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SAZETAK

Tjelesna aktivnost neophodan je dio svakodnevnog Zivota, poboljsava kvalitetu zivota
na fiziolosSkom i psiholoSkom planu te opcenito zdravlje Covjeka. Zbog sve izraZenijeg
sjedilackog nacina Zivota povecana je tjelesna neaktivnost u svim dobnim skupinama, a

narocito se povecava nakon upisa na fakultet.

Cilj ovog istrazivanja je prikupiti podatke 0 razini tjelesne aktivnosti i navikama
vjezbanja studenata Sveudilista u Rijeci. Ostali ciljevi su: ispitati povezanost o koli¢ini tjelesne
aktivnosti studenata s obzirom na podrucje studija kojeg pohadaju, utvrditi subjektivnu
percepciju vaznosti bavljenja tjelesnom aktivnosti kod studenata SveuciliSta u Rijeci te
prikazati subjektivan osje¢aj studenata SveuciliSta u Rijeci nakon bavljenja tjelesnom

aktivnosti.

Uzorak ispitanika ¢ine studenti SveuciliSta u Rijeci. IstraZzivanje se provelo pomocu
anonimne online ankete, a sudjelovalo je 388 studenata, 71,1% zenskih, 28,1% muskih te 0.8%
njih koji se nisu htjeli izjasniti.

Istrazivanje je pokazalo kako veéina studenata Sveucilista u Rijeci nije dovoljno
tjelesno aktivna te da su studenti podru¢ja Biomedicine i zdravstva najmanje tjelesno aktivni,
a statisticki znac¢ajno manje tjelesno aktivni od studenata podrucja Prirodnih i Tehnickih
znanosti te Drustvenih i Humanistickih znanosti. Takoder, pokazalo se kako vec¢ina ispitanika
smatra tjelesnu aktivnost vaznom te ne postoji statisticki znacajna razlika medu studentima
razli¢itih podrucja studija prema percepciji vaznosti tjelesne aktivnosti. Zakljucak je i da se

vecina studenata osjeca bolje nakon redovite tjelesne aktivnosti.

Prema rezultatima istrazivanja nuzno je poraditi na promociji tjelesne aktivnosti na
svim podrucjima fakulteta SveuciliSta u Rijeci, a naro€ito na fakultetima podrucja Biomedicine

i zdravstva.

Kljuéni pojmovi: studenti, Sveuciliste u Rijeci, tjelesna aktivnost, tjelesna neaktivnost



ABSTRACT

Physical activity is a necessary part of everyday life, it improves the quality of life on
the physiological and psychological level and wellbeing. Due to the increasingly pronounced
sedentary lifestyle, physical inactivity has increased in all age groups, and it especially

increases after enrollment in college.

The aim of this research is to collect data on the level of physical activity and exercise
habits of students of the University of Rijeka. Other aims are: to examine the relationship
between the amount of physical activity of students with regard to the field of study they attend,
to determine the subjective perception of the importance of physical activity among students

and to show the subjective feelings of students after physical activity.

The sample consists of students studying at the University of Rijeka. The survey was
conducted using an anonymous online survey. 388 students participated, of which 71.1% were

women, 28.1% man and 0.8% did not want to state their gender.

The research showed that most students are not physically active enough. Students in
the field of Biomedicine and Health are the least physically active and statistically significantly
less physically active than students in the fields of Natural and Technical Sciences and Social
Sciences and Humanities. Also, it was shown that most respondents consider physical activity
important but there is no statistically significant difference between students of different areas

of study. It is concluded that most students feel better after regular physical activity.

According to the results of the research, it is necessary to work on and improve
promotion of physical activity in all fields of the University of Rijeka, especially in the field of

Biomedicine and Health.

Key words: physical activity, physical inactivity, students, University of Rijeka



1. UvOD

Tjelesna aktivnost neophodan je dio svakodnevnog Zivota. Svako naSe kretanje,
kucanski posao ili bilo koji pokret zapravo predstavlja tjelesnu aktivnost (1). Danas je vise od
Cetvrtine odrasle svjetske populacije nedovoljno tjelesno aktivno i taj broj konstantno raste (2).
Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) preporucuje bavljenje tjelesnom aktivnosti
umjerenog intenziteta od 150 minuta tjedno za odraslo stanovnistvo. Prema istrazivanju SZO
u Hrvatskoj je 16% odraslog stanovniStva od 18 do 64 godine dovoljno tjelesno aktivno, a

aktivniji su muskarci (3).

Tjelesna neaktivnost definirana je kao stanje nedovoljne tjelesne aktivnosti koja je
potrebna za odrzavanje normalne posture tijela i normalne funkcije unutarnjih sustava tijela
(4). Jedan od glavnih razloga povecane tjelesne neaktivnosti je sve izrazeniji sjedilacki nacin
zivota (5) koji, zajedno sa smanjenom tjelesnom aktivnosti, dovodi do mnogih negativnih
posljedica za tjelesno i psihicko zdravlje (6). Brojni dokazi pokazuju da ¢e se u osoba koje se
malo ili nimalo ne bave tjelesnom aktivnosti u ve¢em postotku pojavljivati brojne bolesti. S
obzirom na tjelesnu neaktivnost moze doc¢i do atrofije misica, sarkopenije, slabljenja kompletne
tjelesne funkcije, veceg gubitka koStane mase te samim time i povecanog rizika od pada.
Takoder, povecan je rizik od pojave dijabetesa tipa 2, hipertenzije, koronarne bolesti srca te
cerebrovaskularne bolesti (7). Sve veée koristenje moderne tehnologije popraceno je sve
ve¢om tjelesnom neaktivnosti, a istrazivanja pokazuju da djeca i tinejdzeri koji koriste
tehnologiju u vecoj koli¢ini imaju smanjenu tjelesnu aktivnost, povecanu pretilost i naruSeno
zdravlje (8). Danas, ¢ovjek svoju tjelesnu aktivnost koristi samo u pogledu zadovoljavanja
svakodnevnih potreba za odvijanje Zivota (6). Uz sve druge negativne ¢imbenike tjelesne

neaktivnosti, najvaznije je da povecéava rizik od ukupne smrtnosti populacije (7).

Kod tjelesne neaktivnosti dolazi do smanjenja potrosnje energije $to u konacnici
rezultira pove¢anjem pretilosti (6). Pretilost i prekomjerna tjelesna tezina definiraju se kao
golemo ili neprirodno nakupljanje masnog tkiva u ljudskom tijelu $to kao rezultat narusava
zdravlje pojedinca (9). Karakteristi¢ni na¢in otkrivanja prekomjerne tjelesne tezine i pretilosti
je pomocu indeksa tjelesne mase (engl. body mass index, BMI) (10). BMI se koristi kod
odraslih osoba, a racuna se tako da masu pojedinca izrazenu u kilogramima podijelimo S
kvadratom njegove visine izrazenu u metrima (kg/m?) (11). Ako je BMI ve¢i ili jednak 25

smatra se da osoba ima prekomjernu tjelesnu tezinu, a ako je BMI ve¢i ili jednak 30 smatra se



da osoba boluje od pretilosti (9). Medutim, ne mozemo Se U potpunosti pouzdati u BMI jer ne
razlikuje masno tkivo od ostalih tkiva poput misi¢nog tkiva te time ne pokazuje u potpunosti
to¢ne rezultate (10). Trend rasta od prekomjerne tjelesne tezine do pretilosti javlja se najéesce
izmedu 18. 1 29. godine, a pokazalo se da je studentsko razdoblje kriti¢no vrijeme gdje dolazi

do smanjenja tjelesne aktivnosti i povecanja tjelesne mase (12).

Prema SZO tjelesna aktivnost definirana je kao ,,bilo koji tjelesni pokret proizveden od
strane skeletnih miSic¢a koji zahtijeva potro$nju energije* (2). Postoje razliite vrste tjelesne
aktivnosti, a mozemo izdvojiti izdrZljivost, misi¢nu snagu, balans i fleksibilnost. One
predstavljaju osnovu za obavljanje svakodnevnih, rekreacijskih te sportskih aktivnosti (13).
Izdrzljivost obuhvaca aerobnu tjelesnu aktivnost, miSi¢na snaga se razvija anaerobnom
tjelesnom aktivnosti, vjezbe balansa nam koriste za razvijanje propriocepcije i koordinacije
dok je fleksibilnost genetski uvjetovana (14,15). Fleksibilnost se odnosi na sposobnost
izvodenja pokreta dijela tijela u velikom rasponu u pojedinom zglobnom sustavu. Ona se moze
poprili¢no dobro razviti pod utjecajem efekata tjelesne aktivnosti, a poboljsanjem fleksibilnosti

dolazi do razvoja misi¢ne jakosti (15).

Aerobna tjelesna aktivnost je vrsta tjelesne aktivnosti koja ukljucuje repetitivne oblike
aktivnosti tijekom duzeg vremenskog perioda s vrlo malim vanjskim optere¢enjem ili bez
dodatnog opterecenja (16). Ova vrsta aktivnosti ukljucuje velike misi¢ne skupine te dovodi do
ubrzanog rada srca i ubrzanog disanja (1,17). Aerobna tjelesna aktivnost takoder dovodi do
povecanja kapaciteta i djelotvornosti kardiorespiratornog sustava te time posljedi¢no dolazi do
unaprijedene Kkaridorespiratorne kondicije (18). Neke od aerobnih tjelesnih aktivnosti su
plivanje, biciklizam, tr¢anje i brzo hodanje (17). Aerobna tjelesna aktivnost primjenjuje se
¢es¢e od anaerobne tjelesne aktivnosti te ima raznolike fizioloske i zdravstvene ucinke (1).
Poboljsava snagu i izdrzljivosti miSi¢a, smanjuje stres kao i samu pojavu depresije, omogucuje
pravilan rad srca, a moze smanyjiti rizik od visokog krvnog tlaka i nastanka dijabetesa tip 2 (18—
20).

Anaerobna tjelesna aktivnost odnosi se na aktivnost visokog intenziteta koja nadilazi
sposobnost kardiovaskularnog sustava da opskrbi misi¢ne stanice kisikom koje troSe kisik
normalnim metaboli¢kim putovima (18). Ova vrsta tjelesne aktivnosti odvija se u kratkom
vremenskom periodu do tri minute s manjim brojem repeticija koja se izvode protiv velikog

otpora (18,21). Od velike je vaznosti izvoditi anaerobne tjelesne aktivnosti pored aerobne



tjelesne aktivnosti jer dovode do lakSeg obavljanja aktivnosti svakodnevnog Zivota, pospjesuju

pravilno drzanje tijela te dovode do povecanja miSi¢ne snage i gustoce kosti (21).

Tjelesno vjezbanje je podvrsta tjelesne aktivnosti, odnosno to je sustavno provodenje
tjelesne aktivnosti. Ono podrazumijeva provodenje vjezbi po odredenom planu i programu §to
u konacnici uzrokuje poboljsanje tjelesne sposobnosti (4). Glavne znacajke tjelesnog vjezbanja
su planiranost, strukturiranost i redovitost (22). Takoder, kod tjelesnog vjezbanja vazan nam je
oblik vjezbi, ucestalost provodenja tjelesnog vjezbanja, intenzitet te duljina trajanja vjezbanja.
Ucestalost tjelesnog vjezbanja oznac¢ava broj treninga u pojedinom razdoblju, dok intenzitet
predstavlja kvalitativnu komponentu rada. Na intenzitet vjezbanja mogu utjecati razne stvari
kao $to je sloZenost, brzina i amplituda pokreta te emocionalni stres (23). Ukoliko svakodnevno
provodimo tjelesnu aktivnost umjerenog intenziteta u dugoroénom smislu preveniramo i
smanjujemo rizik od pojave odredene bolesti te pozitivno utjeCemo na nase zdravlje (6).
Tjelesno vjezbanje moze se provoditi u otvorenom ili zatvorenom prostoru, individualno ili
grupno, a individualno se prilagodava prema funkciji i zdravstvenom stanju osobe (4). Uz
tjelesno vjezbanje usko je povezan trening. Trening je proces kod kojeg dolazi do postizanja
odredene razine radne sposobnosti i fitnesa uz prvotnu pripremu tijela i uma. Fitnes mozemo
definirati kao specificnu sposobnost za iskoriStavanje radne sposobnosti za provedbu
odredenog zadatka koji se sastoji od nekolicine fizickih 1 psihickih stresora u specifi¢nim

uvjetima (23).

Zagrijavanje i istezanje prije i nakon provodenja tjelesnog vjezbanja sve se vise Koristi
u danasnje vrijeme. Obic¢no se zagrijavanje i istezanje izvode sporijom brzinom i niskim
intenzitetom (17). Zagrijavanje uobicajeno ukljuCuje aerobnu tjelesnu aktivnost niskog
intenziteta u kratkom vremenskom periodu nakon cega slijedi istezanje 1 tjelesno vjezbanje.
Cilj zagrijavanja je povecati elasti¢nost miSica i tetiva, potaknuti bolji protok krvi, povecati
tjelesnu temperaturu te olaksati kretanje tijela (24). Ono takoder omogucuje postepeno
povecanje broja otkucaja srca kao i ubrzanje disanja (17). Zagrijavanje je korisno jer u

konacnici pobolj$ava performanse tijekom tjelesnog vijezbanja (24).

Istezanje nakon tjelesnog vjezbanja omogucuje postepeno smanjenje broja otkucaja
srca s postupnim smanjivanjem intenziteta aktivnosti (17,22). Postupno smanjenje intenziteta
vazno je jer omogucéava uklanjanje laktata iz miSi¢a te dolazi do postepenog smanjenja
periferne vazodilatacije (22). Istezanje se moze provesti prije ili nakon bavljenja tjelesnom

aktivnosti. Ciljevi istezanja su smanjiti rizik od ozljede, smanjiti bol nakon tjelesnog vjezbanja



te poboljsati performanse. Istezanje je takoder vrlo vazno jer daje subjektivan osjecaj
spremnosti za provodenje tjelesnog vjezbanja te osjecaj dobrobiti nakon provodenja tjelesnog

vjezbanja (25).

Ljudskom organizmu potrebna je tjelesna aktivnost kako bi pravilno funkcionirao jer je
tijekom evolucije oblikovan za lokomociju (26). Upravo zbog toga jedna od najvaznijih radnji
za ljudski organizam je tjelesna aktivnost koja bi se trebala provoditi u svim dobnim
skupinama. Tjelesna aktivnost poboljSava kvalitetu Zivota na fizioloSkom i psiholoSkom planu
te poboljsava zdravlje covjeka (17,26). Brojna istraZivanja pokazuju kako sve dobne skupine
stjeCu zdravstvenu dobrobit od tjelesne aktivnosti, a narocito je vazna studentima jer direktno
utjece na kratkoro¢no i dugoro¢no zdravlje (27). Ona poti¢e normalan rast i razvoj, smanjuje
rizik od brojnih bolesti te od padova i ozljeda. Pomocu tjelesne aktivnosti moZzemo prevenirati
razne bolesti te utjecati na razne ¢imbenike rizika (28). Zbog toga je glavna sastavnica u
prevenciji dijabetesa, osteoporoze, kroni¢nih metabolickih bolesti, bolesti srca i krvnih Zila, ali
i raznih zlo¢udnih bolesti (4,28). Takoder, pruza vecu gibljivost i stabilnost zglobova, vecu
misi¢nu snagu kao i vecu gustocu kostiju (28). Pozitivne strane utjecaja tjelesne aktivnosti na
zdravlje ¢ovjeka mogu se primijetiti odmah nakon tjelesnog vjezbanja. Dolazi do smanjenog
osjecaja tjeskobe, poboljSanog sna te poboljSane kognitivne funkcije. Tjelesna aktivnost
nadalje poboljSava kardiorespiratornu i mis$i¢énu kondiciju, dolazi do sniZzavanja krvnog tlaka,
smanjenog rizika od kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa te smanjenja simptoma depresije.
Tjelesna aktivnost je vrlo korisna i kod kroni¢nih bolesnika jer moze usporiti ili odgoditi
napredovanje bolesti (17). Istodobno povecava funkcionalne sposobnosti i podiZze razinu
psihofizickih sposobnosti, koji su ujedno 1 osnovni pokazatelji stupnja zdravlja. Tjelesna
aktivnost uz navedene dobrobiti smanjuje koli¢inu masnoce u krvi te BMI (26,29). Vazno je

naglasiti da je tjelesna aktivnost povezana i s niskom stopom smrtnosti.

Redovita tjelesna aktivnost povezana je sa pravilnim prehrambenim navikama.
Prehrambene navike stjecu se pra¢enjem odredenih prehrambenih smjernica koje preporucaju
prehranu koja treba osigurati sve nutrijente nuzne za pravilan rast i razvoj djece i adolescenata
te za oCuvanje zdravlja odraslih (30). Osobe koje se redovito bave tjelesnom aktivnosti
konzumiraju manje masti, a viS§e mikronutrijenata (28). Pravilna prehrana podrazumijeva
dnevni preporuéeni unos energije te je nuzna za ocuvanje zdravlja (30). NaZalost, nepravilna
prehrana uobicajena je kod studenata. Oni unose hrane bogate nutrijentima kao $to su voce 1
povrce te velike koli¢ine hrane s dodanim Se¢erom. Pokazalo se da nepravilna prehrana ima

niz negativnih ucinka na zdravlje, kao $to je povecanje BMI-a, losije mentalno zdravlje,
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povecanje rizika od brojnih kroni¢nih bolesti, a moZe i negativno utjecati na akademska
postignuca studenata (31). Stoga je nuzno da studenti pravilno konzumiraju hranu. Uz pravilnu
prehranu i redovito provodenje tjelesne aktivnosti optimiziraju se organski sustavi te dolazi do

ocuvanja zdravlja i prevencije razli¢itih bolesti (29,30).

Tijekom tjelesnog vjezbanja u ljudskom organizmu dolazi do raznih fiziolosko-
biokemijski procesa koji pridonose i pobolj$anju raspolozenja. Poznato je da uz provodenje
redovite tjelesne aktivnosti dolazi do boljeg raspolozenja, veceg samopouzdanja te boljeg
kognitivnog i perceptivnog procesiranja (32). Redovita tjelesna aktivnost dovodi do smanjenja
rizika od depresije te smanjene osjetljivosti na stres (33). Osim toga, dovodi do boljeg sna,
smanjenog rizika od demencije i ostalih bolesti kognitivnog oStecenja te boljeg pamcenja i
pozornosti (18). Uz poboljsanje raspolozenja tjelesno vjezbanje utjeCe i na izvrSne funkcije
covjeka koje ukljucuju procese mozga za organiziranje i planiranje svakodnevnih aktivnosti
kao Sto su kontrola emocija, pracenje ili inhibicija pokreta te sposobnost planiranja i
organiziranja (17). Takoder, brojni dokazi upucuju da redovita tjelesa aktivnost kod studenata
uz poboljSanje opceg raspoloZzenja moze poboljsati i akademski uspjeh. Tjelesna aktivnost
poboljSava osnovne kognitivne funkcije povezane s paznjom i pamcenjem koje olakSavaju
ucenje, a istovremeno dolazi do bolje kognitivne performanse i zdravlja mozga (1).
Naposljetku, redovita tjelesna aktivnost daje pozitivne uc¢inke u pogledu mentalnog zdravlja te
moze koristiti kao vazna intervencija u lijeCenju istog (29,34). Suprotno tome, kod pretjerane
tjelesne aktivnosti moze do¢i do negativnog utjecaja na raspolozenje. Mogu se pojaviti
poremecaji raspoloZenja, emocionalna nestabilnost, pad imunoloskog sustava te pretreniranost

i umor (33).

Dosadasnja istrazivanja pokazuju da se upisom na fakultet razina tjelesne aktivnosti
kod studenata su nedostatak vremena, ne shvacanje njene ucinkovitosti te nedostatak socijalne
podrske i manjak motivacije (36,37). Od iznimne je vaznosti promicati tjelesnu aktivnost medu
studentima kako bi prevenirali potencijalne kroni¢ne bolesti u njihovoj buduc¢nosti i
unaprijedili njihovo zdravlje. Uz promicanje tjelesne aktivnosti kod studenata, ono je vazno za
sve dobne skupine, od djetinjstva do starosti (38). S obzirom da, na temelju brojnih istrazivanja,
postoje Cvrsti dokazi da tjelesna neaktivnost povecava rizik od smrtnosti ukupne populacije
zakljucuje se da tjelesna neaktivnost nije samo osobna stvar vec¢ stvar i drzavne i lokalne vlasti.
DrZavne 1 lokalne vlasti trebale bi promicati tjelesnu aktivnost u razli¢itim sektorima druStva.

Uz zdravstvo i ostale sektore nuzno je promicati tjelesnu aktivnost u obrazovanju (39).
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Potrebno je stvoriti viSe moguénosti za razli¢ite aktivnosti te motivirati studente kako bi se
ukljucili u §to vise njih. Takoder, potrebno je poboljSanje okolisa kako bi se te iste aktivnosti

mogle provesti i u vanjskom okruzenju (5).

Naglim razvojem moderne tehnologije doslo je do povecanja sedentarnog nacina zivota
i slabijeg kretanja. No, moderna tehnologija je za sobom donijela i pozitivne u¢inke u vidu
tjelesne aktivnosti (26). Uz pomo¢ modernih tehnologija tjelesnu aktivnost mozemo pratiti
putem razli¢itih mobilnih aplikacija, uredaja i programa. Uredaji koji se danas sve vise koriste
za pracenje tjelesne aktivnosti su pametni satovi, narukvice ili privjesci koji nas informiraju o
ukupnom broju koraka, radu srca te potrosnji energije u jednom danu. Prednost pracenja
tjelesne aktivnosti putem moderne tehnologije potvrdena je brojnim studijama, kao i U
svakodnevnom zivotu. PotiCe pozitivne promjene ponaSanja pojedinca, a za postizanje bolje
kontrole izmedu uéinjene i planirane aktivnosti potrebno ju je koristiti redovito (40). Mobilne
aplikacije 1 uredaji za pracenje tjelesne aktivnosti oslanjaju se na razli¢ite senzore, a uklju¢uju
kompas, brzinomjer te ziroskop. Nakon prikupljenih podataka mobilne aplikacije i uredaji
mogu izracunati brzinu kretanja, prijedenu udaljenost, broj koraka i potroS$nju kalorija.
Nazalost, iako se svakodnevno radi na preciznosti, to¢nosti i sigurnosti ovih uredaja, pokazalo
se da nisu u potpunosti precizni i to¢ni te ne nude potpunu sigurnost. Dobrobiti koriStenja ovih
uredaja je veca motiviranost pojedinca za tjelesnu aktivnost uz moguénost pra¢enja napretka

te medunarodne podrske osoba koje koriste isto (41).

Ovaj rad pokazat ¢e koliko su studenti Sveucilista u Rijeci tjelesno aktivni te donijeti
zakljucak o njihovoj tjelesnoj aktivnosti s obzirom na podrucje studija kojeg pohadaju. Prema
rezultatima promicanje tjelesne aktivnosti moci ¢e se vise provoditi na fakultetima na kojima

su studenti manje tjelesno aktivni.
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2. CILJEVI | HIPOTEZE

Cilj ovog rada je na temelju prikupljenih podataka o razini tjelesne aktivnosti i
navikama vjezbanja utvrditi koliko su studenti Sveucilista u Rijeci tjelesno aktivni. Drugi cilj
Je ispitati povezanost i donijeti zakljucak o tjelesnoj aktivnosti studenata s obzirom na podrucje
studija kojeg pohadaju. Tre¢i cilj ovog istrazivanja je utvrditi subjektivnu percepciju vaznosti
bavljenja tjelesnom aktivnosti kod studenata Sveuéilista u Rijeci. Cetvrti cilj je utvrditi te
donijeti zakljucak o subjektivnom osjecaju studenata Sveucilista u Rijeci nakon bavljenja

tjelesnom aktivnosti.

Hipoteze:

1. Vecina studenata Sveucilista u Rijeci je dovoljno tjelesno aktivna.

2. Studenti podruc¢ja Biomedicine i zdravstva znacajno vise su tjelesno aktivni od ostalih
studenata, dok su studenti umjetni¢kog podrucja znac¢ajno manje tjelesno aktivni od
ostalih studenata.

3. Redovitu tjelesnu aktivnost najvaznijom percipiraju studenti podruc¢ja Biomedicine i
zdravstva.

4. Vecina studenata se osjeca bolje nakon redovite tjelesne aktivnosti.

13



3. ISPITANICI (MATERIJALI) | METODE

3.1. Ispitanici

Uzorak ispitanika ¢ine studenti Sveucilista u Rijeci §to je ujedno bio i kriterij uklju¢enja
u istrazivanje. Istrazivanje se provelo pomoc¢u online ankete koja je objavljena na mreznoj
stranici ,,Facebook® i proslijedena putem mobilne aplikacije ,,Messenger”. Tako su bili
ukljuceni samo oni studenti koji koriste navedenu mreznu stranicu i aplikaciju. Prigodan uzorak
Cinilo je 388 studenata, od toga 71,1% (N=276) Zenskih te 28,1% (N=109) muskih, dok se
0.8% (N=3) njih nije htjelo izjasniti. Za utvrdivanje drugog, treceg i Cetvrtog cilja ovog rada u
istrazivanje uklju¢eni su samo oni ispitanici koji se trenutno bave nekim oblikom tjelesne

aktivnosti.

3.2.  Postupak i instrumentarij

Istrazivanje je provedeno metodom anonimnog online anketnog upitnika koji je izraden
samo za potrebe ovog zavr$nog rada. Osobe koje su pristupile anketnom upitniku informirane
su o temi i cilju istrazivanja. Takoder su informirane da je sudjelovanje u anketnom upitniku
anonimno i dobrovoljno te da ¢e se dobiveni podaci koristiti samo u svrhu ovog istrazivanja i
objavljivanja zavr$nog rada. Anketni upitnik sastoji se od niza pitanja zatvorenog i otvorenog
tipa, a za popunjavanje je potrebno oko pet minuta.

Anketni upitnik sastoji se od tri komponente koje obuhvacaju demografske podatke,
podatke o tjelesnoj aktivnosti te vlastiti stav o tjelesnoj aktivnosti. Demografskim podatcima
obuhvaceno je podrucje i godina studija te spol, visina i masa ispitanika. Dijelom anketnog
upitnika o tjelesnoj aktivnosti ispitane su navike i u¢estalost bavljenja tjelesnom aktivnoscu te
najéesée vrste vjezbi koje provode studenti. U zavr$nom dijelu anketnog upitnika ispitan je
subjektivan osje¢aj studenta o vlastitoj tjelesnoj aktivnosti, njenoj vaznosti i sveopcem
zdravstvenom stanju.

Mogu¢i problem ovog istrazivanja jest neiskrenost u davanju odgovora od strane
ispitanika u anketnom upitniku. Na ovaj problem ne mozemo utjecati. U slucaju da problem
postoji, pretpostavka je da postoji u izrazito malom postotku i da nece utjecati na konacni

rezultat istrazivanja.
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3.3.  Statisticka obrada podataka

Jedna od glavnih varijabli ovog istrazivanja je podrucje studija kojeg ispitani studenti
Sveucilista u Rijeci pohadaju mjerena na nominalnoj ljestvici (Biomedicina i zdravstvo,
Umjetnicko podrucje, DruStvene 1 Humanisticke znanosti te Prirodne 1 Tehni¢ke znanosti).

Druga glavna varijabla je samoprocjena ucestalosti provodenja tjelesne aktivnosti
mjerena na ordinalnoj ljestvici (1 do 2 puta, 3 do 4 puta, 5 do 6 puta, svaki dan). Kako bi se
ustanovilo koliko je studenata Sveucilista u Rijeci dovoljno tjelesno aktivno koristila se srednja
vrijednost, medijan, a prikupljeni podatci prikazani su i u postotcima.

Za prikaz razlike u koli€ini provodenja tjelesne aktivnosti studenata odredenih podrucja
studija koristio se neparametrijski test, Kruskal-Wallis test. Ukoliko je utvrdena statisticki
znacajna razlika napravljen je post hoc test kako bi se utvrdilo izmedu kojih skupina postoji
statisti¢ki znacajna razlika. Statisticka znacajnost je postavljena kao p<0,05.

Idu¢a varijabla je samoprocjena vaznosti redovite tjelesne aktivnosti mjerena na
ordinalnoj ljestvici (iznimno mi je vazno, vazno mi je, niti vazno niti nevazno, nije mi vazno,
uopée mi nije vazno) koja je opisana medijanom i prikazana u postotcima. Za prikaz razlike u
samoprocjeni vaznosti redovite tjelesne aktivnosti takoder se koristio neparametrijski test,
Kruskal-Wallis test. Ukoliko je utvrdena statisti¢ki znacajna razlika napravljen je post hoc test
kako bi se utvrdilo izmedu kojih skupina postoji statisticki znaCajna razlika. StatistiCka
znacajnost je postavljena kao p<0,05.

Subjektivan fizi¢ki 1 psihic¢ki osjecaj nakon redovite tjelesne aktivnosti mjeren na
ordinalnoj ljestvici (bolje, isto, losije) je posljednja varijabla za koju se Koristila srednja
vrijednost, medijan. Prikupljeni podatci prikazani su i u postotcima.

Podatci su statisticki analizirani pomocu programa Microsoft Excel 2019 i Statistica
14.0.0.15 (TIBCO Software Inc.). Obradeni podatci prikazani su grafovima i tablicama.

Temeljem statisticke analize podataka prihvatila se ili odbacila hipoteza.

3.4.  Eticki aspekti istraZivanja

Svi ispitanici upoznati su sa svrhom provedbe istrazivanja te o etiCkim aspektima
istrazivanja. Sudjelovanje je dobrovoljno i anonimno. Ispitanici su informirani kako
popunjavanjem anketnog upitnika daju suglasnost za sudjelovanje u istrazivanju. Istrazivanje

nije invazivno i sudjelovale su punoljetne osobe. Za istrazivanje nije potrebna dozvola Etickog
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povjerenstva za biomedicinska istrazivanja Fakulteta zdravstvenih studija SveuciliSta u Rijeci.

Jedino je bila potrebna Izjava mentora o eti¢nosti istrazivanja niskog rizika.
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4. REZULTATI

4.1. Demografski rezultati

U prvoj komponenti anketnog upitnika obuhvaéeni su demografski podatci (podrucje i
godina studija, spol, visina i masa ispitanika, koli¢ina slobodnog vremena te jesu li se ispitanici

bavili nekim oblikom tjelesne aktivnosti prije upisa na fakultet i bave li se i dalje).

4.1.1. Podrucje i godina studija

U istrazivanju je sudjelovalo 388 studenata. Od 388 studenata njih 37,9% (N=147)
studira na fakultetu iz podrucja Biomedicine i zdravstva, njih 38,1% (N=148) iz podrucja
Drustvene i Humanisticke znanosti, njih 22,4% (N=87) studira Prirodne i Tehnicke znanosti,
dok samo 1,5% (N=6) studenata pohada fakultet iz Umjetnickog podruéja. 74,2% (N=288)
studenata studira na preddiplomskom studiju, a njih 31,4% je na 3. godini preddiplomskog
studija, $to je ujedno i najveci broj ispitanika (N=122). 24,2% (N=94) studenata je na
diplomskom studiju, dok je njih 1,5% (N=6) na poslijediplomskom studiju.

4.1.2. Visina i masa ispitanika

Prosje¢na visina ispitanika je 1,73 m. Prosjek visine Zenskih ispitanika je 1,69 m, a
muskih 1,83 m. Najvisa visina zabiljezena u ovom istrazivanju je 1,98 m, dok je najniza visina

1,50 m.

Od 388 ispitanika jedan ispitanik nije htio navesti svoju masu pa se iskljucuje za
izraCunavanje prosjeka mase i BMI-a. Prosje¢na masa ispitanika je 69,10 kg (Tablica 1.). Vecu
prosje¢nu masu imaju muskarci sa prosjekom od 82,80 kg, dok Zene imaju prosjecnu masu od

63,57 kg. Najveca zabiljezena masa je 130 kg, a najniza 44 kg.
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Tablica 1. Podatci o tjelesnoj visini i masi

Mjere N M Max Min
Visina (m) 387 1,73 1,98 1,50
Masa (kg) 387 69,10 130 44

Prosje¢an BMI ispitanika jest 23,06 (Tablica 2.). Prosjecan BMI kod zenskih ispitanika

je 22,32, dok kod muskih je 24,74. Najve¢i BMI u ovom istrazivanju je 47,75, a najnizi 15,57.

Studenti Umjetni¢kog podru¢ja imaju najveéi prosjecan BMI od 25,12, slijede ih studenti

Prirodnih i1 Tehnickih znanosti sa prosjekom od 23,39 te studenti Biomedicine i zdravstva sa

23,24. Najnizi prosje¢an BMI imaju studenti Drustvenih i Humanistickih znanosti sa

prosjekom od 22,60 (Slika 1.).

Tablica 2. Prosje¢an BMI ispitanika

Mjere

M

Max

Min

BMI (m/kg?)

387

23,06

47,75

15,57

25,5
25
24,5
24

23,5

Umjetnic¢ko podrucje

Prosje¢an BMI

Drustvene i Humanisticke

znanosti

23
22,5
22
21,5
21

Biomedicina i zdravstvo

Prirodne i tehnicke
znanosti

Slika 1. Prosje¢an BMI studenata prema podrucju studija
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Klasificirajuci odgovore prema BMI indeksu pokazalo se da od 387 ispitanika njih 22%
(N=85) ima prekomjernu tjelesnu masu, dok je 4,9% (N=19) ispitanika pretilo. 73,1% (N=283)

ispitanika ima normalnu tjelesnu masu (Tablica 3.).

Tablica 3. Klasifikacija ispitanika prema BMI indeksu

BMI N %
Normalna tjelesna masa 283 73,1
Prekomjerna tjelesna masa 85 22
Pretilost 19 4,9

4.1.3. Kolicina slobodnog vremena ispitanika

Ispitana je koli¢ina slobodnog vremena kako bi se uspostavilo imaju li ispitani studenti
slobodnog vremena za provedbu tjelesne aktivnosti, odnosno jesu li spremni izdvojiti vrijeme
za nju. Na Slici 2. je vidljivo kako postoji mala razlika u broju ispitanika koji imaju ,,1 do 3
sata“ slobodnog vremena u danu, njih 152 (39,2%) te ispitanika koji imaju ,,3 do 5 sati*
slobodnog vremena u danu, njih 148 (38,1%). 88 ispitanika navelo je da ima ,,viSe od 5 sati*

slobodnog vremena u danu.

Koliko imate slobodnog vremena u danu?
388 odgovora

@ 1do3sata
@ 3 do 5 sati
vise od 5 sati

Slika 2. Koli¢ina slobodnog vremena u danu
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4.1.4. Bavljenje tjelesnom aktivnosti prije upisa na fakultet

Na pitanje ,,Jeste li se prije upisa na fakultet bavili nekim oblikom tjelesne aktivnosti?*
81,4% (N=316) ispitanika odgovorilo je potvrdno, a 18,6% (N=72) ispitanika odgovorilo je

negativno. Podaci su prikazani u Tablici 4.

Tablica 4. Ispitanici prema bavljenju tjelesnom aktivnosti prije upisa na fakultet

Bavljenje tjelesnom aktivnosti N %

prije upisa na fakultet

Da 316 81,4
Ne 72 18,6

Ispitanici koji su odgovorili potvrdno na pitanje jesu li se bavili nekim oblikom tjelesne
aktivnosti prije upisa na fakultet nastavili su na pitanje ,,Kojom tjelesnom aktivnosti ste se
bavili?*“. Najzastupljeniji oblik tjelesne aktivnosti prije upisa na fakultet je ,,hodanje, tréanje,
bicikliranje...(tjelesna aktivnost u prirodi)*“ s 59,2% (N=187), nakon koje slijedi ,,timski sport
(nogomet, rukomet, odbojka...)* sa 38,9% (N=123), 37% (N=117) ispitanika prakticiralo je
odlazak u teretanu, njih 35,4% (N=112) pratilo je program vjezbi kod kuce, fitnessom, plesom,
jogom ili pilatesom bavilo se 16,1% (N=51) ispitanika dok je funkcionalni (grupni) trening
provodilo njih 11,1% (N=35). Najmanje provodena tjelesna aktivnost prije upisa na fakultet
bila je plivanje s 8,2% (N=26) (Slika 3.).
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Kojom tjelesnom aktivnosti ste se bavili?
316 odgovora

hodanije, tréanje, bicikliranje... (... 187

funkcionalni (grupni) trening

teretana 117

fitness, ples, joga, pilates...

timski sport (nogomet, rukomet. .. 123
plivanje

112
0 50 100 150 200

program vjezbi kod kuce

Slika 3. Graficki prikaz oblika tjelesne aktivnosti prije upisa na fakultet

Na pitanje ,,Bavite li se trenutno nekim oblikom tjelesne aktivnosti“ odgovorilo je svih
388 ispitanika (Slika 4.). 57,5% ispitanika (N=223) se trenutno bavi nekim oblikom tjelesne
aktivnosti, dok se njih 42,5% (N=165) ne bavi nikakvim oblikom tjelesne aktivnosti. Od 276
zenskih ispitanika njih 53,6% (N=148) se bavi trenutno nekim oblikom tjelesne aktivnosti, dok
od 109 muskih ispitanika, trenutno se bavi njih 67,9% (N=74).

Bavite li se trenutno nekim oblikom tjelesne aktivnosti?
388 odgovora

@ da
® ne

Slika 4. Ispitanici prema trenutnom bavljenju tjelesnom aktivnosti

21



Od 316 ispitanika koji su se bavili nekim oblikom tjelesne aktivnosti prije upisa na
fakultet njih 57,9% (N=183) se i dalje bavi, odnosno njih 42,1% (N=133) se prestalo baviti
tjelesnom aktivnosti nakon upisa na fakultet. Takoder, od 72 ispitanika koji se nisu bavili
tjelesnom aktivnosti prije upisa na fakultet njih 40 se pocelo baviti nekim oblikom tjelesne

aktivnosti nakon upisa na fakultet.

Prije upisa na fakultet 81,4% (N=316) ispitanika bavilo se nekim oblikom tjelesne
aktivnosti, a nakon upisa na fakultet njih 57,5% (N=223), to jest smanjila se tjelesna aktivnost

ispitanika za 29,4%.

Ispitanici koji su negativno odgovorili na pitanje bave li se trenutno nekim oblikom
tjelesne aktivnosti nastavili su na pitanje zasto su se prestali baviti tjelesnom aktivnosti. Najvec¢i
postotak ispitanika, njih 52,1% (N=86) za razlog je odgovorilo nedostatak vremena, a njih
27,3% (N=45) odgovorilo je da nema interesa. U manjim postotcima nasli su se razlozi,
,»ostalo® s 8,5% (N=14), ,,nikada se nisam ni bavio/la tjelesnom aktivnosti* sa 7,3% (N=12) te
njih 4,8% (N=8) je navelo da je prestanak bavljenja tjelesnom aktivnosti nastupio zbog

zdravstvenih razloga (Slika 5.).

Zasto ste se prestali baviti tjelesnom aktivnoscu?
165 odgovora

@ zdravstveni razlozi
@ nedostatak vremena
nemam interesa

@ nikada se nisam ni bavio/la tjelesnom
aktivnosti

@ ostalo

Slika 5. Razlog prestanka bavljenja tjelesnom aktivnosti nakon upisa na fakultet
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4.2.  Tjelesna aktivnost

U drugoj komponenti anketnog upitnika obuhvacena su pitanja vezana za tjelesnu
aktivnost ispitanika. Obuhvaceno je 223 ispitanika koji se trenutno bave nekim oblikom
tjelesne aktivnosti. Ispitan je oblik tjelesne aktivnosti, navike i uéestalost bavljenja tjelesnom
aktivnosti. Takoder su ispitane naje$ce vrste vjezbi koje provode ispitanici te koriste li

aplikaciju za praéenje tjelesne aktivnosti.

4.2.1. Oblici tjelesne aktivnosti

Medu 223 ispitanika, najvise njih je na pitanje ,,Kojim oblikom tjelesne aktivnosti se
bavite?* odgovorilo s ,hodanje, tréanje, bicikliranje...(tjelesna aktivnost u prirodi)* kojeg
provodi vise od polovine ispitanika, odnosno 53,8% (N=120). 37,7% (N=84) ispitanika
trenutno odlazi u teretanu, dok njih 36,8% (N=82) provodi program vjezbi kod kuce. Na
cetvrtom mjestu po ucestalosti oblika tjelesne aktivnosti nalaze se ,.timski sport (nogomet,
rukomet, odbojka...)“ te ,,funkcionalni (grupni) trening sa 11,7% (N=26) ispitanika. Fitnesom,
plesom, jogom i pilatesom se bavi njih 11,2% (N=25), a najmanje ucestao oblik tjelesne
aktivnosti kod ispitanika je plivanje s njih 2,7% (N=6) (Slika 6.).

Kojim oblikom tjelesne aktivnosti se bavite?
223 odgovora

hodanije, tréanje, bicikliranje... (...

120

funkcionalni (grupni) trening 26

teretana 84
fitness, ples, joga, pilates... 25
timski sport (nogomet, rukomet. .. 26
plivanje 6
program vijezbi kod kuce 82
0 25 50 75 100 125

Slika 6. Grafi¢ki prikaz oblika tjelesne aktivnosti
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4.2.2. Nacin bavljenja tjelesnom aktivnosti

91,9% (N=205) ispitanika rekreativno se bavi nekim oblikom tjelesne aktivnosti. 6,3%
(N=14) ispitanika bavi se tjelesnom aktivnosti natjecateljski, dok ih se samo 1,8% (N=4) bavi

profesionalno (Slika 7.).

Na koji se nacin bavite tjelesnom aktivnosti?
223 odgovora

@ rekreativno
@ natjecateljski
@ profesionalno

L

Slika 7. Grafi¢ki prikaz nacina bavljenja tjelesne aktivnosti

4.2.3. Kolicina provodenja tjelesne aktivnosti

Na pitanje ,,Koliko puta tjedno provodite tjelesnu aktivnost?* najveci broj ispitanika je
odgovorio ,,3 do 4 puta“, ¢ak njih 47,5% (N=106). 27,4% (N=61) ispitanika provodi tjelesnu
aktivnost jedan do dva puta tjedno te 15,7% (N=35) provodi tjelesnu aktivnost pet do Sest puta.
Najmanji broj ispitanika, 9,4% (N=21), provodi tjelesnu aktivnost svaki dan (Slika 8.).
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Koliko puta tjedno provodite tjelesnu aktivnost?
223 odgovora

@® 1 do2puta
@® 3do4puta
@ 5do 6 puta
® svakidan

Slika 8. Graficki prikaz provodenja tjelesne aktivnosti tjedno

Prosjek trajanja treninga kod 50,7% (N=113) ispitanika je 60 minuta. Kod 36,3%
(N=81) prosjek trajanja treninga je 90 minuta, dok kod 13% (N=29) ispitanika traje 30 minuta
(Slika 9.).

Koliko u prosjeku traje vas trening?
223 odgovora

® 30 minuta
@® 60 minuta
@ 90 minuta

Slika 9. Grafi¢ki prikaz prosje¢nog trajanja treninga

Prema preporuci SZO, dovoljna tjelesna aktivnost je 150 minuta tjedno. Od 223
ispitanika koja se trenutno bave tjelesnom aktivnosti njih 66,8% (N=149) je dovoljno tjelesno
aktivno, dok njih 33,2% (N=74) nije dovoljno tjelesno aktivno (Tablica 5.). Od 148 Zenskih
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ispitanika njih 60,1% (N=89) je dovoljno tjelesno aktivno, dok od 74 muskih ispitanika koji se

trenutno bave nekim oblikom tjelesne aktivnosti njih 79,7% (N=59) je dovoljno tjelesno

aktivno.
Tablica 5. Prikaz dovoljno i nedovoljno tjelesno aktivnih ispitanika
N % Medijan (Min, Max)
Dovoljno tjelesno 149 66,8
aktivni
Nedovoljno tjelesno 74 33,2
aktivni
Ukupno 223 210 (45, 630)

Od ukupnog broja ispitanika (N=388), oni koji se bave nekim oblikom tjelesne
aktivnosti (N=223) zajedno s onima koji su se prestali baviti nekim oblikom tjelesne aktivnosti
nakon upisa na fakultet (N=165), 61,6% (N=239) ispitanika nije dovoljno tjelesno aktivno, a
samo njih 38,4% (N=149) je dovoljno tjelesno aktivno. Samo je 32,2% (N=89) zZenskih
ispitanika dovoljno tjelesno aktivno, dok je 54,1% (N=59) muskih ispitanika dovoljno tjelesno

aktivno.

Kruskal-Wallis testom utvrdeno je da postoji statisticki znacajna razlika (p=0,012)
medu medijanima podrucja studija prema koli€ini tjelesne aktivnosti (Slika 10. i Tablica 6.). S
obzirom da je utvrdena statisticki znacajna razlika napravljen je post hoc test (Tablica 7.).
Utvrdeno je da postoji statisticki znacajna razlika u koliini tjelesne aktivnosti izmedu
studenata podrucja Biomedicina i zdravstvo i Prirodne 1 Tehnicke znanosti (p=0,040) te izmedu
podrucja Biomedicina i zdravstvo 1 DruStvene i Humanisticke znanosti (p=0,034). Medu

ostalim podruc¢jima nije utvrdena statisti¢ki znacajna razlika.
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Tjedno aktivnih minuta

Boxplot by Group

700

Variable: Tjedno aktivnih minuta
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0 s
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Biomedicina i zdravstvo
Prirodne i Tehni¢ke znanosti

Podrugje studija

Drustvene i Humanisti¢ke znanosti O Median

Umjetnicko podrucje [ 259%.-75%
1 Min-Max

Slika 10. Box-plot grafi¢ki prikaz medijana podrudja studija prema koli¢ini tjelesne aktivnosti

Tablica 6. Rezultati Kruskal-Wallis testa (N=223, p=0,012)

Podruéje studija N Medijan
Biomedicina i zdravstvo 85 94,51
Prirodne i Tehni¢ke znanosti 49 125,87
Drustvene i Humanisti¢ke znanosti 85 121,85
Umjetnicko podrucje 4 104,38

27



Tablica 7. Rezultati post hoc testa, p vrijednosti (N=223, p=0,012)

) o Prirodne i Drustvene i
Biomedicina i Umjetni¢ko
Podrudje studija Tehnicke Humanisticke
zdravstvo ) ) podrudje
znanosti znanosti

Biomedicina i zdravstvo 0,040 0,034 1,000

Prirodne i Tehni¢ke znanosti 0,040 1,000 1,000

Drustvene i Humanisti¢ke znanosti 0,034 1,000 1,000

Umjetni¢ko podrucje 1,000 1,000 1,000

4.2.4. Zastupljenost pojedinih vrsta vjezbi

Kod zastupljenosti pojedinih vrsta vjezbi na Slici 11. vidljivo je da najveci broj

ispitanika (N=24) provodi 100% vremena izvodeci vjezbe snage (repetitivne, staticke,

eksplozivne,...). Najveéi broj ispitanika (N=54) takoder izvodi vjezbe snage 75% vremena.

50% vremena najveci broj ispitanika (N=78) provodi vjezbe izdrzljivosti (funkcionalnih

sposobnosti), a 25% vremena najveci broj ispitanika (N=86) provodi vjezbe koordinacije i

agilnosti. Najveci broj ispitanika (N=90) ne provodi vjeZbe preciznosti.

U kojem postotku provodite pojedinu vrstu vjezbi?

100
N 0. M 25% 50% M 75% I 100%

0
vieZbe izdrljivosti (funkcionalnih sposcbnosti) ¥

vjeZbe koordinacije i agilnosti

vjezbe snage (repetitivne, staticke, eksplozivne,...)

vieZbe brzine

vieZbe ravnoteZe

vjeZbe preciznosti

vjezbe fleksibilnosti

Slika 11. Graficki prikaz provodenja pojedine vrste vjezbi
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4.2.5. Koristenje aplikacije za pracenje tjelesne aktivnosti

Vecina ispitanika, 65% (N=145) ne koristi aplikaciju za pracenje tjelesne aktivnosti,
dok ostatak, 35% (N=78) koristi (Slika 12.). Od 149 ispitanika koji su dovoljno tjelesno aktivni,

samo njih 35,6% (N=53) koristi aplikaciju za pracenje tjelesne aktivnosti.

Koristite li aplikaciju za pracenje tjelesne aktivnosti?
223 odgovora

® da
®ne

Slika 12. Grafi¢ki prikaz pracenja tjelesne aktivnosti putem aplikacije

4.2.6. Nacin vjezbanja

Na pitanje ,,Na koji nacin vjezbate?* vecina ispitanika, njih 68,6% (N=153) je
odgovorila ,,sam, bez pomo¢i ili savjeta“ (Slika 13.). 16,6% (N=37) vjezba u grupi,

organizirano, a 14,8% (N=33) vjeZba pod vodstvom stru¢ne osobe.
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Na koji nacin vjezbate?
223 odgovora

@ sam, bez pomodi ili savjeta
@ u grupi, organizirano
pod vodstvom stru¢ne osobe

Slika 13. Grafi¢ki prikaz na¢ina vjeZbanja

Od 153 ispitanika koji vjezbaju sami, bez pomoc¢i ili savjeta, njih 64,7% (N=99) je
dovoljno tjelesno aktivno. Od 37 ispitanika koji vjezbaju u grupi, organizirano, njih 70,3%
(N=26) je dovoljno tjelesno aktivno, dok od 33 ispitanika koji vjezbaju pod vodstvom strucne

osobe, njih 72,7% (N=24) je dovoljno tjelesno aktivno.

4.2.7. Najcesce vjezbane misicne skupine

45,3% (N=101) ispitanika, $to je ujedno 1 najveci postotak ispitanika najceSce Sse
fokusira na muskulaturu donjih ekstremiteta (Slika 14.). Ispitanici se nadalje fokusiraju na
muskulaturu gornjih ekstremiteta (25,6%, N=57) te trbusnu muskulaturu (23,8%, N=53).
Misi¢ne skupine na koje se najmanje fokusiraju ispitanici su ledna muskulatura te muskulatura
glave 1 vrata. Na lednu muskulaturu fokusira se 3,1% (N=7) ispitanika, dok na muskulaturu

glave i vrata 2,2% (N=5) ispitanika.

30



Na koje misicne skupine se najcesce fokusirate?
223 odgovora

@ muskulatura gornjih ekstremiteta
@ muskulatura donjih ekstremiteta
@ trbusna muskulatura

® ledna muskulatura

@ muskulatura vrata i glave

Slika 14. Graficki prikaz miSi¢nih skupina na koje se fokusiraju ispitanici

4.2.8. Najcesci polozaji vjezbanja

Vjezbe u 100% u stoje¢em polozaju provodi najveci broj ispitanika (N=40) (Slika 15.).
Nadalje 75% vremena najvise ispitanika (N=88) provodi takoder u stojeCem polozaju. 50%
vremena najveci broj ispitanika provodi leze¢i na ledima (N=64), a 25% vremena najveci broj
ispitanika provodi leze¢i na trbuhu (N=104). Najveéi broj ispitanika ne provodi vjezbe lezeci

na trbuhu (N=74).

U kojem postotku provodite vjezbe u odredenom polozaju?

100 0% I 25% [0 50% M 75% Il 100%

75
50

25

stojeci sjedeci lezeci na ledima lezeci na trbuhu

Slika 15. Grafi¢ki prikaz poloZaja vjeZbanja
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4.2.9. Zagrijavanje i istezanje

Na pitanje ,,Zagrijavate li se prije tjelesne aktivnosti?* 85,2% (N=190) ispitanika je
odgovorilo potvrdno, dok je njih 14,8% (N=33) odgovorilo negativno (Slika 16.).

Zagrijavate i se prije tjelesne aktivnosti?
223 odgovora

® da
®ne

Slika 16. Graficki prikaz provodenja zagrijavanja kod ispitanika

Na pitanje ,Istezete li se nakon tjelesne aktivnosti? 78% (N=174) ispitanika

odgovorilo je potvrdno, dok je 22% (N=49) odgovorilo negativno (Slika 17.).

Istezete li se nakon tjelesne aktivnosti?
223 odgovora

® da
®ne

Slika 17. Graficki prikaz provodenja istezanja kod ispitanika
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4.3.  Subjektivno misljenje

U tre¢oj komponenti anketnog upitnika ispitan je subjektivan osje¢aj studenta o vlastitoj
tjelesnoj aktivnosti, njenoj vaznosti 1 sveopem zdravstvenom stanju. Takoder je ispitana
subjektivna procjena koncentracije nakon tjelesne aktivnosti ispitanika te kombiniraju li

studenti zdravu prehranu uz tjelesnu aktivnost.

4.3.1. Vaznost redovitog bavljenja tjelesnom aktivnosti

Najveci postotak ispitanika, 54,7% (N=122) odgovorio je kako im je redovito bavljenje
tjelesnom aktivno$éu vazno (Slika 18.). 33,6% (N=75) ispitanika je redovito bavljenje
tjelesnom aktivnoséu od iznimne vaznosti, njih 10,8% (N=24) je odgovorilo da im nije niti
vazno niti nevazno. 0,9% (N=2) ispitanika redovito bavljenje tjelesnom aktivnoscu smatra
nevaznim, dok ni jedan ispitanik nije odgovorio da mu uopc¢e nije vazno. Medijan je ,,vazno

mi je*.

Od kolike vam je vaznosti redovito bavljenje tjelesnom aktivnoscu?
223 odgovora

@ iznimno mi je vazno
® vaznomije

niti vazno niti nevazno
@ nije mivazno
@ uopce mi nije vazno

Slika 18. Graficki prikaz vaznosti redovitog bavljenja tjelesnom aktivnosti

Od 75 ispitanika koji su naveli da im je od iznimne vazZnosti redovito bavljenje
tjelesnom aktivno$¢u njih 81,3% (N=61) je dovoljno tjelesno aktivno. Nadalje, od 122

ispitanika koji su naveli da im je redovito bavljenje tjelesnom aktivno$¢u vazno, njih 65,6%
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(N=80) je dovoljno tjelesno aktivno. Suprotno tome, od 24 ispitanika kojima nije niti vazno
niti nevazno redovito bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u, samo njih 33,3% (N=8) je dovoljno

tjelesno aktivno, dok 2 ispitanika kojima nije vazno nisu dovoljno tjelesno aktivna.

Kruskal-Wallis testom utvrdeno je da ne postoji statisticki znacajna razlika (p=0,996)

medu medijanima podrucja studija prema Subjektivnoj percepciji vaznosti tjelesne aktivnosti
(Slika 19.).

Boxplot by Group
Variable: VaZnost
105,5
105,0 | — e
104,5 ¢
104,0 +
k7]
(o)
,§ 103,5 +
>
103,0 ¢ £ B = =]
102,5 ¢ l
102,0 ¢
101,5 : - . ,
Biomedicina i zdravstvo Drustvene i Humanisti¢ke znanosti o Median
Prirodne i Tehnicke znanosti Umjetnicko podrucje [ 259-75%
Podrugje studija 1 Min-Max

Slika 19. Box-plot grafic¢ki prikaz medijana podruéja studija prema subjektivnoj percepciji vaznosti tjelesne
aktivnosti
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4.3.2. Subjektivan osjecaj nakon tjelesne aktivnosti

Vedina ispitanika (95,1%, N=212) se osjeca bolje nakon tjelesne aktivnosti, 4,5%
(N=10) ispitanika se osjeca isto, dok 0,4% (N=1) ispitanik se osjeca losije (Slika 20.). Medijan
je ,,bolje®.

Nakon tjelesne aktivnosti osjecam se (tvrdnja se odnosi na subjektivni fizicki i psihicki osjecaj):
223 odgovora

@ bolje

® isto

losije

Slika 20. Grafi¢ki prikaz subjektivnog osjecaja nakon tjelesne aktivnosti

Od 212 ispitanika koja se osjecaju bolje nakon tjelesne aktivnosti, njih 67,9% (N=144)
je dovoljno tjelesno, a 40% ispitanika je dovoljno tjelesno aktivno od 10 ispitanika koja se
osjecaju isto nakon tjelesne aktivnosti. Ispitanik koji se osjeca losije nakon tjelesne aktivnosti

je takoder dovoljno tjelesno aktivan.

4.3.3. Koncentracija nakon redovite tjelesne aktivnosti

69,1% (N=154) ispitanika odgovorilo je da ima bolju koncentraciju nakon redovite
tjelesne aktivnosti, odnosno lakSe prati nastavu na fakultetu, 28,3% (N=63) ima istu
koncentraciju kao i1 bez redovite tjelesne aktivnosti, dok 2,7% (N=6) ispitanika ima loSiju

koncentraciju, odnosno teze prati nastavu na fakultetu (Slika 21.).

35




Nakon redovite tjelesne aktivnosti moja koncentracija je:
223 odgovora

@ bolja, lakse pratim nastavu na fakultetu
@ ista kao i bez redovite tjelesne aktivnosti
@ logija, teZe pratim nastavu na fakultetu

Slika 21. Grafic¢ki prikaz koncentracije nakon redovite tjelesne aktivnosti

4.3.4. Konzumiranje zdrave prehrane

Vecina ispitanika uz tjelesnu aktivnost kombinira i konzumiranje zdrave prehrane
(65,6%, N=146), dok 34,5% (N=77) ispitanika ne kombinira uz tjelesnu aktivnost i

konzumiranje zdrave prehrane (Slika 22.).

Da li uz tjelesnu aktivnost kombinirate i konzumiranje zdrave prehrane?
223 odgovora

® da
®ne

Slika 22. Graficki prikaz konzumiranja zdrave prehrane
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Od 146 ispitanika koji uz tjelesnu aktivnost kombiniraju i konzumiranje zdrave
prehrane 69,9% (N=102) njih je dovoljno tjelesno aktivno, a kod 77 ispitanika koji ne

kombiniraju i konzumiranje zdrave prehrane dovoljno tjelesno aktivno ih je 61% (N=47).

4.3.5. Subjektivna procjena trenutnog zdravstvenog stanja

Na pitanje ,,Kako biste procijenili vase trenutno zdravstveno stanje?** 50,2% (N=112)
ispitanika je odgovorilo vrlo dobro, 25,6% (N=57) ispitanika procjenjuje svoje trenutno
zdravstveno stanje kao dobro, a 17,9% (N=40) ispitanika procjenjuje svoje trenutno
zdravstveno stanje kao izvrsno. 4,9 (N=11) ispitanika smatra da im je zdravstveno stanje
zadovoljavajuce, a njih 1,3% (N=3) da im je lose (Slika 23.).

Kako biste procijenili vase trenutno zdravstveno stanje?
223 odgovora

® izvrsno
@ vrlo dobro
dobro

@ zadovoljavajuée
3 —] @ ose

Slika 23. Graficki prikaz subjektivne procjene trenutnog zdravstvenog stanja
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5. RASPRAVA

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi koliko su studenti Sveucilista u Rijeci tjelesno aktivni
pomocu prikupljenih podataka anonimnom online anketom o razini tjelesne aktivnosti i
navikama vjezbanja. Takoder, ispitati povezanost i donijeti zaklju¢ak o tjelesnoj aktivnosti
studenata s obzirom na podrucje studija kojeg pohadaju. Izmedu ostalog, ovo istrazivanje je
provedeno s ciljem utvrdenja subjektivne percepcije vaznosti bavljenja tjelesnom aktivnosti
kod studenata SveuciliSta u Rijeci te utvrdenja subjektivnog osjec¢aja nakon bavljenja tjelesnom

aktivnosti.

U istrazivanju je sudjelovalo 388 ispitanika od kojih 37,9% studira na fakultetu iz
podrucja Biomedicine i zdravstva, 38,1% iz podru¢ja Drustvene 1 Humanisticke znanosti,
22,4% iz podru¢ja Prirodne i Tehni¢ke znanosti te 1,5% iz Umjetnic¢kog podruc¢ja. Od
navedenih ispitanika najveci broj je trenutno na preddiplomskom studiju, dok je najmanji na

poslijediplomskom studiju.

Normalan BMI smatra se u rasponu od 18,5 do 24,9 (42). U ovom istrazivanju prosjeéni
BMI ispitanika jest 23,06 pa mozemo zakljuciti da je prosjecan BMI studenata Sveucilista u
Rijeci unutar normalnih vrijednosti. Prema statistickim podatcima Hrvatskog zavoda za javno
zdravstvo muskarci imaju vecu tjelesnu masu od Zena, a to je pokazalo i ovo istrazivanje (42).

Prosjecan BMI kod zenskih ispitanika je 22,32, dok je kod muskih 24,74.

Prema statistickim podatcima Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo u Republici
Hrvatskoj medu osobama u dobi od 18 do 24 godine, §to je ujedno i vrijeme pohadanja studija,
27% osoba ima prekomjernu tjelesnu masu, od kojih 6% je pretilo (43). U ovom istrazivanju

pokazalo se je da 22% ispitanika ima prekomjernu tjelesnu masu, a njih 4,9% je pretilo.

Prema podrucju studija kojeg pohadaju, najveéi prosjecan BMI imaju studenti
umjetnickog podrucja, studenti Prirodnih i Tehnickih znanosti te Biomedicine i zdravstva
imaju podjednak prosjecan BMI, dok studenti Drustvenih i Humanistickih znanosti imaju

najmanji prosje¢an BMI.

Istrazivanjem Kilpatricka, Herberta i Bartholomewa utvrdeno je kako razina tjelesne
aktivnosti opada od srednje Skole do upisa na fakultet. Njihovim istrazivanjem pokazalo se
kako je samo 38% studenata redovito intenzivno tjelesno aktivno, dok je samo 20% studenata
redovito umjereno tjelesno aktivno (44). Ovim istrazivanjem je smanjenje tjelesne aktivnosti

nakon upisa na fakultet takoder potvrdeno. Od 388 ispitanika njih 81,4% bavilo se nekim
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oblikom tjelesne aktivnosti prije upisa na fakultet te se taj postotak smanjio na 57,5% onih koji
se trenutno bave nekim oblikom tjelesne aktivnosti. Dakle, tjelesna aktivnost ispitanika

smanjila se za 29,4%.

Izdvajanjem 316 ispitanika koji su se bavili nekim oblikom tjelesne aktivnosti prije
upisa na fakultet moze se utvrditi da se njih 42,2% prestalo baviti tjelesnom aktivnosti nakon
upisa na fakultet. No, zanimljiva ¢injenica je da od 72 ispitanika koja se nisu bavila tjelesnom
aktivnosti prije upisa na fakultet njih 55,6% se pocelo baviti nekim oblikom tjelesne aktivnosti
nakon upisa na fakultet. Prema navedenom mozemo zakljuéiti da osobe koje su se bavile nekim
oblikom tjelesne aktivnosti prije upisa na fakultet u velikom postotku ¢e se prestati baviti nakon
upisa na fakultet, dok ¢e se vise od polovice osoba koje se nisu bavile tjelesnom aktivnosti prije

upisa na fakultet poceti baviti nakon upisa na fakultet.

Od 165 ispitanika koji su se prestali baviti nekim oblikom tjelesne aktivnosti nakon
upisa na fakultet njih 52,1% je navelo da nema vremena, njih 27,3% nema interesa, dok manji
postotci ispitanika navodi razloge ,,ostalo®, zdravstvene razloge i kako se nikad ni nisu bavili
tjelesnom aktivnoscu. S obzirom da je veéina ispitanika navela da nema vremena za obavljanje
tjelesne aktivnosti mozemo zakljuciti da imaju obaveze koje im predstavljaju prioritet za

troSenje vremena, odnosno fakultet i u€enje.

Prema SZO, da bi odrasle osobe bile dovoljno tjelesno aktivne preporuca se tjelesna
aktivnost od najmanje 150 minuta tjedno. U 2018. godini SZO provela je istrazivanje u kojem
su zakljucili da je u Republici Hrvatskoj samo 16% odraslog stanovnistva od 18 do 64 godine
dovoljno tjelesno aktivno, a aktivniji su muskarci (3). U ovom istrazivanju od 223 ispitanika
koja se trenutno bave tjelesnom aktivnosti njih 66,8% je dovoljno tjelesno aktivno, no kada
uzmemo u obzir sve ispitanike samo njih 38,4% je dovoljno tjelesno aktivno, a aktivniji su
muski ispitanici sa 54,1%. Prema navedenim podatcima odbacuje se prva hipoteza, odnosno

vecina studenata Sveucilista u Rijeci nije dovoljno tjelesno aktivna.

Druga hipoteza ovog rada je da su studenti podruc¢ja Biomedicine i zdravstva znacajno
vise tjelesno aktivni od ostalih studenata, dok su studenti Umjetnickog podrucja znacajno
manje tjelesno aktivni od ostalih studenata. Utvrdeno je da su statisticki znac¢ajno manje
tjelesno aktivni studenti podrucja Biomedicine i zdravstva u odnose na studente Drustvenih i
Humanisti¢kih znanosti te Prirodnih 1 Tehnic¢kih znanosti, dok medu studentima podrucja
Biomedicine i zdravstva i Umjetnickog podrucja nema statisticki znacajne razlike. Takoder,

pokazalo se nema statisticki znacajne razlike u koli¢ini tjelesne aktivnosti studenata
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Umjetni¢kog podru¢ja prema studentima drugih podrucja. Stoga se odbacuje druga hipoteza.
Moze se pretpostaviti kako studenti podruc¢ja Biomedicine i zdravstva imaju zahtjevniji
kurikulum te vise vremena provode uceéi i troSe¢i dosta vremena na promjene lokaliteta
nastave i prakse (domovi zdravlja, bolnice, klinike,...) stoga su manje tjelesno aktivni od

ostalih studenata.

Opati¢, Zulle, Vlahovi¢ i Fuzinac-Smojver u svom istrazivanju nastojali su utvrditi jesu
li studenti zdravstvenih i srodnih struka tjelesno aktivniji radi vece svjesnosti o pozitivnim
ucincima tjelesne aktivnosti na zdravlje. Dosli su do rezultata da studenti zdravstvenih i srodnih
struka nisu tjelesno aktivniji od studenata ostalih studija (p=0,107) (45). U ovom radu dokazano
je da su studenti podrucja Biomedicine i zdravstva zna¢ajno manje tjelesno aktivni od studenata

ostalih podrugja.

Iako je moderna tehnologija sve naprednija vec¢ina ispitanika ne koristi aplikacije za
pracenje tjelesne aktivnosti. Moze se pretpostaviti kako ih takav oblik pracenja tjelesne
aktivnosti ne motivira dovoljno, no potrebno je provesti daljnja istrazivanja kako bi se utvrdio

razlog tako malog postotka koriStenja aplikacija za pracenje aktivnosti.

Nadalje, malo manje od polovice ispitanika se kod vjezbanja fokusira na muskulaturu

donjih ekstremiteta, mozemo zakljuciti da je to zbog sve veceg sedentarnog zivotnog stila.

Vracan i suradnici u svom istrazivanju koje su proveli nad studentima Arhitektonskog
1 Geodetskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu dosli su do zakljucka da 94% studenata smatra
tjelesnu aktivnost vrlo vaznom. No, neovisno tome viSe od polovice studenata nije bilo
ukljuceno niti u jedan oblik tjelesne aktivnosti izvan nastave (46). U ovom istrazivanju vidljivo
je kako 54,7% ispitanika smatra tjelesnu aktivnost vaznom, 33,6% ispitanika smatra tjelesnu
aktivnost iznimno vaznom, dok u manjim postotcima ispitanika tjelesna aktivnost; niti im je
vazna niti nevazna te im nije vazna. No takoder, kao i kod istrazivanja Vracana i suradnika
iako viSe od 50% ispitanika shvaca vaznost tjelesne aktivnosti, viSe od 50% ispitanika nije
dovoljno tjelesno aktivno. Utvrdeno je da ne postoji statisticki znaCajna razlika medu
medijanima podrucja studija prema percepciji vaznosti tjelesne aktivnosti, stoga je odbacena
treca hipoteza kako redovitu tjelesnu aktivnost najvaznijom percipiraju studenti podrucja

Biomedicine i zdravstva.

Cetvrta hipoteza je da se veéina studenata osjeca bolje nakon redovite tjelesne

aktivnosti. Hipoteza se prihvaca jer se 95,1% ispitanika osjeca bolje nakon tjelesne aktivnosti.
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lako dosadas$nja istrazivanja potvrduju bolju koncentraciju te bolje akademske
performanse nakon redovite tjelesne aktivnosti, 69,1% ispitanika ima bolju koncentraciju
nakon redovite tjelesne aktivnosti, odnosno lakSe prati nastavu na fakultetu, 28,3% ima istu
koncentraciju kao i bez redovite tjelesne aktivnosti, dok 2,7% ispitanika ima lo$iju

koncentraciju, odnosno teZe prati nastavu na fakultetu.

Vecina ispitanika uz tjelesnu aktivnost kombinira i konzumiranje zdrave prehrane pa se
moze zakljuciti da su Studenti SveuciliSta u Rijeci svjesni vaznosti kombiniranja zdrave
prehrane uz tjelesnu aktivnost. Od 146 ispitanika koji uz tjelesnu aktivnost kombiniraju i
konzumiranje zdrave prehrane 69,9% njih je dovoljno tjelesno aktivno, dok kod 77 ispitanika
koji ne kombiniraju i konzumiranje zdravu prehranu sa tjelesnom aktivnosti dovoljno tjelesno
aktivno ih je 61%. Dakle, nema neke znacajne povezanosti izmedu dovoljne tjelesne aktivnosti

i kombiniranja konzumacije zdrave prehrane uz tjelesnu aktivnost.

Na pitanje o procjeni trenutnog zdravstvenog stanja otprilike polovica ispitanika je

odgovorila kao vrlo dobro §to je i o¢ekivano s obzirom da su ispitanici studenti.

Iako studenti SveuciliSta u Rijeci shvacaju vaznost bavljenja redovitom tjelesnom
aktivnosti dolazi do oCiglednog smanjenja tjelesne aktivnosti nakon upisa na fakultet stoga je
potrebno promovirati tjelesnu aktivnost u sektoru obrazovanja, odnosno na fakultetima svih

podrucja Sveucilista u Rijeci.
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6. ZAKLJUCAK

Danas je tjelesna aktivnost nuzan dio svakodnevnog zZivota. Tjelesna aktivnost je vazna
kod svih dobnih skupina, a naro€ito kod studenata jer utjeCe na kratkoro¢no i dugoro¢no
zdravlje. Ovim istrazivanjem nastojalo se utvrditi koliko su studenti Sveucilista u Rijeci
tjelesno aktivni, je 1i aktivnost povezana s podru¢jem studija kojeg pohadaju te koja je
subjektivna percepcija vaznosti bavljenja tjelesne aktivnosti, kao i subjektivni osjecaj nakon
tjelesne aktivnosti. IstraZivanjem se pokazalo kako vecina studenata, njih 61,6% nije dovoljno
tjelesno aktivno ¢ime se odbacila prva hipoteza. Prema podrucjima studija kojeg studenti
pohadaju i koli¢ini tjelesne aktivnosti pronadena je statisticki znacajna razlika medu studentima
podrucja Biomedicine i zdravstva 1 DruStvene 1 Humanisti¢ke znanosti te Prirodne 1 Tehnicke
znanosti. Utvrdeno je kako se studenti podrucja Biomedicine i zdravstva statisticki znacajno
manje bave tjelesnom aktivnosti od studenata ostalih podrucja studija. Izmedu studenata ostalih
podrucja nije pokazana statisticki znac¢ajna razlika pa se odbacuje druga hipoteza. Zakljucak je
da se svi studenti podjednako bave tjelesnom aktivnosti osim studenata podrucja Biomedicine
i zdravstva. Takoder, pokazalo se kako vecina ispitanika smatra tjelesnu aktivnost vaznu te ne
postoji statisti¢ki znacajna razlika medu studentima razli¢itih podrucja studija prema percepciji
vaznosti tjelesne aktivnosti, stoga je odbacena i treca hipoteza. Nadalje, zaklju¢eno je kako se
ve¢ina studenata osjeca bolje nakon redovite tjelesne aktivnosti pa je prihvadena cetvrta

hipoteza.

Ovo istrazivanje pridonijelo je nove podatke o tjelesnoj aktivnosti studenata Sveucilista
u Rijeci. lako su studenti u velikom broju nedovoljno tjelesno aktivni, svjesni su svoje
neaktivnosti. Studenti podru¢ja Biomedicine 1 zdravstva imaju vaZnu ulogu u promociji
tjelesne aktivnosti i zdravog nacina zivota te je potrebno poraditi na modelima koji ¢e ih
potaknuti da osim promocije tjelesne aktivnosti populaciji utje¢u i na svoju tjelesnu
neaktivnost. lako je tjelesna neaktivnost znatan problem kod studenata, studenti Sveucilista u
Rijeci shvacaju njenu vaznost. Potrebno je povecati promociju tjelesne aktivnosti kod svih
dobnih skupina, posebice u razdobljima prelaska iz srednje S$kole na fakultet. Kako bi
prevenirali tjelesnu neaktivnost na fakultetu potrebno je uciti djecu o vaznosti tjelesne
aktivnosti i zdravoj prehrani. Edukacija djece moze prevenirati posljedice tjelesne neaktivnosti,

kako studenata tako i odrasle populacije te umanjiti posljedice sjedilackog nac¢ina Zivota.
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Postoje razli¢iti modeli za promociju tjelesne aktivnosti, no ovim istraZivanjem
pokazano je da ne utjeCu na populaciju studenata. Nuzno je poraditi na promociji tjelesne
aktivnosti na svim podruc¢jima fakulteta Sveucilista u Rijeci, a narocito na fakultetima podrucja

Biomedicine i zdravstva.

Smatram kako se moraju provesti daljnja istrazivanja na temu tjelesne aktivnosti kod

studenata s fokusom na to kako motivirati studente.
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