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Sazetak

U radu se proucava vaznost tjelesne aktivnosti medu studentima s ciljem razumijevanja njihovih
navika i potreba u kontekstu ocuvanja zdravlja. Naglasak je stavljen na sve izraZeniju potrebu
za zdravim nacinom Zzivota, ukljucujuci uravnotezenu prehranu, redovitu tjelesnu aktivnost i
upravljanje stresom. Takoder, istrazuje se kako ovi aspekti utjecu na opce zdravlje studenata.
Metodom anketnog istraZivanja, provedenog tijekom sedmodnevnog razdoblja, prikupljeni su
podaci o razlicitim dimenzijama tjelesne aktivnosti, ukljucujuci frekvenciju, vrste aktivnosti,
razloge sudjelovanja ili nesudjelovanja, kao i prepreke za redovitu tjelesnu aktivnost. U
uvodnom dijelu rada istice se znacaj tjelesne aktivnosti za zdravlje i dobrobit te opisuje
postavljene ciljeve i metode istraZivanja. Nakon toga se u drugom poglaviju definira pojam
tjelesne aktivnosti u kontekstu studentske populacije i istice vaznost redovite tjelesne aktivnosti
za zdravlje mladih. U trecem poglavlju proucava se opcenito zdravlje i utjecaj tjelesne
aktivnosti na njegovo ocuvanje, prevenciju bolesti i poboljsanje opéeg blagostanja. U cetvrtom
poglaviju analizira se problem pretilosti u Hrvatskoj te se istrazuje veza izmedu tjelesne
aktivnosti i smanjenja rizika od pretilosti. Peto poglavlje obuhvacéa pregled dosadasnjih
istrazivanja koja su se bavila tjelesnom aktivnos¢u mladih i studenata, dok se Sesto poglavije
fokusira na analizu rezultata provedenog istraZivanja o tjelesnoj aktivnosti studenata. U
zakljucnom dijelu rada sazimaju se glavna saznanja i zakljucci istraZivanja te se isticu kljucni
nalazi i impliciranja za buduca istrazivanja i prakse. U konacnici radom se istrazuje vaznost
tjelesne aktivnosti u kontekstu studentske populacije te se nastoji doprinijeti razumijevanju
studentskih navika i potreba kako bi se razvile ciljane intervencije za promicanje zdravih

zivotnih navika medu mladima.

Kljuéne rije¢i: analiza, tjelesna aktivnost, studentska populacija, zdravlje, sedmodnevno

razdoblje



Abstract

The paper studies the importance of physical activity among students with the aim of
understanding their habits and needs in the context of health preservation. Emphasis is placed
on the increasing emphasis on a healthy lifestyle, including a balanced diet, regular physical
activity and stress management, and how these aspects affect the overall health of students is
explored. Using a survey method conducted over a 7-day period, data were collected on
different dimensions of physical activity, including frequency, types of activity, reasons for
participation or lack thereof, as well as obstacles to regular physical activity. The introductory
part of the paper emphasizes the importance of physical activity for health and well-being and
describes the set goals and research methods. After that, the second chapter defines the concept
of physical activity in the context of the student population and emphasizes the importance of
regular physical activity for the health of young people. The third chapter studies general health
and the impact of physical activity on its preservation, disease prevention and improvement of
general well-being. In the fourth chapter, the problem of obesity in Croatia is analyzed and the
connection between physical activity and reducing the risk of obesity is investigated. The fifth
chapter includes an overview of previous research that dealt with the physical activity of young
people and students, while the sixth chapter focuses on the analysis of the results of the
conducted research on the physical activity of students. The final part of the paper summarizes
the main findings and conclusions of the research and highlights the key findings and
implications for future research and practices. Through this work, the importance of physical
activity in the context of the student population is investigated and an effort is made to
contribute to the understanding of their habits and needs in order to develop targeted

interventions to promote healthy lifestyle habits among young people.

Key words: analysis, physical activity, student population, health, 7-day period



Sadrzaj

I U A @ |5 OSSPSR 1
1.1, Predmet i Cilj FA0A.......coveieee ettt nre s 2
1.2. MELOUE ISIrAZIVANJA....cuveiueeieiriiiteeiieeiesiee e eeesteeste e e s e e steeee s esseesteeseesreeteeseesseeeeaneenreas 2
1.3, SEUKEUIA FAAA. ... eeveeeee ettt bbbttt bbb 3

1. POJMOVNO ODREDENIJE TJIELESNE AKTIVNOSTI....cooiiiiiiiiiieiee e, 4
2. 1. Tjelesna aktivnost SEUABNALA ..........c.civeieiieie e ceese e se e e sae e nres 6
2. 2. Tjelesna aktivnost u segmentu tjelesne, psiholoske i socijalne dobrobiti....................... 6

2. OPCENITO O ZDRAVLIU ...ovoiiiiiieiseissisieeie sttt 9
a. Utjecaj tjelesne aktivnosti Na ZAraVlje.........cooveiiiieiiiiecieee e 11

3. PRETILOST I TIELESNA AKTIVNOST U HRVATSKOJ.....cccviiiiieiiieeeee e 13

4. DOSADASNIJA ISTRAZIVANJA NA TEMU TJELESNE AKTIVNOSTI KOD

MLADIH OSOBA I STUDENATA ...ttt 16

6. ANALIZA REZULTATA ISTRAZIVANJA O TJELESNOJ AKTI VNOSTI

STUDENTSKE POPULACIIE.........oi ittt ettt 20
5.1. Metodol0gija IStraZIVAN]A ......ccverviiviriirieitieieeie et bbb 20
6. 2. Rezultati 1StraZIVAN]A .....ccveiviiiieiiiecsie e 21
0. 3. RASPIAVE ... ettt 35

7. ZAKLIUCAK ..ottt s 38

8. LITERATURA ettt e e e st e e st e e e an e e e aate e e saaeeenseeeanneeennns 40

POPIS TABLICA .ottt e e e e st e e e at e e et e e e nsee e e sneeeaseeeanneeeanns 43

POPIS GRAFIKONA ettt e e e et e et e e et e e s st e e e nna e e e aeeeanneeeanneeeanns 43

PRILOG — ANKEIA ..o 44



Rea Konfic Analiza tjelesne aktivnosti studentske populacije

1. UvOD

Sve je vise informacija koje promicu usvajanje zdravog nacina zivota, $to ukljucuje
uravnotezenu prehranu, redovitu tjelesnu aktivnost i upravljanje stresom. Primarni cilj ovih
preporuka jest oCuvanje i poboljsanje cjelokupnog zdravlja, prevencija kroni¢nih bolesti i
produljenje Zivotnog vijeka uz odrzavanje visoke kvalitete zivota. U suvremenom drustvu
postoje brojne inicijative, programi i projekti posveceni edukaciji pojedinaca o pravilnoj
prehrani i tjelovjezbi. Tjelesna aktivnost igra neizostavnu ulogu u poboljsanju tjelesnog i
psihickog blagostanja. Nasuprot tome, nedostatak tjelesne aktivnosti znacajno pridonosi
znatnom broju godis$njih smrti. Sluzi kao klju¢na komponenta u borbi protiv raznih bolesti,
ukljucujuéi kardiovaskularna stanja, dijabetes, odredene oblike raka i poremecaje mentalnog
zdravlja. Ljudsko tijelo raste zahvaljujuéi kretanju, Sto Cini sjedilacki nacin Zivota Stetnim za
cjelokupno zdravlje. Imperativ je za javne institucije kao §to su drzavna tijela, pruzatelji
zdravstvenih usluga, organizacije i zajednice da Sire znanje o Kkorelaciji izmedu tjelesne

aktivnosti i zdravlja.

Razlike u razinama tjelesne aktivnosti o¢ite su medu djecom, adolescentima i starijim osobama,
na sto utjecu ¢imbenici poput dobi, spola, okoline, drustvenih okolnosti i raznih drugih varijabli.
Podaci pokazuju da tjelesna neaktivnost predstavlja znacajan javnozdravstveni problem
hrvatskog stanovnistva. Poseban je fokus na nedovoljnoj razini tjelesne aktivnosti kod
adolescenata i mladih odraslih koji sve vise vode sjedilacki nacin zivota. Ne moze se zanemariti
interes i predanost medicinskih stru¢njaka i istraziva¢a U razumijevanju utjecaja tjelesne
aktivnosti na zdravlje. Studijama, promatranjima i razmjenom informacija utvrdeno je da je
redovita tjelesna aktivnost kljuéna za odrZavanje optimalnog zdravlja. Promicanje zdravog
nacina zivota, ukljucujuci raznoliku prehranu i tjelesno vjezbanje, zahtijeva napore za
ublazavanje negativnih utjecaja na zdravlje i poboljsanje opceg blagostanja. To se moze postici
zajedni¢kim naporima 1 provedbom globalnih, regionalnih i nacionalnih politika, planova 1
programa usmjerenih na poboljsanje prehrane, uklju¢ivanje pojedinaca u svakodnevne tjelesne
aktivnosti i podizanje svijesti 0 vaznosti ostajanja aktivnim. Multidisciplinarna suradnja klju¢na

je u prepoznavanju tjelesne aktivnosti kao vitalnog aspekta ljudskog Zivota.
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1.1. Predmet i cilj rada

Tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u odrzavanju zdravlja i dobrobiti, posebno medu
studentskom populacijom. S obzirom na sve veéi naglasak na sjedilacki nacin zivota i sve vecu
prevalenciju problema poput pretilosti i mentalnih zdravstvenih problema medu mladima vazno
je razumjeti razinu tjelesne aktivnosti medu studentima da bi se razvile ciljane intervencije za
promicanje zdravih zivotnih navika. Ovaj rad provodi analizu tjelesne aktivnosti studentske
populacije tijekom sedam dana s ciljem dobivanja znac¢ajnijeg uvida u njihove navike, obrasce
1 ¢imbenike koji utjeCu na njihovu aktivnost. U radu ¢e se istraziti razliCiti aspekte tjelesne
aktivnosti studenata da bi se identificirali moguéi izazovi 1 prilike za poboljSanje. Stoga je
predmet rada analiza tjelesne aktivnosti studentske populacije tijekom ve¢ spomenutog
razdoblja. Cilj istrazivanja jest istraziti i analizirati razinu tjelesne aktivnosti medu studentskom
populacijom s ciljem razumijevanja njihovih navika i potreba. Konkretno, istrazivanje ¢e se
usredotociti na broj dana tjelesne aktivnosti koje studenti obavljaju tijekom tjedna te

identificirati cimbenike koji utjecu na razinu njihove aktivnosti.

1.2. Metode istrazivanja

Izvori 1 podaci potrebni za ovaj rad prikupljeni su putem anketnog istraZivanja provedenog
tijekom 2023. godine medu studentskom populacijom. Anketni upitnik dizajniran je da bi
obuhvatio razlicite aspekte tjelesne aktivnosti, ukljucujuéi frekvenciju, vrste aktivnosti, razloge
sudjelovanja ili nesudjelovanja, kao 1 prepreke za redovitu tjelesnu aktivnost. U radu ¢e se
koristiti deskriptivna metoda da bi se opisala razina tjelesne aktivnosti medu studentskom
populacijom. Ova metoda omogucit ¢e pruzanje jasnog i konkretnog pregleda navika i obrasca
aktivnosti studenata tijekom sedmodnevnog perioda. Takoder ¢e se koristiti metoda analize 1
sinteze da bi se interpretirali prikupljeni podaci i identificirali glavni uzorci, trendovi te
eventualne asocijacije izmedu razli¢itih varijabli. Primjerice, razlozi za sudjelovanje u tjelesnoj
aktivnosti i prepreke koje ih sprjecavaju. Kombinacija ovih dviju metoda omogucit ¢e detaljnu
analizu tjelesne aktivnosti studentske populacije 1 pruziti osnovu za razumijevanje vaznosti
tjelesne aktivnosti medu studentima te za razvoj ciljanih intervencija promicanja zdravih navika

tjelesne aktivnosti.

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 2



Rea Konfic Analiza tjelesne aktivnosti studentske populacije

1.3. Struktura rada

Rad je podijeljen u sedam poglavlja ukljucujuéi uvod i zakljucak. U uvodnom dijelu
rada opisuje se tematika istrazivanja i postavljeni su ciljevi rada, odnosno §to ¢e istrazivanje
obuhvatiti i §to se ocekuje posti¢i. Takoder, navode se metode koje su koriStene u istrazivanju.
Uz to, opisuje se kako su podaci prikupljeni, obradeni i interpretirani te se predstavlja struktura
rada. Nadalje, u drugom poglavlju definira se pojam tjelesne aktivnosti u kontekstu studentske
populacije, isticu¢i vaznost redovite tjelesne aktivnosti za zdravlje mladih. Razmatra se kako
tjelesna aktivnost utjece na razlicite aspekte dobrobiti, ukljucujuéi tjelesno, mentalno i socijalno
zdravlje.Trece poglavlje obraduje zdravlje te proucava kako redovita tjelesna aktivnost
doprinosi ocuvanju zdravlja, prevenciji bolesti i opem blagostanju. U cetvrtom poglavlju
analizira se problem pretilosti u Hrvatskoj te veza izmedu tjelesne aktivnosti i smanjenja rizika
od pretilosti. Zatim se u petom poglavlju analiziraju prethodna istraZivanja koja su se bavila
tjelesnom aktivnoséu mladih i studenata. Sesto poglavlje, ujedno i istrazivako, opisuje
metodologiju istrazivanja koja je koriStena u analizi tjelesne aktivnosti studenata. Prikazuju se
i analiziraju rezultati istrazivanja o tjelesnoj aktivnosti medu studentima. Takoder, raspravlja se
o znacenju dobivenih rezultata, usporeduju se s dosadaSnjim istrazivanjima te se interpretira
njihova vaznost i implikacije. U zaklju¢nom dijelu rada sumiraju se glavna saznanja i zakljucci

istraZivanja, isticu se klju¢na saznanja i impliciranje za buduca istrazivanja i praksu.

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 3
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1. POIMOVNO ODREDENJE TJELESNE AKTIVNOSTI

Iako se tjelesna aktivnost i tjelovjezba Cesto koriste kao sinonimi, oni zapravo predstavljaju
razli¢ite pojmove. Konkretno, tjelovjezba spada pod aspekt tjelesne aktivnosti i ukljucuje
planirane, strukturirane i ponavljaju¢e pokrete s ciljem poboljsanja tjelesne spremnosti
(Jakovljevi¢, 2018). S druge strane, tjelesna aktivnost, prema Bungic¢u i Bari¢u (2009, str. 68.),
obuhvaca razli¢ite oblike slobodnog vremena ili organizirane tjelesne aktivnosti koje su tipi¢no
dio programa i nadziru ih stru¢njaci za poboljSanje cjelokupnog zdravlja, fizicko stanje i
dobrobit.

U istrazivanju koje je proveo Radakovi¢ (2014) isti¢e se da je tjelesna aktivnost klju¢na za
pojedince svih dobnih skupina. To ukljucuje bavljenje razliitim vrstama vjezbi kao §to su
aerobne vjezbe, vjeZbe snage 1 statiCke vjezbe. Aerobne vjezbe ukljucuju aktivnosti poput
hodanja, tr¢anja, voznje bicikla, plivanja i plesa, dok dinamicke vjezbe snage mogu ukljucivati
dizanje utega. S druge strane, statiCke vjezbe snage ukljucuju napetost misi¢a bez pokreta
zglobova, kao §to je guranje o zid rukama. Postoje razli¢iti oblici i intenziteti tjelesne aktivnosti,
a svi imaju za cilj poboljsanje tjelesnog zdravlja i snage pojedinca. Nadalje, bavljenje tjelesnom
aktivnoscu takoder moze dovesti do pozitivnih psihickih promjena, poticanja bolje slike o sebi
i jaanja samopostovanja. Ovo pozitivno potkrepljenje sluzi kao motivacija za pojedince da

nastave svoje rutine tjelesnog vjezbanja (Bungic¢ i Bari¢, 2009).

Prema GroSicu i Filip€i¢u (2019) bavljenje tjelesnom aktivnoS¢u korisno je za razvoj razlicitih
pozitivnih drustvenih i moralnih kvaliteta. Ove kvalitete ukljucuju, ali nisu ogranic¢ene na timski
rad, solidarnost, pravednost, odluénost, smjelost, staloZenost, postojanost, postojanost,
disciplinu, odgovornost, iskrenost, skromnost, optimizam, postenje, Kulturno ponasanje i
patriotizam. Vazno je posjedovati te kvalitete jer one igraju klju¢nu ulogu u prevladavanju
izazova 1 prepreka koje se pojavljuju u profesionalnom i osobnom Zivotu. Osim toga, te su
kvalitete klju¢ne za uc€inkovito suofavanje s novim i stresnim situacijama. Stoga uvrStavanje
tjelesne aktivnosti u rutinu moZze znacajno pridonijeti njegovanju ovih kvaliteta i poboljSati

op¢u dobrobit (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019).

Badim u svojoj studiji iz 1997. raspravlja o razli¢itim dodatnim znacenjima i ulogama bavljenja
tjelesnom aktivnoscu. Istice da tjelesno vjezbanje ima presudnu ulogu u poticanju rasta i razvoja
ljudskog tijela, kao i jacanju funkcionalnih sposobnosti njegovih organskih sustava. Nadalje, iz

perspektive zdravlja i higijene, bavljenje tjelesnim aktivnostima ne samo da jaca tijelo, ve¢

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 4
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pridonosi 1 cjelokupnom poboljSanju zdravlja. Osim toga, pozitivno utjeCe na odrzavanje
pravilnog drzanja tijela i njegovanje higijenskih navika. To dodatno naglasava vaznost
ukljucivanja tjelesne aktivnosti u svakodnevnu rutinu za poboljSanje tjelesnog i psihickog

blagostanja (Bungi¢ i Bari¢, 2009, str. 66).

Vaznost bavljenja tjelesnom aktivnos$¢u nadilazi samo odrzavanje zdravog tijela. Neophodan je
za stabilizaciju raspolozenja, upravljanje emocijama, suocavanje Sa stresom i kontrolu
ponasanja (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019). Prema Bungicu i Bari¢u (2009, str. 74), tjelesna aktivnost
igra vitalnu ulogu u o¢uvanju cjelokupnog zdravlja i odgadanju negativnih u¢inaka na misi¢no-
kostani sustav. Pedersen (2019) objasnjava da su nase misli, emocije i1 raspoloZenje pod
utjecajem biokemijskih procesa u tijelu. Kada ti procesi nisu u ravnotezi, to moze dovesti do
psihickih poremecaja, utjecati na iskustva, ponaSanja, pa cak i na fizicke simptome. Sve u
svemu, tjelesna aktivnost ne samo da utjece na ljudsko tjelesno blagostanje, ve¢ takoder ima

znacajan utjecaj na pojedincevo mentalno zdravlje (Grosic¢ i Filipéi¢, 2019).

Bavljenje tjelesnom aktivnos¢u kljucno je za pravilan rad ljudskih organa i organskih sustava.
Povecanjem kolicine tjelesne aktivnosti moze poboljsati svoje cjelokupno zdravlje i dobrobit u
bilo kojoj fazi zivota. Prema Vuori (2004.) ukljucivanje redovite tjelesne aktivnosti u
svakodnevnu rutinu moze dovesti do pozitivnih zdravstvenih ishoda. Young 1 Dinan (2005)
takoder isti¢u vaznost tjelesne aktivnosti u odrzavanju dobrog zdravlja. Sari¢ i Heimer (2012)
istiCu brojne dobrobiti koje redovita tjelesna aktivnost moze donijeti, poput poboljsanja
funkcionalnih sposobnosti 1 ukupne kvalitete Zivota. Brojne studije pokazale su snaznu vezu
izmedu tjelesne aktivnosti i boljeg zdravlja i kvalitete Zivota naglaSavajuci vaznost promicanja

tjelovjezbe i tjelesne aktivnosti diljem svijeta (Penedo i Dahn, 2005).

Prema Sari¢u i Heimeru (2012) Svjetska zdravstvena organizacija s drugim medunarodnim i
nacionalnim struénim organizacijama i znanstvenim institucijama slaze se da tjelesna
neaktivnost ima znacajnu ulogu u razvoju brojnih kroni¢nih bolesti koje imaju visoku
prevalenciju, i morbiditet, i mortalitet. Prepoznajuci to tijekom proteklog desetlje¢a ulozeni su
napori u promicanju tjelesne aktivnosti kao sredstva za prevenciju ovih bolesti. Europski ured
Svjetske zdravstvene organizacije, u suradnji s Europskom unijom, aktivno je angaZziran u
poticanju vlada, ministarstava zdravlja 1 javnozdravstvenih institucija zemalja ¢lanica da daju
prioritet promicanju cjeloZivotne tjelesne aktivnosti kao klju¢nog ¢imbenika u odrzavanju

dobrog zdravlja (Sari¢ i Heimer, 2012).
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2. 1. Tjelesna aktivnost studenata

Studentska populacija ima tendenciju da postane manje tjelesno aktivna kako prelaze iz
adolescencije u odraslu dob, §to je kriti¢no razdoblje za uspostavljanje i odrzavanje navika
vjezbanja (Stephens et al., 1985). Pocetak sveuciliSta posebno je ranjivo razdoblje jer se tjelesna
aktivnost smanjuje, a sjedilacke aktivnosti povecavaju (Durakovié¢, 2016). lako mnogi studenti
prepoznaju zdravstvene dobrobiti vjezbanja, znacajan broj jo§ uvijek nema dosljednu rutinu
vjezbanja (Kinkela, Ponli¢ i Moretti, 2008, str. 305.). Istrazivanja (Tomljenovi¢, Tomljenovié¢
1 Petkovi¢, 2008) na studentima pokazala su pad motoric¢kih sposobnosti tijekom akademskih

godina.

Stovise, istrazivanje koje su proveli Mrakovié, Horvat i Bréi¢ 2006. godine otkrilo je da uéenici
pokazuju nisku razinu funkcionalnih sposobnosti i povecanje potkoznog tkiva. Sli¢no
istrazivanje proveli su PediSi¢, Rakovac, Bennie, Juraki¢ i Bauman na uzorku zagrebackih
studenata 2014. godine 1 dosli do zakljucka da medu njima prevladava nedovoljna tjelesna
aktivnost. Rezultati istog istrazivanja takoder su otkrili da su studentice fizic¢ki aktivnije jer
obavljaju kuc¢anske poslove, dok se studenti tjelesnom aktivnoscu bave prvenstveno u slobodno
vrijeme. Razina ukljucenosti u kinezioloske aktivnosti medu studentima varira zbog nekoliko
¢imbenika ukljucujuéi samodisciplinu, udobnost tijekom vjezbanja, dostupnost i mogucnost
sudjelovanja u sportskim aktivnostima, utjecaj medija, sveudilisno okruZzenje i tempo
akademskih obaveza (Delien, Deforche, De Bourdeaudhuij i Clarys, 2015). Mnogi Se istrazivaci
slazu da tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u promicanju boljeg opceg zdravstvenog stanja

pojedinaca (Durakovi¢, 2016).

2. 2. Tjelesna aktivnost u segmentu tjelesne, psiholoske i socijalne dobrobiti

Brojna istrazivanja dala su znacajne dokaze o blagotvornim ucincima redovite i dobro
strukturirane tjelesne vjezbe na ljudsko zdravlje. Faggard i Tipton (1994) proveli su istrazivanje
koje je pokazalo pozitivan utjecaj tjelesne aktivnosti na snizavanje povisenog krvnog tlaka.
Misigoj Durakovi¢ (2000.) istaknuo je kljuénu ulogu tjelesne aktivnosti u prevenciji pretilosti i
razvoja krvozilnih bolesti. Dodatno, Berc¢i¢ i Ponli¢ (2009) ustvrdili su da bavljenje tjelesnom

aktivno$c¢u promice nepusacki stil zivota i potice pravilnu prehranu.
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Durakovi¢ (2016) tvrdi da tjelesna aktivnost ima znacajnu ulogu u ocuvanju zdravlja,
odgadanju ¢imbenika rizika i ublazavanju razvoja kroni¢nih bolesti, posebice onih povezanih
sa srcem i krvnim zilama. Nadalje je naglasio da tjelesna aktivnost dovodi do povecéanja razine

endorfina u tijelu, §to pomaze u ublazavanju bolova.

Borer (2008) istice da kombinacija tjelesne aktivnosti i odgovaraju¢e prehrane rezultira
odrzavanjem nemasne tjelesne mase i pove¢anom brzinom metabolizma. Isti autor naglasava i
da bavljenje tjelesnim aktivnostima uz pravilnu prehranu ne vodi samo zdravom i dugom
zivotu, ve¢ pridonosi 1 privlac¢nijem tjelesnom izgledu. Tjelesna aktivnost sluzi kao primarni
naéin povecanja kalorijske potro$nje i smanjenja prevalencije pretilosti (Blazevi¢, 2017).
Prskalo i Spori$ (2016) raspravljali su o pozitivnom utjecaju tjelesne aktivnosti na poboljSanje
zdravlja poticanjem usvajanja higijenskih navika, smanjenjem rizika od ozljeda i deformiteta

te minimiziranjem vjerojatnosti bolesti.

Matkovi¢, Nedi¢, Mestrov i Ivkovi¢ (2010) prepoznali su doprinos tjelesne aktivnosti u
smanjenju gubitka kostane mase i smanjenju rizika od dijabetesa. Takoder su istaknuli
korelaciju izmedu tjelesne aktivnosti, pravilnog drzanja i smanjenog rizika od tumora i raka.
Barto§ (2015) isti¢e negativne posljedice s kojima se suoc¢avaju pojedinci koji su nedovoljno
tjelesno aktivni. Prema BartoSu manjak tjelesne aktivnosti odgovoran je za razne zdravstvene
probleme, ukljucujuci kardiovaskularne bolesti, pretilost i psihi¢ke probleme. Autor je takoder
usporedio funkcioniranje ljudskog tijela s radom slozenog racunala sugerirajuci da su neaktivne
stanice zanemarene 1 na kraju umiru, Sto dovodi do slabljenja funkcije organa i ubrzanog
starenja. Ukratko, moze se zakljuciti da pomno planirana i dosljedna tjelesna aktivnost
primjerenog intenziteta pozitivno utjece na rast, razvoj i cjelokupno oc¢uvanje zdravlja ljudskog

organizma (Blazevi¢, 2017).

Nadalje, tjelesna aktivnost predstavlja veliku vaznost i za psihicko zdravlje osobe. Blagotvorni
ucinci tjelesne aktivnosti na mentalno zdravlje prepoznati su stolje¢ima 0 ¢emu govori i poznata
latinska poslovica ,, U zdravom tijelu zdrav duh *“ (Blazevi¢, 2017, str. 8.). Opsezna istraZivanja
pokazuju da su pojedinci koji se redovito bave tjelesnom aktivnos¢u bolje spremni za
suocavanje sa svakodnevnim stresom, imaju poboljsane obrasce spavanja i pokazuju poboljsane

sposobnosti rjeSavanja problema, mentalni fokus i brzinu izvrSavanja zadataka (Durakovié,

2016).
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Stovise, istrazivanje Lorgera, Grgi¢a i Prskala (2015) potvrduje da mladi sportasi pokazuju nizu
razinu negativnih emocija i pozitivnije raspolozenje. Berger i Motl (2001) tvrde da tjelesna
aktivnost pozitivno utjece na razliCite Cimbenike koji utjeCu na tjelesno zdravlje, upravljanje

stresom, regulaciju raspolozenja i sveukupno zadovoljstvo zZivotom.

Zapravo, Fobes (1989.) sugerira da tjelesna aktivnost moze imati ¢ak i antidepresivni uc¢inak
zbog povecane proizvodnje serotonina tijekom vjezbanja. Slicno, Marvin Jelici¢ (201.), kako
navodi Mijolovi¢ (2014), objasnjava da tjelesna aktivnost poti¢e lu¢enje endorfina Sto dovodi
do stanja euforije i smanjene anksioznosti. Bavljenje tjelesnom aktivno$¢u takoder je povezano
S povecanim samopouzdanjem i poboljsanom slikom o sebi (Biddle i Mutrie, 2008). Pri odabiru
tjelesne aktivnosti klju¢no je odabrati onu u kojoj pojedinac istinski uziva jer ¢e to pozitivno
utjecati na njegovu psihicku dobrobit, potaknuti osjecaj ispunjenosti i zadovoljstva (Bartos,

2015).

Takoder, tjelesna aktivnost izrazito je vazna za socijalnu dobrobit pojedinca. Na formiranje
covjeka kao cjelovitog bica uvelike utjece drustvena sredina u kojoj odrasta i zivi, navodi Poli¢
(2008). To implicira da drustvena dimenzija zivota igra presudnu ulogu u oblikovanju mladih
pojedinaca. DrusStvena dimenzija obuhvaca razli¢ite aspekte ukljucujuéi obiteljske odnose,
interakcije unutar skolskog okruzenja, druzenje s prijateljima i provodenje slobodnog vremena
kako navodi Lorger (2011). Sport, kao sastavni dio drustva, ima veliku vaznost u zZivotima ljudi
diljem svijeta. Sportski dogadaji oduvijek su plijenili pozornost pojedinaca, okupljali ljude bez
obzira na dob, spol, rasu ili drustveni status, istice Horvat (2017). Bavljenje sportskim
aktivnostima omogucuje pojedincima razvijanje odnosa s okolinom uce¢i vaznost pravila i
medusobnog posStovanja kako istice Huzjak (2016). Nadalje, sudjelovanje u tjelesnim
aktivnostima omogucuje pojedincima razumijevanje rodnih uloga, osobnih potreba, mentalnih
reakcija i emocionalnog izraZzavanja. Pojedinci mogu tim aktivnostima uspostaviti veze sa
svojim bliskim druStvenim okruzenjem, pritom njegujuéi osjecaj pripadnosti kako istice
Zivkovié (2015).

U studiji koju su proveli Sami, Mahmoudi 1 Aghaei (2015), drustveni razvoj djece koja se u
slobodno vrijeme bave tjelesnim aktivnostima usporeden je s onom koja vrijeme provode
igrajuci racunalne igrice. Rezultati su otkrili da su djeca koja sudjeluju u tjelesnim aktivnostima
socijalno kompetentnija u usporedbi s njihovim kolegama koji se bave isklju¢ivo racunalnim
igrama. To sugerira da ukljucenost u sportske aktivnosti potie razvoj pozeljnih drusStvenih

vjestina, ukljucujuéi odgovornost i rjeSavanje sukoba. Takoder, ve¢ je spomenuto da tjelesna
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aktivnost pridonosi tjelesno privlacnijem izgledu, a samim time i uspostavljanju boljih odnosa
s vr§njacima, $to potvrduju I istrazivanja Zubica i Burusi¢a (2009). Njihova je studija pokazala
da su pojedinci koji se percipiraju kao fizicki privla¢niji trazeniji u druStvenim okruzenjima u
usporedbi s onima koji se smatraju fizicki manje privla¢nima. Dakle, tjelesna aktivnost ima
znacajan utjecaj na socijalno zdravlje osobe, a druzenje s vrSnjacima sluzi kao motivacijski
¢imbenik za bavljenje tjelesnom aktivnoscu, isticu Latkovi¢, Rukavina i Schuster (2015).
Uzimajuéi u obzir prethodno navedene rezultate istrazivanja moze se zakljuciti da sudjelovanje
u tjelesnim aktivnostima potice pojedince na uspjesnu i svrhovitu interakciju sa svojom

okolinom.

2. OPCENITO O ZDRAVLJU

Zdravlje, prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (WHO, 1984), ne obuhvaca samo
odsutnost bolesti 1 invaliditeta, ve¢ i potpuno tjelesno, psihic¢ko i socijalno blagostanje. Teznja
za najviSom razinom zdravlja smatra se temeljnim ljudskim pravom (Medicinski leksikon,
1992). Koncept zdravlja sloZen je i obuhvaca vise dimenzija, ukljuc¢ujuci odsutnost fizicke boli,
invaliditeta ili stanja opasnih po zivot, emocionalno blagostanje i zadovoljstvo drustvenim
funkcioniranjem. Na zdravlje se moZe gledati 1 pozitivno, i negativno. U pozitivnom smislu,
ona obuhvaca sposobnost uzivanja u Zivotu, ispunjavanja svakodnevnih zahtjeva i nije
povezana samo S odsutno$¢u bolesti. Pozitivno zdravlje ukljucuje sposobnost nosenja sa
stresom, integraciju u drustvo, posjedovanje jakih moralnih vrijednosti, iskustvo psiholoske
dobrobiti i odrzavanje fizickog zdravlja i kondicije (Havelka, 2002). S druge strane, zdravlje se
moze promatrati i u negativnom kontekstu povezujuci ga s pojavom bolesti i rizikom od prerane
smrti (Howley, 2001).

Dva su primarna aspekta zdravlja koje treba razmotriti: fizicko zdravlje i mentalno zdravlje.
Mentalno zdravlje odnosi se na opcu dobrobit osobe, ukljucujuéi njezinu sposobnost da
prepozna vlastite snage, u€inkovito se nosi sa stresom, odrzava produktivnost i pozitivno
pridonosi svojoj zajednici (WHO, 2010). Vazno je napomenuti da mentalno zdravlje nije samo
odsutnost dusevne bolesti, ve¢ obuhva¢a emocionalnu i drustvenu dobrobit pri ¢emu se
mentalno zdrava osoba osjeca zadovoljnom, ispunjenom i sposobnom za postizanje svog punog
potencijala (Petz, 1992). S druge strane, naruSeno mentalno zdravlje moze se manifestirati kao

osjecaj tjeskobe, depresije, niskog samopostovanja, teSkoc¢a U suoCavanju S izazovima,
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nesamostalnosti te sveopéeg nezadovoljstva sobom i okolinom. Tjelesno zdravlje, s druge
strane, odnosi se na cjelokupno fiziolosko i tjelesno stanje pojedinca (Ware, et al., 1981).
Obicno se procjenjuje na temelju prisutnosti ili odsutnosti bolesti, ozljede ili invaliditeta, kao i
svih fizickih simptoma koji mogu utjecati na cjelokupno funkcioniranje osobe. Dok su
mentalno i tjelesno zdravlje razli¢iti koncepti, oni su usko isprepleteni, pri ¢emu stanje jednog

Cesto utjeCe na stanje drugog (Ware et al., 1981).

U svakodnevnom Zzivotu na stanje ljudskog zdravlja utjeCe kombinacija razli¢itih ¢imbenika,
ukljucujuéi drustvene 1 ekonomske Cimbenike, fizicko okruzenje u kojem se osoba nalazi,
njezine individualne karakteristike i ponaSanja te razina tjelesne aktivnosti kojom se bavi. Ti
¢imbenici, zajedniCki poznati kao determinante zdravlja, djeluju na slozen nacin kako bi
odredile ljudsko cjelokupno zdravstveno stanje (Health Canada, 2002). Evansov model nadalje
identificira dodatne odrednice kao $to su druStven i fizicko okruzenje, genetsko nasljede,
individualni odgovor na nasljede, ponasanje i bioloski ¢imbenici (Evans i Stodart, 1990 i 2003).
Slicno tome, Svjetska zdravstvena organizacija prepoznaje socioekonomske determinante,
izbor nacina Zivota 1 fizi€ko okruzenje kao klju¢ne ¢imbenike koji pridonose zdravlju (WHO,
2003). Prema Dahlagrenu i Whiteheadu (1992) socioekonomski status pojedinca nalazi se u

vanjskom krugu utjecaja na zdravlje isti¢uéi njegov znacajan utjecaj na cjelokupnu dobrobit.

ukljucuje ono $to se naziva zdravstvenim ponasanjem. Ovaj pojam obuhvaca sve napore koje
poduzima pojedinac dobrog zdravlja da bi odrzao svoje cjelokupno zdravlje, sprijecio pojavu
bolesti ili ih odmah identificirao (Petz, 2005). Unutar podrucja zdravstvenog ponasanja, jedan

aspekt ukljucuje sudjelovanje u aktivnostima koje promicu tjelesnu dobrobit.

Zdravstveno usmjerena tjelesna aktivnost ima tri kljuéne karakteristike (Oja, 2000). Prva je
umjereni intenzitet rada koji podrazumijeva da tjelesna aktivnost treba biti izvedena na
umjerenom intenzitetu, §to obi¢no odgovara otprilike 50 — 75 % maksimalnog unosa kisika
(VO2 max). Takav intenzitet rada pomaze u prevenciji ozljeda i smanjenju zdravstvenih rizika
koji su povezani s vrlo intenzivnim aktivnostima. Druga je karakteristika velika ucestalost koja
implicira gotovo svakodnevno bavljenje tjelesnom aktivno$¢u. Redovita tjelovjezba, posebno
kada se provodi s visokom ucestalo$¢u, moze imati znacajan pozitivan utjecaj na zdravlje. Treca
je karakteristika moguc¢nost akumuliranja §to znaci da se dnevna tjelesna aktivnost moZze
rasporediti u viSe kratkih epizoda tijekom dana. Na primjer, umjesto da se sve aktivnosti

obavljaju u jednom bloku, mogu se podijeliti na manje dijelove tijekom dana. To olakSava
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odrzavanje visoke ucestalosti tjelesne aktivnosti, ¢ak i u slu¢ajevima kada je tesko pronaci duze

periode za vjezbanje.

Povecanje tjelesne aktivnosti trenutno se smatra najvrjednijim ulaganjem za promicanje
cjelokupnog zdravlja medu pojedincima, kao i za rjeSavanje problema javnog zdravlja na
globalnoj razini (Rogers et al., 2009). Ovo pitanje nadilazi samo osobnu dobrobit i zahtijeva
sveobuhvatan, medudisciplinarni pristup koji je usmjeren na cjelokupnu populaciju i ukljucuje
viSe sektora. Prepoznaju¢i brojne zdravstvene, ekonomske i drustvene prednosti tjelesne
aktivnosti, kao 1 znatne troSkove povezane s tjelesnom neaktivnoS¢u, mnoge zemlje diljem
svijeta razvijaju i provode ciljane strategije i akcijske planove za povecanje razine tjelesne
aktivnosti (Kruk, 2009). Uc¢inkovitost ovih inicijativa ovisi o sposobnosti tocnog mjerenja i

pracenja razine tjelesne aktivnosti razli¢itim metodama (Warren et al., 2010).

a. Utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje

Podrucje epidemiologije tjelesne aktivnosti ispituje odnos izmedu tjelesne aktivnosti i zdravlja
iz razli€itih perspektiva. Utvrdeno je da postoji jasna povezanost izmedu tjelesne aktivnosti 1
zdravstvenog stanja (Welk, 2002). Ustvari, utvrdeno je da povecanje razine tjelesne aktivnosti
ili tjelesne spremnosti dovodi do daljnjeg poboljsanja zdravlja. Dodatno, istrazivanje je
pokazalo da postoji obrnuti odnos izmedu koli¢ine tjelesne aktivnosti i ukupne stope smrtnosti
(Warburton et al., 2006). To znac¢i da se povecanjem tjelesne aktivnosti smanjuje rizik od
smrtnosti. Vazno je napomenuti da tjelesna aktivnost ima i akutne i kroni¢ne u¢inke na zdravlje
(Lee 1 Skerrett, 2001). Akutni ucinci odnose se na neposredne pozitivne promjene u zdravlju
koje se javljaju odmah nakon bavljenja tjelesnom aktivnos¢u. S druge strane, kroni¢ni ucinci
razvijaju se tijekom vremena kao posljedica promjena u funkcioniranju tjelesnih sustava, a ne

ovise o akutnim uéincima (Howley, 2001).

Pedisi¢ (2014.) uvodi revolucionarni koncept u podrucju epidemioloskih istrazivanja koji se
fokusira na odnos izmedu tjelesne aktivnosti i zdravstvenih ishoda. U svom radu postavlja
Model ravnoteze aktivnosti (AB model) kao novi teorijski okvir koji ima za cilj istraziti utjecaj
razli¢itih aktivnosti na cjelokupno zdravlje. Ovaj model obuhvaca ispitivanje vremena
provedenog u spavanju, sjedilackom ponasanju, stajanju, sudjelovanju u tjelesnim aktivnostima
niskog intenziteta i poduzimanju tjelesnih aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta.

Predlazuci ovaj sveobuhvatni okvir, Pedisi¢ sugerira logican napredak u podrucju
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epidemiologije utiru¢i put buducim istrazivackim nastojanjima da istraze zamrSene veze
izmedu razli¢itih aktivnosti i njihovih uéinaka na ljudsko zdravlje.

Autor navodi tri glavna razloga za nuznost koriStenja AB modela. Prvi je potpuna linearna
zavisnost udjela vremena provedenog u spavanju, sedentarnom ponasanju, stajanju, tjelesnoj
aktivnosti niskog intenziteta i tjelesnoj aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta: AB model
omogucava analizu odnosa izmedu razliitih oblika ponaSanja (kao $to su spavanje, sjedenje,
stajanje 1 razli¢iti intenziteti tjelesne aktivnosti) i njihovog utjecaja na zdravlje. Linearna
zavisnost oznacava da postoji kontinuirana promjena u jednom faktoru (npr. vremenu
provedenom u tjelesnoj aktivnosti) koja je povezana s promjenom u drugom faktoru (npr.
zdravstvenim ishodima). Drugi je povezanost svih navedenih oblika ponasanja s zdravljem: AB
model omogucava istraZivanje povezanosti izmedu razli¢itih oblika ponaSanja (spavanje,
sjedenje, stajanje, tjelesna aktivnost niskog i umjerenog do visokog intenziteta) i zdravstvenih
ishoda. To je vazno jer razliiti aspekti naseg ponaSanja mogu imati razli¢ite utjecaje na nase
zdravlje. Tre¢i je nuznost medusobne parcijalizacije utjecaja varijabli kako bi se utvrdili
nezavisni ucinci na zdravlje: KoriStenjem AB modela omogucuje se razdvajanje utjecaja
razli¢itih varijabli na zdravlje, $to je vazno za razumijevanje njihovih nezavisnih efekata. Na
primjer, moze se istraziti koliki je utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje uzimajuci u obzir
utjecaj drugih varijabli poput spavanja ili sjedenja da bi se bolje razumjelo specifi¢ne faktore

koji doprinose zdravstvenim ishodima.

Kada se govori 0 odnosu izmedu tjelesne aktivnosti i zdravlja, klju¢no je naglasiti da medicinski
struénjaci Cesto tjelesnu aktivnost doZivljavaju kao oblik lije¢enja koji preporucuju svojim
pacijentima da bi odrzali 1 unaprijedili cjelokupno zdravlje, sprijecili bolesti 1 pomogli u

oporavku.
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3. PRETILOST | TIELESNA AKTIVNOST U HRVATSKOJ

Pretilost je karakterizirana prekomjernim nakupljanjem masti u tijelu. Prema definiciji Svjetske
zdravstvene organizacije, bolesc¢u se smatra kada ta nakupina dosegne tocku u kojoj predstavlja
opasnost za zdravlje. Na razvoj pretilosti utjeCu razliciti ¢imbenici, ukljucujuéi genetiku,
metabolizam 1 nezdrav nacin Zivota. Da bi se utvrdilo je li netko debeo, zdravstveni djelatnici
procjenjuju razlicite cimbenike kao $to su indeks tjelesne mase (BMI), postotak tjelesne masti,
opseg struka i prisutnost drugih ¢imbenika rizika. Kod Zena, zdrav raspon tjelesne masti obi¢no
je 20 — 25 % ukupne tjelesne mase, dok je kod muskaraca neSto nizi i iznosi 15 — 20 %
(Maslarda, 2020). BMI, ¢esto koristena metrika za procjenu pretilosti, izracunava se dijeljenjem
tezine pojedinca (u kilogramima) s kvadratom visine (U metrima), $to rezultira formulom BMI

= kg/m?.

Zabrinjavajuce je uzeti u obzir da je pretilost odnosno prekomjerna tjelesna tezina peti vodeci
uzrok smrti u svijetu. Gotovo 2,8 milijuna odraslih osoba svake godine izgubi zivot zbog stanja
povezanih s pretilos¢u. Redovita tjelesna aktivnost uz kontrolu tjelesne tezine moze pomo¢i u
odrzavanju ili ¢ak povecanju nemasne tjelesne mase smanjenjem omjera opsega trbuha i
bokova, $to je usko povezano s koronarnom bolesti srca, dijabetesom i visokim krvnim tlakom.

Dosljedna umjerena tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u smanjenju ovih ¢imbenika rizika.

Uz ucestalost, trajanje i intenzitet aerobne aktivnosti preporuc¢a se bavljenje tjelesnom
aktivnoSc¢u na 65 % maksimalnog broja otkucaja srca da bi se sprijecila koronarna bolest srca.
To ukljucuje sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti tri do pet puta tjedno u trajanju od 15 do 60
minuta uz 50 % maksimalnog unosa kisika. Da bi se postigao gubitak tezine, pojedinci bi trebali
biti umjereno tjelesno aktivni, od 250 do 300 minuta tjedno. Toc¢nije, potrebno je sagorijeti
najmanje 1500 kalorija, $to je ekvivalentno umjerenoj tjelesnoj aktivnosti dnevno, od 35 do 40

minuta.

Republika Hrvatska, kao i mnoge druge zemlje u Europi, biljezi zabrinjavajuéi porast broja
pretilih osoba. Nekoliko je ¢imbenika koji doprinose ovom trendu, no jedan znacajan razlog
jest prevladavajuci sjedilacki naéin zivota i nedostatak tjelesne aktivnosti medu stanovnistvom.
Unato¢ brojnim dokazima i stalnim upozorenjima o Stetnosti sjedilackog nacina zivota velik
dio hrvatskih gradana ne bavi se dovoljno tjelesnom aktivnos¢u. Posljedice tjelesne
neaktivnosti dobro su dokumentirane i ne treba ih olako shvacati. Nedostatak tjelovjezbe ne

samo da doprinosi debljanju i pretilosti, ve¢ takoder povecava rizik od raznih zdravstvenih
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problema kao s$to su kardiovaskularne bolesti, dijabetes i odredene vrste raka. Nadalje, tjelesna
aktivnost igra klju¢nu ulogu u odrzavanju mentalnog blagostanja jer pomaze smanjiti razinu
stresa 1 potiCe pozitivno raspolozenje. Zakljucno, sve veca prevalencija pretilosti u Hrvatskoj
moze Se dijelom pripisati sjedilackom nacinu zivota I nedostatku tjelesne aktivnosti
stanovnisStva. Zabrinjavajuci podaci o tjelesnoj neaktivnosti djece i mladih dodatno naglasavaju

potrebu hitnog djelovanja.

Za hrvatsko drustvo u cjelini kljuéno je prepoznati hitnost rjeSavanja ovog problema i
poduzimanja koraka u promicanju tjelesne aktivnosti. Treba uloziti napore u podizanje svijesti
0 vaznosti tjelovjezbe i negativnim posljedicama sjedilackog nacina zivota. Trebalo bi provoditi
obrazovne kampanje usmjerene i na odrasle, i na djecu da bi ih se potaknulo na ukljucivanje
tjelesne aktivnosti u svakodnevne rutine. Posebno zabrinjavaju podaci koji se odnose na
prevalenciju tjelesne neaktivnosti medu djecom i mladima u Hrvatskoj. Sokantno, statistike

otkrivaju da se vise od 60 % ove demografske skupine ne kre¢e dovoljno (Jurakic, 2015).

Ovo je alarmantna brojka jer ukazuje na to da znacajan dio mlade generacije ne vodi aktivan i
zdrav naéin Zivota. Stovise, bitno je osigurati pristupaéne moguénosti za tjelesnu aktivnost. To
ukljucuje razvoj rekreacijskih prostora kao sto su parkovi i igralista, kao i organizaciju sportskih
klubova i dogadaja koji sluze pojedincima svih dobi i sposobnosti. Osiguravanjem ovih
sredstava i poticanjem sudjelovanja Zeli se stvoriti kultura tjelesne aktivnosti i udiniti je
prirodnim dijelom svakodnevnog Zivota gradana Hrvatske. Za vladu, obrazovne institucije i
drustvo u cjelini klju¢no je promicanje tjelesne aktivnosti 1 stvaranje okruzenja koje potice

aktivan zivot. Time Hrvatska moze teziti zdravijem i sretnijem stanovnistvu.

Nadalje, rezultati istrazivanja provedenog 2003. godine pokazali su da 68 % odraslih muskaraca
1 58 % odraslih Zena ima prekomjernu tjelesnu tezinom. Ovu alarmantnu statistiku dodatno
pogorSava €injenica da je 2010. godine za nevjerojatnih 42 milijuna djece mlade od 5 godina
utvrdeno da imaju prekomjernu tezinu. IstraZivanje je pokazalo da ¢e se vecina djece koja ima
prekomjernu tjelesnu tezinu tijekom godina formiranja vjerojatno nastaviti boriti s problemima
tezine u odrasloj dobi izlazu¢i ih riziku bezbrojnih zdravstvenih komplikacija. Nadalje,
istrazivanje koje je proveo Ilisin 2002. godine usredotocilo se na navike mladih rezultatima koji
pokazuju da veliki postotak (70,9 %) provodi znacajan dio svog slobodnog vremena gledajuci

televiziju, dok se samo mali dio (16,2 %) redovitom tjelesnom aktivnosti (Maslarda, 2020).
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Provedena su brojna dodatna istrazivanja koja dokazuju da su Hrvati dobro informirani o
problemu pretilosti. Medutim, unato¢ toj svijesti, nastavljaju s nezdravim nacinom Zivota,
pokazujuc¢i primjetan nedostatak tjelesne aktivnosti. Ovo zapazanje potkrepljuje istrazivanje
koje su proveli Maslard et. al. (2020), ¢iji je primarni cilj bio utvrditi razinu znanja ispitanika o
pretilosti te istraziti njihove prehrambene i tjelesne navike. lako su sudionici pokazali
upoznatost s pojmom pretilosti i prepoznali s njom povezane probleme i simptome, samo 31,3
% navelo je da se bavi nekim oblikom tjelesne aktivnosti 2 - 3 puta tjedno. Nadalje, samo 11,2

% ispitanika priznalo je da se svakodnevno bavi tjelesnim aktivnostima.

Osim toga, znatan broj pojedinaca, to¢nije 14,7 %, sudjeluje u nekom obliku tjelesne aktivnosti
na tjednoj bazi, dok se 28,6 % takvim aktivnostima bavi samo nekoliko puta mjesecno.
Sokantno, 14,2 % ispitanika priznalo je da se nikada nije bavilo nikakvom vrstom tjelesne
aktivnosti. Prepoznajudi znacaj tjelesne aktivnosti, Juraki¢ i Pedisi¢ (2019) uzeli su u obzir
preporuke Svjetske zdravstvene organizacije i predlozili smjernice za tjelesnu aktivnost,
sjedilacko ponasanje i spavanje koje su prilagodene specificnom kontekstu Hrvatske. Vrijedno
je napomenuti da je prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti u Hrvatskoj tijesno uskladena s

globalnim stopama.

No, upecatljiva je ¢injenica da se gotovo 60 % stanovnika Hrvatske ne bavi nikakvim oblikom
tjelovjezbe (Juraki¢, Heimer, 2012). Prema njihovim preporukama savjetuje se od 150 do 300
minuta tjedno posvetiti aerobnim aktivnostima umjerenog intenziteta ili od 75 do 100 minuta
tjedno aerobnim aktivnostima visokog intenziteta. Takoder je moguce izmjenjivati umjerene i
visoko intenzivne aerobne aktivnosti u odgovaraju¢im vremenskim okvirima. Nadalje, klju¢no
je ravnomjerno rasporediti aecrobne aktivnosti tijekom tjedna osiguravaju¢i da svaki trening

traje najmanje 10 uzastopnih minuta.

Osim toga, preporuca se baviti se vjezbama jacanja miSic¢a, poput dizanja utega ili vjezbi s
tjelesnom teZinom poput ¢ucnjeva, trbuSnjaka i sklekova, barem dva puta tjedno ciljajuci sve
glavne misSi¢ne skupine. Da bi se postigla zadovoljavajuca razina tjelesne aktivnosti, slobodno
vrijeme moguce je iskoristiti 1 uklju¢ivanjem tjelesnih aktivnosti u dnevnu rutinu, bilo da se
radi o ku¢i, poslu ili fakultetu. Medutim, vazno je izbjegavati dugotrajna razdoblja aktivnosti

niskog intenziteta ili statickog stajanja.
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4. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA NA TEMU TJELESNE
AKTIVNOSTI KOD MLADIH OSOBA | STUDENATA

U istrazivanju koje su proveli Markus, Andrijasevi¢ i Prskalo (2008) ispitana je skupina od 140
udenika i 42 udenice Tehnicke, industrijske i obrtni¢ke skole Cakovec da bi se utvrdile
potencijalne razlike u bavljenju tjelesnom aktivnoS¢u i interesu za razliCite sportove te
rekreativne aktivnosti izmedu maturanata i maturantica. Istrazivanje je imalo za cilj utvrditi
postoje li znacajne razlike u slobodnim aktivnostima studenata i studentica. Rezultati su
pokazali da je 87 % ispitanika, od kojih su 122 osobe, izjavilo da sudjeluje u nekom obliku
tjelesne aktivnosti tijekom svog slobodnog vremena, dok se 13 %, odnosno 18 sudionika, nije
bavilo nikakvim sportskim ili rekreacijskim aktivnostima. Analiza podataka takoder je ukazala
na razlike u sportskim interesima izmedu maturanata i maturantica. Najpopularnije aktivnosti
medu sudionicima bile su voznja bicikla (55 %), fitnes (47 %) i plivanje (46 %). Znacajnih 69
% maturanata izrazilo je zelju za uklju¢ivanjem plesa u svoje aktivnosti u slobodno vrijeme. Uz
to, voznja bicikla (79 %), fitnes (74 %) i aerobik (59 %) pojavili su se kao omiljene opcije medu

ispitanicima.

Matkovi¢ et. al. (2010) nastojali su istraziti razinu tjelesne aktivnosti studenata Medicinskog
fakulteta SveuciliSta u Zagrebu. Primarni ciljevi istrazivanja bili su utvrditi razlike u razini
tjelesne aktivnosti izmedu studenata i studentica, kao i izmedu studenata nizih 1 viSih godina
studija. U svrhu prikupljanja podataka Backeovim upitnikom anketirano je ukupno 312
studenata, od ¢ega 117 muskaraca 1 195 Zena. Nalazi istraZivanja pokazali su da su studenti
medicine po tjelesnoj aktivnosti opéenito u prosjeku hrvatske populacije. Medutim, alarmantno
je otkriti da je polovica ispitanika priznala da ne sudjeluje ni u jednom obliku sportskih ili
rekreacijskih aktivnosti. Ovaj nedostatak bavljenja tjelesnom aktivnoséu izaziva zabrinutost jer
studenti medicine, buduc¢i lije¢nici, igraju klju¢nu ulogu u promicanju i zagovaranju redovite
tjelesne aktivnosti koja je neophodna u modernom svijetu. Autori istraZivanja isti¢u vaznost
bavljenja ovom problematikom i isti¢u potrebu educiranja studenata medicine o u¢inkovitosti i
dobrobiti tjelesne aktivnosti. Naglasava se da neaktivni studenti medicine mozda nisu
opremljeni za poticanje pojedinaca na usvajanje zdravih stilova Zivota 1 povecanje razine
tjelesne aktivnosti. Stoga je klju¢no posvetiti pozornost i resurse edukaciji studenata medicine
o znacaju i u€inkovitosti redovite tjelovjezbe. Na taj bi nacin bududi lijecnici trebali biti bolje
pripremljeni za promicanje i zagovaranje tjelesne aktivnosti ¢ime ¢e pridonijeti opcoj dobrobiti

i zdravlju drustva.
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Nadalje, u istrazivanju koje su proveli Horvat et. al. 2011. godine promatrala se redovitost
tjelesne aktivnosti studenata fizioterapije. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 180 studenata
upisanih na strucni studij fizioterapije Zdravstvenog veleuciliSta u Zagrebu. Za prikupljanje
podataka o redovitosti tjelesne aktivnosti koriSten je Medunarodni upitnik tjelesne aktivnosti
(IPAQ). Stovise, autori istrazivanja identificirali su odredene sociodemografske karakteristike
koje su utjecale na razinu tjelesne aktivnosti studenata. UocCeno je da su studenti vjerojatnije
ceS¢e vjezbali u usporedbi s njihovim kolegicama. Nadalje, utvrdeno je da se izvanredni
studenti CeS¢e bave tjelesnom aktivno$¢u od redovitih studenata. Rezultati istrazivanja nisu
pokazali znacCajnija odstupanja od prosjeka stanovniStva Hrvatske. Konkretno, rezultati su
pokazali da se 46 % studenata fizioterapije bavilo tjelesnom aktivno$c¢u visokog intenziteta na
tjednoj bazi, dok je 35 % sudjelovalo u aktivnostima umjerenog intenziteta. Dodatno, 16 %
ispitanika izjavilo je da se bavi tjelesnom aktivnoséu niskog intenziteta. Ukratko, studija koju
su proveli Horvat i suradnici pokusSala se rasvijetliti redovitost tjelesne aktivnosti studenata
fizioterapije. Rezultati su pokazali da se znacajan dio studenata bavio tjelesnom aktivnoscu

visokog intenziteta, dok su uo¢ene neke varijacije s obzirom na spol i studentski status.

Mrakovic et. al. (2013) namjeravali su procijeniti razinu tjelesne aktivnosti medu studenticama
I istraziti eventualne razlike u razinama tjelesne aktivnosti medu studenticama razlicitih
fakulteta. Uzorak za ovo istrazivanje Cinile su studentice triju fakulteta: Kinezioloskog fakulteta
u Zagrebu, Uciteljskog fakulteta i Medicinskog fakulteta u Zagrebu. U analizu je bilo uklju¢eno
ukupno 255 studentica, od toga 78 studentica Kinezioloskog fakulteta, 84 studentice
Uciteljskog fakulteta i 93 studentice Medicinskog fakulteta. Da bi procijenili uobic¢ajenu
tjelesnu aktivnost studentica, istrazivaci su koristili Baeckeov upitnik. Rezultati istrazivanja
pokazali su da studentice Kinezioloskog fakulteta pokazuju najvecu razinu tjelesne aktivnosti
u odnosu na ostale ispitanice. Takoder, studentice Uciteljskog fakulteta pokazale su nesto visu
razinu tjelesne aktivnosti u odnosu na studentice Medicinskog fakulteta. Ovi rezultati sugeriraju
da postoji znacajna razlika u uobi¢ajenim obrascima tjelesne aktivnosti medu studenticama triju
fakulteta. Daljnjom analizom utvrdeno je da se studentice KinezioloSkog fakulteta redovito
bave razlic¢itim tjelesnim aktivnostima i svakodnevno se bave sportom. S druge strane,
studentice Uciteljskog 1 Medicinskog fakulteta imaju tendenciju pretezno sjedilackog nacina
zivota. Stoga se moze zakljuciti da postoje znacajne razlike u razinama tjelesne aktivnosti 1

navikama studentica na razli¢itim fakultetima.
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Takoder, autori Curkovi¢, Andrijasevi¢ i Caput-Jogunica (2014) proveli su istraZivanje kojim
su ispitali razinu tjelesne aktivnosti studenata SveuciliSta u Zagrebu. Istrazivanje je obuhvatilo
uzorak od 1646 studenata, od ¢ega 745 muskaraca 1 901 zena u dobi od 19 do 27 godina. Za
prikupljanje podataka sudionicima su podijeljeni anonimni upitnici koji su se sastojali od 48
Cestica u kojima su procijenjeni razli€iti aspekti njihova trenutnog bavljenja sportom, osobne
sklonosti tjelesnim aktivnostima te bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima u posljednjih
mjesec dana i prethodnih sedam dana. Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da je stupanj
ukljucenosti ucenika u sportske aktivnosti bio neadekvatan. Samo 20,02 % ispitanika izjavilo
je da se bavi tjelesnom aktivno$¢u na preporucenoj razini sto ukljucuje sudjelovanje u nekom

obliku vjezbanja najmanje tri puta tjedno u trajanju od minimalno 30 minuta.

Uz to, Florjanci¢ je 2018. proveo istrazivanje na Sveucilistu u Grazu s ciljem utvrdivanja razine
tjelesne aktivnosti i sjedilackog ponaSanja medu Studentima i studentima. Istrazivanje je
takoder imalo za cilj istraziti odnos izmedu tjelesne aktivnosti i zdravlja s hipotezom da bi vise
razine tjelesne aktivnosti i manje vremena provedenog u sjede¢em poloZaju pozitivno utjecale
na dobrobit uéenika. IstraZivanje je obuhvatilo uzorak od 501 sudionika koji su upisali razlicite
smjerove na Sveucilistu u Grazu. Medu sudionicima bile su 302 Zene, 186 muskaraca i 13 osoba
koje nisu otkrile svoj spol. Utvrdeno je da 46 % ispitanika ispunjava ocekivanja Svjetske
zdravstvene organizacije (WHO) baveci se preporucenom razinom tjelesne aktivnosti koja
ukljuéuje najmanje 150 minuta tjelovjezbe i vjezbe snage najmanje dva puta tjedno. Stovise,
istrazivanje je pokazalo da su muskarci fizicki aktivniji od Zena. Zabiljezeno je da je prosjecno

dnevno vrijeme sjedenja bilo 10 sati tijekom radnih dana i 9 sati tijekom vikenda.

U nedavnoj studiji koju su proveli Liposek et. al. (2019) fokus je bio na istrazivanju razina
tjelesne aktivnosti studenata sveuciliSta, ukljuujuci ucestalost i intenzitet njihovih rutina
vjezbanja, te kako ti ¢cimbenici utjeu na njihovu fizi€ku spremnost i akademska postignuca.
Istrazivanje je obuhvatilo uzorak od 297 studenata sa Sveucilista u Mariboru u dobi izmedu 20
122 godine. Koriste¢i IPAQ upitnik, istraZivaci su otkrili da se ve¢ina u€enika bavi tjelesnom
aktivno$c¢u tijekom poslijepodnevnih sati. Medutim, zabrinjavajuce je otkric¢e da gotovo 80 %
studenata ne zadovoljava preporucene razine tjelesne aktivnosti. Zanimljivo, studija je otkrila
da je sudjelovanje u dva do tri sata tjelesne aktivnosti tjedno u pozitivnoj korelaciji s
akademskim uspjehom, dok bavljenje tjelesnom aktivnosti Cetiri sata ili viSe nije pokazalo

nikakve dodatne prednosti u smislu akademskog uspjeha.
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Skovran et. al. (2020) proveli su istrazivanje da bi usporedili razine tjelesne aktivnosti i
sjedilackog ponasanja medu studentima kineziologije u Zagrebu i Pekingu. Istrazivanje je
obuhvatilo ukupno 238 sudionika s KinezioloSkog fakulteta u Zagrebu (UNIZG) i PekinSkog
fakulteta za sport (BSU). Istrazivaci su koristili IPAQ upitnik u njegovu kratkom obliku da bi
procijenili tjelesnu aktivnost ucenika tijekom proslog tjedna. Rezultati su pokazali da su obje
skupine studenata pokazale zadovoljavaju¢u razinu tjelesne aktivnosti, ali su bile primjetne
razlike medu njima. Naime, pokazalo se da su studenti Kinezioloskog fakulteta u Zagrebu
znatno viSe fizi¢ki aktivni i manje vremena provode sjede¢i u odnosu na svoje vrSnjake s
pekinskog fakulteta. Unato¢ tim razlikama, ukupno gledano, sudionici studije pokazali su

natprosje¢ne razine tjelesne aktivnosti.

I na kraju, u istrazivanju koje je provela Lovrincevi¢ (2020) na uzorku od 100 osoba (50
muskaraca i 50 zena) ispitan je opseg tjelesne aktivnosti studenata Pedagoskog fakulteta u
Osijeku tijekom pandemije koronavirusa. Istrazivanje je takoder nastojalo identificirati bilo
kakve znacajne razlike u razinama tjelesne aktivnosti izmedu studenata i studentica. Razina
tjelesne aktivnosti sudionika procijenjena je pomocu kratke verzije Medunarodnog upitnika o
tjelesnoj aktivnosti (IPAQ). Nalazi studije pokazali su da su studenti odrzavali zadovoljavajucu
i visoku razinu tjelesne aktivnosti usred pandemije. Primjetno je da postoji znacajan kontrast u
razinama tjelesne aktivnosti izmedu studenata i studentica, pri ¢emu muskarci pokazuju visu
razinu tjelesne aktivnosti i ve¢e sudjelovanje u raznim sportskim aktivnostima u usporedbi s

kolegicama.
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6. ANALIZA REZULTATA ISTRAZIVANJA O TJELESNOJ AKTI
VNOSTI STUDENTSKE POPULACIJE

U ovom dijelu rada analiziraju se podaci prikupljeni provedenom anketom. Ovo ¢e poglavlje
obuhvatiti metodologiju koriStenu u istrazivanju, rezultate koji su dobiveni i detaljnu raspravu

o implikacijama tih rezultata.

5.1. Metodologija istraZivanja

IstraZivanje je provedeno tijekom druge polovice 2023. godine putem Google docs ankete. U
anketi je postavljeno 18 pitanja koja se odnose na tjelesnu aktivnost studenata u zadnjih 7 dana.
Ukupno je sudjelovalo 128 ispitanika s raznih sveuciliSta u Republici Hrvatskoj. Sama baza
anekete napravljena je prema Baeckeovu upitniku tjelesne aktivnosti (Baecke Questionnaire of
Habitual Physical Activity, 1982).

Ovaj upitnik osmisljen je za procjenu ukupnog utjecaja tjelesne aktivnosti, aktivnosti na radnom
mjestu, slobodnog vremena te sportsko-rekreacijskih aktivnosti na pojedinca. Prema MiSigoju
Durakovic¢u i Durakovi¢u (2006) to je jednostavan, ali u¢inkovit alat za procjenu razine tjelesne
aktivnosti. Konkretno, aktivnosti povezane s radnim mjestom u ovoj studiji odnose se na
aktivnosti povezane s boravkom na sveuciliStu. Upitnik je relativno jednostavan, sastoji se od
ukupno 16 pitanja. Pokriva razlicite aspekte kao $to su dob, godina fakulteta, studijski program,
prosjecna ocjena, tjelesna masa i visina. Ove se varijable koriste za izraCun indeksa tjelesne
mase sudionika. Podijeljen u tri cjeline, upitnik takoder generira tri indeksa - indeks rada

(fakultet), indeks sporta i indeks slobodnog vremena.

U ovom je istraZivanju radni indeks modificiran u indeks fakulteta da bi bolje odgovarao svim
sudionicima, odnosno studentima. Indeks fakulteta ocjenjuje koli¢inu tjelesne aktivnosti
tijekom studija. Sportski indeks mjeri u¢estalost sportskih aktivnosti u slobodno vrijeme. Indeks
slobodnog vremena mjeri razinu tjelesne aktivnosti tijekom slobodnog vremena koja nije
povezana sa sportom. Odgovori na pitanja ocjenjuju se na Likertovoj ljestvici u rasponu od 1
do 5, pri ¢emu 5 oznacava najviSu razinu aktivnosti, a 1 najnizu. Dakle, rezultat 1 na indeksu
oznatava minimalan fizicki napor, dok rezultat 5 oznacava znafajnu koli¢inu tjelesne

aktivnosti.
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Interpretacija rezultata radila se jednim dijelom u programu Microsoft Excel (spol, dob, studij)
a drugi dio u programu IBM Statistics 25.

6. 2. Rezultati istraZivanja

Grafikon 1. prikazuje spol ispitanika. Rezultat pokazuje da je 39 % sudionika bilo muskog, dok

je vecina, 61 %, bila Zenskog spola.

Grafikon 1. Spol ispitanika

B Muski

B Zenski

Izvor: samostalna izrada autorice

Nadalje, grafikon 2. prikazuje dobnu strukturu ispitanika. Dobiveni podaci pokazuju da vecina
ispitanika pripada dobnoj skupini od 18 do 21 godine, §to ¢ini 56 % ukupnog broja. 1za njih su
ispitanici u dobnoj skupini od 22 do 25 godina, koji ¢ine 32 % sudionika. Manji udio ispitanika,
njih 6 %, u dobi je od 26 do 30 godina, dok je 7 % starije od 30 godina.
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Grafikon 2. Dobna struktura ispitanika

m18-21
W 22-25
1 26-30
m 30+

Izvor: samostalna izrada autorice

Grafikon 3. prikazuje studij koji studenti pohadaju. Najvec¢i broj studenata studira na
Medimurskom veluéilistu Cakovec, toénije 60 (46,88 %) ispitanika. Slijede ih studenti
kineziologije, 24 (18,75 %) ispitanika, te studenti racunarstva kojih je ukupno 7 (5,47 %). Na
pravu i sestrinstvu zabiljezena su po dva ispitanika (1,56 %). Na ostalim fakultetima poput
fizioterapije, informatike ili geologije zabiljezen je jedan (0,79 %) ispitanik, dok jedan ispitanik
ne pohada fakultet (0,79 %).
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Grafikon 3. Studij ispitanika
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lzvor: samostalna izrada autorice

Prema grafikonu 4. vidljivo je da je najveci broj ispitanika druga i treca godina studija. Na prvoj
je godini 25 (19,53 %) studenata, drugoj godini 47 studenata (36,72 %), tre¢u godinu pohada
37 studenata (28,90 %), Cetvrtu 4 (3,12 %) studenta, dok je na petoj godini 15 (11,72 %)

studenata. ZavrSen studij evidentiralo je dvoje ispitanika (1,56 %).
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Grafikon 4. Godina studija ispitanika

1,56%

M 1 godina
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5 godina

W Zavrsen studij

Izvor: samostalna izrada autorice

Nadalje, tablica 1. prikazuje rezultate za indeks tjelesne mase ispitanika. Tablica prikazuje

statisticke podatke o indeksu tjelesne mase (BMI) izracunate iz priloZenih vrijednosti:

Mean (Prosjecna): Prosjec¢na vrijednost BMI iznosi 25,63. To znaci da je prosjecni
BMI ispitanika u uzorku oko 25,63.

Median (Medijan): Medijan BMI iznosi 23. To znaci da je polovica ispitanika imala
BMI manji od 23, a polovica veci od 23.

Mode (Mod): Mod se odnosi na najc¢escu vrijednost u skupu podataka. U ovom slucaju,
moda je oznacena kao "22 a" §to sugerira da je najéesca vrijednost BMI-ja u uzorku 22.
Std. Deviation (Standardna devijacija): Standardna devijacija iznosi 12,416. To je
mjera rasipanja ili varijabilnosti vrijednosti BMI-ja u uzorku. Vecéa standardna
devijacija ukazuje na vecu varijabilnost u podacima.

Minimum (Minimum): Najmanji izmjerena vrijednost BMlI-ja je 9.

Maximum (Maksimum): Najveca izmjerena vrijednost BMI-ja je 84.

Sum (Zbroj): Zbroj svih izmjerenih vrijednosti BMI-ja u uzorku iznosi 692.
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Tablica 1. Prikaz indeksa tjelesne mase ispitanika

Koji je vas indeks tjelesne mase (BMI)?

Mean 25,63
Median 23,00
Mode 222
Std. Deviation 12,416
Minimum 9
Maximum 84
Sum 692

Izvor: samostalna izrada autorice

Nadalje, histogram prikazuje distribuciju BMI vrijednosti medu ispitanicima. MoZe se

primijetiti da vecina ispitanika ima BMI izmedu 15 i 35, s nekoliko izuzetno niskih ili visokih

vrijednosti.

Histogram

25

20

Frequency

Mean = 25 63
Stel. Dev. =12 416
M =27

0 20 40 60

Koji je vas indeks tjelesne mase (BMI)? --

Izvor: samostalna izrada autorice
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Iduce pitanje odnosilo se na mjesto stanovanja ispitanika - 22 (17,19 %) su ispitanika s podrucja
Zagreba, 14 (10,94 %) iz Cakovca, 10 (7,81 %) s podruéja Varazdina, 8 (6,25 %) s podrugja

Krizevaca, 5 (3,90 %) ispitanika s podrucja Koprivnice, 3 (2,34 %) s podrucja Rijeke i Novog

Marofa, 2 (1,56 %) s podrucju Bjelovara, Bedenice, Breznickog Huma, Dunjkovca i Visokog

te po 1 (0,78%) ispitanik iz drugih gradova u Hrvatskoj - Pula i Zabok (Grafikon 5).

Grafikon 5. Prikaz ispitanika prema mjestu stanovanja
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Izvor: samostalna izrada autorice

U grafikonu 6. nalazi se prikaz broja stanovnika u mjestu u kojem ispitanici zive. Prema

rezultatima vidljivo je da najveci broj ispitanika zivi u gradu/selu s manje od 10.000 stanovnika
(43,80 %), zatim ih 23,40 % Zzivi na podrucju sa 20.000 — 50.000 stanovnika te 20,30 % u

podrucju s vise od 100.000 stanovnika.
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Grafikon 6. Prikaz broja stanovnika podrucja u kojem ispitanici zive
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lzvor: samostalna izrada autorice

Na pitanje 0 maj¢inu obrazovanju najveci broj ispitanika (70,3 %) odgovara da je njezin stupanj
obrazovanja srednja stru¢na sprema - SSS. Nadalje, 18,8 % ispitanika odgovara da im majka

ima vi$u struénu spremu - VSS, dok 13,3 % odgovara da ima visoku stru¢nu spremu- VSS
(Grafikon 7).

Grafikon 7. Stupanj majcina obrazovanja
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lzvor: samostalna izrada autorice
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Na pitanje o ofevu obrazovanju 71,9 % ispitanika odgovara da je najveci stupanj obrazovanja
srednja stru¢na sprema — SSS, 14,8 % ispitanika odgovara da je najveci stupanj obrazovanja
njihova oca visoka stru¢na sprema - VSS, dok 14,10 % odgovara da je to visa stru¢na sprema -
VSS (Grafikon 8).

Grafikon 8. Stupanj oceva obrazovanja

W SSS
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lzvor: samostalna izrada autorice

U nastavku rada, prikazani su mod, medijan, aritmeticka sredina te standardna devijacija za

postavljena pitanja iz upitnika o tjelesnoj aktivnosti.

Rezultati prikazuju da 13,3 % ispitanika nije obavljalo izrazito naporne tjelesne aktivnosti ni
jedan dan tijekom zadnjih 7 dana. Nadalje, 13,3 % ispitanika obavljalo je izrazito naporne
tjelesne aktivnosti samo jedan dan tijekom zadnjih 7 dana. Zatim, 19,5 % ispitanika obavljalo
je izrazito naporne tjelesne aktivnosti dva dana tijekom zadnjih 7 dana. Nadalje, 7,8 %
ispitanika obavljalo je izrazito naporne tjelesne aktivnosti tri dana tijekom zadnjih 7 dana. Od
ukupnog broja ispitanika 14,8 % obavljalo je izrazito naporne tjelesne aktivnosti Cetiri dana
tijekom zadnjih 7 dana, dok je 5,5 % ispitanika obavljalo izrazito naporne tjelesne aktivnosti
pet dana u zadnjih 7 dana. Takoder, 5.5 % ispitanika obavljalo je izrazito naporne tjelesne
aktivnosti Sest dana tijekom zadnjih 7 dana. Samo 16 % ispitanika obavljalo je izrazito naporne
tjelesne aktivnosti svih sedam dana tijekom zadnjih 7 dana. Takoder, 18.8 % ispitanika nije

unijelo valjane odgovore (Tablica 2).
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Tablica 2. Koliko ste dana obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti kao Sto su na primjer
dizanje teskih predmeta, kopanje, aerobik, brza voznja bicikla i slicno tijekom zadnjih tjiedan
dana?

Broj Postotak

0 17 13,3
1 17 13,3
2 25 19,5
3 10 7,8

4 19 14,8
5 7 55

6 7 55

7 2 1,6
Ukupno 104 81,3
Nevazedi ili 24 18,8
nedostaje odgovor

Ukupno 128 100,0

Izvor: samostalna izrada autorice

Prema navedenoj tablici, a na pitanje koliko su vremena uobiéajeno provodili u izrazito
napornim tjelesnim aktivnostima, 2,3 % ispitanika izjavilo je da su uobicajeno provodili 10
minuta u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima. Nadalje, po 0,8 % ispitanika izjavilo je da
su uobicajeno provodili 15, 20, 25, 40, 100, 150, 200 i 240 minuta u izrazito napornim tjelesnim
aktivnostima. Po 3.9 % ispitanika izjavilo je da su uobi¢ajeno provodili 30 minuta u izrazito
napornim tjelesnim aktivnostima. Nadalje, 4,7 % ispitanika izjavilo je da su uobicajeno
provodili 45 minuta u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima. 10,9 % ispitanika izjavilo je
da su uobicajeno provodili 60 minuta u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima. Zatim, 8,6%
ispitanika izjavilo je da su uobicajeno provodili 90 minuta u izrazito napornim tjelesnim
aktivnostima. Uz to, 7,8% ispitanika izjavilo je da su uobi¢ajeno provodili 120 minuta u izrazito
napornim tjelesnim aktivnostima. I na kraju, po 2,3 % ispitanika izjavilo je da su uobicajeno
provodili 180 i 240 minuta u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima. Ukupno je 78 ispitanika
potpuno odgovorilo, dok 50 ispitanika nije dalo odgovore ili su odgovori bili nepotpuni (Tablica
3).
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Tablica 3. Koliko ste minuta obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti u danima

provodenja?
Broj Postotak

0 18 14,1
10 3 2,3
15 1 8
20 1 8
25 1 8
30 5 3,9
40 1 8
45 6 47
60 14 10,9
90 11 8,6
100 1 8
120 10 7,8
150 1 8
180 3 2,3
200 1 8
240 1 8
Ukupno 78 60,9
Nedostaje ili 50 39,1
nevazeci odgovori

Ukupno 128 100,0

Izvor: samostalna izrada autorice

Prema prilozenim podacima: 15,6 % ispitanika (20 od 128) nije obavljalo umjerene tjelesne

aktivnosti ni jedan dan tijekom zadnjih 7 dana. Zatim, 82.03 % ispitanika (105 od 128) obavljalo

je umjerene tjelesne aktivnosti tijekom zadnjih 7 dana. | na kraju, 17.96 % ispitanika (23 od

128) nije dalo odgovor na ovo pitanje ili su odgovori bili nepotpuni (Tablica 4).

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu

30



Rea Konfic Analiza tjelesne aktivnosti studentske populacije

Tablica 4. Koliko ste dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti, poput na primjer nosenja
lakog tereta, redovite voznje bicikla ili igranje tenisa, tijekom zadnjih tjedan dana?

Broj Postotak
0 20 15,6
1 12 94
2 23 18,0
3 15 11,7
4 10 7,8
) 15 11,7
6 4 3,1
7 6 47
Ukupno 105 82
Nedostaje ili 23 18
nevazec¢i odgovori
Ukupno 128 100,0

Izvor: samostalna izrada autorice

Prema rezultatima iz tablice 5. najveci broj ispitanika, 51 (40.1%), ima postupke ili aktivnosti
koje traju izmedu 30 1 60 minuta. Slijedi 48 ispitanika (37.7%) s postupcima koji traju do 30
minuta, dok 31 ispitanik (24.3%) ima postupke u intervalu od 60 do 120 minuta. Manji broj
ispitanika biljeZi se u duljim intervalima: 4 ispitanika (3.1%) za 120-180 minuta, 2 ispitanika
(1.6%) za 180-240 minuta i 3 ispitanika (2.4%) za vise od 240 minuta. Ovi podaci pokazuju da

se vecina postupaka ili aktivnosti (77.8%) zavr$ava unutar 60 minuta.
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Tablica 5. U danima kada ste se bavili umjerenim tjelesnim aktivnostima koliko ste ih minuta
uobicajeno provodili?

Kategorija Broj Postotak
0-30 min 48 37.7%
30-60 min 51 40.1%
60-120 min 31 24.3%
120-180 min 4 3.1%
180-240 min 2 1.6%
240+ min 3 2.4%

Izvor: samostalna izrada autorice

Prema tablici 6. vidljivo je da 2,3 % ispitanika (3 od 128) nije hodalo najmanje 10 minuta bez
prekida ni jedan dan tijekom zadnjih 7 dana. Nadalje, 82,8 % ispitanika (106 od 128) hodalo je
najmanje 10 minuta bez prekida tijekom zadnjih 7 dana. Takoder, 17,2 % ispitanika (22 od 128)

nije dalo odgovor na ovo pitanje ili su odgovori bili nepotpuni.

Tablica 6. Koliko ste dana, tijekom zadnjeg tjedna, hodali najmanje 10 minuta bez prekida?

Broj Postotak
0 3 2,3
1 1 8
2 8 6,3
3 14 10,9
4 7 55
5 17 13,3
6 12 9,4
7 43 33,6
Ukupno 106 82,8
Nedostaje ili 22 17,2
nevazec¢i odgovor
Ukupno 128 100,0

Izvor: samostalna izrada autorice
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Najveci broj sudionika, njih 43 (33.5%), provodi do 30 minuta dnevno u umjerenim tjelesnim
aktivnostima. Ovo ukazuje na relativno kratku, ali prisutnu aktivnost u svakodnevnim rutinama.
Druga po veli¢ini grupa sudionika, njih 20 (15.6%), provodi izmedu 30 i 60 minuta dnevno u
umjerenim tjelesnim aktivnostima, sto je u skladu s preporukama za odrzavanje zdravlja. Deset
sudionika (7.9%) navelo je da provode izmedu 60 i 120 minuta dnevno u tjelesnim
aktivnostima, S$to ukazuje na vecu posvecenost tjelesnoj aktivnosti. Dva sudionika (1.6%)
provode izmedu 120 i 300 minuta u tjelesnim aktivnostima, $to predstavlja znac¢ajnu vremensku
posvecenost, dok su takoder dva sudionika (1.6%) navela da provode vise od 300 minuta

dnevno u tjelesnim aktivnostima, $to je iznimno visoka razina aktivnosti (Tablica 7).

Tablica 7. Koliko ste prosjecno minuta hodali?

Vremenski raspon Broj Postotak
0 - 30 minuta 43 335
30 - 60 minuta 20 15.6
60 - 120 minuta 10 7.9
120 - 300 minuta 2 1.6
300+ minuta 2 1.6
Nevazedi ili nepotpuni odgovori 51 39.8

Izvor: samostalna izrada autorice

Najvecéi broj sudionika, njih 60 (46.9%), klasificiran je kao nedostajuci ili nevazeci, $to ukazuje
na potrebu za poboljSanjem metode prikupljanja podataka ili jasnijim uputama za sudionike.
Medu valjanim odgovorima, najveca grupa sudionika, njih 29 (22.7%), provodi izmedu 120 i
300 minuta dnevno u tjelesnim aktivnostima, sto predstavlja znac¢ajnu vremensku posvecenost.
Otprilike 17 sudionika (13.5%) navelo je da provode viSe od 300 minuta dnevno u tjelesnim

aktivnostima, sto je iznimno visoka razina aktivnosti. (Tablica 8).

Tablica 8. Koliko ste vremena u jednom radnom danu, tijekom zadnjeg tjedna uobicajeno
provodili sjedeci?

Vremenski raspon Broj Postotak
0 - 30 minuta 11 8.8
30 - 60 minuta 4 3.1
60 - 120 minuta 7 55
120 - 300 minuta 29 22.7
300+ minuta 17 135
Nedostaje ili nevaze¢i odgovori 60 46.9

Izvor: samostalna izrada autorice
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U prikazanoj tablici 9. vidljivo je da je najveci postotak ispitanika (27,3 %) izjavio da se vozio
motornim vozilom svih sedam dana tijekom zadnjih 7 dana. Sljede¢i najées¢i odgovor bio je da
se vozio 2 dana (13,3 %), slijedom 3 dana (10,9 %) i 5 dana (10,2 %). Manji broj ispitanika
izjavio je da se vozio od 1 do 6 dana, dok je samo 5,5 % ispitanika izjavilo da se nije vozilo

motornim vozilom ni jedan dan tijekom zadnjih 7 dana.

Tablica 9. Koliko ste se dana tijekom zadnjeg tjedna vozili motornim vozilom kao sto su vlak,
autobus, automobil ili tramvaj?

Broj Postotak

0 7 55
1 5 3,9
2 17 13,3
3 14 10,9
4 8 6,3
5 13 10,2
6 8 6,3
7 35 27,3
Ukupno 107 83,6
Nepotpuni ili 21 16,4
nevazeci
odgovori

Ukupno 128 100,0

Izvor: samostalna izrada autorice

Sukladno rezultatima iz tablice 10., 81,3 % ispitanika (104 od 128) dalo je odgovore o broju
danatijekom zadnjih 7 dana kada su vozili bicikl/romobil u svrhu prijevoza najmanje 10 minuta
bez prekida. Nadalje, najve¢i broj ispitanika (54.7 %) izjavio je da se nije vozio
biciklom/romobilom u svrhu prijevoza najmanje 10 minuta bez prekida tijekom zadnjih 7 dana.
Ostali ispitanici izjavili su da su se vozili biciklom/romobilom od 1 do 7 dana pri ¢emu su

najc¢es¢i odgovori bili 2 dana (10,2 %), 7 dana (5,5 %), i 4 dana (4,7 %).
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Tablica 10. Koliko ste dana vozili bicikl/romobil u svrhu prijevoza najmanje 10 minuta bez
prekida tijekom zadnjeg tjedna?

Broj Postotak

0 70 54,7
1 3 2,3
2 13 10,2
4 6 4,7
5 4 3,1
6 1 8
7 7 55
Ukupno 104 81,3
Nepotpuni ili 24 18,7
nevazeci
odgovor

Ukupno 128 100,0

Izvor: samostalna izrada autorice

6. 3. Rasprava

Rezultati istrazivanja pruZaju zanimljiv uvid u tjelesnu aktivnost studenata na sveuciliStima u
Republici Hrvatskoj tijekom drugog dijela 2023. godine. Rezultati istrazivanja jasno pokazuju
da je vecina sudionika bila Zenskog spola (61 %), dok je 39 % sudionika bilo muskog spola.
Ovaj rezultat sugerira da su Zene bile aktivnije u sudjelovanju u istraZivanju o tjelesnoj
aktivnosti. Nadalje, vecina ispitanika pripada dobnoj skupini od 18 do 21 godine Sto ¢ini 56 %
od ukupnog broja. Ovo je oc¢ekivano s obzirom na to da su studenti obi¢no u toj dobnoj skupini
kada zapocinju svoje sveuciliSno obrazovanje. Osim toga, 32 % ispitanika pripada dobnoj
skupini od 22 do 25 godina, dok je manji udio ispitanika stariji od 26 godina. Nadalje, najveci
broj studenata pohada Medimursko veleu¢iliste Cakovec §to &ini 46,88 % ispitanika, $to je i
ocekivano jer je anketa najprije dana studentima navedenog fakulteta. Takoder, znacajan udio
ispitanika studira kineziologiju (18,75 %) i ratunarstvo (5,47 %). Sto se ti¢e godina studija,
najveci broj ispitanika pripada drugoj godini studija (36,72 %), dok 28,90 % ispitanika pohada
tre¢u godinu studija. Ovo moze ukazivati na to da je tjelesna aktivnost medu studentima
razlicita tijekom razli¢itih godina studija, mozda zbog promjene rasporeda ili obveza tijekom
akademske godine. Nadalje, prosje¢ni BMI ispitanika iznosi 25,63 Sto sugerira da je prosjecna
tjelesna masa ispitanika u uzorku nesto iznad normalnih granica. Medijan BMI-ja iznosi 23, sto

znaci da je polovina ispitanika imala BMI manji od 23. Najcesca vrijednost BMI-ja u uzorku
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(moda) jest 22 sto upucuje na to da je vecina ispitanika imala BMI oko 22. Standardna devijacija
od 12.416 pokazuje da postoje znacajne varijacije u BMI vrijednostima unutar uzorka. Zatim,
analiza rezultata o mjestu stanovanja ispitanika pokazuje da najveci udio ispitanika dolazi iz
Zagreba (17,19 %), slijede Cakovec (10,94 %) i Varazdin (7,81 %). Ostali gradovi imaju manje
udjele ispitanika. Nadalje, najveci broj ispitanika zivi u gradovima/selima s manje od 10.000
stanovnika (43,80 %). Zatim slijede podrucja od 20.000 do 50.000 stanovnika (23,40 %) i
podrucja s vise od 100.000 stanovnika (20,30 %). Ovi rezultati sugeriraju da postoji povezanost
izmedu mjesta stanovanja ispitanika i njihova indeksa tjelesne mase. Na primjer, ve¢i postotak
ispitanika s visim BMI vrijednostima moze biti povezan s urbanim sredinama gdje su mozda
manje dostupne mogucnosti za tjelesnu aktivnost ili zdraviju prehranu. S druge strane, veci
postotak ispitanika s nizim BMI vrijednostima moZe biti povezan s ruralnim podruc¢jima gdje
je mozda vise prostora za vanjske aktivnosti ili gdje je prehrana tradicionalno zdravija. Nadalje,
veéina ispitanika (70,3 %) navodi da je najvisi stupanj obrazovanja njihove majke srednja
stru¢na sprema (SSS), dok isti postotak (71,9 %) navodi isto za oceve. Ovo sugerira da ve¢ina
roditelja ispitanika ima srednju razinu obrazovanja. Manji postotak ispitanika navodi da je
najvisi stupanj obrazovanja njihovih roditelja visa struéna sprema (VSS) ili visoko obrazovanje

(VSS) sto ukazuje na raznolikost obrazovnih profila unutar uzorka.

Sto se ti¢e tjelesne aktivnosti ispitanika, rezultati pokazuju raznolikost u razini tjelesne
aktivnosti medu ispitanicima. Primjerice, 13,3 % ispitanika nije obavljalo izrazito naporne
tjelesne aktivnosti tijekom proslog tjedna, dok 1,6 % tvrdi da su to Cinili svakodnevno. Sli¢no,
vecina ispitanika obavljala je umjerene tjelesne aktivnosti tijekom zadnjih 7 dana §to sugerira
da vecina ispitanika odrzava neki oblik fizicke aktivnosti, iako mozda ne nuzno vrlo intenzivan.
Nadalje, podaci o vremenu koje ispitanici obi¢no provode u tjelesnim aktivnostima pokazuju
raznolikost u odgovorima. Najces¢i odgovori variraju od 30 do 120 minuta pri ¢emu veci dio
ispitanika provodi oko 30 minuta u aktivnostima poput hodanja. Medutim, postoje i ekstremniji
odgovori poput 300, 360 1 480 minuta Sto ukazuje na veliku varijabilnost u navikama tjelesne
aktivnosti medu ispitanicima. Zatim, najveci postotak ispitanika (27,3 %) izjavio je da su se
vozili motornim vozilom svih sedam dana tijekom zadnjih 7 dana. To sugerira da je voznja
motornim vozilom svakodnevna praksa za vec¢inu ispitanika. S druge strane, 5,5 % ispitanika
izjavilo je da se uopce nisu vozili motornim vozilom tijekom istog razdoblja. | na kraju, vec¢ina
ispitanika (54,7 %) izjavila je da se nije vozila biciklom/romobilom u svrhu prijevoza najmanje
10 minuta bez prekida tijekom zadnjih 7 dana. To sugerira da vecina ispitanika preferira druge

oblike prijevoza ili da nisu koristili bicikl/romobil tijekom promatranog razdoblja. Medutim,
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znacajan broj ispitanika (18,0 %) izjavio je da se vozio biciklom/romobilom tijekom barem

jednog dana u istom razdoblju.

Moje istrazivanje, provedeno tijekom drugog dijela 2023. godine na sveuciliStima u Republici
Hrvatskoj, pokazalo je nekoliko sli¢nosti s prethodnim istrazivanjima o tjelesnoj aktivnosti
studenata. Prvo, istraZivanje je pokazalo spolne razlike u tjelesnoj aktivnosti, pri ¢emu su
muskarci bili fizicki aktivniji od Zena. Sliéni rezultati pronadeni Su U istrazivanjima Florjanc¢i¢a
(2018), Horvata et al. (2011), i Lovrincevica (2020). Drugo, rezultati su ukazali na raznolike
razine tjelesne aktivnosti medu studentima. Vecina ispitanika u mom istrazivanju bavila se
umjerenim tjelesnim aktivnostima, sto je u skladu s nalazima Markusa, Andrijasevica i Prskala
(2008) te Mrakovica et al. (2013). Trece, istrazivanje je pokazalo popularnost specificnih
aktivnosti medu studentima, pri ¢emu su najcescée aktivnosti trajale od 30 do 120 minuta. Sli¢no
su Markus, AndrijaSevi¢ 1 Prskalo (2008) pronasli da su voznja bicikla, fitnes i plivanje
popularne aktivnosti medu studentima. Cetvrto, istraZivanje je otkrilo razli¢ite razine tjelesne
aktivnosti medu studentima razlicitih fakulteta. To je u skladu s istrazivanjem Mrakovica et al.
(2013), koje je pokazalo da studentice Kinezioloskog fakulteta imaju viSu razinu tjelesne
aktivnosti od studentica drugih fakulteta. Peto, istrazivanje je ukazalo na nedovoljnu razinu
tjelesne aktivnosti kod dijela ispitanika, sli¢no kao i istrazivanja Matkovica et al. (2010) i
Curkoviéa, Andrijasevic¢a i Caput-Jogunice (2014), koja su pokazala da zna¢ajan broj studenata
ne sudjeluje u dovoljno tjelesnih aktivnosti. Sesto, istraZivanje naglasava vaznost edukacije o
tjelesnoj aktivnosti. Ovo je u skladu s nalazima Matkovica et al. (2010), koji su istaknuli potrebu
za educiranjem studenata medicine o vaznosti tjelesne aktivnosti. Ove slicnosti pokazuju da,
unatoc razli¢itim uzorcima i kontekstima, postoji konzistentan obrazac u nacinu na koji studenti
pristupaju tjelesnoj aktivnosti, te potvrduju vaznost promicanja tjelesne aktivnosti medu

mladima.
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7. ZAKLJUCAK

U suvremenom drustvu, gdje sjedilacki nacin zivota postaje sve rasireniji, promicanje zdravog
natina zivota postaje imperativ. UravnoteZzena prehrana, redovita tjelesna aktivnost i
upravljanje stresom postaju kljuéni elementi ocuvanja i pobolj$anja cjelokupnog zdravlja.
Nedostatak tjelesne aktivnosti predstavlja znacajan javnozdravstveni problem i doprinosi
brojnim kroni¢nim bolestima i smanjenju kvalitete Zivota. Stoga je vazno educirati pojedince o
vaznosti tjelesne aktivnosti i njezinom pozitivhom utjecaju na zdravlje.

Razlike u razinama tjelesne aktivnosti medu razlicitim dobima i populacijskim skupinama
ukazuju na potrebu ciljanih intervencija i programa koji ¢e potaknuti ve¢u aktivnost medu
najugrozenijim skupinama, poput adolescenata i mladih odraslih.

Medicinski struénjaci 1 istrazivaci igraju klju¢nu ulogu u razumijevanju veze izmedu tjelesne
aktivnosti i zdravlja te u promicanju svijesti o njezinim prednostima. Multidisciplinarna
suradnja svih dionika, ukljucuju¢i drzavne institucije, pruzatelje zdravstvenih usluga,
organizacije i zajednice, klju¢na je za ostvarenje napretka u promicanju zdravog nacina zivota.
Implementacija globalnih, regionalnih i nacionalnih politika te programa koji poti¢u
uravnotezenu prehranu i redovitu tjelesnu aktivnost klju¢ni su koraci prema poboljsanju
zdravlja populacije i povecanju opceg blagostanja

Provedeno istrazivanje pruzilo je detaljan uvid u tjelesnu aktivnost studenata na sveuciliStima
u Republici Hrvatskoj tijekom drugog dijela 2023. godine. Vecina sudionika bile su Zene §to
moze ukazivati na vecu sklonost Zena za sudjelovanje u istrazivanjima o tjelesnoj aktivnosti.
Vecina ispitanika pripadala je dobnoj skupini od 18 do 21 godine, §to je u skladu s tipiénom
dobnom strukturom sveuciliSnih studenata. Takoder, vecina studenata pohada Medimursko
veleudiliste Cakovec, ali postoji i znacajan broj studenata kineziologije i ra¢unarstva. Prosjeéni
BMI ispitanika bio je neSto iznad normalnih granica, s tendencijom prema prekomjernoj
tjelesnoj tezini. Raznolikost BMI vrijednosti unutar uzorka pokazuje da postoji Sirok raspon
tjelesnih tipova medu studentima. Postoji povezanost izmedu mjesta stanovanja ispitanika 1
njihova indeksa tjelesne mase. Gradovi s ve¢im brojem stanovnika imaju veci postotak
ispitanika s visim BMI vrijednostima, dok ruralna podrucja imaju tendenciju imati veci postotak
ispitanika s nizim BMI vrijednostima. Vecina roditelja ispitanika ima srednju struénu spremu,
Sto ukazuje na socioekonomsku raznolikost unutar uzorka. Rezultati pokazuju raznolikost u
razini tjelesne aktivnosti medu ispitanicima pri ¢emu vecina ispitanika odrzava neki oblik
fizicke aktivnosti. Medutim, postoje znacajne varijacije u vrsti 1 uCestalosti tjelesne aktivnosti

medu studentima.
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Zaklju¢no, OVO istrazivanje pruza vazne uvide u tjelesnu aktivnost studenata na sveucilistima u
Republici Hrvatskoj. Posebice je naglasak na isticanju potrebe za promicanjem zdravih zivotnih
navika i tjelesne aktivnosti medu mladima. Dodatna istrazivanja i intervencije mogu se
usmjeriti na razumijevanje ¢imbenika koji utjeCu na tjelesnu aktivnost studenata i razvoj

programa koji ih poticu na zdravije ponasanje.
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PRILOG — Anketa
Op¢a pitanja

Spol?
M

4
Dob?
«+18-21
©22-25
*26-30

30+

Koji studij pohadate?

Koja ste godina studiranja?

Koji je vas indeks tjelesne mase (BMI)? --> BM I kalkulator

U kojem gradu/selu Zivite?
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Koliko grad/selo u kojem zivite ima stanovnika?
+ < 10000

+ 10.000 — 20.000

+ 20.000 - 50.000

+ 50.000 — 100.000

» vise od 100.000

Koji stupanj obrazovanja ima vasa majka?
* SSS
* VSS

+ VSS

Koji stupanj obrazovanja ima vas otac?
« SSS
- VSS

*VSS
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Upitnik o tjelesnoj aktivnosti

1.

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti
kao $to su na primjer dizanje teskih predmeta, kopanje, aerobik, brza voZnja bicikla i
sli¢no?

U danima kada ste obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti, koliko ste ih vremena
uobicajeno provodili? (koliko minuta)

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti poput na
primjer noSenja lakog tereta, redovite voznje bicikla ili igranje tenisa? Molimo, nemojte
ukljuciti hodanje.

U danima kada ste se bavili umjerenim tjelesnim aktivnostima, koliko ste ih vremena
uobicajeno provodili? (koliko minuta)

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana hodali u trajanju od najmanje 10 minuta bez
prekida?

U danima kada ste toliko dugo hodali, koliko ste vremena uobicajeno proveli hodajuéi?
(koliko minuta)

Unazad 7 dana, koliko ste vremena uobicajeno provodili sjedeci tijekom jednog radnog
dana? (koliko minuta)

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste se dana vozili motornim vozilom kao Sto su vlak,
autobus, automobil ili tramvaj?

Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana vozili bicikl/romobil u svrhu
prijevoza najmanje 10 minuta bez prekida?
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