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Sazetak

VjeZzbanje je tjelesna aktivnost koja je planirana, strukturirana, repetitivha sa svrhom
unaprjedenja ili odrzavanje jedne ili vise komponenata tjelesne kondicije. Iako vecina
znanstvenih i stru¢nih radova govori o prednostima i dobrobiti vjezbanja, postoje i negativni
ucinci ukoliko vjezbanje prijede u takozvanu “ovisnost o vjezbanju”. Tako vjezbanje za
pojedince moZze biti problemati¢na aktivnost ukoliko osoba koja se redovito bavi vjeZbanjem
gubi kontrolu nad svojim ponaSanjem pa vjezbanje postaje kompulzivno i dovodi do
negativnih posljedica za zdravlje i svakodnevno funkcioniranje. U prvom dijelu rada
objasanjavaju se osnovni pojmovi vezani uz vjezbanje te negativne posljedice koje nosi
ovisnost o vjezbanju, kao i pojmovna odredenja koja su vezana uz zadovoljstvo zivotom.
Glavni cilj istrazivanja je analizirati utjecaj ovisnosti o vjezbanju na zadovoljstvo zivotom
kod ispitanika koji se bave rekreativnim oblicima vjezbanja najmanje tri mjeseca. U
istrazivanje su ukljceni sudionici u dobi od 18 do 45 godina. U istrazivanju je koriStena
kvantitativna metodologija te su koristene standardizirane skale validirane na hrvatskom
jeziku: Skala ovisnosti o vjezbanju te Skala zadovoljstva zivotom. U provedenom istrazivanju
ispitanici, uglavnom, vrlo pozitivno procjenjuju svoj Zzivot, a vjezbaju kako bi otklonili
napetost ili nervozu. Kao motiv za vjezbanjem isti¢u osjecaj zadovoljstva, a kao vrstu
vjezbanja najcesce koriste fitness dominantne oblike vjezbanja za razvoj snage. Nadalje, u
provedenom istrazivanju nije utvrdena statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali
ovisnosti o vjezbanju izmedu sudionika razli¢itog spola, a isto tako nije utvrdena statisticki
znacajna povezanost rezultata na Skali ovisnosti o vjezbanju i rezultata na Skali zadovoljstva
zivotom. Obzirom da je istraZivanje provedeno na relativno malom uzorku (120 sudionika),
buduce bi istrazivanje svakako trebalo prosiriti na veci uzorak, a isto tako bilo bi zanimljivo
provoditi longitudinalna istrazivanja kako bi se dobio uvid u eventualne promjene u motivima
za vjezbanjem s godinama ¢ime bi se dobio uvid u porast ili opadanje ovisnosti o vjezbanju i

kvalitete zivota kroz odredena Zivotna razdoblja.

Kljuéne rijeéi: vjezbanje, zadovoljstvo zivotom, ovisnost, zdravlje, fitness
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Andelko Canjuga Utjecaj ovisnosti 0 vjezbanju na zadovoljstvo zivotom

1. UvOD

Redovito provodenje tjelesne aktivnosti i/ili vjeZbanje moze smanjiti fizioloske promjene
koje se dogadaju tijekom starenja i mogu pridonijeti poboljSanju zdravlja 1 blagostanja
(Canjuga i sur., 2022). Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (SZO prema
Mandolesi i sur., 2018) tjelesno vjezbanje je “svaki pokret tijela skeletnih miSi¢a koji
zahtijeva potroSnju energije”. Vjezbanje poboljSava miSiénu snagu, ravnotezu,
kardiorespiratornu  kondiciju, metabolizam, toleranciju glukoze, svakodnevne zivotne
aktivnosti i psiholosko zdravlje (Canjuga i sur., 2022). lako vecina znanstvenih i stru¢nih
radova govori o prednostima i dobrobiti vjezbanja, postoje i negativni ucinci ukoliko
vjezbanje prijede u takozvanu “ovisnost o vjezbanju”. Tako vjezbanje za pojedince moze biti
problemati¢na aktivnost ukoliko osoba koja se redovito bavi vjezbanjem gubi kontrolu nad
svojim ponaSanjem te vjezbanje postaje kompulzivno i dovodi do negativnih posljedica za
zdravlje i svakodnevno funkcioniranje (Garilovi¢ i Macuka, 2018) te dovodi do niskog
zadovoljstva zivotom. Ovisnost o vjezbanju je psihicki poremecaj karakteriziran
kompulzivnim bavljenjem bilo kojim oblikom tjelesnog vjezbanja, unato¢ negativnim
posljedicama (Caponnetto i sur., 2021), te je karakterizirana kao pretjerani i opsesivni obrasci
vjezbanja, abnormalna ovisnost koja se oc€ituje u fizioloskim i/ili psiholoskim simptomima

(Berengui i Pelegrin, 2018).

Dok je redovita tjelovjeZzba opcenito zdrava aktivnost, ovisnost o tjelovjezbi veéinom
ukljucuje izvodenje prekomjerne koli¢ine tjelovjezbe na Stetu fizickog zdravlja, provodenje
previSe vremena vjezbajuci naustrb osobnog i profesionalnog Zivota, kao i tjelovjezbu bez

obzira na fizi¢ku ozljedu (Caponnetto i sur., 2021).

Rad je strukturiran na nacin da se u prvom dijelu daje jasan pregled recentne literature koja se
odnosi na pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti po zdravlje i psihofiticko funkcioniranje, ali i
pregled literature koja opisuje tjelesnu aktivnost u kontekstu ovisnosti o vjezbanju i
negativnih posljedica takvog oblika ponasanja. Sljedec¢i segment teorijskog dijela obraduje

podrucje zadovoljstva zivotom koje objedinjuje pojmove kvalitete i dobrobiti zivota.

U samom istrazivackom dijelu rada prikazana je metodologija s rezultatima i najrelevantnijim

zaklju¢cima provedenog istrazivanja.
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Glavni cilj provedenog istrazivanja je utvrditi koji su najéesci motivi za vjezbanjem te, kroz
zadane hipoteze, analizirati utjecaj ovisnosti 0 vjezbanju na zadovoljstvo zivotom kod
ispitanika koji se bave rekreativnim oblicima vjezbanja.

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 2
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2. TJELESNA AKTIVNOST I POZITIVNI UCINCI NA ZDRAVLJE

Vjezbanje je tjelesna aktivnost koja je planirana, strukturirana, repetitivna sa svrhom
unaprjedenja ili odrzavanja jedne ili viSe komponenata tjelesne kondicije. Za osobe izmedu
18 i 65 godina preporuceno je vjezbanje u trajanju od najmanje 30 minuta umjereno
intenzivne aerobne tjelesne aktivnosti (poput brza hodanja), pet puta tjedno ili 20 minuta
visoko intenzivne aerobne tjelesne aktivnosti tri puta tjedno (Haskell i sur., 2007). Prema
definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) tjelesno vjezbanje je “svaki pokret tijela
skeletnih miSi¢a koji zahtijeva potroSnju energije”. S druge strane, “sportski trening”
karakterizira planiranje, organizacija, vremenska repetitivnost i kona¢ni ili srednji cilj
poboljsanja ili odrzavanja jednog ili viSe ¢imbenika tjelesne dobrobiti (Mandolesi i sur.,
2018.)

Brojna istrazivanja (Bidzan-Bluma i Lipowska, 2018; Ziereis i Jansen, 2015; McKee i sur.,
2013) pokazala su da redovita tjelesna aktivnost jaa organizam, razvija motoricke
sposobnosti, potice neuronsku plasti¢nost, usporava pad kognitivnih sposobnosti kod starijih
osoba, smanjuje rizik od prerane smrti, doprinosi socijalizaciji, pobolj$ava opée zdravstveno
stanje. Temeljem navedenog namece se zakljucak kako bi upravo vjezbanje trebalo biti dio
opéeg obrazovanja i kulture zivljenja (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Nadalje, tjelesno vjezbanje
moze se smatrati mogucéim oblikom terapije kako u lijeCenju psihopatologija 1
neurodegenerativnih bolesti tako i kao alternativna i komplementarna terapija (Aas i sur.,
2019), te moze ublaziti simptome stresa, tjeskobe i depresije te smanjiti poremecaje spavanja
(Ashdown-Franks, 2019). Nedavna istrazivanja pokazala su vaznost tjelesne aktivnosti na

oCuvanje sposobnosti zaStite imunoloSkog sustava tijekom pandemije COVID-19 (Dwyer i
sur., 2020).

2.1. Kognitivne sposobnosti i uspjeh u sportu

Wechslerova (prema Milanovi¢ i sur., 1997) definicija kaze kako je: ,.inteligencija globalni
kapacitet pojedinca da djeluje s namjerom, misli racionalno i efikasno se bavi svojom
okolinom®. Navedena definicija posredno isti¢e znacaj kognitivnih sposobnosti za niz
covjekovih aktivnosti i zanimanja, pa tako i za sportsku aktivnost. Kognitivne sposobnosti ne

utjeCu na sportaSevu uspjesSnost same za sebe. S obzirom na kognitivho funkcioniranje

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 3



Andelko Canjuga Utjecaj ovisnosti 0 vjezbanju na zadovoljstvo zivotom

sportove mozemo opisati pomocu tri susuatava nuznih karakteristika: strukturalnog, kretnog i
sustava zahtijevanih motorickih spososbnosti (Milanovi¢ i sur., 1997). Pod strukturalnim
sustavom sportske aktivnosti podrazumijeva se upravo sama aktivnost kako je definirana
sportskim pravilima, konvencijama i dogovorima. Pod kretnim sustavom sportske aktivnosti
podrazumijevaju se svi pokreti i sklopovi pokreta koji se izvode tijekom sportske aktivnosti.
Sustavu zahtijevanih motoric¢kih sposobnosti pripadaju sve one koje sportaSu omoguéavaju da
nau¢i 1 realizira kretne strukture u okviru pravila nekog sporta s iznadprosjecnom
uspjeSnoS¢u. Sva tri sustava karakteristika odreduju kognitivnho optereéenje sportskih

aktivnosti (Milanovié i sur., 1997).

2.2. Motivacijski procesi kao faktor izbora i perzistencije u sportskoj aktivnosti

Najjednostavnija je podjela motiva na bioticke, koji ovise 0 stanju organizma i nekim
elementarnim promjenama u okolini, te na socijalne ili izvedene motive koji se javljaju zbog
promjene odnosa izmedu pojedinca i socijalne okoline i naucenih potreba pojedinca. Tako se
u bioticke motive ubrajaju razliCite organske potrebe kao $to su potrebe za hranom,
tekuc¢inom, kisikom, regulacijom temperature, snom i odmorom. U situacijske potrebe
spadaju potreba za bijegom i borbom te nespecificne organske potrebe poput potreba za
igrom, lijepim, kretanjem, istraZivanjem, humorom. Od socijalnih naucenih potreba valja
spomenuti potrebu za postignuéem, za dominacijom, afilijativni motiv (potreba za
pripadanjem), potrebu za grupnom identifikacijom, potrebu za stjecanjem. To obilje motiva
organizirano je u hijerarhijsku strukturu unutar koje su motivi slozeni po vaznosti za

pojedinca, ali su i viSestruko povezani na razli¢ite na¢ine (Milanovic i sur., 1997).

Motivi djece-sportasa svakako su drugaciji od motiva juniora, a jedni i drugi razlikuju se od
motiva seniora. Razlike, takoder, postoje i izmedu hijerarhije motiva uspjesnijih i manje
uspjesnih, onih koji treniraju jedan sport od onih koji treniraju drugi sport, onih koji se
izabranim sportom bave samo rekreativno od onih koji profesionalno treniraju (Milanovi¢ i
sur., 1997).

Najvazniji faktori koji podrzavaju, pa i povecavaju sportaSevu motiviranost jesu omjer
izmedu intrizicne (unutarnje) i ekstrinzi¢ne (vanjske) motivacije. Intrizi¢na motivacija moze
se definirati kao unutarnji razlog za participaciju u nekoj aktivnosti zbog nje same, zbog

uzivanja, a bez namjere da se dobije neka vanjska nagrada. Obrnuta je ekstrinzi¢na
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motivacija, pri ¢emu je participacija u nekoj aktivnosti kontrolirana vanjskim razlozima
(novac, trofeji, ocjene i slicno). Opcenito se smatra kako sportasa istodobno pokrecu i vanjski

1 unutarnji razlozi, samo Sto njihov omjer nije jednak u svim slu¢ajevima (Milanovi¢ 1 sur.,
1997).

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 5
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3. OVISNOST O VJEZBANJU

Usprkos velikim dobrobitima vjezbanja na ljudsko zdravlje, ¢injenica je da i vjezbanje moze
postati problemati¢no. Ukoliko osoba koja se redovito bavi vjezbanjem gubi kontrolu nad
svojim ponaSanjem te njezino vjezbanje postaje kompulzivno i dovodi do negativnih
posljedica za zdravlje i svakodnevno funkcioniranje, vjezbanje prelazi u tzv. ovisnost o
vjezbanju (Garilovi¢ i Macuka, 2018), §to je slucaj kada znacajna ukljucenost u vjezbanje

nepovoljno utje¢e na zdravlje, odnose i produktivnost osobe (Dinardi i sur., 2021).

3.1. Definiranje ovisnosti o vjezbanju

Kada govorimo o ovisnosti o vjezbanju, najée$¢e nam se namecu sljedeéa pitanja: Sto
razlikuje svakodnevnog entuzijasta u teretani od nekoga tko je ovisan o vjezbanju? Ho¢emo li
vrhunskog sportasa koji trenira za olimpijske igre smatrati ovisnikom o vjezbanju? (Freimuth
i sur., 2011).

Hausenblas i Down (2002) i Down i sur. (2004) identificirali su ovisnost o vjeZbanju na
temelju sljedecih kriterija koji su modifikacija kriterija DSM-IV za ovisnost o supstancama.
Takoder, De Coverley Veale (1995) predlaze kriterije koji definiraju ovisnost o vjezbanju na
nafin da ovisnost o vjeZbanju operacionalizira kao viSedimenzionalni neadaptivni obrazac
vjezbanja koji dovodi do klini¢ki znacajnoga pogorSanja ili emocionalne uznemirenosti.
Pritom navodi da se ovisnost manifestira najmanje u trima od sljede¢ih pokazatelja: (1)
toleranciji koja oznacava potrebu za znacajnim povecanjem koli¢ine vjezbanja kako bi se
postigao zeljeni ucinak; (2) sustezanju (apstinenciji) i pojavi anksioznosti ili iscrpljenosti u
sluc¢aju izostanka vjezbanja; (3) efektima namjere u kojima se vjezbanje Cesto odraduje u
vecoj mjeri ili u duljem periodu nego $to je to bilo planirano; (4) nedostatku kontrole, tj.
pojavi stalne zelje ili neuspjeSnih pokuSaja smanjivanja ili barem kontrole vjezbanja; (5)
utroSenom vremenu, odnosno velikom dijelu vremena koje se provodi u aktivnostima
povezanima s vjezbanjem; (6) sukobu, tj. odricanju od vaznih drustvenih, profesionalnih ili
rekreacijskih aktivnosti u korist vjezbanja; (7) kontinuitetu, tj. VjeZbanje se ne prekida niti u
sluéaju kad je pojedinac svjestan trajnih ili ponovljenih fizickih ili psihi¢kih problema koji su
vrlo vjerojatno izazvani ili potpomognuti prekomjernim vjezbanjem (npr. neprekinuto tréanje

unato¢ ozbiljnim ozljedama noge).
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Ovisnost o vjezbanju je psihicki poremecaj karakteriziran kompulzivnim bavljenjem bilo
kojim oblikom tjelesnog vjezbanja, unato¢ negativnim posljedicama (Caponnetto i sur.,
2021), te je karakterizirana kao pretjerani i opsesivni obrasci vjezbanja, abnormalna ovisnost

koja se ocituje u fizioloskim i/ili psiholoskim simptomima (Berengdii i Pelegrin, 2018).

Dok je redovita tjelovjezba opcenito zdrava aktivnost, ovisnost o tjelovjezbi opcenito
ukljucuje izvodenje prekomjerne kolicine tjelovjezbe na Stetu fizickog zdravlja, provodenje
previSe vremena vjezbajuci naustrb osobnog i profesionalnog Zivota, kao i tjelovjezbu bez

obzira na fizi¢ku ozljedu (Caponnetto i sur., 2021).

Opéenito je prihvaceno da ovisnost o vjezbanju dijeli bitne komponente s drugim vrstama
bihevioralnih ovisnosti: (1) veliku predanost Zeljenim uéincima; (2) istaknutost, aktivnost
postaje najvaznija stvar u zivotu pojedinca i dominira njegovim mislima, osjecajima i
ponasanjem; (3) sukob, s onima oko pojedinca, s drugim aktivnostima ili unutar samog
pojedinca; (4) promjena raspolozenja i tolerancije pri ¢emu osoba zahtijeva sve vece koli¢ine
vjezbe kako bi postigla zeljene fizicke, socijalne, psiholoske i/ili emocionalne ucinke; (5)
simptomi ustezanja nakon prestanka vjezbanja; i (6) povratak ili sklonost ponavljanju istih
obrazaca vjezbanja nakon odredenog vremenskog razdoblja bez aktivnosti (Szabo i sur.,
2016). Monok i suradnici (2012) navode da je stopa prevalencije ovisnosti o vjezbanju u
op¢oj populaciji prili¢éno niska te varira u rasponu izmedu 0,3 % i 0,5 %. IstraZivanja
provedena na studentima ukazuju na nesto viSu zastupljenost te se navodi da izmedu 3,4 % i
13,4 % studenata iskazuje ovisnost o vjezbanju (Hausenblas i Symons Downs, 2002). Spolne
razlike utvrdene su na razini sukoba s obitelji i partnerom zbog koliine vjezbanja te
postepenog povecanja koli¢ine treninga, Sto je tipi¢nije za muskarce (Vizintin i Bari¢, 2014).
Tako bi se sport trebao promicati kao element kognitivne stimulacije, ali u isto vrijeme
identificirati one rijetke slucajeve u kojima se moze pojaviti ovisnost o sportu (Caponnetto i
sur., 2021). Na slici 1. prikazan je prosireni interaktivni model koji ilustrira nadine putem
kojih pojedinci mogu iskusiti odnosno razviti ovisnost 0 vjezbanju. Prvi nacin je rezultat
osobnih 1 situacijskih ¢imbenika. Drugi nacin proizlazi iz negativnih suocavanja sa stresom
(bijeg), dok se tre¢i nafin odnosi na profesionalnu orijentaciju i postizanje uspjeha sto
takoder moze dovesti do razvoja ovisnosti o vjezbanju. Model, takoder, nudi i prostor da se

pojedinac s ovisnosti o vjezbanju moze vratiti na zdrave obrasce tjelovjezbe.
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Slika 1. ProSireni interaktivni model razvoja ovisnosti o vjezbanju

Osobni ¢imbenici

Osobnost

Potrebe i vrijednosti
Interesi i ciljevi
Vjestine i sposobnosti

apLdE

Self-concept (samopoimanje)

Situacijski ¢imbenici

Pristupacnost i cijena
Pojedinacno ili grupno izvodenje
Drustveni aspekti

Drustvene vrijednosti

Atraktivne alternative

agrwpdPRE

Motivacijski ¢imbenici za vjeZbanjem

1.  Uzivanje
2. Zdravlje (fizicko)
3. Zdravlje (psihicko)
4. Drustveni aspekti
5. Aspekti izvedbe
6. Trazenje izazova
7.  Trazenje senzacije
8.  Manje uobicajeni razlozi
l |
. i, Profesionalna orijentacija
Terapeutska orijentacija ) )
e C 1. Zadatak
1. Pozitivni pristup (vodeni dobici) -
2. Negativni pristup (izbjegavanje) 2. Performans
' g P P (1zbjeg . 3. Ishod
a4 Pnhieda
Fa
-
-
-
,J'
Iznenadni ili progresivno nepodnosljivi L

Zivotni stres

1.

2.

Vjezbanje kao redukcija
stresa(pozitivno suocavanje)
Viezbanie kao biieg (negativno

Ovisnost o vjezbanju

5. Prisutni klasi¢ni simptomi
ovisnosti
6. Potrebna terapeutska intervencija

Uzroci stresa povezani s vjeZbanjem

Anksioznost vezana uz izvedbu
Prevelika ocekivanja i strah od neuspjeha
Sukob uloga

Ozljede

PoNPE

Izvor : Dinardi i sur., 2021.
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3.2. Tjelesno samopoimanje (self-koncept) i njegov odnos s ovisnos$¢u o vjezbanju

O pozitivnim uc¢incima tjelesne aktivnosti na psihicko i fizicko zdravlje postoje brojni zapisi i
dokazi u literaturi. Tako su istrazivanja pokazala vaznost tjelovjezbe za postizanje bolje
kardiovaskularne kondicije, kontrole tezine, miSi¢ne snage, miSi¢ne izdrzljivosti,
fleksibilnosti i zdrave strukture kostiju. Takoder, nekoliko je studija pokazalo kako redovita i
umjerena tjelesna aktivnost smanjuje ucestalost obolijevanja od raka, sréanih bolesti,
dijabetesa, osteoporoze, pretilosti i drugih bolesti koje se mogu javiti kasije u zivotu (Patrizia

i sur., 2013).

Tjelesno samopoimanje sastoji se od misljenja pojedinca 0 vlastitom izgledu, snazi, tjelesnoj
masnoci, koordinaciji i drugim srodnim aspektima. Tjelesno samopoimanje obi¢no se
pozitivno povezuje sa sudjelovanjem u tjelesnim aktivnostima i ponasanju pri vjezbanju.
Vjezbanje je opCenito zdravo ponasanje, medutim, neki pojedinci postaju ovisni o tjelesnoj
aktivnosti 1 upustaju se u kompulzivno i pretjerano vjezbanje kako bi kontrolirali svoju
tjelesnu tezinu ili oblik (Patrizia i sur., 2013). Marsh i Shavelson (1985) razvili su
viSedimenzionalni i hijerarhijski model fizickog samopoimanja koji odrazava prosudbu
pojedinaca na temelju njihove kompetencije i1 izgleda u mnogim fizickim domenama i
poddomenama. Tako se fizicki samopojam sastoji od misljenja pojedinca 0 njegovom

izgledu, snazi, tjelesnoj masno¢i, koordinaciji i drugim srodnim aspektima.

Medukulturalne studije koje su ukljucivale ljude razlic¢ite dobi pokazale su da su aktivniji
sudionici imali viSe rezultate tjelesne samopercepcije (ili samopoimanja) od manje aktivnih
vjezbaca (Lindwall i Hassmen, 2004),te da je sudjelovanje u programima tjelesne spremnosti
prijavilo znacajna poboljSanja u fizickom samopoimanju odnosno samopercepciji (Alfermann
i Stoll, 2000) . Osim toga, pokazalo se da je nisko i negativno samopoimanje snazan prediktor
niza fizickih i mentalnih zdravstvenih problema kao Sto su depresija, pretilost i poremecaji

prehrane (Patrizia i sur., 2013).
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4. ZADOVOLJSTVO ZIVOTOM

Zadovoljstvo zivotom razli€iti autori definiraju na razli¢ite nacine. Campbell, Converse 1
Rogers (1976; prema Kov¢o Vukadin i sur., 2016) isticu kako je zadovoljstvo ,,opaZena
razlika izmedu aspiracija i dostignuca, koja se kre¢e od percepcije ispunjenosti do percepcije
deprivacije. Zadovoljstvo Zivotom predstavlja procjenu i vrednovanje svog cjelokupnog
zivota od strane pojedinca. Promatra se kao globalna procjena, ali i kao zadovoljstvo
razli¢itim podru¢jima kao $to su zdravlje, posao, socijalni i1 obiteljski odnosi (Diener 2006.

prema SuSac i sur., 2022).

Prema Dieneru (2006) zadovoljstvo zivotom je izvjeSée o tome kako pojedinac ocjenjuje i
vrednuje svoj cjelokpuni zivot. Ono se moze promatrati kao globalna procjena, ali i kao
zadovoljstvo razli¢itim podruc¢jima kao $to su zdravlje, posao, dokolica, socijalni i obiteljski
odnosi. Pojedinci procjenjuju koliko su zadovoljni pojedinim podru¢jem, a katkad i koliko im

je svako to podrucje vazno.

Uz aktualno shvacanje konstrukta zadovoljstva Zivotom nerijetko se sinonimno koriste i

pojmovi kvaliteta Zivota 1 dobrobit.

4.1. Kvaliteta Zivota

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO 1997 prema Kov¢o Vukadin i sur., 2016) definira
kvalitetu Zivota kao individualnu percepciju vlastite pozicije u Zivotu u kontekstu kulture 1
vrijednosnog sustava u kojem pojedinac zivi u odnosu na vlastite ciljeve, ocekivanja,
standarde 1 brige. Kvaliteta Ziovota je Siroki koncept na koji utjece pojedincevo fizicko i
psihicko stanje, razina neovisnosti, socijalni odnosi, osobna vjerovanja, kao i pojedincev
odnos prema istaknutim znacajkama okoline u kojoj Zivi. Kvaliteta Zivota apstraktni je pojam
te se sastoji od velikog broja subjektivnih 1 objektivnih ¢imbenika. Sastoji se od pet
dimenzija: fizicko blagostanje, materijalno blagostanje, socijalno blagostanje, emocionalno

blagostanje, te razvoj i aktivnost (Susac i sur., 2022).

Kvaliteta Zivota nije neSto Sto posjedujemo, ve¢ razvijamo, a $to je veca razlika izmedu
onoga Sto zelimo i onoga Sto imamo, niza je kvaliteta Zivota (Vuleti¢ i Misajon, 2011).

Demografske varijable kao S§to su spol, dob, stupanj obrazovanja, bracni status i
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socioekonomski status mogu utjecati na razlike u objektivnim indikatorima i samoprocjeni

kvalitete zivljenja (Susac i sur., 2022).

4.2. Dobrobit

Dodge i sur. (2012) konstrukt dobrobiti definiraju na sljedeé¢i na¢in: dobrobit je tocka balansa
izmedu osobnih resursa (psiholoskih, socijalnih i fizickih) 1 izazova (psiholoskih, socijalnih 1
fizi¢kih) s kojima se osoba suocava. Eger i Maridal (2015 prema Kov¢o Vukadin i sur. 2016)
navode kako se u znanstvenoj literaturi razlikuju i pojmovi subjektivne i objektivne dobrobiti.
Subjektivna dobrobit odnosi se na specifi¢no iskustvo vlastitog Zivota te moze biti mjerena
metodama samoiskaza. Objektivna dobrobit sastoji se od niza mjerljivih socijalnih ili

ekonomskih indikatora koje teoreticari smatraju odrednicama kvalitete Zivota.

Subjektivna dobrobit (engl. subjective well-being) ¢esto se u literaturi spominje kao sinonim
za kvalitetu Zzivota. Medutim, pod pojmom subjektivne dobrobiti u veéini slucajeva
podrazumijevaju se kognitivne i afektivne procjene koje neka osoba donosi o svom Zzivotu.
Subjektivna dobrobit tako ukljucuje dozivljavanje ugodnih emocija, nisku razinu negativnih
raspolozenja i visok stupanj zadovoljstva zivotom. Takoder, smatra se kako je subjektivna
dobrobit krovni pojam koji obuhvaca razlicite procjene koje ljudi donose o svojim zivotima,
dogadajima, svojim tijelima 1 umovima 1 okolnostima u kojima Zive te da iako se radi o
subjektivnoj procjeni, manifestacije te procjene mozemo promatrati objektivno kroz verbalno

i neverbalno ponasanje, djela, biologiju, pozornost i paméenje (Kov¢o Vukadin i sur. 2016).

Postoje implikacije da osjecaj dobrobiti utje¢e na radnu produktivnost pojedinaca (Trautmann
i sur., 2016). Subjektivna dobrobit Siroka je kategorija koja ukljucuje tri specifi¢na konstrukta
(Tablica 1): emocionalne odgovore osobe (pozitivni i negativni afekti), zadovoljstvo u
pojedinim domenama i globalnu procjenu zadovoljstva zivotom, pa se tako u istrazivackoj
literaturi navedene komponente subjektivne dobrobiti ¢esto ispreplicu te se koriste kao

sinonimi za termin “sre¢a” (Kovco Vukadin i sur. 2016).
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Tablica 1. Komponente subjektivne dobrobiti

Pozitivni (ugodni) Negativni (neugodni)

afekt afekt

radost krivnja i sram
ushit tuga
zadovoljstvo tjeskoba i briga
ponos ljutnja

ljubav stres

sreca depresija
ekstaza zavist

Zadovoljstve fivotom

Zelja za mijenjanjem zivota
zadovoljstvo trenutnim Zivatom
zadovoljstvo s proéloséu

zadovoljstvo s buducnoscu

percepcija Zivota od strane znacajnih osoba

Izvor: Diener i sur., 1999, prema Kov¢o Vukadin i sur. 2016.

Zadovoljstvo domenama

posao
obitel]

slobodno vrijeme
zdravije

financije

self

grupa kojoj pripada
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5. METODOLOGIJA

Za izradu diplomskog rada autor je proveo kvantitativno istrazivanje u obliku anketnog
upitnika radi prikupljanja podataka potrebnih za istrazivanje. Anketni upitnik sastavljen je i
proveden u elektronickom obliku na platformi Google obrasci (engl. Google forms).
Navedenoj anketi prisupilo je 120 ispitanika. Anketni upitnik bio je dostupan za ispunjavanje
od 20. veljace 2023. godine do 18. travnja 2023. godine.

5.1. Sudionici

Kriteriji ukljucivanja ispitanika u istrazivanje temeljeni su na paramaterima prikazanima u

Tablici 2.

Tablica 2. Kriteriji uklju¢ivanja u istraZivanje

Dob Spol Rekreativni oblici vjezbanja Vremenska dimenzija
Sudionici  od | Muski i | Sve vrste amaterskih sportova Bavljenje rekreativnim
18 do 45| Zenski (npr., nogomet, koSarka, tenis, | oblicima vjezbanja ne
godina trcanje, biciklizam, ples, | kra¢e od 3 mjeseca

badminton i drugo) te fitness-

programi (npr. aerobik, zumba,

insanity, crossfit, pilates, joga).

Izvor: izrada autora, 2023.

5.2 Instrumenti i postupak

Za istrazivanje koriStene su standarnizirane skale: Skala ovisnosti o vjezbanju (lzvorni
instrument: Exercise Dependence Scale-21 (EDS-21)(Hausenblas i Symons Downs, 2002b);
Adaptirale i priredile: Ivana Garilovi¢ i Ivana Macuka, Zbirka psihologijskih skala i upitnika
- svezak 9) te Skala zadovoljstva zivotom (Penezi¢ i Penezié, 2002. Zbrika psihologijskih
skala, Svezak 1).

Sociodemografski podatci i podatci o sportskim aktivnostima:

Dob, spol, razina obrazovanja, bra¢no stanje, vrsta sportske aktivnosti, vremensko razdoblje,

ucestalost bavljenja odredenom sportskom aktivnoséu, motivi za sportskom aktivnoséu.

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 13




Andelko Canjuga Utjecaj ovisnosti 0 vjezbanju na zadovoljstvo zivotom

Skala ovisnosti o vjeZbanju

Skala ovisnosti o vjezbanju sadrzi Sest tvrdnji kojima se ispituje ima li osoba koja vjezba
obrasce ponasanja indikativne za ovisnost o vjezbanju. Prilikom ispunjavanja upitnika
sudionici odgovaraju koliko se slazu s pojedinom tvrdnjom na skali Likertovog tipa od Sest
stupnjeva. Osobe ucestalost situacija sadrzanih u tvrdnjama poput Vjezbam kako se ne bih
osjecala razdrazljivo; Vjezbam unato¢ ponavljanim tjelesnim problemima/ozljedama; Radije
bih vjezbala, nego provodila vrijeme s obitelji/prijateljima, procjenjuju na ljestvici od 1
(nikada) do 6 (uvijek). Prilikom procjene trazi se prisutnost triju ili vise simptoma. Teoretski
je moguce racunati rezultate na pojedinim skalama, no u istraZivanjima se ceS¢e rabi samo
ukupan rezultat, pri ¢emu veci rezultat upucuje na veéi broj prisutnih simptoma, 0dnosno

vecu opasnost od razvijanja ovisnosti o vjezbanju.

Osim intervalnih podataka (prosjecni rezultati na ukupnoj skali i podskalama), primjena skale

omogucuje i kategorizaciju sudionika u skupine (nominalni podaci).

Pojedinci mogu biti smjeSteni u jednu od tri skupine: skupinu vjezbaca bez simptoma,
skupinu neovisnih vjezba¢a s nekim simptomima i rizicnu skupinu, tj. skupinu ovisnih
vjezbaca. Osobe koje zadovolje kriterij za ovisnost na tri podskale ili viSe njih pripadaju
skupini ovisnih o vjezbanju. Procjena od pet ili Sest za pojedinu tvrdnju, odnosno rezultat od
petnaest 1 vise na pojedinoj podskali, smatra se indikatorom ovisnosti. Bodovanje tvrdnji u
rasponu od tri do Cetiri (rezultat na podskalama izmedu sedam i Cetrnaest) uvjet je za
klasifikaciju u skupinu sa simptomima u kojoj se nalaze osobe za koje postoji izgledna
opasnost od razvijanja ovisnosti o vjezbanju. Naposljetku, skupinu bez simptoma ¢ine osobe
koje tvrdnje procjenjuju u rasponu od jedan do dva (rezultat manji od Sest na podskalama)
(Sliskovi¢ i sur., 2018).

Skala zadovoljstva Zivotom

Skala se sastoji od dvadeset Cestica, pri ¢emu se sedamnaest Cestica odnosi na procjene
globalnog zadovoljstva, dok tri Cestice sluze za procjenu situacijskog zadovoljstva. Skala je
nastala uklju¢ivanjem Skale zadovoljstva zivotom (Satisfaction With Life Scale, Larsen i
sur., 1985, prema Penezi¢, 2002) sastavljene od pet Cestica, Skale opceg zadovoljstva
(Bezinovi¢, 1988) sastavljene od sedam cCestica, pet Cestica iz Skale pozitivnih stavova prema

zivotu (Positive Attitudes Toward Life, Grob, 1995 prema Penehzi¢, 2002), te tri Cestice
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iz Skale uzivanja u zivotu - za procjenu situacijskog zadovoljstva (Joy in Life Scale, Grob,
1995, prema Penezi¢, 2002). U ranijim istrazivanjima (Penezi¢, 1996, prema Penezi¢, 2002)
Skala je pokazala jednofaktorsku strukturu s iznimno visokom pouzdano$éu (koeficijent
pouzdanosti tipa Cronbach alpha iznosio je .93) a u nekim kasnijim ispitivanjima (ovisno o
dobnoj strukturi uzorka) pouzdanost se kretala izmedu .84 pa do .95. Skala pokazuje visoku
pozitivnu povezanost sa samopostovanjem i optimizmom, dok je visoka negativna
povezanost s mjerama usamljenosti, samoce, pesimizma i1 anksioznosti od buducnosti
(Penezi¢, 1999, prema Penezi¢, 2002). Ispitanici odgovaraju zaokruzivanjem odgovarajuceg
broja na skali Likertova tipa s pet stupnjeva a ukupan rezultat oblikuje se kao linearna
kombinacija procjena. Pri sumaciji procjena potrebno je dvije Cestice obrnuto bodovati. Visi
rezultat oznacava 1 viSe zadovoljstvo Zivotom, a rezultati se kre¢u u rasponu od 20 do 100

(Penezi¢, 2002).
HIPOTEZE
H1: Ovisnost 0 vjezbanju ovisi o sociodemografskim karakteristikama sudionika

H1/a: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na spol sudionika. Ocekuje se kako ¢e sudionici muskog spola imati visi rezultat

rezultat na Skali ovisnosti o vjezbanju u odnosu na sudionice Zenskog spola.

H1/b: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na mjesto stanovanja sudionika. O¢ekuje se kako ¢e sudionici koji zive u gradu imati

vi$i rezultat na Skali ovisnosti o vjeZbanju u odnosu na sudionike koji Zive na selu.

H1/c: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na bracni status sudionika. Ocekuje se kako ¢e sudionici koji nisu u bracnoj
zajednici imati visi rezultat na Skali ovisnosti o vjeZzbanju u odnosu na sudionike koji su u

bra¢noj zajednici.

H1/d: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na obrazovanje sudionika. Oc¢ekuje se kako ¢e sudionici viSe razine obrazovanja
imati visi rezultat na Skali ovisnosti o vjezbanju u odnosu na sudionike nizeg stupnja

obrazovanja.
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H2: Ocekuje se statisticki znaCajna povezanost izmedu rezultata na Skali ovisnosti o
vjezbanju i rezultata na Skali zadovoljstva Zivotom. Sudionici s viS§im rezultatom na Skali

ovisnosti o vjezbanju imat ¢e nizi rezultat na Skali zadovoljstva zivotom.
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6. REZULTATI

U nastavku su graficki prikazani najznacajniji rezultati provedenog istrazivanja.
Grafikon 1. Op¢i sociodemografski podatci ispitanika — spol

l. @) Op¢i sociodemografski podaci 1. Oznadite spol

120 responses

@® Musko
@ Zensko
@ Ne Zelim se izjasniti

Izvor: izrada autora, 2023.
U Grafikonu 1 prikazana je raspodjela ispitanika obzirom na spol, pri ¢emu je 58,3 % (70)
ispitanika zenskog spola, 40 % (48) ispitanika muskog spola, a 1,7 % (2) ispitanika nije se

izjasnilo.

Grafikon 2. Op¢i sociodemografski podaci ispitanika — dob

2. Oznacite Vasu zivotnu dob:

120 responses

@ od 18 do 24 godine
@ od 25 do 34 godine
@ od 34 do 45 godina

Izvor: izrada autora, 2023.
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U Grafikonu 2 prikazana je raspodjela ispitanika obzirom na dob, pri ¢emu je najveéi broj
ispitanika - 73,3 % (88) u dobnoj skupini od 18 do 24 godine, 15,8 % (19) u dobnoj skupini
od 25 do 34 godine te 10.8 % (13) u dobnoj skupini od 34 do 45 godina.

Grafikon 3. Op¢i sociodemografski podaci ispitanika — mjesto stanovanja
3. Oznacite mjesto stanovanja:
120 responses

® Grad
® sclo

Izvor: izrada autora, 2023.

U Grafikonu 3 prikazana je raspodjela ispitanika obzirom na mjesto stanovanja pri ¢emu je

50,8 % (61) ispitanika iz grada, a 49,2 % (59) ispitanika sa sela.

Grafikon 4. Op¢i sociodemografski podaci ispitanika — razina obrazovanja

4. Oznacite razinu obrazovanja

120 responses

@ osnovna $kola
@ srednja struéna sprema
@ visalvisoka/doktorat

Izvor: izrada autora, 2023.
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U Grafikonu 4 prikazana je raspodjela ispitanika obzirom na razinu obrazovanja pri ¢emu
najveéi broj ispitanika, odnosno 59,2 % (71) ispitanika ima viSu/visoku stru¢nu spremu

odnosno doktorat, a 40,8 % (49) ispitanika srednju stru¢nu spremu.

Grafikon 5. Op¢i sociodemografski podaci ispitanika — bra¢ni status

5. Oznadite Vas bracni status

120 responses

@ u braku
® uvez
@ slobodan/slobodna

Izvor: izrada autora, 2023.

U Grafikonu 5 prikazana je raspodjela ispitanika obzirom na bra¢ni status, pri ¢emu je 52,5 %
(63) ispitanika u vezi, 39,2 % (47) slobodnog statusa, a svega 8,3 % (10) ispitanika je u
braku.

Grafikon 6. Oblici vjezbanja

I. b) Oblici vjezbanja 1. Navedite kojim oblicima vjezbanja se bavite (moguce i viSe odgovora)

120 responses

nogomet 18 (15%)
rukomet
kosarka

tréanje
plivanje
biciklizam
badminton
tenis

fitness - dominantno aerobne a...

fitness - dominantne aktivnosti...
planinarenje
ostalo

8 (6.7%)
7 (5.8%)

24 (20%)
10 (8.3%)

9 (7.5%)

1(0.8%)

5 (4.2%)

77 (64.2%)

Izvor: izrada autora, 2023.
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U Grafikonu 6 prikazani su razli¢iti oblici vjezbanja. Najveci broj ispitanika 64,2 % (77) bavi
se fitness dominantnim aktivnostima usmjerenima na razvoj snage, dizanje utega,
funkcionalni trening snage i slicno, a najmanji broj ispitanika bavi se sportovima poput

badmintona 0,8 % (1), tenisa 4,2 % (5), rukometa 6,7 % (8) i kosarke 5,8 % (7).

Grafikon 7. Vremensko razdoblje vjezbanja (mjeseci-godine)

2. Koliko se dugo bavite tjelesnom aktivnosc¢u/vjezbanjem ?

120 responses

@ 3-6 mjeseci

@ 6 mjeseci do godinu dana
vise od godinu dana

@ nekoliko godina

Izvor: izrada autora, 2023.

U Grafikonu 7 prikazano je vremensko razdoblje kroz koje su se ispitanici bavili odredenom
tjelesnom aktivnosc¢u/vjezbanjem. Najveéi broj ispitanika 62,5 % (75) provodi aktivnost
nekoliko godina, a najmanji broj ispitanika 5,8 % (7) se bavi vjezbanjem od 6 mjeseci do
godinu dana. Od 3 do 6 mjeseci tjelesne aktivnosti/vjezbanja izjasnilo se 18,3 % (22)

ispitanika, a 13,3 % (16) ispitanika vise od godinu dana.

Grafikon 8. Vremensko razdoblje vjezbanja (sati kroz tjedan)
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3. Koliko sati tjedno provodite tjelesnu aktivnost ?

120 responses

@ do dva sata tiedno
@ do 4 sata tjedno

@ do 6 sati tiedno

@ vise od 6 sati tiedno

Izvor: izrada autora, 2023.

Grafikonom 8 prikazano je vremensko razdoblje vjezbanja (sati kroz tjedan) kroz koje su se
ispitanici bavili odredenom tjelesnom aktivno$cu/vjezbanjem. Najveci broj ispitanika 30,8 %
(37) bavi se tjelesnom aktivnos$¢u vise od 6 sati tjedno, nesto malo manje 29,2 % (35)
ispitanika do 4 sata tjedno, 24,2 % (29) ispitanika do 6 sati tjedno te 15,8 % (19) ispitanika do

2 sata tjedno.

Grafikon 9. Motivi za vjeZbanjem

4. Koji su vasi motivi za vjezbanjem ?

120 responses

® zdravije

® fizicki izgled
drustvena interakcija

® osjecaj zadovoljstva

Izvor: izrada autora, 2023.
U Grafikonu 9 prikazani su motivi za vjezbanjem, pri ¢emu najveéi broj ispitanika 37,5 %
(45) navodi kao motiv za vjezbanjem osjecaj zadovoljstva, neSto manji broj ispitanika 34,2 %

(41) navodi zdravlje kao motiv za vjezbanjem, a 23,3 % (28) ispitanika navodi fizic¢ki izgled
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kao motiv za vjezbanjem te 5 % (6) ispitanika kao motiv za vjezbanjem navodi drustvenu

interakciju.

Tablica 3. Prikaz Cestica s pripadajuc¢im deskriptivnim pokazateljima odgovora na Skali

ovisnosti o vjezbanju.

Cestica N M SD Min Max

1. Vjezbam kako se ne bih osje¢ao/osjecala 120 3.13 1.38 1 6
razdrazljivo

2. Vjezbam unato¢ ponavljanim tjelesnim 120 3.03 153 1 6

problemima/ozljedama

3. Stalno povecavam intenzitet vjeZbanja kako bih 120 4.03 1.34 1 6
doSao/dosla do Zeljenih rezultata

4. Ne mogu skratiti trajanje vjezbanja 120 3.06 1.40 1 6

5. Radije bih vjeZbao/vjezbala nego 120 2.63 1.26 1 6

provodio/provodila vrijeme s obitelji/prijateljima

6. Puno vremena provodim vjezbajuéi 120 3.23 1.30 1 6

7. Vjezbam dulje nego Sto sam 120 294 131 1 6
namjeravao/namjeravala

8. Vjezbam kako se ne bih osjecao/osjecala 120 3.38 157 1 6
tjeskobno

9. Vjezbam i kada sam ozlijeden/ozlijedena 120 248 1.38 1 6

10. Stalno povecavam ucestalost vjezbanja kako bih 120 334 154 1 6
doSao/dosla do Zeljenih rezultata

11. Ne mogu smanjiti u€estalost vjeZbanja 120 2.65 144 1 6

12. Razmisljam o vjezbanju kada bih se trebao/trebala 120 2.81 1.51 1 6
koncentrirati na Skolu/posao

12. Vecinu svoga slobodnog vremena provodim 120 293 1.35 1 6
vjezbajuci

14. Vjezbam dulje nego Sto sam ocekivao/ocekivala 120 290 1.37 1 6
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15. Vjezbam kako se ne bih osjecao/osjecala napeto 120 3.61 147 1 6
16. Vjezbam unatoc ucestalim fizi¢kim problemima 120 2.57 1.46 1 6

17. Stalno produljujem trajanje vjezbe kako bih 120 2.79 142 1 6
dosao/dosla do zeljenih rezultata

18. Ne mogu smanjiti intenzitet kojim vjezbam 120 2.65 1.47 1 6

19. Odabirem vjezbanje kako ne bih morao/morala 120 191 1.28 1 6
provoditi vrijeme s obitelji/prijateljima

20. Veliki dio svog vremena provedem vjezbajuci 120 2.78 1.39 1 6

21. VjeZzbam dulje nego $to sam planirao/planirala 120 2.82 1.44 1 6

Legenda: N — broj sudionika; Min — najmanji rezultat; Max — najveéi rezultat; M — aritmeticka sredina; SD —
standardna devijacija;
Napomena: * su oznacene obrnuto kodirane Cestice

Izvor: izrada autora, 2023.

U Tablici 3. prikazani su deskriptivni parametri tvrdnji skale ovisnosti o vjezbanju. Ukoliko
pogledamo parametre, moze se zakljuciti kako najvisu aritmeticku sredinu ima tvrdnja broj 3.
“ Stalno povecavam intenzitet vjezbanja kako bih dosao/dosla do Zeljenih rezultata® (M =
4.03) a najnizu tvrdnja broj 19. “ Odabirem vjezbanje kako ne bih morao/morala provoditi
vrijeme s obitelji/prijateljima* (M = 1.91). Najvisi varijabilitet uocen je kod tvrdnje broj 8.
Viezbam kako se ne bih osjecao/osjecala tieskobno” (SD = 1.57), dok je najnizi varijabilitet
uocen kod tvrdnje broj 5. ,,Radije bih vjezbao/vjezbala nego provodio/provodila vrijeme s

obitelji/prijateljima“ (SD = 1.26).

Ukupan rezultat Skale ovisnosti o vjezbanju formirao se tako $to su se odgovori sudionika na
svakoj pojedinacnoj Cestici zbrojili. ViSi ukupan rezultat na upitniku oznacavao je viSu
ovisnost o vjezbanju kod sudionika. Prosje¢ni ukupan rezultat ove skale bio je M = 61.67 (SD
= 19.06), Sto ukazuje kako je oblik distribucije rezultata sudionika simetrican, $to znaci da su
rezultati generalno sli¢ni vrijednosti sredine skale (63). Cronbach alpha pouzdanost upitnika

iznosila je .93, $to ukazuje kako je instrument koriSten u ovom istrazivanju izuzetno pouzdan.
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Tablica 4. Prikaz Cestica s pripadajuc¢im deskriptivnim pokazateljima odgovora na Skali

zadovoljstva zivotom.

Cestica N M SD Min  Max
1. U vise aspekata moj Zivot je blizak idealnom 120 3.33 .84 1 5

2. Uvjeti moga zivota su izvrsni 120 3.68 .88 1 5

3. Zadovoljan sam svojim zivotom 120 3.89 .78 1 5

4. Do sada imam sve vazne stvari koje sam zelio u 120 3.71 .95 1 5
Zivotu

5. Kada bih ponovno zivio svoj Zivot, ne bih mijenjao 120 3.15 1.16 1 5

gotovo nista

6. Sve u svemu, ja sam jako sretna osoba 120 3.69 .99 1 5
7. Zivot mi donosi puno zadovoljstva 120 3.62 .97 1 5
8. Ja se opcenito dobro osje¢am 120 3.68 .90 1 5
9. Mislim da sam sretna osoba 120 3.74 .95 1 5
10. *U cjelini gledajudi, ja sam manje sretan od 120 233 106 1 5
drugih ljudi

11. *Cesto sam utuden i zalostan 120 221 .94 1 5
12. Mislim da sam sretan barem koliko i drugi ljudi 120 3.45 .89 1 5
13. Moja budu¢nost izgleda dobro 120 3.77 91 1 5
14. Zadovoljan sam nac¢inom na koji mi se ostvaruju 120 3.65 .90 1 5

planovi

15. Sto god da se desi, mogu vidjeti i svijetlu stranu 120 3.71 .98

16. Uzivam zivjeti 120 4.02 .93
17. Moj zivot ¢ini mi se smislen 120 3.88 1.07
18. ...da ste bili zadovoljni jer ste nesto postigli 120 3.89 .73

N o T T S =
(32 TS BENS HEN'S BN |

19. ...da ste bili zadovoljni jer Vas drugi ljudi vole 120 3.75 .88
20. ...da ste se osjecali potpuno sretno 120 3.66 .86 1 5

Legenda: N — broj sudionika; Min — najmanji rezultat; Max — najveéi rezultat; M — aritmeticka
sredina; SD — standardna devijacija;
Napomena: * su oznac¢ene obrnuto kodirane Cestice

Izvor: izrada autora, 2023.
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U Tablici 4. prikazani su deskriptivni parametri tvrdnji Skale zadovoljstva zivotom. Ukoliko
pogledamo parametre, moze se zakljuciti kako najviSu aritmeticku sredinu ima tvrdnja broj
16. “Uzivam zivjeti* (M = 4.02) a najnizu tvrdnja broj 11. “Cesto sam utucen i Zalostan* (M
= 2.21). Najvisi varijabilitet uo¢en je kod tvrdnje broj 5. “ Kada bih ponovno Zivio svoj zivot,
ne bih mijenjao gotovo nista” (SD = 1.16), dok je najniZi varijabilitet uo¢en kod tvrdnje broj
18. ,....da ste bili zadovoljni jer ste nesto postigli*“ (SD = .73). Deskriptivni parametri ostalih
tvrdnji mogu se vidjeti u Tablici 4.

Ukupan rezultat Skale ovisnosti o vjeZbanju formirao se tako $to su se odgovori sudionika na
svakoj pojedinacnoj Cestici zbrojili pri cemu su se obrnuto kodirane Cestice prije zbrajanja
rekodirale. Visi ukupan rezultat na upitniku oznacavao je vise zadovoljstvo zivotom kod
sudionika. Prosje¢ni ukupan rezultat ove skale bio je M = 71.48 (SD = 10.75), $to ukazuje
kako je oblik distribucije rezultata sudionika negativno simetrican, Sto znaci da su rezultati
generalno visi u odnosu na srednju vrijednost skale (50). Cronbach alpha pouzdanost upitnika

iznosila je .89, sto ukazuje kako je instrument koristen u ovom istrazivanju izuzetno pouzdan.
6.1 Inferencijalna statistika — hipoteze

H1: Ovisnost 0 vjezbanju ovisi o sociodemografskim karakteristikama sudionika

H1/a: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na spol sudionika. Ocekuje se kako ¢e sudionici muskog spola imati visi rezultat

rezultat na Skali ovisnosti o vjezbanju u odnosu na sudionice Zenskog spola.

Prije provjere prve hipoteze bilo je potrebno provjeriti oblik distribucije u ispitivanim
varijablama. Kolmogorov-Smirnov test ukazao je kako su rezultati na Skali ovisnosti o
vjezbanju normalno distribuirani s obzirom na varijablu spol, stoga je odluceno da ¢e se
prilikom testiranja hipoteze koristiti t-test za velike nezavisne uzorke. U nastavku slijedi

prikaz rezultata.

Tablica 5. Prikaz statisti¢kih analiza rezultata Skale ovisnosti o vjezbanju s obzirom na spol

sudionika
Spol N M SD t p
Muski 48 60.48 15.65
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Zenski 70 61.99 21.21

Total 118 60.48 15.65 -42 .68

Legenda: N — broj sudionika; M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; t — t-test; p —
statisticka znacajnost

Izvor: izrada autora, 2023.

T-testom za velike nezavisne uzorke nije utvrdena statisticki znacajna razlika u rezultatima na
Skali ovisnosti o vjezbanju izmedu sudionika razli¢itog spola (t(116)=-.42, p > .05). S 95 %
sigurnosti, moze se tvrditi kako se rezultati na Skali ovisnosti o vjezbanju ne razlikuju s

obzirom na spol. Time je odbacena prva hipoteza.

H1/b: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na mjesto stanovanja sudionika. Oc¢ekuje se kako ¢e sudionici koji zive u gradu imati

visi rezultat na Skali ovisnosti o vjeZbanju u odnosu na sudionike koji Zive na selu.

Prije provjere druge hipoteze bilo je potrebno provijeriti oblik distribucije u ispitivanim
varijablama. Kolmogorov-Smirnov test ukazao je kako su rezultati na Skali ovisnosti o
vjezbanju normalno distribuirani s obzirom na varijablu mjesto stanovanja, stoga je odlu¢eno
da ¢e se prilikom testiranja hipoteze koristiti t-test za velike nezavisne uzorke. U nastavku

slijedi prikaz rezultata.

Tablica 6. Prikaz statisti¢kih analiza rezultata Skale ovisnosti o vjezbanju s obzirom na

mjesto stanovanja sudionika

Mijesto stanovanja N M SD t p
Grad 59 60.17 17.34

Selo 61 63.11 20.64

Total 120 60.48 15.65 -.85 40

Legenda: N — broj sudionika; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; t — t-test; p —
statisticka znacajnost

Izvor: izrada autora, 2023.

T-testom za velike nezavisne uzorke nije utvrdena statisti¢ki znacajna razlika u rezultatima na
Skali ovisnosti o vjezbanju izmedu sudionika razli¢itih mjesta stanovanja (t(118)= -.85, p >
.05). S 95 % sigurnosti, moze se tvrditi kako se rezultati na Skali ovisnosti o vjezbanju ne

razlikuju s obzirom na mjesto stanovanja. Time je odbacena druga hipoteza.
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H1/c: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na bracni status sudionika. Ocekuje se kako ¢e sudionici koji nisu u bracnoj
zajednici imati visi rezultat na Skali ovisnosti o vjezbanju u odnosu na sudionike koji su u
bracnoj zajednici.

Prilikom provjere tre¢e hipoteze odluceno je koristiti neparametrijske statistiCke postupke
zbog malog broja sudionika koji zive u bra¢noj zajednici (N = 10). U nastavku slijedi prikaz

rezultata.

Tablica 7. Prikaz statisti¢kih analiza rezultata Skale ovisnosti o vjezbanju s obzirom na bra¢ni

status sudionika

Bracni status N M C SD u w p

U braku 10 59.30 59.00 1258

Nije u braku 110 61.88 60.00 19.58

Total 120 1273.50 14639.50 0.75

Legenda: N — broj sudionika; M — aritmeti¢ka sredina; C — medijana; SD — standardna devijacija; u —
Mann Whitney u-test; w — Wilcoxon w-test; p — statisticka zna¢ajnost

Izvor: izrada autora, 2023.

Mann Whitney u-testom i Wilcoxon w-testom nije utvrdena statisticki znacajna razlika u
rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju izmedu sudionika razliCitog bracnog statusa
(U=583.00; W=6688.00; p > .05). S 95 % sigurnosti, moze se tvrditi kako se sudionici

razli¢itog bra¢nog statusa ne razlikuju u rezultatima na Skali ovisnosti o vjeZbanju.

H1/d: Postoji statisticki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju s
obzirom na obrazovanje sudionika. Oc¢ekuje se kako ¢e sudionici viSe razine obrazovanja
imati visi rezultat na Skali ovisnosti o vjezbanju u odnosu na sudionike nizeg stupnja

obrazovanja.

Prije provjere Cetvrte hipoteze bilo je potrebno provjeriti oblik distribucije u ispitivanim
varijablama. Kolmogorov-Smirnov test ukazao je kako su rezultati na Skali ovisnosti o
vjezbanju normalno distribuirani S obzirom na varijablu razina obrazovanja, stoga je
odlu¢eno da ¢e se prilikom testiranja hipoteze koristiti t-test za velike nezavisne uzorke. U

nastavku slijedi prikaz rezultata.
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Tablica 8. Prikaz statisti¢kih analiza rezultata Skale ovisnosti o vjezbanju s obzirom na razinu

obrazovanja sudionika

Razina obrazovanja N M SD t p
Visa/visoka/doktorat 49 63.10 19.16

SSS 71 60.68 19.07

Total 120 .68 .50

Legenda: N — broj sudionika; M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; t — t-test; p —
statisticka znacajnost

Izvor: izrada autora, 2023.

T-testom za velike nezavisne uzorke nije utvrdena statisticki znacajna razlika u rezultatima na
Skali ovisnosti o vjezbanju izmedu sudionika razli¢ite razine obrazovanja (t(118)= .68, p >
.05). S 95 % sigurnosti, moze se tvrditi kako se rezultati na Skali ovisnosti o vjezbanju ne

razlikuju s obzirom na razinu obrazovanja. Time je odbacena cetvrta hipoteza.

H2: Ocekuje se statisticki znaCajna povezanost izmedu rezultata na Skali ovisnosti o
vjezbanju i rezultata na Skali zadovoljstva Zivotom. Sudionici s viS§im rezultatom na Skali

ovisnosti o vjezbanju imat ¢e nizi rezultat na Skali zadovoljstva zivotom.

S obzirom da se radi o korelacijskoj hipotezi u kojoj su obje varijable normalno distribuirane,
za provjeru pete hipoteze koristit ¢e se Pearsonov koeficijent korelacije. U nastavku slijedi

prikaz rezultata.

Tablica 9. Prikaz korelacijske analize rezultata Skale ovisnosti o vjezbanju i Skale

zadovoljstva Zivotom

Varijabla Skala zadovoljstva zivotom N

Skala ovisnosti o vjezbanju .08 120

Legenda: N — broj sudionika

Izvor: izrada autora, 2023.

Pearsonovim koeficijentom korelacije nije utvrdena statisticki znacajna povezanost izmedu
rezultata na Skali ovisnosti 0 vjezbanju i rezultata na Skali zadovoljstva zivotom. (r = .08, p >
.05). S 95 % sigurnosti, mozemo tvrditi kako ovisnost o vjezbanju nije povezana Sa

zadovoljstvom zivotom. Time je odbacena peta hipoteza.
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7. RASPRAVA

7.1. Osvrt na uzorak i specifiénosti vezane uz vjezbanje

U provedenom istrazivanju sudjelovalo je sveukupno 120 sudionika, pri ¢emu je nesto vise
sudionica zenskog spola (58,3 %). Najzastupljenija je dobna skupina od 18 do 24 godine
(73,3 %), a $to se tice bracnog statusa najveéi broj sudionika je u vezi (52,5 %), nesto manje

ih je slobodno (39,2 %), a najmanje ispitanika je u braku (8,3 %).

Na pitanje da oznaCe oblike sporta kojim se bave, zanimljivo je kako se najveéi broj
ispitanika 64,2 % (77) bavi fitness dominantnim aktivnostima usmjerenima na razvoj snage,
dizanje utega, funkcionalni trening snage i slino, a najmanji broj ispitanika bavi se
sportovima poput badmintona 0,8 % (1), tenisa 4,2 % (5), rukometa 6,7 % (8) i kosarke 5,8 %
(7). Navedeni rezultati dali su uvid u vodece inetrese po pitanju vrste sporta i rekreativnog
vjezbanja, po ¢emu je evidentno da dominiraju individualne fitness aktivnosti. Svakako treba
uzeti u obzir i individualne Zzelje i potrebe svakog ponaosob. Andrijasevic¢ (2008) istice koliko
je promicanje redovite tjelesne aktivnosti postao javnozdravstveni prioritet, te jo§ uvijek
postoji praksa da se opéi programi vjezbanja ili tjelesne aktivnosti nude opcoj, apstraktnoj
populaciji. Na taj nacin ponudaci rijetko poznaju potrebe, Zelje 1 sklonosti potencijalnih
korisnika. Dakle, nije dovoljno opcoj populaciji prezentirati vaznost provodenja vjezbanja
bez da im se individualizira pristup i edukacija u skladu s njihovim osobnim preferencijama.
Svakako je uvid u motivacijske ¢imbenike za vjezbanje iznimno vazan, stoga se U Ovom
provedenom istrazivanju dobio uvid i u taj segment. Tako su sudionici u provedenom
istrazivanju kao najvaznije motive za vjezbanjem naveli osjecaj zadovoljstva (37,5 %),
zdravlje (34,2 %), fizicki izgled (23,3 %), a motiv za vjezbanje Kao drustvenu interakciju
navelio je svega 5 % sudionika, §to govori i u prilog tome da sudionici ovog istrazivanja sve
viSe prakticiraju individualne sportove umjesto nekih timskih sportova (nogomet, koSarka,
rukomet 1 slicno). Sli¢ne rezultate dobili su Babi¢ 1 Bari¢ (2022) pri ¢emu je njihovo
istrazivanje na studentima pokazalo kako su motivi za vjezbanjem prvenstveno zdravstveni
motivi, dok su najmanje motivirani drustvenim motivima (drustveni pritisak, socijalno

proznanje).

Sto se ti¢e utroSenog vremena, sudionici su trebali oznaciti vremensko razdoblje vjezbanja

(sati kroz tjedan). Najveci broj ispitanika 30,8 % (37) bavi se tjelesnom aktivno$cu vise od
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Sest sati tjedno, nesto malo manje 29,2 % (35) ispitanika do Cetiri Sata tjedno, 24,2 % (29)
ispitanika do Sest sati tjedno te 15,8 % (19) ispitanika do dva sata tjedno. Valja napomenuti
da su u ovom istrazivanju sudjelovali iskljucivo sudionici koji su se najmanje tri mjeseca u
kontinuitetu bavili nekom vrstom vjezbanja. Sli¢no istraZivanje koje su proveli Juraki¢ i sur.
(2009) na 1032 hrvatskih studenata pokazalo je kako je ukupna tjelesna aktivnost u
reprezentativnom uzorku hrvatske populacije iznosila priblizno tri sata umjerene ili sat i pol
intenzivne tjelesne aktivnosti pet dana u tjednu. To znaci da je veéina ispitanika (74 %)
dosegla razinu od najmanje 30 minuta umjerene tjelesne aktivnosti pet dana u tjednu, $to se

moze smatrati najnizom razinom tjelesne aktivnosti za postizanje zdravstvenih dobrobiti.

7.2.  Osvrt na sociodemografske karakteristike i rezultate na Skali ovisnosti o

vjezbanju

U provedenom istrazivanju putem inferencijalne statisticke analize usporedivala se razlika u
rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju obzirom na spol, mjesto stanovanja (grad, selo),
bracni status i obrazovanje sudionika. T testom za velike nezavisne uzorke nije utvrdena
statistiCki znaCajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjeZbanju izmedu sudionika
razli¢itog spola (t(116)= -.42, p > .05). S 95 % sigurnosti, moze se tvrditi kako se rezultati na
Skali ovisnosti o vjezbanju ne razlikuju s obzirom na spol, mjesto stanovanja (t(118)=-.85, p
> .05), razliCite razine obrazovanja (t(118)= .68, p > .05). Takoder, Mann Whitney U test i
Wilcoxon W testom nije utvrdena statisti¢ki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti

o vjezbanju izmedu sudionika razli¢itog bra¢nog statusa (U=583.00; W=6688.00; p > .05).

Istrazivanje koje su proveli Veira i sur. (2010) na vjezbac¢ima (profesionalcima) gimnastike i
dizaca utega takoder su dosSli do rezultata da nema statisticki znacajnih spolnih razlika u
ovisnosti o vjezbanju. Medutim, istrazivanje koje su proveli Costa i sur. (2013) potvrdilo je
kako muskarci imaju statisticki znacajno vise rezultata u toleranciji, nedostatku kontrole,
smanjenom uklju¢ivanju u ostale aktivnosti, vremenu i namjeri. Razlog navedenome moze
biti u tome $to veéina istrazivanja potvrduje kako je muskarcima vazan misicav izgled tijela,
$to ih motivira na natjecanje, dok Zene svoj idealni izgled tijela postizu uz vjezbanje, dijetom
ili estetskim zahvatima. Isto tako, muskarci, u vecini sluc¢ajeva, imaju vecu moguénost
organiziranja slobodng vremena za razliku od zena koje se uz posao vise bave obiteljskim i
kucanskim poslovima, zato troSenje slobodnog vremena na vjezbanje nerijetko moze dovesti i

do obiteljskih konflikata (Vizintin i Bari¢, 2013).

Medimursko veleu¢iliste u Cakoveu 30



Andelko Canjuga Utjecaj ovisnosti 0 vjezbanju na zadovoljstvo zivotom

7.3. QOvisnost o vjeZbanju na zadovoljstvo Zivotom

Brojna istrazivanja potvrduju pozitivan utjecaj vjezbanja na fizicku i psihicku dobrobit
pojedinca pri ¢emu se izravno povecava kvaliteta zivota (De Vries, 2012; Bungi¢, 2009). O
pozitivnim ucincima tjelesne aktivnosti na psihicko i fizicko zdravlje dovoljno je zapisa i
dokaza u literaturi. Tako su istrazivanja pokazala vaznost tjelovjezbe za postizanje bolje
kardiovaskularne kondicije, kontrole tezine, misSiéne snage, misi¢ne izdrzljivosti,
fleksibilnosti i zdrave strukture kostiju (Patrizia i sur., 2013) ali, ako vjezbanje prijede u
ovisnost, svakako se moze negativno odraziti na kvalitetu zivota. Demografske varijable kao
Sto su spol, dob, stupanj obrazovanja, bra¢ni status 1 socioekonomski status mogu utjecati na
razlike u objektivnim indikatorima i samoprocjeni kvalitete zivljenja (Susac i sur., 2022),
medutim u ovdje provedenom istrazivanju nije bilo statisti¢ki znacajnih razlika, odnosno nije
utvrdena statisti¢ki znacajna povezanost rezultata na Skali ovisnosti o vjezbanju i rezultata na
Skali zadovoljstva zivotom. (r = .08, p > .05) (Tablica 4). Ukoliko pogledamo parametre,
moze se zakljuditi kako najvisu aritmeti¢ku sredinu ima tvrdnja broj 16. “Uzivam zivjeti* (M
= 4.02), a najnizu tvrdnja broj 11. “Cesto sam utucen i Zalostan (M = 2.21). Svakako
trebamo uzeti u obzir i ¢injenicu da je kvaliteta Zivota apstraktni pojam te se sastoji od
velikog broja subjektivnih 1 objektivnih ¢imbenika. Sastoji se od pet dimenzija: fizicko
blagostanje, materijalno blagostanje, socijalno blagostanje, emocionalno blagostanje, te

razvoj i aktivnost (SuSac 1 sur., 2022).

Kvaliteta Zivota nije nesto Sto posjedujemo, ve¢ razvijamo, a Sto je veca razlika izmedu
onoga Sto zelimo 1 onoga §to imamo, niZa je kvaliteta Zivota (Vuleti¢ 1 Misajon, 2011), stoga
bi rezultati na ve¢em uzorku i uz longitudinalnu studiju moZzda bili i drugaciji u odnosu na

ovdje provedeno istrazivanje.

7.4 . Prakti¢éne implikacije, nedostatci i prijedlozi za budu¢a istrazivanja

U ovom istrazivanju postoje i neka metodoloska ogranicenja koja su mogla utjecati na
rezultate. Prije svega, kao glavni nedostatak mozemo izdvojiti na¢in na koji se provodilo
istrazivanje a to je online putem, $to nedvojbeno ima svojih prednosti, ali i nedostataka. Kao
glavni nedostatak moze se istaknuti ograniGena reprezentativnost uzorka jer populacija
korisnika interneta nije po svojim svojstvima jednaka ukupnoj populaciji. Kao sljedeci

nedostatak online anketiranja mozemo navesti sumnju U pravi identitet sudionika, pri ¢emu
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nema potvrde da sudionici ne fabriciraju rezultate uz pomo¢ druge osobe ili pojedine
literature. Takoder, za razliku od klasi¢nog anketiranja papir-olovka gdje je istrazivac fizicki
prisutan kako bi, izmedu ostaloga, odgovorio na pitanje sudionika i razjasnio eventualne

nejasnoce, kod online anketiranja to najcesée nije moguce.

Nadalje, kao ograni¢enje provedenog istrazivanja treba istaknuti i broj sudionika, pri ¢emu
dobivene rezultate ne mozemo generalizirati. Svakako bi navedeno istrazivanje trebalo
prosiriti na sve regije u Republici Hrvatskoj kako bi se dobila jasnija slika o fenomenu

ovisnosti o vjeZbanju te utvrdile eventualne razlike obzirom na geografski polozaj sudionika.

U bududim istrazivanjima bilo bi pozeljno koristiti longitudinalna istrazivanja koja bi pocela
u djecjoj dobi 1 nastavila se sve do starije Zivotne dobi kako bi se dobile informacije 0
motivacijskim ¢imbenicima (promjenama motivacijskih ¢imbenika kroz razliita Zivotna
razdoblja), promjenama i konceptualnim distinkcijama u samopoimanju kao i ¢imbenicima

koji utjecu na zadovoljstvo zivotom.
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8. ZAKLJUCAK

Usprkos velikim dobrobitima vjezbanja na ljudsko zdravlje, ¢injenica je da i vjezbanje moze
postati problemati¢no. Ukoliko osoba koja se redovito bavi vjezbanjem gubi kontrolu nad
svojim ponaSanjem te njezino vjezbanje postaje kompulzivno, to dovodi do negativnih
posljedica za zdravlje i svakodnevno funkcioniranje. Temeljem provedenog istrazivanja
moze se zaklju€iti kako najveci broj ispitanika prakticira individualno vjezbanje kao §to su
fitness dominantne aktivnosti usmjerene na razvoj snage. Kao glavni motiv za vjezbanjem
sudionici u ovom istrazivanju istaknuli su osjecaj zadovoljstva i zdravlje, a kao najslabiji
motiv istaknuli su socijalnu interakciju. Svakako je uvid u motivacijske ¢imbenike za
vjezbanjem iznimno vaZzan, tako su sudionici u provedenom istrazivanju kao najvaznije
motive za vjezbanjem naveli osjecaj zadovoljstva, zdravlje, fizicki izgled, a motiv za
vjezbanjem kao drustvenu interakciju navelo je najmanje sudionika, $to govori i u prilog
tome da sudionici ovog istrazivanja sve vise prakticiraju individualne sportove umjesto nekih
timskih sportova (nogomet, kosarka, rukomet i slicno). Nadalje, u provedenom istrazivanju
nije utvrdena statisti¢ki znacajna razlika u rezultatima na Skali ovisnosti o vjezbanju izmedu
sudionika razli¢itog spola, a isto tako nije utvrdena statisticki znacajna povezanost rezultata
na Skali ovisnosti o vjezbanju i rezultata na Skali zadovoljstva Zivotom. Obzirom da je
istrazivanje provedeno na relativno malom uzorku (120 sudionika) svakako bi buduce
istrazivanje trebalo proSiriti na veci uzorak. Takoder, bilo bi zanimljivo provoditi
longitudinalna istrazivanja kako bi se dobio uvid u eventualne promjene u motivima za
vjezbanje s godinama, kao i uvid u porast ili opadanje ovisnosti o vjezbanju i kvalitete zivota

kroz odredena zivotna razdoblja.
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Prilog 1 /anketni upitnik
Postovani,

pred Vama se nalazi anketa kojom se zele dobiti podatci za istrazivacki diplomski rad s
naslovom: “Utjecaj ovisnosti o vjezbanju na zadovoljstvo zivotom” na
specijalistiCkom diplomskom studiju MenadZzment turizma i sporta, Medimursko
veleudiliste u Cakoveu.

Kako bi rezultati bili objektivni te statisticka obrada podataka precizna, molim Vas da na
pitanja odgovarate iskreno. Anketa je u potpunosti anonimna i Vasi ¢e odgovori biti
obradeni zbirno te KkoriSteni isklju¢ivo u istrazivatke svrhe. Unaprijed Vam
zahvaljujem na suradnji i odvojenom vremenu za ispunjavanje ankete.

Andelko Canjuga, student specijalistickog diplomskog studija MenadZzment turizma i
sporta.

NAPOMENA: Molim Vas da anketi pristupe sudionici koji se bave nekim rekreativnim
oblicima vjezbanja u trajanju od minimalno 3 mjeseca pa nadalje.
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I.a) Op¢i sociodemografski podatci
1. Oznacite spol:

[0 Musko
O Zensko

2. Oznacite VaSu Zivotnu dob:

[J od 18 do 24 godina
0 od 25 do 34 godina
0 od 34 do 45 godina

3. Oznacite mjesto stanovanja:

O Grad
O Selo

4. Oznacite razinu obrazovanja

[1SSS
O VSS
O VSS
[0 DOKTORAT ZNANOSTI

5. Oznacite Vas brac¢ni status:

O u braku

[ razvedena / razveden
O neudana / neoZenjen
[0 udovica / udovac

O u vezi

O slobodan / slobodna

I.b.) Rekreativni oblici vjezbanja

1. Navedite kojim se rekreativnim oblicima vjezbanja bavite (moguce i vise odgovora)
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[J nogomet

O rukomet

O kosarka

O tréanje

O plivanje

O biciklizam

O badminton

O tenis

O fitness — fitness-dominantno aerobne aktivnosti - aerobic, zumba i sl.

O fitness — dominantne aktivnosti usmjerene na razvoj snage - dizanje utega,
funkcionalni trening snage i sl.

O ostalo

2. Koliko se dugo bavite tjelesnom aktivnoséu?

0 od 3 do 6 mjeseci
0 od 6 mjeseci do godinu dana
L] viSe od godinu dana

O nekoliko godina

3. Koliko sati tjedno provodite tjelesnu aktivnost?

0 do dva sata tjedno
[0 do 4 sata tjedno
[0 do 6 sati tjedno

L] viSe od 6 sati tjedno
4. Koji su Vasi motivi za vjezbanjem?
O zdravlje
O fizicki izgled
L] drusStvena interakcija

L] osjecaj zadovoljstva
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I1.) Skala ovisnosti o vjezbanju (Izvorni instrument: Exercise Dependence Scale-21 (EDS-21)
(Hausenblas i Symons Downs, 2002b); Sliskovi¢, A., Burié, I., Cubela Adorié, V., Nikoli¢, M., Tucak
Junakovié, 1. Adaptirale i priredile: Ivana Garilovi¢ i Ivana Macuka, Zbirka psihologijskih skala i
upitnika, 2018.svezak 9).

Sljedece tvrdnje odnose se na osjecaje i ponasanja koja se mogu iskazivati prilikom vjezbanja. Na
priloZenoj ljestvici procijenite koliko se ucestalost situacija sadrzanih u tvrdnjama odnosi na vase
dozivljavanje i ponasanje u protekla 3 mjeseca.

Navedeni brojevi imaju sljedeca znacenja:

1-nikada, 2-rijetko, 3-ponekad, 4-¢esto, 5-vrlo ¢esto, 6-uvijek

1. Vjezbam kako se ne bih osje¢ao/osjecalala razdrazljivo 1 2 3 4 5 6

2. Vjezbam unato¢ ponavljanim tjelesnim 1 2 3 4 5 6
problemima/ozljedama

3. Stalno povecavam intenzitet vjezbanja kako bih 1 2 3 4 5 6
dosao/dosla do zeljenih rezultata
Ne mogu skratiti trajanje vjezbanja 1 2 3 4 5 6
Radije bih vjezbao/vjezbala, nego provodio/provodila 1 2 4 5
vjrijeme s obitelji/prijateljima

6. Puno vremena provodim vjezbajuci 1 2 3 4 5 6

7. Vjezbam dulje nego $to sam namjeravao/namjeravala 1 2 3 4 5 6

8. Vjezbam kako se ne bih osje¢ao/osjecala tjeskobno 1 2 3 4 5 6

9. Vjezbam i kada sam ozljeden/ozljedena 1 2 3 4 5 6

10. | Stalno povec¢avam ucestalost vjezbanja kako bih 1 2 3 4 5 6
dosao/dosla do zeljenih rezultata

11. | Ne mogu smanjiti ucestalost vjezbanja 1 4 5

12. | RazmiSljam o vjezbanju kada bih se trebao/trebala 1 2 3 4 5 6
koncentrirati na $kolu/posao

13. | Vecinu svoga slobodnog vremena provodim vjezbajuci 1 2 3 4 5 6

14. | Vjezbam dulje nego §to sam ocekivao/ocekivala 1 2 3 4 5 6

15. | Vjezbam kako se ne bih osje¢ao/osjecala napeto 1 2 3 4 5 6

16. | Vjezbam unato¢ ucestalim fizickim problemima 1 2 3 4 5 6

17. | Stalno produljujem trajanje vjeZbe kako bih doSao/dosla | 1 2 3 4 5 6
do Zeljenih rezultata

18. | Ne mogu smanjiti intenzitet kojim vjezbam 1 2 4 5

19. | Odabirem vjezbanje kako ne bih morao/morala provoditi | 1 2 3 4 5 6
vrijeme s obitelji/prijateljima

20. | Veliki dio svog vremena provedem vjezbajuéi 1 2 3 4 5 6

21. | Vjezbam dulje nego §to sam planirao/planirala 1 2 3 4 5 6

I1T) Skala zadovoljstva Zivotom (Izvor: Penezi¢ , 2002. Zbrika psihologijskih skala, Svezak
1)
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Ispred Vas nalaze se odredene tvrdnje koje se odnose na procjenu Vaseg zivota. Molimo Vas
da Sto iskrenije odgovorite koliko se slazete ili ne slazete sa svakom od njih. Uz svaku
tvrdnju oznacite odgovarajuci broj.

Koristite pritom skalu na kojoj brojevi imaju sljede¢a znac¢enja:

1 - uopdée se ne slaZzem, 2 - uglavnom se ne slaZem, 3 - niti se slaZzem, niti se ne slazem, 4 -
uglavnom se slaZem, 5 - u potpunosti se slaZem

1. | U viSe aspekata moj Zivot blizak je idealnom 1 2 3 4 5

2. | Uvjeti moga zivota su izvrsni 1 2 3 4 5

3. | Zadovoljan sam svojim Zivotom 1 2 3 4 5

4. | Do sada imam sve vazne stvari koje sam Zelio | 1 2 3 4 5
u zivotu

5. | Kada bih ponovno Zzivio svoj zivot, ne bih | 1 2 3 4 5
mijenjao gotovo nista

6. | Sve usvemu, ja sam jako sretna osoba 1 2 3 4 5

7. | Zivot mi donosi puno zadovoljstva 1 2 3 4 5

8. | Ja se opcenito dobro osjecam 1 2 3 4 5

9. | Mislim da sam sretna osoba 1 2 3 4 5

10. | U cjelini gledaju¢i, ja sam manje sretan od | 1 2 3 4 5
drugih ljudi®

11. | Cesto sam utucen i Zalostan® 1 2 3 4 5

12. | Mislim da sam sretan barem koliko i drugi ljudi | 1 2 3 4 5

13. | Moja budu¢nost izgleda dobro 1 2 3 4 5

14. | Zadovoljan sam nacinom na koji mi se |1 2 3 4 )
ostvaruju planovi

15. | Sto god da se desi, mogu vidjeti i svijetlu | 1 2 3 4 5
stranu

16. | Uzivam Zivjeti 1 2 3 4 5

17. | Moj zivot ¢ini mi se smislen 1 2 3 4 5

Molimo Vas da sada odgovorite i na sljedece tvrdnje, zaokruzivsi pritom odgovaraju¢i broj uz svaku
od njih.

Brojevi imaju sljedeée znacenje:

1 - nikada mi se to nije dogodilo, 2 - rijetko mi se to dogada, 3 - to mi se dogada i ne dogada 4
- Cesto mi se to dogada, 5 - uvijek mi se to dogada

18. | ...da ste bili zadovoljni jer ste nesto postigli 1 2 3 4 5
19. | ...da ste bili zadovoljni jer Vas drugi ljudi vole 1 2 3 4 5
20. | ...da ste se osjecali potpuno sretno 1 2 3 4 5
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® Cestice koje se obrnuto boduju

Prilog 2 - suglasnosti za ankete

From Ivana Macuka <imorand@unizdhr> @ & Reply ﬁ% Reply All v | @ Forward @ Archive

To Andelko Canjuga <andelko.canjuga@studentmevhr> @

Subject Re: Molba za suglasnost koristenja upitnika

Postovani,

slobodno moZete koristiti upitnik u istraZivacke svrhe.
Sretno,

Ivana Macuka

Danal7.04.2023 22:41, Andelko Canjuga je napisao(la):

Postovane,

ljubazno Vas molim za suglasnost za koristenje upitnika pod nazivom Skala ovisnosti o vjezbanju koji je dostupan u Zbrici psihologijskih skala i upitnika, svezak 9.
Navedeni upitnik mi je potreban u svrhu izrade diplomskog rada na Medimurskom veleuilistu u Cakoveu.
Unaprijed se zahvaljujem,

Andelko Canjuga

Izv. prof. dr. sc. Ivana Macuka
0Odjel za psihologiju
Sveuciliste u Zadru

Obala kralja Petra Kresimira IV.
23000 Zadar

Tel. 023/200-582

Ivana Macuka, PhD

Associate professor

Department of Psychology
University of Zadar

Obala kralja Petra Kredimira IV.
23000 Zadar, Croatia

Phone. 8838523208582

B9 GetMessages v/ Wiite

From Zyjezdan Penezic UNIZD <zpenezic@unizdhrs @ GReply & ReplyAll v & Forward [ Archive Delete || More v

To Andelko Canjuga <andelko.canjuga@studentmevir> @ 174208. 2356

Replyto aviezdan@unizdhr
Subject Re: Molba za suglasnost koristenja upitnika
Postovani kolega Canjuga,
slobodno koristite navedeni instrument za potrebe izrade vaseg diplomskog rada.

Srdatan pozdray,
vjezdan Penezic

pon, 17. tra 2023. u 22:38 Andelko Canjuga <andelko.canjuga@student. mev.hr> napisao je:
Postovani prof.dr.sc. Penezic,
ljubazno Vas molim 7a suglasnost za koriétenje upitnika pod nazivom Skala zadovoljstva Zivotom koji je dostupan u Zbrici psihologijskih skala i upitnika, svezak L.
Navedeni upitnik mi je potreban u svrhu izrade diplomskog rada na Medimurskom veleutilistu u Cakovcu.
Unaprijed se zahvaljujem,

Andelko Canjuga
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