WL RicSUHREGIDRLRDW M D B LYDHPedheS ROR AL C
Nijedan a navedenih nedostataka u poznavanju zdravsteeffibigesa nije rezultirao
neuspjehom u programu.

Pate i sur. (2005u svomsu LV W U D ad ¥6DAQNUX G Q M(RIE1S.B @ddiki)
koje su bile podijeljene na eksperimentalnu intkolnu skupinu XWYUGLOL GD XpLQ
intervencijePRJX SRYHUDWL U HGiRoKdinteRzivim lidiehbsgniditervencija
pod nazivom LEAP€ng!. Aifestyle Education for Activity®gram”), osmiaOMHQ DdaMH WDN
promijeni QDVWDYQX SUDNVX L &N Red¢wjRe fotbkddehdd QUNVEH NVOMHRO B IV C
aktivnosti. LEAP PE jst LIERUQL QDVWDYQL SURJUDP VSROQR G|
GMHYRMNDPD D ]D FLOM LUP B RS/RIEFOGMEECYMjE H\jdladriindy L Q D
aktivnostimaj X & NiRz@ahnje. Program se saseamjod DNWLYQRVWL NRMH VX XpH
i u kojima RELpPQR XaLYDMX QSU DHURELND SOHV KRGDQMtF

trening s utezima) uz nagateljski sport i drugektivnosti koje se standardripvode na
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nastavi tjelesne i zdravstvene kultu@®] LI DEUDQH DWLYQRVWL XpHQLFH VX
zdravstvenom ILWQHVX QD NRMLPD VX VWHNOH QHRSKRGQH YMt
tjelesnoaktivnojp aLYRW @R8] &MNRIOO/NRP RNUXAHQMX SRYHUDOH VX
povezane SSRYH&DWMHOHVQH DNWLYQRVWL PHyX XpHQLFDPD
pedagoga, roditelal DN RQ MHGQH apdfaiak tevojdlka Rdje xtiijavile redovitu

visoku intenzivnu tjelesnu aktivnosELOD MH 84J IYEH@®DA®RHNV SHU IoRUAHQW D O C
NRQWUROQLP aNRODP B%). QDVXSURW

Keating i sur. (2010) ispitali su poznavanjei povezanost dravstvenog fithesa
studenatas tjelesnom D N W LY Qkie@nii Xzoraksastojaose od 148 studenatéM=21.09
godina) s velikogg DPHULpPNRJ G U aD Y. @PRzhavdrjeH 2dpalvsiverdgfibesa
procienjenoje testom od 150 pitanja ¥ LAH SR QXY HQLdt REjERWER OMHGHULK
deset cjelinaosnove zdravstvenagl LW QHVD L SRMDP WMHOHVQH DNWLYC
reakcije na tjelesnu aktivnost, osnovni koncepti prehrane, procjenjivanje zdravstvenog
ILWQHVD L WMHOHVQH DNWLYQRVWL DQDOL]D SUHKUDPEF
XSUDYOMDQMH VWUHVRP NRQWUROLUDQMH WHALQH L YM
aktivnosti Srednja vrijednost dobivenih rezultata na pjmenom testubila je 58 od
PRJXULK ERSGRIRELYHQH VWDWLVWaEIENH ppenBdnpM QR V W L
zdravstvenog fithesa s obzirom na tjelesnu aktivnost, spol ili godinu studirarBNOM Xp QR
LVWUDALYDQMH MH SRND]DOYRO DG DM®MQRRIGN\RWY B [BIBEKN LR Q QW
SRGUXpMD ]J]GUDY VW YVHH) RAIW MLWY @BNDLD YOWfWdytQdast L | P H y X
poznavanja zdravstvenafitnesa i tjelesne aktivnosti.

Strand, Egeberg iMozumdar (2010)ispitivali su zastupljenost u programimea
RELOMHAaMD NRO gal fitheBa | Gjeld3neV aktivid Qi GYRJRGLAQMLK
pPHWYHURJXYRERNLMLXp L-O [REXMI@t Xokadlju da su kolegiji zdravstveaog
ILWQHVD ELOL SRQXYHQL QD YHULQL GYRJRGLaAQMLK
VX NROHJLML WMHOHVQH DNWIQYDQRVWLG WRDNRG/HAO MELLKO LL (
pPHWYHURJRGLAQMLK VWXGLMD 1LMH ELOR 180OfnieshPpH SRYF
pojedinih kolegijau programima,YLaH MH ELOR VOLpQRVWL QHJR UD]JOL]I
pHWY HUR MNAGOWD KI OH G O MEk&WaENdefinesa i tjelesne aktivnosti.
8WYUYyHQR MH PHYyXWLP GD YHOLN GLR GYRJRGLaAQMLK L
zdravstver. ILWQHVYV XN O MiemetbhiH 5SNHR X OAWDHMIIMW ONRYHU JRYRUH
kolegija zdravstenog@ ILWQHVD SRYHUDOD -Xpro@iniQ yokmaL MDPD 63

.RYDDp [/HVIREROL2)ispitivali su znanje tjelesne i zdravstvene kultoee
uzorku7 XpHQLND L] Vid BaIQiMdliLr&zlikeSRIGIPD VSROX VEHHGQMRE
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REUD]JRYQRP SURJUDPX JRGLQL XbpH QMpitniku postaijénod Q D Q M D
pHWUQDHVW SLWDQMD GD EL VH SURFLMHQLOR NRQFHSW
UD]XPLMHY D Q akiivnoatD ¥ /R QW L AL Y R \elzsne sKréviid Hk davlje;
UD]XPLMHYDQMH RNRQROAVROHOQNVBHWOGPH NDR aWwstaViX XpHVYV
YULMHRIDNXPD]OMPEAELKQD XUDYQRWHAHQ WMHOHVQL UD]
SUDYLOQR GUADQMH WLMHOD L RSuUH spévi)) b Sé Wibn€sMH N D N
zadataka postavilo kakoEL VH SURFLMHQLOR VSHFLILPQR ]J]QDQMH
uklM X p HQL P D tgleshx Lztrs\st@ene kultur@ezultati multivarijatne analize varijance
SRND]DOL VX GD MH REUD]R$QLEIMR RENMD 4@ MR QDX RHEDIM X
NRQFHSWXDOQR L A26.H%lvatijpr@epriODMBR D ELR MH MHGQDNF
(11.7% varijance), dok jprinos JRGLQH XpHQMD ELR J]QDWQR VODELML
Dale||Corbin|| Cuddihy|(1998)ispitaisu WMHOHVQX DNWLYQRVW XpHQLN
dva putanatjiedD Q SR K WdhEpt nastave tjelesnedravstvene kulture (englctive

Teens) koji je trajao ¢jelu godinu. Nastava se temeljifea poznavanju ¢gjesne akvnosti,
ELKHYLRUDOIQ WKM WK H &\@ij8 dy t gbaivelpQshije, u usporedbiX p H@d F L
NRML VX VOXaDb&&thvwiséesea Rdlagsyekalture, NRG XpHQLFD MH XW®

PDQMD NRMWH G LGIRINRAIDQ M D Qubolyr&@. QR YR J

=DNOMXpQR QD RVy@tRodnihitradlYORWD PRJX VH S8URQDUL
dizajniranju intervencije, izbora mjernih instrumenabhfR ULAWHQMD VWD WjeVWLpPpNL|
su bile analizirane,oblikovanei proveder® u ovone LV W U D aL prid@eMhxvedenom
LVWUDALYDQMX 03)Hkurldil sporiskeUL]LRORJLMH VDGUADYDR MH
QDVWDYQLK FMHOLQDmN®SREK®HW]QRD R XMuNbEP® Dxdriauap&lio D
fleksibilnosti, fiziologije kardiorespiratorne. ] G U & Oi eneg&sWiwustaa. Kad god je bilo
PRIXWMHORYMHAEHQH PdvaYilareQuRes wedaXan@nyaRdoeitiologije
X XphitiR5D]JOLNH kdirblyexXi eksperimentalne skupirprocjenjivale su seu
VOMHGHULP WHVWRYLPD %0, ITUHNYHQFLMD RWXNXFDMD \
mjeren Futrexom, krvni pritisalpretklon u spetnom sjedu, podizanje trupa, step sesiga
VWLVND aDNH SRWLVDN L]QDG JODYH SRWLVDN V JUXGLM.
tjelesnim izgledom, test znanja iz fiziologifeksperiment jérajao 6 mjeseci provedene na
dvije skupinH VUHGQMRA&NR O D & Dn=16I)\~k6j&a HUH. PHRDVODIDO QR GDWQ X S
nastavuu trajanju 11.5 satnatjedan i kontrolna (n=33) koja je pratila samo tradicionalnu
nastavu biologijeLEAP PEprogram (Pate i sur., 200&Rgjaoje jednu godhu; varijable koje

su se procijenjiva@ bile su visinatjelesna masa i BMI, a za procjetjelesne aktivnosti
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upotif HEOMHQ MH XSLWQLN R ViKeH3dByQpWysical 2&tibity a0 A
Stewart i Mitchell (2003)provelisu LVWUDALYBDRMID WHLO®WRYMHUL WYUC
SRYHUDQR ]Q DnQ xitdvstveQddffiteé€a poput procjene fitnesa, definiranja ciljeva,
L SULPMHQH )XDPH QWwnpee@d®wjeme ivrsta UH]XOWLUDikes®RYHUDQR
DNWLYQRAauUGX

SUHJOHGRP GRVDGDAQMLK LVWUDaa YitheQaMmR &XH S\RHG U X p
zakk MXpLWL GD SRVWRNMUHRQMD YRIRY LWUMRGFHSDWD QDVWDY |
kulture u svim dijelovima svijeta, velik je broD]OLpLWLK LQW HdeY$fRQUH ¥ DOMX N R
XPLQFL QRYLK NSURIIUDPOP QD VWD Y Riene kMt ld Veuitatiu ]G UD Y
YHOLNRP EURMX V OYXpD#I HYIX RWNMWHMDMHNAKQIK DNWLYQRVWL L V
NROLpLQH ]1QDQMD L] SRGW@pMD NRWDY VW WHDYRLMH SULPMH

22 ,QWULQ]LPQD PRWLYDFLMD

Motivacija u sportuL WMHORYMHAEL

Motivacija, povjerenjai nastavnika ]QDQMH L UD]XPLMHYDQMH VDGUAI
i zdravstvene kultureMHGQDNR VX YDAQL NDR L VDPD IL]JLPND VSRV
2011). 6SRUWVNR RNUXQRIKRBEUBWMQED PRIXUQRVWL ]D ]DQLP
GMHORYDQMH RVLIXUDYDMXiUL RVREL PRJXUQRVW GD \
]DGRYROMDY DM XU beltieiR@rete @iha l(DEcRisstd H RPRJIJXUXMXUL
RVMHUB@HRIRWRQRPLbhBSti WBPR&IGUIHYMH X DNWLYQRVWL |
X O R dapQendijala.

Dijete ili odrasla osoba koja odabere sportsku aktivnost prema svojoj slobodnoj volji
YMHURMDWQR MH SULYXpHQD NDUDNW HMWRAWYLRGP X|ENXyHR
razviMD RVMHUDM NRP SH0AOHVOQWIXRY WA D NSRRVRNQRYQL PRWLY
vjerojatno bilo potaknuto.

Motivi 1D Y M H &d&iDVHM B D Epomigjijesu S RSUHRAWRYOMH  3RGUAD®
IRUPH" 3VPDQMHQMH VWUHVD" 3XalDWDP\H A& UlH 3FRENRAEED @ RE/RAOLN
SRYHUDOH XNOMXpHQRVW X YMHAEDQMH RQLK NRML YHO Y
ANROVNHKDRE?3Y MAIHY PRLMH 3P ChQobYH NDUddSupipstdpdra za
treniranje .DR aWRWRMH QDMWBAR FPFRWRMH Lz anMbjh@iH SUH S
YMHAEDMX:PDOQWIRN X UHRMHQRVWO 3G UXJHGRIMRDW\E NWLR W E Y
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SQHGRVWDWDN HQHUBBE5RH VB MLY theRUNORBRDfdLive | prepreke
]D YMHAEDQMH NDNR EL PRJOL R S@®rudzynkkilEbiWri2®8)LYUAHQRYV

5HGRYLWD WMHORYMHAED L VXGMXOHQY IDNOHM R R4& AV B U DGIF
unapi Hy H Q MaxXlja.] ®rimarni cilj sportskih aktivnostijest samo sudjelovanje radi
unapfHYHQMD S MWOMMKYM®J ]DEDYH XA&LYDQM IspurfabXjaHQMD |
slobodnog viemena.5HGRYLWD \WoMaddi®RRMHAEREURELWD NIRMpINRWM |
SV L K kdrdVIRR pojedinca no u novije vrijeme kao problenje prepoznatavisoka stopa
RGXVWDMDQM DR RIH yXXRW HMRND MMSEAREHDIXIMOEINPI sur., 2004 Da bi se
VPDQML O &dusajddadM B R Y H i D O Dt daRwladii QuBi \fazviju aktivanQDpL Q
ALYOMHQMD L QDYLNH EDYOMHQMD VSRUWRP QHRSKRGOQR
saznatiNRML VX SURJUDPL YSWH¥EDPMQD PJD&BWRD A&WR MH ]D Q
]DAWR XODax L ]DAWR SUHVWDMX % DRUD.\VWZhane DB&RWRX VSR
potrebna neka aktivnost, koju glo ima u postizanju nekog ciljee koliko smo u njoj
XVSMHAQL GDMH D NiWwds WotRikakjima\mjexirdBavljaniul Motivacija je
svakako §GQD RG QDM]QDpD MQAIMIRM WONWOYIQLEDPQRVWL NR
GLQDPLPpNX VQDJIXVGILYBWWD LY VAMQRRI®D |D REMDAQMHQMH SR
2011). PURQDUL QDpLQH GD VH SRMHGLQFL PRWLYLUDMX ]D
aktivnoga VW L O D S41LY ® WDLCDYWOMD L]I®DPRY ]D SVLKRORJLMX WMHOR)

y L P E HKDJL kagu mijerati individualnu motivacijsku strukturmogu biti vanjski
(sportska okolinat WUHQHU VXLJUDpL up]QDpDMQH GUXJH RVREH]
aktivnost; vanjski pokazatelji djelanja sportske aktivnostit ozljeda, napredak sportske
YMHAWLQH U taxjO(d56bielV SIRWIW R QD X Q X WRIIDEEGDMH.Q SIBR FHHPVR.F
SRWUHEH VWDYR Y% DIU LRip. HN_LPYEDH@i Briotiviisju OMXGH GD SRpQ
YMHAEDWEz@RMXYWE RQL NRML UH LK SRWDNQXWDokiD RVWL
PQRJL SRMHGLQF4 QO pV KB GLOMRIWER JY U OR SIRPMRV G H LINDISUXH 16
]JDSRpPMMOHVQRP DNWLYQRAUX LVWUDALYDQMD VX SRND]
usWUDMDQ X YNMRBEDWWUNXDALY DEDM D/ XS BVDLKRWDR adeput pL P EHQ
VDPRPRWLYDFLMH L VDPRhHAXS DAMWNLER R DRED BRALLKQO D3
DNWLYDQ aLYRWQL VWLO). (EEHQ L %UXG]LQVN\

8 REUD]RYQRPLYRM@WDMML Y D Q MO GRDFY R\R P Y EkBlikddisBbviiD M X
L RNROLQVNNMMEPEWWQGEMHOXMX X SURFHVX QDVWDYH XpHQ
studentsko p H Q ¥ R VLW Lsfu@exatfChen, 2001). Jili studenti motivirani da ustraju u
obrazovanX LOL QH YHRPD RYLVL R QMLKRpotrRjaviStd OLtomp QLP F|
G RALY OlM€yofeD iskMstvopozitivnim ili ne. Vrsta individualne motivacije koja se
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SRND]DOD YDAQRP X RGUHYLYDQMX SR]JLWLY @d¥stPeRAVL Y L U D (
kulturi i sportu jst UD]LQD VW X G H@ moRvédije (Mitolidll,L11Q94).p
%XGXUL GD Mrbbléro8dgeQaddGLVSLWDWL SURPMHQH X LQWU
studenataWH GD MH RQD X EURMQLP NBWUIHGYQ QRVGE B HWHBRL] ¢
za ustrajnostX WMHOHVQR R XMMHRBHQWMX]PRWULWL QMH]JLQH RGUH
,QWUDQ | XRAWUDaQM Bt ond Roy koyeDd- hotke® nddtdla iz unutarnjin
pobuda zadovoljstvo proizlazi iz same aktiosti i njgina ] QDpHQMD D QH RG YDQMYV
(Petz, 1992)., QW ULQJtivac)aDb XPRURMQLP LVWUDAL YIHQ M DRD NRJU MI R
bLPEHYQHINHJI XODJDQMD QDSRUD X DNWLYQRVW YHiUHJ ]DGR
XPpLQDND YMHAEDQ Mako i N Dalstivi ¥elasSeR ddraxstvane kulture (Burstad i
sur., 2001;Ntoumanis,2001; Theeboom, De Knop i Weiss, 1995 QW ULQ]JLp@D PRWL)
XpPHQLND ]D Y MH a fde@nigg-Hod@oa j€sDNoWoENY izabran stupanj do kojega je
pojedinac spreman i se tjelesnom aktvnauX L XODJDWL QD3R X YMI
]IDGRYROMVWYD NR M He 3dddg WeRiFP vah)gkvhHit®resaDGD VX XpHQLFIL
LQWULQ]LPQR PRWLYLUDQL SRND]JXMX LQWHUHV X DNWL
kompetentnosti i kontde (Deci i Ryan, 1985), QW ULQ]JLpPQR PRWLYLUDQH RVRE
aktivnost u prvome redi ERJ X aLLY RYMWD didgMZadovajsdvd dobivenog samim
sudjelovanem GRN HNVWULQ]JLpPQR PRWLYLUDQH RVREH VXGMHC
priznanja, VWMHFDQMD VIvefanak Vanjskih vhotivin@@aragrada, ocjene i sl.) ili
njihovo smanjenjenogu dovestdo prestankaudjelovanjali smanjuju intenzitedjelovanja
u aktivnosti.
ORJXUH MH W bsohe & Bvakoj aktivnostY Ry HSgoHobno ivanjskim i
unutarnjim motivima(Horga, 1993; Litunen i sur., 2000), samo se njihov omjer razlikuje
RYLVQR R SRMHGLQFX L RYLVQR R VLWXDFLML 2SUHQLWR
percipira sebe kao uzravojeqa SR Q D a D Q M@] L BeHmdtivinahel bnda kada za uzrok
VYRMHJ SRQDabQMbD SHUFLSLUD QHNH YDQMVNH UD]JORJH
VPDWUDWL MHGQRP RG WHPHOMQLK SRNUHWDpPNLK &LYRWC
Brojni su autori u svojimLVW UDALY D Q Mdcemivali R W PILWRL[BQX PRWL®
svojih ispitanika -HGDQ RG QDMpHaiUH NRULAWHQLK XSLWGQLND ]D S
8SLWQLN L QWU L Qdrgp @ninBiR Motivatidf Invektory). Sastaw ga je Ryan
(1982) i do dams je prevedema brojne jezke WH MH GRALYLR YH@EHQBUHL
NVWUXPHQDWD L Pé&ImbuMddipevuizmieli@ivel |¢ 0@ Dletij@voj i Ryanovoj teoriji
kognitivne evaluacije ili Whiteovoj teoriji kompetentnosti, pa je dizajnirana tako da ili

provjerava te teord ili pak da izolira neke fenomene koje iz tih teopjaizlaze.Brojni su
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autori X VYRMLP LVWUDALYDQM LePD spofModlaz)i] ugsa@dd oddd@ W LY D F L
teorijskog okvira (npr. Markland, 1999; Kim, 1997; Pelletier i sur., 1995; Duda i sur., 1995 i
dr., prema Roberts, 2001).

PremaTeoriji kognitivhe evaluacijeda bi pojedinac bio motiviran za neku aktivnost,
u njegovoj motivacijskoj strukturi trebdoi SUHYODGDYDWL LQWXUJL® ] ULMH PIRPA
X WRM DNWLYQR\WGWREALWONBDD XWLYDMW JDLQLP O M,loNaRbraD GD E|
ELWL RSWLPDOQR L]D]JRYQD NRRBSHVWRPRWQRWNALGWRE LR\DRVHIDMP
internane KQWUROH RG RGDELUD DNWLYQRVWL GR NRQWURO
ljudske potrebe za autonomijom (Deci i Ryan, )98 LW QR MH QDSRPHQXWL NDN
ELWL LQWULQ]JLPQR PRWLYLUDQL VDPR ]D DNW4, d4&BVWL SL
aktivnosti koje imaju prizvuk novosti, izazova ili estetsku vrijednost. Za aktivrkoge
QHPDMX WDNYBDRREMDVMNBM@LWLYQH HYDOXDFLMH QH YULM]
SRPpHWNX QH SHUFLSLUDMX LQWU la@ ]20p® RadalR Veméaloy) D M X ii L P
teorii, SRWUHEH ]D NRPSHWHQWQRAUX ]D DXMKRREBPRWRPOIH &bl
SRIDGLQL QWWL@QHLPQR PRWLYLUDQLK SRQDabQMD 5\DQ L 'l

,VWUDALYDQMD LQWULQ]LPQH PRWLYDFLMH

,OQWUDQPPWLYDFLMD X SRWMKPRY RXGHRHNYQOD MH L VD
primjene WL K W H P H OWgjiQzZ. KeofjekpdhivbDe evaluacijeroizlaze na konkretnije
SULPLMHQMHQH SURERUWIBD X S/RGLORYNKH S#EiHotivad)JdNR MH |
SURXpINYPOPMQLK RGHRIVAMWEQD VRFLMDOQR RNUXAHQMH SR\
LIYHGEX aWR SUHPDpQHERERUWMWRULPOMHORPLPQR XOD]L >
kognitvnogg SULVWXSD SURXpDYDQMX PRWLYDFLMH

UoYRP SRJODYOMXNWUDW®NWVSWHI NOHH D A RN\DIAIDE Q IQ MKU IL G
motivacije WH UD]JOLpPLWLK SV laKRpD Redjhal &rijehtifaqpygt \WedckoiabDaN
NRPSHWHQWQRVW R\ Mofiiebijska\kinfaR Rdbdsi ja-kQjd/ise intritzaQ
PRWLYDFLMD SRNX&DYD R E NelzshQg WML HE BRGUMXpMX VSRUWD

, VW U D a IsponugPéi@tiefi sur., 1995)i tielesnoP Y M H a & @nenis,2001)
pokazalasudaje LQWULQ]Lp QD HRjRd LnviaihpoitrndNg®v&ezang RVMHUDMHP
Y H U H patéhfrostimanjedosade XORAHQLP WUXGRP L QDSREAKR® WH YH
EXGXuD VXG Mjélesrity 8k@vNoBtiméaUsmjeravati studente na kvalitetu izvedbe,
XVDYU&DUY D DRMRHA |LYhie! I$tECH Lirperativ rezultata ili pgae; davati dovoljno
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S R G Ugadpbrnati i pokazati da je K RY WUXG X RPHDX VRETHIDE & e L

natjecanje povremeno dopustiti da nastavsadraD MH E L U D MamoVal Xéekéel Qdw L
preporuka zaazvoj motivacije i kooperativneotivacijskeklime koja je pozitivho korelirana

S LQWULQ]JLPQRP PDOWILVYDFLMRP(NVWULQ]LPpQL PRWLYL SRS
GUXaWYHQRJ SUL]|QDQMD SREROMabQMD L]JOHGD PRJIX (
YMHAEEDMAMPRAH UH]XO W Lbor, tskunv@rbjinbtivi RRo X JAYLHY BrgrvH
VYODGDY D Q MK NipaEMAL ROHO R Eppjgdinkeiritiska L RP R J XXIBX MO QM H

X Y M H Mdok@uhd Xsur., 1992).

.RPSHWHQWQRVW L LQWUL]LpQD PRWLYDFLMD

2VMHUDM NRPMH®WGRDWGORRFNINOMXpPpQLK RGUFGHALFD LQW
kognitivne evaluacije Meci i Ryan,1985)LQWHJULUD HPSLULMVNH QDOD]H
YDQMVNLK L XQXWUDaQMLKPRMPEEYHQIDNJIR (BIR Q QADWQIMHLBR R H
posljedicamaakva SRQDaAP@QMBWR MH YDAaQR X W kolirRadeMsptujD ALY D Q N
pretpostavke teorije kognitivne evaluacijge sama potivna povratna informacija, mjezin
intenziet, negoY MH A EiDtprprtd LMD WH LQIRUPDFLMH igfdirRacRVRED NF
LQWHUSUHWLUD NDR SRWYUGX YODVWLWH XVSMHaGQRVWL ¢
SRYHUDQMD Q MiadaRj ipord<iaR. R S\RUL 1Qdtivpce za aktivnostSuprotno
tomu, smanjenje unutarnje motieige i kompetentnosti usligt 0H QDNRQ aWR MH
PRQDADQMH RVREL QDPHWQ X WRL yBdfitiro@govdrBst X ROSHIUR SRpQ
QHXVSMHK %DULUG

Vallerand i Reid (1984)na uzorku VW XGHQDW Bu utjscdyj Wedbialni¥i D O L
povratnih informacia naRVMHUDM NRPSHWHQWQRVWa& zétlatka nal] YRYHQ |
stabilometru u laboratorijskim uvjetima. Pozitivne povratne informacije rezultirale su
SRYHUDQM P NRWPN H \WDHV W QeRvowacije kbdsiMdéhafa] dpkZu negativne
povratne informat MH SURL]J]YHOH VXWBRWDBQ XRPWQDI LR SUHWS
kognitivhe evaluacije.

Markland i Hardy (1997)QD X]RUNX LV S LW DKQjLsu biQULD X®! IOpML X\voHH Q@
u neku sportsku ili rekreativnu aktivnestkrili su G D M H jasKerapeienosti imao slab
XWMHFDM QD LQWNKXQM pXWKS PRMAE D FVkoM 8uNdorezak s Q FL P D
VD PRR G bhHdahQddlid kojemRV MHUDM V D BIR®MRradndd Hadtitihbizborima
L SRQDABRMUIRGXMH XpLQFLPD SHRAMWSLQDQHQWRESHWR®W
najbolje odgovara dobivenim padana.
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% DULU jeusvom radu ispitala postoje |li ke u percepciji trenerov?f RyHQMD L
motivacijske klime ovisno o samopifnjenoj kompetentnosti mladih hrvatskih rukoan@D
(14-17 g.) Rezultati su pokazala UXNRPHWDAL QLVNH=3NRFPBHWOQ\WVYPBMNY
WUHQHUD PDQMH VXSRUWLYQLP PRWLYDFLMVNX NOLPX S
postizanje rezultata i kompetitQ RVW PHVy X V50LN R P p MWPID&8dmoptoifeRjbind
kompetentnosti(n=33) motivacijsku kimX SURFMHQMXMX YLEMDXVEMWDEK?’
YMHAWLQD XpHQMX L VXUDGQML WUHQHUD GRALYOMDYDI
davanju povratnih informacija.

Murcia i sur. (2008)nD X]R U N X PODGLK YMHAEDpPD NRULVQLN
ispitivali su SURJQRVWLpPNX YULMHGQRVW PRWLYDFLMVNH NOLT
YMHAEDQRR QREMNSDQM VpErRRiRGkshipetenfdstVRokazalo se da
su vanjskamotivacija i amotivacija negativni predskazatelji percipirane kompetentnosti, dok
VX VH XQXWDUQMD PRWLYDFLMD L XVYRMHQD XQXWDUQM
predskaateljima.

Dyrlund i Wininger (2006) evaluirali su petpostavkeTeorije kognitivhe evaluacije
SUHGYLYyDMXUL XVWUDMQRVW X YMHAEDQMX VWXGHQD
SURJUDP 3RND]J]DOR VH GD MH XNOMXpHQRVW X SURFHV Y
kompetentnosti i VDP R XpL QN RdkbasI&R & Xda su socijalni odnosi iRVMHUDM
kompetentnost] QDpDMQL |D REMDaAaQMHQMH YDULMDQFH XNOMXpH:

Ciljna orijentiranost

Prema Nichollsovoj @oriji ciljne orijentacije (Nicholls, 1992;Duda i sur., 1995)
REMDAQMHQMEP BROWDEDOBMPRID VHLOMBWGLNMRNL SRNUHIUX
aktivnostt ILFKROOVRYD WHRULMD FLOMQH RULMHQWDFLMH SR)
pretpostavlja dva dominantna cilja na kojima se temelji procjena individumlnggjeha
(osobne kompetentnolst X VLW XD F L Ré&zlikKsjerivodkd Qsxhieenost na zadatak i
UD]YRM Yevigh 3ask @oll involvementrientation3) te usmjerenost na izvedbu i
rezultat éngl. Zgo goalinvolvementorientation3). Pojedinackoji je orijentiran na zadatak
procMHQMXMH VYRM XVSMHK X RGQRVX QD XORAHQL QDSRU
SREROMADR YLWNGYdR®ROI pojeRinacX]LPD NDR NULWHULM VYRMFE
motiviranostiusporedbu sebe i ostalb RVMH UM H\AKD XV ¥ DP R dd NrRgiiMpb ERO M
PRIXUQRVWL%OQDMIE R OWKIEpjeh smatra posljedicom svoje supsrosti, a ne
ulaganja napora. RGDJRaN lu piMdmé te@ukdzvijati kod studenataorijentaciju na
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zadatak, odnosno muiranost za vlastitim napretkgma smanjivati orijentiranostna
nadvladavanje drugih

Dudaisur. (1995nauzorkuodl VWXGHQDWD SRpHWQLND X WHQLYV
VWXGHQWD NRaD UNrjarili 4u NeG\EI&/&8VNTRud@meav i Duncanov upitnik
L Q W UeL igtivgcipe (989) (Intinsic Motivation InventoryiMI) s pHVWLEWD YIALS
UHODFLMX QM H JRovijerfacpdoP iaHz@datskarrijentacijom na ishod i rezultat
Pokazalo se da orijentrand¢ QD |J]DGDWDN NRUHOLUD V pLREHQLNRF
percipiranekompetatnosti, dok jeusmjerenost na ishod i rezultatnegativnoj koelaciji sa
VSRPHQXWLP pLPEHQLFLPD

%QUDWDQLUO L OraWZolki XpHQLND RG pHJD XpHQLFD L
SHW ]DYUA&AQLK U 05 IUAHIEVDH pHNVRYGIRIARI KA UU Bl G QWM XQ 2 NHR@ MR
LVWUBASRYB]IDQRVW L]PHYyX SRND]|DWHOMD LQWULQ]JLpPQH P
njihovim stavovima prema nekim strhQLP L RVREQL PO RMREBELWID P@EDVWD
tielesnog RGJRMD 8WYUYyHQR MH SRVWRMDQMH XNXSQLK SRI]L\
VD VWUXpQLP L RVREQLP NYDOLWHWDPD QDVWDYQLNRYH ¢
QMLPD ]DX]LPDMX VWDYRYH ,QWULQI]LpQ RpozRiwNgrh Y LUDQL
ViHGQRYDQMX QDVWDYQLNRYLK RVRELQD NDR &aWR VX SR
empatija, naklonost, zalagan@ H LP MH QDVWDYQLN X]J]RU =DNOMXpQR |
NYDOLWHWD L YLVLQD LQWULQ]LPpQH XQ ¥24mMa 4 @jiMadim PRWLY
VWDYRYLPD SUHPD QDVWDYQLNX DOL L REUQXWR 2VREL
SRILWLYQR VX SRYH]DQH V YLVLQRP L NYDOLWHWRP PRWLY
predaje

ODU&ALU 3DUDYLN L %UHNAD@ESAYIStom uzorku (n=115§polne
UD]JOLNH LJPHYyX XpHQLMMRQHXXHLQQW D L\Q] EifpaDRviyenfEej\Ved. Y DFL M L
nastavutjelesne i zdravstvene kulturd WYUYHQH VX VWDWLVWLPpNL ]QDpD
PRWLYDFLML ]D QDWXWRYRG@BM®XLOED XpHQLFH QHAWR YL&H
znatnR Y lodjehtirani prema ishodu i rezultatu RELYHQL UH]XOWDWL XSXUuXN
spolno diferenciranaSULVWXSD X PRGHOLUDQMX PRWLYDFLMH XpHC
I zdravstvee kulture.

&HWLQLUO 3RODQpHF uvdieRtudwie@dunauzorku XpHQLND
6UHGQMBIata NGFDOBRVWRMH UD]JOLNH X GRMHQIDMDIFPD NRGV Xlp
U D] O piofil&\tljke orijentiranosti.8 p H Q L F L usnhj&féhodktl na zadatak razlikuju se od
XpHQLND QLVNR XVPMHUHQLK QD |DGDWDN SR YHUHP XORat
nastavitjelesne i zdravstvene kulturd H YHUHP LQWHUHVX ]D YMHAEDQMH
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satovima.1D RVQRYL WRJDMRRBWLVEDDIN® MHUHQRVW QD ]DGDW
LOQWULQ]LPpQRP PXPWQRYNBLMIWRPUBRXDWLUDQRWIWL XpHQLND
tjelesne i zdravstvene kulture

Empirijski dokazi podupiruW YUGQMH GD VWXGHQWL Wdk®HX MXWYUH.IQ] L |
XORAHQL WU XjélesdDi Q@WtWeieYkulture YHUX QDPMHUX GD RVWDC
izvannastavnim aktivnostim@Ntoumanis, 2001;2005). Nasuprot tomustudenti koji su
pokazali da kod njih preieDYD DPRWLYDFLMD Qdosa@Diviapbstojanje]UDA&D Y
namjere za sudjelovanje u bilo kakvim izvannastavnim aktivhogtiovazanihV YMHAEDQMHP
(Ntoumanis, 2001; Standage, Dud&ltoumanis, 2003).

%DULU 90D-JUB ILp& HPLW WupatedaHost percipirane kompetentinos
LQWULQ]LpQH PRWLYDFLMH L FLOMQH RULM$#aWRKeE MH NRG
provjerile postRMH OL UD]OL KehhaR.HR RIBENUIBDY ® Mp L W v&iRlddmaX W
Rezultati dobiveni na uR U N X KUYDWVND XpH Qg dbbazBvrgpRRazaiRJ L VUFL
Su pozitivnu povezarsb percipirane kompetentnostiELOMQRP RULMHQWDFLMRP !
interesom za nastavuZK. Pokazalo se da su djevoké LAH LQWULQ]LPpQR PRWLYI
UDJLQH RULMHQWDFLMH Q/IM ¥ QMIBD RS X VY URBs6QDGIL G D
NRPSHWHQWQD GMHFD RVRELWR nGN\QH.[PIDF L] QIIRIVDLM QIR Y BIHH ©
VDGUADMLPD=QDWMWIBYMH WUXGWHNXVIWRY DPDPMHUHQL Q
XV DYUa b BnjgMadishod i rezultate od chekoja sebe smaju manje sposobnom.

Djevoke NRMH VH GRALYOMDYDMX P D Q Mhje YhStRitaARREZ® haBtAVUR S U1 H Q
tielesne i zdravstvene kultyra njihovamotivacijasmanjujeses dobi. Rezultati MANOVAe

pokazali su d su kompetentnijiX pHQLFL ]éanii@NsHUHFD W H Y lagdstavil XGH Q
GD VX YLaHnxXXPHWPNH QLXVDYURMHYGDR WUHD LBaMQWQDLQILPpQH
R GREL 6WDULML XpHQRFRRWVLIAHL VX QLQ Wi e QjiHev& cifaO Dy L K
OiMHQWDFLMDL&REDB UIHQWWEBDNFLMD LL]JPBQK GRESHWSERQWQLBY W
pridoQRVL GRALYOMDMX LQWHUHVD L XaALYDQMD X QDVWDYL 7
7=. SHUFHSFLMD NRPSHWHQWQRVWL UDVWHU uBbWALSLUDQ
UD]JYRM L RGUaADYDQMH FLOMQH RULMHQWD FEM HE LLOIRQ WIJA@R
naglasiti unutarV XVWDYD L QDpLQ BladimaGNDD M RG RIIHRVRIP GXJRURPQR S
]JGUDYH AaLYRWQH QDYLNH
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Motivacijska klima

MotivDFLMVNX NOLPX X VSRUWVNRP RNUXAHQMX JUDGH
YUAQMDFL SURAdRGREMDIVMHY HNADRIH VIWX [DHGLs&2Bju UV SR UW D
nekoj sportskoj aktivnosttORWLYDFLMVND NOLPD XVPMHd&uEMD QD UL
SUHGVWDYOMD RNUXaHQMH X NRMHP QDVWDYQLN WMHOI
SRGUADYD VYR Mozitivkp pQKENBOMXMH QMLKRYRDXYDYU&ADYDQ
NapredakX YMHAGER®HUWXe MD R DU H] X O WabaporX Q&lgpre@QERDOGDYD R]JUDp M
suradnjea XpH Q@aRRAaX L MKBHEQL RG GUXJLK YMHUXMXUuUL NDNR \
uspjehucijeloga razreda ili odjeljenja Natjecateljskamotivacijska klima azvija se kada
QDVWDYQLN NDAQMDYD QBX VEDMHIEDU KDIR Bedfp@atNefDYa Q R V W
daje rezultatu i superiornim sgobnostima, a ne dobroj izvedfiakva klima, osobito kod
djece, rezultira usvajanjerailine orijentacijena ishod i rezultatNDR R S U 8lQds¥d R J D
evaluacije i djelovanja2 S il H Q L Wa&jskia Riiviild_usmjerendJ D] Y R M X i ¥uveHeW L Q H
poztLYQRM MH NRUH O mbtiddcijom L W WjeiQnLdad@dncama (Horga,

2000). NatjecateliskaPRWLYDFLMVND NOLPD X YHULQL VOXpDMHY
motivacijskih odgoY RUD N D R LAWWRD L@ Motivadqd, Lnpdativni afektivni odgovori,
QLVND UD]LQD VDPRSRX]GDQMD L VOLpQR

Neki suautoriVWUDALYDOL SR Yerhidi@die/svhadtiv@asskdoX]impr

Treasure (1993, premaTreasure 2001)je ispitao djelovaneUD]JOLpLWLK REUD
motivacijske klime NRUL aw H Q M HBstaurlih] Gtitafebi)dzashovaninna TARGET
modely na nastavi tjelesne i zdravstvene kulturéRezultati su pokazali da situacijski
pLPEHQLFL L ] DiKaviddd Yitiec&iDhg Wyebetdo\percepciju V W H [ald@aRal/nog
iskustva. Djeca koja sdjelovala u uvjetimaL R N U Xnhati¢catdlpkemotivacijske klime
usmjerene nauperiornuizvedbu bila suorijentiranana besprijekornoizvRYyHQMH []DGDWND
ona koja suljelovala u uvjetimanotivacijskeklime usmjerene lsuradnjiiUD]J]YRM X, YMH&aW L
bila su orijentirana prem@] YRM X YMHAWLQD L XpRINQUWMOAXQWKUDGQLPNRP

Checcini i sur.(2001)ispitali su povezanosmotivacijske klimena nastavijelesne i
zdravstvene kulturs intrinz L p Q Riétivacijom samopouzdanie te UDV S R @ R&eHiQ M H
poslije natjecanja. USUH G Y LY B btietikeQD XJ]RUNX RG aMNpR W/ \HNOHM GWH
manipulirao motiacijskom klimom premal ARGET modelu Rezultéai su pokazali da je
kooperativna motivacijska klima usmjerena UD]J]YRMX YSMNEWDLQD Vm,XaLYDQ
percipiranon sposobnosti i trudom, kao i SSUHGQDWMHFDWHOMVNRP D

poslijenatjecateljskomnagom Motivacijskaklima usmjerena na superiornu izvedlshod i
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rezultatpovezange sasamopouzdaem, prednatjecateljskom snagomoslijenatjecateljskim
stresom

Ntoumanis (200) je pokazaona uzorku424 britanska studedVD V& RaUMW D a
motivacijska klima usmjerenapHQMX XVDYU&aADYDQMX YMHaAWLQD L NR
individualnomFLOMQRP XMXPRBIUBGQGBW DN L XVDYUabohRagMad YMHAV
klima usmjerena natjecanjulemonstraciji superiornih sposobnosti i postizanju rezultata
SRYH]XMH V FLO MiQMR RzveduPiNedultad. PRIDY UH]XOWDW [RRaH VH
SUHIHUHQFLMDPD VSRUWD&MNUXREHRGIBIE INRP S\DRRUENDNDR Q M
postignuidte znaenju koje postignui za tu osobu ima

Trboglav (2006) je ispitala UHODFLMH GLVSR]JLFLMVNH FLOMQH
percipirane motivacijske klime s dimenzijama intrifmg motivacije.Na uzorku o0d580
PODGLK KUYDWVNDULKND SR U QYR IEADP HWR Bifefarhijskond keBréskisWom a D K
analizom utvieno je daje dispozicijska cilina oriegf€WDFLMD ELOD QDMYDAaQLM
pozitivnih indikatora intrinzpQH PRWLYDFLMH LQWHUHVD L XaLYDQMD
YDAQRVWL DNWLYQRVWL L SHUFLSLUDQH NRPSHWHQWQRVYV
motivaciMVNH NOLPH ELOD JODYQL SUH\Vinhixip& hptiveZie DWLY Q
GRALYOMDMD SULWLVND L [eWe Qiadstak pckl] DDIBQ WHD FQ DD Y R &C
S UHW N D JdoxitvuiH Pdikatora, a pergeija klime usmjerene na ishod i rdtat
QDMYDAQLMLP SUHWND]LY D p HiRtrinZQjieJ Drgtiacie HZnajamivhw DY Q L F
S UHW N D JwagbripelL iFapora utyene su i interakcija ciljne orijentacije na zadatak i
percegcije klime usmjerene na ishod i rezultatinterakcija orijentacije naeultat i, takogr,
percecije klime usmjerene na ishod i rezultat

Motivacija i eksperimentalnprogramitjelesne i zdravstvene kulture

8 SURAOLK GY DSBRRWVWHR\M I RVGYLHRDELXak o/ Ve Bni W tie e €] D
zdravstvenoj kulturi (Hardman i Marshall, 2008J. UL VX UD]JORJD NRMD VH QDM
]JDAWR VH WMHOHVQD L ]GUDW\QDEBOQ DQ®XPMUXIWU R 5 HP\Q R R IP
nedovoljno vremena kurikulu za tjeleswu i zdravstvenu kulturu, posebno za dobne skupine
PODyYH &N RQvbdHsk@fE 218 godinD NRMH VX GDOHNR LVSRG QDM

NYDOLWHWD QDVWDYH WMHOHVQH L JGUDYVWYHQH NXO
kontrolirana poseno X RVQRYQLP &ARIDPP MWMHOHVQH L J]GUDYVWY

zemaOMD ELOMHAH QHGRNRQ M]Q RERFINRRYDDUDRMKQR Y. @/LKO FINDR O D
(3) SRGFMHQMLYDQMH RVQRYQRANROVNRJPBRRL LJPNRRWRH L
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(Loopstra i Van der Gugten, 1997).nekim dijelovimaUHJLMH WUHQ Xpio@jéheVH GRJLC
L SRPDFL X t@les@eUiXdoivstvene kulture u kojinse ciljevi i teme moraju

redefinimti tako GD V H Xeén® bbljp idefiniranimishodimapovezanim sSFMHORALYRWQL
X b HQidbrazovanj;d XNOMXpXMXiL JGUDYVWYHQH GREURELWL

Digedlidis i sur.(2003)ispitalisu XpLQNH MHGQRJRGL&QMteldsteWHU Y H C

L JGUDYVWYHQH NXOWXUH Q&voiedd) L fomicdritoQuer&isiinéR O F L P D
mativacijske klime ciljne orijentacije (usmjerene prema zadatku ighodu i rezultatu)i
pozitivnih stavovapremazdravoj prehraniEksperimentalnu skupin pLQLOR XIgFHQLND
prvoga razreda SHGQMH aANROH GR XU kgkedstawjdKoKtIMu skupiru.
8 b H Qik Feksperinentalne skupi@a imaOL VX YL&H SR]JLWLYQLKaNVWDYRYD
JGUDYRM SUHKUDQL QL&X IRWLMMNQRMLIMAMMX RWDL NUHHQX\DVW D W
RSDADMXiuL GD QMLKRYL XpLWHOML rémaizdafxdud oddosDma G D M X
ishodi rezultat.

Wallhead i Ntoumanis(2004) u svojoj studiji pratili su utjecaj Sport Education
interventno@ programa na motivack XpHQLND V UHG Q MetesideN Rdtakstven€) D VW D
kulture. U dyema odvojenim skupinamarimijenjene su kurikularne farvencije: Sport
Education skupia (n=25), u kojoj je provedenmsam 60minutnih sati, i kontrolna skupén

Q X NRMRM aVtthdicoBdlhd Dn¥sia@a temeljen@D UD]OLpPLWLP VSR
aktivnostima. Prije i poslije inte@ FLMH QDSUDYOMHQD VX PMHUHQMD ]D
varijagblama ]DGRYROMVWYR XpHQLND XORAHQL WUXG SHUI
orijentacija, motivacijska klima percipirana autonomija8 WYUYHQR MH VWDWLVWL
SRYHUDQMH JDGRRERBWRWGED XdndQkbd BportEducation skupie.
+LMHUDUKLMVND UHJUHVLMVND DQDOL]D SRND]DOD MH C
SHUFLSLUDQD DXWRBNRPLMDh DREQPO aNQRVIZBE KL Qzddovolstyd, M D Q F H
X O R &aH@Qda J percipiranekompetentnostkod Sport Education skupit SUL ]DYU&AQRPI
mjerenju Rezultat su pokazali dadj eksperimentalnprogramtjelesne i zdravstvene kulture
PRAH SRYHUDWL SHUFHSFLMX XVPMHUHQRVWL QD ]DGDWDN
povHUDWL AMRWVYYBEIQMRAaNROYV Njelksné pp AdpalvstvEnekDItrid/ D Y R P

%DULU je LVWUDALYDOD SUR P MiwvbQjHkod die€eW ddbQodd . I0Q RM P F
do JRGLQD NRMD VX SR YODVWLWRP INERRI §dd 8MNEDOD U |
SHWLK UDJUHGD MHGQH ]J]DJUHEDpPNH RVQRYQH ANROH GM
8SLWQLN LQWULQ]JLpNH PRWLYDFLMRD OFUHREBRBVNLR XWRpN
RezuWDWL DQDOL]H FMHORNMaSHpkaddl sU bddgatriiiréniipomiedeH a E D

SDG LQWWRWL)YFQFLMH X YUHPHQX 6WDWLVWiskaNoki ]QDpD N
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Y M H 3 Bxbjigevipxogresivno rastadlRG GMHPDND DNRBD@WHYRRpPVLHAD 3U
QDMYHUL SULWLVDN RVMHUDOL ¥ XQDWBRMHOWMILp DULLW jd DWMWDLLPN I
XNXSQR GR&ORsBReQGANDYWHIHIILPQH PRWLYDFLMH

Upitnik intrinzip Q H P R W L Y DSR_[ietdprowvedbom iV Y R MrBr p@mjenom
kao upitnik intiQ]LpQH PRWLYDFL R HWHRPY H ] VbR YWEQrh PazYoM H a
QDMYU aloQLMHOD GYD LVWUDALYDQMD OF $XOH\ L VXU
psihonetrijske karakteristike i upoba IMI-D SUL L]YRYHDQNRKAMUHSR&RNRJI |DGDW
sudjelovanjuu aktivnosti aerobike.8 SUYRP GLMHOX SUHJOHGQLK LVWL
motivacije stavlja se naglasak na pecipiranoj kompetentMdd§iiR MHGQRM RG NOMXpQL
LOQWULQIJLPQH2FRWEBRBSHWH QW QR VWL dSdRanieimDaYitiviill VH V
povratnih verbalnih infanacija, a]QDpDMDQ MH SUHGVND]DWHOM ]D REN
Y M H a.ENe@alivhi predskazatelji percipirane kompetentngati vanjska motivacija i
amotivacija.Prema teoriji kognitivhe evaluacije samopjenjena kompetentnost predstavlja
VQDAaDIptoPH REOLNRYDQMX PRWLYDFLMH X VPeRIigiad L WME
NRPSHWHQWQRVW LJUD ]QDpDMQX XORJX ]D UD]JYRM L RG
motivacije na nastavi tjelesne i zdravstvene kutté\d® NR EL VH GXJRURPFOHR SURP
ALYRWQH 8@BEWQILNRH YLVRNH XVPMHUHQRVWL QD ]DGDWDN
XVPMHUHQLK QD ]DGDWDN SR YHUHP XORAHQRP QDSRUX
tjelesne i zdravstvene kulturd H YHUHP LQWHUHVX ]D YMHAEDQMH L YH
ORWLYDFLMVND NOLPD XV PiNutddijuXD QL HUG®H VDR M I RMAEDY & I0YD (
VXGLRQLFLPD SRYH]DQD MH V XaLYDQMHP SHUFLSLUDQRI
YMHAWLQR VXXApH®MH NR B KN WXHAMWIOAMDXL RNUXAHQMX NRPSHYV
NOLPH VXGLRQLFL VX ELOL RULMHQWLU SuRerio@Dizvedbw,SULMH I
ishod i rezultat

IDMYLEH VWILFPQRDWRPYPRAH V Hnj¥nh Goglavi L GR VEIRG/DAVOHV L
LVWUDALYDQMD X NRMHP VX QDYHGHQL QHNL HNVSHULPHQ
Ntoumanisa (2004) sudonici su bili podijeljeni u dvgkupire, eksperimentalnu koja je
provodilaprogram Sport Educationkontrolnu koja je imala tidicionalnu nastavu tjelesne i
zdravstvene kulture. UBQRV X QD RYR LV &4 bile lmamjeoel btoju SLXiBHkQ
VXGLRQLFL VX ELOL PXaNRJ VsaRékgperimeéhtiaaQeRE N KD VRWDER |
tiedana). Jedna od hipotezida jeispitaW L LQWULQ]LpQX PR WKsyedriehtd)X SULMH
]D SURFMHQX VH UlUpHiika D QW WLDQ LG PIR W LIYHDVWW MHD ND RVL
ovomeistUDALYDQMX 6 W DWDLNBMilERSMEDAIRGYW £ @ddovijena mjerenja.
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% D (@0al) je usvom PDIJLVWDUVNRP UDGX LPDOD X]J]RUDN RG
RVOQRYQRANRODFD PXaNKj su bdiHQdid\jeédi) u \p& Rskupm prema
sportslom programukoje susami slobodnazabrali: odbojka (11), atletika (6), stolni tenis
(12) UL W-BpoftddeRgimnastika (12)NR&DUND 0 kobirdVhél sk pi® Njihov je
UDG SUDUHQ X WUDMDQMX RG MHGQH @&NROVNH JRGLQH D
psihologije sportautP D YUHPHQVNLF WRPN BRP HWihM@agd) RsrédiniH Q M D
QDNRQ SHW PMHVHFL L Qé&daN bdDxedtsvisioNeR Otk LIRNGULIQQH L p Q H
PRWLY DF L kbj jelugphj¢dljénBi u ovoma LVWUDALYDQMX

Interventna LVWUDALYDQMD SURYHG Hv@D] RUltuN dk&ézQUHE QR M L

VOMHGHUH

X %XGXuL GD VX VH QDVWDYQL VWLORYL SRéDEDOL IOH
nastavnikeR YDAQRVWL ]DGRYROMDYDQMD XpHQLpPpNLK RVQRY
PRIJXUQRVW L]ER&udd, rax@aRa&EHDIRIW DY X Lsa \sidehtskbysl H
JOH G paks¢di ili uspostaviti mvnopravne skupiik SR GUAaD W, Ltakd Xl D G Q M X
nastaY QLFL PRJX Q D X priastavyRitdjdrerel IRW ODMWEDPD VWXGHQDWD
YLAH PRWLYLUDMXUOH

x Kad studensampo seb nije zainteresiran D R G U H yA@3tXnd3tdwMibi semogao
NRULVW L Wdubhohivbi R I6 IWLADLYD M X K @) eMRM\DL VPLVOHQR REUD
koje LJUD&ADYD YDAQRVW VXGMHO R Yydapstene XdomoRif), @INWLY Q
upoznati ses osjeti D M L P DtaV pépsiekii@pmo aktivnosti, i(3) koristiti se jezikom
koji daje izbor prije nego kontrolynpr. PR&D aHOLWH ]D UDJOLNX RG PR

2.3.Zadovoljstvo tjelesnim izgledom

Jedan od cilievaR YR JD L V WhibDei ispit&tiQpdtdepciju vlastitog tjelesnog
izgledaVWXGHQWLFD SRG SUHWSRVWDYNRP GD WR PRAaH ELWL
aktivnostiL PRWLYDFLMR.P |D YMHAEDQMH

6Ua QH]DGRYRWMWR/FY DV OIONDR P VWLHV H.QMH 5XU RSV X & M S I WIDA
idealnogja, ELOR GD VH UDGL R QDaHdrdeaR XWMB DWW DD RBWDR® R R
(Furnham i Greaves, 1994 OLND WLMHOD L @rigl. Shody GriR@GSh ird@istavljaM H O D
subjektivhu reprezentaciju vlastagW MHOHVQRJ L]JOHGD L WMHOHVQLK
SHUFHSFLMX PLAaOM popadade ks vRitiftieio D, Madko RA/CRBKRdpan izgled,

WDNR L X] VSHFLILPQD SRGUXpMD L GLMHORYH WMHOHV
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(Ambrost 5D Q R0G#). PoddFL SRND]XMX & kddlefcBrtc nezadovoljno
nekim dijelovimaVYRMHJD WLMHOD LPDMX L]JUD]JLWR QHJDWLYQH
VWUXN VWUDAQMLFD 7R/ H AHOHOERWIERU NRMMNMH GMHYRMN
SURYRYHQMH GLMHWH ]D RVDP SXWD SRYHUDYD YMHURMDW
Grave i De Luca, 1999).

1HIDGRYROMVWYR YODVWLWLP WLMHORP MHGDQ MH R(
PRaH NUHWDWL RG ODJDQ Rim QijelplreaRtijeR G \dbVek&treMi®e FLIL p
RPDORYDADYDQMD L]JOHGD SUL pHPX RVREH VpBWUDMX V
su pubertet i rD DGROHVFHQFLMD]IN UL Y RYR SRMGREMWHD KUD
SXEHUWHW SUDUHQ QRSPRWMHUQDP WD]JREMIMHYRM®ND GRO
SRYHUDQMD WMHOHVQH WHALQH &WR YHULQX QMLK XGDOWN
to je i vrijeme kada se oblikulRGQRVL V YUAQMDFLPD SRVWLaBAWR RVM
predstavlja] Q D p D M Q Htrédoiée RHill (PHllin, 1998

U tom su razdoblju djevojke pod velikim akademskim i socijalnim pritiskom, a kako
GUXAaWYR QDJODaADYD YDAaQRVW PUADYRVWL L SULYODpPQR
PODGLULPD DOL L aLYRWX RSUHQLWR SRYH]XMX V DWUL
postigle, mnoge od njih korist H UD]OLpLW L NRQWDRVOMHH LIWINDIROHVQH WH:
SURYRYHQMH GLMHWH SUHWNEDDWH REVWRND N K pvMIN D OR

Ra]OLpLWL DXW R Utematikwiodriosu) D OQDWX NWH indbksitielesh® M D
mase, tjelesnu aktivnost, SUHKUDQX L QDYLNH KUDQMHQMD SRUHPH
SUHWLORVWL RGH.RVQR PUADYRVWL

Tucker i Maxwell (1992) proveli su eksperii QW DOQR LV W Widhi¥aDQMH Q
eksperimentalne i 98udionice kontrolne skupén Cilj je bio utvrditi poezanost programa
WMHORYWMHREIHR DOQRP GREURELWL k tiplu HIGQR®GradbRY R YO
kontrolnom skupinom. Eksperimentalna skugpiprovodila je dva putaa tjedan tijekom
petnaest tedan® URJUDP YMHAEL V XWH]LPD ]D UD]JYRM VQDJH GF
Pokazalo se da kod sudionica ekspemtalne skupil SRVWRMH SRIJLWLYQH SURPI
o vlastiione WLMHOX QDNRQ SURpéysahh® WddosQ Baysddiohricg Rahtrolne
skupinH 8RpPHQR MH YHUH SREROMEAOWYMMHOPXHESRG AEWREDY 9B&
WHALQH QLAaLK RVRED L NRG RQLK RVRED NRMH QLVX Sl
navedeni eksperimentalni program.

Bulik i Wade (2001)u svomre VX LVWQ@BXLM FLOM LPDOL LVSLWDWL
VOLNRYQLK SRGUDabDMD NDNR EL PRJOL SURFLMHQLWL SRWN
obuhvDWLOR AH@RAEIN D U D F B100 KajRsH bdgovorili naipitnik 3+ H D O W K

42



DQG /LI HIMgME&rAnica Sami su dali informacije o visiWHAL QL ®izglddd XWQRP
aHO MeHAQI&R i diskrepan{ii koja se dobila upotrebom silueta. Na temelju rezultata
LIJUDYHQH VX QRUPH pDtako® & XBME polzezan ¥ISGUHVYHQRP ILJXUR
=DNOWXPDNH RGUHYLY DSDNRIPQWLKRGBD DM LY%OR J B RPRNIHDW
VX UD]JOLNH L]PHYX dadcnkdukatijablah@d/ Mokl izgleda i diskrepanije,
X NRMLPD &8HQH SUHIHUGND®X WO IQNVRHYdDILsKGS nikdza D M D
NODVLILNDFLMX SRMHGLQDFD NDR SUHWLOLK LOL PUaDYLK

Williams i Cash (2001) SURYHOL VX LVWUD A Lay éxpstirientabe VW X
skupire (27 studentica i 12 studeapt 39 studenata kontrolne skuej@a cilj je bio utvrditi u
NRMRM PMHWIUHYXE@D VQDJH SULPMHQBtetand A Y W W M HGLORE
GMHOXMH QD SUH 6 fjehd &iidorici 3kOdhM WVNIRWFDP MH SURYRGLOD NL
VQDJH ]QDpDMQR VX SREROMADOL X] RVAVD Gporedbs] DGRY R
kontrolnom skupilRP VXGLRQLND NRML QLVX SURYRGLOL SURJUI
SURJUDPL WMHORYMHAEH NUDUHJ WUDMDQMelijelRULVQL X Si

Zabinski i sur. (2001) SURYHOL VX LVWUDALYDQMH QD VWXGH
dobi 24 godine (SD=1.95) podijeljenih na eksperimentdimel70) i kontrolnu (n=168)
skupiru. Sudionici eksperimé¢alne skupidH XVYDMDOL VX YMHa&AWLQH SRWUH
S RY H U D QeMjélesdeDgKtivphosti u pripremi za tranziciju iz studentakegdoblja u rano
PODYyH RGUDVOR GRED QDPRQ GXSWORPHVYptiMm@@@DdJlaha XpLQD
QD SUHGR G admk tijelu.YERdpafivdntalna skupmndva putanatiedan SRKDjeD OD
XVPHQD SUHGDYDQMD R YDaAaQRVWL WMHOHVQH DNWLYQRV\
REXKYDUDOH UD]JOLPpLWH WHERYNH GH RP MHIHDO. S¥RIQD R DIDNT
SUHGDYDQMH L MHGQH O D pévezing/ K tedrhdvis/UINHHBERIABRStEFORR ELOH V
tijelu. Nakon provedbe programa katudenticaje eksperimentalne skupnza razku od
studentica kontrolne skupp XRpHQD &AHOMD ]D PUGDYOMHQMHP EH]
WMHOHVQLP L]JJOHGRP .RG VWXGHQERWB WM B YYORWHQMHPU
]JDGRYROMVWYX WMHOHVQLP L]JOHGRP QDHPRA WIDHN Q H. VDMLY
SURYRyYyHQMD SURJUDPD NRML LPDMX ]D FLOM SRYHUDQMH
SRYHUDQRP AaHOMRP ]D PUdADYR&UX NRG &aHQD

Ahmed, Hilton i Pituch (2002) SURYHOL VX LVWUDALYDQMH QD \
LVSLWDWL XWMHFDM SURJUDPD WMHORYMHAEH NRML MH X
vlasttomre WLMHOX L QD SREROMADQMH VQDJH 9hHedldhHh VQDJH
GYDQDHVW WMHGDQD 5H]XOWDWL VX SRND]DOL GD SURJU
SREROMA&ADYD SUHn@eRifela E 3nafu ko0 Broudentica/ Studentice su $¢MHUDOH
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zdravije i u boljoj kondiciji,u prosjeku suUSRYIHAIIH WHAaLQX JRY H pidBtOt&k
S R W Ny&naarigy tkivaza 0.9% te snagu pri maksimalnom podizanju utega i&y.

Frederick i sur. (2007) SURYHOL VX LVWUD a ¥l Bt@é&nata iPem DPHU
isptivanja povezanost L]PHYy X V SR O Djeletn@ Griad¢ )V Dacionalne pripadnosti i
zadovoljstva ietHVQLP L]JOHGRP 5H]XOWDSMRWYX GPEEXGRV&HIH R
]JDGRYROMVWYR WMHOHVQLP L]JOHGRP eR@egPrijciiNdeks® FD X]L
tielesne mase. 0 XaNDUFL L adodoiH VEHPD]OLpLWLP GLMHORYLPD W
VPUAYWYMH PXaNDUFL n8 R4ddiPDIVAID YALEAXIANDUFL PDQMH VX
WMHOHVQLP L]JJOHGRP RG PU&ADYLK aHQD

Reel i sur (2007)provelisumetaDQDOL]X NRMRP VX REXKYDWLOL |
SURXpDYDOD XWMHFDM SURJUDPD WMHORYMidiEH. QD SRI
'RELYHQL UH]XOWDWL XND]XMX GD SURJUDPL WMHORYMHAI
tielesnim kgledomWH MH ]DGD NDXQEHHIREQL SURJUDPL WMHORYMHAE
LPDMX YHUL XWMHFDM RG DHUREQLK QSU WUpDQMH

Campbell i Hausenblas(2009) proveli su metaDQDOL]X XpLQDND SU|
WMHORYMHAEH QD SRER OColiiyQ M H OSXU HGNROGVEDERHX R XYIQ DWW D\Wh
HQWLWHWH L RED VSROD D UH]XOWDWL XND]XMai GD SUL
]ODpDMDQ XpLQDN QD SRJLWLYQX & WRAMHOXX SDMGIRIGH B3R B
zadovoljstva tjelesnim izgled P SRVWLaH VH NRPELQDFLMRP DHUREQF
YMHAEH V XWH]LPD WMHOHVQH DNWLYQRVWL 1DGDOMH
LOQWHQ]JLWHWD LPDMX YHUL XWeMijelir @Njel€sbih SkiGRGs&dgX R Y O
intenziteta. PRYRYHQMH SURJUDPD WMHORYMHAEH EH] SULPMHQ
SUHGRGAEH ®&tijMO&WHNVIEWRRML XpLQDN R @ughRtBrEdijskibiFLMH V
SRVWXSFLPD 3HUFLSLUDQR SREROMAaADQMH WMHOHVQLK VS
pobolilaDQMH WMHOHVQH NRQGLFLMH L NRQVWLWXFLMH

Markland (2009) je napravio V W U D akoj¢é [eQudkezalo negativnu povezanost
LIPHYX RSDA&HQiHH GMLVMIUHHQWLMHOD L VXGMHORY PRI X Y
REMDVQLWWMRIWOHGLAWPRRGUHYHQM|P H RS MENVRFRDIDIQRW X SD
idealno@ tijela uzrokuje manp percepcijuautonomnostu regulaciji viastitog SRQD &b QM D
YMHAEDQMARUNX RG 4HQH GRAOR Vi DGR YMHNOQ D NDVGMDH
QHJDWLYDQ XWMHFDM QD WMHOHV G¥jeYNWBEQRWIW WDNE DG E
D WR MH RVMHUDWL VH YULMHGQR L XJRGQR

Adami i sur. (2012)nD X]JRUNX pXrpijer@ilsN €kalu slikovnihSRGUDaD M D
kako bi utvrdili konstruktnwaljanost testaOsim primjenjene skale, prikupljeni su i pada
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ovisiniitHALQL NDR L %0, NRWID M&E DEDNOIVGEIQR X SRND]DOL G
djevojkes YHULP %WNRURYLPD L]DELIstX takd;l djevojde SXHHLP -% 0,
skorovimD SRND]J]DOH VX YLaAH YULMHGQRVWL X QHIDGRYROMVW

=DGRYROMVWYR WM H O H &) Ind hridt3ikinH @G dRdimd. addledderdatay D Q R
XpHQLdwbBenata, X KUYDWVNLP LVWUDALYDQMLPBMGiEADGRYRO
nagvLaH VH SRYSRYMMPHY¥DMLPD X KUDQMHQMX EXOLPLpPQLF
SURYRYHQMLPD GLMHWH

,VWUDALYDQMD SURYHGHQD QD X]JRUNX VUHGQMRANRO
ispitanih djevojaka provodi dijetu (Rukavina, 2002), a njih 49.6% vjeruje da je njihova
LGHDOQD WHALQD QL&D RG VDGDAQMH ]D SUR\PMHD QR G
7TULYXQpLUpDN GMHYRMDND QH]DGRYROMQR MH L]JOHGRF
]D PUADYOMHQMHP

PokrajacBulian i sur. (2007)ispitalisu XpHVWIROMWRV/QWLMDOQR UL]JLPpQLK
stavovazaUD]YRM SRUHPHUDMD RGDQMMQHDL D SURRNR L pHWY
UD]J]OLPpLWLK VUHGQMLK aNROD 3RYLHNROUW NEBWNNBIMNQ D LK J
KUDQMHQMD NRML XSXUXMH QD RGVWX|[SHH\OWIDORJQDSUNDBR
GLMHWH SUHMHGDQ B VMWLIA HSdewiikel BGMNRMLK MH QDMYL

JRGLAQMDNLQMD W H 35.6% dp@i@ LigEadovolmd je ili vrlo
QH]DGRYROMQR Wzgiddlo;mRIPKMH WHALQRP QH]DrBRIGRIM QR LOL
13%, a izgledom PODGLIEIMHWX SURYRGIGHYR®IDNTIR L PODG

razlozi kojenavodeuglavhomje aAHOMD ]D SREROMADQMHP L]JJOHGD ,]PH
SRVWRMH J]QDpDMQH UD]JOLNH X RGVWXSDMi¢lomB s@iBly LNDPD
da djevojke LVND]XMX YL&H RGVWXSDQMRBpNVYDYYLRN BRIIR YKRYH@QN
SUHMHGDQMH SRYUDUDQMH L YODNDWMAR PVX]IDHOBRYRG
Rasprostranjenost dijete i usmjerenost adolesce@Qata WMHOHV QL L]JJOHG L WHALC
zanemarivati jer zaokupljenost hranomGLMHWD PRJX YRGLWL SUHPD UD.
hranjenja.

Pokrajac-Bulian i sur.(2005) ispitai su RSUH QH]J]DGRYROMVWYR YODV
izgledom, zadovoljstvo pojedinim dijelovima tijela i tjelesnim funkcijaimaavike hranjenja
kod studentica, njjhoviPDMNL WH SURFMHQD PDMNL R WRPH NDNR V
GREL VYRMLK NUHUL 8 LVWUDALYDQMX VX VXGMHORYD(
JLOR]JRIVNRJ L (NRQRPVNRJ IDN XOI&/uHRjezi) Wrijhove y'hagkéH XpL W
.RULAWHQL VX 8SLWQLN VRFLRN&RJEHNUBATAQ;VNE¢IDbER,YD R W
Thompson i Stormer, 1995.), Upitnik zadovoljstva tjelesnim izgledom (BES; Franzoi i
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Shields, 1984.), Upitnik navik&ranjenja (EAT26; Garner iGarfinkel, 1979.) te Skala
percepcije tjelesnayizgleda slikovhim SRGUDADMLPD G6WXQNDUG 6RUHQ\
1983.). U odnosu na svoje majke student8® ND] XM X YLAX LQWHUQDOL]DFLMX
GUXawy H Q L Kove2ahih GiceBIdthGHDU & DiY Radovoljnije su svojom seksualnom
SULYODpQRaUX 8VSRUHGEYERRUIDPQRMEMROBNNURUWRPH NDNR
njihovoj dobi pokazalo se da su majke u toj dod? D O H ] Q D pr&MupRep¥zha@vdnja
XVYRMHQRYV Wtaklardad Q@ BDIIHEM X PUADYRVWL ELOH VX PDQM
zadovoljnije svojom tijelesnomNRQGLFLMRP NDR L YODVWLWRP VOLNR
RGVWXSDMXiULK QDYMNOGKQWQRB Q@DPpOR®LP SUHGLNWRURF
L LQWHU Q D CenihDsfandaa X AW YDEULQXWRVW WHALQRP NRG
GUXAaWYHQLK VWDQGDUEUXDJODBRYRODIMOMYR RAUX GRN Mt
QMLKRYLK NUHUL ]DEUIIQRWNMRWIN VEGRIHGIRMPVRHGLQL

OXUNRYLU $QG UL MIDgamhicd L(2008) poleexWLVWUDALIBQMH QL
stucentica =DJUHEaD N R X p Lddhi 82D godina, V. FLOMHP XWYUYLYDQN
zadovoljstva tjesnim izgledom i povezanostirazinom tjelesne aktivnosti i prehrambenim
QDYLNDPD 9HULQD VWXGHQWLFD ]JDGRYROMQ@D MH VYRML
XWYUYyHQR SRVWRMDQMH AQH]JGUDYLK3 QDYLND NDR aAWR
NROLPLOQBEUVD@RVWLMHNRP BRWRINGDLQBW® XWMHpH QD QMLK
VWXSDQM |]DGRYROMVWYD WMHOHVQLP L]JJOHGRP 6WXG!
nezadovoljne su tjelesnim izgledom pojedinih dijelova tijela

Mnogi se pojedinciXNOMXpXMX X UHGRR@W WHMNR HBLQ ¥ RIENRW IMY:
WMHOHVQL L]JJOHG RGQRVQR NBANGMHLQ X PP NI PNIRYGK
LVWUDALYDQMD V poke2daviadstPS X RVIYUDYR. LY D/Q NG RStV kedeBriim L
izgledom PRJX UH]XOW L U D WbhjekiibimGovohjeQap luQ@&esnoj kondiciji ili
RSDAHQLP G hdhé@mMat léshe kondicije. Prva tvrdnja govori da su dobivene
promiene X WMHOHVQRM NRQGLFLML DHUREQH LN\NGSR\OREQYRW
fleksibilnost, tjelesna konstitucijasposobnost obavljanja svakodnevnih aktivnosti), a rezultat
VX SURYRYHQMD WMHOHVQH DN ISYUPHRG\R/GIA E R GRERMIERI\QWA L WD
'UXJD WYUGQMDRSDaHQH RGQRVQR GRALYOMHQH SURPMH
GRALYOMHQH SODRFNMMIQMMX RVWHOHVQH PDVH SREROMaADQM
LIGUAWNMLYRUX ELWL RNLGDp GRGSHR P&RIMEMDLY WoljeNod P
stvarnih promjena tjelesne kondiciipHuULQD QDY H G H @ b¥onk ttispigdlayjed Q M D
utjecaj eksprimentalnih programaV M HO RYYMM B RER OMADQMH SUHEGWR GAEH R
Programi su biliU D] @ trhjanjd, od 6 do WMHGDQD D GRELYHQL UH]XOWI

46



SREROMADQMH SUHGRGAEH R YODVWLWRPLVLKaHRAMR NRG R\
bolML RVMHUDM ]G U BeY®RNH LDHORXAALUFADMR a0 X WINjRdAonda H Q D
iSWUDALYDQMX G RoEKaxaH<Q LY RIH] X>GNadidFtDdvogram WMHO RY MHAEH
aerobnih GRN GUXJD Leviakyetskih Lkidaciegpbkazuju da ssQDMYHUH SREROME
]DGRYROMVWYD SRVWLAH NRPELQDFLMRP DHUREQH L DQDH
DNWLYQRVWL XPMHUHQRJ L YLVRNRJ LQWHQ]JLWHWD LPDM?
intenziteta. ,VWUDALYDQMD QD Kb WeraduwelRtM tRlIBsBiMOifyeddvh
uglavnom QLVX ELOD SRYH]DQD V WMHGRWOIPH &WOMHEIHED XMKWPD (
GLMHWDPD ]DEULSQXRARI/MHGYMHFRQRPYHGHQRP LVWUDALYDC
nezadovoljstva tjelesm izgledom gjelesnom aktivnosti, no nije bio upotrebljen isti mjerni
instrument kao u ovom ragdoego se zadovoljstvo tjelesnim izgledom ispitivalo upitnikom o
VDPRSURFMHQL RGUHYHQLK GLMHORYD WLMHOD

Jedan od ciljeva ovagradabio je utvrditi utjecaj programa ekspenentalne i
kontrolne skupie na promjene zadovoljstva tjelesnim izgledoW.WUDALYDO]JP W§HX UD]OL
eksperimentalne skupinkoja je uz redovitu nastavuR G U & D YeDr{xka predavanja, i
kontrolne skupie koja je radila samo redovinastavuEksperiment je trajao 30 tjedapa
blok satnatjedan a varijabla nezadovdaljvo tjelesnim izgledom prgenjivalase QD SRpHWNX L
na kraju programa Stunkardovom skalom.

2.4.Tjelesna aktivhost mladih

Tjelesna aktivnosstudenticgedna je odLVSLWLYDQLK YDULMB&E®L RYRJ
UH ¥ bvome poglavlju definirat osnovni pojmovineoplodni za razumijevanjéjelesne
aktivnosti, Y D & QjElasieé aktivnost VD JGUDYVWYHQRJ L ,SULKROWRENRID
razina tjelesne aktivnostimetode za prgenu razine tjelesne aktivnosiVH UD]JQL QDpL
promocije i strategijetjelesne aktivhosti.8] WR QDYHNVNVQ IM] Yp D Mrgall MD LV \
tielesne aktivnosti u SAID, Europskoj uniji i Hrvatskoj]N R G U D] OL p katéfadjaGaR E Q L K

ponajprje na mladima i studentima

Definicije i osnovni pomovSERYH]DQL V WMHOHVQRP DNWLYQRA&AUX

7MHOHYV QR P sairs/de ¥\@IKR [doknet tijela koji je izveden voljnom aktivacijom
VNHOHWQLK PLAaLUD D UH]XionedLrazihe R VoVhaE(QaddeBenHiQ HU J L M
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sur.,1985).2ELO MHAHAD NRMLP D dijéeH tjeebnd [aktidriobtjesu intenzitet i

kontekst u kojem se tjelesna aktivhosaala. Tako g, prema intenzitetu, tjelesne aktivnosti

mogu podijeliti natjelesne aktivhosti nisk@y srednjeg i visokog intenziteta (International

Activity Questionnaire IPAQ, 2009, dok se prema kontekstu u kojem se tjelesna aktivnost
REDYOMD SRGMHOD \@MMpPHA/IQGH QINMHIOMQRVWL QD SRVOX W
tielesne aktivnosti u transportu i tjelesne aktivnosti u slobemgnaemenu (Dishman i sur.,

20049).

Neaktivnost ili nedovoljna tjelesraktivnost definirana je kao stanje u kojenmae
]ODpDMQLMHJ SRYHUDQMD HQHUJHWVNH SRWUR&AQMH L]QC
9RGHUH VYMHWVNH RUJDQL]DFLMH X VYLMHWX LVWLpX
VWDQRYQLAWYD N DRokMHGDDRY R VIDQLYKQISKI REOHRIM&GD QD aQM
of Health and Human Services, 199%80orld Health Organisation, 20D4Prema svjetskoj
]JGUDYVWYHQRM RUJDQL]DFLML WMHOHVQD Q H@aNakaoy QRV W
pHWYUWL YRGHttzkd nottditetel @d §lobalnoj razini (6%zroka smrtnosti) s
procjecnom od 3,2 miljuna smrtnosti8 J]QDQVWYHQLP LVWUDALYDQML]
epidemiologije tjelesne aktivnosti u kojima z& prikupljanje podataka ratanketne metode,
XYULMH&HQR MH GD VH WMHOHV QR Qatr&uNow IspitgnicPkdji@e. V H G H (
SULMDYOMXMX QLNDNYX WMHOHVQX DNWLYQRVW X WUDMDC(
sur., 2008) Prevalencijanedovoljne razine tjelesne aktivnosti, pojathH NRML VH pHVWR
SUL SURYRWIUDMX Y D @kiivDosW B ptedistavifa rasprostranjenost odnosno udio
oboljelih u populaciji -XUDNLU L + H [PreMdlencija nedovpie tjelesne aktivnosti
R Sjeliavno]GUDYVWYHQL SUREOHP JERJ VYR M H WDRANR VY @/W DIYAH
DOL UHPaG U XekaomdkQrR kontekstiKako bi se smanjila prevalencija nedovoljne
WMHOHVQH DNWLYQRVWL RGQRVQR SRYHUDOD UD]LQD WMI
mjere i intervencije za ngnu promaociju.

Intervencija za unapH y H Q Meshe VakiH@3tiVN XS MH SRVWXSDND RVP
SURYHGHQLK X VYUKX SRYHUDQMD UD]JLQH WMHOHVQH DNV
L LOL GXJRURPQRJ SRYHUDQMD UD]JLQH WMHOHVQH DNWL)
unapfHYHQ M H HkioSHY @D MpH&aUH VaHN REUIROSHRIIG Hobrézovnim
institucijama, radnimR N U Xnaa;l faliMvstvenininstitucijama, obiteljskim zajednicamili u
ALURM GUXaWw yDiskniivi BuzkwvbirtB, QRI6). Krajnji cilj svake intervencije trebala
bi biwWL GXJRURPQD SSRFMHQIL KQ VY WNH O HR/GQRAFPV D RW DGCQR B
navika usvojenih za vrijeme intervehdM H L X G X & Hh&kod Djg¢idaRskEekaM X
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SHGRYLWD WMHOHVQD DNWLYQRVW XPMHUHQRJ LQWH
bicLNOD L XNOMXpLYDQMH X UHNUHDWLYQH VSRUWVNH DNW|
zdravstveni status odraslih o0sobdRVWRMH UD]JOLpLWH GREURgGL YL WMHC(
podijelitina SIMHG HQID plIGQJDYVWYHQH GREURELWL 6VXKRORENH GF
HNRQRPVNH GREURELWL 3HPBPNRORWEN H QOREVWUREH QLK LVWUD
povezanet razine tjelesne aktivnosttid D]OLpLWLP VDV W DY@ L PRIADN R&U D YLO M
sur, 1999; s UL]IPPQLPEHQbélestrlD NRMH PRJX SRVSMHAaALWL QDV
udara i koronarne besti srca (Dishman i sur., 2004 tjelesnm fithesom (Tuero i sur., 2001
i SRILWLYQLP XW M HAEWdBapan, 20MEWIRNRH WLpH SVLKRORANL
rezultati znanstvenhLVWUDALYDQMD SRND]XMX GD YMHAEDQMH L
GXJRURpPpQH QW MHABNMRORAHQMNPBQEBBOMH OMXWQMH VPH
zamora (Tuson i Syor, 1993, da SR]LWLYQR XVWMRAWHR QDDOQWIIMHP R SHQFH L V
vitalnosti mentaino |GUDYOMH -XUDNKH BRMKWLYQR XWMHp# L QD V
tijelu (Campbell i Hausenblas, 20093 RMDP SURPRFLMD WMHOHVQH DNWI
LQLFLMDWLYH L SRVWXSNH NRMLPD MH FL GMivi®stiLkdor DUD QM
sastavoga GLMHOD 4LYRWD 3HGLALU

7MHOHVQD NRQGLFLMDJSKLYILA D ON4KupeVedistaba 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 odnossena skup svojstava koje osobay®W HGXMH LOL aHOL SRVWLUL
SUHGVWDYOMD UD]JLEQX WMHOHVQH VSUHPQRVWL PpRYMHNI
AGUDYVWY HQLAHdaMGHQDWHG 3K\ V)LlF partskaj \W\@dbVi\tadnoj
VSRVREQRB\RWW VA leQll PefpHnadceSHODWHG 3K\VLFsBQakpl WQHVV
SULOMPQ K Y U Lpdjaha EtiGavstveno usmjerena tjelesna aktivnasZUTA (engl.

A + (3 $Health enhanced physical activity). Taj pojam ukazuje na usku povezanost tjelesne
DNWLYQRVWL L ]GUDYOMD D GHILQLUDQ MH NDR AELOR NR
L IXQNFLRQDOQLP NDSDFLWHWLP D(FBdte}, 2PODQLND LOL RAWHIIHC

,DNR VH WMHOHYV QU rAxNgddin® QrRkaudVneypthddnom sastavnicom
zdravo@ QD pL QD phdpdrékedDjeziQRM NROLPLQIUD] Q QPLAVH LWKHR/&X L]Y
izvora Podatak o razini tjelesne aktivnosti potrebnoj zavarsinje zdravstvenih dobrobiti
QHRSKRGDQ MH |]D NLQH]JLRORJH OLMHpPpQLNH L RVWDOH
HGXFLUDQMH VWDQRYQLaAWYD R ]JGUDYVWYHQLP QDYLNDPD
aktivnosti preko PHGLMD  3H G Lanbanstven utemeljene preporuke za tjelesnu

aktivnost stvarale su se, mijenjale i nadopunjavale tijekom godina na temelju aktualnih
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VSR]QDMD R XWMHFDMX WMHOHVQH DINydind QIR }¢\WA95.QD J]GUD
kadase na sastankb PHULPpNRJ kdn@Wy Uptevgbeiju bolestiCenters forDisease

Control and PreventiorrCDC) i SPHULpPNRJ NROHGAD WYadithw®oNege PHGLF L
of Sports Medicine tACSM) ] D N O MIX [elz@ postizanje zdravstvenih dobrobiti potrebno
VXGMHORYDWL X LOL YLAH PLQXWD WMHOHVQH DNWLYQR"®
svimdanimau tednu D DNWLYQRVWL VH PRJX VXPLUDWL B] YLaAH ¢
kontinuiranog tr@nja od ukupno 10 migPate i sur.,1995 Blair i sur. (200 VODaX VH VD
]DNOMXpFaPBACEW& iz 1995. i pHSRUXpPpXMX Y MH 3€ Digukahbd@ D MP D QM
Haskell i suradnici(200d WDNRYHU VhaYWGBIEL PV | D,NaD MXHH 5 RRIX p X M X
nakupljane najmanje30 minuta aerobnih aktivhostimjerenog intenzitetd dananatjedanili

20 minuta aktivnosti visokog intenzitet8 danana tjedan Osim aerobnih i anaerobnih
DNWLYQRVWL LVWL DXWRUL GRGDMX SUHSRUXN¥e R QHRSK
fleksibilnost. =D SREROM&abDQMH JGUDYOMD L JGUDYVWYHQRJ
organizacija SUHSRUXpD UHGRYLWX VYDNRGQHYQX WMHOHVQX
trajanju od najmanje pola sata za odrasle (WHO, 2002) i jedan sat za mlady @OB#).

Novije preporuke iz 2008. godine (U.S. Department of Health and Human Services) navode

150 minutana tjedan aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75 minuta aktivnosti visokog
intenziteta.

8 LVWUDALYDQMLPD X (XURSL pHodiwBpUWISUQKMBUHQOR
preporukama CD@ SD VX VH SUDUHQMD WMHOHVQH DNWLYQRVWL
sat/tiedan. Shino tomy Sjostrom i sur. (2006 koristili su se vlastitim kriterijem za
RGUHYLYDQMH |]DGRYROMDY DM X U Hnhwd2 |drapicon\sinatragdodQ H D NW
MET-min/tiedan akumuliraro tijekom svih 7 dana tjedna ili 1500 MEmin/tiedan visoko
intenzivne tjelesne aktivnosti akwuirano tijekom najmanj8 dana ujednu.

8 +tUYDWVNRM VX VH WD N R yktaslfikddjy Qpithiniky BeCtjeledhtd LW H U L
aktivne i neaktivneOLAL-JRMD NR Y L 0 L) dbXdljno aktivnima smatrali ssve osobe
NRMH GRVW BjitacabhadaR i@W/inkinuta tjelesne aktivnosti, 8o X UDGX OLORA&AHY
i sur. (2009 osoba kojaje UM XpHQD X WMHOHYV Q HnterngiWta t loRodieen X PMH U
vremenu jedgout natjedan SR LOL YLAH PLQXWD REDYOMD ODJDQ
hoda, a na putu do radnog mjesta i matrada ili vozi bicikl manjel5 minutanadan, bila bi
klasificirana kao tjelesno neaktivna.

Za procjenu razine tjelesne aktivnosti pojedine osobe ili pojedine populacije danas
SRVWRML QL] UD]OLpLWLK PHWRGD PMHUHQMD RGQRVQF
JUXSLUDMX PHWRGH PMHUHOWIIPBUBRDLUD]OLpOWYRGLUBWRE
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]D SURFMHQX L PMHUHQMH WMHOHVQH DNWLYQRVWL QD
objektivnim metodama razlikujemo i nekoliko kriterijskin metoda koje se teorisao

referentne pri vrjednovanjostalin metoda & procjenu tjelesne aktivnosti. U objekte

metode ubraja metodu izravralorimetrije, neizravnu kalorimetriju, metodu dvostruko
RELOMHAHQH YRGH DNFHOHURPHWULMX-VRHRQRW®RH LXUDHYND i
u subjektivne metode procierd MHOHVQH DNWLYQRVWL XEUDMD UD]JOLD
PMHUHQMD WMHOHVQH DNWLYQRVWL REUQXWR VX SURSRUF
2010). Najpouzdanija nieda mjerenja & metodaN D O R U L M V NHKal&imetrijaRri@ M H
obziromna toda se provodi u laboratorijskim uvjetim® R J X U Q RiNeVgriQjéh&natnoje
RJUDQLpPHQD 2G PRJXULK PHMWRGBFRVMHUHQ MIL {)LMP B RIMWHQ
samoprocjeni tjelesne aktivnagstali zbog svoje jednostavnostprimjene omoguil X M X

LVWUDALY D Qebdju@spitariikkO LN R P

,VWUDALYBWKQMD X 69%$'

Upravo u SADu pokrenuta je 2000. jedna od strategija za yndggHQMH J]GUDYOMD
nazivom Healthy people. lako je prevalencija nedovoljne razine tjelesne attiun8AD-u
SULOLDPQR 3 nmhdsmanjenje] D SULBRLBRIIEGQMLK JRGLQD XSXu.
XpLQNRYLWRVW VWUDWHJIJLMH +HDOWK\ SHRSOH X SRJC
VWDQRY QL §wBénvidrabRiBk Factor Surveillance Syste2009. Rezultati NHTS
a iz 2001. pokazuju da su hodanje i bicikidiH ]DVWXSOMHQL NRG SULEOLAaQ
SAD-D AHQDOMXANDUDFD 3XFKHY. L 5HQQQH

Rezultati NCHRBSD L] JRGLQH QD VOXpDstdzgraka X3AMUNX RG
upokazuM X GD MH XGLR RYVR EBndm Bedrivakiivhbatl WsokoB intenziteta
]ODPDMQR YLAEL N RkGd stledtizdl(@IrWaprenti3R 8 YMHAEDPD ]D UDJ
VQDJH L O ba teddnHsuBj{ovad je 33% studenata, odnosra®8% studentica
Udjeli studenata i studentica koji su dose@ L SUHSRUXpHQX UD]JLQX WMH
umjerenog intenteta bili su gotovo jednaki (19.7% kod studenata, odnosnd%d %od
studentica).)8GLR LVSLWDQLND N Rajedavi6 URYORGYODAHYSMHEEH LVWE
WDNRYYUOR VOLpDQ ]|D RED VSROD 4% kadl Rt@devitiveX @isbQ DW D F
udio studenata i studentica s nedovoljnom razinom tjelesne aktivnosti, kao i visoka
SUHYDOHQFLMD RVWDOLK RWDEDQWM DHBRWEHDRKEHOMQ IGKU 4 D
formiranje nacionalne strategije zaunaggy HQMH |]GUDYOMD XVPMHUHQH QD )\
pod nazivonHealthy Campus 2010.
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Prevalencija nedovoljne razine zdravstveno usmjerene tjelesne aktishadstntske
SR S X O D F loMazinQdbkdz&ha je preglednim radoimwin, 2004 NRMLP MH REXKYD|
XNXSQR LIYRUQLK ]Q DX vagtafitH @ razdobjuWod DE85.Y pap1l.
,VWUDALYDQMD VX SURYHGHQD X G U & 2ivaba jebu $kRdDIspL QD W
preporukam o razini tjelesne aktivnostRRHULpNRJ 6YHXpLOLAWD VSRUWVNH
BWYUVHQR MH GDDYNVAWXEBBQIRIRXLEFPHULFL L .DQDGL QD ]I
razinu zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnostip Stkzultati dobiveni su i zaueopske
zemlje u kojimase raspon rezultata kretao od 306 RYLVQR R GUAaDYL $XVWUD
LPDMX QDMYHUX UD]JLQX J|]GUDYVWYHQR XVPMHUHQH WMHOFG
NRML QH aLYH X VW X @Gidj@WMavjil taBinGtjel®sReydkfvnosti od studenata i
RQLK NRML ALY He X RPXX GHQAMUNRED MH QHGRYROMQD UD]
]JDEULQMDYDMXUD SRMDYD PHYyX VWXGHQWVNRP SRSXODFI
VPMHUX SR ¥dthél akiyivbsli tiiehdndgt@iranja.

Keating| sur. (2005)u svone supregleciom radu na temu razirigglesne aktivnosti

studenata] DNOM X PO LS IGHDW KRG QD LWV idhuiDusinjéera Miflavaob Ny
opisivanje tjelesne aktivnosti kod studenata i njihove odrednicgestii su da je 40% do
50% studenata neaktivndd WR MYHD M@NAW H X ka]) Mr&dgju zdravstvenu tielesnu
aktivnost u visokom obrazovanjunisu bili u stanju XpLQNR Y L W RazifuRj¥léstieD W L
aktivnosti studenatalntervencijeza promicanjestudentskejelesne aktivnostiM Rlauvijek u
ranoj fazi te proizvode samaumjerene X p L QANItdri smatrajuda postojetri primarna
problemapovezanas LV W U bnaln¥ fQevhu (1) tjelesna aktivnostPHYy X VW XGHQWLF
nedovoljnoje REUD §adQ\WDHP D LV W@)D@HBRQ WD M Hristup ddtrdavanjy N L
tielesQH DNWLY QRV W L(ngr. baohdilpShinsocipliMitieed) okoline)i (3) mjere
tjelesne aktivnostsubjektivnesui nedosljedneWH MH WMHOHVQX DNWLYQRVW Y
XVSRUHGLW Luf@RimMaD]OLpLWLP

Frank i sur. (2004) LVSLWDOL VX VWDYRYH L DQJDALUDQRVW
DPHULpNLK VWXGHQDWD PHGLFLQH Sudénhy MH priali GGREL RG
min/dnevno tjelesne aktivnosti, 80in/tjiedro lagane i umjerene aktivnostLO0 min/tjedno
naporne aktivnost *RWRYR VYL VWXGHQW ek LudnjereMuXili Xisio®dV X p H Q L
LOQWHQ]LYQX DNWLY QRVWHX DQRE VN TIISRREPAATEM fid Bi X za
QMLKRYX EXGXuUX SUDNMMQWIHY NRHWNR M & B\ERQdBERd-SXIN @ DI G MXM X
primarnH 1D a&W L WhiHzdraJI W WIFODVNRP QD SUHYHQFLMX NIRMX RETL
LIYRYHQMH |[DKWMHYQLMH WMHOHVQH DNWLYQRVWL
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,VWUDALYDQMD X (XURSVNRM XQLML

SUDUHQMH WMHOHVQH DNWLYQRVWL X (XURSVNRM XQLI
SAD- X 5D]LQD WMHOHVQH DNWLYQRGWLVD®D QR G MaYAUYD Y(IX
projekta EUPASS i tri Eurobarometer anketé WU X p Q M D F projeQ&ERBUPWIFSO M L
(European PhysitaActivity Surveillance System)VORALOL VX VH €mzivkH ]D SU
WMHOHVQH DNWLYQRVWL X (XURSVNRM XQLML QDEMSULNO
aktivnosti IPAQ U sklopu istog SURMHNWD X |JHPDOMD pODGlath® (8 SUR
anketiranje na ukupno 13. WLV XUD LVSLWDQLNPAQHA MedijaR PaziMeHU]LMRF
tlelesneDNWLYQRVWL NUBSWPBTRsaftiedan PaHtglxu 1 880 MET-sat/tjedan za
IMHPDpPpNXYH) GDAaVYH ]DMHG®RRVHATSatRpdanRRuMed i sur., 20038
Visoki YDULMDELOLWHW U H ] X &vkliDuwddanje HjeroddsthjiobtyzDiat G
projekta EUPASS povezanih s razingelesne aktivnostt 1DLPH QL WHRUHWVNL QL
je razina tjelesne aktivnosti odrasoy WDQRYQLAWYD X 1NMBEKMIpbNRINDp DMJIR
, WDOLML ,] QDYHGIQRD QWHH QD XWISHR WH&S L Y RV W Lvetzi]iXOW D W L
kulturalnih preinakakratkog IPAQa. Eurobarometer anketQ D] YDQD A3K\VLFDO $F!
SURYHGHQD MH JRGLQH V FLOMHP XWYUYLYDQMD SU
aktivnosti u Europsj uniji kratkom verzijom IPAQD QD VOXpDMQRP X]JRUNX RG
WLVXiD RGUDVOLKHRWONMRYDOINDPLFD (8 OHGLMDQL UD]LQH
SR MHG L @ det&ilsd 8eYu rasponu od 33 MET-sat/tjedan (Sjeverna Irska) do 3&
MET-satL WMHGDQ 1L]J]R]JHPVND GRN MH PHGLM DBsat/tidah K GU
(Rutten i Abu-Omar, 2004. 60MHGHUD DQNHWQD(XDRMPDAWRHWQY® )RR (
SURYHGHQD MH JRGLQH QD VOXpDMQRP XJRUNX RG V
panica Europ?NH XQLMH L S U Lidvatskie H Tiiske® TS pikion & Social,
2006 OHGLMDQ UD]JLQH WMHOHVQH D N MhawskyRMWKU iZibsMY H GU &
je 4622 MET-VDW WMHGDQ SWEDpHB®XLMM XD WYy BOQMET]D 0DOW
sati/tieG D Q D QDMYLAD PB5 MET&aHEdanNGbu-Omar i Rutten, 2008
S3RGDWDN R SURVMHpPQRM UD]JLQL WMHOHVQH DNWLYQRVW
podatak D 6 ORYDpPNX 1DLPHO MHGaNeDED pRKazuje da su rsb&nici
Malte X SURVMHNX XNOMX psdtiQhilo ikékzEMjelesReGaktivnostia tjedan
XNOMXpL Y@ lakitvRoGtiDu@jstéhog i visokog intenziteta u svim domenama). S druge
VWUDQH PHGLMDQ VWDQRYQLND 60RYDpPpNH SRND]JXMH GD
visoko intenzivne aktivnosti ili trgata i 30 minuta umjereno intenzivne aktivnosti svaki ala
tiednu. 7UHUD DQNHWD (XUREDURPHWUD QD]paveiBnadiéBIUW DQG
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JRGLQH SUL pHPX MH RVQRYQL FLOM ELR XWYUyYyLYDQMH X
sportske i sportskeekreacijske aktivnosti. Rezultate ankete nijePRJXUH LVNRULVWLWL
SUDUHQMD WUHQGRYD X SU H jélesteHaRtivibobtiljersel @RpofR@dI QH UD]
GuxXJDpLMD PHWRGD ]D SURFMHQX UD]JLQH WMHOHVQH DNW
VWDQRYQLND (XURSVNH X)X IMSHR WWM GRE LIMKNRY X X Q RN X YAHILHD L
puta na tjedan RG pHJD QDMYLAH X 1L]R]J]HPVNRM D QDMPD
Italiji (3%). Redovito sudjelvanje u sportskim aktivnostm@ DMYL&H MH ]DVWXSOMH
skupini 1524 godinei tR JQDpDOMERNRG PXaANDUDFD 716 2pLQLRQ |
PodaFL R S UR \ziiH¢e3meMktlvidsti mavedenim anketamnQHRPpHNLYDQR PQR
YDULUDMX L MH®RGHR paridikiDpaeRdvepbSidfaHostiX QDpLQX SULNXSOM
analize podatakpojedinih godina.

Osim navedenih anketa Eurobarometra provedena su i dva projekta, Eetifb
European Health and Behaviour Sun#¥oji je proveden 19891991. godine i IHBSeng|.
faternational Health and Behaviour Survéy proveden 19992001. godine. Na temelju
usporedbe rezultata EHBSi IHBSD ]D VYH GUADYH ]JDMHGQR PRJXUH M
VWXGHQWLFD L VWXGHQDWD NRML QH YMHAEDMX QLVX ]
godine.

8 VO MH@glavhuPnavedenoli MRa QHMNR O MR Kh@uténts RaziDe
WMHOHVQH DNWLYQRVWL VWXGHQDWD piojeidth i Qrikétas k&dJ RL]L A
QL RVWDOLK (+%6 L ,+%6 VXVWDYD |]D SUDUHQMH WMHOHYV

Cengizi sur. (2009)na uzorku od 953 tursk¥ WXGHQWD SURVMHpPQH GRE
ispitali su navike L S R Q D d DYQWHX BElpieldm W X UV NH L QD [Ph{sidalX SLWQ L
Activity Stages of Chang@arcus i sur., 1992) kratke verzijelPAQ-a pokazalo se dge
YHULQD Vatlgodtada \eeRlazi uQLALP VWDGLMLPD SpoRENMHOH SRQ
Y M H & E: Dppelkidrrempaciji (152%), kontemplaciji (314%) i pripremi (253%), u
usporedbi sa stgoma koji dolaze iznad,akciji (7.5%) i odU a DY R2@a%X Analizom
rezultata dobivenih ikratkeverzijeIPAQ-D SURVMHPQD UD]LQD swaditiceHVQH D
iznosila je 23.10 MEJsat/tiedan i 220 MET-sat/tjiedan za student8tudentice ©djela za
arhitekturu bile su uQ DM QL & L P tAWtEoGjskbindiBla u odnosu na studente drugih
odjela(p<.05. SWDWLVWLPNLK UD]OLNBSLIYH DX NDAP)XSG{atEm&OD. N RNDL
bilo.

Mestek i sur. (2008 svom raduspitali supostavkuje li tjelesna aktivhosmjerena
pedometrom (PA)obrnuto povezanaastavutijela kod studentske populacijeAutori su
izmjerili 44 studenticdM G R E 1 dodina, M indeks tjelesne mase [BMI] = 4 kgm) i
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44 studenta 0 GRE “ JRGLQD %9kdgm). Sudionicsu nosili pedometar 7
danai na kraju ispunilupitnik tjelesne aktivnosti (IPA&xratka verzijd. Rezultati su pokazali
dasustudentiu prosjkuSUHKRGDOL J]QDMEQ@R YLAH NRUDNRHJIJR VWXGI
“ Samo NRG VWXGHQWLFD JDEJUQRPEMQH WR UWHDDW L M\
varijabli korakaflan i sastaa'tjela 6 WXGHQWL VH VWDWLVWLpPNL ]QDpDMC
prijavljenoj visokointenzivnoj aktivnosti=DNOMXp QR V Hst&Bn 24 Da@liku &iD
studetica pHAUH VXGMHOXMX X W al ldOddpdgrarosDtjeleghakiymost W L P D
mjerena pedometrom u odnosia sastav tijelaSRND]DOD VWD WL3AMWLKoNL QDD
studentica 8] QDYHGHQR EROMH VX VH UHODFLMH SRNMDM]DOH L]
I samoprocjene tjelesne aktivnosti upitnikom kagdshata

Olvaszto (2010)e na uzorku249 stude®WD SUYH JRGLQH 6YHXpLOLAV
ispitala navike usmjereneS U H P variup zdravlja i tjelesnim aktivhostimaktivnostima
NRMH XJURADYDMX ]GUDY @jMdva XdBeRstuendsBtinia SupRoil dd) X
RPHNLYDKUBBRWH]D R DNWLYQRVWLPD NRMHe XQDRAMQYDMR
RGVWXSDQMD VDPR X V CedigdamdiXicifalXitnpiletpdskavkab pokiaRalo se
NDNR MH WMHOHVQD DNWLYQRVW VWXGMREDHPD VISUNXERAMNR @\
VWXGHQDWD VRFLMDOQH SHGDJRJLMH WH GD VH YHULQD V
studentskim sportskim udrugama ili ekim drugim sportskim udrugama.

Tasmektepligil i sur.(2013) LVWUDALYDOL VX UD]wgkh gidddadaHVQH D
NLQHJLROR&ANRJ IDNXOWHWD X XVSRUHGEL VD VWXGHQWLP
DNWLYQRVWL NRULAWHQ MH PHYyXQDURGQL XSLWQLN ,3%4
VWXGHQDWD NLQH]LROR)JRK Hp H J BtutenataJi B2 st@éntica te 200
VWXGHQDWD GUXJLK RGMHOD “ JRGLQD RG pHJID
Ispunjavanjem kratke verzije IPA@QIWQLND VXGLRQLpadijeliewiVél DALY DQMI
subkategorije; neaktivni 600 MET-min/tjiedno), niske razine aktivnosti (6G000
METmin/tjedno) i primjereno aktivni (>3000 METmin/tjedno). Rezultati tjedne razine
tjelesne aktivnosti za studente kineziologije iznosili su 5681.32 Jiiltjedno (94.69 MET
sat/tjedno), a za studendrugih odjela 1612.46 MEmin/tjedno (26.87 MET sat/tjedno), uz
VWDWLVWLPpNL ]QDpDMQX Ué&nh@LKkihgziold®ije otkriveriges 0.508V X
SQHDNWLYQLK" 3QLVNH UD]JLQH DNWLY QR VWibéndta 33 (
drugih odjela tkriveQR MH 3QHDNWLYQLK" 3QLVNH UD]LQH
S SULPMHUHQR DNWLYQLK?3 5 DbjGtudetrbtessdRugihDReaXnX@jpsthQ H V X N
VWXGHQWL DNWLYQLML RG VW XamHigedidldgie. Kod QoijskXpnaRp HQH N

razina tjelesne aktivnosti ne varira s obzirom na indeks tjelesne mase, te konzumiranje
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DONRKROD L QLNRWLQD =DNOMXpQR UD]LQD WMHOHVQH
dostatna, a kod studenata drugih odjela nije, stoga ih treba potichavhanje tjelesnim

aktivnostima.

,VWUDALYDQMD X +UYDWVNRM

.DGD VX X SLWDQMX LVWUDALYDQMD UD]JLQH WMHOHV
tielesne aktivnosti studenata u Hrvatskepmi MHUOH QL Nedos@cH Nlaime, YHUL QD
L VW U D a avede@aMeDnaSgddigodnim uzorcima YHULQL LV W UtB @Lj¢les@oMD SRG|
aktivnostt VWXGHQDWD SULNXSZO VREUHQLDWDED SRWR QXsb L XJC
procjenjivalerazine tjelesne aktivnosti samo za domenu slobaanoyy HPHQD 3HGLALU
7TMHOHVQD DNWLYQRVW VWD Q RWH V&W WD XQ RU, Y1D R/ VaN\RRV
QDMYHUHP BALRNDR &NBLLIG HV W U b 4dankiet® tidIBsns BRktndSReL it adi
Hrvatske zdravstvenankete iz 2003. pokazuju da 8% odrasle populacije S U L E @3 Q R
PXANDUDFAHQD QLMH GRYROMQR DNWLYQR L WR SUHPD |
tielesne aktivnostina dan (OLAL-JRWMDNRYLU L VXBRVHEQR MH JDEULQNM
PLQMHQLFD a8WR MH QDMQLAD UD]L QD WIM WMHNGGHR DN LUK
skupini 1524 godine ¢t XUDNLUO 3HGLALUO L $QGavednd) @obNd] 8kupini
YHULQRP VH QDOD]L L VWXGHQWVND SRSX@mELMD NRMD Mt
5H]XOWDWL LVWUDALYDQMD @éarkwedpdiubeQaRaB(H\G\W &JILDIW L | L
2017 ukazuju da se medijan ukupne razine tjelesne aktivnosti u populacijiskitva
VWXGHQDWD NUHUH2IMPTHYRW WMHGEKQVSR® BHIPDWSRQ VH NL
45.13 dob54. D NRG PXaNRJ VSR6D RGDMYL&A®RHQHUJHWVND
ostvaruje sal domeni slobodnog vremena (13.¥684 MET-sat/tiedan oba spola zajedno).
Studentska populacija ima vrlo vedi Q BPripeza Republiku HrvatsklJ) Hrvatskoj je, prema
poddcima Agencije za znanost i visoko raovanje, u akademskoj godini 2012./2013. na
YLVRNLP XpLOLAWLPD VWXGLUDQR SULEOWVIOBRUIQO W D R (
VWDQRYQLAWYD 9DaQRVW SURPRFLMH WMHOHVQH DNWLY(
PRIXUQRVWL SRVUHGGEARYLXWNRIKEDWMD] EXIBXULUK GUaDYOMDQD
VWDQRYQLAWYD NDR LRRDX¥D@ R/HARY SWRYWVHRQMNR ANROVNH X
studentskusu populaciju posljednje mjesto, nakon osnowh L V UH G,Qni kbjiad\ &80 H
tielesne aktivhosti mogu promigWL PHyYyX RVWDOLP L REYH]J]QRP QDVWDY
Upitnikom za rano otkrivanje bolesti studenateji je bio dopunjen pitanjima

vezanim uz sportske aktivnosti 1987. godine provedenoKetiaanje 7053 studenatapsve
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godine studija u Zagbes ((ULAD QR Y QD U L1 je usanovljeno da je najzdravija
skupima studentica i studenata keg povremeno bave sportom i skigpstudenata aktivnih
VSRUWDA&D

Nadale, LVWUDALYDQMH R SULMDAQMRM L VDGDaAQMRM V.

X]JRUNX RG VWXGHQWLFD L VWXGHQDWD )LOR]RIVNRJ
i 30 godina. Samge 8.7% studentica i 16% stanataW UHQ XW QR ELOR &kllikupNL DNV
RG YLaH RG RQLK NRML VX ELOL VSRUWVNREOMNWMLLYQL X S

2002. Razina sportske aktivnosti studenata provjenavjeprije i poslije upisa na fakultete
na uzorku od 1358 studenata, pbapobva, upisanih nampu godinu studija Filozofskog
fakulteta, PrirodndesvnooPDWHPDWLPNR DB LUDRNIEO WVSGHRODWHKQLPNH &4NRC
Postotak neaktivnih ispitanika porastao je nakon upiaafakultet, s10% na 4153%
neaktivnih studenata i $5.52% na 6@5% neaktivnih studentic@) X p NReithel i sur.,
2008. 'R LVWLK ]DNOMXpDNIXGRRADRIV HQGX LL-IDFeaida(2044). & D S X W
koji je na uzorku VWXGHQDWD 6YHXpLOLaAWD X =DJUHEX P X
spola) pokazaoda studentine IDGRYROMDYDMX SUHSRUXPpHQX UDJLQX
tjelesne aktivnostiu tOM X R p XY D, Qrdd3kdres W aivashovibba (razdokdfediranja)
dolazi do smanjenja sudjelanja u sportskim programimi& postojerazlike po spolu, tj.
studentisutjelesno aktivniji od studentica

TjelesnaDNWLYQRVW VWX@HY®B WL QL AWDE RPpWRRERGQR YUL
L JRGLQH Q Duzdorkn Xp BN @sRitanika (229 studenata i 386 studentica)
SURVMHPQH GREL8pLW BHRHELNVNR DW X KDXNVHWHDOWIBOHNWURWHKQL
Fakulteta strojarstva i brodogradnje i Prirodnoslov®@ WHPDWLpPpNRJ IDNXOWHW
DQNHWH SRND]DOL VX GDaVWORGRQGWRBHY YH®H@D \SYRRIY H i >
QHPDMX VWHKpEHRQXOMMHQND VSRUWVNLP DNWLYQRVWLPD GR
EDYOMHQMD VSRUWVNLP DNWLYQRVWIXRDN LY(H (lNe@stie VORER (
aktivnosti u populaciji studenata V W U D aaHuQdrku\od 397 studenatalobi od 18 do 21
godine Analizaaktualnog DQJDA&PDQD X NLQH]JLRORANLP DNWLYQRVWI
EURM LVSLWDQLK VWXGHQDWD VYHJD DNWLY @RI EDYL V
VSRUWRYLPD V ORSWRP ERULODpPpNLP VSRUWRYivRM L NXJO
aktivnostimapokazalaje da se ispitani stdenti baveUD]OLpLWLP UHNUHDWLYQLF
(3116%), L WR QRJRPHWRP SLODWHVRP YMHAEDQMHP V WFE
WUpDQMHP SOHVDQMHP WHQLVRP RGERVMNRRMHBRWUQBPDF
YRAQMRP ELFLNOD SOLYID@adediP 1DDNMXPHYWRQRMH ELUDQF
aktivnosti u ispitanom uzorkueVX DHURELND YMHAaEH WU PDHUWHAN |
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(3.26%), plese strukture (2.26%), biciklizam (1.75%) te pilates7%%). Rezultati su
pokazalidavBEH RG SROD LVSLIBD)QRsudjellp WD QH]JLRORANLP DNWL
u slobodno vriiemé 0 X UNRY LL200QVXUHPD GRVDGDaQMLP LVWUDALYDQ
SRSXODFLML X +tUYDWVNRM XRQ@HQRRMIR IDHOD N MW YL@QRWHULH V
VWXGHQWL LPDMX YHUL LQWHUHYV ]D VSRUWVNH LJUH D V)
plesne strukture§ XPDQRYLU L VXU aLuLdO L vXU OXUNRY
sur., 2009)

Na tenelju podataka prikupljenih pri sistematskomeegledi pri Zavodu za javno
zdravstvo, odjelu za preventy X |GUDY VWY HQ X h®&uzdvkiu \bdX1543pitdike, Q D W D
RG pHJD VWXGHQDWD L V X <Rdd GaWlteFaD WV 8 U ¥ H QIBR G1IHQ & DO
pbDN VWXGHQDWD QH EDYL QLNDNYRP WMHOHVQRP DNWL
WDNR ]1QDpDMDQ MK RWGLD WD RER HALDL blema nepri/ninY L G D
WMHOHVQLK GUADQMD NDR L SUBXYMRQR VWK d BENEDIPTHRL M D
WHAaLQH VW XG L MeditirRkbgFakirtsta 0P ¥ DDda@i&stavijelesne i zdravstvene
kulture QD IDNXOWHWLPD HGXFLUDWL PODGH OMXGH R J]GUDYR
sve sa svrhom prevencije raznih zdravstvenih tegofaY DpHY LU L .\NA Uzorku iz
iste populaciie, VWXGHQWL OHGLFLQVNRJ IDN X Qspitehd/ [ ré2hel XpL O L 3
WMHOHVQH DNWLYQRVWL UD]JOLNH L]JPHYyX VWXGHQDWD L
godina studija ODWNRYL®R01).VVXWUDALYDQMH MH SURYHGHQR QD
VWXGHQWLFD SURY Mddip&) HainkétiRagilh Baeckovim upitnikorStudenti
PHGLFLQH QH RGVWXSDMX ]QDpDMQR RG MH RWINHPITHR B RGX
gotovo polovi@a njih (54.9%) ne bavi nikakuin sportom ilirekreacijom, a tek njih 12.8%
zadovoljava minimalan kriterij od okvirnc2 satanatiedan X FLOMX RpXYRAUpPNMD J]GUD)
]JDNOMXpXMX GD MH WHAaNR niefieitddi XvalWétho GastupiatiV I #4@MXV LY Q |
S R Y H U Dj€)aend Bktivnsti danas prisutan u svijetu adi upravo iz togazloga trebalo
YLAH HGXFLUDWL VRarigrediltfelésme aktiv@EtFLQH R

CaputJogunicai sur. (2008 SURYRGH LVWUDALYDQMH V FAOMHP X
zdravstvenog statusa i tjelesne aktivnosti studenata prve godine Agronomskog studija
6YHXpLOL&A&WD X =DJUHEX ,VWUDALYDQMH VH SURYRGLOR
godine na nastaviZK-a. Rezultatispitivana UD]LQH WMHOHVQH $&NWLHIXRV WL
]DVWXSOMH QR YW.L © B, dshbhitGkBdiLBeliEa. Sportom se aktivno bavi D%
VW X G H Q4&2W;DM 1872 %), a rekreativh@2. a14.76 %; M 23. 8WYUYyHQR MH
da 49.5% studentica svoju tjelesnu #&miu procjenjuje dobroma 44. oed od
studenata 576% procjenjye svoju kondiciju dobrom, a 32. ORAa&RP 5D]JOLNH SR V
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ORJLPQH VX V RE]JLURP QD GRVDGD3&Q Mporty id tibnoBuQnaD a L U D (
studentice. Zdravstveni status studenata procijenjen je na osnmexultata obveznih
sistematskih pregleda provedenih ak. god. 2003./04. i 2006./07. Pothranjenost, procijenjena
indeksom tjelesne mase, iznosilage 7 H & Griviabjeni pothranjenosti s obzirom na
SURPDWUDQH GY LK iznosilaHEPIHQ BidjHheW Rifyenih i prelih studenata
posliedica e QHGRVWDWQH WMHOHVQH DNWLYQRVWL L OR&LK SL
QH GRUXpNXMH L QHPD G QHrdrgeRih N'KWK 2630) jeRHild) FORPo, a U H X K
pretilih (ITM>30) 22%.

-XUDNLO 3HGLA010) s URHEGR LVWUDALYDQMH V FLOMHP
UD]OLpLWLK GRPHQD WMHOHVQH DNWLYQRVWL L ]JGUDYVW?
SURFMHQX UD]JLQH WMHOHVQH DNWLYQRVW LzaNgRodjgraW HQD N
]JGUDYVWYHQR XVPMHUHQH XNSLOMQUWHVBHR @DKRWB BLQLOR
5HSXEOLNH +UYDWVNH G5H]XOWDWL PXOWLSOH UHJUHVLM
]QDPpDMQX SRYH]DQRVW L]PHYyX WMH O H Wedije, Di¢malndgQ RV WL |
zdravja i sumarne mentalne sastavhig6 UDYOMD D NRG PXaNRJ VSROD S
SRYH]DQRVW L]JPHYyX WMHOHVQH DNWLYQRVWL L ILJLPNRJ
funkcioniranja, mentalnog zdraali sumarne tjelesne sastéce zdravlja (koefigient multiple
korelacije R=0.14.21). Tjelesna aktivhost u slobodno vrijeme pozitivno je povezana sa
JGUDYVWYHQR XVPMHUHQRP -0l}]D @ok W titldsRaPaldivngdRuaizana %o
s transpordtm %o -0.14) i tjelesnaaktivnost SRYH]DQD V NXUDQVNLP SR
poslovima X YUWX  %12) obrnuto proporcionalno povezana sa zdravstveno
XVPMHUHQRP NYDOLWHWRP ALYRWD ,VWUDALYDQMH GDMI
aktivnosti u domeni slobodnog vremena i zd’rdd HQR XVPMHUHQH NYDOLWHWH

Rogulj i sur.(2011)nD X]RUNX RG VWXGHQWLFD L UHGRYL)
u Splitu, sarosti 1925 godinaanalizirali VX UD]JOLNH X NL QahpstRs@ueaadaR M D QJL
studenticate razlke u indeks tjelesne mase naprem¥ WXSQMD QMLKRYH NLC
DQJDALUDQRVWL ]JDVHEQR ]D VWX®MHQM H UL QMDXY®H/QM HF B
NLQH]J]LROR&NH DQJDALUDQRVWL SRVHEQR NRG VWXGHQWL
LIPHYyX UD]JOLpLWR NLQH]JLRORANL DQJDALUDQLYXWDWAGMQD
]QDPpDMQH $QODOILINDH YDULMDQFH LQGHNVDpWWR ONHMGHLRDR
DQJDALUDQLK VWXGHQDWD L VWXGHQWLFD QLMH SRWYUG
NLQH]J]LRORANL DQJDALUDQL LPDMX PDQML LQGHNV WMHOH)
VWXGHQWLFD &dWR QDYRGL QD SHBWBRNMWRNNXIIFENDRID X P
nije bio dostatan zgroizvodnu SURPMHQD PRUIROR&NRJ VWDWXVD L
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DNWLYQRVWL YLdH XSUD&QMDY D MdasdhWiXpGstbQRomh Felesve YHURF
mastt XSUDYR JERJ SRNX&aDMD QMHJRYH UHGXNFLMH

$OLU ) je na prigodnom uzorku od 312 zadarskifudenticautvrdila ukupnu
razinu tjelesne aktnosti od 64.75 METFsat/tedan JGMH MH QDMYLaH HQHUJH
RVWYDUHQD X GRPHQL DNWL Y GsRiljediah)teXhddxnjetn Q26 87 YET 0(7
sat/tiedan). U ukupnom uzorku identificirano je 38.46% nedovoljno aktivnih zadarskih
VWXGHQWLFD 2G VXEMHNWLYQLK SRND]DWHOMD J]GUDYOMEL
ukupnu tjelesnu aktivnost i mentalno zdravlje. Dovoljno aktivne studentimedovoljno
aktivne studentice ne r&LNXMX VH SR VD pRaRISRAZENGD @adoxolj§hu
tjelesnim izgledom.

9LAH RG SRORY LF BADAW XeBrdg@KMW emljamane zadovoljava
SUHSRUXpPpHQX UDJLQX ]J]GUDYVWYHQR& tapgkantjd ib/WQUHD ALM B Q MY
temelienaQD UD]OLpLWLP VWU D W HprbtekBhP2B DNNR 3/FDG V ® OS U, R WHUBHLQ
Europskoj unijm iako su se koristila standardiziramh mjernim instrumenom, IPAQ
upitnikom tk UDWND YHU]JLMD Q MaRrgid tdkoYda (2 Rsvd® dpB\vERe pokiat
potrebno uzeti SRGUHYHQRP PMHURP Rtglddthé RaktivnostiUHDvatsRop&® M D
studentskoj populaciji uglavhom su proema na prigodnim uzorcima prekeekoliko
RSUHQLWLKHIXWDQWDR LVWb DRAQYD QMD |BMHHEGPNLP VWXG
ukazuju da se medijan ukupne razine tjelesne aktivststienataN UH UH S BOLMEILaQR
sat/tjiedan dok kod zadarskih studentica iznosi 64.57 Méf/itiedanaWR MH SULEOLAQF
RGQRVQR PD@wopgkoaptosfke (46.22 METsat/tjedan).Jedan od trenutaka
REUD]JRYDQMD WDNRYHU MH YUOR ELMNIRNe@ stddranjaANRP X
SUHYDOHQFLMD QHD N Wtk YqeRi\0W/ smdriebjavsRdelavialdja Y Fsfidbtskim
programima.

S obziromna todaje IPAQ Q D M priednilibstrument za procjenu tjelesneiahkosti koji

se primjenjivao X LV W U D &EudiskeMihije Rao i u nekoliko posi@QMLK LVWUDALY
provedenih na studentskoj populaaijiHrvatskoj, kratka verzijgrimijenjenaje i u ovonme
radu kakobi rezultati bili usporedivisQDYHGHQLP LYWUDALYDQMLPD
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2.5. Transteorijski model spremnostina promjenu SRQDADQMD SWRM HadnD QW V

Transteorijski model opisgje NDR LQWHJUDWLYQL L RVQRYQL PRGF
kRML VHSBR®WUL X VY LteofienapBindteraijel(Prochaska i Norcross, 1999).
Njegova izvorna namjena bila je VWUBALR PR DA @QWDPWQEMEBLK RYLVQRVWL
SXAaHQMRp HONW QD L btinId su&akes uGePOV SMHAQH SURdJgddiele VDPH
profesionalnentervencije (ProchaskaDiClemente, 1983; Prochaskabrcross, 1999). Taj
model koristio seu brojnim studijama Q D M p kFeRdijdma sl2 zdravstvenih pokazatelja
(Prochaska i sur1994) i citrane NDR MHGDQ RG Q D Mdfdysh@hitMpdinofdid RUL MV
GHVHWOMHUOD 6D R KHHO/®Rvedenih zdravstvenih pokazatelja tjelesna
aktivnostistaknutgje na prvone mjestu lako modelpostoji YHO GXJR YUHPHQD L SUR.
QD UD]OLpLAjinaPi mepu@dddiia aL UR P VnaLivivdsopDpopulaciji nije se
X b H VIiBtiG, Rogdovo ako se zasebno gleda sastidentska populacija

SURFHV SURPMHQH SRQD&a&DQMD L SURMRBESBKkINRYDQMD ]
1992 VDGUAL S HiadijakopRdjepdojadinkc Wostupno prolaznapreduje. Stadiji su
R ] Q D [keioQoketkontemplacija, kontemplacija, pripremakcija i odUADYDQMH 8 VWD
praNRQWHPSODFLMH SRMHGLQFL QHPDMX QDPMHUX PLMHQ!

R E L p QdefinWaHrazdobljeod SSMHGHULK &HVW P Mkdémehiplage, BkvdaW D G L M >
QDPMHUD YHsta8SiR YWgrBnkLR QL VX RGOXpLOL SWRELMHQLWL V
EOLVNRM EXGXu@&ovalja ili 8kce \akiv@ilsMX SURPMHQL VYRJD SRQL
DNR RGUAH SURMMHGXJBRREQPQR VR X]AHDWY BABHREHTM H
klasificirati u stadij R G U & D Pier@aMvtiansteorijgkn modelu apredovanje kroz stadije
koncipiranoje NDR F L id @d_lnBapan procesako dalHYHIDL@MXGL NUXALWL N
stadijenekoliko puta prijieQHJR SRVWLJQX R ®ICEm¥ne, 39BN talkQx
RVLP X LVWUDRYMPDUM.IPP Vp RIQ Dighex)dd¥steorijski model promjene
stadijamnogo je puta primijenjen i nA VWUDALYDQMLPD NFRWDH (MXQ BHRXD DL
WMHOHVQH DNWLYQRVWL L PRWLYLUDQMH SRMHGLQDFD GD
1994; Lowther i sur., 2007)sto tako upoijebljen je i u nekoliko studija o redovitosti
WMHOHVQRJ YMHAEDQMD NRG (MQX&tivé Ry¢rbatiod T&Hai NW  $5
Education Campusés NRML MH SUR YhaGus@alsRimV [y HWink@dkazab je
VOMHGHUH Utphxesplanafithes @Rtikade RGUADYDQMH iGedsRaQ VW UDF
NDPSDQMD ELORKDPL A p]DQeSLRN hEWPIESne aktivhostislobodno vrijeme
L SRYHUDQMH W M HdDikh \N@HP XNV PYOQRK WIL WO VX G(MBI®IRYDOL X
sur., 200). U projektuGRAD (Sallis i sur., 199pradila se evaluacijaredmea na fakultetu
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koji je kreiran takoGD SURPLpH WMHOHVQX DNWLYQRWYesana QDV WI
diplome ,VWUDALYDQMD MWSXOGRHPGID VDI XQ BNKE@ P E LWRHU RV X Q BL
YDAQLK ALYRWQLK SULMHO8 MHQ QR RP MIHVONHWY/OAX. \DIEQM.31.Q R W ME
diplomiranih studenati&jasnilo seo smanjenoj tjelesnoj aktivnosti nakgD YUaHWND VWXG
stjecanja diploméCalfas i sur,.1994).

Pri promicanju YMHAEDQMD VPDWUD VH GD XVSMHKaX SULKY
Y M H a & Delikdj Dnjeri ovisi o motivimazbog NRMLK VH YMHaBuda /PB9;SURY R C
Markland i Hardy, 1993). @dbe koje imaju unutarnje poticapa VM HAEDQMH NDR aw
X4L¥DQAMREDU RVMHUDM REV p@RD®B RICAIHK NRM U AGREHA E D M X
vanjskih potcajaNDR &aWR VX YDQMVNL SULWLVFL LOL SRVWL]DC
Duncan, 1991; Wankgell985, 1993). Gledano u cjelinilUH] X OWDW L kyjiMiaitdda. YD QM D
HNV W U L QVjildpr@iiraf Ri\Wanim fazamasvajanjanavika YMHAEDQMD DOL VX L(
PRWLYL YDAQL ]D QE&UHQ@RYNQDMXNIDRIRG U A BMBDQMH XV W L
(Ingledew i sur., 1998). Identificiranje motiva na temelRMLK VH PRaH SURQDUL Q
RVREH NRMH QH VXGMHOXMX X WMHOHVQLP DNWLIYQRVWLI
SREROMA&D NYDAQAWMED @Q MHKRYBGPHW LVWUDALYDQMD 8YlI
PRIJXUH MH EROMH UD]Xe Mddinitdte t@ MhLIK Bkt S BW hoRuditi
RGJRY DdooprethXXiIMHAEDQMD 6WRJD UD]JOLpLWH FLOMDQH VNX
X SURPRFLML L UDGX 3RWHQFLMDOQH YMHAEDpPH ILNVLUD
treba potaknuti na djeVanje, a u tu shu korisne su informacije prekedukacija,
marketinga, javnih kampanji o zdravlju i &l.tom stadiju uglavhom prevladavavdHi DM GD M|
Y M H aE D QM HdaSrijeHwifetladNtRida. 9 MHAEDpPH NRML VX VH XNOMXpLO
RGXVWDMDQMD WUHED SRWNUHSOMLYDWL L SRGUAaADYDWL
VXYMHAEDpD YRGLWHOMD RELWHOML 9MHAEDpPLPD QD SU
ALYRWQL VBROLYX¥¥QH BRYUDWQH LQIRUPDFLMH UHHYDOXI
ALYRWQLP VWUHVRULPD NRML EL PRJOL X]JURNKRWBAWNL RGX'
MHGQRP |DMRHQRYWHAERP L RVWYDUL VH QDSUHGDBN RG VYV
]QDpL GD VX SUHGQRMWQRL MHREWHR BIUWHIINEG Q ¥ddjeraQeD G QHG
=DNOMMXBONRR VH SRMHGLQDF NUHUH SUHPD VWDGLMX RGU:
SUHGQRVWLPD NRMH RVWYDUXMH W Mpgéd@yrd krérie Riéema NR M H
QLALP VWHbGIikdf2D2).

62



1HND RG YDAQLMLK LVWIUUDRQYWERODLXMWNRMPRDB HOH SURF
provijeravanL] S R G U ¥shddDY WIMEED Q M D

Marcus i sur. (1995)u svojoj su VW X G L M karhol WU/CHBiegaaaktivnost iz
perspektive promjena faz& R Q D amHYMD V Vih® @ pitQR\bLzdravstvenimpotrebama
primijenjenje naprivatnom V'Y H X p L Q/IGX\bXud@URde 80Gtudenata217ispunjenih
upitnika analiziraro je hi-kvadrattesom. Rezultati su pokazali da j¢etrdeset iaHVW SRVWR
studenataeaktivroili neredovitoY M H §oID godinastudiranja nisu povezagipromjenom
fazaYMHAEDQMD

Buckworth (200) MH LVWUHOBRNYAWRVW YMHAEDGQWIIDP A H DX X/MXX
transteorijski modelSUR P MH QH . PiRInD@rDi @M@t iz projektnog timaTEAM
(Teaching Exercigéctivity Maintance s troJRGLAQMHJ S U Ridlikdid W D QI
srednjo) DSDGQRP V YIHAP-U(bka¥dlX suvrijednost u klasificiranju sudionika
Y M hhjia i Bazamakako bi opisalipromjenetijekom satatjelesne aktivnosti predvidijeli
pristup Y MHAE D QM X

Woods i sur. (2002)LVW D XbQONRYLWRVW LQWHUYHQFLMH NF
sedentenim studentima prve godine studija (n=459), kosu se nalazili u stadiju
prekontemplacije i kontemplacijegGD |[DSRpQX WMHOHVQX DNWLYQRVW 1
mjeseci, GRELYHQL VX VO NOIGHIM QURH MiHIMOBSARYVERspevihizntalne
skupire (80%)u usporedbi skontrolnom skupiom (68%) napedovao je u spremnostan
promjeru SRQDADQMD X RGQRVX Q<GB HWDN HNVSHULPHQWD

Youngisur. (2002)SURXpDYDOL VX ngremjs 8 R ® Q RANMd)u
za promjenom neaktivndg ALYRWQRH VW ISRNXAD XV VEWHNEQREWHXV LY M
unutarjednog intervencijskog programa na uzorku 342 odrasle o&ilpge bio da nakon tog
razdobla LQWHUYHQFLMH XV ShaMjgdas URIBBDQQMHPPLOME&VSUpHUL 6
podijeljeni u dvije skupia: kontrolna je skupia bila podvrgnuta dijeti, a eksperimentalna je
YMHABEBDOOWDWL VX SRND]DOL GD awWKD NRXANYX DAMDHAE D C
RVWYDULWL ]DGDQL FLOM 1LVX XWYUVYVHQH mbg@eziNH X X\
spremnosti na promjen6 RQDaO RRIMDRM VX ELOL SULMH SRpHWND SURJ

Emdadi i sur. (2007)spitali su primjenjivost Tansteorijskog modela (TTM) ko890
VWXGHQWLFD X +DPDGDQ 6YHXpLOLAVWM R HGL FELRKONIDKO HQ D
tielesne aktivnosti na kampusu km redovitih predavanjaa s ciliem analizenavike
Y M H 3.E Da@QMeD varijable bile sUL]PMHUHQH XSLWQLFKXPLRQRRRK phMWNRL/W
Y M H & Eeda&@anjdxvrdnji koje se odnose na njihov staamsvisno dtoga Y MHAEDMX OL LO
(prednosti i nedostei). Nezavisna varijablaio je stupanj promi @ H SRQDAaDQMD SUL YN
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9LaH R Gtudentica iz uzorka izjasnilo 8 SRQDaDK NGE GapANVRRERDRGIRYDUD
fazamapretkontemplacije kontempacije, ili pripreme dok je 246% bilo u akivhom stupnju
(redovito aktivni<é mjeseci),a2. X VW XS QM X Rddit@dktb-© Mjesecl). bvaki
RG 770 NRQVWUXNDWD ]J]QDWQR VH UD]JOLNRYDfRzi SR ID]L
prekontemplacie ]| DELOMHAIL@H VIX RYX®HI @ | DidstidReGLULhajD & 1D Qi) X
NRG RPHNLYDQMDY K &DHBRYVODMIWL SRGUADYDMX UuNRULAW
LVSLWLYDQMX QImHYLN B WXNGHEW Q MDP D
Keating i sur. (2009) na uzorku od 198&ineska studenta SURVMHpPpQH GREL O
godina, ispitivali su povezanost promjena SR Q & P W MH a E (SEBECX sa
VDPRXpLQNRYI W RIHESEDReMM4t isWUDALYDQMD SRNrEdoXitd X GD R(
VXGMHO XM X, ¥najd MiiDHBHIMIMPEo¥jehi Xamouprikovitosi od onih koji ne
YMHAEDIMNO M X¥d BERRHMBQMH R \pikdvitoStMdl stideP&R R devesti
GR SR]JLWLYQLK SURPMHQD YMBi#eENDADQMX SRYH]DQLP V
Cengiz i sur. (2009na 953 turska studentdobi M=21.3 godineispitali supromjene
SR QD dieikpM ¥y M &hfaEs obzirom @ VSRO ERUDYLAWH W&tMiBNRP VW
Rezultat su pokazali da su studentCslijelD ]D DUKLWHNW XU Xspgehn@Qstiad P VW D (
promjenu SR Q D &@® @MKD od studenatadsugih odjela (p< QR QLMH ELOR VW]
]QDpDMQ LK] RJHD B IMNADX G H Q D Vkhpus Rolviith. k&jiLls¥aH. YQbid iz ga
,VWUDALYDQMD s¢X) SN INj& EhéaHENE fielesnaktivnosti pojavljuje
tijekom adolescencije (. u dobi 4 g L PODGHQDAaW Y-Zb gWWEDHHSG RE L
1996). Kao posljgnja prilika da se educira velik broj mladih, visoko obrazovanje ima
]1QDpDMQ X XNORRPIXK GD VH VWYRUH WMHOHYV &atilgpNWUE.Y QL SR
2005) Transteorijski sustamnocel je namjerngpromjeneSRQDAaDQMD NSRUM X YEHIIDR Q MWB|
i RGUADY®WIMVWYHQRNRIRQDEHEDGRIDDYD NUR] QL] ELKHYLRU
definiranih fazaProchaska i DiClemente, 198Bojedinciprolaze kroz faze ob@QMHQH RYLP
modelomtako GD HOLPLQLUDMX QHA&HOM HS KNS POMERaQ MWD, L SULI
1994) te se na osnovdgovoraPRJX SRGLMHOLWL QD 3Brekbritewipla®Q H™ L 3D N
kontemplacija i pripremé&azesukoje se mogu okarakterizirati kao neaktivnhost odndaze
YUOR QLVNH WMHOHVQH DNWLYQRVWL GRN VH ID]JH DNFL
tielesne aktivnostiNlarcus i sur.,1992. Razumijevanjeih stadijaspremnostina promjeru
SRQD&EADQMD SRY H] héophkodugevzi ptignfemu@dgdv & ajin Liktervencija, kao
i za razlikovanje osobkoje se nalaze QLRAUD]DPD RG RQLKUMNEDLXN® ADYDWL
pLPEHRRMNH Y D FL M Hkdo iSgospbnasd Qadiastai napredovati premdaljnjim,
naprednijimfazama
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Transteorijski model z6 URPMHQ X @d&veédvadd) D UD]OLpLWLP JGUD®
SRQDADQMLPD S(Ra&Kdéjat Y8XIHMDLGD R VWKL L O(An&tséhy WD QN D
2007 8 SR Gtjgl¥spdyeXy M H a Rije €Npiimjenjivama hrvatskoj populacijkoliko je
poznatoautoru ovog@ rada. Transteorijski modeprimjenjivje ]|D AaLURNL UDVSRQ RVI
RVRED NRMH QLVX YMHAEDpL L NRG NRMLK SUHYODGDYD V
RGXVWDMX RG Y MHdDED DM D BEORBRABDPLX WH Vel pMdhtjed& H SRV \
]DGUADWL.VWDELOQLPD

S obzirom QD WR GD QH SRV \waRsMdiijskog Widdi®a zay pra@prjemu W
SR QD am@kabh stjelesnim Y M H are Dn® Midatskoj populaciji, rezultati ovog
LVWUDALYDQMD GRELYHQL QD VieX6jeta WasNvieMdoSidia® X OD F L |

SRND]DWHOM SURPMHQD L XpLQDND NRMH VX VHaGRJRGL!
programa.
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3.352%/(0 , &,/- ,675%4,9%$1-%

PUREOHP RYRJ LVWUD aLpprangenebazikd AravdtiiendaViitness,D W L
L Q W U Lnaplideie Hzadovoljstva tjelesnim izgledorjelesne aktivnosti i spremnosia
promiet SRQDADQMD SRYH]DQkod swideMntidaH kdieD €uMsiddfelovale u
eksperimentalnom teorijskom programu tjelesne i zdravstkeitare u trajanju od jedne
akademske godine.

1D 6YHXpLOLAWX X 2VLMHNX 2GMHOX ]D PDWHPDWLNX
tijekom akademsk 2012./2013. godine provedge eksperimentalni program tjelesn
zdravstvene kulture unutdojeg a1 bila implementranaRGUHYHQD WHRULMVND S
SRGUXpMD ]a@G fitiz¥aDivaiHRRRJ HNVSHULPHQWDOQRJ LVWUDAL
SRWLFDQMH VWXGHQWLFD QD YHUX DQJDALUDQRVW X VORI
SURJUDPH WMHOHVQRJ YMHAEDQMD L LOL VDPRLQLFLMDWL
HNV SHULPHQ Wdj@ Qriprdmljevi WeUedukacijski materijplovezan s ciljevima i
osnovnimzakonitostmau procesu redovtaW MHOHVQRJ YMHAEDQMD SURPM|
aktivnostiL WMHOHVQRJ YM IODIDD/AQWLLV QK RRYV|FRWDWD WHRULMYV
znDQMD ]D DNWLYQR S WRMNRgNE QQdridvny OIRdy6&yCGekspelimentalnog
LV W U D & ktY @jéxaiDQ DM H5 R Y H U tivarilé HstuBeRtica zaY MHAEDQMH L SURP
VMHGLODpPNLK Elusvajsme akiviQe ¥ LXPRWQRJ VWLOD WABIHNRP L C
tako, s obziroomatoGD WMHOHVQD DNWLYQRVW SR]JLWLYQR XWMHp!
o vlastitone tijelu (Campbell i Hausenblas, 200%vakvim pristuponplanirase utjecatina
motivaciju i spremnoY QD SURPMHQH Sd&i@ DanBe€pMsRogKmydela H

Iz ovako definiranog problema proizlazitemeljni cilj ovog LVWUDALYDQMD D
utvrditi postoje li razlike u utjecaj@ D S R E Rs@siadnie@) BIBHD Y VW YHQRJ ILWQHVD
motivacije, perepcije tjelesnog izgledaazinetjelesne aktivosti tespremnostnapromjeru
SRQD&ADQMD SYRWHHIB DNRMEHNV WX GHQWLFD 6YHXpPpLOLAWD - - ¢
uslijed primjene dva nastavna programau nastavi tjelesne i zdravstvene kulture:
eksperimentalnogrograma tjelesnée zdravstvene kultureé redovitog nastavnogorograma

nastave tjelesne i zdravstvene kultpl@niranog u akademskap12./2013godini.
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Sukladrm postavljenom temeljnom cilidefinirani suV O M K5@MHHIA Rilekip Q L

Ciil. ,VSLWDWL SRVWRM Lsactavnjd) B pDIQ D YMWI HIQR X ILWQ +
S(UGHQWLFD NRMH SRKDYyDMX QDVWD X redovtehO mbst&®ydin L |GUD
planu i programu za akademsk012./2013.godinu L RQLK NRMH V@gEksdBiMX QDV\
zdravstvene kulture u eksperimentalnae@rijskomprogamu

Cilj 2. Ispitati postojeli UDJOLNH X LQWULQ]JLPQRM PRWLYDFLML ]
koje nastavu tjelesne i zdr&W YHQH N XOW X tethvitSrReki i kbje madbavu
tjelesne i zdravstvene kulturé O X & D M ékspe@Qritentdindateorijskog programa.

Cili 3 ,VSLWDWL SRVWRML OL ]QDpDMQD UD]JOLND X ]DC
L]JJOHGRP L]PHYyX VWXGHQWLFD NRMH &téor§skoBiNdidgBaRY DO H X

tjelesne i zdravstvee kulture i studentica unutsedovitoga programa.

Cilj 4. Ispitati djeluju li eksperimentalni i redoviti nastavni progrdjalesne i
zdravstvene kulture D]JOLpLWR QD UD]JLQX WMHOH Qjtisénesdtid YQRV W
QDVWDYH X RGQHUXL.QRE SRYHWBXL GRA0OR GR SURPMHQH L
studentica obajgkupinD L QD NRML QDpLQ

Cilj 5. Ispitatijeli VSUHPQRVW ]D SURPMHQX SRQtRlaDPMD X VF
Y M H a E D QrNHxdoE st éntica eksperimetalne skupin odnosu na studentice koje su
QDVWDYX VO Xa[pogr&mRi tidlesGeR xdrasRdehe kulture.,

Na temelju definiranih ciljeva stvorenesu SSIMHGHUH KLSRWH]H

H1I +tSRVWRML VWDWLV W ggstd\unigraalz fravst@ megfiineda0LL] R B y X
StutGHQWLFD NRMH SRKDYyDMX QDVWDYX WM Ha& nQkdieL ]GUDY
VOXaDMX QDVWDYX SRrogdmSHMHINHMBPN BB QGRP 1H VWXGHQWL
teorijsku nastavu, na osnopredavaja temazdravstvenog fitnesaWH QD WDM QDpLQ X\
znanja ELWL YLAH SRWEMIKWH WRHMHOML Q L PreNavitd GaStBV@ MHP L
tielesne i zdravstvene kultute tako SRVWLUL E te @ MastathkEnX alvsvStverga
fitnesa na krafuHNVSHULPHQWD %H] RE]JLUD QsRupiRmalavmandH HNV S
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radnih serija u odnosu na kontrolsliupiru zbog implementiranih teorijskih predavanja,
RPpHNXMH VH GD UR]ILODQHMDD @ HWH HEQRL PDQMD

H2 +tSRVWRML VWDIVUDWRLPND XQDQ VM QD Y. MOEAFPBRRMALY D F
studentic&koje su nastavtjeOHVQH L |JGUDYVWYHQH NXOW Xe&lbBnivOX&aDOH
NRMH VX YMH &E Deptbgi@am tjeleseR YdravsRenkulture; RpHNXMH VH GD
eksperimenDOQL SURJUDP ELWL sttierdiebma Q@ Fedoditddn@sismay
SURJUDPD WH GZafjddkdaBu RvVpgeRegdna iz DY QLK SUHGDYDQMD Y
WH SRpHWYLEAGIDID SR UD X U\W M HKiOHaM MG X njerintBoarljanju.

H3 tpRVWRML VWDWLVW Lp xbdovb(BjmekadpioljstvD fteleskib
L]JJOHGRP L]PHYyX VWXGHQWLFD NRMH VX VXGMHORYDOH X
JGUDYVWYHQH NXOWXUH L RQLK NRMH VX Y hhhaakoOH X QX
dvaju semestara nastaveRpHNXMH VH GD U0H ELWL VWDWLVWLpPNL
eksperimentalne i kontrolne skupifper u eksperimentalnom programu dio programskog
VDGUADMD pLQH L WHRULMVND SUHGDYDQMD aktRand PRJIX S
]GUDY QDpLQ ALYRWD L]JJUDGQMX ]JGUDYLK 4&LYRWQLK QDY
SREROMA&ADWL SU hsGRifgedaxaRtitbhaGijeld. R O

H4 +tRpHNXMH VH VWDW LV WazipiNjéledrig Ritinuke) knd$tiDdedtichl D X
koje su nastavu tjelesne i z&fd WY HQH N X O W Xeldsdenrr@nkairiomd dhihkQexsyy D U
Y M H aunltadrddovitog programa tjelesne i zdravstvene kulture nakonjuléamesara
QDVWDYH 3UHWSRVWDYOMD VH GD uH VB/Y\GMQMQH HN XIGRW K U
po eksperimentalnoenprogramu biti aktivnije, . GD UH L]Y D QadtiadeBdre¥rieW H
zdravstvene kultureSRYHUDWL UD]JLQX BRWONQQAM HD WY RQIRIQWE VD
V X V Ond add@avdiniemana

H5 + postoji VWDWLYWADNDD] UD]OLN Ba ptomjefiUS R QB &AM D
povezanihsY MHAEDQMHP L]PHYyX VWXGHQWLFD N R #&ighogvaxnuV X G M H C
i studentica iz redovitag programa tjelesne i zdravstvene kultureSUHGYLYD VH GD
studentice koje X VOXaDOH WHRULMVND SUH GOM&QmiBprleinijeHP D R ]
SULKYDUDWL ]JGURYLINMHY REGBUVRWMHAP L JGUDYOMHP SRYH]D
WHPHOMX SHUFHSFLMH UDYQRWHAH L]JPHYyX SUHGQRVWL L
ponaa DeQ M
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4. METODE ,675%$4,9%1-%

4.1 Uzorak sudionica

Uzorak sudiaoica p L @4 studenticeprve godine Odjela za matematiku, Odjea

kemiju i Odjela za fiziku6 Y H X p 0. IS&&¥dayar Osijeky u dobi od 18 do 22 godine

SURVMHpPQD GRE “ JRGLQD WMHOHVQD YLVLQD “
kg 2GDEUDQL X]J]RUDN ELR MH SRGLM KKpihe Ekspe@rentdinid YHOL |
skupiru p L Qdu@Hstudenticeddjela za matematikwug kontrolnu skupin 17 studentica s
Odjela za fizikui 25 studentica djela za kemiju ,VSLWLYDQMHP MH REXKYDUF
postotak studentica prve godine izabranih studljau godinu studija je u eksperimentalnoj
skupini upisalo 53 studenticcRG pHJD VX Wolétij HéeGrid & £dtamMstwéna kultura
UDQLMH QD QHNRP GUXJRP IDNXOWHWX D RVDERNMLMH XVS
zadovoljile uvjete testiranja. 1z istog razloga u kohrtoj skupini izostavljeno je 9 studentica
L] LV W U DZokak [2 @yd@an, a osnovnivjeti koje susudionicemorale zadovoljiti da bi
VXGMHORYDOH XWwVWUDALYDQMX ELOL

1. Provedeno cjelovitdcS R p HW Q R testirBnyeU a Q
2. Sudjelovanje nanajmang0 QDVWDYH X WHNXURM JRGLQL

Program se provodio tijekom dva semestraokviru redovite nastave tjelesne i
zdravstvene kulture u ukupnom trajanju od 60 sati, jedanput tjedno u trajanju od 90 min. U
RED SURJUDPD ELOL VX RVLJIJXUDQL LGHQWLpPQL XYMHWL L
(fitnes dvorana), nastavnik, broj isgmica u grupi, broj provedenih sati.

Eksperimentalnu skupinu VX pLQLOH VWXGHQWLFH NRMH VX SU
program tjelesne i zdravstvene kultutp koje su unutar redovite nastave u trajanju od 90
minuta imale implementirano i 13 tgskih predavanja tijekom godine. Teorijska predavanja
VX VH RGUADYDOD VYDNL GUXJL WMHGDQ X WUDMDQMX RG

Kontrolnu skupinu p L Q L GtHde¥iti¢e kojesu provalile redovitunastavu tjelesne i

zdravstvene kultur@remasukladnone nastavnomprogramu u fithesuodnosnazvodile su
LVNO WOIRLR B UDNW U rgadjupd SOMhiDutax
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U uzorak niswbile XY U astueke@tiH NRMH VX RV O REaB§d QetesheHGRY LW
zdravstvene kulture na osno@ LM HpPp QL p Nan€ kGeRIWDWAEMH RGVOX&EDOH NF
QHNRM GUXJRM YLVRitdenEMNROGHANRMVXVIWY Q R eHodRdHdO RY L W F
NRMH QLVX UH G&WQRel8R«&iRdravQvdne kulture.

4.2. Uzorak varijabli

U svrhu opisa uzdka sudionia i testiranja KLSRWH]D LV Wigbjégle$¥dd QMD X S
R G [lH Ja&ijabli zdravstvenog fithesg 4 varfDEOH LQWULQ]L}
motivacije ]|D Y M H,aEvarfakléd zadovoljstvajelesnim izgledom 4 varijable tjelesne

aktivnosti i jedna varijabla spremnostia promjeru SRQDAaDQMD SRYH]DQLK V )

ukupno 23varijable

(Tablica3).

Tablica 3Popis mjernih instrumenaaaijablL VWUDALYDQMD

MIERNI INSTRUMENTI

VARIJABLE

Zdravstv

eni fithes

- antropometar

-vaga Omron BF500 Body Composition
- Harpenelov laliper

- Quetletov indeks

- formula Sirija (1961)

- tjelesna visina (ATV)

-tjelesna masa (ATM)

-NRAQL QDERU QDGODNWLFH ¢
-NRAQL QDERU VXSUDLOLMDND
-NRAaQL QDERU QDWNROMHQLFH
- indeks tjelesmease

- postotak tjelesnmeasti

-testSUHWNORQ UDJQR&QR

- fleksibilnost

- testskok udalj s mjesta

-HNVSOR]JLYQD VQDJD PLALUQT

-testSRGL]DQMH WUXSD L] OH&DQ

-UHSHWLWLYQD VQDJD PL&LUQ

-testF6- WUpPDQMH PLQXWD - kardiorespiracijskd GUAOMLYRVW
IQWULQILYQD PRWLYDFLMD
8SLWQLN LQW UM htrimcHndtivatien YO - LOWHUHY XaLYDQMH

inventory (McAuleyx & BUHYHGHQ

-QDSRU YDA&QRVW

WMHOHVQX L JGUDYVWYHQX NX

- percipirana kompetentnost

- pritisak/tenzija

Tjelesna

aktivnost

OHYXQDURGQL XS L WKkatha varajaPaQ]

- tjelesna aktivnost visokog intenziteta

- International Physical Activity QuestififAe2005).

- tjelesna aktivnost umjerenog intenziteta

PrevedenS ULODJRYHQ 1D ,201¥DWVN

- hodanje

- ukupna tjelesna aktivnost

Zadovoljstvo tjelesnimglecm

6NDOD SHUFHSFLMH WMHOHVQH

- aktualan izgled

FRS- Figure Rating Scale (Sturilard, 1983).

- idealan izgled

- zadovoljstvo tjelesnim izgledhrépana L ] P H y X
aktualnog i idealnog izgleda)

6SUHPQRVW SU

RPMHQH SRQDADQMD SRYH]DQL

Transteorijski mod8kala za mjerenje procesa sprem
napromen RQDADQMD SRYH]DQLK
URICA University of Rhode Island Change Assessm

- prekontemplacija, kontemplacija, priprema, akcija
RGUADYDQMH

Scale
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4.2.1 Varijable za procjenuzdravstvenog fithesa

Sastavnicedravstvenogfitnesa

sastav tijela

mLALUQD MDNRVW
mLALUQD L] GUAOMLYRVW
kardiorespiratornd ]GUAOMLYRV W
fleksibilnost

X X X X X

Varijable za procjenu sastavnicgastava tijela

ZaprocienuPRUIRORANLK RELOMHaMD NRULAWHQH VX VOMHG
- tjelesna visindATV)

tielesna maséATM)

NRAQL QDERU QDPGODNWLFH $11

NRAQL QDERU VXSUDLOLMDNDOQR $16

NRAQL QDERU QDWNROMHQLFH $11

indekstjelesne mase (BMI)

- postotakijelesne masti (PTM).

Slijedi detaljan opisneUHQMD PRUIRORANLK YD UWlovbbeEddl sSNRMH V
potrebnim pomagatia za mjerenje, opisom mjerenf¥ H RFMHQMLYD QM 8pisUH] X O W I
PMHUHQMD PRUIRpeRZEN¢ KreREdEKNM$UA(@MD2 i OLALIJRMDNRY LU
sur. (1995, osm MMHUHQMD NRA&QLK QD E préhia priofokbD HadpediovB Y HG H QL
kalipera Jackson i Pollock, 1980
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¥ Tjelesna visina (ATV)

Tjelesna visina jg mjera tzv. longitudinalne dimenzionalnosti skeleta, koja je, prema
GRVDGDaQMLP WXPDpHQMLPD RGJRYRUQD ]D UDVW NRVWLI

Y Pomagala Antropometar.

Y Opis: Tijekom mjerenjaiVSLWDQLN VWRML ERMjeverQUDUdPDEM® H PR JX
SRORaDMX QDpYDWWRM SRGOR]JL *ODYD PX MH X SROR
frankfurtske horizontale (frankfurtska horizontalastjerta koja spaja donji rub lijeve
orbite i gornji rub ljevog YDQMVNRJD V O Mie@Qt&jJIstéii ¥ YijBvE Btraa
ispitanika i korrolira je li antropanetar postavljen okomitdk QHSRVUHGQR X]GXa
VWUDQH WLMHOD D ]DWLP VSXawWwD NOL]Dp GR WMHPHQ
gornje stranice trokutastagSURUH]D SUVWHQD NOL]J]DpD QD DQWURSE
visinomjelu.

Y 2bLWDYDOMH L XS LVEHNDXOWMD IVHD KORWRW D . REiutatR&S u
karton upisuje u milimetrima® P QSuU awR MH FP LOL
955 cm.

¥, Tjelesna masa (ATM

Procjena ukupne tjelesne mdsadicionalno se smatidijelom standardnog inventara
]D XWYUyLYDQMH DQWURSRPHWULMVNRJ VWDWXVD LVSLWD

Y Pomagala Omron BF500 Body Composition

Y Opis: ,VSLWDQLN ERV Qdijsver) rhirn® R 3petndm stavu na vagi
X UHyDM DvVaga & &tajati na vodoravnoj podlozi.

Y 2bLWDYDOMH L XSLVEMPXIOWHD WHYXO RIDIWEBbrdu des¢thR N U X & H
dijelovapostoV ND V QDMPDQMRIR.WRpPQRA&AUX RG
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% .R4QL QDERU QDGQODNWLFH $11

Y Pomagala HarpenénRY NDOLSHU EDAaSWIWHIQV VD KDRPBIR &XKH  J

Y Opis: Ispitanik je u uspravnomdVW DY X UXNDPD B& Mgitell DB LSJUWWNR P L
SDOFHP OLMHYH UXNH RGLJQH X]GXaQL QDERU NR&H VD
WURJODYRJ WIWAIRHDSVPEUDFKLMHQW XQENRBMHURBIRYDUD JR
XGDOMHQRVWL L]JPHYyX DNURPLRQD L YUKD ROHNUDQRQD
SDJ]HuL GD VH SULWRP QH |DKYDWL L PLALUQR WNLYR 65H
NUDNRYLPD NDOLSHUD XKWO®RHQNRADLXQVERWDMX GXaHJ
NUDNRYD NOL]J]H L UH]XOWDW QLMH WRpDQ OMHUHQMH V
akaoNRQDpDQ UH]XOWDW X]LPD VH VUHGQMD L]PMHUHQD Y

Y 2bLWDYDOMH L XS L\RexuEDQM N HJ RPOAGR/P Y R Bind i Risuje se

u milimetrima

¥% .RAQL QDERU VXSUDLOLMDNDOQR $16

Y Pomagala Harpen@anRY NDOLSHU ED&aGDUHQ WDNRP®D MH SULWL

Y Opis: ,VSLWDQLN MH X XVSUDYQRP VWd Mlksitan{i\NrankeBPa. R S X & W
Mjeriteil NDALSUVWRP L SDOFHP OLMHYH UXNH RGLJQH V GH
FULVWD LOLDFD X SUHGQMRM DNVLODUQRM OLQLML SUI
rezultat nakon 2 sekunde. Mjerenje se provodi tri puta u nizu s ostalimmabpa kao
NRQDpDQ UH]XOWDW X]LPD VH VUHGQMD L]PMHUHQD YULN

Y 2bLWDYDOMH L XSL\ReXD MM WHH] )R WD VDBIMM upidRjp @R AU X R (

u milimetrima.

% .RAQL QDERU QDWNROMHQLFH $1%

Y Pomagala HarpengnRY NDOLSHU EDAaSWIWHAHIQV VD KDRP@IR &KH — J

Y Opis: Ispitanik MH X VM H GHDIMDP \6§ RGR X a H Q R PMjerlteéyj N YDR P SQUR/ INRRPP
i palcem lijeve ruke odign&X ]G XaQL QDERU NRaH QD VUHGU&®da JRUQM
prihvati krakovima kalipraL RpLWD UH]X O W D Wje@rieN& iovody tH NutaQ G H
X QL]X V RVWDOLP QDERULPD D NDR NRQDpDQ UH]XOWDW
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Y 2bLWDYDOMH L XSL\ReXD VMM WHH] )R WD BVDBIMM upisRjp @R AU X R (
u milimetrima.
8 S URYV Kiyantrdpdpnetrijskog statusa p H \6&/ IRdriste metode indeksa, koji se
RGUHY XM X dRjG Q 8 V Ryfragpbimetrijskih mj@a. U ovonre LVWUDALYDQ@MX LJUD]|

indeks tjelesne mase (BMI).

% Quetletov indeks ili indeks tjelesne mase (ehgoody mass indexBMI)

Indeks tjelesne mase definira se kao omjer tjelesne maf2dirtQH X NLORJUDPL
kvadrata WMHOHVQH YLVLQH L]JUDAHQH X Pnd\pracieRDstag@® XaL |C
uhranjenostiRadi se o objektivnoj mjeri kojom seRaH RGUHGLWL MH OL QHND
WH& BGQRVX QD YLWHQXLEHR\OMHPO@MH LVSRG L]QDG SURYV

Postoje 3 osnovnieategorije za interpretaciju BMI
- dol19 LVSRGSURVMHpPpQD WMHOHVQD PDVD
- 0d20do25 S UR ViéleSp®rasa,
- iznad25 L]IQDGSURVMHpPQD WMHOHVQD PDVD

Prilikom interpretacije BM| potrebno je uzeti u obzir dob i giatijela ispitanica.

I
$/+L6_§

¥, Postotak tjelesne masti (PTM)

SULPLMHQMHQD MH MHG Q D Gifel,XojaDseRemeljHnalsvmi @i H I XV V
NRAQLK QDERUD QDGODNWLFH VXSUDLOLMD&MYQRJI L ¢
kaliperom(Jackson i sur.,, 1980'RELYHQD JXVWR U D WdarMHtuSilia KYBL)aWHQD |
ZaRGUHYLYDQMH S RVoVMRIWQDMDBHEWH NRDLAWHQD ]D RGUHYLY
QD WHPHOMX SR]QDWH JXVWRUH WLMHOD

*XVWR iD= W.09949Z1D (0.0009929 x ][EURM NRAaQLK QDERUD QD
QOQDWNROMHQLFL L VXSUDLOLMDNDOQR [ NYDGUD'
natkoljenici i suprailijakalng - (0.0001392 x dob u godinama

% tjelesne masti= ( JXVWREHSWLMHOD
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Varijable za procjenuostalih sastavnicadravstvenog fithesa

Uzorak varijabl za procjenu ostalih sastavnizdravstvenog ILWQHVD SRNULYD SF
PLALUQH MDNRVWL P Llaksibiposti Li]KatdiarespilaterReL WA U AOMLY RV WL
odabran je prema standardnimjerama koje se koriste adgojneobrazovhom sustavu
Republke +tUYDWVNH RG RSOQRMRNKRANRODNLK XVWDQRYD |D
metrijske karakteristike OHW LNR & L MoXjentacijske vrijedosti(Findak i sur., 1996
Neljak i sur., 201p

Odale sastavnicedrasstveno@ fitnesa procijenjensu trima tesbvima PRWRULpPpNLK

sposobnosii jednim testonfunkcionalnih sposobnast

- eksplozivna snaga P L & L U Q D +dkd NIRIj\s Wijesta (MSD

- fleksibilnost t SUHWNORQ UD]J]QRAQR 035

- repetitivna snagaupa =P LA L 0 Q D L ] Goddizarielirvga YW T)

-DHUREQD L HauibedgitatoRy. WG U 3 O L WRIDWWQMH .PLQXWD )

Slijedi detdjan opis mjernih instrumenatl RML VX NR U ke &awH QdireBnilR Y R P
pomagalina za mjerenje, opisom mjeren H RpLWDY D QMHB HI X>XOSALYWYOD QLIND I E

opis mjerenja ostalimjernih instrumenatpreuzet je prema Findalsur. (1996.

¥ Skok udalj s mjesta MSD)

Svrhaskoka udalj s mjesta e procjena eksplozivne snaga ovone LVWUDALYDQM
PLALUQH MPNRVRVOQ DHAOEYPRVBRDNWLYLUDQML RMM PRWRWDL P
jedinica ujedinici vremena pri ostvareniMHGQRVWDYQLK PRWRULPNLK VWU

otporom ili s otporom proporcionalnim masi tijela.

Y Pomagala WDQNH VWUXQMDpH RGVNRpQD GDVND NUHGD

Y Opis: Prostorijaili otvoreni prostor najmanjilGLPHQ]LMD [ PHWUD L ]JLG 'R |
NUDMHP SRVWDY X QWU XIQMWOD [SM R GXYAIHWHN X= R&Z WX AL ]D X
VWUXQMDpD 6NDOD ]D PMHUHQMD GXaLQH VNRND SRpL
najudaljenije od zida. Od drugog metra pgld GR P SRY X¥pakeQstiané X VD
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VWUXQMDpH XWSREXEDH FP D PHYXVREQR XGDOMHQH
SXQL PHWUL GHFLPHWUL L VYDNLK FHQWLPHWDUD ,VS
RGVNRp Qo @Ep\daljPnjezin &L GLR GR U XsRian¥ ¥raldexsipaingaH

GR VDPRJ UXED RGVNRPQH GDVNH O IspitdrikoR 8 eida@X W S UH |
GD VXQRAQR VNRpPL SUHPD QDSULMH @GjadirpRta GDredbhii P R & H
bez stanke=DGDWDN M NRYUEAWR LVSLWDQLN L]YHGH LVSUD)

Y 2bLWDYDOMH L XSLVINIDYWH IUHDXWOW BWHLQD LVSUDYQRJ
RG RGVNRpQH GDVNH GR RQRJ RWLVND VWRSDOD QD V\V
%LOMHAL VH GXALQD ‘¥ebBoNFRH]XRBWDWNRNIRISIRWDYD V WRp
upisuje se u centimetrima.

% 3UHWNORQ MAR)QR&QR

6YUKD SUHWN O R € prodjedd JleksiIrostiMidja je definirana kao
sposobnost. ] YRYHQMD S RN UakhtDdom.QDMYHURP

Y Pomagala =D L]YRYHQMH WHVWD SRWUHEDQ MH JLG ,VSUHG
metra pod kutom od 45 stupnjeva. Vrh kuta dodiruje zid.

Y Opis: Test € izvodi u prostoriji najmanjidimenzija 3x2 metra, VSLWDQLN UD]JQRA&QR
QD WOR RVORQMHQ@ YR WRDOHBLP,® SUXAHQH QRJH UDAL!
L]IQDG FUWD QDFUWDQLK QD SRGX 8 WRP SRORADMX LV
lijevu, tako da se srednji prgirekrivaju. ZatimWDNR SRVWDYOMHQH L RSUXaH
tlo ispred sebeRamena i glava za to vrijeme morapstati oslonjeni o zid. Mjeritelj
postavlja metar s nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo vrhovima piZsiflatak je
LVSLWDQLND GD L]YHGH aWR GXEOML SUHWNORQ DOL W
bez trzaja klize uz metar po podu. Zadatak se phadri puta za redom bez stanke
,VSLWLYDp VWRMER RWHBVWQRLRE LVSLWDQLNRYLK VWRSDC
QRJIJX SRORBBMXSUWWLWDYD UH]XOWDW

Y 2bLWDYDOQMH L XSLVRyZDMWIHW U K | X\OHW BAMmaMIehv&aD &Y H G D
SRpHWQRJ GRGLUD QXOH GR NUDMQMHJ GRGLUD 5H]XC

izvodi tri puta i upisuje se svaki rezultat posebno.
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% 3RGL]DQMH WUXMAT)L] OHADQMD

Svrha ovog testgest procjena repetitivne snage trupX, RYRP LVWUDALYDQMX
LIGUAOMRWRD/YWH GHILQLUD NDR VSRVREQRVW GXJRWUDMQI
UHALPX QDSUH]DQMD

Y Pomagala ZaizvoyHQMH WHVWIDSRWQYHEQW VXVWUXQMDpH

Y Opis: Test se izvodi na ravnoj podlozi u prostoriji ili na otvorenprastoru najmanijin
dimenzia 2.5x2. P 1D VUHGLQL WRJ SURVWRUD SRVWDYH VH
GX&4LP VWUDQDPD ,VSLWDQLN QD VWUXQMWLD §QX]H P DV
koljenima savijenimpod 90, stopala sUUD]PDNQXWD ]D aLULQX NXNRYD U
prsima s dlanovima na suprotnim nadlakticaraX Y M H & E D p ispitevikodal tdypata
NRML VH QD ]QDN ]D SRpHWDN L]YRYHQMD &WR EU&H
NnatkROMHQLFH L YUDWL=RGIRYBW QDR YHWRORBDNDGD LVWHNC
zadatka koji iznosi jednu minutu. Zadatak se ponavlja samo jedanput.

Y 2bLWDYDOMH L XS L:\RextEaQuMadtuaHbioK @amibovizizedenih podizanja

u vremenu od0 sekundi.

%) WUpPRGWMPDQMH PLQXWD )

Svrha bg testa jst procjenakardiorespiratornd ]GUAOMLYRV W

Y Pomagala zapornisat, R]JQDND V EURMHYLPD QD OnjevdQdlFH QD N
do PbXQMHYD NDSLFD |]D R]JIBtBANH QD WHUHQX VWDUW (

Y Opis: Zadatak ispitanikag GD X YUHPHQVNRP RJUDQLpHQMX PLQX
krugova. IZY RYHQ M H ] D G BeW Bkipigntaxjezmbge dalO ispitanika. Svakom
od ispitanika radi prepoznavanjaodredi se broj (1 ili 2...).Pri izvRYyHQMX ]DGDWN
GRSXaMHWUJUpDQMH L KRGDQMH =D YULMHPH L]YRYHQMD
preostalo vie HQD 1D NR Q6 lmindtalspdkiQdpkanik ostaje na mjestu stajati ili
sjediti na podu.

Y 2bLWDYDOMH L XS L:\WMijexi Bekdlikd j&) X OCONWDHVYR VW X PHWULPD

ispitanik s tRp QR au X Ra@ prifazi startnoj liniji svaki ispitankmRUD JODVQR UH
broj koji ima kako bi mu mjeritelj moga® 1| Q D pitAMyIHQU NUXJ 7UpL VH VDPR |
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4.2.2 Varijable ]|D SURFMHQX LQWULQ]LpQH PRWLYDFLMH

Kako bsmoispitali razinuL Q W U L Q Mapij® kbdB®Rd&ntica prinenjen jeUpitnik

intrinzi [me motivacije xIntrinsic motivation inventoryMc Auley i sur., 1989)Upitnik je u
+UYDWVNRM SUHYH@G4HDQ LI S.U VOZE pBifebeQu sportu i tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi, i od tada e X YL&AH QDYUDW®D SUDPMHBHQWLFRSRSXO
6DVWRML VH RG & pewstugan)skidjkal ke ova/'thha procjenjuje razina
LQWULQ]LPQHSPRWR YIDHFWMURG QREQYRDNONBR UH]XOWXQWD pH
subdimenzije kojmaVvH RGUHyXMH X NRMRM VH PMHUL SURFMHQMLY
L XaLYDMXuURP X NRMRM PMHU L ukdhwetenQdtMid REGHDE DD RV
NROLNR VH SULW LV NdbanjewHQdjlaktithosk \PieHgi Din@maije (interes
X a Injé,percipirana kompetentnoegpor Y DAQRVW VPDWUDMX SR]JLWLYQLP |
posljednja (pritisakenzija) smatraegativnim LQGLND W R U RiRotivecie UL Q] L p Q

Zadatak ispitaika jestprocMHQD pHVWLFD QWWLSDDRG /LMWNMBRMBYD
oznap DY RS UH VH QHa ¥ @PQABIIFPEXY BRWSXQRV W& nétlens@ D AHP

tvrdnjom.

4.2.3 Varijable za procjenu zadovoljstva tjelesnimizgledom

Za procjenu percepcije tjelesnog izdge primjenjena je Skalpercepcije tjelesnog
L]JJOHGD VOLNRY (FigBreRatiad o aedR S Bthnkard, Sorenson i Schlusinger,
1983. Skala se korisza uUW Y Uy LY D Q MH j¢IEsBiR 1z dreddvhBasidfi Bedd/ 9 silueta
AHQWUNRLUMHOD SRUHGDQUKO B RP Y &Y iindti(pa. RRBIUCO Bdabiru
siluetu za koju progenjuu GD QDMEROMH SULN D glbtiHte QiMdiukdfaY V D G D é
prikazuje njihov AHOMHQL L]J@MH G d@ B.RazNkBQ]IPHYyX WLK GYLMX SU
predstavlja mjeru nezadovoljstt LMHORP 7HRULMVNL PRJXUL-8O0DVSRQ U
AaWR MH DSVROX@ad jeUnejaddvbljDijaYidstibneiom, dok predznak
XSXUXMH QD VPMH R QREDGRYROMRYWMDWL RGQRVQR VPDQN
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4.2.4. Varijable za procjenu tjelesne aktivnosti

=D SURFMHQX WMHOHYV QMH DXL RRY W X SN.RVUQ ANV MQA MO
kratka verzija(end. International Physical Activity Questionnai@PAQ) = short forn).

,3$4 MH L]PHyYX L JRGLQH UD]JYLR VNXS PHYyXQDU]I
SR G U X pétmolagife lijelesne aktivne WL V FLOMHP GD VH VWDQGDUGL]
informacija o razini jelesne aktivnosti u svijetu i WDM QDpLQ RPRJIXuUL XVSRU
UD]OLpLWL K(Qraigw 0D, 20082¢MP NUDWNH YHU]JLMH NRUL&AWHQH
postoji i dug verzija upitnikaNavedeni upitnik kreiran je za ispitivanja tjelesne aktivnosti

odraslih osoba (369 godina) te je stdD SULPMHUHQ RYRP L¥YMjeWpaALYDQM
studentice dobi 122 godina.Tim upitnikom ispitujuse vrste tjelesnih aktivhostkoje se

provode kao dio svakodnevredgi L Y Rdkd3nosve aktivnosti koje se provode na poslu, u

NXUL L RNR NXUH X YUWX QD SXWX V MHGfRRehuRMHVWD
UHNUHDFLMX Y MY B BDSHNEH bBblp & heVaktivnoskioje se proenjuju u

kratkoj verziji jesu tjelesna aktivnost visokog intenziteta, tjelesna aktivnost umjerenog
intenziteta i hodanje ,]UD p X QD Y D Q idzdItaxaNpddBaurnijeva sumiranje trajanja (u
minutama) i frekvengg (u danima)ove tri razine aktivnosti. Za razliku od duge verzije

IPAQ-D NRG NUDWNH YHU]JLMH QH PRJX VH L]JUDpXQDWL UH]>
(tilelesna aktivnost na poslijelesna &tivnost u prijevozu/transportjelesna aktivnost u
NXUDQVWYX WMH OQbodhQ rijednd)W2 naetexanNgable/uOPAQuU postoji i
jednavarijagblD NRMD MH SRND]BRGDAD §iypEB rBriayeNeRa pitanje ne

XOD]H X L]JUDpXQ UD]JLQH WMHOHVQH DNWLYQRVWL L QLVX I

Volumen aktivnosti L | UlapaXseGHILQLUDQMHP H Q KualkdeHpsjaded SR WU
aktivnostt u MEFLPD PHWDEROLpPND MHGimhuteba. MER-GQReVQR 0(7
SUHGVWDYOMDMX PMHUQX MHGLQ L BkoraNfojptihealthinoStiRIEL M H X |
minuta trajanja akvnosti. PremaAinsworthi sur. (2000)MET skor za hodanje izno8i3, za
tielesnu akvnost umjerenog intenziteta®}.a za tjelesnu aktivnost visokog intenzit8ta.

MET-minute skorovijesu ekvivalent kilokalorijama za osobu tjelesne mase od 60 Kkg.
EneUJHWV ND BR 8ei2R7tiQ WINIET-min/dan te u METmin/tjedan.

,ZVNOMXpPpLYDQMH LVSLWDQLND L] X]RKtSripmsa8 W.RAKHGHQR N
studenticaQLMH GDOD RGJRYRUH @D WH{ RGER RRIUSE WRDMAY DV D P V
MH VWXGHQWLFD LJUDJLWR QHUHDOQR SURFLMHQLOD UD]L¢
VXGLRQLND SUHX]JHWL VX L] VOXAaEHQLK XSXWD ]D NRULAaAWH
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4.2.5. Varijabla za procjenu spremnostna promjenu S R Q D & bv@Mih §
YMHAEDQMHP

Pogoje brojni modeliNRML REMDAaAQMDYDMX SSRRYMHFDEdArinvvY UD]OL
YMHAEDDQ MH®PGDQ RG QDMpHAUH NRU Iséiranb@driski XndelV WUDA&L
(Prochaska i DiClemente, 1983Jransteorigki model prooM HQH S RjedBrg® QiM D
QDMpHauUH NRULAWHQLK L QDMYL&H SURYMHUDYDQLK PRGI
teorija. Jedan je od glavnisULQRVD RYRJ PRGHOD a4WR SURPMHQX Sl
SURFHV L QDJODA&DYD SmiiWdudre Sprehhn&t) RaFvbk@riRadi se o
integrativnom model namjerneSURPMHQH SRRPMDQQINDDNMLL SkbiHEGYLYyD N
osda promijeniti svoeSRQD&aADQMH QRDBH®D SUHHGEWH X Rl VXXVWE
spremnost zaS U LK Y D U D Qjd¢dd WIMHHGERAINLOWR D Y MHHAEBD QMY SHUFHSFLM
LIPHYyX SUHGQRVWL Hor@dil GIR ¥ WD@MNDHN [5 RIRD/ED Qaeddstaika S UH G C
koje donosi promjendJ skladu sitm modelom,promjenaSRQ D& RYMHPD QLK V YMHAED
X N Qijelkidbanjekroz pet stadija: (1) preontemplaciju, (2kontemplaciju, (3) pripremu, (4)
akcijui(5) RGUADBDRMKIDVND SUHPD 'DOOH *U Badliena QDY
VOMHGHUL QDpLQ

1. Prekontemplacija jet stadij u koem SRMHGLQDF MR& (PHRIXD[PREAO® M
promjene. Neke osobe nisu svjegmmeblema ili ga negiraju, dok drugff HGQRVWDYQR QH
promjenu.

2. Kontemplacija je stadij u kojenBERMHGLQDF SRpPLQMH Wbl LAOMDW
NRULVQR XpLQLWQRD®HEWYMRDXWWHH D BAQDRPIMHM B BDDW R DXpL QLW
YULMHPH .RQWH P S OgdbdrijeliD iakbHijeQaoadna. Bkaesobe ostaju vrlo
dugo u tomestadiju.

3. Priprema je stadij Kkojem pojedinac QDPMHUDYD |DSRj¢géshdgp SURJIU
Y M H & ELbufaM Djesec dana. Namge za promjenom i nedavngpromjene SRQDADQMD
razlikuju pojedince koji su gtadiju pripreme od onih koji tek) D] P L &@mé& M X

4. Akcija je stadij u kojenje pojedinacDNWLYQR XNOMXpHQ X SURPMH
akvnoPLMHQMD VYRM aLYRWQL VWLO

2 G Udd ¢ Btadij u kojemu osob&® G U aD Y ®BWRQ K H u ppeth@dnanD
VWDGLMX QD\ERM U WSNAbMatipB®RNINKIA & ECOQQHWL WUDMQLP |
samokontrolu QDpVFRpPDYDQMD VsithddiiRBO HPVNLP

1D SRpHWN XHGRM Q/IDN DidiitaDageYkibHib kda planirana tjelesna
DNWLYQRVW QSU EU]J]R KRGDQMH DHURELND WUPDQMH Y
provodi 3 do 5 putaatjedan 2660 minuta po treninguNa osnovite definicije ispitanicesu
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se klasificrale X MHGDQ RG VOM HKkerteirplacij& Ywhbaktirv) Dez fdiniere
]JDSRPLQMDQMD V W M H Onfeded; kérifeRpPlacijadn@ktitimi, ksn@nijerom da
]DSREQMMHORYMHAERP XQjX¥ED pripte@a¢inedktiva,Hs\hdmjeromda
SRPQWMWHORYMHAERP X LGXiaktiKQL GQDHIIRYDWRLMBPMHAEDMX P
PMHVHFL R#£RiAODMEBeuUM Hredovndl WMHORY MH &nfetedcs XaH RG aHVW

4.3. Opis postupkamjerenja
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Cjelokupan eksperimenprovedenje tijekom dvgu semesira akademske godine
2012.2013. 3 R p Hriye@Re sudionica eksperimenta prosed je u tri etape. Sve etapie
sUUDVSRUHYHQH X UD]J]OLpLWH GDQH

U prvoj fazi pULMH SR pHWmMNahodd NrygEarhd) $vB ldtudenticeébile su na
uvodnone predavanjugdje su dobile osnovne informacije o izvedbenom planu nastave,
FLOMHYLPD L ]DG B iSDPRDIUDIPDN DIWMEKRIGLPD XpHQMIDalL VYLP
YDAQLP ]D SURY Hi€da4 i Mdra@sredd Milurar u prvoj godini studiranja. Osim
osnovnih informacija i uputatudenticeeksperimentalne skupirs ukratkobile upoznates
AHNVSHULPHQWD GI®IVAL SRV KKERIFRPR RI R IP\WWa N deaiveWonixoine
skupine provodile su redouit nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, nisu znale za
ekspemmentalni program koji se provodia drugom odjelu i nisu imale nikakav doticaj sa
eksperimentalnom skupinomakon toga su u demaskupiramaispunile V O R apitrqklkoji
VH VDVWRMDR RG XSLWQLND LQWULQ]JLpQH PstiiMn¥YDFLMH
S R G U D aKpakkagBupitnika tjelesne akiinosti (IPAQ) iupitnika za procjenspremmosti
na promienuSRQDADQMD SRYH]D QIklKdnY traidvedrgskddnQrivbeieR Prije
WHVWLUDQMD GDQH VX RVQR YWihuptBRAWH R QDPpLQX LVSXQM

U drugpj fazi proveden ¢ testF6 + WU p D Q M Hna aRdtSfRMVBWD]L @&XALQH
NRMLP VH SURFLMHQMXMH N DSudiolide suH\eDadijdjateRusQuUpalL ]G U A O |
odpo RVDP 7HVWLUDQMH MH SURYHGHQR X SUatMBBRGQHYQ
dovoljan za dvije skupmsudiooLFD XNOMXpXMXiuL SULSUHPX L PMHUHQM|I

8 W U H umRjdferiddgu_ostale sastavnimravstvenog fitnga:testovima za procjenu
PLALjakpstL P LaLI®WHA O Reksbiwsivi sastaa tijela. Svi testovi za procjenu
zdravstvenog ILWQHYV D L] pMWEddrii Idu LDiithés dvorani STUC u prijepodnevnim
VDWLPD 7HVWRYL VX ELOL UDVSRUHVYH®tad@i niestvy LUL UD
provodilo semjerenMH P R U IR O R & NsliéstoRrEdtj©ldsha&isna, tielesnamasa i
PMHUHQMH NR a Gh&isRdifdresmamazavhiedlissu se jedngrdok VX VH NRAQL
nabori mjerili WUL SXWD QDL]PMHQL p@dhox mpdsiuxmjetdpa GadtxvhiraP
PLALUQH WIDWWRRPIVNRN XGDOM V RMjEstUMhRrerhjieRsibildastH P UD G G
testoP SUHWNORQ UDVMMWREDRRP MHEDLOD VX VH SR WUL e8XWD G
mjestu provodio test podizanjeipa koji predstavlja sastnicu PLALUQX L]GUAOMLYRVW
samo jedanpu Studentice su dolazile u skupma po 20;svakom testiranjprethodio je

uvodnapripremni dio sata nakon to@ bile supodijeljene u skupi@ popet(slika 2)
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Nepasredno prije mjerenja sudionical dobLOH SRWUHEQH XSXWH R QDp
mjerenja a svisu testoviREMDAQMHQL L GHPRQVWULUDQL

[ 20 studentica Hfitnes centar 1

5 studenticatpodizanje trupa 5 studenticatmjerenje
DOWURSRPHWUL

I

5 studentica+pretklon
UDIORAOR

A 4

5 studenticatskok udalj s
miesta

Slika 20rganizacija mjerenja u fitnes centru

3 R b Hfe@ e provedenge tijekom prvo@ tjedna zimskog semestralistopadu.
Sve sudioite mjerenesu LVWLP SURWRN R Onfigenim isuin@riiiroa- Kjeriel;i
VX XYLMHN ELOL LVWL pHWLJIL Shids§rtdydn FOGSIjBKUDs welkin6 Y H X p L C
iskustvom u @kvim mjerenjimaU ovRP LVWUDaALY Di@ Mipk SDhieot&j mjeri
isti test ili skupinu testova, kakolb VH VWD Q G D Whe@@hja SvRIad HhajiaDju
PRJXUX .FSvaki bhj¢riteljimaoje jednog studentat SRPDJDYpAW JRGLQH VWXGL
je upisavao dobivene rezultat8tudentice sua bomimale evidencijskdiste na koje su
upisivale rezutate WMHUHQMD NDR MR& MHGDQ QDpLQ NRQWUROH F
rezultata

NaiVWL QDpLQ 8B UR MHdHE@ERU Mrvom tjednlipnja. Rasporecetapa,
testova, mjeriteljaskupinD ELR MH LGHQWLpPpDQ
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44. 7LMHN LVWUDALYDQMD

Cjelokupan eksperimeaini programprovedenje tijekom dvau semesdra akademske
godine 20122013. Iz organizacijskih razloga, sudime VX ELOH SRGLMHOMHQH X pl
jednake skupine (dvije eksperimentalne i dvije kontrolne) koje su ggdv®@ H GYD UD]OL|
programa nastave tjelesne i zdravstvene kult@& pHW Q R S U poXaddtbjé Day &) M H
ELOR J]QDpDMQLK Wddf@reNID eksgdritdgnkalne skupinu varijablama
zdravstvenogfitnesa osim u testu MPT u korigbontrolne skupie, QD SRpHWNX HNVSHUL
Kontrolna skupina poha D O i2ddwikdh nastavtielesne i zdravstvene kultuna prvoj
godin studija loja se obavljala fitnes centrlSBTUC. Izvodilase LV NO M X p L YrRest8uWd D N W L p Q
Y M Hjadhbimnatjedanpo 90minuta.

(NVSHULPHQWDOQD VWERSIRYH US R K B¢V 2drysvérdy DY X W
kulture Razlika u odnosu na kontrolnu grupu je da su svaki drugi tjedan tijekactemske
JRGLQH XPMHVWR PLQXWD UHGRY LVWHSUWNNWL b |0PHIH QDY WWAL
minuta teorijsko predavanjea jednu od tema izablice4 8NXSQR MH REewaYDUHQR
od toga 6 u prvom7 u drugom semestru.

Tablica 40dabrane termdravstvenog fithesa

Naslovi tema
Kineziologija
*UD D OMXGVNRJ WLMHOD
ORWRULYNH VSRVREQRVWL
Energeski kapacitety RY M HN D
SBUHWLORVW L UQDyRERQNRW®GL O
SURJUDPLUDQMH L UHGRYLWR
2]OMHGH SUL WMHORYMHea&EL
Pravilna prehrana
Povijest tjelesnog odgoja
10. & Wiebti duhana, alkohola i droga
11. FairplayiSRQDADQMH QD VSRUWYV
12. +LJLMHQD YMHaeEDQMD
13 BVLKRORANH GREMR EIEWIQ WM

© 69 =@ G0 35 W =

Cijeli eksperimentrajaoje 30 tjedanal5 tjedana u zimskom semestrii5 tjedana u
ljethom semestrisa stankama&a novRJRGLEAQMH S UD]Q LAk Sprtid rdl MHG QD
pHWLUL 2\Shidh@K3@imenta prikazan je uablici 5.
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Tablica5 2S3I@DQ SURYRYHQMD HNVSHULPHQWD

ZIMSKI SEMESTAR LJETNI SEMESTAR

3Ry HW,| 11 tjedanaastave; 3 tjedna nastavg Odmor| 14 tjedana nasta
testiranjé 1 tj.| 1xtj.po 90 min 211j. 1xt.po 90 min | 4 1tj. 1xtjpo 90 min | testiranja tj.

SRPHWQR LtedtDaQWEHQ R EXKYDWLOR Mddtowe Yzd pBtj¢hG YLYHQ
zdravstvenogfitnesa te cjelokupni upitnik koji se sastojd®G XSLWQLND LQWULQI]LPpQ
skale percepcije tjelesnog izgleddOLNRY QLP SRd&ke berdjddhitRika tjelesne
aktivnosti (IPAQ) i upitnika za procjengpremnostina promjeru SRQD&a&DQMDsSRYH]DC
YMHAED@MRPUDGX SRGDW D N Dtci XshniMip sLQidnicekdje SR & D
SRWSXQRVWL REDY L Gni¢redjBtp HriauQdvale neD2¢B0%)QAR Y hastavnih
jedinicaRG PRJX.ULK

2G PHWRGLpPNLK RUJDaga pintjenpni SLVK YR EVGODIRBIHQ LML JUX S
UDGD VWDQLpPQL L3INURAQRMREUYD NDGWD VYDNRJ NRPSOHN
VDWD SULPMHQMHQ MH VWDQLpPpQL REOLN UDGD V RE]JLURP ¢
i primarniciije ELR XpHQMH L XVDYU4DYDQMH PRWRULpPNLK ]QDQN\
dobra priprema z2X YRYHQMH VWXGHQDWD X NUX&QL UDG NRML ]Dt
VXGLRQLFD 2YDM REOLN MH LPDR ]D FLOM SRGL]DQMH P
PRQDMSULMH PLALUQD MDNRVW L PLALUQD LJGUAOMLYRVW
R DNWXDOQRP VWDQMX J]GUDYVWYHQRJ ILWQHVD VXGLRQL
RSWHUMIHMWPH YMHAEDQMD QD VY D3Rskundiwd Qileme MH L]
oporavka 30 VHNXQGL 9ULMHPH RSRUDYND L]JPHYX GYD NUX
postepeno se smanjival8. SRpHWNX SULPMHQH NUXAaQRJ UDGD LQWHU
VX GXaL WH VX VH V SREROMaADQMHPNUDULKRDIOL VSRVREQR

U cijelom eksperimentu pmijenjena SUXNXSQR WUL NRPRiAR)YD YMHa
Svaki komplekssastojaose od YMHAEL NRMH VX RO MD®RL EANMHORY B
skupine RGQRVQR WRSROREANS UADM. siohsdpdirnNb HfDEDjer u fitnes
centrunisu postojale sve sprave W U H i@ @®take thkpolagalo seR JU D Q L jonbdoPrivi X (i L
ALSNL XWHJD L E XpLNaBawiprograinblanisany¥ khiad® dkupan intenzitet
RSWHUHUHQMD UDVWH Spdritmkbta VALIKOQ Rlist . EMANRR REWHUHU
odnosno vremena za oporavasdila se briga o dobsudioni@, aktualnom stanju njihovih
VSRVREQRVWL L SULSUHPOMHQRVWL WH NROLNR GXJR SUR
N U X & Q R Rald\@ka blokatu isti krug se u prosjeku ponavljabputa.
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Tablic#. Primjer jednog kompleksisl H & E L

1DJLY YMHea&EH 8WMHFDM PLaLy(

1. Potisask ssLSNRP LVSUHG JODYH VMHGH ramena
BRGLIDQMH WUXSD L] OHeDQMD trbuh
5D]YODYHQMH EXyLFDPD QD UDYQRN prsa

4. KosiQR&e QL SRWLVDN prednja strana natkoljenice
3UHJLE SRGODNWLFD VD aLSNRP VW prednja strana nadlaktice
BRGLIDQMH JJUYHQLK QRJX QD YLV} trbuh

7.PRYODYHQMH L VDUHEDEHWHD X O D W OHYD

8. Pregib potkoljenic@ D WUHQDa&HUX OHaHyL VWUDAQMD VWUD
2SUXeDQMH SRGODNW L-F\DU WM QINAYHPNRD VWUDAQMD VWUD
2SUXeDQMH WUXSD QD NRVRM NOX OHYD
2GUXYyHQMH EXyLFDPD VWRMHYyL ramena
SBRWLVDN VD ALSNRP QD UDYQRM N( prsa
2GQR&eHQMH QD WUHQDe&eHUX VMHG RGPLFDpL QRJ
BRGL]IDQMH WUXSD VD [DVXNRP L] C trbuh
BRGLIDQMH QD SUVWH QD WUHQDet potkoljenica

6WXGHQWLFH VX VYDNL VDW YRGLOH EULJX R NRQWI
SRVWLIJQXWH UH]XOW D upisivdiIDXYHY MGHPOFYMMBEDQIMWDNH 1DNF
]DYUAH VD L]YRYyHQMHP ]DGDQH YMH&AEH X YUHPHQX RSR
HYLGHQFLMVNX OLVWX L PLMHQMDMX UDGQD PMHVWD 1
XVSRUHGEX GRELYHQLK UH]XOWDWD L]JPHYX VYDNRJ NUXJ
VYDNH YMHAEH X VYLP NUXJRYLPD XVSRUHGLMhLsaBRELY HC
tielesne i zdravstvene kulture.

Prije samog SURYRYHQMD HNVSHULPHQWD VWXGHQWLFDPL
LV Wanja & je dobiven njihov dobrovoljni pristanak za sudjelovanje u &trary DQ M X
Ispitivanje je odobrilo Povjerenstvaa znawWWYHQL UDG L HWLNX .LQH]JLRC
6YHXpLOLAWD X =DJUHEX
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4.5. Metode obrade podataka

PodaFL VX REUDYVHQL SULPMHQRP S Uvedijld DOPRANKRKBKSID N HW D
obradi podatakaila je opisnaanaliza, . RGUHYLYDQMH RVQRYQlaki VWDWL)\
distribucija varijabli.

Za sve varijable u svim mjenjima L] UDpXQDWL VX FHQWUDOQL L GL
DULWPHWLpPpND WddidGd dEiacijab @D), viaWmanjavrijednost rezultata (MIN),
Q D M YijadBost rezultaa (MAX), raspon rezultata (RAS) t&oeficijent zaobljenosti
(VSOMRAWHQRYWXAHQRVWL GHURW U LIE KA LIVFH MHHQ WO Y D IMPDH V
distribucije rezultata (SKEW). Normalitet distribucije varijabli tstiran je Kolmogorov
Smirnovljevim testom.Kod vaijable tjelesne aktivnosti izaXQDWL VX MR& PHGLMDC
quartile range (QR).

Za WHVWLUD Q MéklifaZmed M@ R M WLD RO DU énf@rierjdkontrolne i
eksperimentalneskupire kori &naje dvosmjernaanalizavarijance2x2 t PMHaARYLWL PRGH
(engl.two way mixed model ANOYA

=D NYDOLWDWLYQH YDULM B E @stotti]poppdinih@BgovbisadX |UHN'Y
varijable za procjenu spremnosti promjery SR Q D 4 D Q Milbs § RI\HH EDE0MYid R
na toda surezultati LJUD&aHQL X | ptiNi)erjed je IHVKkaMt testMcNemar test
dvosmijerna zavisnaezavisna ANOVA

,JUDpXQDW MH &URQEDFKRY NRHILFLMHQWa it GDQR V)
WH ]D VYH GLPHQ]JLMH XSLWQLND LQWUL @]dnr®zasébRONLY DFL M

.RULAWHQD MH | DSNM RRI VI BtOREDEINKKDeEX SLWQLND LQWULC
PRWLYDFLMH D NRG XWYUVYLYDQMD NRQ\WpotdjgNewv 2gH Y DOM
Pearsonov koeficijent korelacije.
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5. REZULTATI I RASPRAVA

Rezultati i raspravaovog LV W U D a Ldstav@eni Bsu SiUniekoliko dijelova ovog
poglavlja. Prvo su prikazani i interpretirani rezute®i R p H Ws@ujaldRsperimentalne i
kontrolne skupie u varijablama zdravstver@@tnesa,inWULQ]JLpQH PRWLYDFLMH
tielesnim izgledom tjelesne aktivnosti i promjenspremnosti S R @rijga povezanih s
Y M H & E.DNahoH Boga l§ede analiza i interpretacijaX p L & EkBperimenta u svim
navedaim varijablama, kojeR SLV XM X V Wdnhg/dromjéngednhke skQoihe u odnosu na
drugu ukoliko su se dogoditgekom eksperimenta.

Rezultati S R p H Wtghja Jinterpretirani su krodvije faze Prvo su prikaani i
interpretiranirezultat deskriptivne VW D W L V W Lfediib SB@ro@ordwSniirnovjevim
testom(maxD) normalitetadistribucije

Redoslipd pikazivanja rezultatau skladuje s redosliiedom postavljenih cilja i
hipotea predstavljeQ L K X WddleMjubi?e disertacije
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5.1 Analiza rezultata sastavnicazdravstvenog fithesa

5.1.11. UsporedbaleskriptvnihSDUDPHWDUD PRU IRI@Q®R&Eé&6YD VDVWDY QL
fitnesa L ] P H YoKtrdihe i eksperimentalne skupiQ D S R pkdparihEnta

=D WU Lmake@jdre ¥aHprocienuPRUIRORAa&NH zurBvstVeé iy fipresaH
NRAQL QDERU VXSUDLOLMDNDOQR $16 NRAa@tkolpbideRU QDG
(ANB), testirana je pouzdanostjerate su dobivene vrijednosti Cronbachove Alphe koje
pokazuju vrlo visoku pouzthost MR U | R O R & N(LablidaNj.Huebtri mjereVDGUaH SR WU
b H V Wijeréria

Tablica .7VrijednasCronbachove Alptestova za procjerRIR U | R€afavNdeédravstvenofitnesaQD SRpHWNX
eksperimenta

Test \ Cronbach Alpha |
_.R&QL QDERU QDGOD 0.99
_RA&QL QDERU VXSUD 0.99
_.RA&QL QDERU QDWNR 0.99

Prikaz ®novnh deskriptivnh parametara aveden u @&blici 8 ne ukazujena
postojanje znatnihUD]JOLND L]JPHYVX eksReQridéhtd® Gkuprisudiomca u
varijablama koje prdenjuyuy PRUIRORANX VDVWDYQLFX ]JGUDYVWYHQF
prikazani rezultati petarijabli za procjenuP R U | R O R & N Ls¢ihRs&dio@:Mkojé e bile
XNOMXpHQH Xe ldvijeVigvBd@heYVgeblel kbje su dobivene na osngetdnaG aEL X
kojmaVX NRULaAWHQH QDYHGHQH YULMHGQRVWL %0, L 307
Normalitet GLVWULEXFLMH SRGDQYDMDHXMPY RYyGIVQWXSDQMHP
teoretske relativne kumulativne frekvencimaxD 8V SRUHGERP VD WDEOLpPQRPF
KolmogoroviSmirnoujeva testana cijelom uzorku N=84&X WYUyYyHQR MH GD GLVWULE
ni u jednoj varijabli ne odstupa stalés LpNL ]Q D p D M Q pORS. WQTRIE B,Gd H
varijable BMI u eksperimentalnoj skupjnR ] Q D p Hagstuplehie od normalne disiucije
(maxD=0.21) L WD YULMHGQRVW NMnd dst&fimWuvVGA\RD NXL JJODIR M Q 5 U
utvrdilo se da glavn uzrok odstupanja od normalne distribucije predstavlja dobivena
ekstremnaYULMHGQRVW M H G&) ledwoX iGnhaRpmak &l vijgedhbBt u varijabli
BMI=38.58.Kada bi se izostavila vrijednost navedene sudionice distribucija rezultata postala
bi normaha (maxD=0.13, p>0.2D
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Prema vrijednostima koeficijenata asimetrije distribucije rezultd®EfN"” PRAaH VH
IDNOMXpLWL NDNR VX GLVWULEXFLMH VYLK YDULMDEOL S|
visine (0.43)i varijable postotka tjelesne asti (0.01) kod kontrolne skupinéoje imaju
negativni predznakNavedeno ukage kako VH Y HRIR Q IR O R a NudionPa\grdpiléda
uzoni- GR aAaWR MH XRELpDMH Q Rekdikdvjetloadti koyelsk HridzitbL M H X
SR]LWLY QR DMXTMP HEBMU LKo@ eksperimentalne skupine7 R ]QDpL GD VH NF
HNVSHULPHQWDOQH VNXSLQH X YDULMDEOL WMHOHVQD PI
vrijednosti s nekolicinom ekstremno visokih vrijednosti (max=96.80 kg). S obzirom da je u
LIUDpXQ DYWDLQWX OYH %0, VDGUabQD L YDULMDEOD WMHOHVQ

, JUDPXQDWaosti XaetidieHt& (Zaobljenosti(KURT) u  svim  mjerenim
PRUIRORRELOEMHARINPIXMX GD MH YHULQD G®HEMHQLK C
S O D WL N X U mekdtikp tHijedostiLkBje su iznagrosjeka(a4=3) u varijablamaATM,
BMI i ANS kod eksperimentalngkupire.

Razlog paitivne asimetrije i zaobljenostidistribucije kod nekih varijabli
eksperimentale skupilH XND]XMX QD YHUX JWXPFRQD @R WK UH] X K2 M@® QW
YHUX KR PRUOJAraBINj®esne mase 37 studentigiesperimentalne skupirsenalaziu
rasponu 5670 kg, kod varijable stupnja uhranjenostigidenticanalaziseu rasponu 225
PUHPD SULSDGDMXUHP haQod kardjuha izravito lpoitRrée@imetrijy dok
je kod kontrolne skupine ieLQD OMADXVD VLPHWUL [sQrifedbBtivhd RKBL MH O M |
prosjeka

Tablica8. Centralni i disperzivni parafdriJ | RsadRaiimicBdavstvenog fithesa kontrobksgrimentalne skupin
QD SRpHWNX HNVSHULPHQWD

0 R RORaAa D R A A D R axD

Tjelesna visina 42 | 16719 | 146.40| 182.80| 742 -043 0.85 0.11
(ATV) 42 | 167.40| 155.20| 180.90| 6.00 | 0.08 | -0.02 | 0.10
Tjelesna masa 42 | 6150 | 40.30 | 80.80 | 10.88 | 0.0 | -0.® | 0.12
(ATM) 42 | 62.00 | 4880 | 96.20 | 892 | 2.02 | 592 | 0.14
Indeks tjelesne mase 42 | 2187 | 1725| 2869 | 278 | 0.0 | -0.8 | 0.12
(BMI) 42 | 22118 | 17.92 | 3858 | 3.56 | 3.02 | 11.70| 0.21
_.R2QL QDERU 42 | 1887 | 8.73 | 3050 | 5.5 0.0 | 0.5 | 0.10
(ANN) 42 | 1874 | 9.26 | 46.73 | 6.70 | 1.95 | 6.23 | 0.14

42 | 26.33 | 1253 | 43.06 | 8.& 0.10 | -1.15| 0.11
42 | 2390 | 10.86 | 64.66 | 10.28| 1.99 5.48 | 0.20
42 | 3174 | 13.00 | 50.00 | 932 0.0 0.6 | 0.06
42 | 30.30 | 1580 | 60.93 | 9.61 1.03 | 1.25 | 0.15
Postotak tje|esne masti 42 2814 16.37 40.29 654 -0.a -116 0.10

(%TM™) 42 | 26.88 | 1754 | 4631 | 6.66 | 0.98 | 1.09 | 0.10

Legend&S +skupig, N tbroj sudioracAS+D U LW P HW L p NuDinvhidli @2ue) Mdak3imalni rezultat, SD
tstandardna devijacija, SK&@akrivljenost distribucije, KHRISO MR aW H Q R V W n@aksimahaluBaXjégnbst H P D [*
empirijske i teoretske relativne frekvencije

.R®QL QDERU
suprailijakalno (ANS)

.R®QL QDERU
(ANB)

0|6|6686 860860606
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7MHOHVQD Y LsWdioQLOF H) D MR \& H D QDMYLAH FP
XRpDYD VH X YDULMDAGILI0W kyHoHeQDP PP X DQ D MDKY)Ni & H
QDMWHaH niceNNlajmapjeGsl Rariranja rezultata dobivanaarijabli kRAQL QDERU
nadlaktice (5.73 mm).

7TDEOLFD $SULWPHWLpPNH VUHGLQH L VWD Gteddy Qthese plikazaniwmli MH PMHU
GUXJLP LVWUDALYDQMLPD

Autori (godina) BMI %TM ANN ANS ANB
Jackson i Pollockl980) 283 0486 168.6| 57.5| 20.2| 24.4
M=31 5.8 7.4 2.2 7.2
OLAEDRMNRYLY L| 30 166.7| 58.8 236 | 133 | 9.3
(1995) 1g. | ki | 62 | 7.8 42 | 29 | 3.1
30 167.4| 59.9 24,7 | 13.2 6.7
4q. 6.2 8.5 4.0 3.8 2.4
30 166.5| 58.6 252 | 173 | 115
1g. sz 5.8 8.2 6.6 6.5 3.9
30 166.5| 58.8 244 | 157 | 8.8
4q. 5.7 8.0 6.0 5.0 3.4
OLAEIRMNRYLY L| 96 KIE 166.6| 59.4 | 21.4| 19.1 | 14.7 | 10.3
(1998) 1819 6.9 7.6 2.0 3.2 3.7 3.3
260 S7 166.9| 59.4 | 21.3| 222 | 164 | 11.4
1819 5.9 8.5 2.7 4.4 5.1 4.7
OLAEIDRMNRYLY LI 99 A 21.7| 17.8
(2001) <30 | Oa+ 34| 34
NA 23.1| 20.8
oa+ 3.9 6.2
Nassis i Geladas (2003) 71 «« | 163.3| 58.3| 21.8| 249 | 16.8 | 10.7
1820 | 92
Roy, Hunter i Blaudeau (20( 153 USC 160.0| 67.6 | 249 | 24.9
1920 0.1 18.2 | 6.3 7.3
.DaWwHODQ L VXU| 71 MEE 168.6| 59.4 | 20.9
25 5.6 6.4 2.2
51 KIE 170.2| 63.2 | 21.8
25 6.7 7.3 1.9
OUDNRYLy 78 KIE 168.5| 62.8| 22.1| 183 | 14.3 8.3
1923 5.7 7.3 2.0 3.3 3.8 2.8
84 UE 166.1| 63.9| 23.1| 21.8 | 185 | 11.5
1923 5.3 11.5| 3.6 4.7 5.8 4.9
93 MEE 167.4| 61.6 | 22.0| 24.2 | 221 | 125
1923 5.8 8.4 2.6 5.0 7.4 4.6
I1LNROLY 64 8) 165.1| 61.6 19.77
19 6.8 11.9 7.36
oDaLQD 280 MEE 168.1| 62.01| 30.64 18.67
1920 6.0 | 9.95| 2.67 10.06
&YHQLY 42 OM 167.40 62.00| 22.18| 26.88| 18.74| 23.90| 30.30
1g. 6.00 | 8.92| 356| 6.66 | 6.70 | 10.28| 9.61
42 OF 167.19 61.50| 21.87| 27.79| 18.72| 25.91| 31.15
1g. OK 7.42 | 10.84| 2.78| 6.49 | 573 | 8.86 | 9.53

Legenda:broj entitetdddob, Fpopulacija ispitanikd\jelesna visina, Adjblesna masa, Bikideks tjelesne mase,
%TMpostotak tielesne maSHNNRAQL QDERU -QIRGQD NQDWERH $ X8R &8Q D LMIENRIO Q R W $IR%
048 ODGH AAMMHKIEIL@H]LRORA&NI6 YIHDXPLCEMD 8WWH E6E=-NBEPODBGGH aHQH +UYDW
(aktivneeakty QH -P@DGH aHQHNRONB a sddkediciogki fakultet- 8B LW HO MV MdjdiRadN X O W HW
matematiku, €@bdel za fiziku, GBdjel za kemiju
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.DNR EL VH SULEOL&AQR VSR]J]QDR PRUIRORA&ANL VWDWX
rezultati (Tablica9 XVSRUHYHQL VX V UH]XOWDWLPD GRELYHQLP
VWXGHQWLFDPD V GUXJLK YLVRNRANROVNLK XVWDQRYD L |

Sudioricei] RYRJ LVWUDALY D QM®DU R REMNeKQ@3tHtEIASRe Yiding H
od studenticaBpLWHO MV NRJ | D NX¥Q0E ¢y D SX =D tvd@ERfe u odnosu
QD VWXGHQWLFH .LQ HpB&E/Q@MR)aHKOR feletnd <ne/ RjgViDOR ]QDpDMQLH
UD]JOLND WLMHNRP JRGLQD VYH INVUM&DKDLISDdHzaVaZMB LQH X
od VWXGHQWLFD V D PHMILPpSIRR WWHHENHY PORNLK VWXGHQWLFD

8 YDULMDEOL WMHOHVQH PDVH DWXXGERQEBHARRRUVIWHAV U
NDR L VWXGHQWLFH OHGLFLQVNRJ IDNXOWHWD X =DJUHEX
RGQRVX QD VWXGHQWLFH 8pLWHOMVNRJ NJ RGQRVQ
.LQH]LRORA&NR AW R NXIQjsshg Bhase |1DPMHWQD lKdeldtaciQuR & N D
SRYHUDQMX WMHOHVQH PDVH SUHPD Q BQLMLPULL\MEAGIER WD [
kg u 80im i 90-im godinama VWROMBLIRWDNRYLO L VXU -DI
Pollock, 1980)aktualneY ULMHG QRVWL6R NJOR \OR) BNRELAQR )& YHQLUG

RD]JOLNH L]JPHYX VidaXSRIQDOMYXB L\RQ X PMHUSUBI®cAlRAQLK
RYRJ LVWUDALYDQMD LPDMX VOLPQH YUL MK GtRdéntice GHEO |
8 b LW H QU8.52N Ranje vrijednosti za 3.36 mm u odnosu natudentice Medicinskog
(22.06 mm)ivHUzd 4.43PP X RGQRVX QD VWXGHQWLFHUDQRMIROR &
2011) Usporedbom sGRVDGD&aAQMLP LVWUDALYDQMLPD VWXGHQWLFH
naMYHUH YULMHGQRWWIR &/XBU MIDAMDNXORBQPRVX QD VYH
5DJ]ORJ WRPH PRaH ELWL a&WR VH X VWDQGD'XGDNRDORR S
VXU NRAQL QDERUW MKSE U DG XREQERKkSOWi Sl IR (1985)
suprailijakalninabor se uzima dijagonalno iznad criste iiacg NR VH NRG PMHUHQMI
SRSXODFLMH X +UYDWVNRM QDMpH&UH NRULVWLOD MHGQD
nabora (nadlaktica, suprailiokristalno, trbuh) Langovim kaliperoXx RYRP LVWUDaALY
XPMHVWR NRA&QRJ QDERUD QD WUEXKX PKRNBYKkeR j@H NRA&Q
sugerirano u Harpendenovom protokodluRUHODFLMVNL NRHILFLMHQW WDNR
L JXVWROB® WRMLYHQH SRGYRGQLP YDJMQMHPX LRGRRI X C(
SUYRVSRPHQXWX MG DIpacidli rezultata iz Tablice 9. treba uzeti u obzir
GD vX sUL PMHUHQMX SRVWRWND WMHOHVQD PDVWL NRUL?:
D VDPLP WLPH L UD]JOLpPpLWH L]YHGHQH IRUPXOH aWR PRAH E
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SRVWRWDN WMHOHMQ N HURVMRGS VM IGHIRNWLYFDP PIMHNU D a
(273%) X RGQRVX QD VYH WUL VNXSLQH Q@B¥ HWERDMEG LVWUD:
MEF: 24.186) OUDNR L)

AWR VH WLpH L @esk, NdYeDskvgiveHIDitaMdd H Hsé X vrijednostima
normalno@ indeksa glesne mase (BMI = 21.983.12)(SZ0,1998).1DMYHUL %0, LPDM
studenticeMedicinskog fakulteta Q DAL QD NRML L]J]QRV]DpXyXMH RYL
SRGDWDN MHU MH YUDRMHRBOQ\RR/GV CPURILK YVAWUDALYDQMD |
SURVMHNX SR VYRMRM YLVLQL L WMHOHVQRM PDVL JRWRY
No isto tako podatak & |DEULQMDYDMXiuL MHU DNR MH YMHURGRYV
OHGLFLQVNRJ IDNXOWHWD X =DJUHEX SULSDGDMX UL]JLpPQR
Poslije njih dolaze studentic8 pLWHOMVNRJ IDNXOWHWD MHGQDNLK )
neaktivniKk AaHQD X +UYDWWNPMRWYLALUIRWXU atvdh XND]XWNM
XpLQDN VMHOPOADONRILYRWD VidIjiRE® d¥ Oipdgriddddastava tijela
pokazuju mnogoYHUH UD]JOLNH PHWKXRXERUFRPDR ELWL MREO MHGDQ
indeks tjelesne mase treba interpretirati s oprezom (Nevill i sur., 2006; Ode i sur., 2007), jer i
LIX]JHWQR PXVNXOR]QD SRSXODFLMD PRAaH LPRWRNYRLALI LQ G
IvaneN .DaWHOD Q pa BMKtkéba promatratt u UXJH SDUDPHWUH ND
postotak masnog tkiva.

Ako se izdvoje rezultati samoL] SRMHGLQRJ SVUWRWVMDAPYBIQMDLMH:
VXGLRQLFD RYRXVISWRMEUBLYALLYNDIDB@R VW L P ljskoy Xa@uleaW LFD 8pl
YyDNRYFX SRND]XMX YHUX SUR Vddtbvo @t wijednosd ¥elesmaase F P
(61.56kg), GRN MH GHE OabbeEnBdIMKRADPRIULEOLAQR (19FPMARD QMD
1LNROL)

Roy i sur. (2006) na 153 studentiggino@ DPHULpPNRJ NRO RGgodinX GREL
GRELOL VX VOMH G HAS+160H | SDE0 ldmtj¥lesud iQaBa (AS=67.6 kg;

SD=18.2 kg), BMI (AS=24.9; SD=6.3) iogtotak tjelesne masti (AS=24® SD=7.3%).
8SUDYR X RYRP LVWUDH LNRUEM X DN RDjdIypWOKAXEEE eDngasti
zbrojem tri M X N RriakbtaKadlaktica, suprailijakalni i natkoljenifa po dobivenim
UH]XOWDWLPD YLGL VH GD VX YULMHGQRVWL PDOR EOLAH Y

, ] SURYHGHQH b Bev\adj¢ MaHsePsRudentice ovog uzorka ne razlikuju
]ODpDMQR RG SURVMHND KUYDWVNH SR Snposiak tigldsné W X G H Q
masti koji je uovom istrDaLY D QM X H®IB3pErédRi sa svim skupinamavedenim u
dosDGDaQWMWR D aL YRic g .LRdna Zdhmanovim (1987) padaLPD R SURVMHpC
vrijednosti postotka tjelesne masti u dobi od 18 do 22 godine, ove studentice Sealawe
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SURVMHND 3RVWRWDN WMHOHVQH PDVWL QDMPR&®ML MH X
DurakoYLO L VXU 0 U)D & préhtalinormativimanjera sustava Eurofit za
skupinuPODGLK &4HQD LVSRG JRG L Q 8u vrjedlhd3tH YW S RGSW RV M H pWT
awR MH UH]XOWDW YHUH WMHOHVQH DNWLYQRVWL

1HNL RG PRJIXULK WO DRIMDGHHPIR AIREXRWMIRNMHGLFD RGUH
SUHKUDPEHQLK QDYLND NDUDNWH URavawdLp kpjerk sthbengde G Q HE O |
ALYH D XpNRWRPSUR FE DI YNR Q ] X PIDHLLQMHH (¥ \HEOKRUNDQ H
]DVLUHQLK PD\Y®QMRHYD AU HD@L KBSrjaH LOBtogryai201).
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5.11.2 Utjecajeksperimenta na moéiR O RsadtbxXnicu

S obziromnato GD VX VYL SUHGXYMHWL anplégR erutaM @@L ]D S
REUDYHQL [ DQD Ca pervipeimalndvenj@ e faktor vrijeme mjerenjai
SRND]XMH SRVWRML OL RSUHQLWR UD ]z dbdralngPtdljpst ISUYRJ
sudionce u eksprimentalnoj ili kontrolnoj skupin Drugi je faktor vrsta skupinekoji
SRND]XMH SRVWRML OL RSUHQLWR UD]JOLND Xkovtioln® UH]XO\
skupire, bez obzirana to MH OL PMHUHQMH SURYHGHQ@RveQdihSRpHW N
programa.$ WU H (U lu LDO/NWUPDKbjiYnaQujddho i nay LaH ] DietLidakcijaili
X]1D M D P Q LnaXdakerghdviju faktorg dakle, je li u eksperimentalnoj skupin GRaAaOR GR
neke promjen@ odnosu na kontrolnu skupiifvrijeme mjerenja x vrsta skupine)

U Tablici 10 SULND]DQH VX DULWPHWLPNYH MDHIGVMLI) HDL PRUDR
sastavnicuzdravstvenog fithesa u ekperimentalnoj i kontrolnoj skuginprije i poslije

provedenih programa

Tablica 108 U L W PHOMLGDINHH L VW D Q G D U G QdthvaitadtravshizradiMesa]ubsgeRmehRIGARIA N XV
kontrolnoj skupiprije i poslije provedenigrama

_ ; AS“@®
Testovi Skupina
SRYHWQR no
KS 16719“742
Tjelesna visina (ATV)
ES
: KS
Tjelesna masgATM)
ES
: KS
Indeks tjelesne mase (BMI)
ES
KS
.RaeQL QDERU QDGU
ES
KS
.RaeQL QDERU VXSU
ES
KS 31.74 32
.RaeQL QDERU QDWI]
ES 30.30°
. . KS
Postotak tjelesne masti (%TM) o

Legenda&Skontrolna skupifiEGeksperimentalna skaphs D U L W P H W L p-debdafdhbl delij@cija 6
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Dvosmjerna analiza varijance 282ponovljenim mjerenjimapd D] DOD MH-]QDpDMI
omjer za faktorvrijeme mjerenjazatrL YDULMDEOH PR UiR@KRv@hbllfitheda’ WD Y QL F
tjelesnu mastindeks ftHOHVQH PDVH L Nifa&ahb (TaRieeRL) 1% X3 U D

Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovlienimHY HQMLPD SRND]BOD MH ]
omjer za faktor vrijeme mjerefa za varijablu tjelesna masaaflica 11).1z Taldice 10
YLGOMLYR MH GD MH QD SRpHWNX LVWUDALYDQMMDaeELOD PCLC
to jesu li sudionice pripadaleksgerimentalnoj ili kontrolnoj skupin 9LGOMLYR MH GD VF
SRYHUDQMH WiMdhGsH Va(pio nizhmfekazab kod kontrolneskupire: za 0.56
N J Y LdilkhbsKu na eksperimentalnu skupin

Tablica 11. Rezultati dvosmjerne analize varijance zfelesijabhasa

Faktori ~ss df MS F P
Vrsta skupine 2.06 1 2.06 .011 .918
Vrijemenjerenja 20.16 1 20.16 | 6.757 | .011*
Vrijeme mjerenja*vistapine 3.37 1 3.37 1.130 | .291

Legenda&SSsuma kvadrata;sifipnjevi slobode,-bt&djji kvadrat,#ijednost-@zinal QDpDMQRV WL

Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovlienelMHUHQMLPD SRNDBF{DOD MH
omijerza faktorvrijeme mjerenja zaarijablu indeks tjelesne maseaflica 12).z Tablice 10.
vidljivo je da MH QD SRpHWNX LVWUDALYDQMDndgh Ra RrigjQhdd. LQGH
obzirana tojesu li pripadaleskgperimentalnpili kontrolnoj skupin. Takavse rezultamogao
i RpHN k whi2ivdmna todase kod ofju skupim SRYHUDOD WMHPQUHNVX PDYQM |
indeksa tjelesne masemelji senaomijeru tjelesne mase i tjelesne visidek je proces rasta

u visinu u ovoj dobiusporen i postepeno gavra D Y D

Tablica 12. Rezultati dvosmjerne analize varijaieds figlesne 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*viskapine A74 1 474 1.78 .186

Legenda&5Ssuma kvadratassifipnjevi slobode,-st8dji kvadrat,#ijednost@azinal QDpDMQRV WL

Dvosmijerna analiza varijance 2x2 s ponovljenimHYy HQMLPD SRND]POD MH ]
omjer zafaktor YULMHPH PMHUHQMD ]D YDULMDEOX NRAa®L QDER
Tablice 10. vidljivo je daje kod sudioica QD SRpHWNX LVWUDAQDPERMD
suprailijakalnonego na kraju bez obzirea tojesu li pripadée eksgerimentalnoj ili kontrolnoj
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skupin. 26 QDYHGHQD WUL NR&QD QDERUD MHGLQR VH NR&
]QDpDM @R z& BDmMm i to u obje skupiH aWR QDP JRbapldgrarGaD V X
SULEOL&QR MH&QRMHERUXWMHFDOL

Tablicad Rezultati dvosmjerne analize varijafNc kAL MDEOX NRAaQL QDERU VXSUDLOLMDNDOQ

Vrsta skupine 298.0 1 298.0 1.93 .168
Vrijeme mjerenja 285.7 1 285.7 | 13.63 | .000*
Vrijeme mjerenja*vistapine 2.9 1 2.9 .14 711

Legenda&SSsuma kvadratasadifipnjevi slobode,-bt&8dji kvadrat,-Fijednostazinafl QDp DM QR VWL

Dvosmjerna analiza varijance 2x2 s ponovljenim mjerenjima nije pokazala nijedan
]QDpDMDE na ostaim DULMDEODPD PRUIRMDARAVEMDg \fitDesdy BtY QL FH
tako, nijedarF-omjer za interakciju navedengedamYDULMDEOL ,GQMVRH | QI DGID @ L
GRAOR GR SURPMHQ@D BDHOK FRGI® R &EMIkeNoD N Ya3llid H
SURY R yot@ielu ekEperimentalndjugini.

Ti rezultati govore daiako postoje pozitivni trendoviX VPDQMHQMX GHEOMLC
QDERUD L SRVWRWND WMHOHVQH PDVWL X RYRP LVWUDaAL)Y
od 90 minuta jedanputa tjedan sama po sebi nije doWM QD |]D L]D]JLYDQMH YHULK
PR UIROR aN diavstuedog fitdelsbD Drugi razlog koji bi se mogao uzeti u obzst je
taj da eksprimentalni program nije potaknudovoljno izvannastavnih aktivntyskod
studenata eksperimentalne skupine u odnwsiwkontrolnu skupilk GD GRSULQHVH ]QD
UDJOLFL X PRUIROR&NHIRELQERM¥MEP®DMH LDNR VH QDVWI
kulture provodila samo jedanpuiatjedanu obje skupinemorfoORAND RELOMHAMD QLV)
vrijednostina kraju ekperimetna u odnosu naBRp HWDN WM HNV SHU IYHHIQ §/ID O C
testova P R U1 R ORE N Q gbkbadihje bolje rezultate iakge nastava u toj skupirbila
XPDQMHQD ]D PLQXWD SUDNWLPQRJIJ GLMHOD X RGQRVX Q
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5.1.2.1. UsporedbadeskriptivnihpDUDPHWDUD PRWRPLANHOQWDMIVIDR Q\
PLALLQDAHUA&AOMLY RV W)lLzdtavsOenhogVithdsa OJPRIYWIHNVSHULPHQW
kontrolne skupineQD SRpHWNX HNVSHULPHQWD

Za SURFMHQX PRWRULpPpNH VDVWD Ypgrjértiena]l GWdvay VWY HQ
YLAHLWHR ¢hob uBMHI/MVDY PMHVWD 06' L SUHMW KdmaQe UD]JQR A
provedeno testiranje puzdanostite su dobivene vrijednosti Cronbachove Alphe koje
pokazuju vrlo visoku pouathost mjernih testovg& MSD=0.971, & MPR=0992).0ba testa
V D G B RHW U L njeireWj&V+ B HWjktHaditemski tespodizanje trupa (MPTpouzdanost
nije utvUy H Q DsgrBeND UDNWHULVWLNH WHVWD GXJRWUDMQRJ PL:
naprezanja.

Detaljnim uvidom u Tablicu 14. uo [avaju se bolji rezultati postignutiu SRpHWQRPH
mjerenju kod kontrolne skupine u svim trima varijablama Rezultatu testuza procjenu
fleksibilnosti boljije za 3.58 cm kod kontrolne skuginKod testaa procjenuPLALUQH MDNRV'
]JDELOMHAHQ MH ERGWML & M\ X B iWENRdvpEtedtdizA BrocientP L & Q H
L] G U & Ozisl 8.57Rdhdjanjaje boljakod kontrolne skupie.

Tablical4 Centrai i disperzivni paraimsaistavnicd® LALUQH L] G U & OddtL ivflekeiinosti zdravstis&nbg M D N
fithesa kutrolne i eksperimentalne skip@ D SRpHWNX HNVSHULPHQWD

Testovi \ S N \ AS \ MIN MAX SD  SKEW \ KURT maxD
SUHWNORQ UD| KS | 42| 6865 | 39.00 | 99.66 | 1291 | 0.3 0.6 | 0.07
(MPR) ES | 42 | 64.64 | 41.33| 90.66 | 12.86 | 021 | 050 | 0.07

KS | 42 | 17226 | 93.66 | 211.00| 2359 | -0.@ 1.2 | 0.09

Skok udalj snjesta
(MSD) ES | 42 | 169.50| 125.33| 205.33| 21.27 | 019 | 051 | 0.06

Podizanije trupa KS | 42 | 4714 22 65 8.2 0.8 137 0.12

(MPT) ES | 42 | 4333 | 30 60 717 | 000 | 054 | 008

Legend&S +skupinaN zbroj sudionicAS+D U LW P HW L p NuDinvhidlii @2uide) Mdak3imalni rezultat, SD
tstandardna devijacija, SKEakrivljenost distribucije, KHRTS O MR @ W H Q R V Wtnfaksivhélna udakerdsM H P D[
empirijsketéoretske relativne kumulativne frekvencije

Disperzivni parametri ukazuju)QD YHUH VWDQ G D Ws@rQ Mariabtayhae M D FL M t
kontrolne skupire u odnosu na eksperimentalnu skupirManje vrijednosti standardnih
GHYLMDFLMD XND]XMX Qlata¥thidiiick ekBpRrinreqatng vkupirH | X

Rezultati(maxD XVSRUHYHQL VD W D EKdlmogdRWSmifhblljevd G Q R & Ui X
testa(p>.200 SRND]XMX NDNR GLVWULEXFLMH UH]XOWDLRW®HYDU.I
jakosti i fleksibilnostine odstupajstaW L VW L p Nad hQmdhie M Q R
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Vrijednosti koeficijenata asimetrije distribje rezultata pokazuju pozitivno
DVLPBWUWLIPVWULEXFLMX X WKed alijX siipird, V& MARR 130 D D] QGRA YRI Y +
rezultata sudi@ LFD JU XS L U Dib BezuttathRJIQtesuEkak udalj smjesta (SDM)
distribucijarezultatanegativhge D V L P H WodJabu@Kupire, odnosno pokazuje grupiranje
rezultata sudioica u zoni Y L &kijgdnost. IDYHGHQR XND]XMH NDNR VH YHU
mjera sudionica grupirala zoni- GR awR MH XRELpDMHQR ]D PMHUH
vrijednosti koeficijenta zaobljenostikKURT X VYLP PMHUHQLP WHVWRYLP
VSRVREQRVWL SRND]XMX GD MH YHULQD GRELYHQLK GLVYV
prosjeka §4=3).

Na testu za procjenu fleksibilnosiSUHWNORQ UD]J]QRAQR NRG VWX
LVWUDALYDQMX ]DELOM H aHi§pbredtX s @eRultatirdaDosthiduidenti¢dad X O W D W

GUXJLK YLVRNRANROVNLK XVWDQRYD OUDNRY L 2007; +UD\
Horvat i Delija, 1999).-HGLQL OR&LML UH]XOWDWL GRELYHQL VX
fakulteta u Zagrebu 0D 3L Q D PRWRYRBMNRM VSRVREQRVWL PRA&H

smanjenja rezultat®) D Q d@apsLaRtualne generacije puno slabigposobnostu odnosu na
generacije prije 20 JRGLQD PDQMH VX WMHOHVQR DNWLYQH PD
kiubRYH L GUXaAWYD D LXVOQRRR]M GASFROIMDWONVRM DNWLYQRVWL
odustaje Pretpostavlja se da su studenticerom djetinjstvu i P O D G HighBrje/kdfistile
YMHAEH LkyjaVsd sBstakhiDdio sportskih treningaNRMLPD VH MHGLQR PR&H
razvoj fleksibilnosti.

.DR UHSUH]HQWDWLYDQ WHVW ]D PMHUHQMH PL&ALUQH
skok udalj s mjesta (MSDY varijabli zaprocjenu sastavnic® L & L G Q H, SMdiyNcB s\agL
LVWUDALYDQMD SRND]XMX YHUH SURVMH p Qjskoy @4 MchhG QRV W L
L OHGLFLQVNRJ IDNXOWHWD ]D FP D PDQML SURVMHP
.LQH]LRORANRJ ]D O0OBPNPPWXXOWHWD

OLALUQD MDNRVW VWXGHQWLFD X RYRPH LVWUDALYDQ
SpLWHOMVHNWD DONPOWYFX OHVDULUO L %9RXWODV NRM
UH]XOWDWH NDR L VWXGHQWLFH 8pLWHOMVNRJ IDNXOWHW

, JQDGSURVMHPQH UH]XWODWH X PLALUQRM MieNRVWL S
X 60RYHQLML =RUHF WH VWXGHQWLFH .LQH]JLRORAI
LVWUDALYDQMD 90DA&aLuU L VXU OUDNRYLUG ,Z VSR
VPDWUDWL YULMHGQRVWL JUpPpNLK VWXGHQWLFD OHVDULUG L

Za razZLNX RG PLALUQH MDNRVWL NRMD MH X RYRP LV
HNVSOR]JLYQH VQDJH L NRMD MH PQRJR YLAH JHQHWVNL RC
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VQDJD RGQRVQR PLALUQD L]JGUAOMLYRVW QDMPDQMH VX
sposobnost &a4WR ]QDpL GD MH XWMHFDM WMHOHVQH DNWLYQR
WLMHNRP FLMHORJD 4LYRWD O5H]XOWDWL GYDMX VNXSLQ!
SRIRWRYR NRQWUROQH VNXSLQH QDOD]JH VH PHyYyX EROML
UH]XOWDWLPD VOLpPQLK LVSLWDQLFD X GUXJLP LVWUDALYLCL
.LQH]JLRORANRJ IDNXOWHWD OUDNRYLU ]D NRMH PRAlI
WMHOHVQRP DNWLYQRAaUX RVRELWR VWXGH QW DRNV LSYQRH
treniraju u vrlo kvalitetnim klubovima i ligama.

5HIXOWDWL RVWDOLK VWXGHQWLFD V GUXJLK IDNXOW|
NROLNR VH QD PLALUQX L]JGUAOMLYRVW PRAaH XWMHFDWL
fakulteta u Splitu (S$roj i sur., 2007)SWXGHQWLFH RYRJ LV W U BELR\DMDHAD B R
vrijednosti @5 ponavljanja u odnosu na studentice8 p L W H Q38 Vpdravljanja) i
Medicinskog fakulteta u Zagreby4l ponavljanj a manje T ponavljanjh u odnosu na
studentice K L Q H ] kdg GaRuditeta. U pregledu ostalihistraaLYDQMD  LVyi€kaDMD VH
YULMHGQRVW UH]XOWDWD QD SRSXODFLNHowAW XGHQW
Delija, 1999) koja je jednaka rezultatu studentiddneziolRANRJ IDNXOWHWD X =
0UDNRY L)iOvako dobar rezultat u postignutomut® X PRa&H VH GMHORPLpPQF
jedino zbog toga e’V H UDGL R LVWUDALYDQMLPD NRMD, ¥XlaSURYHC
SRVWRMH R G U H yIHVQNL U\ IBbiGDBRWRU L M D 4 Q Mudeddti@aldJbleLMH VW
PRWRUWIPRWHREQRVWL X RGQRVX QBOWHPGEDIRWH JH QM RIER.GL
No, i bez obzira naavedene razloge dobiveniztdta u testu podizanje trupgprilikom
interpretacie WUHED X]HWL VD RGUHYH QtRidar@R Jde\HackaSKdjel sB M H U
navodi (SD=25.77) jeg® Y R Q HP R J XadBvih ostalii 2zultata u Tablici 15.

8VSRUHGERP SURVMt¢eg@dada studdntitéh@a QseVAMBRpLWHOMVNRI
IDNXOWHWD XL {RR Y FX&hju seiste prosjHie vrijednosti uvarijabli za
SURFMHQXVMPNRWWH 06" L YHUH SURVMHPQH YULMHGQRVWI
LJGUAOMLYRVWL 037 ]D SRQDYOMDQMD

8 GRVWXSQRM OLWHUDWXUL HXURSVNLK L DRPREULpPpNLK
koriste istim testovimaza pocjenu pojedinih sastavnicaravstvenog fithesa kao u ovom
LVWUDALYDQMX

U Tablici 15 SULND]DQL VX UH]XOWDWL LVWUDAlostDQMD X
PLALUQH M D N RogtWKardibe@spikavonel L] G U a Ord ktrdentivsirha ili na mladim
AaHQDPD
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Tablica 15 $ULW P HW L pahdardnd) He@ijacjéd sastavidad LUQH L]GUAOMLYRVWL PLALUQH
kardiorespiratormief GUAOML Y RVRWLRS UL BDPOIQPKLVWUDALYDQMLPD

Autori (godin) IC\IS P MSD MPR MPT F6
*HOHPDQRYLY L ¢ 26 VGUK 78.76| 48.80
(1996) 1.9 7.31 6.68
Horvat i Delija (1999) 76 UE 174.8| 72.75| 52.97
1821 16.08| 9.55 25.77
Zorec (1999) 65 PAS 196.2 43.98
S 19.84 10.23
-HUDV L .RQGULY, 182.4 45.25
17.13 10.49
OHVDULY L %RXW, 116 8)y 169.3| 69.18| 40.09 932.03
(2005) 1819 Y| 14.18] 9.36 3.93 90.91
30 TEL 160.8| 76.13| 34.60 829.67
1819 24.03| 10.76 7.15 99.71
Srhoj i sur. (2006) 78 UAS 173.8| 65.87| 22.33
19 20.43] 11.82] 4.29
*HOHPDQRYLY L ¢ 28 77.55| 50.24
(2008 1.9 VGUK 6.65 8.30
90DaLy L VXU 113 KIE 204.9| 71.38
3.0. 15.33| 10.75
Hraski i sur. (2009) 78 UE 172.5| 78.00| 44.17
1821 15.38| 9.60 8.53
Hraski i sur. (2011) 167 UE 167.28 73.38| 41.40
20 17.87] 11.45 9.33
OUDNRYLY 78 KIE 208.1| 78.45| 52.87
1923 13.50| 9.50 5.81
84 U 163.3| 69.75| 39.46
1923 17.36] 11.18] 9.01
93 MEE 164.8| 72.74| 41.30
1923 22.36| 12.07] 7.16
Rogul;j i sur. (2012) 156 175.45 67.57| 24.03
1820 FIS (30s)
177.68 70.52| 23.91
I1LNROLY 64 8)y 170.17 39.66
19 18.84 6.91
obaLQbD 280 MEE 62.19| 39.02
1920 1419 9.62
&Y H Q0Np 42 OM 169.50 64.64| 43.33 1030.7
1923 21.27| 12.86| 7.17 128.1
42 OF | 172.26 68.65| 47.14 979.9
1923 OK | 23.59]12.91] 8.22 130.2

Legenda: -Nroj entitefdDdob, Fpopulacija ispitanikésDBskok dalj s mjesta, MPRUHW NORQ WaljZafRgd QR 037

trupa, FON Up D Q M WGUKILYRWR JRVSRGD U WAFBE RO L OILEW N D. IDINAIHESHPLLVMHDO 6/0/RY_H
I DN X O W HYELYahhoRYddIFEducation institute of Laris&,JUAZ HOMV ND KDMN DQ HPRLRMOIR &1$ 10 1L B/N X ¢
MEFMedicinski fakultet,ZJ&p L W H O M2ddtdb, FEBNoXdBsk tdRt8Split OMOdjel za matematiku;@iel za

fiziku, O¥Odjel za kemiju
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5.1.2.2. Utjecajgksperimenta n RWRULPNX (PR S MWIYQLFXUAOMLYRVW
jakost i fleksibilnost

'RVDGD&aAaQMD LVWUDALYDQMD NRMD VX ELOD SURYHGHQ
NRMD VX SR SUREOHPDWLFL VOLpPQD RYRP LVaWdodral YDQMX

+RUYDW L '"HOLMD VX SURYHOL LVWUBDRELW BQMWNRD
IDNXOWHWD X =DJUHEX R XWMHFDMX WMHOHVQH L ]GUDYV
WLMHNRP MHGQRJ VHPHVWUD 5H]XOWDWL VX SRND]DOL G
LQLFLMDOQRJ L ILQ DO MRJ QPIV HUNERMAGH DZNAMR DXsEMGEdaN
tiedno 90 minuta)QH PRA&H L]D]YDWL SURPMHQH QD8 PLRAWRJWDLAHNIDRQ M
MHGDQ RG PMHUHQLK WHVWRYD MH ELR L SRGL]DQMH WL
postigle rezultat SRQDYOMDQWRP D X JR®PDIOMDQMD 8QDWRDp Y

SRQDYOMDQMD DXWRUL QLVX GRELOL VWDWLVWLpPNX ]QD

5DG aWR JD MH SURYHR 1LNROLU SRND]DR MH L
PRWRULpPpNLP VSRVREQRVWLPD NRG N R@avju g00ontta)ydok SLQH
MH NRG HNVSHULPHQWDOQD VNXSLQH NRMD MH UDGLOD
WMHGQR SR PLQXWD WH MRa MHGQRP WMHGQR X WUDMDZC

RG PMHUHQH YDULMDEOH u hie M mddnia MeQetitrit shag® PMHQ |

LI GUAOMLYRVWL WH GRQHNOH UDYQRWHAH 8 UDGX NRMHIJ
GREL L]JPHYX L JRGLQH SRGLMHOMHQLK X WUL JUXSH (
podvrgnutih posebnom kinezdoRaNRP WUHWPDQX WH WHVWLUDQLK V
PRWRULPNLK L IXQNFLRQDOQLK VSRVREQRVWL VWDWLVWL|
PMHUHQH YDULMDEOH 1DM]QDpDXMPMMUDED]EUNHQBERNDGFLE
ravnoted .H

8 LGXuULP SRJODYOMLPD ELW UH SULND]DQL UH]XOWDYV
PRWRULpNRM VDVWDYQLFL JGUDYVWYHQRJ ILWQHVD X RYF
nastava tjelesne i zdravstvene kulture od 90 minuta tjedno nije uzrokovald\stapsNL ]QDp D M Q
SURPMHQH PRWRULPNLK VSRVREQRVWL =D UD]JOLNX RG QD
LPSOHPHQWLUDQD MH WHRULMVND QDVWDYD WH UH VH YLG

U Tablici 16 SULND]DQH VX DULWPHWLpWatije/2aHPRMWERH LpMW D
sastavnicuzdravstvenog fithesa u gerimentalnoj i kontrolnoj skupginprije i poslije

provedenih programa.
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7TDEOLFD SULWPHWLDPYWIHVDEHE HQ|D P RWRPMSHIGHBa-hpEiDen@lhd; X
kontrolngkupin prije i poslije provedenih programa

AS* ®

Testovi Skupina =
BRYHWQR no
KS “ “
BUHWNORQ UD]QR¢
ES “ 65.32'13.31
.. KS “ “
Skok udalj snjesta (MSD)
ES
N KS
Podizanje trupa (MPT) ES

Legend&Skontrolnakupina, E&ksperimentalna skup&@D UL W P H W L p-debdafdhb delij@cia 6

Dvosmijerna analiza varijance 2x2ponovljenimmjerenjima pdND]DOD MH-]QDpDMI
omjer za faktorvrijeme mjerenjaza svetri vaULMDEOH saRaVvrfcerdravstienog
fitnesa: fleksibilnost PLALUQ X L] G U & QakasyFablivel1lZ, PaLid Q)i Q X

Tablicd 7. Rezultati dvosmjerne analifan@zafleksibilnost

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 A 1 1 .024 877

Legend&SSsuma kvadrata;sdfipnjevi slobode,-M8dfi kvadrat, #rijednost-@zinal QDpDMQRV W

Iz Tablice 16 YLGOMLYR MH GD aaHjaQil n&aRjp fekgibilKotiegohd D
kraju bez obzirana tojesu li sudionice pripadaleksgerimentalnoj ili kontrolnoj skupin
odnosno oba programast|]URNRYDOD SRYHUDQMH.X YDULMDEOL IOHN"

Tablica 18. Rezultati dvosmijerne analize varijadde@®i L] GUAOMLYRVW

Faktori . ss df MS = p
Vrsta skupine 302.8 1 302.8 | 2.74 .102
Vrijeme mjerenja 605.2 1 605.2 | 58.77 | .000*
Vrijeme mjerenja*viskapine 42.7 1 42.7 4.14 .045*

Legenda&SSsuma kvadrata;adfipnjevi slobode,-M8dfi kvadrat,-#ijednost-@mzinal QDpDMQRV W

Jedino se Tablici 18, osm VWDWLVWLpPpNL M)jénieDrjkeializIkojsgieR U D
vidljivo da suobje skupie NnaSSUHGRYDOH X RGGRNeXVY/D VEROLWIWMINR. QL
pokazala i interakcija faktarvrijeme mjerenja i vrsta grupe na razipg0.05. Drugim
ULMHpzldbH YVWDWLVWLPN L s} @elikprizpiegak eidpé@rientaineMkie u
odnosu na kontrolnskupiru.

Na dici 3 prikazane su navedene promjen&'lD U L M D E Q [ GRILAEQ WdJiviRe/ W L
da oba pravca imaju isti smjero isto tako da je pravac EG mnagfomiji. Eksperimentalna
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skupinD RG SRpHWQH UMD)EONH XKAYDQH L]GUAOMLAVRajsMlL NRMD
korist kontrolne skupil SULEOLALOD VH QD VRP®DYUaQRIQ PWAN BIC
Rezultati analize pokazali su da je program eksperimentalne skupine rezuMifd»VEL VW L p N |
]ODPDMQLIPDORI¥ER. UQH L]GUAOMLY R&/24 1L1.86RdGK ¢ MRXEGRHOQWE DM H
rezultata] D E L O Mdd &tidd@rRickontrolne skupie iznosilo5.7%

Slika 3 * U D rikgeNivostnjerne analize varijgricA LUQH L]GUAOMLYRVWL

Pretpostavlja se da su studentice eksperimentalne grupe potaknute teorijskim
SUHGDYDQMLPRBSRBHPEABRPVD IWWMH®H HIGARRY IWHHX Y DI¥HHWIR Y DOR
PLALUQRM L]GUAOMLY RNFradavaRjd kdjadsiVNd 6 IBADRID IRPVD RY QH LQIF
planiranju i programiranju, | GUDYRM SUHKUDQL UHGRYLWRVWL WM
SVLKRORANLP GREURELWLPD PRAaGD YXSRPQER 8 RWIKDBIKD RWW
bHaUH RG MHGDQSXW WMHGQR

OMHAHEH UD]YRM IPIGALAIQMKLVRIV®WGLR PQRJLK WMHORYM
kompleksaL] YLAH UAROKRVMH L]YRGLWL NRULaAWHQMHP YODVWLW
prostoramalaje PRIXUQRVWQR] PDMKMEMHY DM X GRB DXVIQHR WU R N E
kadato najbolie o RYDUD awR MH VWXG HMHGLFOWW DW DMRVELMDIQLR Y R
postoje i brojni besplatni programiostupni na Internetloji postaju sve popularniji oblik
rekreacije ivrlo su SRSXODUQL PHYyXkoMW XB & R WLMFHDPERPN engl RG N X U
Insanity, P90XJillian Michaels, Brazil butt lift.
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Rezultati prikazani u ablici 19 XSXUXMX QD VWDWLVWLpPNL ]QDpDM
jakosti u odnosuna vrijeme mjerenja 2EMH VNXSLQH Wezulate R Rl D O M H
programalz Tablice 16 YLGOMLYR MH GD MH UD]LQD PLALUQH MDNR\
studentica bila manja nego na kraju bez obm@atojesu li pripadale ekggimentalnoj ili

kontrolnoj skupin 1R L RYGMH MH HNVSHULPHQWDOQD2¥YNXSLQD S|
odnosu na kontrolnu skupinu.

Tablica 19. Rezultati dvosmjerne analize vabjaRce LU QX MDNRV 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*vistapine 19.8 1 19.8 846 .361

Legenda&SSsuma kvadrata;adfipnjevi slobode,-M8dfi kvadrat,-#ijednost-@mzinal QDpDMQRV W

5.1.3.1 Usporedba deskriptivnih paraméara kardiorespiratorne sastavnice

zdravstvenog fitnesa L] P H gksperimentalne i kontrolne skupin@ D SRpHWNX
eksperimenta

PregegGRP RVQRYQLK GHVNULSWLYQLK SDUDPHWDUD QH
kontrolne i eksperimentalne skupginsudioica u testukardiorespiratorneL]GUaOMLY RV W L
SRpPpHWN X . Rynrabiire@uitDkod eksperimentalne skupiiznosi 702 m, dok je kod
NRQWUROQH Esi Y32 in. Najbdlji rdzpifapostgla je sudianica iz kontrolne
skupinH SUHWUpDYa&L P X YUKRHZYX RG PLQXWD

Tablica20. Centralni i gisrzivni pametri sastavnikardiorespiratorne] GUa O ML Y R ¥ finesd @ntrdme VW Y HQR J
eksperimentalne skapin

N‘ AS ‘ MIN‘ MAX SD SKEW KURT maxD

KS | 42 | 1030.7| 782 1302 128.1 0.12 -0.78 0.11

7UyDQMH (F6P L

ES | 42| 979.9 702 1276 130.2 0.14 -0.39 0.08

Legend&S #skupinaN tbroj sudioracAS+D U L W P HW L p NtDinivhidlii @1u@al) Mdixak3imalni rezultat, SD

tstandardna devijacija, SK&&@Akrivljenost distribucije, KEBRSFO M R AW H Q R V W i@ akgivalha BEdallehddtH P D[’
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije
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Rezultati maxD XVSRUHYHQL VD WDEOLpQR PSmithblljeMd G Q R & i X
testa p>.20) pokazuju kako distribucijagU H] XOWDWD YDULMDEOH NDUGLRUH
statis WLpNL |]QDpDMQR QH RBR®2WYWXSD RG QRUPDOQH

Vrijednosti  koeficijenata asimetrije distribije rezultata pokazuju pozitivho
DV L PiWdistibpciju u testu Fékod obiju skupina, AWR |]QDpL GDezMtdtaYHULQD
sudioQLFD JUXSLU hQ@eRultéa] RRQULL BEDE QRUDPXQDWH YULMHGQRVW
zaobljenosti KURT) u mjerenon testu pokazuju da je dobiverdistribucija zaobljena
SODWLN XU WIRPE) H DpKd@eQstn-3).

2G VYLK QDYHGHQLK VDVWDYQLFD ]JGUDYVWYHQRJ |
LVWUDALYDQMD ELOR SURYHGHQR V FLOMHP SURYMHUH N
QHNLP LVWURNRWULEBQMIQRD VX GUXJL PMHUQL LQVWUXPHQW
LVWIDDRAM X OUDNRYLU 7DNR GD MH ]D XVSRUHGEX UH]>
na VWXGHQWLFDPD 8pLWHOMRYRNRJI pDMX OWKXH W] XQkDWL ELO
RGQRVX QDHQWNIRH/WRGUD]O NS0 LPRIRDIU ILUYROBSRRX & ODV

513.2 Utecaf HNVSHULPHQWD QD NDUGLRYDVNXODUQX L]GU:

Rezultati dvosnerne analize varijance éblica 2) jasno pokazujukako postoji
VWDWLVWLY R]LOIQNTD D MY X D QD Gvenhafak@ria KvarenX i8jerénja
i vremenu mjerenja*vrsta skupia (interakcija) Nakon provedenay LVWUDALYDQMD
studentica u eksperimentalnoj skupin ]Q Dp DM QR WardidapiratariaDIIE UAOMLY RV YV
dok se u kontrolnogkupinL X ]D Y Unaj€dnja dmanjila u odnos@ D SRpHWQR PMHU
(dika 4). Rezultati analize pokazali su da je gram eksperimentalne skupimezultirao
VWDWLVWLpPNL ]Q DKafdinr€spiratosid Y 8 WA Q M H PRAOK\SE U] kbntrolnoj

skupin dogodilo smanjenje rezultata koje je iznosilo 0.7%.

Tablica 2Rezultati dvosmjerne analize varijance za kar@idvabuX L]GUAOMLYRVW

Faktori . ss df MS F p
Vrsta skupine 8595. 1 8595 .28 .599
Vrijeme mjerenja 323E2 1 323E2| 7.13 .009*
Vrijeme mjerenja*viskapine 615E2 1 615E2| 13.58 | .000*

Legend&5Ssuma kvadrata;adfipnjevi slobode,-St8dii kvadrat,#ijednost@zinal QDp DM QR VW
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Naslici4 SULND]DQ MH L Q Waivdrjahl&KanivrbispiratdrmaQ]IN 8OMLY RV V
8 RYRP VOXpDMX YLGOMLYR MH G pragt BSmRdgolj@sBriviXi VX SURV
UDVWXuUL S BeHredbkuldrl Ydda pravac KSma blagi nagibprema dolje. Drugim
U L Md&] pd& Rraju eksperimenta sudionice eksperimentalne skupBReD M X YHUX SURVM
vrijednost u testikardiorespiratornézd U & O M LdYsRdiovida Kentrolne skupine 9HOLpLQD
X p L Qohirfal eta squaed) za ovu interakciju iznosi 0.158 WR R &HPGHIL QEIMDWL NDR
YHOLpL Q [LevreLiQNIta, 2002 Bachmann i sur., 20055naga testa (power) je
WDNRVHU |[DGRYROBBDYDMXUD L LIQRVL

Slikad. *UDILPNL SULND] Lz@WriabkaiiBredyikatdrie) GXLLA@MIIDY RV W L

Eksperimentalni program 2] YDR MH QHAa&WR Y HulkarQdeSpirai@dieN QD U
sastavnicedravstvenga fithesa.3 R [mél $éanje dva skupira nije se razlikovaloQ D SRpHWN X
HNVSHULPHQWD bpDN \skupinH ] R DOVWD B/R SN RaGIALGRPEIReM L 1
]JDELOMHAHQD ]/@B p\DWM O \DidyivVjeOmblti smier SURPMHQD QD JUDIL]
prikazy tj. veliki napredakkod eksperimentalne skupindok su rezultati studentica iz
kontrolne skupinH RVWDOL LVWL pDN VBURVQH QRDQVQRI]XEWE@WL X
PMHUHQMX NRG HNVSHULPHQWDOQH VNXSLQH L]QRVL P
LIQRVL P .RG NRQWUROQH VNXSLQH YULMHGQRVW X ]DYU
LIQRVL P 4WR |]QDKBE SWDWLER NVAOQRLRYWHEHOH QD LVWRM UD]

Je li tolika razlika uvjetovana samom nasbm u fitnesu, ili suse sudionce
ekspeimentalne skupine potaknute implementiranotaorijskom nastavom Koristile

izvannastavnimaktivnostima aerobnog tipatreba razmislit, =QD VH GD NUXaQL REGC
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HILNDVQR GMHOXMH RVLP QD PRWRULPNH L QD IXQNFLRQD
RGUHYHQL ALVNRUDN3® aWR MH HNVSHULPHQWDOQD VNXSLQ
GRGDWQRJ DQJDAPDQD VWXGHQWLIFDD LS UPWDIDA IQDR WDIHYUR B
9OMHUXMH VH GD MH GRGDWQRP DQJDAPDQX ¢WrG@Q@WLFD F
WHRULMVND SUHGDYDQMD JGMH VX PRJOH VD]QDWL awR M
DHUREQRJ WUHQLQJD NDNR VH RGUHYyXMH PDNVLPDOQD IU
trening zona. Aktivnosti za razvoj kardiovarespiratorne @& MLYRVWL YUOR VX X
QDSUHGDN VH UHODWLYQR EU]JR SRVWLAH L L]YRGLYH VX
WUpPpDQMH URODQMH YRAQMD ELFLNOD VX DNWLYQRVWL
studenticama =DGRYROMDYDMXiuD SDHLQ\DH\D B UIRFEI RILINBRJLWLY Q
]JGUDYOMH V XWMHFDMHP QD SUHYHQFLMX UD]JQLK EROHV!
RVWHRSRUR]H UDND GHEHORJ FULMHYD YLVRNH UD]JLQH |
prevenciju pojave pretilosti, ankanosti i depresije (Laukkanen i sur., 2001).

3UYL FLOM RYRJ L VWpitatiDBSBR YW RMD @& L Rl Q4skadhi@ta UD]OLN
zdravstvenogfitnesaL]PHYyXGM@WLFD NRMH SRKDYyDMX QDVWDYX WM
po redovitone nastavnonplanui programul RQLK NRMH VielXsa®iMdavdtizewaeN D Y X
kulture unutar eksperimentalnaay teorijskog programa. Rezultati su pokazali]QDpDMQ X
interakciju vrste skupig L YUHPHQD PMHUHQMD |]D YDULMDEOH
(F=4.14p=0.04) i kardiorespiatorne L ] G U & O FH13.58YW.00. Kod ostalih sastavnica
zdravstvenog fithesa PRUIRORAaNH, WD ¥ WBdd) i Fleksibilnosi J]QDpDMQH
promjenenisu se dogodile, odnosno ukoliko sse dogodile bile su dobivenekod ohju
skupira.

=DNOMXpQR Q Ddobwerihirc@uite¥a 3AxdvKica zdravstvenog fithesa prva
hLSRWH]D GMHORPLPpQR MH SRWYUyYHQD
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5.2.Analizarezultata LQWULQ]LpQH P RW H¥E B B IQNVHH

5.2.1. UsporedbdeskriptivhihparaméaradimenzijaL Q W U In@tj\tapi@ H]| P HY X
kontrolne i eksperimentalne skupiigD SRpHWNX HNVSHULPHQWD

SULND]DQL VX RV Qdamext ipoksAaal lodiva ldistkhucije dimenzija
L QWU L Qidtipe@ij: SHUFLSLUDQD NRPSHWHQWQRSBRU YIDAWRYY
pritisak/tenzijadobivenihprimjenom upitnikaMI kod studentic&ksperimentae i kontrolne
skupire (Tablica 23.

Rezultati maxD XVSRUHYHQL VD WDEOLDPQRPSnhibljeMd GQR a U X
testa p>.20) pokazuju kako distribucije rezutta dimenzija LQWULQ]JLpQH PRWLYD
RGVWXSDMX VWDWLVWLPpNL |QDpDMQR RG QRUPDOQH 7DEO

Vrijednosti koeficijenata asimetrijSKEW) i zaobljenosti KURT) distribugje
rezultatau mjerenim varijablamanalaze se XQXWDU XRELpDMHQRJ SURVMHN
viileGQRVWL NRMH QDUX&aADYDMX QRUPDOLWHW GLVWULEXFLM

Tablica 2Zentralni i disperzivni para@diP HQ]L M D L Q Wsudio@idkdmtgokhe P ek §derivh Britslkoigdiil
SULMH SRpHWND SURJUDPD
Dime e Imimotivaci|e A A D R axD
Percipirana KS | 42 | 351 | 1.75| 5.00 | 0.73| -0.30 | 0.00 .10
kompetentnost ES | 42 | 3.4 | 1.00| 4.25 |0.74| -1.17 | 1.52 | .16
KS | 42 | 339 | 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 A1
KS | 42 | 3.72| 1.75| 5.00 | 0.76| -0.67 | 0.46 .18
ES | 42 | 3.8 | 1.75| 5.00 | 0.67| -0.37 | 0.81 A1
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),(®roj sudicma (N), arthk WLpND VUHGLQD )$%6makdha@iePula@dAx), 0,1
VWDQGDUGQD GHYLMDFLMD 6 DOMNL R EWHIQ R @ R/V Gha@AviNdWE XOBIEfDEtM H 8 56 . (
empirijske i teoretske relativne kumulativne frekvencije (maxD)

L QWHUHV X

1IDSRU YDee

Pritisak/tenzija

2VQRYQL GHVNULSWLYQL VWD ¥udshiice pamtrolSsRupiBRIHW UL S|
dviema dimenzijama(percipirana kompetentnost. Q D S R U) Ynixju Qi&Naiio Y H U X
vrijednost odstudentica eksperimentalne skupirPercipirana kompetentnost kojajeri
RVMHUDM RVREQH VSRVREQRWOLL L] O LREDGYIONVNDIDUeHOQHM R J] B
SUHGVWDYOMD QIpMRINXMGLGNPHQDIQ/MD Qb Sayd)ONDAQRVW Y
ostalimdvama dimenzijamaY H urkednost ima eksperimentalnakupirga, iakosurazlike u
DULWPHWLpNWwIE MaeHGLQDPD
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S obzirom na skalu ocjena od 1 Bléeoretski raspon ocjenasje4, najmanjge ocjena
1, D QDaMbdfehidi5 $NR VH XVSRUHGH RFMH®QrotiGtije kqétstiD L QW L
raspon od 25 pokrivaju svedimenzije osim jedne dimenzija pritiska/tenzije kod
eksperimentalneskupire pokriva teecetski raspon od 2.25. Najmangejene studentice su
pridavaleuglavnom dimenzijiSULWLVND WH@EMHQBD DIMHWMHQH VX pH)
pripadaju svinostalimdimenzijama.
SURVMHPQH YULMHG QR V WdnjulRKazare-HsQ t TabliE g3 dJuvV WU D &

XVSRUHVHORV MHpQLP YULMHGQRVWLPD LQWULQ]LPQH PRW

%UDWDQLUO L oDualLdu L SURVMHpPQLP YULMHGQRV)
RVOQRYQRANROVNH G MHEHédBvhLdimenzijapostoji trend SRYHUD QMD
S URV M HédRdsK ot dnjih (studenti) ¥ HA(RVQRY QD aNkRO dmenRj® L
pritisak/tenzija gdje su pR V M Mrpe@rdsti studenatansHAWR YHUH QHJR Xe VUHGQN
NRG GLPHQ]LMH ¢dj® StiRlentYiBEGQRWRMNROFL LPDMX SHW.LEOLAQF
Takvi rezultati mogli su seRpHNLYBWR MK UGMHEFDBpeOMYNK @BEBIDWL YL
QDSRUD L WUXGD WH YLaH XaLYDMX X Y Mdilk& D besi QHIR X
osobne kompetentnosM BRAYHUH aWR ]QDpL GD \skog@avhbidk EMBRHYMOD RY QR 3
nakompetentnijimadok se studenti smatraju najmanje kompetena. Jedina dimenzija
kojem studentiL VUHG QM&ENRROGEMH YULMHGQRV et diBnziRV QRY QR
pritiska/tenzie 8pHQMH QRYLK H@aManje QdilW DQL KV Y Ol i Wdlafg NRMH
programu tjelesne i zdravstvene KdiU H X RV Q RMQI&EoANWRWDYOMD RGUHYHQ
SUHG XpHQL NrdjuN\Rabbli. Xd RazkkR od te dolu srednjojANROL L QD SRPpHW
godinama studijaY H U JeQdvajanD W H K €dnfeNatakD Y U AN QB sa WsRosobnosti

EOL]X QDMYHUHJID PRJIXUHJIWSHR WMHQJD MmMODVDD N RQVMOL X WPDYXAD Y |
YHO VWHpPHQLK 1QDQMD NRMD QH L]DJLYDMX RVMHUDM WROL

Tablica23 9ULMHG QR \PWR W L QDWRLIMH VOB REHQDWD VAMHIQMRAMBRODED L RVQR'
FAK 64 23

'LPHQ]LMH LQWUL

(N=147) (N=115) (N=54)
IDSRU L YDe! 369 3.66 4.35
,QWHUHV L X& 343 3.65 3.98
Percipirana kompetentnost 345 3.92 4.25
Pritisak i tenzija 2.00 1.79 2.38

Legenda: FAKI D N X O WWHMA GEEM D+tRN R G ¥ Q DAAN Rudiddikal

.DR &WR V(I DYWEPHOMX GRELYHQLK LQLFLMDOQLK SURV
LQWULQ]ILPQH PRWLYDFLMHLPRAWL @ H. UHHI LP BYY LM B FLIMHL QD G
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zdravstvene kulture osredn@&@H GD SRVWRML ]Qd2ih badrBdakds GtiRaemidca U | D

ovog uzorka.

5.2.2.Metrijske karakteristikéarvatske verziegB SLWQLND LQWULQ]JLpQH PRW

FaktorskassWUXNWXUD KUYDWVNH YHU]JLMH 8SLWQLND LQWULQ]L

S obziromnato GD MH KUYDWVND YHU]JLMD XSLWQLND LQWUI
X]RUFLPD GDYDOD U Mé@jskinikarakteridifaiad b DWadd; Koka i Hein,
2003; Leng i sur.2010 & YHQLU L 9%, DBiddira se da bi bilo dobreeke metrijske
karakteristike upitnika ponovno provjeriti na ukupnom uzoskudentica (N=84) iz ovog
LVWUDALYDQMD

Primjenom GuttmaiKaiserovog kriterija izdvojene su pHWLUL J]QDpDMQH J
komponente NRMH REM Ba&@M kupidgX varijabiliteta analiziranog prostora
PRWRULpNLK (VablRa/A.B@R2dWj&nih glavnih komponenti/ O D & ivareny
strukturom upitnika. Rezultati faktorskih analiza IMI upitnika redovito su pokaliiva
IDNWRUVNX VWUXNWXUX NRMD V Hil&Rko&rDkED] OdanvstiocY RUQ R P
uptnLND QR ELOR MH L VB XP® MHHNBWINE@MUABYRREIjaDR SHW
2007).

Tablica 2&truktura svojstvenih vrijednasijace glavnih komponenata
var% cum %

6.20 | 38.76| 38.76
2.61 | 16.34| 55.11
1.31 8.21 63.32
1.01 6.35 69.68

U
-bOJI\JI—‘O

LegendaGlavne komponente (B@jstvene vrijednosti( SRVWRWDN REMDaAQMHQH YDULMDQFH |
(var%), kumulativni postedaiiancéoumo)

Prva glavna komponentabjasnila je 38.76% analiziranog prastodok su ostale tri
komponenteobjasnile 16.3, 8.2 i 6.4% varijabiliteta analiziranog prostoRiva glavna
komponentaP R &8lVPDWUDVWR RBIIDWHOMHP LQWULQ]JLPpQH PRWLYD
JGUDYVWYHQH NXOWXUH NRG endVyaGiahWlatAih koRmnepti QD R
pokazuje giDYQRP GREUX ]DV Wikejme WW VIDGWRDDH ODWHQWQH
LOQWULQ]JLpQH P &WANdl2é& \riddhostiw M&ridi@trukture faktora ukazuje da bi
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VH IDNWRUL PRJOL UDVSR]QDWL NDR
SHUFLSLUDQH NRPSHWHQWQRVWL L

IDNWRU XORAaHQRJ
IDNWRU LQWHUHVD X

Tablica 25-aktorska struktupinikalL Q WU L Q ] L pn@ tzoFkR StuHen{ibE’4Y H

pHVWL 1 2 3 4

LINTUZ | 023 | 0.16 | 0.30 | 0.69
2KOMP | 024 | 024 | 079 [ 017
3TRUD | 071 | -0.06 | 025 | 0.9
4TRUD | 057 | -022 | 0.29 | 044
SNAPET | 006 | 082 | 014 | -0.21
6TRUD | 077 | 012 | 019 | 0.8
7INTUZ | 010 | 017 | 015 [ 085
8INTUZ | 027 | 007 | 0.09 | 0.68
9KOMP | 022 | 013 | 061 | 0.14
10NAPET | -0.00 | -0.81 | -0.40 | -0.10
1:NAPET| -0.04 | 0.86 | 0.15 | -0.11
12TRUD | 074 | 0.05 | 013 | 0.25
13INTUZ | 035 | 025 | 013 | 0.74
14KOMP | 055 | 043 | 020 | 0.28
15NAPET| 002 | 052 | 025 | -053
16KOMP | 0.04 | 027 | 078 | 0.8
17INTUZ | 060 | 029 | 0.03 | -0.01
18KOMP | 0.10 | 032 | 064 | 0.25

Legenda: INTUKOMP18 pHVWLFH X SI4WzliradiDaktpd N W R U

Uvidom u rezultate @blice 25. PRAaW¥H X Ré& WD Y HizdvQj&nih faktora
SURMLFLUDQH pHVWje Rripitnikd. NoHsBoQt&ko @askd.Q b H \kujelL suHse
projicirale na ostaléaktore(INTUZ17 i KOMP14), odnosno one koje su podijelil@rijancu
L]P H Yy Xu Gktdda(TRUD4 i NAPET15) 6 YH RV Wde OB \pSHR/SHR pIHONHLPY D Q R
S UL S D Gaktbxnieli RemDMX SURMHNFLMH QRGGUXJLAWRNWRUX YHHW F

JUDQLPQD YULMHGQRVW
1DNRQ L]JEDFLYDQMD QDYHGHQLK GYLMXojeh sV LFD
A S RH 8QRdjicirale GRELYD VH

N R U Lo&ajupi@ik, a dese VY LK
origi Q D O Q R M aev@rDppimjehamgMcAuley i sur., 1989).

, 1

IDNWRUVND VWSRANHNVKQDKVDRD plbik
izdvojena faktoraGRN RVWDOH GYLMH pHVWLFH NRMH VX GLMHOLO

svoju korelaciju ispod 0.40drugim faktorom postaju valjane
aWwR VH WL p HuktréhwdkskdeMerizije8 MUV QLND LQWUL@BEPpQH PR

UH]XOWDWL PRJX VPDW U D Wér gatoGRIX@ IOMD WENM ¥ EHEmX B OMD QL |

pHVWL FHD pdfadDSVRAUIH G LI@RpW R UQ IP X
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ORAH VH VWRJDuzdttistuderiicds R VQYVU y H Q D RKtUEaJupkeO QD V W |
intrinzLp QH P R W L XDIEJL.GWHR M1 Q DV pdddtinakalinteEpNtcRuUkji pokrivaju

sve hipotetske dimenzije izvornagpitnika.
Pouzdan o/ W KUYDWVNH YHU]JLMH XSLWQLND LQWULQ]JLPpQH PRW

.RHILFLMHQWL LQWHUQH SRX]GDQRVWL KUYDWVNH YHU
dobivenana®W DQGDUGL]LUDQLP pHVIWGRDRD MDY BKR X DHEHXLMH G Q
u svim dimenziamaQWULQ]Lp QH aBiBaV2§g YW-R.MBI VH X SVLKRPHWULML
]DGRYROMDYDMXuD +RUYDW .UNRYLU OR®LURYLU
VWRJD |DNOMXpLWL GD KUYDWVND YHU]JLMD XSLWQLND LF

navedenom kriteriju (0.80).

Tablic26 Koeficijemgbuzdanostdimenga LQWULQ]JLpQH PRWLYDFLMH

: .. : Percipirana -
Dimenzije IM , Q W H \adj¥ P —— 1DSRU Y Napetost/pritisa

&. 0.5 0.8 0.82 0.8
6. 0.5 0.81 0.83 0.8
/JHIHQGD &URQEDFK DOSKD &.LQWURQ EhQ®LPRIDLMD PIOSIX D, 06 .

5.2.3 Utjecajeksperimenta nd D] L Q X L Qrwtiddcife JJIDp ® M H atiderfidd H

U Tablici 27 SULND]DQH VX DULWPHWLpPpNH VUHSiaReH L VWD
LOQWULQ]LpQH dsparinievitBlfol. Midntrolnoj skupinprije i poslije provedenih
programa, a urablici 286 UH]XOWDWL GYRVPMHUQH DQDOL]JH YDULM

motivacije u ekperimentalnoj i kontrolnoj skupin

Tablica27 $SULWPHWL PN PUEQHQGHL IVMAD FL M H ] Du ekkpetih@htaMdii HoQrdindL QJLpQH |
skupin pri i poslije provedenih programa

AS* ®

Varijabla Skupina

Inicijalno Finalno
. KS 3.510.73 “
Percipirana kompetentnost
ES 3.40°0.74
KS 3.390.75
,QWHUHV XelL
ES 3.48'0.65 3.50"
KS 3.72'0.76
I1DSRU YD&QFR
ES
" . KS 1.960.74
Pritisak/tenzija
ES 2.05'0.69

Legenda&Skontrolna skupina-&&perimentalna skupinaDAS L W P H W L p-debdafdhbl delij@cija 6
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Rezultati dvosmjerne analize varijan@x2 (Tablica 28) za ponovljena mjerenja
SRND]DOL VX-R@BMPpMQH )IDNWRU YULMHPH PMHUHQMD ]D
PRWLYDFLMH SHUFLSLUDQD NRPSHWHQWQRVW L QDSRU Y|
VWXGHQWLFH QD SRpHWRBQUWHV N R &ISHMWOHDNVQRBPW UDOHMHAE
PDQMH YDAaQRVWL L PDQMH VX QDSRUD ELOH VSUHPQH XOF
pripadale eksperimentalnoj ili kontrolnoj skupini. Nijedaorfjer za interakciju navedenih
YDULMDEOL QEMR JQDpDMDIE QLMH GRAOR GR ]QDpDMQLK S
LQWULQ]LPpQH PRWLYDFLMH SRVOLMH SURYRYHQMD SURJUD!

neki trendovi promjene (slike-8).

Tablic28 Rezultati dvosmjerne analize vad@@e PHQ]LMH LQWEBdA@E)LpQH PRWLYDFLMH

Faktori Interes X & L percipirana 1DSRU YL Napetodpritisak
kompetentnost
Vrsta skupine .
Vrijeme mjerenja 182 6.331* 8.359* .765
Vrijeme mjerenja*visktapine .395 2.154 .041 1.535
Legenda:p<0.05

Na slici5 prikazange interakcija skupinx vrijeme mjerenjzadimenziu LQWULQ]JLpQH
motivacijepritisakitenzija. 8 RYRP V O X p D M XpréaucGroaM pf RanvbimjeG @vac
eksperimentalne skupind=$) ima nagibprema dolje, dolje za razliku od njega pravac
kontrolne skupingdKS) u laganom usponu prema gordJ XJLP ULMHpPpLPD duDNR UH]
]QDpDMRBDYD Sidnjejid HMGQH QDSHWRVWL L SULsiioddd D XV OL

eksperimentalne skupru usporedbi sa sudicama kontrolneskupire.

Slikab. *UDILPpNL SULND] UDAVQHMHIGE W M ETNGEEDD LISIR 6 HWNGL RONU B M X HNV S|
programa
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Na slici 6 prikazange interakcijaskupinax vrijeme mjerenja|D GLPHQ]JLMX LQWUL
PRWLYDFLMH QDSRU Y D&Q R \jéMapBavB RoR freds@wjdjuianatridaG O ML Y R
i ulaganja naporanaju isti nagib prema dolje 'UXJLP ULMHpPpLPD L\DW BWJLH/]W O N
]ODPDMRLDYD Snhhnjdhjdrdzn& X O R & HApdral iprocjenjeneY DAQRVWL XVOL!
viHA E D QM D ritR &ijsKupitaR

Slika6. *UDILPpNL SULND] WD X\QOHL QB S R\UMKEESQ RWID SIRIGH WNXLR QW DMX HNVS
programa

Na slici 7 prikazanage interakcijaskupinax vrijeme mjerenja] D GLPHQ]JLMX LQWUL
motivacije percipirana kompe@WQRVW 8 RYRP VO XpDMXjuwidtiGodLYR MH
no pravac KSX Y H jeHifponuprema gore u odnosu na pravac E® XJLP ULMHpLPD L

interakcija nije VWDWLVWLpPpNKXRDP@LI DD WGEHR WH) HX XA Dpertipdane
kompetentnostkod obju skupina QH&W R Y L antrokeNkepi. VW NR
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Slika7. GrDILpNL SULND] UD]LQH $Si$lijed-¥SIAEDQM DIERERSHKEXIR MR RN WN X L NUI
eksperimentalnog programa

Na slici 8 prikazange interakcijaskupinax vrijeme mjerenja| D GLPHQ]JLMX LQWUL
motivacije L Q W H U H VPiééac ESmaMERD D J R S R ok ZaDazIMuHod njga pravac
KS ima nagibprema dolje "UXJLP ULMHpPLPD LDNR LWMMDPBIDRNKREHEMD QLM
se trendsmanjenD UD]JLQH LQWHUHMDL MLH%a YWIHEMPaGkbhBDolld RG VX G
skupire, u usporedbi sa sudi@mama eksperimentalne skupnkod kojih se dimenzija
LOQWHUHY X4aLYDQMH RGUADYD QD LVWRM UD]JLQL

Slika8. *UDILpNL SULND] UDMX\QMHL MBI'\E HYUVHE4A EDIREDID B R GHWNMNX. RONUDMX HNVS
programa
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Drugi cilj ovogp UDGD ELRLWH &V W®RRNDE @HMtivad) Wy LYMHR@D QMH
L] P HstXdentica koje su siDOH L SRKDYyDOH GYD UD]OLpLWD SURJU
NXOWXUH 3UHPD s&RKamaNppema kSjichel \pr&grams, obzirom na svoje
VSHFLILPQH NDUDNWHULVWDNH PRIM U 3UWOR PAaj icRuaiy M 0 DM (
postavljen e VOMHGH U.LU $ddR $eG RN X atrdtRpostoje li razlike u strukturi
motivacie VW XGHQWLFD N R MstalWuX tjelefR& D y i@tstvene kultuse
implementiranimteorijskim predavanjima zdravstvenog fithasadnosu na studentideje
V X SR KDW\DNDO M X p InasiavU ti¢lésReYi lzdvaxstvene kulture
BURPDWWYHGILIPHQ]LMH LQWULQ]LPpQH PRWLYDFLMH QI
]JDELOMHAHQH VWDWLVW L eképeriniebtalieM kphirolh© JKDpiny. bvel seP H § X
studentie smatrajupodjednako kompetentnima u oba programa tjelesne i zdravstvene
NXOWXUH XODaX SRGMHGQDNL WUXXGWH YRWHEEHEBRIMKH L SR
napetosti.
Ustanovljeno je daQ HP D U D] O L$kipira h& B RX HWeMdja.Studenice se,
bez obzirmato AWR GRUIJMHLWLWLK RGMHOD LMH WD§®Rp VW LEKRNXIDL
studj LPDOH UD]OLpLWX QDVWDYX L XYMHWH Kuburé&s Wk YRYHQ!
UDJOLNXMX $RMHINQRLp QIOMY RIFNANEFPNDIMLINHL N D FoséeijaUVH YL GL
S R p HWrdrdPjd studentie su pridavale ocjene dimenzijambQWULQ]JLpQH PRWLYL
temelju vlastitih iskukeva s SUHGPHWRP WMHOHVQD L JGUDYVWYHQD
ANRORYDQMX L RpHNLYDQMDAEYM E XNFMIIH LKU Rup Y B XY 9 D V
WDNR UD]JOLpPLWRWWLGQ KXV RN BVAPRMOQD kAdb{abdidda QDN R Q
semestra nastave tjelesne i zdravstvene kul&kepire SypoGMHGQDNR SURFMHQMLY |
JOHGLGWWDLFRWLYHDFLMH SULMH SRpHWND L QDNRQ SURYRYVH
PromDWUDMXUL LQWHU DaNIFdU&PO LYR HPX YWXISR QVRONDPD )
vrijeme) nisu SRVWLIJQ KWQH IO PLNH L] PadvssrGefnaMatiza/\died ¢eQ
2x2), no pU L P M Helrtekpliko zanimljivih trendovaledina dimenzija u kojoj se dogodila
obrnuta promjena g napetost/tenzija. Kodksperimentalne skup@razinase smanjiladak
se kod kontrolne skupiH SREYXKUIRGQRV X QD S RrpriWWe@uURatvndl/DsQjerr ke
DQDOL]H YDULM®mikkEa Lidljb [@ |dapdkdpdrimentalna skupilrVMHUD PDQML
pritisak prL YMHAEDQMX R G eNRHOWHWR B HWHFLSQQONRQ SRpHWND
Kod dLPHQ]LMH Q DreRilthti6lji skEpWeVpokazuj trend smanjenja Vrijednosti
dLPHQ]J]LMH LQWHUSNMN RALWWRM H B M\QMYCH. D @Ksperdmeriad&® S
skupire, dok se kod kontrolne SUL P MteaKdhanieQ MD , ] D Kdd MiKprQife
SHUFLSLUDQD NRPSHWHQW Q Rauldta & je HeaiRkonreineSIRUEp®R O M & D Q
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pravac mnogoVWUPLML X RGQRVX QD] GIINNLS & imtoth éd SRUMID ORMNM HLWDR
NRPSHWHQWQLMRP ]D L]YRYHQMH QDVWDY tdndéM iHOHV QH
eksperimentalnu skupin a moguiL UD]JOREStIWKRNPOSQR YL&H PLQXWD SU
LVNOMXpPLYR YMHAEDQMHP

,DNR PHWULMVNH NDUDNWHULVWLNH QLWD E&IL GAV S LHRPA
obrade podataka LJUDpXQDWH VX QHNH PHWULMVNH NDUDNWH!
pouzdanost)za hrvatsku YHU]LM X 8SLWQLND L Q FeakidrsRd je pv@ljnoBt R W LY D F
upitnika dobra,izdvojila su se 4 faktora tako potvrdila originalna faktorska struktura.
Rezultati pouzdanost W D N Ry HilU dobri i iznose od 0.80 d®.86 po pojedinim
dimenzijama intifLpQH PRWLYDFLMH

=D N O M Xh @Relju ovih rezultata dobiversu korisne informacije o trendu
SURPMHQD LQWULQ]LpQH RRIDY D pphkhthkielesXeQ Rdravbhien& Y D
kulture. Izvedene pretpostavke o uvjetovanosti promjenaUiNQ ]LpQRM PRWLYDFLML
NDUDNWHULVWLNDPD QDVWDYQLK SURJUDPDMHP EXG XSIR\KO )
LVWUDALY D QeMkao \potiddd @& Fhodificirame SRVWRMHULK SURJUDPD
Y M H a EaBRtQuenbBm¥, s druge strane.

SRPHWRWHK]IIDSNRMD SUHWSRVWDYOMD SRVWRMDQMH UL
VNXSLQD VWXGHQWLFD NRMH VO >Q@EDMHX SRONVY UyIHWQIB QDVWDY
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5.3. Analiza rezultata zadovoljstva tjelesnim izgledomVOLNRYQLP SRGUDA&DMLPD

5.31 Analizafrekvencijazadovoljstva/nezadovoljstva tjelesnim izgledom studentica
QD SRpHWNX HNVSHULPHQWD

=D SURFMHQX ]DGRYROMVWYD WMHOHVQLP L]JJOHGRF
percepcije tielesnaygL] JOHGD VOLNRYQLP SRGUDADMLPD 6WXQNDUG
Za provjeru konstruktne valjanosti rabljemoglikovnog materijala Kigure Rating
Scale £FRS; Stunkat, Sorenson i Schlusinger, 19&®alizirani su rezultatrarijade BMI u
korelaciji svarijablamapercepcije aktalnog tjelesnog izgleda, postotk8 R W N &nda@ried
tkiva i diskrepanfH RGQRVQR UD]JOLNH L]PHYX DMaWKYh@QURaTKIL L G H D (
(N=84).
U Tablici 29 SULND]DQH VX DULWPHWLpPpNH VUHGLQH VWD
i]PHYyX YDULMDEO L ergeR B34 Ystu@ehtice P&kaliUnezadovoljstva tjelesnim
izgledom te mjengiem antrcSRPHWULMVNLK RENRMIHK WX @REddRafGHROH.
BMI i PMT.

Tablica 293 ULWPHWLPpNH VUHGLQH VW D QaBGthb&ritki@rtalilyMifatHi lnbzadovoliétkad) H O D F L
tjelesnim izgledom

\Y SD TV ‘ ™ BMI PMTHAR PMTOMF FRSAI FRSII DISK
TV 167.30| 67.08| 1.00
™ 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 | 560 | -0.05| 0.74 | 0.88 0.84 1.00
FRSAI 411 114 | 0.15| 053 | 0.69 0.67 0.66 1.00
FRSII 3.46 0.83 | -0.09| 0.31| 0.40 0.38 0.35 0.72 1.00
DISK 064 | 078 | 0.12 | -0.45| -0.57 -0.58 -0.59 -0.69 | 0.00 1.00

LegendalV =tjelesna visin@M *tjelesna masBMI +indeks tjielesmaase PMTHARESRVWRWDN SRWNA&QRJ
tkivamjeren Harpesmbvim kaliperonPMTOMR:t SRVWRWDN SRWNR&QRJ PDVERSAIWNLYD PM
vrijednost aktualnog izgleda;IFR@jednost idealnog izgleda, Bdigkrepatija

Prva pretpostavkaza provjerustrukturne valjanosti rabljenagslikovnog materijala
(Figure Rating ScalexFRS; Stunkard, Sorenson i Schi@id H U GD uUH VWXGH
YHULP %0, L]DELUWDAVLOQ L HUNMD OLLI XV O L, NeRRWDYLIKY S @ B UNDH DWIHD] X ¢
varijable BMI u korelaciji svarijablom SURFMHQH VDGDaQMHJ tAPkojldGD VWX
je pozitivna iiznosir=0.69, p<0.05 6OLpQH UH]XOWDWH GRELOD MH L $0l1
zadarskih studentica, gdje je dobivena korelacija iznosia67. U usporedbi SULMHpPpNLP
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studenticama (PokrajBulian, 1998) gdje s koeficijenti korelacije BMI sprocjenom
aktualnog izgleda iznosit=0.56, p<0.0, rezXOWDW L RY RzhaingsabdiD ALY D QM D
SUHPD RPHNLYDQMLPD LQGH [kVje ¥dfi0 Hovezan PBVH VW
varijablama tjelesne mase=(87, p<.05), postotkom potN R & &adnog tkivarE.88, r=.76,
p<.05) i diskrepange dobivene razlikom procjene aktualnagdealnog izgledar=-0.57,
p<0.05 L] pHJD SURL]OD]L WY ®BGrdekdaje@dnelmdSH WPOMRHY MEHX WH
L YHUL SEBRWRRIDNRID Re:sV Qd&jd AAdNVolhB viastitim izgledom. Isto tako
dobivene su i visok&orelacije diskrepanje smjerama S R W N &ra&3idg tkivakoje sy
koliko je poznato autorupo prvi putaXSRWUHEOMHQH X RY@BN®LR-39YWUDaL"
p<.05).
Obje mjere SR W N @a&3imgd tkiva (PMTOMR i PMTHAR) pokazal®¥ X WDNRYHU
visoke korelacie sy DULMDEORP VDGDaQM+HW6L | 30.66G300%W XGHQWLFD
,] QDYHGHQRJ VH PR&H ]DNOM X [eLidjetno@ DnstvUbhertlD G L R

primjerenom za procjenu zadovoljstva tjelesnim izgledom na uzorcima hrvatskih ispitanica.

Procjena aktualnog i idealnog izgleda studentica

U Tablici 30 prikazane sUDULWPHWLpPpNH VU HGadeH frakWemziigGDUGQ'|
rezultatana skali procjene od 1 do 9 za eksperimentalkantrolnu skupinu X SRpHWQRPH
stanju Sudionce su odabirale sliku za koju su procijenile dgboke prikazuje njihov
aktualanizgled te sku za koju smatraju da procijenjujgihov idealan izgled Teorijski
PRJXUL UDVSRQ dJs¢]cco WORVD VNRUHMIH DSVROXWQD UD]JOLND
QH]DGRYROMQLMD YODVWLWLP WLMHORP GRN SUHG]QDN >
SRYHUIRMQRVQR VPDQMLWL WMHOHVQX WHALQX

Tablica3Q Frekvencije odgovasamopocjene tjelesnog izgleda sigdiokontrolne eksperimentalrekupineu
SRpHWERPH

S

KS | 42 12| 13| 10| 6 | 1
Aktualan izgled

ES | 42 3113|116 7 |12

KS | 42 1|116| 21| 3 |1
Idealan izgled

ES|42|1|4|25| 8 | 4

Legend: S-skupinaN - broj sudionika9Z% figure na Stunkardovoj skali
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Kod esperimentalne skupaérezultati pokazuju da kod jui figura aktualnog izgleda

L QLMH ]JDELOMHAHQ QLMHGDQ RGJRYRU &aWR ]QDpL ¢
LIUD]JLWR PUADYRP b&kad MilzEazito prEtildovWRe8W 9). Kod varijable
idealnog izgledaposlije figure 5nije zaELOMHAaAHQ QLMHGDQ R®LERURU &WR
prema percepciji studentica eksperimentalne skupemedgovaraju idealnom izglediela.
Aktualan izgiHG NRMH VX VW X abiad/(1LG} bidgQvarkbpjél Bigui pod rednim
brojem 4 na skali, doje idealan izgled u prosjeku odgovarao figu(R3).

Rezultati kontrolne skupineQ H &W B U X J D pdok&tuju\bE kod ptiHiju figura
aktualnog izgled41, 2, L QLMH ]DELOMH ad&QprqcleMiHIBdNQg Rgked®R Y R U
QLMH ]D rjedamadgokb@a figuru 1 i figure 7, 8 i 9Aktualan izged koje su studentice
Q D M pz4ldiraliel(13) odgovarao je figuri pod rednim brojem 4 na skali, dok je idealan izgled
u prosikuWDNRYHU RGJRYDUDR ILJXUL JGMHaf@@h ]DELOMHAHQF

2YL UH]XOWDWL PRJX VH XVSRUHGLWL VD VOLpQLP UH
VWXGHQWLFDPD |DGDUVQBWNM YWHYHXBRMARWDD NGWIWXGHQWLF
VDGDaQM kdadirpXigureGDRM pHWLUL 729), E WORHNMIWRJPDQMH EL
(18. $OLU 8 LVWUDALYDQMX QD WDOLMDQVNLP VWX
postotakh |D S UR F M Hé&ykgedaG@dabi@ Ruru 5 (21.3%) 14 (2&), aWR XND]XMH
toGD VH VWXGHQWLFH SHWRGGQRY R MM YR\A M HPWHHWLL P& D UV N H

U Tablici 31 SULND]DQH VX SURVMHpPQH YULMHGQRVWL YDL
figuri aktualno@ tjelesnog izgledaa cijeli uzorak(N=84). S obziromna to da seat skala
sasoji od 9 figura podijeljeninprema YHOLPpLQL RG YUOR PUADYLK GR SU
VWXGHQWLFH VPR WDNRYHU SRGLMHOLO LjuXguraylD§WH GD 5H]
QLMH |DELOMHAHQ QLMHGDQ RGJRYRU &dWR ]QDpL GD QLMH
koja EL R]QDpDYDOD L]JUD]JLWR PUADYR VWDQMH DvdiVNWR WD
izrazito pretilo stanje. dkvi rezultat | DSD &HIQIX VOLpQLP LVWUDALYDQMLPD
JGMH P O Bgertide R Q.Hnisypercipirale sebe u figuril, kaQ L YHURM RG

U razredima 2 i 7 iali smo samo potrisudQLFH aWR MH GRYHOR GR YHC
UH]XOWDW DHIA NH (DH) SREHOH. [ENH. YBOGID MIXMM 1L & H nel&a?iXeGH QWL F
urazredima®, aAWR SUHPD NODVLILBWMDddgdwdU DERRVREDPD QRUPDOQ&
(BMI 20.0-25.0). Ukolikose usporede ovi rezult#iUH] XOWDWLPD UHSUH]J]HQWDW.L
(Bulik i sur. NRML VX UDYyHQL QD X]JRUNX -30 g, PRORBAJHKR&H QD
YLGMHWL RGUHYHQth 240no [pQsKe/ MW figue blLrd2ikSRVWDMH JQDWQR
(Tablica 3). Takve raZ OLpLWRVWL PRJX \aNV S WS LV WL HGRIRXR P LV )\
ispitanice same dostavljale svoRGDWNH R YLVLQL L WHaBQLMHHOW X WYUHRI
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P R J Xnidtb odsupanje. Njihova dolo prosjekuye mnogo Y H it odnosu na sudime ovog
LV W U D@M=Yare) MaBamim tim i tjelesnaasa koja se sa svakom godinddhRYH U DY D
Neusporedivo manji broj sudi@a u ovom uzorkugdje za pojedine slikovne figure nije ni
bilo podataka PR4H ELWL WDNRYHWspoiedbd QY HRE QUDDWVRPD LVWUDaAL
XND]XMH QD YHDYLW®HNOIRO\WAP X PHE ¥QsDi FDokvjel X SLQ D
DULWPHWLpPND VU H Gadv€iBnoiDisBLALYIDXQMX ]QDWQR YHUD 60Lp
SURQDUL L NRGDIQRWWDDALYD@MPRpHWQLP dbk BX U D$Rdlm
ILJIXUDPD DULWPHWLpPpNH VUHGLQH YHUH RG YULMHGQRVWL
AWR VH WLpH UH]XO0\8RWGHR ¥FhasayUtkivad lnBgD 358 @mah
primijetiti razlke LIPHyX PHWRGD ELRHOHNWULpPpQH LPSHQGDFLMH
(0.9¢ RG PHWRGH PMHUHQM DdeRira Raliper@nD & ébzirdoma BbU SH Q
da su prinjenjenedvije metode u analizi retata, PMHUHQMH NRAQLEOQERUD +
kaliperom imaprednostMHU MH WR MR& XYLMHN |]D VDGD QDMSULVW
NRML X] WR LPD L QDMYHUX NRUHODFLMX V SRGYRGQLP YD
KoreODFLMD L]PH yatijaMiL\W DO\ RYMU MH YLVRND L L]JRVL U S
NULWHULMD GD SUHWLORVW NRCGHY¥QGDPRUWRNWWHILR®D ¢
'XUDNRYLO L ,\dobii bismo VDVYLP GUXJDpLMH UH]XOWDWH L DC
BMI.LUtom VOXpDMX X QDaHP X]RUNX SUHWLOR EL ELOR VW X(
L R]IQDpDYDOH EL SURVMHpPQH YULMHGQRVWL GRN EL |
SR a H Oege#bm rezultata lako jeop LWL NRG VYLK Yimebrhddtig@edde L WUH
UDJUHGL PHYXVREQR QH SUHNODSDMX QL X MHGQRP UH]XOV

Tablica 31 $ U L W P Hiveg lapthdpbmétddikih vargabpojedinoj figflD SURFMHQX VIXGBBRQPMWMWMQ RPHOH
stanju uporedba indeksa tjelesne mas®4 OLpLWLP LVWUDALYDQMLPD

N - 3 25 29 17 7 3
™ 56.8| 57.3 | 60.3 | 64.1| 70.6 | 83.4
PMTOMR 25.7| 26.7 | 30.3| 325 | 359 | 438
PMTHAR 189 | 227 | 27.2| 316 | 323 | 39.8
BMI & YHQLY 194 | 20.1 | 216 | 23.2| 247 | 31.7

BMI (Bulik i sur2001) | 17.8 | 18.8| 20.3 | 22.6 | 26.4 | 31.3 | 36.7 | 40.8| 44.1
$OLy 184 193| 211 | 223 | 243 | 29.0| 30.2 - 26.5
Danos (2013) 18.3| 193| 209 | 231 | 26.2 | 299 | 343 | 38.6| 454

Legenda: Nroj, TMjelesna masa, PMTOERVWRWDN SR W NR a4 Q @MRENOIM) RMTH¥®RItatykD PMH U H
SRWNAaQRJ PDVQRJ Vel kapePoht HEWHEKS tjelBseSnh e G
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=DNOMXpPQR VH PRA&H UHUL G D o%aNixsebd Galjdhorprbcemujld X]R U
WH VH RGDELU ILSRIYH ISRONHHIBIMBM O RYQH PDVH GHEOMLQ
QDERUD L WMHOHVQH PDVH 1DMXpHVWBt@GduklbraqrGRELU ILJ
SRWRP VOL MW jd Gskladus njinévivi zadarskinmkolegicama 1DMSRAHOPMIQLMD IL.
idealnom izboryest figura kroj 3, i taj rezultat sukladan je rezultatima talijanskih i zadarskih
studentica

Zadovoljstvo tjelesnim izgledom studentica

5D]LQD ]DGRYROMVWYD QH]DGRYROMVYWHY X L ]SADRDKNDHDQV
aktualnog i idealnog izgleda senazivadiskrepanga ili indeks odstupanja

VHULQD VW2RGUHeRspeLimRdntalnoj skupinWw HaL SUHPD LGHDOQRP L
jedne figure manje (diskrepdja=-0.67), dok je5 studenti@aizrazilo negativnu diskrepaija
od dvije figure manjeTrinaest studenticaadovoljnoje swojim izgledom (diskreparnj@=0),
dok se samo dvije studenticAkHOH XGHEOMDWL RGQ@RNQRUH NHGDRVE VY
aktualno@ izgleda. Ukoliko se t rezultati pretvore u postotké4.3 posto studentica iskazuje
nezadovoljstvo tglom, pa makar ii manjoj mjeriWH aHOL VPDQMLWL AXYRMX WN
posto djevojak zadovoljno je svojom tjelesnim izgledpasamo se 4 SRVWR AHOL XGHEO

VHULQD VWXOGWHKWfoPskupiniWHAL SUHPD LGHDOQRP L]JOI
figure manje (diskregindja= - 0.62, dok je 6studenticazrazilo negativnu diskrepaija od
dvije figure manjeDvanaest studenticaadovoljnoje svojim izgledom (diskrepaij@=0), dok
se pet studentic@ HEGHEOMDWL RGQRVQR L]JOHGEBWIR |@MHM® KB QKR
aktualan izgled. Ukoliko se te frekvenciggetvoreu postotke dobiveni rezultatpokazalisu
GD p2Hposto studentica iskazuje nezadovoljstvo tijelom, pa makar i u manjoj mjeri, te
AHOL VPDQMLWL VY RB\6Xosw Mjevojaky' @arovBljno/ jgvojom tjelesnom
masom, ajih se 11.9SRVWR aHOL XGHEOMDWL

'RELYHQL UH]XOW B WIsh®R Y B G DAQiRA)RG (2dabadgrd &sur.,
2014)od kojih je jedno provedeno na tghnskim studentimagdje je dobiveno da je 33%
studentica zadovoPR WMHOHVQLP L]JOHODAGPWIRWRHNH $HIXEIDVLBWQR C
studentica, dok njih 28. A4HOL SRYHUDWL VYRMX SRM RO NQ WHRINYR M
SRVWRWDN X RGsudanbiceRiB8R\LMHPHNGL VPDQMLWL WhaRMX WMH
SRVWRWDN X RGstugevitkeQD RVMHpPpNH

8 LVWUDALYDQMX QH]DGRYROMVWYD YODVWLWLP WM
(PokrajaeBulian i sur.,2005) dobiveno je kako njihn55. aHOL ELWL P W3EDAY X MIHM A M |
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Q bamaniji postotak u odnos®Y D RVMHpPpNH VWXGHQMHOFIH SRYWYBWL V'
WMHOHYV ®@Xe yotedlisipdHNVSHULPHQWDOQRP VNXSLQRP RVMHp!I
manjeu odnosu n&ontrolnu skupinu studentica

8 LVWUDALY D QM Xlagitih) BeBenrRzgIbt \dadddsktst XGHQWLFD $OL 1
2014) dobiveno je kako njih 50.96 aHOL ELWL RWABSNILIEQPIDQ R PDQM
RGQRVX QD RVMHpPpNHAMODEEVMRPWILWH VY R MioX MVAMSHUOLHE\DQ & QPRD \Z X
kontrolnoP VNXSLQRP RVM#&dpNLK VWXGHQWLF

8 LVWUDALYDQMX EU LW DdiaN}ih 63M HFHHO GaRYEALPE4%
]DGUADW L tisleshuNBIM, i 10. aHOL VH OGnkeds Osivt 2006)

SURVMHpPQD YULMHGQRVW |DGRYROMVWYD QH]DGRYROI
VWXGHQWLFD LIQRVIAWR MIOPDQMH X RG @RiveXjeQid ®VMHpPN
kontrolna skupirD X ]D Y Usia@jR @oktigula tu vrijednost Shepeliak (2006) je u svom
LVWUDaALY D Q btutle@iBeEptoRjeNUpUNWj aktualdn] JOHG RGDELUXUL ILIXUX
vrijednosti 370, za idealan tjeledn L]JOHG RGDELUX ILIJXUX SURVMHpPpQ
nezadovoljstvo(diskrepancija)tjelesnim izgledom iznosi 63. U usporedbi sRVMHpNLP
studenticama QMLKRYLP UH]XO WdaWuwPDHN o PWHVEIRRWLFH LVND]XN
isto QHIDGRYROMVWYR WMHOHVQLP L]JJOHGRP 1DGDOMH DPF
izgleG PUADYLMLP X RG @iR¥XR@B ORWQIH h NJKD H Gfidrie,DEBN.R XN R G 4D
QMLK UH ] Kko&¥ddovDljswehil fielesnim izgledom.rRmalske studentice za procjenu
aktualnog (3.50) i idealnog 2. WMHOHVQRJ L]JOHGIBur&R G @BdsW iXxa PU&aDY
RVMHPpWMGHQWLFH L SR NIt Xeleémini Hzgl€dbrhD(@) od njih
(ScagiusL L VXU 8JODYQRP PDQMH/ WYHIRQWRBD RWYMH
QHIDGRYROMVWYD WMHOHVQLP L]JOHGRBUianN Re®. 2009 Hp N LK
iznosila je 060. U ugoredbi s RVWDOLP LVVOUDMMKDHQMDBRYROMVWY R
dobivenoje pri mjerenjuALGRYNL L LI]QRVLOR MH GRN MH ]D $UDS
diskrepange iznosila 0.05aWR ]QDpL GD VX ]DGRYRi@gMdmMM BAdNdSURMLP W
QD RVMHpNH dtudéntietizRIvugitDz@rhialja(Safir i sur, 2005) 2YR LVWUDALYDQ
SRND]XMH GD SRVWRMH tazhk& X H DIBE@RH RNOKMWWAKYXIR OVRBHNGIHV QL P
studenticamiz¢ UD]J]OLpLWLKRMPDOIMBWQLPpNL UDVQR L UHOLJLMVN
L UD]JOLPLWR SHUFLSLUDNMekeswamlizdlx<dR VHEL L SRaAHOMQR

Nezadovoljstvo tHOHVQLP L]JOHGRPHYNVAHXBBQSRBGRYPRAH VH
sociokuOWXODUQLP SULWLVNRPNSXOMPOUDRMNRMRWMKEWYRPR L
VWDQGDUGL R LGHDOQRP L]JOHGX aH{how Relcapdijivtiiei@.D LP DM X
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5.3.2 Utjecajeksperimenta naadovoljstvo/nezadovoljstvo tjelesniagledom
studentica

Dvije (idealan izgled, diskrepancija) adi varijable u inicijalnom mjerenjukod
kontrolne skupinesve tri kod eksperimentalneQ DpD M QR R GMMAKS dMtibuchkeG
(K-S p<0.01) iako pregledom koeficijenata asimetrije (SKEW) i zaobljenosti (KURT) svi
GRELYHQL UH]XOWDXR.E VDWW eogd3tira. $ bbyixom na karakteristike
VNDOH RYDNYL UH]XWWBWU @B NDNRPHNRGED ILIJXUD YHULQD
svoj aktualni izgled (54) figurama 3i4NDR L LGHDODQ L]JOHG X NRMHP MH
bila 3, a to su vrijednostiNRMH VH QDOD]H LVSR GuzibkUjuw&zHWUL pNH VL
asimetiju. .RHILFLMHQWL ]DREOMHQRWLELIOUHYW RVHVIXN R Q WHHILL
studentica izrazila je nezadovoljstvo tjelesnim izgledom sa diskrepancef ibbd?2 figure
PDQMH NRMH WDNRYHU XJURNXMX SR]JLWLY QrEpdndeLPHWULM X
U Tablici 32 SULND]DQH VX DULWPHWLpPNH VUVGdblgH L VW]
nezadovoljstva tjelesnim izgledom eksperimentalnoj i kontrolnoj skuginprije i poslije
PoYHGHQLK SURJUDPD OR&H VH XRpLW Inog DdaalHogizgRdaM Hp Q H
NUHUX L]JPHYX L X] QDSRPHQX GDYMid LSERAPFENDHIQ D XMNL\
4, dok je procjena idealnog izgledaH UL @RPRP AD ILJIXUL

Tablica 32 $ UL W P H W ktpridhHing déeidje&clier &l varijpbteepcijeadovoljstva tjelesnim izgledom
elksperimentalnoj i kontrolnoj skpgie i poslije provedenih programa

- ; $ 6 “ 6 1
Varijabla Skupina
SRYHWQR no
KS “ “
Aktualan izgled
ES
KS
Idealan izgled
ES
: . KS
Diskrepancija
ES

Legenda: E&ksperimentalna skupinakdtirolna skupjr@S D U L W P H W L p-Naddardhbl delijQcija 6

U Tablici 33 prikazani surezultati dvosmjerne ralize varijance za varijable
zadovoljstva tjelesnim izgledom u sgerimentalnoj i kontrolnoj skupin Rezultati
dvosmjerne analize varjanc6 RND]DOL VX GYPP VHEID MWYQER )JQDpDMQH
varijablu idealan izgled s obzi® QD SULSDGQRVW VNXSLQL WH ]QDpDWM

skupine i vremena mjerenja za varijablu aktualan izgled.
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Tablic83 Rezultati dvosmjerne analize vargwuadjable percepegedovoljstva tielesnim izgl¢eamjeri)

: Aktualan Idealan : .
Faktori . X Diskrepanga
izgled izgled
Vrsta skupine .735 4.267* .489
Vrijeme mjerenja .085 .021 .028
Vrijeme mjerenja*visikapine 6.862** 3.512 .704
Legenda:p<0.05**p<0.01

awR VH WL K CspBDomRi@Riz Tablice 33 vidljivo jedasuQD SR pridW N X
kraju L VW U D studémicgaddperimentalne skugmmanjm ocjenama \jednovaleidealan
tjelesni izgledu odnosu n&ontrolnu skupin (sika9). .RG HNVSHULPHQWDOQH VNX
YLGMHWL MDD NRYBURFMHQD LGHDOQRJ L]JOHGD SRYHuUDOD
SUHWSRVWDYLWL GD VX WHRULMVND SUHGDYDQMD R J]GUDY
]JGUDYVWYHQRJ ILWQHVD XWMHFDOH QD QWMEH&RNOK SUHGHF
sam@oimanuQD WDM QDpLQ GD MH YDAQLMH NDNR VH SRMHGLQ
WLMHOX QHJR NDNR L]JJOHGD D WDM RVMHUDM PRJX SRYH
smanjiti pritisak svog tjelesnd L]JOHGD SUHPD SULKYDuUHQLP QHUE
standardima.Hausenblas i Falon (2006) navode kako tjelesno aktivnije osobe imaju

pozitivniju percepciju svoga tjelesnog izgleda.

Slika9.GrDILpNL SULND ]izgledkdd MidideORS iIKESHDD O B [GakiajINekskerimentalnog programa

'UXJD ]QD prhjdn&dobi8dua je kod obigkupiras obzirom na vrijeme mjerenja
x vrsta grupe(F=6.86; p=0.01) kod varijable aktualan izgledNa dici 10 prikazanaje
dvosmjerna analizaarijance za kontrolnii eksperimentalnu skupinza varijabluaktualan

LIJOHG 9LGOMLYR MH GD SUDYFL LPDMX VX&wRIEDQ VPME
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RGUHYHQ ®.4) ] © HékEpeimentalne kontrolne skupie u samoprocjeni aktualnog

izgleda. DR ]D Y U ékd@vilNdhta & je razlikanestala i obje skupe sadapodednako

progenjuju svoj aktualni izgledPravac ESma uspon prema ggrée WR ]QDpL GD VX VWX
QD NUDMX HNVSHULPHQWDOQRJ SURJaki&@mRdedRigrte aH RFM
u odnosu naS R p H Wk2dNraz{ku od njga pravac KSma nagp SUHPD GROMH &@aWR GR
zakkMXpND GD VX VXGLR ubjakudtad glétl naKrsgjBociienile QHAWR QLALP
ocjecnama Q9HOLPLQD WehgBpauldP dlasquared iznosi 0.08 AWR VH PRaH VPDW
srednje velikon{Levine i Hullet 2002) a snaga teat(engl.obserwed powgrbila je 0.73.

Obje skupine na kraju programa procijenjivale su sktpalanizgled u prosjeku sa
ILJXURP L QLVX VH ]Qakp Ba\eQakaw B]® ONVFOYWD QI RPHNLYDW V |
VNXSLQH QL X RVWDOLP PRUIRORANLP RELOMHAMLPD SRJ
WLMHOD WMHOHVQD PDVD NRAaQL QDERUL QLVX VWDWLVYV

Slkal0 *UDILp NL &ble akiBlanVzDledlkd siedids | KR D S R pakijiNeksperimentalnog programa

Dvosmjerna analiza varijance s ponovljenim mjerenjima kod varijable diskiggpanc
QLMH SRND]DOD Q-brivjéd(SliReQLL} QID\WOWHSDRFLMD L]PyX DNWXDO
izgleda kod sudiomca eksperimentalne skupp PDOR VH SRYHUDOD GRN VH
smanjlag DOL QHGRYROMQR GD EL X]JURNRYDOR WMMHMLYW L JND
odstupanja samoprigenjeno@ idealnog @ aktualnog izeda manja je kod kontrolne
skupire, AWR GRYRGL G Rsu]subic@dd X [kbhiDolidDskupinmalo zadovoljnije

tjelesnim izgledom na kraju eksperimentadnosu na eksperimentalnu skupin
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Slika 11* U D I L p N &rij&ble ldNKDepdakodsudioita ES | K& D S R hakiajiNekspherimentalnog programa

7UHULovBLOMW WUDALYDQMD SRAMHMRSVREY WOQBIDIVMDOWE IDRND O]L N
zadovoljstvunezadovoljstvu tjelesnim izgledomakon dva semestaranastave L]P HY X
studentica koje su sudjelovale u eksperimentalnom programu tjelesne i zdravstvene kulture i
onih koMH VX Y M H arEddo@dip dagiavné@rograma Na temgu dobivenih rezultata
hipoteza ova) GLMHOD LnijeANSLRDM Y. YR @ientalna kontrolna skupia ovog
uzorka ne razlikuju se madovoljstvu/nezadovoljstvu tjelesnim izgledo@DNRQ JDaYUaHQR.
eksperimentalnog programa

,DNR \Wital® ¢pa-bi teorijska nastava mogla potaknuti studentice eksperimentalne
JUXSH @X SRIGRY LWL M Hreddvitdriaktavetjeldsné i Xdeagstvene kulture i na
WDM Q@RERQMAaADWL VYRMX UD]JLQX JGUDYVWYHQRJ ILWQHVD
nalazi i zadovoljstvo tjelesnim izgledom treba realno sagledati sve parametre koji bi to takvog
rezultata trebali dovesti. Prvenstveno se to odnosi na samu redovituXastaR MD VH RGUAL
VYHIJD MHGDQSXW WMHGQR X WUDMDQMX RG PLQXWD 1D
ILWQHVD D SRWRP L RVWDOH pLPEHQLNH NRML VX ELWQL
aktivnosti.

=D SRVWL]DQMH ]DGRYR|O®IBE D MXUWH E DV XGIRHWIR $ XQR
discipine GD VH L HYHQWXDOQR XRpHQH SURPMHQH X L]JOHGX
RYDM HNVSHULPHQW EH] RE]JLUD QD WR aWR MH WUDMDR F
period za postizanje oka jednog izazovnog cilja, a to je potpuno zadovoljstvo tjelesnim
izgledom.
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5.4. Razinatjelesneaktivnosti

5.4.1 Analiza deskriptivnitparaméara S R p H W Q H razih&j#lesasaktivnosti

=D SURFMHQX WMHOHVQH DNW L YRpWI¢AN QuestiRrinaideW HQ M
(IPAQ) tkratka verzija.

U LVWUD E&tagD M X003)XWYUYHQR MH GD VX SRGDWFL SU
dugom verzijom IPAQD PHYXVREQR XVSRUHGLYL SD VX X LQWHU
DNWLYQRVWL KUYDWVNLK VWXGHQDWD XNOMXpHQL UH]XOV
RG QDYHGHQLK LQDpPpLFD XSLWQLND

Rezultati pouzdanosti upitnika (dobiveni Spearmanov koeficijent korelacije iznosi
U ]D GXaX LQDpLFX XSLWQLND L ]D X UIDWIW ULDGAD Y IDRX
provedenomQD GYDQDHVW GUaDYD &UDLJ L VXU M D YYONVD® XM H
PHWULMVNH NDUDNWHULVWLNH WH MH SULPMHUHQ ]D LVW
ispitanika u dobi od 18 do 65 godina.

8 LVWUDALYDQMX QD SRSXODFLML ]J]DSRVOHQLND VU
Spearmanovi koeficijenti korelacije iase od 0.42 do 0.63-XUDNLUO 1HAWR QLAL
rezultati pouzdanosti u odnosu nANSUDALYDQMH &URIEEMDEAE YMMHQL VX pLQMFE
MH X]J]RUDN LVSLWDhQ@dabintrd2zdpkljeV]@ K Bu &jérbnjabilo MH QHAaAWR
G X.aH

PouzchnR VW KUY DMMRAQHpitnRaI$pitiFana jenetodom testetest 3IHGLAL U

L VXU QD VOXIDDWQOQRFLUDQRP X]RUNX RG RGUDVOD \
SRSXODFLMH X GREL RG GR JRGLQD RdHaffieirdmdm aHQ
XJRUNX RG VWXGHQWD VWDQDUD VWXGHQWVMLK GRPR

.RULAWHQD MH Gugiinikpg, H 2nketydhje e provedeno u jema vremenskim
WRpPNDPD X UD]PDNX RG GR W MH GRedidDzaRmBiakijuS RS X O D
VWXGHQDWD 6SHDUPDQRYL NRHILFLMHQWL UDQJ NRUHOL
UD]J]OLpLWLP GRPHQDPD L UD]JOLpPpLWRJID LQWHQ]JLWHWD XW

L X RSURM SRSXODFLML RGQRV@@MRWIDPBWXDMXIWiL X
QDYHGHQH UH]XOW KW MWD WM PRE-BPRAFED je zadovoljavdji X
pouzdanost u procjeni razitjelesne aktivnosti.

Sukladno uputama originalnoga eksperimentalnog protokola, posteliko
ogranip H Q M H nieyn@gliBstrumentag to jedase svi odgovori unutar ovitmiju varijabla
kojisuRIQDpHQL V 3Q Lizb&x®iz\daljhpe Odpa@Qe rezultata.
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Deskriptivna je analizaL |U D p & B \Bubnarne varijable tjelesne aktivnodi
obzirom na intenziteftjelesna aktivnost visokog intenzitetdjelesnaaktivnost umjerenog
intenzitetai hodang) te za varijablu ukupnarazina tjelesneaktivnosi za obje skupine u
SR hahWL ] Dnérv &tanju Normalitet distribucije varijabli testiran je Kolmogorow
Smirno/ljevim testom.

Distribucija varijabli kod eksperimentalne skupima UD]LQL ]QPDINM@RYV WL
odstupa] Q Bjifwod normalndtablica33 RVLP X GYLMH YDULMDEOH X ]DYUa
intenzivne aktivnosti i hodana8]URN QDUXaADYDQMD QRUPDOLWHWD (
JUXSLUDQMH UH]XOWDWD X ]J]RQL QLALK YULMBRQHRMMMH YV (
koeficijente zaobljenosti (KURTuzrokuju rezultati koji nemajwprijavljenu takvu vrstu
aktivnosti ili je prijavljena relativno niska razinanpr. kod varijable visoko intenzivha
akiYQRVW VXGLRQLFBudbnis§ RpX WRPAQRP PMHUHQMX SUHPLEL
upitniku ne provode X R S a@kitivnhosti visokog intenzitetakod kontrolne skupine jedna
varijabla nije normalno distribuirana, umjereno intenzivha aktivnosERpHWQRP VWDQ
VDULMDEOH VX iR pdarahitgirianvedijshidraininium maksimum, raspon kvartila
WH ]DNULYOMHQRVW VNHZQHKkaKO jd i SugaDilsine aVpiotQkaly Ya N X UV
L ] Wwibapanjerezultata IPAGa (IPAQ, 2005).

Tako je kod eksperimentalne skupind 42 anketna upitnig@imLMHQMHQD X SRpH
WRpNL Pudjdrio idapn Bjih 31 ,] ]D Y Urdj€é&hjhkod iste skupie nije valjano5
upitnika, no treba uzeti u obzir i tda se ¢ anketenoraju podudarati esnima X SRpHWQRPH
testranu RGQRVQR GD ]D VYDNX VXGLRQLFX W U.O& GCkupri®VWRMD'
42 sudionice tri QLVX SRWSXQR LVSXQ LekdperkribtaVodhaddo Qrédae R H W N X
prazan upitnik 1D NUDMX SRaWLY D MKXddradd gR.GVCHA D NI BSrKERMER N R O D
sudiorice kojesu ispravno popunileX SLWQLN X SRpHWSaR|B,Het oligoydbd Q R P
SQLVVIPIXUDQ ™ QL X MH @ifuRavjaRdsa QiDialZBH Q L K

Medijan ukupne tjelesne aktivnosti studentica eksperimensdopire X SRpHWQRPH
stanju (Tblica 33 iznosi 4019 METminuta/tjedan ili67 MEFTVDWL WMHGDQ &WR MH
sati umjereno intenzivne aktivnogt MET jedinicéh) svaki dan u tjednu ili 1.2 sata visoko
intenzivne aktivnosti(8 MET jedini@h) svaki dan u tednu5H]XOWDWL VX YUOR
rezultatima ukupne razine tjelesne aktivnosti koji su dobiveni kod studentica zadarskog
VYHXpLOLAWD D L]QsmiMjédan $¥&L i 0(7 60LpQL UHJX®OWDWL ¢
RSUX SRSXODFLMX RGUDVOLK RVRED aHQVNRJ VSROD X 5H
MET-sati/tiedan -XUDNLU
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Tablica 33Deskriptivni parametri tjelesne aktigss R p H W Q Rdijaktanjkod studdita eksperimentalne
skupie (ME®ati/tiedan)

Razm'atjele'sne mjerenje | med min | max quartile skew | kurt maxD K-Sp
aktivnosti

Visoka intenzivnl SRPH) 11.33| 0.00 | 96.00| 24.00 | 1.76 | 320 021 | p<i5

aktivnost ]DYUZ 1500 | 0.00 | 60.00| 21.00 | 1.79 | 410 | 0.20 | p<.15
SRpH)| 600 | 0.00| 24.00| 13.00 | 0.86 | -0.56| 0.18 | p>20

Umjereno
intenzivna aktivnd  1pyujg 4.33 | 0.00 | 48.00| 14.00 | 1.69 | 259 | 0.26 | p<.05

SRpH) 40.42| 825| 69.3 | 29.7 | 019 | -1.24| 0.18 | p>.20
]DYUZ 17.60 | 550 | 69.3 | 165 | 158 | 2.16 | 0.24 | p<.05
Tielesna aktivnod SRPH) 66.98| 23.1| 1299 494 | 039 | 059| 010 | p>20

ukupno ]DYU3& 43.75| 8.80| 109.3| 45.83 0.50 | -0.83| 0.14 p>.20

Legenda:mededijan, miminimum, mamaksimum, quarkieartil, skemakrivljenosistribucije (skewnegsirt
VSOMRAWHQRVW, @dxPOVOM E X &FH MRHG VIWOUSDROWMLY HPSLULMVNH RGpWHRULMV
razinaAl QDp DM QR V V&irnBj@eRRtAR U R Y

Hodanje

Medijan ukupne tjelesne aktivhostudentica eksperimentalne skupin X JDYUaQRPH
stanju (Tablica 33 iznosi 2625.5 METminuta/tiedan ili 43.75 MEAVDWL WMHGDQ &awWR
smanjenje u odnosuQ D Sr® [skaNje. Ako se gleda po varijablamaQDMYHUD SURPM|
dogodila se u varijabli hodanje.Taj rezultat E O [edutijednosti medijanu ukupne razine
tielesne aktivnosti dobivenom rsudenticama stanarima studentskin dom@&#HXpLOLAWD
Zagrebu, koji je iznosio 49.65 MEdati/tiedan 3HGLAaL U Treba napomenuti da je
QDYHGHQR LXWOMEpPYORMH V ijendssd QuaiLoblix upinika RPAQ, i
DOQNHWDUL VX RVREQ Rorid/BLMHOR GBLUHPLRQMML?YIHYMHURGR
rezultatima.8 XVSRUHGEL VD VWXGHQWLPD L] GUXJLK JHPDOMD
aktLYQRVWL VWXGHQWLFD RYRJ X]J]RUND ELOD MH SULEOLAC
Turskoj gdje je na uzorku od 412 studentica medijan iznosio 23.1-84B/Tjedan Cengiz i
sur, 2009) 9LAD UDONYQPHQD MH L WWAMSRBGE@HIHAPan (2009),
provedenog na studentima u SAD

Kod kontrolne skupie od 42 anketb XSLWQLND KjegRjpvd)ahQ 8 RjiH

8 |DYUamgé&dhid kod iste skupire nije valjano 9 upitka. Kao i kod
eksperimentalne skupmn 3 sudionicanisu pPRWSXQR LVSXQLOH XSLWQLN QL QL
eksperimentaodnosno ostavile su prazne odgovd¥a krajy SRaWLYDMXUuL NULWHUL
mjerenja u obradu podathl D X & €alo \@ne sudionice kogal ispravno popunilepitnik u
SRpHWQRPRomM. sfelD MIXa EH] RGIJRYRIUDPUBALVOEP X MHGIQRM RG Q
varijabla a njih ima 29.
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Medijan ukupne glesne aktivnosti kontrolne skugih X SR p $tanjQigBsi 3936
MET-minuta/tjedan ili 65.6 METVDWL WMHGDQ -satjédanl iHanje u ddifi@su na
rezultateksperimentalnskupinH X S R pstaWu)Rifica 3).

Tablica 3Deskriptivni parametri tjielesne akffVA)SIiR p H W Q g stanjid dididita kontrolrekupie
(METsati/tjedan)

Razina tjelesne : . , :
aktivnosti mjereng med min Max guartile| skew Kurt maxD K-Sp

aktivnost ]DYWZ 16.00 | 0.00 | 9600 | 4000 | 1.13 | 054 | .18 |>.20
Umjereno intenzivni S RPcH| 8.00 | 000 | 8400 | 23.33 | 1.65 | 2.35 | .24 | <05
aktivnost ]DYWZ 14.00 | 0.00 | 6000 | 22.00 | 0.95 | 039 | .19 |<20

SRiH| 29.70 | 3.30 | 59.40 | 26.40 | -0.02 | -1.11| .19 |<.20
1DV 4 23.10 | 4.95 | 69.30 | 30.80 | 057 | -0.72| .19 |<.20
Tielesna aktivnost| SRiH| 65.60 | 8.25 | 19420 | 81.20 | 0.82 | -048| 21 |<15

ukupno D& § 70.20 | 550 | 185.70 | 63.90 | 0.60 | -0.35 14 | >.20

Legeda:mednedijanminrminimum, mamwaksimum, quariiertil, skemakrivljenost distribu¢§kewness), kurt
VSOMRAWHQRVW GLVOWUMENXEFH MHG VNNOUSDRMLEN H PP RUJativnie fvekvendie&S W HR UL M VI
razina] Q D p D MIQdy &M &S nirnBje\a testa

Hodanje

Medijan ukupne glesne aktivnosti kontrolne skuginu ] D Yhbhé stanju iznosi 4212
MET-minuta/tjedan ili 70.2 METVDWL WMHGDQ &W RsMifjedaR Wddiosda ] D 0(
S R paistanje Ukoliko se usporede vrijednosti po varijablamagivée da je u odnosu na
SR pdHNeGRAOR GR SRYHUDQMD XP Mhbdad® s¢ amanhjiicokl  QH DN W
varijabla visoko intenzivne aktivnosti ostala istaTf DM UH]XOWDW QDMEOLAL |
LVWUDALYDQMD S U R¥rhbG\H.QRIPL Q D RAWRTu 3 HDjN cHeOjd\hhebiijdd
ukupne razinejeélesne aktivnostiznosio 71.98 METsati/tjedan(Tasmektepligil, 2013)U
usporedbi V. WLP UH]XO W DjékoRa® davdtugdhice Mbdjela RVMHPpNRJI VYHXpLC
ostvaruju toliko visoku razinu ukupne tjelesne aktivnhosti poput studenfeanog
NLQH]J]LRORANRJ IDNXOWHWD RG NRMLK VH RpHNXMH GD LPCL
na nastavni plan i program studija, kaR0YiHUWHpHQH QDYLNH L REUDVFH R
aktvnost 2YR MH MR&a MHGDQ SRGDWjariestNAFRAR upiGiRatiRake X SLWL
LQDMIHDOLP X]JRUFLPD NDR L X ORQJLWXGLQDOQLP LVWU

Da se dobije detaljniji uvid u obrazac tjelesne aktivnamtializirana je raspodijela
tielesnih aktivnosti posebno za svaku kategoriju (visoko intenzivna aktivnost, umjereno
intenzivna aktivnost, hodanje).

Analiza raspodijeld¢jelesne aktivnosti studentigaema intenzitetuX SR p H ¥a@QjR P H
XSXUXMH QuhumiiRezGlat tpdlelsne aktivnostod obijuskupim SRVWLJIQXW QDMYL
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U Dnptjelese aktivnosti tipa hodaaj(40.42 METsatitjiedankod eksperimentalne skum@n
29.70 METsatitiedan kod kontrolne skup#). Visoko intenzivna aktivhoshalazi se na
drugone mjestu (11.33 METsatitjiedankod eksperimentalne skugn 16 METsatitjedan
kod kontrolne skupi@), dok najmanjudio u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti zauzimaju aktivnosti
umjerenog intenziteta & HMEV-satitjedan kod eksperimentalne skum@ni osamMET-
satitjedan kod kontrolne skupai

9DAQR MH ]D Q DsB RiP pr&ysdi lrezGithta pojlv nekoliko ekstremnih
vrijednosti koje su nesumnjivo utjecale na daljnju obradu rezultata. Samim gartoko
ERGRYDQMD SUHs®B/EXijedthqsR kdjetsu@@lde 3 VDWD” LOL 3 PLQ.
bilo u kojoj varijabli oganLpH QD PLQXWD RMNRDIX ivg)&tikogtH WR M
eksperimentalnoj skupinp RV W L JQ X WRD M MAlj@dhsW u varijabli hodanje&oje
iznose 4158V ET-minutdtjedan, odnosno te studenticgasnile su seda u prosjeku hodaju
180 minutanadan &aWR MH YUOR mBezOBzirand bl ARWRD W) G M HORPLPQR
opravdat YLAD UD]JLQD WMHOHVQH DNWLYQRVWL XjeMibnithLMDEOL
socioekonomskih predskazate(jagpr. neposjedovanje automobila, skup gradski prijevoz) ili
QHNLK VXEMHNWLYQLK UD]JORJD QSU YL&aD UD]JLQD VYLMEF
oOpLWR MH GD NRG/WXEBBQSNMWMHQRBPDMX RVMHIORM R SUR®
udaljenosti koju pfHYy > URV MHp QD E U4il8Q m/nMrRBarbifield Qd8r.,, 2004 aWR
EL ]QDpLOR GD QDYHGH®HYyXW XG N Qj§\VQEHHgrdd G Knferde Svd
SULODJRYHQR aHW S MEHE B BfahhieRbaysil ALURNH SR Oidv@wHQRV WL
pa se velikbroj VWXGHQDWD L RGOXpL XPMHVWRKKDiFaRRJI SULME
zahtjevnija udaljenost za svakodnevno svladavanje. Isto tako ako uspmredwvedene
studentice i njihovikardiovaskilarnu L] G U & QwWdliLsé RI¥ kjihovi rezultathisu posbno
dobri AWR QL M Hprcjahah@x@exsuale, tj. njihovi bi rezultatiaNYLP QDPpPLQRP
VYDNRGQHYQRJ aLYRWD WUHEDOL ELWL L]IQDGSURVMHpPQL

U usporedbi sRVWDOLP LVWUDALYDQMLPD PH@OhMBEPQ YULM
VWXGHQWLFH ]J]DGDUVNRJ VYHWXDPWQLWWBGIOQRWWR MHO(EUL
hodanjanadan Q H aanj® odPrezultata kontrolne skupgih X S R p stahj@ &i Pnnogo
manje a rezultata eksperimentalne skupin RV M Hp N L K 20A\NGktlEnicd Rdolaju
YLAM RGQRVX QD U Hhhp¢ Qrashaktepligiy #018Pwa kojetarske studentices
razOLpLWLK DN X O gkiiviéatid KodenjaMsiv@ripvega 13.2 ME®ati/tjedan,
dok studentick LQH]L R OR &N E L ODNMNMEBAsatAEDan.

8 RGQRVX Q@ BtageR4anirjio je primmk MHW LW L G Dmj¥rehD $dimdQ R P H
MHGQD VWXGHQWLFD HNVSHULPHQWDOQH VNXSLQH ELOMH:
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S R kiHéksperimenta, ostalih pdtD E L O M Hréatn® Raje vrijednosti hodanja nego na
S R p HWdHaXod pretpostavki je dasu studentice eksperimentalne grupe na osngskihteori
SUHGDYDQMD N & M kpjirdaXsuweReXdadDignid bile i Energetski kapaciteti kao i
Aerobni trening shvatile Kiko energijeje potrebno i koliko je zahtjevha sama aktivnost
hodanja.To je svedovoljan razlog zaobivanje velikognesrazmjea u varijabli hodanje kod
eksperimeWDOQH VNXSLQH L]PHYX nifeRepjl MW@RNETsalRj&dra @ R J
S R p HWh@eReRjiH17.60MET-VDWL WMHGDeénjpYUAQRPH
Kod kontrolne skupia samasudvie VW XGHQWLFH SULMD Yva@abliJUDQLp C
KRGDQMH X SRPpHWQRPH WVWD@WX LQR XX]|DPDOPRRGIRYRUH
bio nepotpun upitnik tako daisu ukiIM XpHQH X GDOMQ MR R BUNDIEXM 8 HDXNUIE
VWXGHQW 1B B ELULGMHH ¥ Hhiii datH oQeRdaw L R G

Kelly i sur. (2014) X VYRP LV W U D &u doDs@zdaxja GIR @0ll.25 MET
sat/tiedan odnosno 30 minuta hodanmdan GRYROMQD NROLpLQD WMHOHVQH
umanijiti za 11% rizik od ukene stope smrtnosti: premgjtSUHSRUXFL RVMHpPpNH V'
YLAHVIMUWONRPDALOH ]DGD'®X DGOLMHEGE RYWUDALYDQMD WD
RVREH &aHQVNRJ V SaRppobod¥l aktvngdtirdeP hd@anja u odnosu naobe
PXaNRJ VSROD NRMH YLAH VXGMHOXMX X DNWLYQRVWLPD
VXU 'R VOLpPQLK VX VSR]QDMX GRAaoOL L ODUFXV L 3L
AHQVNRJ VSR @D uVakralhhiny ak@/Noktimaadktivnostima hodanja, za razliku od
RVRED PXd4NRJ VSROD NRMH YL3dH SURYRGH YMHAEH V RSWH

8 SRpPHWQRPH VWDQMX NiR/GokgiDtehziw® &k@vhosK i HiloH Q H
WDNYLK JUDQLpPQLK pedmhéntdi@QsRupineLkadl Ra@ hdddnja. U pige
WRpPpNDPD PMHU H®RuUdita rd¢RGe nigdrevieX aktivnostiRVMHpPpNLK VW XGHQ\
usporedbi sa zadarskim studenticaP® QMD GRN MH YLVRNRLQWHQ]LYQD D
vrijednost za aktivnost umjereg intenziteta iznosi 21.83 MESati/tiedan, a za aktivnost
visokog intenziteta iznosi,08 WR XND]XMH GD VWXGHQWLFH J]DGDUVNRJ
DQJDAaLUDQH X DNWLYQRVWLPD YLWRNRkuL®D WD P UL NMKD
studentica dobiveneusW D N R y H WrijgtDo&XidHsvim varijablama2.6 MET-sati/tjiedan
visokointenzivne aktivnosti, 3.8 ME3ati/tiedan umjerene aktivnosti i 12.3 Ms&ti/tjiedan
hodanja Mesteki sur., 2008).

Analiza raspodjele tjelesne aktivnosti studenticavpgjablama X ]DY U astaRwPP H
XSXUXMH QD WR GD jdiebnexaktdrdgi lkod) objjisk@MBR VW LIQ X&V QDMY L
UDpXQ WMHRWW Q HN DR & WNRQ Mda SORGID XM @ DWMIR RYLréeoP YULMH
X SRpHWaRPAG60 METsatitiedan kod eksperimentalne skugni 23.10 METF
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satitjedan kod kontrolne skup#). Visoko intenzivna aktivnostalazise na drugone mjestu
(15 MET-satitjedan kod eksperimentalne skug@ni 16 METsatitiedan kod kontrolne
skupire), dok najmanji udio u ukunj tjelesnoj aktivnosti ponovno zauzimaju aktivnosti
umjerenog intenziteta4(33 MET-satitjedan kod eksperimentalne skugni 14 MET
satitjedan kod kontrolne skup).

Upitnik IPAQ zkratka verzija kaojedan od oblikaza mjerenje i procjenu tjelesne
DNWLYQRVWL PR&aH VHABY WO B MW IS*RéndiINRHIHRIGBIIXN MiXs
Najdetaljniji sanoprimjenjivi upitnici tjelesne aktivhosti SRV M H teh€ljdhX na
samoprocjeniLOL X] VXGMH O RYWRAMH QWIKINRKL FORBLWDIMHQR VXGMI
tjelesnoj aktivnostza vrijeme prethodnih 1 do 4 tjedna. GlavB&J HGQRVWL XSLWQLND
u usporedbi ostalim PHWRGDP D L W\ B DEApaRNOMdaizravno promatranje,
]DSLVL R WMHOHVQRM DNWLYQRVWL DQNHWQL jee8SUWQLFL
tome da one daju obavijestsSHFLILpQLP WLSRYLPD REDYI&MH{@H WMHC
popunit L RPRJIXUXMX NY DQW tivlostiRarraadobljg\kbjee Prddjeditje. DzNih
VX UD]J]ORJD X HSLD&PLIRO@WIAND PX & VW Q MRXLEE EhsiNent RaQ M X
procjenu tjelesne aktivnostd D a Q R R J U DxQdla fjetenmaktimadst kojajpR VMHUDQMX L
prethodnog gdnaili PMHVHFD PRAaGD @dvi GtathG SkivimptiGidkdom cijele
godine(Heimer, 2004

542 8pLQFL HNVSHULPHQWD QD WMHOHVQX DNWLYQRVW

U Tablici 35 prikazani su rezultati dvosmjerne analize varijance za varijable tjelesne

aktivnosti u ekperimentalnoj i kontrolnoj skugin

Tablica 3®Rezultati dvosmjerne analize varijancgabdevigelesne aktivnostnfe)i

Faktori Visoko intenzivha Umjereno intenzivne Hodanie Ukupna
aktivnost aktivnost I aktivnost
Vrsta skupine 3.403 6.186** .001 4.333*
Vrijeme mjerenja .306 .249 6.664** .130
Vrijeme mjerenja*vistapine .019 .042 7.625** .203

Legenda:p<0.05, **p<0.01
Rezultati dvosmjerne analize varijan2g2 s ponovljenim mjerenjim@okazali su

pHWLUL Qe MtQ ita faktoru vrsta skupie kod varijabli umjereno intenzivna
aktivnost i ukupna aktivnoste na fakton vrijeme mjerenja za varijablu hodanjponowo na

faktoru vrijeme mjerenja wrsta grype kod varijable hodanje
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aWwR VH WalzpBbip b WYOMBra)iz tablica 331 34. vidljivo je da su stdentice
eksperimentalne skupi L QD SRpHWNYWUQALNDRM® L]JUD]JLOH ]JQDpC
umjereno intenzivnaktivnost u odnosunakontrolnu skupin. Ista tvrdna vrijedi i za drugi
] Q D p DHidnijeépkad varijable ukupne aktivnosti, tgtudentice eksperimentalne skupima
NUDMX HNVSHULPHQWD XVRGQR XMIDR SFRPGMH D NEWOHQ
7TUHUL ]QDpD Maz&p fe Rafakidivgétne mjerenja kod varijable hodanje, a
iz tablica je vidljivo da su obje skupru odnosuQD SRpHWDN HNVSHULPHQWD SR
rezultata u navedenoj v@bli; kod eksperimentalne skugnta razlikamnogo je YHUD X
odnosu na kontrolnu.
| na kraju, jedini] QDpDMQL LQWHkbP $&Fbdddidkidd véfgab® fENsne
aktivnosti jest interakcija vrijeme mjerenja grupa(F=7.62; p=0.01) kod varijable hodanje.
Na slici 12 prikazanaje dvosmjerna @aliza \arijance za varijablinodanje Vidljivo je da
pravci imaju suprotan s HU QD SR pHW Mostdiaye REGUWLHPYHH@QWE RoriSt) O L N D
ekspeimentalne skupire 'R ] DY U aspevidntaHa razlikgpostalaje obrnuta, kod
eksperimentalne skupn]QDWQR VH VP B Qdddn{a DokNedR kbatmln® skupan
]DGUAaD @M HRYV WU LYRPFHQARNWDN PMHUHQMD L QH]QDWQR SRER
ORJXUL UD]J]OR]JL QDYHGHQOEHXLKLORJIDO B YDUWRP BWIRNMWH] @ R¥H
smatratisrednjevelikom promjenom a snaga testa 0.77.

Slika 12Grafp NL SULND] Y Rdd sididda EFi KERI SR MHHWNX L NUDMX HNVSHULPHQWDC

Nakon analize rezultata &%%J LVWUDALYDQM DR VWO XV RWMGHELE VY D
kojima se koristiaupitnik IPAQ, s obzirom na sve nedostatke upitniaR & H V H Kbtk L G D
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LQDPARDD QLMH EDa SRi®GizQ zh probjé@ivitel€sne aktivnosti na malim
uzorcima, a pogotovo ne u longitudinalnind W U D a L PiBtQoktavifaDse da su studentice
NRMH VX QDVWDYX WMHOHVQH L JGUDYVWYHQH NXOWXUH
RE]JLURP QD PDOX ,¥%Hdrékb B0%nhZpoXplRik) dpnikas SULOLPQR HNVWUH
vrijednostmasa |QDW QR P prddjehjN&ePsvoju tjelesnu aktivnost, posebno aktivnost
hodanja, H GD VX WLMHNRP Q DV Wpietadar@ipdt Brereldki\pacite® X 4D O H
PRYMHND S3SUHMWILORNWHQOWDUQRJ QDPLQD ALYRWD 3URJUD
YMHAEWHMDH RYQKPpRIFROQMD R WMHOHV QR MnjDWNsfdmy QRV WL
aktivnostitako da sypotaknX WH XVYRMHQLP VDGU &ADWY.R B LKR F R/IDXQi I RAY
]JDYUAQRPH BaiéHW medgovjerodosW RMQLMH RGJRYRUEBhatneWR VH
UD]JOLNRYDOR X RGQRVX QD SRpHWQR PMHUHQMH

YHWYUWD KLSRWH]D RYRJ LVWUDALYDQMD SUHWSRVWD
razini tjelesne aktivnosti kod studentica koje su nastavu tjelesne YA YHQH NXOWXUH
unutar eksperimentaloga i onih koMH VX Y M H a EeBo@itdca X&3tawvdgddograma
tielesne i zdravstvene kulte nakon dva semesira nastave, u Koriststudentica
eksperimentalne skupen

Na teméu dobivenih rezultatahipoteza ov) GLMHOD LVWSRWIYWIGAKD C
Eksperimentalnakontrolna skupia ovog uzorka u odnosQ D SRpHWDN HNVSHULPHQ'
se jedino u varijabli hodge, i to u korist kontrolne skupine. Eksperimentalna skapia
kraju eksperimenta prijaville |]QDWQR PDQMX NROLpPpLQS KRBEIMD X RC
kontrolna skupip RVWDOD QD SULEOLAQR MHGQDNR NedhbbstilhHG QR V V
eksperimentalna skumnima slabije rezultateu ostalim varijablama tjelesne aktivhost
kraju eksperimenta od kootne skupie, nijedna inteakcija u ostalimtrima varijablama
(visokointenzivna aktivnost, umjereno intenzivna aktivnost i ukupna aktivnipstpokazala
VWDWLVWLPpNX ]1QDpDMQRVW
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5.5.Procjena spremnosti ra promjenu SRQDADQMD SRYH]DQLK V YMHAEDQM

5.5.1. Analizadeskriptivnihparaméaravarijable spremnostiapromjeru SRQDaDQMD
SRYH]DQLK V @M HBEFRMHWNHKPHNVSHULPHQWD

Frekvencije i postotak pojedinih odgovamaliziranih skupiapo pojedinim stadijima

transteorijskg modela prikazani su uablici 36

Tablica 36Frekvencija postota studentica po pojedinim fazanprocjenu spremno&D SURPMHQX SRQDA

SRYH]DQLK WQDMHRBEDMWMHPANVSHULPHQWD

Stadiji promjene  FES ES% FKS KS%
prekontemplacija 2 4.8 3 7.2
kontemplacija 13 31.0 8 19.0

priprema 19 45.2 8 19.0 13,208 0,010

akcija 4 9.5 10 23.8
RGUaeDYD 4 9.5 13 31.0

Pretvoreno u ocjen¢ 2.88 | 100.00| 343 | 100.00

Legendd=frekvencija, 9%postotak$ dirkvadrat, pazinafl QDpDM QR VW L

Usporediom frekvencijaanaliziranih skupira prema modeluSURPMHQH SRQDAaD
povezanih sY M H arg {Odl)ivd e kako postoje znatnezlike L ] P Hgo}edinihstadija Ako
se usporediS R pdistenje kombine i eksperimentalne skupih PR aH Vjetiti Slaske kod
eksperimentalne skupid Q D M YjHsiuderich Ralazi u fazi pripreme (19), dok kod
kontrolne skupie postoji 31.0% studentica kojsu YHU SULKYMHAEEOBMH NDR V
redovnu aktivnostL. QDOD]H VH X |DHdlikikse hvdinYda GtiCM D SULGUXAL Mt
ocjenal-5, gdje studentice u pkeintemplaciji dobivaju ocjenu 1, a studeetiu stadiju
RGUADYDQMOURPMHQXMH VH Y X .GV MU ABIMNLD N[IRHVUHGLQD
kojoj kontrolna skupi®o LPD ]D Y Huil ¥drbse MeHeRsperimentalnu skupin
(Tablica 3. .DNR EL VH XWYUGLOR UDJOLNXMX OL VH WH GYLN
stanjy primijenjen je hikvadrattest ' RELYHQL UH]XOWD W LelspenNniehaMeX GD L]
i kontrolne skupirH SRV W R M L] I\pMW IQDWV U PO LxobjerdaigiR [HAB2Q R P
df=4; p=0.01).

Kod eksperimentalne skupkh Q D 1®R jtdstifany dvije (4.8%) studenticejasnile
su seda se nalaze u stadijprekonteplacije, 13 (31.0%) u konteplaciji, 19 (45.2%) u
SULSUHR®5%) H skdijll. pHWLUL XsliReAYADY D QM X
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2G VWXGHQWLFH NRQWUROQH VNXSLQH QD SRpHWQR
da se nalaze u stadiju pretkonteplacije, osam (19.0%) u konteplaciji, osam (19.0%) u
pripremi, 10 (23.8%)uBNFLML L X(shk&1BaDYD QM X

Slika 13Histogram frekvencija sudionica eksperimentalne (E) i kontrolneQK) s8Upipei WNX L NUDMX HNVS
program&X YDULMDEOL VSUHPQRVWL QD SURPMHQX SRQDabQMD SRYH]DQLK

8NROLNR VH RYL UH]XOWDWL XVSRUHGH V GUXJLP LVV
NRMD MH QDMVOLpQLMD SRSXODFLML X RYRP LVWUDALYD
stadijima. Marshall i Biddle (2001) u svojoj su medaalizi na 5734 ispitanika iz deset
UD]OLpPpLWLK LVWUDALYDQMD GRELOL VOMHGHUH UH]XOWDW
SULSUHPD DNFLMD RGUADYDQMH
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Ako se napravi podjela prema razini aktivnaglje se studentice dijele na neaktivne
SUHWNRQWHSODFLMD NRQWHSODFLMD Lkrgddjlpgtdstadj® L DNW
SRpPHWDN UHGRYLWRJ YMHAEDQMD WDGD VH X HNVSHUL
(NEAKT) i 8 aktivnih (AKT) stueentica, dok u kontrolnoj skupini ima 19 neaktivnih i 23
aktivne studentice (slika 34

Slika 4. Histogram frekvencija sudionica eksperimentalne (E) i kontrolne (K) skupine podijeljene prema razini aktivnosti
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SRpHWQL V Xokddil] da0j&V kbilV éksperimentalne skupi®1% neaktivnih
studentica (pré&bntemplacija, kontemplacija i priprema)svega 19% dkvnih (akcija i
RGUADYD@kUKati ZDNR VX J]QDWQR QLAL i9® ME KreskomV X LVW
VYHXpLOLAWMH XGRRIMHPQL SRVWRWDN VWXGHQDWD X VWDG
27.9%, odnosno kod turskih studenata postotaikr@k studenata iznosio je 28.1% (Chengiz
L VXU 8SUDYR X WXUVNRP LVWUDALYDQMX LVSLWLYD
RGMHOD NDR L X QDA4HP LVWUDALYDQMX 6WXGHQWL DUKL)\
RGMHOD D RRavedd suDORLQRP VW XG L td Yhinkdm Sidvdnidd P D
YUHPHQD NRMH EL XSRWULMHELOL ]D S R&tbldaB&€iM bvoi MHO HV
LVWUDALY D @kdpéritdediata Nkgitoina skupipo sudionicama $ D]OLpLWLK RGM
mogXiuL VX VORARIERD pHJID Vi tolike r L MKMMXN X SSS8puHW QRP H

Za razliku od eksperimentalne skupine u kontrolnoj skupii E L O Me-H4512% R
QHDNWLYQLK L DNWLYQLK VWXGHQWLFD 7H SRGDW
iVWUDALYDQMLPD UDYHQLP QD VMHYHUQRDPHULpPNLP VYHX
postotak studenata uass LMLP D DNF LM D5.4%R @&930 Y43QM; (Vallace i sur.,
2001; Cardinal i sur., 2004; Juniper i sur., 2004). Cardinal i @003 isto su tako
HYLGHQWLUDOL DNWLYQLK VWXGHQDWD X VWDGLMLPI
VYHXpLOL&AWX

Razlike u aktivnosti studenticd VSUHPQRVWL QD SURPMHQX SRQC
YMHAEDQRHHPX GYLMH VNXSLQH NRMH WX QIXGQRFO BY R OWDXR X
mogu ELW L XstWlildkog@dgrama, pa i samom razredbenom postupku. Studentice sa
Odjela za matematiku NRMH pLQH HNVSHUXPHMORFPOKXVRIESLRPAH Xp
GROD]H L] FLMHOH UHJLMdi FG M H SUAKL Y ERHAMDDB DM R G L M\
programal QDVWDY QR @RBMWHUBHIMR MAGQRVL QD SUYX L GUXJIX
PRJX QD]YDPLIQDFAHMO/NHP QR FRRI Y WHPHHEID RVWDYLWL |D XpHC
I ostale obveze savladal&amim time premalo slobodnogremena preostaje za druge
LIYDQQDVWDYQH DNWLYQRVWL PHyX NRMLPD WUHRD XEURN
kojoj se nalaze studentice Odjela za kemiju i Odjela za fiatkeu samomrazrealbenom
SRVWXSNX Watind/nékagred@rie @D UD]JOLNX RG PDWHPDWLpPpDUNL W
S URJUD P Btudésti Ko)kma to nije primarni izbpslabijeg prosjfkaL NRML LPDMX QL
razinu odgovornosti prema obvezama i studiranju. Sam podatak sa Odjela za fiziku gdje od
upisanih 40 studenata na 1. godinuVYHJD XSL&aH JRGLQX VWXGLMD
studenata i odrsm prema nastavi i obvezama. No, s druge strane takvi stud€r@iR YLAaH
YUHPHQD SRVYHUXMXNWYPQRDWWERLY QEP L VSRUWVNLP L]JPH}
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5.5.2 Utjecaj eksperimenta na spremnoapromjenu S R Q D p&v€xdhiD s
YMHAEDQMHP

IDNRQ ]DYUaHQeRtd KddN €KSperimentalne skupinod 34 nektivhe
VW XGHQW L F Hstxnjis BrpjB&\s@RAWH. R 1D L VDGD L]QuBdViLdo 7D pL
VOMHGHUHJ |IDNOMXpPpND GD X HMaS aktivhiR stugé&ticd) QIROEE VN X SL Q
u stadiju akciie i 5UVWDGLMX REWRDMBQMDAH X RGQRMWKabltB SRpHW

37).

Tablica 3Promjene EGLM D R G BRYbWHSE{BRJId EkBperimentalne skupine

Stadiji promjene pretkontemplacij kontemplacija priprema akcija RGU&D’

prekontemplacija 1 1
kontemplacija 5 6 2
priprema 2 8 7 2
akcija 4
RGUaDYL 1 3

Od ukupno 2 sudidoe iz eksperimentalne skumnu stadiju pretkontemplacije u
SRPHW QR Hedn¥ jevddt@aiiXstoenV WD G LM X D G Uatlij konkéirplScijeHRed D X V
sudionca iz stadija kontemplacij@staloje X LVWRP VWDGLMX L QDNRQ ]DYU3Z3
dHVW MH SUHAOR X VWDGLM S WadStddij@ plipréneGivijsiiidicé VWD G L
vratile su sekorak unazad ponovno se nalaze u stadiju kontemplacije, osam je ostalo na istoj
razini, sedamg napredovalo za jedan stadij i sada se nalaze uustakiijje, a dvije su
]D SR p H&BVItIM YMHAEDQMHP NRMH Wjgded Hnaaizease dRadijuaHV W
RGUADYDQMsudidice pstadljuDNFLMH Q D Nrijederij® naldzeG@dovno
PpWLUL .RG VWDGLMP RGWADWDQHIB®DR YL WIH X Wdddicddd VQRP Y|

vratilaseu stadij kontemplacije.

Tablica 38. Frekvencije promjene stanja s obzirom na razikoaiSnosti
3RYHWQ 3RYHW/

Razina aktivnosti AKTIVNE NEAKTIVNE Ukupno
AKTONE. | 23 24
NEAKTIVNE | = 18
Ukupno 8 34 42
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U Tablici 38. gdje su sudionideS SRGLMHOMHQH QD DNWLYQH L QHD!
GD MH VDPR MHGQD VXGLRQLFD L] SRpHWQR DNWLYQRJ V
SRORYLFH VXGLRQLFD X SRYWHWQR A WWDINYNMRXVMWH EMA RV)
samonkraju eksperiment® QRJ SURJUDPD VXGLRQLFD NRMH VX X SR
QD LVWRM UD]JLQL L X ]DYUEGQRP PMHUHQMX D VXGLRQLF
RGUADYDQMH L] SRpHWQRJ QHDMWDGQRW VWH\QWHRP XF\LHWP
promeQD VWDGLMD VXGLRQLFD L] QHDNWLYQLK $@3BNWLYQH
p=0.01).

Kod kontrohe skupiH NRMD VH X VIARDGO MWXQ RyEZIikpMald QR
eksperimentalné koja je prema kriteriju aktivnosti tdl mnogobolja, rezultatiu |IDYUaQRPH
stanjunisuse |QDp DM QR RezHIRtGkMAID DudenticaS R Y Hsé 23 na 26, dok se

za tri studentice smanjio broj neaktivnih.

7TDEOLFD 3URPMHQH VWDGLMD RG SRPHWQRJ GR |DYU&aQSJ VWDQMD
Stadiji promjene ‘ pretlontemplacija‘ kontemplacija priprema akcija RGU&D
prekontemplacija 2 1
kontemplacija 3 1 4
priprema 3 5
akcija 2 5 3
RGUaDYLC 1 1 3 1 7

U Tablici 39 Mogu sevidjeti i navedene promjene gdga al ukupno trisudionice
kontrolne skupie u stadiju prétontemplaciH X SRp HWQuUR®&HE SUHAOH X VWDC
NRQWHPSODFLMH D WUHUD M Hi sBdioHd @ Btadijavkeni2@pladjeR G U & D
ostaloje X LVWRP VWDGLMX L QDNRQ ]DYU & H\waippripleeS B ULPHQ
pHWLUL X VWDGLM DNFLMH .RG VWDGLMD SULSUHPH WUL N
jedan stadij i sada se nalamestadiju akcije. Od 10 sudima u stadiju akcije, nakon
] DY U aQj&ehfa u istom stadijnalazise njh p H Wilij¥ su se vratile korak nazad, asui
SUHAOH X VWDGLM RGUADY RDIQINR L ARHG WXW\DHE IOMDIM R iGaiUH: [BNUDRP |
ostalo redovitau tielHV QR P Y M H 8 E D Q MiXa viiatilivsie G <peldij préio@terRplacije,
jedna u kontemplaciju, tri u pripremu i jedna u stadij akcije.

8 TDEOLFL JGMH VX VXGLRQLFH .6 SRGLMHOMHQH QL
GD MH VHGDP VXGLRQLFD L] SRpPHWQR DNWLYQRJ VWDQMD .
MH X SRpHWQRP BDWWDRYWXR ELORDRWHUR VWDQMH VX ]DGUAI
HNVSHULPHQWDOQRJ SURJUDPD VXGLRQLFD NRMH VX X
UD]JLQL L X ]JDYUAaQRP PMHUHQMX D VXGLRQLFD SRVWL
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