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SAZETAK

Trening je sportsko-pedagoski proces koji odgovarajuim tjelesnim vjezbama
osposobljava vjezbaca za viSa dostignuc¢a i fizicku pripremljenost koja rezultira zdravijim
nacCinom Zzivota. Tjelovjezba pogodno djeluje kako na fizicko, tako i1 na psihicko zdravlje.
Mnoga istrazivanja pokazuju da fizicka aktivnost ima pozitivne ucinke na raspolozenje i
porast motivacije, te redukciju depresije i anksioznosti. Cilj ovog rada je procijeniti promjenu
pozitivnih i negativnih afekata prije i nakon treninga, te motivaciju za treningom prije i nakon
treninga u grupnim i individualnim programima zasebno. Takoder, cilj je ispitati je li
tjielovjezba povezana s promjenom u raspolozenju i motivaciji, te razlike izmedu grupnih i
individualnih programa treninga. U istrazivanju je sudjelovao ukupno 51 ispitanik, od ¢ega su
23 ispitanika vjezbaci individualnih treninga 1 28 ispitanika vjezbaci grupnog treninga. Mjerni
instrument ovog istrazivanja bio je online upitnik, sastavljen od pitanja vezanog za motivaciju
za treningom i PANAS upitnika koji ispituje pozitivne i negativne afekte. Rezultati pokazuju
porast pozitivnog afekta i motivacije, te smanjenje negativnog afekta nakon treninga u odnosu
na ono prije treninga, bez obzira na vrstu treninga. Razlika u veli¢ini promjena u pozitivnom i
negativnom afektu, te u motivaciji za treningom nije znacajna s obzirom na vrstu treninga.
Ovo istrazivanje promovira i predstavlja vaznost tjelovjezbe u svrhu o¢uvanja i unapredenja
zdravlja, te prevencije psihickih i fizickih bolesti. Ovim istrazivanjem je potvrdena znaCajna
povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i promjene u motivaciji za treningom, te promjenom u

pozitivnom i negativnom afektu.

Kljuéne rijeci: grupni trening, individualni trening, motivacija, negativni afekt, pozitivni

afekt, raspolozenje



SUMMARY

Training is a sports-pedagogical process that, through appropriate physical exercis-
es, prepares the exerciser for higher achievements and physical preparation that results in a
healthier lifestyle. Exercise has a beneficial effect on both physical and mental health. Many
studies prove that physical activity has positive effects on mood and motivation, as well as
reduction of depression and anxiety. The aim of this research is to measure the change in posi-
tive and negative affect before and after training, and the motivation for training before and
after training in group and individual programs separately. Also, the goal is to investigate
whether exercise affects changes in mood and motivation, and the differences between group
and individual training programs. A total of 51 subjects participated in the research, of which
23 subjects were practicing individual training and 28 subjects were practicing group training.
The measuring instrument of this research was an online questionnaire, which consisted of
question related to motivation for training and the PANAS questionnaire, which examines
positive and negative affects. The results show an increase in positive affect and motivation,
and a decrease in negative affect after training compared to before, regardless of the type of
training. The size of the difference in positive and negative affect, and in motivation for train-
ing is not significant with regard to the type of training. This research promotes and presents
the importance of exercise for the purpose of preserving and improving health, and preventing
mental and psychological diseases. This research confirmed a significant connection between
physical activity and changes in training motivation, and changes in positive and negative

affect.

Keywords: group training, individual training, mood, motivation, negative affect, positive

affect



1. UVOD

1.1. Tjelesna aktivnost

Stru¢no-znanstvena literatura iz podru¢ja medicine tvrdi da je zdravlje temeljna
vrijednost u suvremenom druStvu i1 preduvjet za ostvarivanje kvalitetnog zivota. Prema
Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, zdravlje je potpuno tjelesno, drustveno i socijalno
blagostanje, a ne samo odsutnost bolesti (1). Vazno je istaknuti da tjelesni fitnes stru¢njaci
opisuju kao sposobnost za obavljanje dnevnih optereenja bez brzog umaranja, s dovoljno
energije za rekreativne aktivnosti koja uvelike prevenira razvoj kroni¢nih bolesti. Tjelovjezba
pozitivno utjee na promjene srcano-krvozilnog sustava, prilagodbu misSiénih vlakana,
zdravlje kostiju, snizavanje arterijskog krvnog tlaka te na razinu funkcijskih i motorickih
sposobnosti. Redovita tjelovjezba povezana je s povecavanjem razine HDL-kolesterola i
smanjenjem koncentracije ukupnog kolesterola 1 triglicerida. Tjelovjezba ima veliku ulogu u
prevenciji dijabetesa tipa 2 1 smanjenju rizika od pretilosti te svih popratnih zdravstvenih
posljedica povecane tjelesne mase. Jedna od najvecih uloga aerobnog treninga i opcenito
tjelesne aktivnosti je pozitivni utjecaj na sréano-krvozilni sustav. Dakle, tjelesna aktivnost je
izrazito sloZen bioloski proces koji poboljSava crpne funkcije srca, smanjuje frekvenciju srca
u mirovanju i pri odredenom optereCenju, nadalje smanjuje potrebu srca za kisikom pri
odredenom opterecenju 1 u stanju mirovanja. Tjelovjezba uvelike smanjuje rizik od ishemije i
tromboze, te poboljSava kardiorespiratorni kapacitet 1 kvalitetu Zivota (2). Rezultati mnogih
istraZivanja ukazuju na povezanost tjelesnog vjezbanja sa smanjenim konzumiranjem cigareta
1 pravilnijim navikama prehrane. Osim toga, tjelovjezba utjeCe na psiholoSki aspekt jer
omogucava cCovjeku da realizira 1 usavrSava svoje motoricke vjestine. Uz sve navedeno,
tjelesna aktivnost djeluje na jacanje pozitivnih psihosocijalnih karakteristika, tako da moZemo
reci da je tjelesno vjezbanje povezano sa tjelesnim, mentalnim i socijalnim zdravljem ¢ovjeka
(3).

U danasnje vrijeme ljudi se ne krecu dovoljno. Prema Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji, podatci govore da se ¢ak Sezdeset posto ljudi u svijetu ne krec¢e dovoljno, te da
preko dva milijuna ljudi godi$nje umire radi posljedica nekretanja. U Hrvatskoj je taj postotak
jos veci (3). lako je sport u populaciji vrlo popularan, jako ga malo ljudi osobno prakticira.

Smatra se da je takav naCin Zivota uzrokovao razvoj tehnologije 1 sjedilacki nacin Zivota. Zato
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se rjeSenje krije u promjeni stava i usmjeravanju ciljeva i Zelja prema zdravom nacinu zZivota
koji ukljucuje redovitu tjelesnu aktivnost (4). Naposljetku, razvoj suvremene tehnologije i
nedovoljna tjelesna aktivnost ostavljaju veliki trag na psihosomatsko stanje pojedinca.
Trening kontinuirano doprinosi vitalnosti, razvoju kondicije, izdrzljivosti 1 zdravlju. Smatra se
da djeca koja su tjelesno aktivnija imaju pravilniji rast i razvoj, te da kod osoba starije zivotne
dobi tjelovjezba pomaze u sprjeavanju nastanka raznih bolesti, padova te o¢uvanju motorike

1 funkcionalnosti (5).

1.2. Grupni fitnes programi

Grupni fitnes programi su u suvremeno vrijeme veoma popularni zbog svog posebnog
pristupa. Izvode se organizirano u grupi pod vodstvom trenera, najcesc¢e uz glazbu. Glavni
ciljevi grupnih programa su unaprjedenje i o¢uvanje opcéeg zdravlja te socijalizacija. Neke od
karakteristika grupnog fitnesa su aerobni trening, trening snage i treninzi koji spajaju duh i
tijelo. Grupni programi imaju mnogo pozitivnih ucinaka kao $to su povecanje miSi¢nog
tonusa i1 razvoj funkcionalne sposobnosti, a pozitivno djeluju i na psihosocijalne karakteristike
jer povecavaju samopouzdanje i samopostovanje. Trening u grupnom fitnesu je u veéini
slu¢ajeva sastavljen od nekoliko klju¢nih segmenata, a to su zagrijavanje, glavni dio sata koji
podrazumijeva trening s opterecenjem i koreografirani trening te smirivanje 1 istezanje (6). U
glavnom dijelu sata potrebno je obuhvatiti sve miSi¢ne skupine kroz vjezbe u setovima ili
odredenim redoslijedom. Uc¢inkovitost, sigurnost 1 zabava tri su komponente treninga koje
moraju biti uvazene. Instruktor sam bira koji ¢e oblik treninga provoditi. Frontalni oblik rada
zahtijeva da instruktor stoji ispred grupe i demonstrira vjeZbu te vjezbaci rade istu tu vjezbu.
KruZzni trening zahtijeva promjenu radnog mjesta, a time 1 vrste vjezbe (7).

Po istrazivanju provedenom u Hrvatskoj 2009. godine, ¢ak 60% populacije ne
prakticira nikakav oblik tjelesne aktivnosti ili nije dovoljno tjelesno aktivno (3). U Hrvatskoj
su ispitanici kao najceS¢e oblike fiziCke aktivnosti navodili aktivnosti na radnom myjestu i

poslove oko kuce 1 vrta, dok su za sportske aktivnosti rezultati bili znac¢ajno nizi (8).



1.3. Individualni programi tjelovjezbe

Individualni tip programa treninga nudi ciljano djelovanje na vjezbaca pomocu raznih
trenaznih metoda. Za individualni trening potrebno je procijeniti individualne sposobnosti
svakog vjezbaca kako bi se Sto uspjesnije poboljsale njegove sposobnosti i karakteristike.
Uspjeh individualnog treninga ovisit ¢e o pocetnoj dijagnostici vjezbaca, jer se po dijagnostici
modelira plan treninga, odabiru odgovaraju¢i kinezioloSki operatori te se oni uskladuju sa
vjezbacevim bioloskim moguénostima (9).

Individualni fitnes program karakterizira vodstvo trenera usredotoCeno samo na
jednog vjezbaca. Trener provodi trening koji je individualiziran i personaliziran za odredenog
pojedinca, te su vjezbe prilagodene kondicijskim sposobnostima pojedinca. Trener ima bitnu
ulogu kreiranja plana treninga koji ¢e odgovarati odredenom vjezbacu i pratiti njegove ciljeve
i oCekivane efekte treninga, a vjezba¢ ima ulogu pratiti program kako bi realizirao ciljeve
programa. Individualni programi imaju zadacu razvijati kondicijski kapacitet i efikasnost u
izvodenju motorickih vjeStina vaznih za unaprjedenje izvodenja vjezbi. Za postizanje
tehnickih, kondicijskih i psiholoskih aspekata u treningu, bitno je planirati i programirati
trening kako bi se neocekivane situacije i sluc¢ajnosti svele na minimum, a plan i program
izveli na siguran i ekonomican nacin (10). Prije razvoja moderne sportske znanosti, planiranje
1 programiranje treninga se zasnivalo na subjektivnoj procjeni trenera, a danas koristimo razne
testove koji nam omogucavaju objektivne izmjere dobivene putem testiranja vjeZbaca Sto daje
odli¢an temelj za izradu plana 1 programa po individualiziranom pristupu. Sukladno
dobivenim rezultatima kreira se individualiziran program koji je usmjeren na uvazavanje
mogucih slabosti pojedinca, te na doziranje optereenja za pocetak programa. Takoder, u
planiranju programa treninga bitno je osvrnuti se na periodizaciju, §to znac¢i vremensko
planiranje treninga i strukture treninga u odredenom periodu (11). Takoder, bitan je
cjelokupan profil vjezbaca koji obuhvaca znanje 1 informacije o vjezbacu i njegovoj proslosti
vezane uz tjelesnu aktivnost, zdravlje 1 opCe stanje, te njegove navike, obaveze i1 hobije. Kada
trener zna sve potrebne informacije i cjelokupan profil vjezbaca, moze mu sa sigurnoséu
pristupiti individualno i1 personalizirano te se prilagoditi i bolje predvidjeti i rijeSiti probleme,

a samim time uspjesnije odraditi trenerski posao (10).



1.4. Utjecaj tjelesne aktivnosti na raspolozenje

Raspolozenje je kratkotrajno emocionalno stanje, slabijeg intenziteta. Raspolozenje
uzrokuje odredenu reakciju koja moze trajati duze vrijeme na niskoj razini bez da osoba
nuzno zna S$to ju je potaknulo na takvu reakciju (12). U ovom istrazivackom radu,
raspoloZenje ¢e biti ispitivano u obliku pozitivnog 1 negativnog afekta. Afekt oznacava bilo
koje iskustvo osjecaja ili emocija u rasponu od patnje do ushicenja. NajceSce se opisuju
pozitivni i negativni afekti (13). Pozitivni afekt je osjecaj prisutan kada je cilj postignut i kada
je pojedinac zadovoljan trenutnim stanjem (14). Negativni afekt je osjecaj prisutan kada cilj
nije postignut, nije se uspjela izbjeci prijetnja te pojedinac nije zadovoljan trenutnim stanjem
(15).

Tjelesna aktivnost, dokazano mnogim istraZzivanjima, ima pozitivan utjecaj na
raspoloZenje te znac¢ajno reducira depresiju. Mnoge teorije pokusavaju objasniti kako tjelesna
aktivnost djeluje na psiholoski status pojedinca. Postoje razne hipoteze koje objasnjavaju tu
promjenu, a medu njima su hipoteza kardiovaskularne spremnosti, hipoteza amina i1 hipoteza
endorfina. Kardiovaskularna spremnost se povezuje sa stanjem boljeg raspolozenja u smislu
bolje aerobne izdrzljivosti, no nema jasne potvrde, ve¢ to povezujemo sa psiholoskom
predanosti vjezbanju. Hipoteza amina govori o poveéanom izlu¢ivanju neurotransmitera. Oni
prenose signale od Zivca do Zivca, te do miSica. IstraZivanja su pokazala niZe razine luc¢enja
amina kod depresivnih pojedinaca. VjeZbanje potice proizvodnju neurotransmitera koji imaju
pozitivan ucinak na raspolozenje, a to su serotonin i noradrenalin. Hipoteza endorfina govori
o vec¢em izlu¢ivanju endorfina tijekom tjelovjezbe Sto uvelike reducira bol, pozitivno utjece
na raspoloZenja te stvara euforiju. Euforija smanjuje rizik od depresije, anksioznosti i
konfuznosti. Mnogi autori isti€u da je vazna znacajka za pozitivne psihicke promjene vazno
uzivati i pronaci zadovoljstvo u tjelovjezbi (16).

Pojedinci koji vjezbanje prakticiraju iz intrinzi¢nih razloga, napredovanja 1 znatiZelje
duze ¢e ustrajati u vjezbanju. Vazno je napomenuti da se svi pozitivni ucinci tjelovjezbe na
psiholoski status gube ponovnom neaktivnos¢u. Osobe koje su tjelesno aktivne svjesne su da
fizicka tjelovjezba pozitivno utjeCe na raspolozenja (16).

Trening kao tjelovjezba smanjuje ucinke stresa i1 anksioznosti, te djeluje na
kratkotrajne promjene raspolozenja kroz uZzivanje i zadovoljstvo na samom treningu jer si
¢inimo dobro. Utjecaj tjelesne aktivnosti na psihicki status je vrlo slozen proces, pa nije

jednostavno razumjeti kako se taj utjecaj ostvaruje. On ovisi o stupnju podloZnosti promjeni
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psihickog statusa pod utjecajem tjelovjezbe, o relevantnim karakteristikama populacije o
kojima ovisi hoce li ciljana tjelovjezba za nju biti pomazuca, o drugim obiljezjima same
tjelovjezbe koje mogu pozitivno ili negativno utjecati na ovaj odnos, o raznolikim
podrazajima prilikom tjelesnog vjezbanja koji dovode do promjena i o negativnim i
neutralnim psiholoskim utjecajima vjezbanja. Negativni utjecaj tjelovjezbe se moze odnositi
na nisko samopostovanje sportasa koje moze nastati pod utjecajem drustva i raznih vrijednosti
u sportu te pod pritiskom okoline i ocekivanja velikog uspjeha. To sve moze dovesti do
anksioznosti sportasa koja izrazito loSe djeluje na njega, te on napreduje sporije i ne postize
zeljene rezultate, pa samim time i odustaje od sporta (5). Tjelesna aktivnost dovodi do
povecanja pozitivnog afekta, pa zakljuCujemo da su trening i raspolozenje medusobno ovisni.
Ipak, ne mozemo sa sigurnoSc¢u tvrditi da tjelesna aktivnost smanjuje negativne afekte radi
nedosljednih dokaza, kao ni da redovita tjelesna aktivnost moze diktirati afektivna i tjelesna

stanja (17).

1.5. Ultjecaj tjelesne aktivnosti na motivaciju za treningom

Motivacija je definirana kao poticaj koji daje svrhu ili smjer ponasanja, te spremnost
osobe da ulozi fizi¢ki ili mentalni napor pri postizanju odredenog cilja ili ishoda. Takoder,
moze se definirati 1 kao proces poticanja drugih da se trude u potrazi za ciljem. Djeluje na
svjesnoj ili nesvjesnoj razini, a motivi se dijele na fizioloSke ili primarne motive medu koje
spadaju potreba za hranom, snom ili vodom, te na osobne ili druStvene motive, koji
obuhvacaju pripadnost, osobne interese ili ciljeve (18). Takoder, motivaciju dijelimo na
unutarnje motivirajuce sile koje zovemo intrinzicna motivacija i vanjske motivirajuce sile
koje nazivamo ekstrinzicna motivacija. Intrinzicna motivacija je poticaj za odredenom
aktivnos$c¢u, a proizlazi iz zadovoljstva u samoj aktivnosti a ne iz vanjske koristi koja bi se
mogla dobiti (19). S druge strane, ekstrinzicna motivacija je vanjski poticaj za ukljucivanje u
aktivnost, tj. proizlazi iz ocekivanja nagrade ili kazne (20).

Rije¢ motivacija nas podsjeca na nesto pozitivno, poput bodrenja trenera ili ulitelja,
ucenja, treniranja, te uvijek ukazuje na konacni uspjeh. Motivacija zapravo nije izricito
pozitivan niti negativan pojam, dakle ona u sebi sadrzi rije¢ motiv koji oznacava strast,

kretnju, osjecanje, nagon, misao vodilju i sli¢no. Prema tome, motivacija predstavlja poticaj



na djelovanje. Motivi se razvijaju u ovisnosti o individualnim ¢ovjekovim potrebama te se
stjeCu kroz zivot i razne Zivotne situacije. No, ljudi mogu biti motivirani u negativnom
pogledu. Postoje tako i motivi za zloCinom 1 raznim negativnim aktivnostima (21).

Motivacija za treningom ovisi o psihickim i fizioloskim faktorima pojedinca, dakle
svatko ima svoje motive odredene vlastitim ciljevima. Motiviraju¢i faktori za pocetkom
treniranja nisu nuzno oni isti zbog kojih ¢e vjezbac ostati discipliniran, §to pokazuju mnoga
istrazivanja u kojima se pokazalo da je najveéi izazov ostati discipliniran u vjezbanju.
Prilikom jednog istrazivanja ustanovilo se da postoji razlika izmedu motiva muskaraca i
motiva Zena. Kod muskaraca je motivacija za vjezbanje nesto veca i odnosi se na povecanje
snage, pripadnost grupi, natjecanje i uzivanje u vjezbanju, a kod Zena je motiv uglavnom
zdravlje. Ustanovljeno je da su glavni motivi kod oba spola unaprjedenje 1 ocuvanje zdravlja
(22). Prema jednom istrazivanju o motivima ljudi za vjezbanjem, ustanovilo se da je bolje
pitanje to zasSto ljudi ne vjezbaju nego to zasto vjezbaju. Dakle, istrazivanje pokazuje kako je
motivacija za treningom povremenih vjezbaca gotovo jednaka kao kod redovitih vjezbaca,
samo je uocena razlika u intenzitetu motiva. Motivacijska struktura kod povremenih vjezbaca
je nizeg do srednjeg intenziteta, s razlikama ovisno o spolu. Zene koje ne vjeZbaju redovito,
isticu kako povremeno vjezbaju radi zdravlja i pokretljivosti, dok muskarci koji povremeno
vjezbaju Cine to zbog progresije snage i zdravlja. Pojedince koji su neaktivni i ne prakticiraju
tjelesnu aktivnost, definitivno treba bolje opskrbiti informacijama o dobrobitima vjezbanja, te
pozitivno utjecati na njihove stavove prema tjelesnoj aktivnosti. Takoder, zbog manjka
discipline 1 sklonosti nevjezbanju, potrebno ih je povremeno ponovljeno potkrepljivati takvim
informacijama (23). U drugom istrazivanju, pojedinci koji povremeno vjezbaju odredili su
kao najizrazenije motive za vjezbanjem ocuvanje zdravlja i pokretljivosti, povecanje snage,
osvjezenje 1 kontrolu teZine. Drustveni pritisak 1 natjecanje su ocijenili kao najmanje utjecajne
motive za vjezbanjem. Vazno je identificirati motive za vjeZbanjem kod redovitih vjeZbaca,
kako bi se lakSe predocili ishodi vjezbanja neaktivnim pojedincima kojima treba dodatna
motivacija 1 poticaj na tjelesnu aktivnost, a samim time na poboljSanje opceg zdravlja i
kvalitete zivota. Kako bi se zadrzala motivacija i ustrajnost kod novijih vjezbaca, bitna je

podrska, povratna informacija i definiranje daljnjih ciljeva (22).



1.6. Negativni ucinci tjelesne aktivnosti

Usprkos svim pozitivnim ucincima tjelesne aktivnosti, valja spomenuti i neke od
negativnih posljedica koje vjezbanje moze imati. Prekomjerno treniranje je jedno od njih.
Pretreniranost moze uzrokovati pad imunoloskog sustava, a samim time i veéi rizik od
nastajanja bolesti i infekcija, Sto na kraju dovodi i do negativnog raspolozenja (5).
Pretreniranost je pojava do koje dolazi zbog osjecaja iscrpljenosti i nemoguénosti odradivanja
fizicke aktivnosti. Javlja se radi prevelikog napora u odnosu na vrijeme odmaranja. Stanje
pretreniranosti nije nuzno uvijek kod profesionalnih sportaSa, ve¢ se moze javiti i kod
rekreativaca. Pretreniranost jo§S mozemo definirati kao pad psihofizickog stanja i samih
fizickih moguénosti. Kako bi sporta§ prevenirao pretreniranost, vazno je uzeti vremena
izmedu treninga za adekvatan odmor i pripremu za iduéi trening (24). Pretreniranost moze
dovesti do sindroma pretreniranosti §to obuhvaca mnostvo ozljeda koje se manifestiraju kao
mehanicko, metabolicko 1 psiholosko optere¢enje. Mehanicko opterecenje se odnosi na
ozljede vezivnog tkiva, kosti 1 hrskavice, metabolicko se odnosi na nedostatne razine
glikogena, dok se psihi¢ko manifestira kroz poremecaje raspolozenja (25).

Nadalje, ovisnost o fizi¢koj aktivnosti se isto smatra velikim problemom. Kod osoba
koje su patofizioloski ovisne o treniranju, gube se pozitivni ucinci vjezbanja i nastupaju stalne
promjene raspoloZenja. Takoder, njihova ustrajnost u treningu je neprekidna cak i kad je
prisutna ozljeda ili bol (25).

Neki od negativnih ucinaka vjeZzbanja jesu 1 utroSak vremena 1 novaca na skupu
opremu, dodatke prehrani i1 sl. Takoder, osobe koje su nezadovoljne vlastitim tijelom imaju
opsesivnu potrebu za vjezbanjem, a samim time i za manjim unosom hrane $to moze
uzrokovati poremecaje u prehrani (5). Takvim osobama vjezbanje postaje prioritet, te
neprekidno provjeravaju tjelesnu tezinu 1 izgled. Takoder, osobe koje su opsjednute
treningom, nerijetko posezu za zloupotrebom steroidnih anabolika. Sve navedeno ima veliki

ucinak na socijalno i emocionalno zdravlje osobe (26).
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H1:

H2:

H3:

H4:
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Hé:

2. CILJEVI I HIPOTEZE

: ispitati promjenu u pozitivhom i negativnom afektu prije 1 poslije individualnog treninga
C2:
C3:
C4:
Cs:

ispitati promjenu u pozitivnom i negativnom afektu prije i poslije grupnog treninga
ispitati promjenu motivacije za treningom prije i poslije individualnog treninga

ispitati promjenu motivacije za treningom prije i poslije grupnog treninga

usporediti veli¢inu promjene u pozitivnom i negativnom afektu nakon individualnog i
grupnog treninga

usporediti veli¢inu promjene motivacije za treningom nakon individualnog i grupnog

treninga

pozitivni afekt bit ¢e znacajno veci, a negativni afekt znacajno manji nakon individualnog
treninga nego prije njega

pozitivni afekt bit ¢e znacajno veci, a negativni afekt znacajno manji nakon grupnog
treninga nego prije njega

motivacija za treningom bit ¢e znacajno veca nakon individualnog treninga nego prije
njega

motivacija za treningom bit ¢e zna€ajno veca nakon grupnog treninga nego prije njega
promjene pozitivnog i negativnog afekta bit ¢e znacajno vece nakon grupnog nego nakon
individualnog treninga

promjena motivacije za treningom bit ¢e znacajno veca nakon grupnog nego nakon

individualnog treninga



3. METODE I ISPITANICI

3.1. Ispitanici/materijali

Svi ispitanici (N=51) su punoljetni vjezbaci u grupnim i individualnim programima
raspona dobi od 18 do 48 godina, oba spola. Nije bilo posebnih kriterija iskljucenja.
Istrazivanje je provedeno u jednom fitnes centru i nekoliko teretana u kojima autorica
istrazivanja ima osigurane kontakte za suradnju u ovom istraZivanju (prigodni uzorak).
Ukljucenje ispitanika je provedeno putem ankete koju su ispitanici ispunili na osobnom
pametnom telefonu. Ukljuceno je 23 vjezbaca individualnih programa, te 28 vjezbaca grupnih

programa.

3.2. Postupak i instrumentarij

Mjerni instrument je upitnik od tri dijela. Prvi dio odnosi se na sociodemografske
podatke (dob 1 spol), skupinu (individualni 1 grupni trening) i redoslijed mjerenja (prije 1
nakon treninga). Drugi dio potreban za prikupljanje podataka o varijabli raspoloZenje bio je
PANAS upitnik (eng. Positive and Negative Affective Schedulle). Tre¢i dio potreban za
prikupljanje podataka o varijabli motivacija bilo je jedno pitanje o motivaciji za treningom,
prije i nakon treninga (od 1-jako niska do 5-jako visoka).

Upitnik PANAS se sastoji od 20 Cestica 1 originalno mjeri ucestalost dozivljavanja
pozitivnih 1 negativnih afekata. Za potrebe ovog istrazivanja upitnik je prilagoden na nacin da
su ispitanici procjenjivali kako se osje¢aju u tom trenutku na skali od 5 stupnjeva (od 1 —
uopce ne do 5 — jako). Ukupni rezultat je dobiven raCunanjem prosjecnog odgovora za sve
pozitivne 1 za sve negativne afekte posebno. Upitnik su prevele s engleskog jezika Brdar i
Ani¢ s Odsjeka za psihologiju na Filozofskom fakultetu SveuciliSta u Rijeci od kojih je
dobiveno dopustenje za koriStenje i prilagodbu hrvatske inacice upitnika (27). Upitnik je bio
primijenjen u online obliku u alatu Google obrasci. Poveznica na upitnik bila je podijeljena na

drustvenim mrezama fitnes centra i teretana €iji su korisnici bili ispitanici u istrazivanju.



Varijabla motivacija za treningom myjerila se jednim pitanjem: ,Molimo Vas
procijenite kolika je Vasa trenutna motivacija za treningom na skali od pet stupnjeva“ (od 1-
jako niska do 5-jako visoka).

Varijabla promjena u pozitivnim 1 negativnim afektima se izraCunala kao razlika
izmedu mjerenja prije treninga i nakon treninga. Na isti nacin se mjerila varijabla promjena u
motivaciji za treningom. Tako su sve tri varijable koje se odnose na promjene izmedu dva
mjerenja izrazene na omjernoj ljestvici.

Ispitanici su mogli pristupiti upitniku pomocu poveznice na pametnom telefonu.
Prosjecno trajanje rjeSavanja bilo je po pet minuta prije i nakon treninga. Ispunjavanje se
odvijalo u fitnes centru ili teretanama neposredno prije i poslije treninga.

Kvaliteta istraZzivanja osigurava se koriStenjem validiranog upitnika PANAS,
ujednacenom procedurom za sve ispitanike i ozna¢avanjem svih pitanja kao obaveznih, ¢ime
se prevenirao problem nedostajuc¢ih podataka. Problem slabog odaziva ispitanika pokusao se
prevenirati na nac¢in da su suradnici u spomenutim fitnes centru i teretanama potaknuli

ispitanike na sudjelovanje.

3.3. Statisticka obrada podataka

Varijable pozitivni i negativni afekti, promjene u pozitivnim 1 negativnim afektima 1
promjena u motivaciji su omjerne, a zbog odstupanja od normalne distribucije, Sto je
provjereno Kolmogorov-Smirnovim testom, prikazane su medijanom 1 indeksom
poluinterkvartilnog rasprSenja. Varijabla motivacija je ordinalna, pa je deskriptivno prikazana
medijanom 1 indeksom poluinterkvartilnog rasprienja.

Za testiranje H1, H2, H3, H4 1 HS5 koristili su se odgovaraju¢i neparametrijski
postupci, Wilcoxonov test parova i Mann-Whitney U-test.

Svi su se testovi racunali na razini znac¢ajnosti p<0,05. Za statisticku obradu podataka

koristio se program Statistica 14.0.0.15. (TIBCO Software INC.).
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3.4. Eticki aspekti istrazivanja

Eti¢nost provedbe istrazivanja je osigurana time S$to su ispitanici anonimno i uz
informirani pristanak pristupili upitniku te istraZzivanje nema potencijal izazvati neugodu ili
patnju kod ispitanika. IstraZivanje je niskog rizika. Radi moguénosti kasnijeg publiciranja
istrazivanja dobivena je suglasnost EtiCkog povjerenstva za biomedicinska istrazivanja

Fakulteta zdravstvenih studija u Rijeci.
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4. REZULTATI

U istrazivanju je sudjelovao 51 ispitanik, od ¢ega 22 (43,1%) muskaraca i 29 (56,9%)
Zena. Raspon dobi ispitanika je od 18 do 48 godina, a prosjecna dob je C=25,000 (22,30).

Sudjelovalo je 23 (45,1%) ispitanika koji treniraju u individualnim programima i 28

(54,9%) ispitanika koji treniraju u grupnim programima (Slika 1.).

Slika 1. Udio ispitanika prema vrsti treninga

Prosjecni rezultat za varijable pozitivni i negativni afekt dobiven je kao prosjecna
vrijednost svih Cestica koje mjere pozitivan ili negativan afekt. Zbog sluc¢ajne pogreske
nastale pri prikupljanju podataka za dvije Cestice, od kojih jedna mjeri pozitivan, a druga
negativan afekt, analiza je napravljena za 18 Cestica umjesto za 20 originalnih Cestica.
Normalnost distribucije podataka varijabli pozitivni afekt prije treninga, pozitivni afekt nakon
treninga, negativni afekt prije treninga, negativni afekt nakon treninga, motivacija za
treningom prije treninga, motivacija za treningom nakon treninga, promjena u pozitivhom
afektu prije 1 nakon treninga, promjena u negativnom afektu prije 1 nakon treninga i promjena

u motivaciji za treningom prije i nakon treninga testirana je Kolmogorov-Smirnovim testom.
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Kako distribucija podataka kod cak Sest od navedenih varijabli odstupa od normalne, za

statistiCke analize koriSteni su neparametrijski postupci.

Prije testiranja hipoteza od 1. do 4. napravljena je analiza promjena u afektima i
motivaciji za treningom prije i nakon treninga za cijeli uzorak. U cijelom uzorku pozitivni
afekt nakon treninga znacajno je veci nego prije treninga (Z=5,005, p<0,001), a negativni
afekt znacajno je manji nakon treninga nego prije treninga (Z=4,863, p<0,001). Motivacija za
treningom nakon treninga znacajno je veca nego prije treninga (Z=3,522, p=0,017) (Tablica

1).

Tablica 1. Afekti i motivacija za treningom — cijeli uzorak

3,444 (2,889, 4,000)
1,444 — 4,889

7=5,005
4,333 (4,000, 4,667) p<0,001
1,778 — 5,000
1,333 (1,000, 2,111)
1,000 — 3,889 4 563
1,000 (1,000, 1,222) p<0,001
1,000 — 1,778
4,000 (3,000, 5,000)
2000=,000 7=3,522
p<0,001

5,000 (4,000, 5,000)
1,000 — 5,000
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Potom je napravljena analiza za ispitanike koji treniraju u individualnim
programima. Pozitivni afekt nakon individualnog treninga znacajno je veéi nego prije treninga
(Z=3.,458, p<0,001), a negativni afekt znacajno je manji nakon treninga nego prije treninga
(Z=3,682, p<0,001). Motivacija za treningom nakon individualnog treninga znacajno je veca

nego prije treninga (Z=2,391, p=0,017). Ovi rezultati potvrduju hipoteze 1. 1 3. (Tablica 2.).

Tablica 2. Afekti 1 motivacija za treningom — individualni programi

3,444 (2,667, 4,000)
1,778 — 4,778
73,458
4,222 (3,889, 4,667) p<0,001
2,667 — 5,000
1,444 (1,111, 2,222)
1,000 — 2,667
7-3,682
1,111 (1,000, 1,222) p<0,001
1,000 - 1,778
4,000 (3,000, 4,000)
2,000 — 5,000
72,391
5,000 (4,000, 5,000) p=0,017
2,000 — 5,000



Potom je napravljena analiza za ispitanike koji treniraju u grupnim programima.
Pozitivni afekt nakon grupnog treninga znacajno je veéi nego prije treninga (Z=3,580,
p<0,001), a negativni afekt znacajno je manji nakon treninga nego prije treninga (Z=3,230,
p=0,001). Motivacija za treningom nakon grupnog treninga znacajno je veca nego prije

treninga (Z=2,591, p=0,010). Ovi rezultati potvrduju hipoteze 2. i 4. (Tablica 3.).

Tablica 3. Afekti i motivacija za treningom — grupni programi

3,500 (2,944, 4,111)
1,444 — 4,889 723 580
4,333 (4,056, 4,667) p<0,001
1,778 — 5,000
1,333 (1,000, 2,000)
1,000 — 3,889 723930
1,000 (1,000, 1,167) p=0,001
1,000 — 1,667
4,000 (3,000, 5,000)
2,000 — 5,000 75 501
5,000 (4,000, 5,000) p=0,010
1,000 - 5,000



U svrhu testiranja hipoteza 5. 1 6. izracunate su razlike u veli¢ini promjene svakoga od
afekata 1 motivacije za treningom na nacin da je vrijednost izmjerena prije treninga oduzeta
od vrijednosti izmjerene nakon treninga. Nisu pronadene statisticki znafajne razlike u
promjeni pozitivnog afekta (U=287,000, p=0,514), promjeni negativnog afekta (U=281,500,
p=0,449) i promjeni u motivaciji za treningom (U=301,000, p=0,698) izmedu mjerenja prije i
nakon treninga s obzirom na vrstu treninga (Tablica 4.). Ovi rezultati pokazuju da 5. i 6.
hipoteza, o tome da ¢e promjene biti veée kod grupnih treninga nego kod individualnih

treninga, nisu potvrdene.

Tablica 4. Promjene u afektima 1 motivaciji s obzirom na vrstu treninga

0,778 (0,222, 1,667)

Individualni trening

-0,889 — 2,333 U=287,000
0,556 (0,111, 1,556) p=0,514
Grupni trening
-1,000 — 3,222
-0,333 (-0,889, -0,111)
Individualni trening
-1,333-0,111 U=281,500
-0,222 (-0,667, 0,000) p=0,449
Grupni trening
-2,778 — 0,444
1,000 (0,000, 1,000)
Individualni trening
-2,000 — 3,000 U=301,000
0,500 (0,000, 1,000) p=0,698
Grupni trening
-1,000 — 3,000
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5. RASPRAVA

U svrhu prikupljanja podataka nuznih za izradu ovog zavrSnog rada, upitnik je
ispunilo sveukupno 51 ispitanik.

Kako bi analiza bila Sto detaljnija, prvo su analizirani svi rezultati zajedno (rezultati
vjezbaca individualnih i grupnih treninga), potom zasebno podatke od ispitanika koji su
vjezbac¢i individualnih treninga, zatim podatke ispitanika koji su vjezba¢i u grupnim
programima.

Temeljem rezultata provedenog istrazivanja moze se ustvrditi da su povecanje
pozitivnog afekta i tjelovjezba medusobno povezani. Dakle kada pogledamo sve rezultate, t;.
rezultate svih 51 ispitanika, bez obzira na vrstu treninga, zaklju€ujemo da se pozitivni afekt
povecao, te da su ispitanici nakon tjelovjezbe bili boljeg raspoloZenja. Cjelokupni rezultati su
takoder pokazali da su negativni afekti smanjeni nakon treninga, pa i tu mozemo zakljuciti da
su u ovom istrazivanju ispitanici nakon tjelovjezbe u manjoj mjeri osjecali 1 loSe raspolozenje.
Moguce da je kod ispitanika tijekom treninga doslo do otpustanja stresa, napetosti ili pak do
postignucéa novih rezultata 1 osje¢aja zadovoljstva jer su odradili neSto zdravo za sebe i svoje
tijelo. Do povecanja raspolozenja tijekom treninga moze do¢i zbog osjecaja uspjeha
odradivanja treninga 1 dokazivanja dosljednosti u treninzima samom sebi Sto povecava
samopouzdanje 1 psiholoSku dobrobit (28). Isto tako, tjelesna aktivnost je ta koja mijenja
ponasanje, u smislu da poti¢e samokontrolu, izaziva pozitivne emocije i §to je najvaznije
educira vjezbafe o pravilnom pokretu. Prilikom treninga, vjezbaci osvjeStavaju pravilno
disanje 1 pravilno drzanje tijela. Tako vjezbaC na drugaciji nacin dozivljava svoje tijelo i
postepeno primjecuje razlike, a samim time povecava svoje samopouzdanje i raspoloZenje
(26).

Nadalje, podatci ukazuju da je 1 motivacija za treningom veca nakon treninga nego
prije treninga. Osjecaj srece nakon odradenog treninga moZe inicirati pove¢anje motivacije.
Naime, vjezbaci koji redovito treniraju trening shvacaju kao obavezu, bez obzira na trenutnu
motivaciju koja u datom trenutku moze biti na niskoj razini. No zadovoljstvo odradenim
treningom, pruZa vjezbac¢ima poticaj za nastavkom treniranja. O motiviraju¢im ucincima
govori teorija samoefikasnosti koja tvrdi da smo sposobni izvrsiti zadatke koje nas dovode do
zeljenog cilja. Prema ovoj teoriji nije bitna kompetencija, nego vjerovanje u svoje vlastite

potencijale 1 sposobnosti u odredenim situacijama, u ovom slu¢aju u treningu (29).
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Podatci pokazuju da su se pozitivni afekti nakon individualnog treninga povecali, a
negativni smanjili §to potvrduje prvu hipotezu. U ovakvoj vrsti programa, veliku ulogu ima
trener, on je glavni motivator i osoba koja vjezbaca gura naprijed. U individualnom pristupu,
trener je usredotoCen samo na pojedinca Sto mu omogucava veéi fokus, a samim time
temeljito odraden trening Sto pojedincu kasnije pruza osje¢aj zadovoljstva. Vjezbanje u
individualnom rezimu, jako pogoduje osobama koje su introvertirane i nisu sklone velikim
grupama. Individualno vjezbanje s trenerom im pruza osjecaj sigurnosti, ali ipak izlaze iz
svoje zone komfora. Prakticiranje tjelovjezbe uvelike smanjuje anksioznost i stres i pomaze
pojedincima koji imaju poteskoce u socijalizaciji da reguliraju svoje emocije, te da izgrade
motoricke 1 atletske vjestine Sto im kasnije pomaze pri uspostavljanju ljudskih odnosa i
odrZavanju boljeg raspoloZenja (30).

Motivacija za treningom je takoder porasla nakon individualnog treninga Sto potvrduje
trecu hipotezu. Moguce da do toga dolazi zbog dobro isplaniranog plana treninga koji trener
kreira prilikom individualnog programa. Dakle, vjezba¢ u individualnom treningu ima jasan
plan i program koji nadzire stru¢na osoba, te je ve¢ to dovoljna motivacija za ustrajnosti u
treningu. Pojedince kojima treba dodatan poticaj da ostanu ustrajni i motivirani za treninzima,
potrebno je stalno potkrepljivati informacijama zasto je vjezbanje dobro, te podrzavati kako bi
oni sami kontrolirali svoje ponasanje. Takoder, kod ovih pojedinaca trener mora raditi na
promjeni stavova i navika vezanih za tjelesnu aktivnost uzimajuéi u obzir njihove potrebe,
zelje 1 specifi¢nosti, ¢emu pogoduje individualni program (23).

Povecanje pozitivnog afekta u grupnom programu nakon treninga potvrduje drugu
hipotezu, a to moZemo povezati sa osje¢ajem zajednistva, grupe 1 medusobnim poticajem koji
su karakteristi¢ni za ovu vrstu treninga. U ovom istrazivanju, ispitanici grupnih programa
sudjelovali su u grupnim programima uz glazbu. Glazba ima vaZan utjecaj u grupnom
treningu, upravo zbog utjecaja na osje¢aj zadovoljstva prilikom kretanja uz ritam. Glazba ima
mnoge pozitivne ucinke, utvrdeno je da prisutnost glazbe poboljSava motoriku kretanja, te se
uspostavlja balans tjelesnog i duhovnog dozivljaja (31). Glazba podize cjelokupni dozivljaj
grupnog treninga, podize atmosferu i energiju u dvorani, a samim time 1 raspolozenje
vjezbaca. Glazba je tu vazan ¢imbenik u odvracanju vjezbacevog uma od obaveza i osobnih
briga, te u fokusiranju na trening, podizanju motivacije 1 davanju maksimuma pri treniranju.
Vjezbafima je fokus viSe na uzitku sluSanja glazbe i kretanju, a manje na umoru (6). Jedno
istrazivanje je pokazalo da su ispitanici koji su sluSali glazbu uz tréanje, istr¢ali dionicu brze

za 1 minutu i 28 sekundi, nego ispitanici koji su tréali bez glazbe. Istrazivanje je potvrdilo da
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glazba znacajno utjeCe na performans u treningu (32). S obzirom na sve pozitivne ucinke i
karakteristike grupnog treninga, podatci su pokazali da se negativni afekt smanjio nakon
treninga, tj. da je grupni trening pozitivho utjecao na raspolozenje ispitanika. Ovi podatci
potvrdili su drugu hipotezu ovog istrazivanja.

Motivacija za treningom se takoder povecala nakon treninga, Sto potvrduje Cetvrtu
hipotezu. Moguc¢i razlozi porasta motivacije su glazba, energija u grupi, medusobno bodrenje
1 potpora, dobra atmosfera i fokus na treningu. Medutim, u rezultatima primjecujemo kod
odredenih ispitanika i smanjenje motivacije. Razlog tome moze biti emocionalno stanje
pojedinca. Dakle, osobe koje su emocionalno stabilnije i nisu sklone uzbudivanju,
zabrinjavanju i depresiji lakSe ¢e ostati disciplinirane i motivirane za daljnjim treninzima nego
osobe koje su sklone anksioznim i depresivnim ponaSanjima (23). Jedno istrazivanje je
pokazalo da je medu mnogim trkacima i trkacicama prisutna izrazita intrinzi¢na motivacija.
Prema teoriji samoodredenja, intrinzicno motivirani sportasi se svojevoljno opustaju u
aktivnost radi same aktivnosti, uzivaju u njoj, a ne radi poriva da utaze neku vanjsku zelju.
Unutarnji motivi su jako bitni radi odrZavanja discipline u treniranju kako bi se ostvarili
odredeni rezultati i ciljevi (33).

Promjene u pozitivnom i negativnom afektu nisu znacajno veée u grupnom nego u
individualnom programu, pa nije potvrdena peta hipoteza. Dakle, nema znacajnih razlika u
veli¢ini promjena izmedu grupnih i individualnih treninga kada govorimo o promjenama
pozitivnog i negativnog afekta. U ovom istrazivanju, podatci pokazuju kako u oba programa
pozitivni afekt raste, a negativni se smanjuje pa zakljucujemo da je raspolozenje pozitivnije
nakon treninga, bez obzira na njegovu vrstu. Nisu pronadena istrazivanja koja bi dokazivala
koja vrsta treninga je pogodnija za odredene pojedince, no postoje odredene karakteristike
prema kojima bi pojedinac mogao izabrati najbolje za sebe. Za smanjenje negativnih afekta
trebalo bi odabrati aerobne vjezbe jer mijenjaju ritam disanja, a to pozitivho djeluje na
emocije. Kod pojedinaca sklonih stresu, ne preporuca se odabrati kompetitivne aktivnosti jer
one mogu dovesti do povecanja stresa. Njima se preporucaju zatvorene aktivnosti (tranje,
plivanje i sl.) koje su vremenski i prostorno ogranic¢ene kako bi se pojedinac iskljucio iz
okoline i kako bi bio posvecen svojim mislima (16). Isto tako, odabir tjelovjezbe moze biti
uvjetovan osobinama li¢nosti. Ekstrovertirane osobe tjelovjezbu shvacaju kao korisno i1
zabavno iskustvo, uzivaju u njoj, te lako biraju grupne programe. Suprotno tome, osobe s
visokim neuroticizmom ¢eSc¢e biraju trenirati same, ¢esto u svojem domu, izbjegavaju velike

grupe i timske sportove. Poticanje takvih osoba da se pridruze velikim grupama moze kod
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njih izazvati loSe raspoloZenje i odbojnost prema vjezbanju. Introvertirane osobe pak nemaju
strah od grupe, ali nece imati potrebu isticati se i udruzivati u zajednicke aktivnosti s drugima
(34).

Sestu hipotezu isto tako ne potvrduju podatci dobiveni iz istraZivanja. Podatci
pokazuju da nema znacajne razlike u veli¢ini promjene u motivaciji nakon grupnog treninga u
odnosu na individualni. Moguce je da tjelovjezba kod ispitanika grupnih i individualnih
treninga ima isti u¢inak na motivaciju za treningom. U obje vrste treninga, motivacija je
porasla nakon treninga.

Ograni¢enje ovog istrazivanja je to Sto nije bilo moguce kontrolirati vrijeme
ispunjavanja i nain ispunjavanja upitnika pa to treba uzeti u obzir pri tumacenju rezultata.
Nije ostvaren planirani broj ispitanika i u sljede¢im bi istraZivanjima trebalo ukljuciti veéi

broj ispitanika.
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6. ZAKLJUCCI

Tjelovjezba je u suvremenom Zzivotu izrazito bitna radi sjedilackog nacina zivota, radi
brze potroSnje energije 1 ubrzanja metabolizma, te mnogih dobrobiti koje ima za zdravlje i
prevenciju raznih bolesti. Trening i vjezbanje uvelike utjeCu 1 na psihicko zdravlje i
cjelokupnu kvalitetu zivota covjeka. Cilj ovog rada bio je prikazati postoji li 1 kolika je
promjena u pozitivnim i negativnim afektima, te u motivaciji za treningom prije i nakon
treninga. Takoder, jedan od ciljeva je bio usporediti podatke ispitanika ovisno o tome
treniraju li u grupnom ili individualnom treningu, te uvidjeti postoji li izmedu njih znacajna
razlika.

Postoje mnoga istrazivanja koja se bave utjecajem treninga na psihi¢ko zdravlje, no ni
jedno od njih ne moZe sa sigurnoscu i s dokazima tvrditi da se negativni afekt zaista smanjuje
nakon treninga. U ovom istraZivanju, podatci pokazuju znacajnu razliku u smanjenju
negativnog afekta nakon treninga, u odnosu na prije treninga.

Ovaj zavr$ni rad ukazuje na vaznost bavljenja tjelesnom aktivnosti radi pospjesivanja
zdravlja, unapredenja motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti, te na kraju ocuvanja i
unapredenja psihi¢kog zdravlja. U ovom se istraZzivanju nakon treninga raspoloZenje
poboljsalo, a motivacija za treningom je porasla. Promjene u afektima 1 u motivaciji za
treningom pokazale su se pritom podjednakima izmedu dviju skupina ispitanika, onih koji
treniraju u individualnim 1 grupnim programima.

Stoga, treba naglasiti vaznost redovitosti u tjelesnom vjezbanju, bilo individualnom,

bilo grupnom, radi raznih, ve¢ opisanih benefita kako za fizi¢ko, tako 1 za psihicko zdravlje.
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