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1. UVOD

Nedostatak kretanja jedan je od najveéih problema suvremenog cCovjeka a takav globalni
problem nedostatka kretanja reflektira se i na populaciju adolescenata. Podaci pokazuju da
75% adolescenata ne ispunjava trenutne smjernice (60 minuta umjerene do intenzivne
aktivnosti ve¢inu dana u tjednu) za aktivnost (1), a 34% adolescenata ima prekomjernu teZinu
ili je pretilo (2).Prema podatcima iz izvjeS¢a Health BehaviourinSchool-agedChildren u
zemljama Europske unije prevalencija nedovoljno tjelesno aktivnih adolescenata krece od 82
do 95% za djevojcice, a od 72 do 89% za mladice (3). Podatci za Hrvatsku pokazuju da u dobi
od 15 godina, 88% djevojcica 1 75% djecaka ne provodi bar jedan sat tjelesne aktivnosti pri

umjerenom do submaksimalnom intenzitetu dnevno (4).

Jedan od najveéih problema suvremene medicine su bolesti uzrokovane
hipokinezijom(5).Metaanaliza Lee i sur., iz 2012. godine zakljucila je da tjelesna neaktivnost
ima utjecaj na zivotni vijek u ¢itavoj populaciji koja je slicnih veli¢ina utjecaja koje imaju
pretilosti i pusenje (6). Stovise, neaktivnost i pretilost snazno su povezani (7), vjerojatno s
reciproénim udincima koji pogorsavaju oba stanja.Zelimo li posti¢i da $to veéi broj ljudi
usvoji aktivan zivotni stil, nuzno je istraziti razloge zbog kojih ljudi vjezbaju. Medutim,
potpunu sliku motivacijske strukture nije moguce dobiti ne istrazimo li na koji su nacin
motivirani ljudi koji ne vjezbaju ili tek povremeno i neredovito vjezbaju (8). Unutarnja
motivacija (tj. bavljenje nekom aktivnos¢u radi zadovoljstva koje pruza) srediSnja je teorija
teorije samoodredenja (9). Smatra se da se unutarnja motivacija stvara zadovoljenjem
osnovnih psiholoskih potreba; naime, srodnost (koja iziskuje osjecaj povezanosti s drugima
kroz aktivnost), autonomija (osjecaj da se ukljuCivanjem u aktivnost stvara unutarnji lokus

kontrole) 1 kompetencija (dozivljavanje majstorstva tijekom aktivnosti)(10).

Svjedoci smo sve niZe razine tjelesne aktivnosti kod djece i adolescenata pa se iz navedenih
razloga ovaj problem smatra javnozdravstvenim problemom (11). Rekreativno tjelesno
vjezbanje 1 sudjelovanje u sportskim aktivnostima adekvatna su sredstva kompenziranja
nedovoljnog kretanja (12). Nathas 1 sur. (2003.) predstavili su klasifikaciju faktora koji utjecu
na razinu tjelesne aktivnosti u Cetiri kategorije, i to: osobne karakteristike kao Sto su dob, spol,
obrazovanje, radne navike, proslo iskustvo, BMI, zdravstveni status i puSenje; psiholoske 1

determinante ponasanja kao $to su percepcija vlastitih kompetentnosti, zelja za aktivnim



zivotom, uZivanje, samo motivacija i barijere; socijalni i fizicki okolinski faktori kao §to su
socijalna podrska od bliskih ljudi, materijalni uvjeti, klima i sigurnost; te karakteristike fizicke

aktivnosti kao §to su intenzitet, tip i percipitani napor aktivnosti(13).

Proucavanje motivacijske strukture u kontekstu tjelesne aktivnosti najéesée se bavi analizom
motiva 1 ponaSanja ljudi koji vjezbaju. Tako je u istrazivanju provedenom medu 100 ucenika
Srednje Skole Blato provedena procjena intrizicne motivacije uc¢enika za tjelesno vjezbanje te
ispitivanje razlika u dimenzijama intrizicnemotiacije pomocu prilagodenog upitnika
LIntrinsicMotivationInventory*. Rezultati su pokazali da ucenici koji su visoko usmjereni na
zadatak puno viSe ulazu napora 1 viSe pridaju vaznosti nastavi TZK, te imaju veci interes za
vjezbanje 1 viSe u njemu uzivaju nego ucenici nisko usmjereni na zadatak Sto dokazuje da
usmjerenost na zadatak pozitivno kolerira s intrizicnom motiviranosti u¢enika (14). Pitanja na
koja se trazi odgovor su razlozi zbog kojih ljudi vjezbaju, odnosno ne vjezbaju i kako
percipiraju svoje stanje vezano uz tjelesnu aktivnost. Odgovori na dana pitanja sluze da bih se
oblikovali zakljucei koji bi pomogli u razumijevanju razloga prevelike sedentarnosti kod
populacije, te kako bi se eventualno kreirali preventivni i intervencijski programi.
Sedentarnost je vrlo zastupljen fenomen u populaciji pa valja imati Sto bolji uvid u taj
problem da se potakne veca odgovornost prema brizi za vlastiti boljitak, zdravlje i tjelovjezbu.
Svaki uzrast ima drugaciju motivacijsku strukturu za tjelesno vjeZbanje pa tako i adolescenti,

koji su ciljani uzorak kojim se bavi ovaj rad (15).

U RH biljezi se visoka prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti kod djece i adolescenata,
posebno djevojaka srednjoskolske dobi (92% nedovoljno aktivnih djevojaka u dobi od 15
godina) (16).U istrazivanju ,,Tjelesna aktivnost maturanata® objavljenom 2007. godine, a
provedenom medu 140 ucenika i 42 ucenice zavrSnih razreda Tehnicke, industrijske i
obrtni¢ke $kole Cakovec dobiva se podatak od 38% maturantica koje se ne bave niti jednom
sportskom 1ili rekreacijskom aktivno$¢u(17). U istrazivanju pod nazivom ,,Analiza pracenja
izostanaka ucenika srednjih skola s nastave tjelesne i zdravstvene kulture u Splitu®, na uzorku
od 1136 srednjoskolaca uoceno je da 76% ucenika sudjeluje u redovnim programima TZK,

djelomic¢no njih 13%, dok je 11% ucenika oslobodeno nastave TZK (18).

U razdoblju srednjoskolskog obrazovanja stjeu se odredene Zivotne navike kao $to su radne
navike 1 navike bavljenja tjelesnim aktivnostima koje, stvorene u ovoj dobi, ustraju i u
kasnijem zivotu, S§to dodatno utjeCe na vaznost redovitog tjelesnog vjezbanja u

srednjoskolskoj dobi (19). Uzimajuéi u obzir znacaj tjelesne aktivnosti u ocuvanju zdravlja i



kvalitete zivota smatramo znacajnim istraziti motivacijske faktore za bavljenje tjelesnom
aktivnoSc¢u te nivo tjelesne aktivnosti i indeks tjelesne mase (BMI) kod ucenika zavrs$nih

razreda (maturanata).

2. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog rada je mjerenje motivacijskih faktora, utvrdivanje postojanja razlika u bavljenju
tjelesnim aktivnostima, utvrdivanje razlikaBMI-a definiranih skupina srednjoSkolske

populacije Medicinske §kole Sibenik.
Specifi¢ni ciljevi za ovaj predmet istrazivanja bili bi:

Cilj1: utvrditi postoje li razlike u motivaciji za tjelesnu aktivnost i BMI kod skupine

ucenica/u¢enika zavrsnih razreda, skupine muskih ispitanika i skupine Zenskih ispitanika

Cilj 2: utvrditi postojanje razlika u nivou tjelesne aktivnosti i BMI kod skupina

ucenica/ucenika zavrSnih razreda, skupine muskih ispitanika i skupine zenskih ispitanika
Na temelju ciljeva definirane su slijedece hipoteze:

H1: postoji razlika u strukturi motiva za vjezbanje izmedu ucenika i uCenica s obzirom na

BML

H2: postoji razlika medu ispitanicima u nivou tjelesne aktivnosti i BMI



3. ISPITANICI I METODE ISTRAZIVANJA

3.1.  Definiranje dizajna i vrste istraZivanja

Istrazivanje se provodilo kao presjecno istrazivanje (cross-sectional) anonimnim anketnim
upitnicima koji ¢e se distribuirati online. Motivacija za tjelesnu aktivnost procijenila se
hrvatskom verzijom upitnika EMI — 2 (Exercisemotivationinventory — 2) kojeg Cini 14
motiva: druzenje, izgled, izazov, natjecanje, uzivanje, izbjegavanje boli, spretnost, zdravlje,
revitalizacija, druStveni pritisak, druStveno priznanje, snaga i izdrzljivost, kontrola stresa,
kontrola tjelesne mase. U istrazivanju se takoder koristila prilagodena hrvatska verzija
medunarodnog IPAQ upitnika koja sadrzi pitanja iz 5 podrucja aktivnosti. Rije¢ je o
standardiziranom instrumentu i1 najces¢e koriStenom upitniku koji spada u kategoriju anketnih
metoda za samo-procjenu tjelesne aktivnosti. Za ovo istrazivanje upitnik je prilagoden
srednjoskolskoj populaciji u prvom podrucju koji je orginalno dizajnirano za ispitivanje
tielesne aktivnosti na poslu, tako da je umjesto sintagme ,,Tjelesna aktivnost na poslu*

uvedena sintagma ,,Tjelesna aktivnost u Skoli‘.

3.2.  Varijable

Upitnik EMI — 2 (Exercisemotivationinventory — 2) kojeg ¢ini 14 motiva: druZenje, izgled,
izazov, natjecanje, uzivanje, izbjegavanje boli, spretnost, zdravlje, revitalizacija, druStveni

pritisak, drustveno priznanje, snaga i izdrzljivost, kontrola stresa, kontrola tjelesne mase.

IPAQ upitnik mjeri sljedece karakteristike tjelesne aktivnosti: intenzitet, ucestalost i trajanje.
Rezultate je moguce prikazati varijablama unutar u pet kategorija:rezultat 1 do 2- nedovoljno
tjelesno aktivan, 3- umjerenotjelesno aktivan i 4 do 5- visoko tjelesno aktivan.Podaci ¢e biti

prikazani kao prosjeci i standardne devijacije, a znacajnost testirana na razini p <,05.

3.3.  Uzorak

Ispitanici su bili udenici zavr$nih &etvrtih i petih razreda Medicinske $kole u Sibeniku.

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 100 ucenika.



3.4.  Postupak, materijali i mjerenje

Istrazivanjem se mjerio nivo tjelesne aktivnosti, pomocéu prilagodene hrvatske verzije
medunarodnog IPAQ upitnika za procjenu ukupne razine tjelesne aktivnosti. Motivacija za
tjelesnu  aktivnost procijenila se hrvatskom verzijom upitnika EMI - 2

(Exercisemotivationinventory — 2).

3.5. Kontrola

Za vrijeme provodenja istrazivanja moglo je do¢i do pojave odustajanja ispitanika. Prevencija
ovog problema provedena jetako $to su se ciljevi istrazivanja detaljno objasnili uz naglasak na
potpunu anonimnosti ispitanika 1 te napomenu da ¢e se rezultati istrazivanja Kkoristiti
isklju¢ivo za ovo istrazivanje. Nadalje, postoji moguénost da su neki ispitanici
davalineiskrene odgovore, §to se pokusalo prevenirati naglaSavanjem nepostojanja tocnih i

netocnih odgovora i ponovnim ukazivanjem na anonimnost.

3.6. Etika

Prije podetka istrazivanja zatraZila se privola ravnateljice Medicinske §kole Sibenik. Pristup
podacima imali su samo autor i statistiar koji je statisticki obradio podatke. Dobiveni
rezultati istrazivanja prezentirat ¢e se javnosti objavljivanjem diplomskog rada. Ispunjeni

anketni upitnici pohranjeni su u privatnoj arhivi autora kojoj samo autor imati pristup.

3.7.  Metodologija

Tjelesna aktivnost

e Niska razina tjelesne aktivnosti (manje od 600 MET-min/7 dana kombinirane
aktivnosti)
e Umjerena razina tjelesne aktivnosti (minimalno 600 MET-min/7 dana kombinirane

aktivnosti)
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e Visoka razina tjelesne aktivnosti (iznad 3000 MET-min/7 dana kombinirane

aktivnosti)

BMI - podjela prema WHO (http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-

prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi)

1. pothranjenost - manje od 18,5 kg/m2

2. normalna tjelesna masa 18,5 - 24,9 kg/m2

3. pretilost 25 - 29,9 kg/m2

4. gojaznost prvog razreda 30- 34,9kg/m2 [Ispojio sam gojaznost I. i II. Razreda jer ih

nema puno, a poslije gojaznost 1 pretilost pod kategoriju prekomjerne tjelesne mase

e

gojaznost drugog razreda 35 - 39,9 kg/m2

6. gojaznost tre¢eg razreda - iznad 40 kg/m2

3.8. Statisticka obrada

Podatci dobiveni istrazivanjem statisticki su obradeni pomocu programa Statistica (Version
13.5.0.17, 1984-2018 TIBCO Software Inc) i Microsoft Excel 2016. Podatci su prikazani u
obliku postotaka, medijana, aritmeticke sredine i standardne devijacije. Za analizu podataka
koristen je Kolmogorov-Smirnov test za analizu normalne raspodjele podataka, za usporedbu
statistiCki znaCajne razlike aritmetickih sredina koriSten je neparametrijski Mann-Whitney U
Test 1 Kruskal-Wallis test. Za usporedivanje frekvencija koriSten je Hi-kvadrat test. KoriStene
su razine znacajnosti od 0,05 (5%), pri cemup> 0,05 oznacava da je razlika aritmetickih

sredina slucajna, a p < 0,05 da je razlika aritmetickih sredina statisticki znacajna.
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4. REZULTATI

4.1. Skupina i spol

U istrazivanju je sudjelovalo100 ispitanika, od kojih je 31% (n=31) ispitanika muskog spola i
69% (n=609) ispitanika Zzenskog spola (Slika 1). Od 100 ispitanika njih 20% (n=20) pohada
obrazovni smjer za farmaceutskog tehnicara, 39% (n=39) za fizioterapeutskog tehnicara, a

41% (n=41) smjer za medicinsku sestru/tehnicara opce njege (Slika 2).

Prikaz podjele ispitanika prema spolu (%)
80
70

60
50
40
30
20
10

0

B Muski ispitanici ™ Zenski ispitanici

Slika 1 — prikaz podjele ispitanika prema spolu (%)

Prikaz podjele ispitanika prema obrazovnom
usmjerenju (%)
50
40

30

20

-
0

B Farmaceutski tehnic¢ar

m Fizioterapeutski tehnicar

m Medicinska sestra/tehnicar opée njege

Slika 2 — prikaz podjele ispitanika prema obrazovnom usmjerenju
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4.2.  Indeks tjelesne mase (BMI) i kategorije uhranjenosti

Prosje¢ni BMIispitanika iznosio je 22,08 (+2,9) kg/m?. Najmanji BMI iznosio je 22,08 kg/m?,
a najveéi 37,05 kg/m?. Zenski ispitanici imali su prosje¢no manji BMI, 21,66 (£2,5) kg/m? u
usporedbi s muskim ispitanicima 23,01 (£3,6)kg/m?> (Slika 3). Pronadena je statisticki
znafajna razlika izmedu prosjecnih vrijednosti BMI-a muskih 1 Zenskih ispitanika (p=0,049)

Sto ukazuje da zenski ispitanici imaju statisticki znacajno manji BMI(Slika 3).

Medu ispitanicima nalazi se najvise onih koji imaju normalnu tjelesnu masu, 85% (n==85).
Kod Zenskih ispitanika taj postotak iznosi 88,41% (n=61), a kod muskih 77,42% (n=24).
Muski ispitanici uz one s normalnom tjelesnom masom imaju najviSe onih koji su pretili,
16,13% (n=5), dok kod zenskih ispitanika na drugom mjestu po ucestalosti se nalaze

pothranjeni 5,80% (n=4) (Tablica 1).

Prikaz prosjecne vrijednosti Indeksa tjelesne mase
(kg/m?)

23.5
23
22.5
22

21.5
21
20.5

® Muski ispitanici M Zenski ispitanici ® Ukupno

Slika 3— prikaz prosjecne vrijednosti Indeksa tjielesne mase (kg/m’)

Tablica I- prikaz kategorija uhranjenosti prema Indeksu tjelesne mase

Pothr?(r;j)nost(n Norll‘lrzllilln(z:1 tg;l;)sna Iz;ez;:))s)t Gojaznost(n (%))
Ukupno 5(5) 85 (85) 8(8) 2(2)
Muskarci 1(3,22) 24 (77,42) 5(16,13) 1(3,23)
Zene 4 (5,80) 61 (88,41) 3(4,35) 1(2,45)
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4.3.  Upitnik o izvoru motivacije i razlozima provodenja tjelesne

aktivnosti(EMI-2)

Upitnik o izvoru motivacije i razlozima provodenja tjelesne aktivnosti pokazao je postojanje

statistiCki znacajne razlike izmedu muskih 1 Zenskih ispitanika. Muske ispitanika najvise

motiviraSnaga i izdrzljivost 4,62 (£0,5), a najmanje Zdravije 2,78 (£1,2). Zenske ispitanike

najvise motiviraju Pozitivni ucinci na zdravlje 4,55 (x0,7), a najmanje Natjecanje 2,76 (£1,2).
Muski ispitanici statisticki znacajno su viSe motivirani UZzitkom (p=0,028),/lzazovom

(p=0,042), Drustvenim priznanjem (p=0,002), Osjecajem pripadanja (p=0,007), Natjecanjem

(p<0,001) teSnagom i izdrzljivosti (p=0,047) u usporedbi sa Zenskim ispitanicima(Tablica 2).

Tablica 2— prikaz rezultata EMI-2 upitnika u ovisnosti o spolu ispitanika

Ukupno Muskarci Zene
Nosenje sa stresom 3,74 (£0,9) 3,77 (£1,0) 3,73 (£0,9)
Revitalizacija 4,27 (£0,8) 4,40 (x0,7) 4,21 (+0,8)
Uzitak 4,04 (£1,0) 4,30 (x1,1) 3,93 (+1,0)
Izazov 3,96 (£0,9) 4,19 (x1,0) 3,86 (+0,9)
Drustveno priznanje 3,28 (£1,0) 3,77 (£0,9) 3,05 (+1,0)
Osjecaj pripadanja 3,22 (£1,2) 3,70 (£1,0) 3,00 (£1.2)
Natjecanje 3,13 (£1,3) 3,94 (£1,2) 2,76 (£1,2)
Zdravlje 2,80 (+1,1) 2,78 (x£1,2) 2,81 (£1,1)
Izbjegavanje bolesti ili naruSenog zdravlja 3,92 (+1,0) 3,74 (£1,1) 4,00 (£0,9)
Pozitivni uéinci na zdravlje 4,49 (£0,7) 4,38 (+0,7) 4,55 (£0,7)
Odrzavanje tjelesne mase 3,64 (£1,1) 3,51 (£1,2) 3,69 (£1,0)
Izgled 3,77 (£1,0) 3,94 (£0.,9) 3,69 (£1,0)
Snaga i izdrzljivost 4,41 (£0,7) 4,62 (+0,5) 4,31 (x0,7)
Spretnost 4,18 (£0,9) 4,33 (+0,8) 4,11 (x0,9)
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4.4.

Razlike u motivaciji i razlozima za provodenje tjelesne aktivnosti izmedu onih ispitanika koji
su pothranjeni, imaju normalnu tjelesnu masu ili prekomjernu tjelesnu masu (pretili 1 gojazni
ispitanici) su prisutne, ali nije pronadena statisti¢ki znacajna razlika u nijednom segmentu.
Neovisno o tome, ispitanici koji su pothranjeni u usporedbi s drugim ispitanicima prosjecno
su veéu vaznost u motivaciji za tjelesnu aktivnost dali Uzitku. Ispitanici s normalnom
tjelesnom masom, u usporedbi s drugim ispitanicima prosjecno su vecu vaznost u motivaciji
za tjelesnu aktivnost dali Nosenju sa stresom, Revitalizaciji, Izazovu, Natjecanju te Snazi i
izdrzljivosti. Ispitanici s prekomjernom tjelesnom masom, u usporedbi s drugim ispitanicima

prosjecnu su vecu vaznost dali Drustvenom priznanju, Osjecaju pripadanja, Zdraviju,

Usporedba rezultata EMI-2 upitnika i kategorije uhranjenosti prema

BMI-u

Odrzavanju tjelesne mase, Izgledu i Spretnosti.
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Slika 4— Prikaz usporedbe rezultata EMI-2 upitnika i kategorije uhranjenosti
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4.5. Tjelesna aktivnost

IPAQ upitnik za procjenu tjelesne aktivnosti pokazao je da najveci postotak ispitanika 81,72%
(n=76) ima visoku razinu tjelesne aktivnosti. Nisku razinu tjelesne aktivnosti nema ni jedan
muski ispitanik, dok je 4,55% (n=3) Zenskih ispitanika na toj razini. Umjerenu razinu tjelesne
aktivnosti ima 7,41% (n=2) muska ispitanika 1 18,18% (n=12) Zenskih ispitanica. Visoku
razinu tjelesne aktivnosti u veéem postotku imaju muski ispitanici, njih 92,59% (n=25) u
usporedbi sa zenskim ispitanicima, 77,27% (n=51). Unato¢ tome nije pronadena statisticki
znacajna razlika u razini tjelesne aktivnosti izmedu muskih i Zenskih ispitanika (p=0,196)

(Tablica 3).

Tablica 3—Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o spolu

Razina tjelesne aktivnosti Ukupno (n (%)) Muskarci(n (%)) Zene(n (%))
:Ikitsilf;(r)zzina tjelesne 3(3.23) ) 3(4.55)
Urgjereng razina tjelesne 14 (15.05) 2 (7.41) 12 (18.18)
aktivnosti

Visoka razina tjelesne 76 (81.72) 25 (92.59) 51.(77.27)

aktivnosti

** 7 ispitanika nije dalo podatke o tjelesnoj aktivnosti (4 muska ispitanika i 3 Zenska)
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4.6. Tjelesna aktivnost i BMI

Ispitanici s niskom razinom tjelesne aktivnosti imali su prosje¢no najmanji BMI, 20,84kg/m?,
a ispitanici s visokom razinom tjelesnom aktivnosti imali prosjecno najve¢i BMI, 22,18
kg/m?. Ispitanici umjerene razine tjelesne aktivnosti prosjeno su imali BMI izmedu te dvije
skupine u iznosu od 21,87 kg/m?. Unato¢ razlikama nije pronadena statisti¢ki znacajna razlika

u BMI-u u ovisnosti o razini tjelesne aktivnosti (p=0,590) (Slika 5).

Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o BMI-u (kg/m?)
25

20

W

m Niska razina tjelesne aktivnost M Umjerena razina tjelesne aktivnosti ~ ® Visoka razina tjelesne aktivnosti

Slika 5—Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o BMI-u (kg/m?)

Rezultati pokazuju kako prosjecni BMI kod muskih ispitanika koji se bave umjerenom
tjelesnom aktivnosti je veéi, 24,43kg/m? nego kod onih ispitanika koji se bave aktivnostima
visoke razine 22,87kg/m? ali nije pronadena statisticki zna¢ajna razlika. Kod Zenskih
ispitanika je suprotno, odnosno, Zenski ispitanici koji imaju nisku razinu tjelesne aktivnosti
prosje¢no imaju najmanji BMI 20,84kg/m? oni s umjerenom razinom tjelesne aktivnosti
imaju nesto veéi 21,46 kg/m?, a najveéi BMI imaju oni ispitanici ¢ija se razina tjelesne
aktivnosti opisuje kao visoka 21,84 kg/m? ali nije pronadena statisticki znacajna razlika

(Slika 6).
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Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o spolu i BMI-u
(kg/m?)

Muskarci Zene
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Slika 6— Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o spolu i BMI-u (kg/m2)

Pothranjeni ispitanici obavljali su tjelesnu aktivnost umjerene (n=1) i1 visoke razine (n=3).
Ispitanici s normalnom tjelesnom masom obavljali su tjelesnu aktivnost niske (n=3), umjerene
(n=10) 1 visoke razine (n=67). Ispitanici s prekomjernom tjelesnom masom obavljali su
tjelesnu aktivnost umjerene (n=3) i visoke razine (n=6). Nije pronadena statisticki znacajna

razlika izmedu kategorija uhranjenosti i razine tjelesne aktivnosti (p=0,509) (Slika 7).

Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o kategoriji
uhranjenosti (n)
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Slika 7 — Prikaz razine tjelesne aktivnosti u ovisnosti o kategoriji uhranjenosti
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4.7.  Usporedba rezultata EMI-2 upitnika s razinom tjelesne aktivnosti

Ispitanici ¢ija tjelesna aktivnost pripada niskoj razini prosjecno su vecu vaznost pridodali
Izbjegavanju bolesti ili narusenog zdravlja kao motivaciju za provodenje vjezbi,u usporedbi s
drugim ispitanicima. Ispitanici ¢ija tjelesna aktivnost pripada umjerenoj razini veéu vaznost
su dodijelili Odrzavanju tjelesne mase i Izgledu, u usporedbi s drugim ispitanicima.
Pronadena je statisticki znacCajna razlika izmedu ispitanika Cija je tjelesna aktivnost pripada
visokoj razini tjelesne aktivnosti i drugih ispitanika. Iako su prosje¢no davali vece ocjene na
vedini segmenata upitnika o motivaciji,jedina statisticki znacajna razlika pronadena je kod;

Natjecanja(p=0,003), Drustvenog priznanja(p=0,035) i Uzitka(p=0,005) (Slika 8).
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Slika 8 — Prikaz usporedbe rezultata EMI-2 upitnika i razine tjelesne aktivnosti

19



4.8. Tjelesna aktivnost, intenzitet i podjela po aktivnostima prikazana

pomocu MET minuta na tjedan

Muski ispitanici prosjecno su ostvarili 4392,5 MET minuta na tjedan baveci se aktivnostima
visokog intenziteta, dok su Zenski ispitanici prosjecno ostvarili 480. Pronadena je statisticki
znaajna razlika izmedu muskih i Zenskih ispitanika pri usporedbi ostvarenih MET minuta

prilikom izrazito naporne tjelesne aktivnosti (p<0,001) (Slika 9).

Iako su muski ispitanici prosjec¢no vise sudjelovali u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima
u usporedbi s Zenskim ispitanicima, Zenski ispitanici su viSe sudjelovali u umjerenim
tjelesnim aktivnostima i hodanju. Muski ispitanici su na tjedan prosjecno ostvarili 1230 MET
minuta, dok su Zenski ispitanici ostvarili 1860 MET minuta. Unato¢ tome nije pronadena
statistiCki znaCajna razlika u ostvarenim MET minutama na tjedan prilikom bavljenja

umjerenom tjelesnom aktivnosti.

Ispitanici su prosjecno ostvarili 1963,5 MET minuta na tjedan hodaju¢i u svrhu transporta, u
skoli za vrijeme nastave i u slobodno vrijeme. Zenski ispitanici su prosjeno ostvarili vise
MET minuta na tjedan, njih 2079 u usporedbi s muskim ispitanicima koji su prosjecno
ostvarili 1617 MET minuta u istom vremenskom razdoblju. Unato¢ tome nije pronadena

statistiCki znacajna razlika izmedu muskih i Zenskih ispitanika.

Prikaz centralne vrijednosti tjelesne aktivnosti ovisno o
intenzitetu i spolu (MET-min/tjedan)
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Slika 9 — Prikaz tjelesne aktivnosti ovisno o intenzitetu i spolu (MET minuta/tjedan)
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Ispitanici su u jednom tjednu prosjecno ostvarili 8751,97 MET minuta, najmanje 0, a najvise
40282,20. Usporeduju¢i centralne vrijednosti ukupne tjelesne aktivnosti vidljivo je da su
muski ispitanici prosjecno bili viSe aktivni od Zenskih ispitanika, ali nije pronadena statisticki
znacajna razlika. Muski ispitanici prosjecno su ostvarili 8734 MET minuta na tjedan pri ¢emu
je maksimalni rezultat ostvarenih MET minuta &inio 40282,20. Zenski ispitanici su prosje¢no
ostvarili 5724 MET minuta na tjedan, a najveéi ostvareni rezultat iznosio je 26592 (Tablica
4). Ispitanici su prosjecno ostvarili 1583,60 MET minuta na tjedan baveci se tjelesnom
aktivnosti u sklopu Skole, pri ¢emu je najmanja vrijednost iznosila 0, a najveca 9744.
Promatrajuéi centralne vrijednosti zenski ispitanici prosje¢no su vise bili tjelesno aktivni u
$koli u usporedbi s muskim ispitanicima. Zenski ispitanici prosje¢nu su ostvarili810 MET
minuta na tjedan, najvise 9744, a muski ispitanici 720, a najvise 6881,70 MET minuta.
Unatoc¢ tome nije pronadena statisticki znacajna razlika izmedu spolova i tjelesne aktivnosti u

skoli (Tablica 4).

Ispitanici su prosjecno ostvarili 1164,78 MET minuta na tjedan bave¢i se tjelesnom aktivnosti
u svrhu prijevoza ili transporta. Najmanji postignuti rezultat iznosi 0, a najve¢i 7758 MET
minuta na tjedan. Prema centralnim vrijednostima muski ispitanici prosje¢no su vise bili
tjelesno aktivni u svrhu prijevoza te su ostvarili 1116 MET minuta, a najve¢i ostvareni
rezultat iznosio je 7758 MET minuta. Zenski ispitanici prosje¢no su ostvarili 495 MET
minuta na tjedan, a najveci ostvareni rezultat iznosio je 6300. Nije pronadena statisti¢ki
znacajna razlika izmedu muskih 1 Zenskih ispitanika 1 njihove tjelesne aktivnosti u prijevozu

(Tablica 4).

U kucanskim poslovima i uredenju okoliSa ispitanici su prosje¢no ostvarili 2074,40 MET
minuta na tjedan, minimalno 0, a maksimalno 1116. Promatrajuci centralne vrijednosti muski
ispitanici prosjecno su ostvarili viSe MET minuta, 1070, najviSe 9555 na tjedan nego Zenski
ispitanici 900, a najviSe 11160. Unato¢ tome nije pronadena statisticki znacajna razlika
(Tablica 4). U sportu i rekreaciji ispitanici su prosje¢no ostvarili 3929,09 MET minuta na
tjedan, minimalno 0, a maksimalno 28665. Prema centralnim vrijednostima muski ispitanici
ostvarili 4480 MET minuta na tjedan, pri ¢emu je najvec¢a ostvarena vrijednost 28665. Zenski
ispitanici prosje¢no su ostvarili2697 MET minuta na tjedan, a najveéi postignuti rezultat
iznosio je 11598 MET minuta. Razlika izmedu muskih i Zenskih ispitanika pokazala se kao

statisticki znacajna razlika (p=0,030) (Tablica 4).

Tablica 4-Tjelesna aktivnost po sastavnicama IPAQ upitnika ovisno o spolu
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Tjelesna aktivnost (MET

min/tiedan) Ukupno Muskarci Zene
Ukupna
Aritmeticka sredina 8751,97 12315,31 7151,04
Medijan 6111 8734 5724
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost ~ 40282,20 40282,20 26592
Standardna devijacija 822433 11391,78 5730,05
U skoli
Aritmeticka sredina 1583,69 1525,43 1609,87
Medijan 720 720 810
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 9744 6881,70 9744
Standardna devijacija 2185,36 2039,21 2261,89
U prijevozu
Aritmeticka sredina 1164,78 1763,32 895,87
Medijan 594 1116 495
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 7758 7758 6300
Standardna devijacija 1539,33 2123,92 1105,86
U kucanskim poslovima i uredenju
okolisa
Aritmetickasredina 2074,40 2458.,87 1901,67
Medijan 980 1070 900
Minimalnavrijednost 0 0 0
Maksimalnavrijednost 11160 9555 11160
Standardnadevijacija 2692,84 2795,25 2648,09
22
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Aritmeticka sredina 3929,09 6567,69 2743,64

Medijan 2745,50 4480 2697
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 28665 28665 11598
Standardna devijacija 4732,02 7047,18 2467,82

Tjelesna aktivnost, intenzitet i podjela po aktivnostima prikazanau minutama na tjedan

Ispitanici su prosjecno najvise vremena proveli hodajuéi te sudjelujuéi u umjerenoj tjelesnoj
aktivnosti. Promatrajuc¢i centralne vrijednosti ispitanici su ukupno proveli 595 minuta/tjedan
hodaju¢i, 452,50 minuta/tjedan sudjelujuéi u umjerenoj tjelesnoj aktivnosti 1 135

minuta/tjedan u izrazito napornoj tjelesnoj aktivnosti (Slika 10).

Muski ispitanici proveli su prosjecno 560 minuta na tjedan sudjelujuéi u izrazito napornim
aktivnostima, $to je znacajno viSe nego ispitanici zenskog spola koji su u takvoj aktivnosti
proveli 60 minuta na tjedan. Pronadena je statistiCki znacajna razlika izmedu vremena
provedenog u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima kod musSkih 1 Zenskih ispitanika

(p<0,001) (Slika 10).

Zenski ispitanici prosje¢no su proveli vise vremena sudjelujuéi u umjerenoj tjelesnoj
aktivnosti u usporedbi s muskim ispitanicima. Zenski ispitanici prosje¢no su proveli 512
minuta na tjedan obavljaju¢i umjerenu tjelesnu aktivnost, dok je taj broj kod muskih
ispitanika iznosio 320 minuta. Nije pronadena statisticki znacajna razlika izmedu muskih i

zenskih ispitanika (Slika 10).

Prosjecno, zenski ispitanici su proveli 630 minuta na tjedan hodajuci, dok su muski ispitanici
hodali 490 minuta na tjedan. Nije pronadena statisticki znacajna razlika izmedu muskih 1

zenskih ispitanika (Slika 10).
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Prikaz centralne vrijednosti tjelesne aktivnosti ovisno o
intenzitetu 1 spolu (minuta/tjedan)
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Slika 10— Prikaz tjelesne aktivnosti ovisno o intenzitetu i spolu (minuta/tjedan)

Ispitanici su prosje¢no u tjedan dana bili aktivni 1953,11 minuta, nesto viSe od 32 i pol sata
Sto je manje od 5 sati na dan. MusSki ispitanici prosjecno su bili viSe aktivni posebice
usporedbom aritmetickih sredina dok centralne vrijednosti ukazuju na znatno manje razlike.
Primjerice, kod muskih ispitanika aritmeticka sredina ukupne tjelesne aktivnosti iznosila je
2433,03 minute/tjedan, a centralna vrijednost 1545 minute/tjedan dok je isto kod Zenskih

ispitanika iznosilo 1737,49 minute/tjedan, odnosno 1500 minuta/tjedan (Tablica 5).

U sklopu skole, ispitanici su prosjecno bili tjelesno aktivni 335,51 minutu na tjedan, najmanje
0 minuta, a najvise 2430 minute. Prema centralnim vrijednostima zenski ispitanici proveli su
prosjecno 135 minuta na tjedan baveci se tjelesnom aktivnosti u skoli, a najvise 2430 minute.
Muski ispitanici prosje¢no su proveli 120 minuta, a najviSe 1500 minuta. Nije pronadena

statisticki znacajna razlika (Tablica 5).

Ispitanici su prosjecno proveli 277,65 minutu baveci se tjelesnom aktivnosti u prijevozu ili
transportu, najmanje 0, a najviSe 1860 minuta. Usporedujuc¢i centralne vrijednosti, muski
ispitanici proveli su viSe vremena baveci se tjelesnom aktivnosti u svrhu prijevoza, 240
minuta na tjedan, a najvise 1860 minuta. Zenski ispitanici prosje¢no su proveli 150 minuta, a

najvise 1050. Nije pronadena statisticki znacajna razlika (Tablica 5).

U kucanskim poslovima i uredenju okoli$a ispitanici su prosjecno bili tjelesno aktivni 504,30
minuta na tjedan, najmanje 0 minuta, a najviSe 2640. Usporedbom centralnih vrijednosti
zenski ispitanici su prosje¢no proveli viSe vremena bave¢i se kucanskim poslovima i

uredenjem okoliSa, nego muski ispitanici, prosjecno 280 minuta, maksimalno 2640. Muski
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ispitanici prosje¢no su proveli 225 minuta na tjedan, a maksimalno 2520. Unato¢ tome nije

pronadena statisti¢ki znacajna razlika (Tablica 5).

Tablica 5 - Tjelesna aktivnost po sastavnicama IPAQ upitnika ovisno o spolu (min/tjedan)

Tjelesna aktivnost (min/tjedan) Ukupno Muskarci Zene
Ukupna
Aritmeticka sredina 1953,11 2433,03 1737,49
Medijan 1507 1545 1500
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 8274 8274 5780
Standardna devijacija 1664,02 224496 1286,72
U Skoli
Aritmeticka sredina 335,51 268,68 365,54
Medijan 127,5 120 135
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 2430 1500 2430
Standardna devijacija 478,42 357,05 523,49
U prijevozu
Aritmeticka sredina 277,65 398,55 223,33
Medijan 150 240 150
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 1860 1860 1050
Standardna devijacija 334,44 468,73 237,18
U kucanskim poslovima 1 uredenju
okolisa
Aritmeticka sredina 504,30 582,58 469,13
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Medijan 252,50 225 280

Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 2640 2520 2640
Standardna devijacija 622,18 678,89 596,83

Sport i rekreacija

Aritmeticka sredina 835,65 1183,23 679,49
Medijan 655 750 630
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 5250 5250 2280
Standardna devijacija 876,32 1278,11 563,49

Ispitanici su prosjecno proveli 504,30 minuta na tjedan baveci se tjelesnom aktivnosti u svrhu
rekreacije 1 sporta, pri ¢emu najmanje 0 minuta, a najvise 5250 minuta na tjedan. Prema
centralnim vrijednostima muski ispitanici prosjecno su proveli 750 minuta na tjedan baveci se
sportom 1 rekreacijom, a najviSe 5250 minuta na tjedan Sto je viSe od Zenskih ispitanika.
Zenski ispitanici prosje¢no su proveli 630 minuta, a najvise 2280. Nije pronadena statisticki

znacajna razlika (Tablica 5).

4.9.  Vrijeme provedeno u sjedecem polozaju

Ispitanici prosjecno po danu provodili viSe od 5 sati u sjedeCem poloZzaju, pri ¢emu su na

transport prosjec¢no trosili 40 minuta (Slika 11).

Ispitanici su prosjecno provodili 30 do 600 minuta u sjede¢em polozaju za vrijeme radnog
dana, a za tijekom vikenda 30 do 840 minuta. Zenski ispitanici prosjeénu su provodili vise
vremena sjedeci u usporedbi s muskim ispitanicima, ali nije pronadena statisticki znacajna
razlika. Muski ispitanici prosjecno su duze vremena proveli sjedeci za vrijeme transporta u
usporedbi sa Zenskim ispitanicima, posebice ako se promatraju centralne vrijednosti, ali nije

pronadena statisticki znacajna razlika (Tablica 6).
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Vrijeme provedeno u sjede¢em polozaju na dan ovisno o spolu

SN

w

N

[En

Vrijeme provedeno u sjedeéem
poloZaju

(h/dan)

Vrijeme provedeno u transportu

B Muskarci ®mZene m Ukupno

Ukupno vrijeme provedeno u sjedeéem
polozZaju

Slika 11 — Vrijeme provedeno u sjedecem polozaju na dan ovisno o spolu (h/dan)

Tablica 4—Prikaz vremena kojeg ispitanici provedu u sjedecem polozaju (min/dan)

Vrijeme provedeno u sjede¢em Ukupno Muskarci Zene
polozaju (min/dan)
Tijekom radnog dana
Aritmeticka sredina 270,46 264,52 273,13
Medijan 240 180 240
Minimalna vrijednost 30 30 45
Maksimalna vrijednost 600 600 600
Standardna devijacija 147,53 158,59 143,41
Tijekom vikenda
Aritmeticka sredina 299,97 335,81 283,87
Medijan 240 270 240
Minimalna vrijednost 30 90 30
Maksimalna vrijednost 840 720 840
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Standardna devijacija 169,06 177,05 164,11
U transportu
Aritmeticka sredina 40,35 48,92 36,50
Medijan 21,43 42,86 21,43
Minimalna vrijednost 0 0 0
Maksimalna vrijednost 300 210 300
Standardna devijacija 48,42 48,99 48,03
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5. RASPRAVA

Kod ispitanica je zabiljezen manji BMI u usporedbi s muskim spolom, i to statisti¢ki znacajno
manji. Cak 85% ispitanika imali su normalnu tjelesnu masu, i to 88,4% kod ispitanica i
77,42% kod ispitanika. Kod muskog spola pretilih je 16, 13%, a kod ispitanica pothranjeno je
5,80% ispitanica. Kada se indeks tjelesne mase primjenjuje kao mjera uhranjenosti medu
adolescentima primjenom univerzalnih dijagnostickih vrijednosti kao kod odraslih, moZe do¢i
do pogresaka jer se razvoj odvija razli¢itom brzinom ovisno o spolu (20,21,22). Razlog
ovakvih rezultata moze takoder biti i u ¢injenici da su djevojke u pubertetu znatno vise
opterecene vlastitim izgledom od muskih vrSnjaka i vlastitom slikom fizickog izgleda. Kod
djevojaka u adolescenciji dolazi do porasta tjelesne tezine i nakupljanja tjelesne masnoce, Sto
ih udaljava od ideala tjelesnog izgleda i trenda mrSavosti koji je u zenskoj populaciji
adolescentkinja pozeljan. Rezultati niza istrazivanja dokazuju da nezadovoljstvo vlastitom
izgledom kod djevojaka pocinje u ranoj adolescenciji i traje do kasne adolescencije, te u tom
periodu imaju zelju za vitkim tjelesnim izgledom (23,24,25,264,27). Dobiveni rezultati
poklapaju se s rezultatima istrazivanja Pokrajac-Bulian, Mohori¢ i Purovi¢ (2007), gdje je

samo 13% mladi¢a nezadovoljno tjelesnom tezinom, za razliku od 35% djevojaka (27).

Prema izvoru motivacije i razlozima provodenja tjelesne aktivnosti takoder je prisutna
statistiCki znacajna razlika po spolu. Muske ispitanika najviSe motivira snaga i izdrZljivost, a
najmanje zdravlje. Zenske ispitanike najvise motiviraju pozitivni udinci na zdravlje, a
najmanje natjecanje. Muski ispitanici statisticki znafajno su viSe motivirani uzitkom,
izazovom, drustvenim priznanjem, osjeajem pripadanja, natjecanjem te snagom i
izdrzljivosti u usporedbi sa zenskim ispitanicima. Razlog za ovakve rezultate moze se
obrazloziti trenutnim drustvenim trendovima i medijskom promidzbom mladih musSkaraca kao
snaznih 1 atletski gradenih, te takvom slikom musSkarca kao drustveno prihvatljivom.
Istrazivanja pokazuju da su mladi¢i skloniji strategijama povecanja tjelesne tezine i povecanja
misic¢avosti, $to je Cesto medusobno visoko korelirano (28, 29, 30, 31, 32).Mladiéi teze
nadmetanju i druStvenim priznanjima koji mogu biti povezani s pobjedama u natjecanjima,

pogotovo grupnim gdje osjecaju i pripadnost grupi u ostvarenju zajednickog cilja.

Ispitanici koji su pothranjeni u usporedbi s drugim ispitanicima prosjec¢no su veéu vaznost u
motivaciji za tjelesnu aktivnost dali uzitku, $to se moze povezati s tim da oni ne trebaju
vjezbati kako bi bolje izgledali, ve¢ zato Sto to zele. Ispitanici s normalnom tjelesnom masom,

u usporedbi s drugim ispitanicima prosjecno su vecu vaznost u motivaciji za tjelesnu aktivnost
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dali NoSenju sa stresom, Revitalizaciji, [zazovu, Natjecanju te Snazi i izdrZljivosti. Slicno kao
i kod ispitanika koji su pothranjeni, ispitanici s normalnom tjelesnom masom ne smatraju da
trebaju vjezbati kako bi odrzavali svoju tjelesnu masu ili je smanjili, nego kako bi kroz
tjelesnu aktivnost izbacili negativnu energiju, dobili nove izazove, uzivali u natjecanju te
povecali svoju snagu i izdrzljivost. Ispitanici s prekomjernom tjelesnom masom, u usporedbi s
drugim ispitanicima prosje¢nu su vecu vaznost dali DruStvenom priznanju, Osjecaju
pripadanja, Zdravlju, Odrzavanju tjelesne mase, Izgledu i1 Spretnosti. Prema odgovorima
ispitanika s prekomjernom tjelesnom masom o motivima vjezbanja, vidljivo je da teze
drustvenom prihvacanju s obzirom na manjak samoposStovanja s obzirom na svoj tjelesni
izgled, tj. povecanu tjelesnu masu. Njima je tek na Cetvrtom mjestu kao motiv za vjezbanje
odrzavanje tjelesne mase, jer smatraju bitnijim da budu druStveno priznati, imaju osjecaj

pripadnosti i budu zdraviji, §to smatraju da bi postigli smanjenjem prekomjerne tjelesne mase.

IPAQ upitnik za procjenu tjelesne aktivnosti pokazao je da najveci postotak ispitanika 81,72%
ima visoku razinu tjelesne aktivnosti. Nisku razinu tjelesne aktivnosti nema ni jedan muski
ispitanik, dok 4,55% zenskih ispitanica ima nisku razinu tjelesne aktivnosti. Umjerenu razinu
tjelesne aktivnosti ima 7,41% muska ispitanika i 18,18% Zenskih ispitanica. Visoku razinu
tjelesne aktivnosti u veem postotku imaju muski ispitanici, njih 92,59% u usporedbi sa
zenskim ispitanicima, 77,27%, Sto se moze pripisati ve¢em sudjelovanju muske populacije u

sportu i organiziranim sportskim natjecanjima.

Ispitanici s niskom razinom tjelesne aktivnosti imali su prosjeéno najmanji BMI, 20,84kg/m?,
a ispitanici s visokom razinom tjelesnom aktivnosti imali prosjecno najveéi BMI, 22,18
kg/m?. Sli¢ne rezultate dobili su u svom istraZivanju na temu povezanosti tjelesne aktivnosti i
indeksa tjelesne mase kod ucenika srednje Skole za fizioterapeute i1 medicinske
sestre/tehnicare autori Gréevi¢ 1 Tudor. Autori su dobili rezultate istraZivanja koji sugeriraju
da razina tjelesne aktivnosti na ispitanom uzorku nije povezana s indeksom tjelesne mase,
odnosno ucenici koji su manje tjelesno aktivni nemaju veci tjelesni indeks (33).Razlog
ovakvih rezultata mogu biti i u ¢injenici da ispitanici s visokom razinom tjelesne aktivnosti
posjeduju vise miSiéne mase (koja je teza od balansne mase) od ispitanika koji imaju nisku
razinu tjelesne aktivnosti. Zbog odstupanja rezultata kod ispitanika s niskom razinom tjelesne
aktivnosti valjalo bi ispitati druge stvari koje utjeCu na sastav tijela osim intenziteta tjelesne
aktivnosti. Studija Liangpunsakul i sur. provedena 2010. godine na 10550 ispitanika dokazala
je kako je da muskarci koji konzumiraju alkohol imaju manji udio masnog tkiva(34). Osim

toga, pusSenje bi se takoder trebalo uzeti u razmatranje jer prema rezultatima pojedinih
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istrazivanja otkrivena je negativnu povezanost izmedu pusenja i BMI i za muskarce i za Zene.
Pojedinci koji viSe puse imaju nizi BMI u usporedbi s onima koji rijetko puse ili nepusacima

kod adolescenata (35,36).

Ispitanici umjerene razine tjelesne aktivnosti prosje¢no su imali BMI izmedu te dvije skupine
u iznosu od 21,87 kg/m? Kako bi se dobila detaljnija korelacija izmedu razine tjelesne
aktivnosti 1 BMI, pozeljno bi bilo koristiti mjere opsega trbuha i odnos obujma struka i
kukova, jer su to bolji predskazivaci eventualnih metabolickih sindroma. Rezultati pokazuju
kako prosje¢ni BMI kod muskih ispitanika koji se bave umjerenom tjelesnom aktivnosti je
veéi, 24,43kg/m?> nego kod onih ispitanika koji se bave aktivnostima visoke razine
22,87kg/m?, ali nije pronadena statisti¢ki znacajna razlika.Opcenito se moze zakljuditi da
kontinuirano prakticiranje tjelesnih aktivnosti u oba spola dovodi do nizeg udjela masnoca u
ukupnoj tjelesnoj masi, ali tu takoder postoje velike razlike izmedu natjecateljskih aktivnosti i
rekreacijskih, pogotovo prema spolu. Samo intenzivnije aktivnosti dovode do promjene

sastava tijela i nemasne tjelesne mase (37).

Statisticki znacajna razlika pronadena je izmedu muskih i Zenskih ispitanika pri usporedbi
ostvarenth MET minuta prilikom izrazito naporne tjelesne aktivnosti, gdje su ispitanici
ostvarili 4392,5 MET minuta na tjedan baveci se aktivnostima visokog intenziteta, dok su
zenski ispitanici prosjecno ostvarili 480. Ovaj podatak je indikativan i1 govori o sve manjem
interesu za tjelesnom aktivnoS$¢u visokog intenziteta kod djevojaka. S obzirom da muski
ispitanici vise teZe natjecanju i poboljSanju vlastite snage i izdrzljivosti, rezultati su o¢ekivani.
Iako su muski ispitanici prosjecno vise sudjelovali u izrazito napornim tjelesnim aktivnostima
u usporedbi s zenskim ispitanicima, Zenski ispitanici su viSe sudjelovali u umjerenim
tjelesnim aktivnostima i hodanju. Ovakvi rezultati poklapaju se s motivima za tjelesnu
aktivnosti, kao na primjer motiv natjecanja, snage i izdrzljivosti koji je primarni motiv muski
ispitanika za bavljenje tjelesnim aktivnostima. Dok je kod djevojakaprvi motivPozitivni ucinci

na zdravlje.

Ispitanici su prosjecno ostvarili 1583,60 MET minuta na tjedan baveci se tjelesnom aktivnosti
u sklopu skole. Promatrajuéi centralne vrijednosti Zenski ispitanici prosjecno su vise bili
tjelesno aktivni u skoli u usporedbi s muskim ispitanicima. Razlog ovakvih rezultata moze biti
u tome $to su djevojke manje aktivne izvan Skole te manje sudjeluju u organiziranim tjelesnim
aktivnostima, pa viSe prakticiraju tjelesnu aktivnost u Skoli za razliku od ispitanika koji te

fizicke potrebe zadovoljavaju u slobodno vrijeme van skole.
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Ispitanici su prosjecno ostvarili 1164,78 MET minuta na tjedan bave¢i se tjelesnom aktivnosti
u svrhu prijevoza ili transporta. Prema centralnim vrijednostima muski ispitanici prosje¢no su
viSe bili tjelesno aktivni u svrhu prijevoza od zenskih ispitanica. Rezultati sugeriraju da
muska populacija ispitanika viSe koristi bicikl kao sredstvo transporta ili prijevoza, ili da se

¢eSc¢e odlucuju na hodanje od tocke A do tocke B.

U kuéanskim poslovima i uredenju okoliSa ispitanici su prosjecno ostvarili viSe MET minuta
na tjedan nego Zenski ispitanici. Ovi rezultati se trebaju sagledati s odredenom dozom rezerve,
jer vrijeme provedeno, primjerice u uredenju okolisa, uvelike ovisi zivi li ispitanik u zgradi ili
u ku¢i s okuénicom. Razlika izmedu muskih i1 zenskih ispitanika pokazala se kao statisticki
zna€ajna u varijablama MET minuta na tjedan. Ovi rezultati sugeriraju kako su ispitanici
znatno vise tjelesno aktivni od svojih zenskih vr$njakinja. Ispitanici prosjecno po danu
provodili vise od 5 sati u sjede¢em polozaju, pri ¢emu su na transport prosjecno trosili 40
minuta. Ispitanici su prosjecno provodili 30 do 600 minuta u sjede¢em polozaju za vrijeme
radnog dana, a za tijekom vikenda 30 do 840 minuta. Valja obratiti pozornost da se vikendom
povecava vrijeme provedeno sjede¢i, bez obzira Sto vikendom nema Skole i obaveznog
sidenja na nastavi. Zenski ispitanici prosje¢no su provodili nesto vise vremena sjedeéi u
usporedbi s musSkim ispitanicima, ali nije pronadena statisticki znaCajna razlika. Muski
ispitanici prosjecno su duze vremena proveli sjedeéi za vrijeme transporta u usporedbi sa
zenskim ispitanicima, posebice ako se promatraju centralne vrijednosti, ali nije pronadena
statisticki znacajna razlika. Male razlike mogu se pronaci u Cinjenici da muska populacija

prije polaze vozacki i prije krece voziti automobil od djevojaka.
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6. ZAKLJUCAK

Cilj rada bio je utvrditi postojanje razlika u motivaciji za tjelesnu aktivnost i BMI kod skupine
ucenica/ucenika zavrSnih razreda, skupine muskih ispitanika i skupine Zenskih ispitanika.
Rezultati su ukazali da Zenski ispitanici imaju statisticki znacajno manji BMI (p=0,049, s
prosjeénim vrijednostima 21,66 (£2,5) kg/m? u usporedbi s muskim ispitanicima 23,01

(£3,6)kg/m>.

Motivacija se smatra jednom od najznacajnijih komponenata u strukturi li¢nosti ¢ovjeka koja
predstavlja snagu li¢nosti te je vazna za objaSnjenje ponasanja opcenito, tako i ponasanja s
obzirom na koli¢inu 1 vrstu prakticirane tjelesne aktivnosti. Motivacija za tjelesnu aktivnost
sastoji se od odredenog omjera izmedu fizioloSkih i psiholoskih faktora koji poticu vjezbace
na vjezbanje. Srednjoskolci vjezbaju iz razliCitih razloga, a prema rezultatima ovog
istrazivanja, ali i prethodnih na temu motivacije za tjelesno vjezbanje djevojke i mladici
vjezbaju ponukani drugacijim razlozima. Muski ispitanici statisticki znacajno su viSe
motivirani Uzitkom (p=0,028), Izazovom (p=0,042), Drustvenim priznanjem (p=0,002),
Osjec¢ajem pripadanja (p=0,007), Natjecanjem (p<0,001) te Snagom i izdrzljivosti (p=0,047) u
usporedbi sa zenskim ispitanicima. Ovakvi rezultati kod muskih ispitanikamogu se povezati s
natjecateljskom komponentom tjelesnih aktivnosti kojoj su mladi¢i skloni pri prakticiranju
tjelesnih aktivnosti. Djevojke su prema motivima viSe osvijeStene o dobrobitima tjelesnih
aktivnostima, pa njih viSe motiviraju pozitivni u€inci na zdravlje, revitalizacija te izbjegavanje

bolesti ili pobolj$anje narusenog zdravlja.

Medutim, koli¢ina tjelesne aktivnosti izmedu mladica i djevojaka srednjoskolaca se razlikuju,
pa su mladi¢i vise tjelesno aktivni, pogotovo u aktivnostima visokog intenziteta (92,59%
(n=25) u usporedbi sa Zenskim ispitanicima, 77,27% (n=51). Nisku razinu tjelesne aktivnosti
nema ni jedan muski ispitanik, dok je 4,55% (n=3) Zenskih ispitanika na toj razini. Umjerenu
razinu tjelesne aktivnosti ima 7,41% (n=2) ispitanika i 18,18% (n=12) ispitanica.Djevojke
viSe sudjeluju od mladi¢a u aktivnostima umjerenog intenziteta, Sto govori o tome da vise
biraju tjelesne aktivnosti koje im nisu previse naporne nego se odvijaju umjerenim
intenzitetom gdje se nalaze u komfornoj zoni, te su malo motivirane natjecanjem. Unato¢
tome nije pronadena statisticki znacajna razlika u razini tjelesne aktivnosti izmedu muskih i

zenskih ispitanika (p=0,196).
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Zabiljezene su odredene razlike u BMI-u u ovisnosti o razini tjelesne aktivnosti, ali nisu bile
statistiCki znaCajne. Ispitanici s niskom razinom tjelesne aktivnosti imali su prosje¢no
najmanji BMI, 20,84kg/m2, a ispitanici s visokom razinom tjelesnom aktivnosti imali
prosjecno najveci BMI, 22,18 kg/m2. Ispitanici umjerene razine tjelesne aktivnosti prosjecno
su imali BMI izmedu te dvije skupine u iznosu od 21,87 kg/m2.Usporeduju¢i BMI i tjelesnu
aktivnost prema spolu, takoder nije zabiljezena statisticki znacajna razlika. Rezultati pokazuju
kako prosjecni BMI kod muskih ispitanika koji se bave umjerenom tjelesnom aktivnosti je
veéi, 24,43 kg/m? nego kod onih ispitanika koji se bave aktivnostima visoke razine 22,87
kg/m?. Kod Zenskih ispitanika je suprotno, odnosno, Zenski ispitanici koji imaju nisku razinu
tjelesne aktivnosti prosje¢no imaju najmanji BMI 20,84 kg/m?, oni s umjerenom razinom
tjelesne aktivnosti imaju nesto veéi 21,46 kg/m?, a najveéi BMI imaju oni ispitanici ¢ija se

razina tjelesne aktivnosti opisuje kao visoka 21,84 kg/m?.

Na temelju statistiCke obrade rezultata, istrazivanje nije potpuno potvrdilo hipotezu jedan, jer
nije utvrdena statisticka razlika u strukturi motiva za vjezbanje izmedu ucenika i ucenica s
obzirom na BMI, bez obzira na postojanje razlika. Statisticki znacajne razlike odnose se na
spol, ali ne i BMI. Hipoteza dva je takoder djelomi¢no potvrdena jer ne postoji statistiCki
znacajna razlika u nivou tjelesne aktivnosti izmedu ispitanika u nivou tjelesne aktivnosti i

BMLI, ali statisticki zna¢ajno muskarci imaju prosjecno ve¢i BMI od Zena.
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7. SAZETAK

Nedostatak kretanja jedan je od najvecih problema suvremenog ¢ovjeka kako u svijetu, tako i
u Hrvatskoj, §to se odrazava i na populaciju adolescenata. Cilj istrazivanja je mjerenje
motivacijskih faktora, utvrdivanje postojanja razlika u bavljenju tjelesnim aktivnostima,
utvrdivanje razlika BMI-a. U istraZivanju je sudjelovalo 100 ispitanika zavr$nih Cetvrtih i
petih razreda Medicinske §kole u Sibeniku. Koristeni su EMI-2 upitnik i IPAQ upitnik za
provjeru motivacijskih faktora i koli¢ine tjelesne aktivnosti. Rezultati su ukazali da zenski
ispitanici imaju statisticki zna¢ajno manji BMI (p=0,049, s prosjecnim vrijednostima 21,66
(£2,5) kg/m2 u usporedbi s muskim ispitanicima 23,01 (#3,6)kg/m2. Muski ispitanici
statisticki znacajno su vise motivirani Uzitkom (p=0,028), Izazovom (p=0,042), Drustvenim
priznanjem (p=0,002), Osje¢ajem pripadanja (p=0,007), Natjecanjem (p<0,001) te Snagom i
izdrzljivosti (p=0,047) u usporedbi sa zenskim ispitanicima. Mladi¢i su vise tjelesno aktivni,
pogotovo u aktivnostima visokog intenziteta (92,59% (n=25) u usporedbi sa zenskim
ispitanicima, 77,27% (n=51). Ispitanici s niskom razinom tjelesne aktivnosti imali su
prosjecno najmanji BMI, 20,84kg/m2, a ispitanici s visokom razinom tjelesnom aktivnosti
imali prosjecno najve¢i BMI, 22,18 kg/m2. U istrazivanju nije utvrdena statisticka razlika u
strukturi motiva za vjezbanje izmedu ucenika 1 u€enica s obzirom na BMI, bez obzira na
postojanje razlika te ne postoji statisticki znacajna razlika u nivou tjelesne aktivnosti izmedu
ispitanika u nivou tjelesne aktivnosti i BMI, ali statisticki znacajno muskarci imaju prosjecno

ve¢i BMI od Zena.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, motivacija, BMI, ucenici.
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7. ABSTRACT

Lack of movement is one of the biggest problems of modern people both in the world and in
Croatia, which is reflected in the adolescent population. The aim of this research is to measure
motivational factors, determine the existence of differences in physical activity, and determine
the differences in BMI. The study was conducted on 100 subjects in the final fourth and fifth
grades of the Medical School in Sibenik. The EMI-2 questionnaire and the IPAQ
questionnaire were used to check motivational factors and the amount of physical activity.
The results showed that female subjects had a statistically significantly lower BMI (p = 0,049,
with mean values of 21,66 (£2.5) kg/m2 compared to male subjects of 23,01 (+3,6) kg/m2.
Male subjects were statistically significantly more motivated by Pleasure (p=0.028),
Challenge (p=0.042), Social recognition (p=0.002), Sense of belonging (p=0.007),
Competition (p<0.001) and Strength and endurance (p=0.047) than female subjects. Boys are
more physically active, especially in high-intensity activities (92.59% (n = 25) compared to
girls, 77,27% (n=51). Subjects with lower levels of physical activity had an average minimum
BMI 20,84 kg/m2, and subjects with a high level of physical activity had an average
maximum BMI 22,18 kg/m2. There is no statistically significant difference in the structure of
motives for exercise between male and female subjects in the level of physical activity and

BMI, but statistically significantly boys on average average a higher BMI than girls.

Key words: physical activity, motivation, BMI, students.
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Prilog B: Upitnik o izvoru motivacije i razlozima provodenja tjelesne aktivnosti

Emi-2

Molimo Vas da svako pitanje detaljno procitate te odgovorite na skali od 1 do 5. Odaberite

odgovor koji Vas najbolje opisuje i njega zaokruzite.

5 = U potpunosti se slazem

4 = Donekle se slazem

3 = Niti se slazem niti se ne slazem
2 = Ne slazem se

1 = Apsolutno se ne slazem

Osobno, vjezbam (ili bi mogao/la vjezbati) ...

1. Da ostanem vitak/ka 11213]4|S5
2. Da izbjegnem/preveniram bolest 1{2]3]4] 5
3. Zbog toga $to se osje¢am dobro 1{2]3]4]5
4. Kako bih izgledao/la mlade 1{2]3]4]5
5. Da pokazem svoju vrijednost drugima 1{2]3]4] 5
6. Da ostvarim prostora za razmisljanje 1{2]3]4]5
7. Da imam zdravo tijelo 1{2]3]4] 5
8. Da poboljsam snagu 1{2]3]4] 5
9. Zato §to uzivam u osjecaju kad se trudim 1{2]3]4] 5
10. Da provedem vrijeme s prijateljima 1{2]3]4] 5
11. Zato §to mi je lijecnik savjetovao da vjeZbam 1{2]3]4] 5
12. Zato §to se volim truditi da pobijedim u tjelesnim aktivnostima 1{2]3]4]5
13. Da ostanem/postanem okretniji/a 1{2]3]4]5
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14.

Vjezbanjem postavljam nove ciljeve kojima tezim

15.

Da smr$avim

16.

Da sprije¢im nastanak zdravstvenih problema

17.

Zato §to me vjezbanje osnazuje

18.

Da bih imao/la dobro tijelo

19.

Da bih usporedio/la svoje sposobnosti s drugim ljudima

20.

Zato $to pomaze smanjiti napetost

21.

Zato §to zelim odrzavati dobro zdravlje

22.

Da povecam izdrZljivost

23.

Zato $to mi vjeZbanje stvara zadovoljstvo

24.

Da uzivam u drustvenim aspektima vjezbanja

25.

Kako bi sprijecio/la bolest/i ¢este u mojoj obitelji

26.

Zato §$to uzivam u natjecanju

27.

Da odrzim fleksibilnost

28.

Da se suoéim s osobnim izazovima

29.

Da si pomognem kontrolirati tezinu

30.

Da izbjegnem bolesti srca

31.

Da napunim baterije

32.

Da poboljsam svoj izgled

33.

Da steknem priznanje za svoje postignuce

34.

Da lakse upravljam stresom

35.

Da se viSe osje¢am zdravije
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36.

Da postanem jaci/a

37.

Da uzivam u iskustvu vjezbanja

38.

Da se zabavim kroz aktivnost s drugim ljudima

39.

Zbog lakseg oporavka od bolesti/ozljede

40.

Zato $to uzivam u fizickom nadmetanju

41.

Da ostanem/postanem fleksibilan/na

42.

Zbog razvijanja osobnih vjestina

43.

Zato §to mi vjeZbanje pomaze da sagorim kalorije

44.

Da izgledam privlacnije

45.

Da ostvarim stvari koje drugi nisu sposobni ostvariti

46.

Da se oslobodim napetosti

47.

Da razvijem miSice

48.

Zato $to se osjecam najbolje kada vjezbam

49.

Da steknem nove prijatelje

50.

Zato §to vjezbanje smatram zabavnim pogotovo zbog natjecanja

51.

Da se natjeCem sam sa sobom

Ovo je kraj upitnika, hvala na sudjelovanju.
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Medunarodni upitnik o tjelesnoj aktivnosti

Ovim upitnikom se ispituju vrste tjelesnih aktivnosti koje se provode kao dio svakodnevnog
zivota. Kroz niz pitanja ¢ete odgovarati o koli¢ini vremena koje ste utrosili u provodenju

odredenog tipa tjelesne aktivnosti unazad 7 dana. Molimo odgovorite na svako pitanje cak i

u slucaju da se ne smatrate osobom koja je tjelesno aktivna. Molimo Vas da se prisjetite svih
aktivnosti koje provodite na poslu, u ku¢i i oko kuée, u vrtu, na putu s jednog mjesta na drugo

i tijekom slobodnog vremena za rekreaciju, vjezbanje i sport.

Prisjetite se svih izrazito napornih iumjerenihaktivnosti koje ste provodili u zadnjih 7
dana. Izrazito napornimtjelesnim aktivnostima se smatraju aktivnosti koje uzrokuju teski
tjelesni napor i tijekom kojih diSete puno brze od uobicajenog. Umjerenim aktivnostima se
smatraju aktivnosti koje uzrokuju umjereni tjelesni napor i tijekom kojih diSete nesto brze od

uobicajenog.
1. DIO: TJELESNA AKTIVNOST NA POSLU

Prvi dio upitnika se odnosi na VaSpoesao.Ovo ukljuuje stalni posao, ratarski i1 sto¢arski posao,
honorarni posao te volonterski ili neki drugi nepla¢eni posao koji obavljate izvan VaSe
kuée.To ne ukljucuje neplaceni rad koji obavljate u kuéi i oko kuée kao Sto su kuéanski
poslovi, rad u vrtu, briga za obitelj, 1 slicno. Kucanski poslovi ¢e se ispitivati u 3. dijelu

upitnika.

1. Jeste li trenutno zaposleni ili obavljate bilo kakav neplac¢eni posao izvan Vase kuce?

Da

Ne — Prijedite na 2. DIO: PRIJEVOZ

Slijedi niz pitanja o svim tjelesnim aktivnostima koje ste provodili unazad 7 dana kao dio

pla¢enog ili nepla¢enog posla. Ova pitanja ne ukljucuju putovanje na posao i s posla.

2. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali izrazito napornu tjelesnu

aktivnost kao Sto su dizanje teSkih predmeta, kopanje i penjanje po stepenicama u

46



sklopuposla? Prisjetite se samo aktivnosti koje ste obavljali bez prekida

tijekomnajmanje 10 minuta.

dana u tjednu

Nisam obavljao izrazito naporne

tjelesne aktivnostina poslu Prijedite na pitanje 4.

U danima kada ste na poslu obavljali izrazito napornetjelesne aktivnosti, koliko ste ih

vremena uobicajeno provodili?

sati u danu

minuta u danu

Ponovno se prisjetite samo tjelesnih aktivnosti koje ste provodili bez prekida u trajanju
od najmanje 10 minuta. Tijekom =zadnjih 7 dana, koliko ste dana na
posluobavljaliumjerenutjelesnu aktivnost kao Sto je nosenje lakog tereta? Molimo,

nemojte ukljuciti hodanje.

dana u tjednu

Nisam obavljao umjerenu tjelesnu

ﬁ

aktivnostna poslu

Prijedite na pitanje 6.

U danima kada ste na poslu obavljali umjerene tjelesne aktivnosti, koliko ste ih

vremena uobicajeno provodili?

sati u danu

minuta u danu
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6. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana u sklopu poslahodali bez prekida u trajanju
od najmanje 10 minuta? Molimo nemojte ukljuciti hodanje koje je dio putovanja na

posao i s posla.

dana u tjednu

Nisam, u sklopu posla, toliko hodao === Prijedite na 2. DIO: PRIJEVOZ

7. U danima kada u sklopu poslahodali, koliko ste vremena uobicajeno provelihodajuéi?

sati u danu

minuta u danu

2. DIO: TJELESNA AKTIVNOST U PRIJEVOZU

Slijedi niz pitanja o nacinu na koji ste putovali s jednog mjesta na drugo kao Sto su radno

mjesto, duéan, kino, itd.

8. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste se dana vozilimotornim vozilom kao $to su vlak,

autobus, automobil ili tramvaj?

dana u tjednu

Nisam se vozio motornim vozilom — Prijedite na pitanje 10.

9. U danima kada stesevozilivlakom, autobusom, automobilom, tramvajemili nekom

drugom vrstom motornog vozila, koliko ste vremena uobicajeno proveli vozeci se?
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sati u danu

minuta u danu

Prisjetite se voznje bicikla 1 hodanja koje ste obavljali isklju¢ivo u svrhu putovanja na radno

mjesto, radi izvrSavanja obaveza ili u svrhu putovanja s mjesta na mjesto.

10. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana vozili bicikl u svrhu prijevoza najmanje

10 minuta bez prekida?

dana u tjednu

Nisam vozio bicikl u svrhu prijevoza —p Prijedite na pitanje 12.

11. U danima kada ste koristilibicikl u svrhu prijevoza od mjesta do mjesta, koliko ste

vremena uobicajeno utrosili na voznju?

sati u danu
minuta u danu
12.  Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana hodali najmanje 10 minuta bez prekida u

svrhu putovanja s mjesta na mjesto?

dana u tjednu

Nisam toliko hodao u svrhu

prijevoza od mjesta do mjesta r—>
Prijedite na 3. DIO:
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KUCANSKI POSLOVI, ODRZAVANJE

KUCE IBRIGA ZA OBITELJ

13. U danima kada stehodali u svrhu putovanja s mjesta na mjesto, koliko ste vremena

uobicajeno utrosili na hodanje?

sati u danu

minuta u danu

3. DIO: KUCANSKI POSLOVI, ODRZAVANJE KUCE I BRIGA ZA OBITELJ

Slijedi niz pitanja o tjelesnim aktivnostima koje ste obavljali unazad 7 dana unutar i oko
Vaseg doma, poput kuéanskih poslova, vrtlarenja, poslova u dvoristu, poslova odrzavanja 1

brige za obitel;.

14.  Prisjetite se samo aktivnosti koje ste provodili bez prekida najmanje 10 minuta.
Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali izrazito napornetjelesne aktivnosti
kao §to su na primjer dizanje teSkog tereta, cijepanje drva, ¢is¢enje snijega ili kopanje

u vrtu ili dvoristu?

dana u tjednu

Nisam obavljao izrazito naporne

tjelesne aktivnostiu vrtu ili dvoristu — Prijedite na pitanje 16.

15. U danima kada ste obavljaliizrazitonapornetjelesne aktivnosti u vrtu ili dvoristu,

koliko ste ih vremena uobicajeno provodili?

sati u danu

minuta u danu
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16.  Ponovno se prisjetite samo aktivnosti koje ste provodili bez prekida najmanje 10
minuta. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali umjerene tjelesne
aktivnosti kao Sto su na primjer noSenje lakog tereta, metenje, pranje prozora,

grabljanje i sli¢nou vrtu ili dvoristu?

dana u tjednu

Nisam obavljao umjerenu tjelesnu

aktivnost u vrtu ili dvoristu — Prijedite na pitanje 18.

17. U danima kada steobavljaliumjerenetjelesne aktivnosti u vrtu ili dvoristu, koliko ste

ih vremena uobicajeno provodili?

sati u danu

minuta u danu

18.  JoS jednom se prisjetite samo aktivnosti koje ste provodili bez prekida u trajanju od
najmanje 10 minuta. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali
umjerenetjelesne aktivnosti kao S$to su npr. noSenje lakog tereta, pranje prozora,

ribanje podova i metenje u unutrasnjosti Vaseg doma?

dana u tjednu

Nisam obavljao umjerenu w===P  Prijedite na 4. DIO:
REKREACIJA,

tjelesnu aktivnost u kuéi SPORT ITJELESNA AKTIVNOST

USLOBODNO
VRIJEME
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19. U danima kada ste obavljaliumjerenetjelesne aktivnosti unutar Vaseg doma, koliko

ste ih vremena uobicajeno provodili?
sati u danu
minuta u danu
4. DIO: REKREACIJA, SPORT I TJELESNA AKTIVNOST U SLOBODNO VRIJEME
Slijedi niz pitanja o svim tjelesnim aktivnostima koje ste provodili unazad 7 dana, iskljucivo
u svrhu rekreacije, sporta, vjezbanja i provodenja slobodnog vremena. Molimo da u odgovore

ne ukljucite aktivnosti koje ste prethodno ve¢ naveli.

20. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana hodali najmanje 10 minuta bez prekida u

okviru svojeg slobodnog vremena?

dana u tjednu

Nisam toliko dugo hodao bez prekida =P Prijedite na pitanje 22.

u slobodno vrijeme

21. U danima kada ste hodali u slobodno vrijeme, koliko ste vremena uobicajeno proveli

hodaju¢i u okviru svog slobodnog vremena?

sati u danu

minuta u danu

22. Prisjetite se samo aktivnosti koje ste provodili bez prekida u trajanju od najmanje 10
minuta. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste se dana baviliizrazitonapornimtjelesnim
aktivnostima kao Sto su npr. aerobik, tréanje, brza voznja bicikla i brzo plivanje u

okviru svojeg slobodnog vremena?
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dana u tjednu

Nisam se bavioizrazito napornim

tjelesnim aktivnostima u slobodno vrijeme — ===9> Prijedite na pitanje 24.

23. U danima kada ste se baviliizrazitonapornimtjelesnim aktivnostima u okviru svojeg

slobodnog vremena, koliko ste ih vremena uobicajeno provodili?

sati u danu

minuta u danu

24.  Ponovno se prisjetite samo aktivnosti koje ste provodili bez prekida najmanje 10
minuta. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste se dana baviliumjerenimtjelesnim
aktivnostima kao $to su npr. voznja bicikla umjerenim tempom, plivanje umjerenom

brzinom 1 igranje tenisa u okviru svojeg slobodnog vremena?

dana u tjednu

Nisam se bavioumjerenomtjelesnom

aktivnosti u slobodno vrijeme === Prijedite na 5. DIO: VRIJEME
PROVEDENO U SJEDECEM

POLOZAJU

25. U danima kada ste provodiliumjerenetjelesne aktivnosti u okviru svojeg slobodnog

vremena, koliko ste ih vremenauobicajeno provodili?

sati u danu
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minuta u danu

5. DIO: VRIJEME PROVEDENO U SJEDECEM POLOZAJU

Slijedi posljednji niz pitanja koja se odnose na vrijeme koje provodite u sjede¢em poloZaju na
poslu, kod kuce, tijekom ucenja i tijekom slobodnog vremena. Ovim dijelom upitnika je
obuhvaceno na primjer vrijeme provedeno u sjedeCem polozaju za stolom, pri posjetu
prijateljima te vrijeme provedeno u sjede¢em ili leZe¢em poloZaju za vrijeme Citanja i
gledanja televizije. Nemojte ukljuciti vrijeme sjedenja u motornom vozilu koje ste ve¢ naveli

u upitniku.

26. Unazad 7 dana, koliko ste vremena uobi¢ajeno provodili

sjededitijekomjednogradnog dana?

sati u danu

minuta u danu

27.  Koliko ste vremena u danu uobicajeno provelisjedeéi tijekom zadnjeg vikenda?

sati u danu

minuta u danu

Ovo je kraj upitnika, hvala na sudjelovanju.
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medicinska sestra / medicinski tehnicar. Maturirao sam 1992. godine 1 iste godine upisao sam
tadaSnju Visu medicinsku skolu Medicinskog fakulteta u Zagrebu, smjer fizioterapija na kojoj
sam diplomirao 1995.godine. Pripravnicki staz zavrS$io sam 1998. godine u Opcoj bolnici
Sibensko-kninske Zupanije na poslovima viseg fizioterapeuta i iste godine poloZio struéni
ispit. Kao fizioterapeut radio sam u Specijalnoj bolnici za medicinsku rehabilitaciju
,Biokovka* Makarska, Hrvatskom nogometnom klubu ,.Sibenik®, Drustvu oboljelih od
multiple skleroze Sibensko-kninske Zupanije i u Vesla¢om klubu ,,Krka“ Sibenik u kojem sam
i danas aktivan. Od 2005. godine ¢lan sam Hrvatskog veslackog saveza i kao sportski
fizioterapeut sudjelujem na brojnim medunarodnim natjecanjima. Razlikovnu godinu za
stjecanje zvanja prvostupnik fizioterapije zavrSavam 2006. godine pri Zdravstvenom
veleucilistu u Zagrebu. Od 1999. godine do danas radim kao nastavnik strukovnih predmeta u
Medicinskoj §koli u Sibeniku gdje sam 2019. promoviran u zvanje mentora. Diplomski studij
Fizioterapije na Fakultetu zdravstvenih studija Sveucilista u Rijeci upisao sam 2018. godine.

OZenjen sam 1 otac dvoje dijece.
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