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Povezanost tjelesne aktivnosti sa samopostovanjem, samoefikasnoscu i

lokusom kontrole kod osoba mlade odrasle dobi

Sazetak

Brojnim je istrazivanjima zakljuceno da tjelesna aktivnost pridonosi tjelesnom i mentalnom
zdravlju. Cilj istrazivanja opisanog u nastavku bio je ispitati obiljezja povezanosti tjelesne
aktivnosti sa samopostovanjem i sa samoefikasnoscu, kao i opisati odnos tjelesne aktivnosti i
lokusa kontrole.

Istrazivanje je provedeno online putem na uzorku studenata Republike Hrvatske te su koriSteni
sljede¢i upitnici: Rosenbergov upitnik samopostovanja (Rosenberg, 1965), Skala opce
samoefikasnosti (Scwarzer i Jerusalem, 1995), Upitnik lokusa kontrole (Rotter, 1966) 1 Upitnik
o vjezbanju u slobodno vrijeme (Godin-Shephard, 1985). U istrazivanju je sudjelovalo 153
sudionika, prosjecne dobi od 22 godine (M=22, SD=1,99). Kao ciljana populacija odabrani su
mladi odrasli ljudi s obzirom da su oni skupina koja je jako pogodena nedovoljnom aktivnoscu,
a s druge strane joS$ se uvijek radi o generalno zdravoj i fizi¢ki spremnoj populaciji ljudi te jo§
nije kasno za stjecanje zdravih navika.

Na temelju dobivenih rezultata zakljuceno je kako postoji statisti¢ki znacajna razlika u razini
tjelesne aktivnosti izmedu djevojaka i mladi¢a, u korist mladi¢a. Nadalje, istrazivanjem je
utvrdeno kako aktivni studenti 1 studentice imaju znacajno viSu razinu samoefikasnosti od
nedovoljno aktivnih studenata i studentica, dok razlika nije potvrdena kad je u pitanju
samopostovanje ili lokus kontrole. Nadalje, rezultati su pokazali da postoji statisti¢ki znacajna
povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i samoefikasnosti te je rije¢ o blagoj, pozitivnoj
korelaciji. Nije utvrdena povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i samopoStovanja niti tjelesne
aktivnosti 1 lokusa kontrole. Rezultati regresijske analize pokazali su kako je prediktorima
objaSnjeno 9,4% varijance tjelesne aktivnosti. Razina samoefikasnosti dobivena je kao jedini
znacajni prediktor.

Osim toga, vazno je spomenuti kako gotovo polovina sudionika nije zadovoljila kriteriji o
preporucenoj tjelesnoj aktivnosti. Nedovoljna aktivnost studenata posebno je izrazena kod
djevojaka. Mlade ljude trebalo bi educirati 1 poticati na tjelesnu aktivnost kako bi se sprijecili
zdravstveni problemi koje je moguce prevenirati. Kako bi doslo do Zeljenih promjena potrebno
je adolescentima ponuditi lepezu razli¢itih aktivnosti, skrenuti paznju roditeljima i profesorima
na pozitivne efekte tjelovjezbe. ali 1 kontinuirano raditi na suzbijanju rodnih stereotipa vezanih
uz tjelesnu aktivnost kad je rije¢ o djevojkama.

Kljuéne rije€i: tjelesna aktivnost, samopostovanje, samoefikasnost, lokus kontrole, spolne
razlike



The relationship between physical activity and self-esteem, self-efficacy

and locus of control among young adults

Abstract

Numerous studies have concluded that physical activity contributes to both physical and mental
health. The aim of the research was to examine the characteristics of the relationship between
physical activity, self-esteem, and self-efficacy, as well as to describe the relationship between
physical activity and locus of control.

The study was conducted online with a sample of students from the Republic of Croatia. The
research utilized the following questionnaires: Rosenberg's Self-Esteem Scale (Rosenberg,
1965), The General Self-Efficacy Scale (Schwarzer and Jerusalem, 1995), The Locus of Control
Questionnaire (Rotter, 1966) and The Leisure Time Exercise Questionnaire (Godin-Shephard,
1985). A total of 153 participants took part in the study, with an average age of 22 years (M=22,
SD=1.99)Young adults were selected as the target population because they are a group
significantly affected by insufficient physical activity. However, they are generally still healthy
and physically capable, meaning it is not too late to develop healthy habits.

The results indicated a statistically significant difference in the level of physical activity
between male and female students, with males being more active. Furthermore, the study found
that physically active male and female students have significantly higher levels of self-efficacy
compared to those who are insufficiently active. However, no significant differences were
observed concerning self-esteem or locus of control. Following this finding, it was concluded
that there is a low, but statistically significant positive correlation between physical activity and
self-efficacy. No correlation was found between physical activity and self-esteem or between
physical activity and locus of control. Regression analysis results indicated that predictors
explained 9.4% of the variance in physical activity, with the level of self-efficacy emerging as
the only significant predictor.

Additionally, it is important to note that nearly half of the participants did not meet the
recommended criteria for physical activity, with insufficient activity being particularly
pronounced among female students. Young people should be educated and encouraged to
engage in physical activity to prevent health issues that can be averted. To achieve the desired
changes, adolescents should be offered a variety of activities, and attention should be drawn to
parents and teachers regarding the positive effects of physical exercise, while also continuously
working to combat gender stereotypes related to physical activity, especially concerning young
women.

Key words: physical activity, self-esteem, self-efficacy, locus of control, gender differences



Sadrzaj

Tjelesna aktivnost . ... ... ... .. 8

Mehanizmi u pozadini povezanosti tjelesne aktivnost i psihicke dobrobiti . . .9

Spolne razlike u tjelesnoj aktivnosti . ... ......... ... ..t i, 11
Samopostovanje . . ... ... .. 12
Samopostovanje i tjelesna aktivnost . ... ......... ... ... 13
Samoefikasnost . .. ... 14
Samoefikasnost i tjelesna aktivnost . . ........... . .. . . ... 16
Lokus kontrole . .. ... ... . . . . 17
Lokus kontrole i tjelesna aktivnost .. . ......... ... ... ... ..., 18
Cilj 1 problem IStrazivanja. . . .. .....ou vttt e e 19
Metoda . . ..o 20
SUdionici ... .. ... 20
InStrumenti . . ... ... 20
Postupak . . .. ... 22
Rezultati . . ..o 23
Rasprava . . ... . 28
Implikacije istraZivanja i prakticna primjena . . . ...................... 34
Ogranicenja istraZivanja i prijedlog poboljSanja istraZivanja . . .. ..... ... 35
ZakljuCak . . . ... 36
Literatura . . . ... .o 38



Uvod
Tjelesna aktivnost

,» Ljelesna aktivnost definira se kao svaki pokret tijela proizveden kontrakcijom skeletnih
miSica koji rezultira znacajnim povecanjem potroSnje energije u odnosu na razinu mirovanja‘
(Caspersen 1 sur., 1985, str. 126). Tjelesna je aktivnost od iznimne Zivotne vaznosti stoga je i
Svjetska zdravstvena organizacija izdala upute o minimalnoj preporucenoj tjelesnoj aktivnosti.
Odraslim se osobama, na tjednoj bazi, preporuc¢uje minimalno 150 minuta tjelesne aktivnosti
umjerenog intenziteta ili 75 minuta tjelesne aktivnosti jaceg intenziteta (Zamani Sani i sur.,
2016). Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije 25% odrasle populacije, na svjetskoj
razini, ne zadovoljava ranije navedene preporuke. Ako se promatra populacija adolescenata,
onda ta brojka raste na 80% (WHO, 2022). Problem neaktivnosti posebno je izrazen u zemljama
viSeg socio-ekonomskog statusa (Paudel i sur., 2023). Moderan nacin zivota uvelike je pridonio
trendu neaktivnosti koji je prisutan u danasnjem drustvu. Uz tehnoloski napredak 1 moderan
nacin rada, obavljanje brojnih poslova moguce je iz udobnosti svog doma. Sedentarni nacin
zivot donosi jednostavnost i udobnost, ali pod cijenu zdravlja (Fahad i sur., 2023). Tjelesna
neaktivnost jedan je od vodecih faktora smrtnosti, ako se izuzmu zarazne bolesti (WHO, 2022).
Ljudi koji su nedovoljno aktivni imaju od 20% do 30% ve¢i rizik od smrti od onih koji su
dovoljno aktivni (WHO, 2022). Prema istrazivanju Carlsona i suradnika (2018) koje je
provedeno u Sjedinjenim Americkim Drzavama, u 8,3% slucajeva razlog smrtnosti je
nedovoljna tjelesna aktivnost, odnosno s njom povezane bolesti. Brojna su istrazivanja pokazala
kako redovita tjelovjezba doprinosi fizickom, ali 1 mentalnom zdravlju. PoboljSava zdravlje
kostiju, smanjuje rizik od bolesti srca, smanjuje rizik od mozdanog udara i dijabetesa te raznih
vrsta karcinoma, te pozitivno djeluje i na psihi¢ko zdravlje (WHO, 2022). Osim §to umanjuje
simptome depresije 1 anksioznosti, redovita tjelesna aktivnost smanjuje 1 osjecaj frustracije
(Guo 1 sur., 2016; prema Huang 1 sur., 2019). Prema rezultatima istrazivanja provedenog u
Norveskoj (Santos 1 sur., 2023) zakljuceno je da bi se do 2030. godine moglo prevenirati gotovo
500 milijuna novih slucajeva kroni¢nih bolesti, ako bi se u drustvu razina tjelesne aktivnosti

povisila na zadovoljavajucu razinu.



Mehanizmi u pozadini povezanosti tjelesne aktivnosti i psihicke dobrobiti

Istrazivanjem je utvrdeno kako redovita tjelovjezba pozitivno utjece na simptome velike
depresivne epizode, demencije 1 Parkinsonove bolesti (Bhalsing i sur., 2018; Matta Mello
Portugal, 2013). Kad je rije¢ o depresiji, pozitivan ucinak utvrden je kod razlicitih aktivnosti
kao $to su hodanje, tr¢anje, joga, treninzi snage i plesanje. Ucinci su bili znacajniji kada je
aktivnost bila intenzivnija (Noetel 1 sur., 2023). U slucaju velike depresivne epizode, do
poboljsanja u simptomima je doslo i kad je u pitanju aerobni trening i trening snage. U¢inci su
znacajniji kod starijih osoba i osoba koji imaju blaze simptome depresije (Matta Mello Portugal,
2013). Prema Noetelu, pozitivni su ucinci rezultat kombinacije brojnih faktora. Neki od njih su
socijalna interakcija, mindfulness, pojacan osjecaj samoefikasnosti, vrijeme provedeno u
prirodi i odredeni neurobioloski mehanizmi (Noetel i sur., 2023). Neurobioloski mehanizam
koji bi se mogao nalaziti u pozadini ovih pozitivnih promjena je povecana sinteza i povecano
otpustanje neurotransmitera i neurotrofina koji bi mogli dovesti do neurogeneze (stvaranje
novih neurona), angiogeneze (nastanak novih krvnih Zzila iz postoje¢ih) i neuroplasti¢nosti

(mijenjanje i reorganizacija neuronskih mreza) (Matta Mello Portugal, 2013).

Osim toga, Matta Mello Portugal (2013) navodi kako tjelesna aktivnost izaziva
promjene u mozgu zbog povecanog protoka krvi u mozak, povisene razine kisika u mozgu 1
zbog poboljSanja metabolizma. TjelovjeZba modulira razinu norepinefrina, dopamina i
serotonina u srediSnjem Zivcanom sustavu. Ti neurotransmiteri povezani su s razinom budnosti
(norepinefrin), s osjeCajem zadovoljstva 1 sustavom za nagradivanje (dopamin) 1 s razinom
anksioznosti (serotonin). Osim navedenih neurotransmitora, za vrijeme tjelesne aktivnosti se
mogu osloboditi 1 opiodi 1 endokanabinoidi koji onda pruZaju osjec¢aj euforije, ali istovremeno

imaju 1 anksioliticki u€inak te smanjuju osjetljivost na bol (Matta Mello Portugal, 2013).

Tjelesna aktivnost potpomaze i kod kognitivnih procesa. Basso 1 Suzuki (2017) navode
kako se za vrijeme aerobnog vjeZbanja, odvija proces glikolize kojim se glukoza razgraduje do
piruvata. Piruvati se zatim razlazu do laktata. Kada vjezbanje prede iz aerobnog u anaerobno,
tijelo prima maksimalne koli¢ine kisika. To omogucava laktacidozu. Odnosno, laktati tada
prelaze iz krvi u mozak te se u mozgu koriste, uz glukozu, kao alternativni izvor energije i
potpomazu u procesu pamcenja (Basso i Suzuki, 2017). Nadalje, prema rezultatima istrazivanja
provedenih na medicinskom institutu u Americi, tjelesna je aktivnost povezana s veéim
kapacitetom paznje. Ucenici koji su bili u boljoj tjelesnoj formi, viSe su paznje posvecivali
zadacima u Skoli, bili su usredotoceniji 1 manje su se oslanjali na pomo¢ profesora (Front Matter

Institute of Medicine, 2013).



Nastavno na prethodne navode, za vrijeme vjezbanja, aktivira se i HPA os (os
hipotalamus-hipofiza-nadbubrezna zlijezda). Kada je hipotalamus stimuliran oslobada se
kortikotrofin. Oslobadanje kortikotofina stimulira hipofizu koja izlucuje adrenokortikotorpni
hormon. Adrenokortikotorpni hormon u interakciji s nadbubreznom zlijezdom uzrokuje lucenje
kortizola- hormona stresa (Nicolaides, 2015). Dakle, vjezbanje je akutni stresor, ali dugoro¢no
ima neuroprotektivni u¢inak. To potvrduju rezultati istrazivanja (Matta Mello Portugal, 2013)
na temelju kojih je zakljuceno da ljudi koji redovito vjezbaju imaju nizu razinu kortizola kad
su u mirovanju i kad su podvrgnuti nekom stresoru naspram ljudi koji nisu redovito vjezbali.
Prema tome, tjelesna aktivnost poboljSava sposobnost tijela da se nosi sa stresom te jaca

otpornost na stresne situacije.

Redovita tjelovjezba, koja se provodi najmanje 30 minuta 3 puta tjedno znacajno je
povezana s opéom dobrobiti pojedinca, na nacin da dovodi do pozitivnih promjena u

raspolozenju i boljeg nosenja sa stresom (Edwards 2006).

U istrazivanju (Fernandez-Bustos 1 sur., 2019) u kojem su sudjelovali tinejdZeri
zakljuceno je kako je tjelesna aktivnost povezana s pozitivhom slikom o sebi. Tjelesna je
aktivnost u negativnoj korelaciji s iskazivanjem nezadovoljstva o svom tijelu, a pozitivno je
korelirana sa samopoimanjem (Fernandez -Bustos 1 sur., 2019). Rezultati istrazivana (Li 1 sur.,
2022) u kojem je cilj bilo utvrditi povezanost tjelesne aktivnosti i raspolozenja ukazuju na to
da tjelesna aktivnost uvelike moZe pomoc¢i u regulaciji raspoloZenja adolescenata. Adolescenti
koji su se redovito bavili tjelesnom aktivnos$¢u dozivljavali su znatno vise pozitivnih emocija
te su bili bolje raspoloZeni od onih adolescenata koji nisu bili tjelesno aktivni. Pubertet i
adolescencija Zivotna su razdoblja obiljeZena burnim promjenama i izazovima, kako fizicke
prirode tako i psiholoske, te su praceni Cestim promjenama raspoloZenja (Forbes 1 Dahl, 2009).
Tjelesna aktivnost stoga predstavlja dobar i zdrav nac¢in noSenja s izazovima koji obiljezavaju

razdoblje adolescencije.

Iz svih navedenih istrazivanja moze se zakljuciti kako tjelesna aktivnost uvelike
pridonosi psihickoj dobrobiti 1 kad je rije¢ o ljudima koji imaju odredene probleme i dijagnoze,
ali i kad je rije¢ o zdravoj populaciji. Pozitivni u€inci ukljucuju bolje noSenje sa stresom, bolje

raspolozenje, ali i unaprjedenje kognitivnih funkcija.

10



Spolne razlike u tjelesnoj aktivnosti

Zbog svih prethodno navedenih pozitivnih u¢inaka vazno je tjelesnu aktivnost poticati
od djetinjstva. Manjak tjelesne aktivnosti u djetinjstvu povezan je s kasnijim razvojem
kroni¢nih bolesti i loSijim mentalnim zdravljem pa i loSijim kognitivnim sposobnostima i
Skolskim uspjehom (Fedewa i Ahn, 2011). Iako je redovita tjelesna aktivnost podjednako vazna
za djecu oba spola, istrazivanja kontinuirano pokazuju kako su djecaci aktivniji od djevojcCica

(Cooper i sur., 2015; Trost i sur., 2002).

Istrazivanjem (Kretschmer i sur, 2023) koje je nastojalo utvrditi postoji li razlika u razini
tjelesne aktivnosti izmedu djevoj€ica i1 djeaka s obzirom na vrstu aktivnosti utvrdeno je da
razlika postoji te je posebno vidljiva kad je u pitanju umjerena i intenzivna tjelesna aktivnost.

U tim sluc¢ajevima djecaci su znacajno aktivniji od djevojcica.

Istrazivanje koje je za cilj imalo provjeriti ove nalaze na studentskoj populaciji, utvrdilo
je da isto vrijedi i kad su u pitanju adolescenti (Bergier i sur., 2016). Nalazi su potvrdeni na
uzorku studenata iz Poljske, Ukrajine, Tajvana, SAD-a i JuZnoafricke Republike. Jedino
podrudje aktivnosti u kojem su djevojke imale visi rezultat od svojih kolega bila je aktivnost u
ku¢i (Bergier 1 sur., 2016). Razlog za to moze se na¢i u tradicionalnoj podijeli poslova i rodnim

ulogama koje se namecu od djetinjstva.

Rezultati ankete provedene u Engleskoj 1 Sjevernoj Irskoj (YST, 2017) kojom su se
ispitivali stavovi tinejdZera o tjelesnoj aktivnosti pokazali su da djevojcice ne smatraju tjelesnu
aktivnost toliko vaznim aspektom Zivota u usporedbi s djecacima te su takoder manje
zadovoljne svojom razinom aktivnosti. Prema istoj anketi, djevojCice takoder u znacajno manjoj
mjeri uzivaju u kompetitivnim tjelesnim aktivnostima na satovima tjelesnog. Ovakvi su stavovi
dijelom rezultat socijalnih ¢initelja i rodnih stereotipa. Istrazivaci kontinuirano nalazu kako u
drustvu vlada misljenje da je sport namijenjen mladi¢ima vise nego djevojkama (Colley i sur.,
2005; prema Greblo Juraki¢, 2023). Nadalje, prihvaceni su negativni stereotipi o sudjelovanju
zena u sportu te je normalizirano neciju sportsku vjestinu usporediti s vjestinom djevojaka u
svrhu uvrede ili kritike (npr. ,,bacati kao curica®) (Hively i El-Alayli; 2014 prema Greblo
Jurakic, 2023).

Istrazivanje provedeno u Brazilu (Azevedo 1 sur, 2007) koje je za cilj imalo provjeriti
navedene nalaze i na populaciji odraslih Zena i muskaraca potvrdilo je ranije rezultate. Muskarci
su u prosjeku bili aktivniji u svim aktivnostima srednjeg i jakog intenziteta. Jedino podrucje

aktivnosti u kojem nije postojala razlika bilo je hodanje.
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Sli¢ni su rezultati dobiveni 1 u istrazivanju koje je obuhvacalo populaciju djece i mladih
u Hrvatskoj. Temeljem izvjes¢a o tjelesnoj aktivnosti djece i adolescenata utvrdeno je da je
razina tjelesne aktivnosti niza medu djevoj¢icama nego medu djecacima. Nadalje, utvrden je

trend pada razine tjelesne aktivnosti djece i adolescenata u proteklih 10 godina (Pedisi¢ i sur.,

2022).

Prema nalazima istrazivanja koje je provedeno u suradnji Hrvatskog zavoda za javno
zdravstvo sa Svjetskom zdravstvenom organizacijom (HBSC, 2017/2018) utvrdeno je da
tjelesna aktivnost znacajno opada s dobi. Postotak djecaka u dobi od 11 godina koji su aktivni
barem 1 sat dnevno iznosi 31%, a u dobi od 15 godina smanjuje se na 21%. Kad su u pitanju
djevojcice, 25% djevojc¢ica u dobi od 11 godina aktivno je barem 1 sat dnevno, a ta brojka pada

na 13% u dobi od 15 godina (Pavié Simetin i sur., 2020).

Samopostovanje

Samopostovanje je centralni koncept brojnih istrazivanja u socijalnoj psihologiji.
Smatra se da je filozof David Hume prvi pisao o samopostovanju, a koncept je definirao i uveo
u psihologiju William James (Mruk, 2013). Rosenberg ga je uvelike popularizirao 1 osmislio
skalu koja je 1 danas najkoriSteniji upitnik samopoStovanja. SamopoStovanje predstavlja
pojedincevu procjenu i misljenje o samom sebi. Vise samopostovanje stoga znaci da pojedinac
sebe generalno procjenjuje pozitivnim i ne smatra se manje vrijednim ili manje uspjesnim od
ostalih (Gecas, 1982, prema Cast i Burke, 2002; Rosenberg 1990; Rosenberg i sur. 1995).
Pridaje mu se velika vaznost u istrazivanju zato Sto se smatra da je povezan s brojnim
pozitivnim zivotnim ishodima (Cast i Burke, 2002 prema Smelser 1989) te se vjeruje kako viSa
razina samopostovanja ne djeluje pozitivno samo na pojedinca ve¢ i na drustvo u cijelosti (Cast
1 Burke, 2002). Samopostovanje je pozitivno povezano s op¢om dobrobiti (wellbeing) (Freire 1
Tavares, 2011) 1 zivotnim zadovoljstvom (Diener 1 Diener, 1995). S druge strane, postoji
negativna povezanost izmedu samoposStovanja 1 depresije (Steiger 1 sur., 2014). Vise
samopoStovanje u razdoblju adolescencije mozZe imati preventivni ucinak po pitanju

depresivnih simptoma te je taj u¢inak postojan i 20 godina kasnije (Steiger i sur., 2014).

SamopoStovanje se moze podijeliti na globalno samopoStovanje i specifi¢no. Specificno
samopostovanje odnosi se na samo jedno zivotno podrugje ili aktivnost. Globalno 1 specificno
samopouzdanje su povezani na nacin da globalno samopoStovanje moZe utjecati na to kako

pojedinac vidi sebe 1 svoje sposobnosti u nekom specificnom podrucju (Dutton 1 Cook, 2001
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prema Sutton, 2020). Takoder, samopostovanje se moZe mjeriti kao osobina i kao stanje.
Samopostovanje kao osobina predstavlja karakteristiku pojedinca koja je relativno stabilna kroz

vrijeme (Reitz, 2022).

Iako se smatra relativno stabilnom karakteristikom, samopostovanje je do neke mjere
podlozno promjenama. Prema nekim istraziva¢ima, samopostovanje se moze promijeniti onda
kad je pojedinac suoCen sa ve¢im zZivotnim promjenama (Reitz, 2022). Neka istrazivanja navode
kako je samopostovanje nesto niZe u tinejdzerskoj dobi i ranoj adolescenciji, ali onda raste za
vrijeme mlade odrasle dobi (Chung 1 sur., 2017). Moguce je da samopoStovanje poraste onda
kad se osoba wuspjeSno izbori sa izazovima adolescencije (Huang 2010, prema
Skogbrott Birkeland 2012). Rezultati longitudinalnog istrazivanja (Skogbrott Birkeland, 2011)
koje je za cilj imalo provjeriti stabilnost samopostovanja tijekom trajanja adolescencije pokazali
su da je kod vec¢ine sudionika (89%) samopoStovanje ostalo na istoj, visokoj razini. Do
promjena je doslo kod 7% sudionika i to na nacin da je samopostovanje prvo opadalo (od 14.
do 18. godine), a onda raslo opet nakon 20. godine. Dakle, samoposStovanje se pokazalo
najnizim u razdoblju srednje Skole, a odlazak na fakultet ili zasnivanje radnog odnosa donijelo
je porast samopostovanja. Istrazivaci kao neke od mogucih razloga navode vecu autonomiju

nakon punoljetnosti te selidbu iz obiteljskog doma (Skogbrott Birkeland, 2011).

Samopostovanje i tjelesna aktivnost

PrijaSnja su istraZivanja pokazala kako postoji povezanost izmedu samopoStovanja i
tjelovjezbe na nacin da je vjezbanje povezano s vi§im samopostovanjem (Sonstroem i Morgan,
1989). Prema istrazivanju koje je provedeno 2016. godine u Iranu (Zamani Sani i sur., 2016)
postoji direktna i indirektna veza izmedu fizi€ke aktivnosti i samopostovanja. Indirektno su
povezani preko slike o tijelu 1 procijenjene tjelesne spremnosti. Neka su istraZivanja potvrdila
povezanost fizicke aktivnosti i samoposStovanja i na uzorku djece i adolescenata (Biddle 1 Asare,
2011; Calfas 1 Taylor, 1994), dok druga pokazuju oprecne rezultate (Walters 1 Martin, 2000).
Ipak, rezultati meta analize provedene 2015. godine potvrdili su da fizicka aktivnost sama, bez
drugih intervencija, ima pozitivan u¢inak na razvoj samoposStovanja kod djece i adolescenata

pogotovo ako se fizicka aktivnost provodi u sklopu Skole (Liu 1 sur., 2015).

Istrazivanje provedeno u Poljskoj prosle godine (Krupa-Kotara i sur, 2023) za cilj je
imalo prouciti odnos indeksa tjelesne mase sa samopostovanjem te odnos tjelesne aktivnosti sa

samopoStovanjem. Rezultati su pokazali kako postoji znafajna razlika u razini opceg
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samoposStovanja kod studenata s obzirom na razinu fizicke aktivnosti. Znatno visa razina
samopostovanja zabiljezena je kod studenata koji su se bavili fizickom aktivnoscéu. Indeks
tjelesne mase bio je negativno koreliran sa samoposStovanjem na nacin da je visi indeks tjelesne

mase bio povezan s nizim samopostovanjem.

Istrazivanje koje su Mousavi Gilani i Dashipour proveli 2016. godine za cilj je imalo
provjeriti uinak osmotjednog programa treninga na samopostovanje studenata. Proveden je
eksperiment na nacin da su studenti podijeljeni u eksperimentalnu i kontrolnu grupu nakon cega
je eksperimentalna grupa sudjelovala u programu aerobnog vjezbanja u trajanju od 8 tjedana.
Prije pocetka programa nije bilo znacajnih razlika izmedu razina samopostovanja ovih dviju
skupina. Nakon §to je program zavrSio, u eksperimentalnoj je skupini samoposStovanje
statisticki zna€ajno poraslo u odnosu na kontrolnu skupinu koja nije sudjelovala u programu
vjezbanja (Mousavi Gilani i Dashipour, 2016). Ovo je istraZivanje znacajno jer ukazuje na

kauzalnost, dok je vecina istrazivanja u ovom podrucju korelacijske prirode.

Cilj istrazivanja provedenog u Svedskoj bilo je provjeriti povezanost tjelesne aktivnosti
i samopostovanja na studentskoj populaciji (Goding i Petzén 2018). Utvrdena je statisti¢ki
znacajna povezanost izmedu samopostovanja i umjerene i intenzivne tjelesne aktivnosti. Dakle,

oni studenti koji su viSe trenirali imali su bolje misljenje o sebi.

Samoefikasnost

Dozivljaj vlastite samoefikasnosti predstavlja vjeru u vlastite sposobnosti, odnosno
uvjerenje da pojedinac ima sposobnost organizirati 1 izvrSiti sve $to je potrebno kako bi postigao
neki cilj (Bandura, 1997). Samoefikasnost utjee na motivaciju pojedinca, afektivna stanja i
spremnost na djelovanje, a moZe i potaknuti pojedinca na aktivno mijenjanje okruzenja i uvjeta
u kojima se nalazi. Nadalje, povezana je 1 s koli¢inama stresa 1 depresije koji se mogu javiti kao
posljedica velikih zahtjeva okoline (Bandura, 1997). Samoefikasnost je, dakle, pojam koji
oznacCava procjenu vlastite sposobnosti, za razliku od samopostovanja koje oznacava procjenu
vlastite vrijednosti. DoZivljaj samoefikasnosti ne ovisi o broju vjestina koje osoba ima ve¢ o
uvjerenju da su vjestine koje ima dovoljne za suoCavanje s preprekama i za djelovanje pod
raznim uvjetima. Sama vjestina nije dovoljna jer moze biti poljuljana sumnjom te kao rezultat
toga potencijal i sposobnost ostanu neostvareni zbog manjka vjere u svoje mogucénosti (Bandura
1 Jourden, 1991). Istrazivanjem je utvrdeno kako percipirana samoefikasnost, uz analiti¢ko

razmiSljanje 1 postavljanje ciljeva, ima znacajan ucinak na postignu¢e odnosno izvedbu
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(Bandura i Jourden, 1991). Vjera i pouzdanje u svoje mogucénosti pomazu pojedincu da se suoci
s preprekama na putu prema svom cilju (White, 1982). Dakle, u pozadini visoke funkcionalnosti

je kombinacija posjedovanja vjestina i posjedovanje vjere u svoju mogucnost koristenja istih.

Prema Banduri (1997), samoefikasnost je temeljena na cetiri osnovna izvora
informacija; vlastito iskustvo, vikarijsko iskustvo, verbalno uvjeravanje te fizioloska i afektivna
stanja. Vlastito iskustvo smatra se najutjecajnijim izvorom jer se radi o autenti¢nom, realnom
dokazu necije sposobnosti. UspjeSno nosenje s izazovnom situacijom gradi pojedincevu vjeru
u njegove sposobnosti §to ¢e mu omoguciti jos uspjesnije djelovanje u buduénosti te se kruzni

proces nastavlja (Bandura, 1997).

Bandura je smatrao da je samoefikasnost uvelike rezultat prethodnog vlastitog iskustva
i interakcije s okolinom. Medutim, rezultati novijeg istrazivanja nalazu drukcije. Na temelju
istrazivanja provedenog u Norveskoj (Waaktaar i Torgersen, 2013) u kojem su sudionici bili
parovi blizanaca zakljueno je kako je Cak 75% varijance samoefikasnosti objaSnjeno
genetikom, dok je samo za 25% bila zasluzna okolina. 1z nekih je davnijih istraZivanja bilo
zakljuCeno da se 50% varijance percepcije vlastitih sposobnosti moze objasniti genetikom, a
50% okolinom (Greven i sur., 2009). Dakle, samoefikasnost je u odredenoj mjeri genetski
odredena, ali dijelom je rezultat socijalnih interakcija. S obzirom da je barem dijelom rezultat
okoline, samoefikasnost je podloZna promjenama pa tako pozitivne povratne informacije i
uspjesno rjesavanje nekog problema mogu rezultirati rastom samoefikasnosti (Ouweneel i sur.,

2013).

Moze se procjenjivati generalna samoefikasnosti ili samoefikasnost u nekom
specificnom podruc¢ju. Bandura (1997) je smatrao kako postoje razli¢ite razine samoefikasnosti-
prva, najuza i najspecifi¢nija razina odnosi se na samoefikasnost u nekom podrucju pod striktno
zadanim uvjetima, druga razina odnosi se na samoefikasnost u nekom podrucju pod uvjetima
koji djelomi¢no variraju. Treca razina odnosi se na pojedincevu razinu samoefikasnosti u
razi€itim aktivnostima i nedefiniranim uvjetima. Generalni pristup samoefikasnosti, nevezan
uz situacijske okolnosti, zagovarali su Schwarzer 1 Jerusalem koji su naglasak stavljali na
vlastito iskustvo (Schwarzer i Jerusalem, 1995, prema Grether i sur., 2018). Bandura je takoder
smatrao kako je moguce jednom uspostavljenu vjestinu samoefikasnosti u nekom podrucju
preslikati na druga podrucja ukoliko je rije¢ o slicnim okruzenjima, dok su Schwarzer i
Jerusalem smatrali kako okolnosti ne moraju biti sli¢ne, ve¢ mogu biti 1 razlicite, jer je prema
njihovom misljenju generalna samoefikasnost karakteristika koja postoji neovisno o
specificnim okolnostima (Schwarzer i Jerusalem, 1995, prema Grether i sur., 2018).
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U dosadasnjim istrazivanjima analiziran je odnos samoefikasnosti 1 nekih Zivotnih
navika, izmedu ostalog, i vjezbanja. Rezultati meta-analize (Moritz i sur., 2000) pokazuju da
postoji umjerena povezanost izmedu samoefikasnosti i uspjeSnosti izvodenja sportskih
aktivnosti. Vjerovanje u vlastitu sposobnost izvodenja neke aktivnosti poboljSava vjerojatnost

uspjeha u toj aktivnosti.

Osim §to je utvrdena povezanost izmedu samoefikasnosti 1 uspjesnosti u nekoj izvedbi,
istrazivanjem je otkriveno i1 kako je visa samoefikasnost povezana s ve¢im zadovoljstvom

zivotom (Luszczynska 1 sur., 2005).

Samoefikasnost i tjelesna aktivnost

Smatra se kako samoefikasnost raste u djetinjstvu i mladoj odrasloj dobi. Istrazivanja su
utvrdila da je viSa kod musSkaraca i da je povezana sa socioekonomskim statusom (Gecas, 1989).
U istrazivanju provedenom medu srednjoskolcima (Allison i sur., 1999) istrazivaci su
proucavali odnos izmedu samoefikasnosti i internalnih barijera s kojima se mladi susrecu
prilikom bavljenja tjelovjezbom te odnos izmedu samoefikasnosti i eksternalnih barijera s
kojima se susrecu prilikom tjelovjezbe. Rezultati su pokazali da je samoefikasnost pozitivho
povezana s bavljenjem tjelesnom aktivnoS¢u usprkos eksternalnim barijerama, ali da je
negativno povezana s bavljenjem tjelesnom aktivno$¢u usprkos internalnim barijerama.
Eksternalne barijere s kojima se pojedinac moze susresti za vrijeme tjelesne aktivnosti odnose
se na vremenske prilike, mjesto stanovanja 1 slicno, dok se internalne barijere odnose na npr.
umor 1 manjak slobodnog vremena. Istrazivaci su kao potencijalno objasnjenje ovog nalaza
naveli kako internalne barijere predstavljaju kompleksniji problem koji nije vezan samo uz
samoefikasnost te na njega vjerojatno utjecu razliciti elementi, poput spola ili socijalne podrske,

koji nisu bili proucavani u istrazivanju (Allison i sur., 1999).

U istrazivanju koje su Warner 1 suradnici proveli 2014. godine provjerena je povezanost
svakog od ranije navedenih osnovnih izvora informacija na kojima se temelji samoefikasnost
sa srediSnjim pojmom samoefikasnosti. Takoder su istrazivali koji od navedenih elemenata ima
najbolju prediktivnu vrijednost za ustrajanje u bavljenju fizickom aktivno$¢u. Dobiveni
rezultati pokazali su kako su vlastito iskustvo 1 samouvjeravanje najbolji prediktori
samoefikasnosti te su indirektno povezani s tjelesnom aktivnos¢u preko samoefikasnosti, dok

su vikarijsko iskustvo i1 verbalno uvjeravanje (od strane drugih) direktno povezani sa tjelesnom
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aktivnoS¢u. U istom istrazivanju utvrdeno je da je samoefikasnost znacajan i pozitivan

prediktor bavljenja tjelesnom aktivnoséu (Warner i sur., 2014).

U istrazivanju koje je provedeno 2008. godine (McAuley i sur.) utvrdeno je da su Zene
koje su izvjestavale o zadovoljavajucoj razini tjelesne aktivnosti imale viSe razine

samoefikasnosti od onih koje nisu zadovoljile preporucene razine dnevne tjelesne aktivnosti.

U istrazivanju provedenom 2018. godine proucavala se specificna samoefikasnost
tjelesne aktivnosti te je zakljueno da postoji statistiCki znacajna razlika u razini specificne
samoefikasnosti vezane uz tjelesnu aktivnost izmedu pretilih pojedinaca i pojedinaca ¢ija je
tjelesna masa prosje¢na (Demirci 1 Toptas, 2018). Dakle, samoefikasnost u domeni tjelesne

aktivnosti bila je povezana s fizi€kim zdravljem ljudi.

Lokus kontrole

Rotter je 1966. u psihologiju uveo koncept lokusa kontrole (Ljubotina, 2022). Lokus
kontrole pojam je koji oznacava u kojoj mjeri pojedinac vjeruje u postojanje povezanosti
izmedu svog ponasanja i ishoda. Rotter je lokus kontrole predstavio kao jednodimenzionalni
konstrukt. Jedan pol ove dimenzije predstavlja unutarnji lokus kontrole, a drugi pol predstavlja
vanjski lokus kontrole. Svi se ljudi mogu smjestiti negdje na ovom kontinuumu i prema tome
se mogu podijeliti na one koji imaju izraZeniji unutarnji lokus kontrole i one koji imaju
izrazeniji vanjski lokus kontrole. Pojedinci koji imaju unutarnji lokus kontrole vjeruju da na
ishod neke situacije utjece njihovo ponasanje, dok pojedinci koji imaju vanjski lokus kontrole
ishode pripisuju vanjskim okolnostima, drugim ljudima, sudbini i/ili sre¢i (Ryon 1 Gleason

2013, prema Rotter, 1966).

Prema Rotteru (1966), roditelji 1 njihov roditeljski stil mogu utjecati na razvoj lokusa kontrole
kod svoje djece. Rotter je smatrao da odredeni obrasci roditeljskih ponaSanja (kao Sto su
pruzanje djeci viSe autonomije i stvaranje sigurnog okruzZenja u kojem dijete samo moze
istrazivati uzrocno- posljedi¢ne veze) poticu razvoj unutarnjeg lokusa kontrole. Nekim je
istrazivanjima utvrdeno kako majcinska toplina 1 neverbalno iskazivanje paznje 1 ljubavi
(osmijeh, zagrljaj) takoder poti¢u razvoj internalnog lokusa kontrole kod djece (Carton i Carton,

1998).

Iako se lokus kontrole smatra stabilnom osobinom, moguce je da pojedinac s viemenom

razvije unutarnji lokus kontrole, ako se nade u situaciji u kojoj je njegovo ponaSanje izazvalo
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uspjesan ishod (Rotter, 1966). Isto tako, prema teoriji socijalnog ucenja, ako osobu zadesi neki
negativni dogadaj (npr. bolest) koji nije sama izazvala, osjecaj kontrole koji ta osoba ima nad
svojim zivotom smanjit ¢e se. Cilj istrazivanja provedenog u SAD-u bio je provjeriti odnos
stresnih dogadaja i1 lokusa kontrole (Ryon i1 Gleason 2013). Zakljuceno je kako anksioznost i

stres smanjuju percipirani osjecaj kontrole.

Lokus kontrole i tjelesna aktivnost

Cilj istrazivanja provedenog u Tajvanu (Huang i sur., 2019) bio je utvrditi koji elementi
imaju znacajnu ulogu kad je u pitanju sudjelovanje Zena u sportu. Uz prikladne sportske
situacije i prilike (sigurnost, jednostavan pristup lokaciji, blizina od doma), znac¢ajnima su se
jos pokazali prijatelji (Ijudi ustraju u aktivnostima koje obavljaju s prijateljima) i lokus kontrole.
Pri tom je utvrdeno da su zene koje su imale visi internalni lokus kontrole ¢es¢e sudjelovale u
sportskim aktivnostima. Prema Huang i sur. (2019) osobe koje imaju nizi unutarnji lokus
kontrole ¢eSce se osjete emocionalno iscrpljeno i nelagodno. Osim toga, osobe koje imaju visi
unutarnji lokus kontrole, za razliku od onih s vis§im eksternalnim lokusom kontrole, vjeruju da
ulaganjem truda mogu postati bolji i uspjesniji pa je moguce da takve osobe nece olako odustati

iako je pred njima izazov koji budi odredenu mjeru nelagode.

Rezultati longitudinalnog istraZivanja (Fejgin, 1994, prema Bang 1 sur, 2019) utvrdili su
da ucenici koji sudjeluju u natjecateljskim sportskim aktivnostima imaju visi internalni lokus
kontrole $to je takoder u skladu s gore navedenim podacima. Istrazivanje koje je za cilj imalo
provjeriti navedene rezultate i na nenatjecateljskim sportskim aktivnostima (amaterskim
sportskim aktivnostima) potvrdilo je gore navedene nalaze, te se u€inak pokazao najve¢im kad

su u pitanju bili ucenici bijele rase (Bang 1 sur., 2019).

Prema Fejgin (1994), bavljenje sportom ima pozitivan uc¢inak na li¢nost osobe jer uci pojedinca
da preuzima odgovornost za svoje rezultate te poti¢e angaziranost i razmisljanje o poduzimanju
sljede¢ih prikladnih koraka. U istrazivanju u kojem su sudjelovali tinejdZeri (Fejgin, 1994)
utvrdeno je kako su ucenici koji su se bavili sportom imali pozitivniji pogled na sebe,
internalniji lokus kontrole, viSe ambicije za buducnost te manje disciplinarnih problema.
Takoder, kontinuiranim sudjelovanjem u nekoj tjelesnoj aktivnosti osoba moze uvidjeti da je
napredak mogu¢ ulaganjem truda pa bi prema tome unutarnji lokus kontrole bio posljedica
proizasla iz bavljenja fizickom aktivno$¢u. Medutim, to se ne moze tvrditi sa sigurnoscu s

obzirom da je rije¢ o korelacijskim istrazivanjima. Moguce je i da su se osobe s viSim
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unutarnjim lokusom kontrole ceS¢e bavile tjelovjezbom odnosno da je unutarnji lokus kontrole

doprinio kontinuiranoj tjelovjezbi.

Prethodnim je istrazivanjima, kao S§to je navedeno u uvodu, zaklju¢eno kako postoji
povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i samoefikasnost te tjelesne aktivnosti i samopostovanja.
U istrazivanju koje je opisano u nastavku, ti ¢e se nalazi provjeriti na studentskoj populaciji.
Nadalje, prijasnjim je istrazivanjima zakljueno kako postoji povezanost izmedu bavljenja
sportom i lokusa kontrole. U ovom ¢e se radu provjeriti odnos lokusa kontrole i tjelesne
aktivnosti op¢enito na uzorku studenata te ¢e se analizirati u kojoj se mjeri tjelesna aktivnost
moze objasniti pomocu navedenih elemenata. Kao ciljana populacija odabrani su mladi odrasli
ljudi s obzirom da su oni skupina koja je jako pogodena nedovoljnom aktivnoscu, a s druge
strane jos se uvijek radi o generalno zdravoj i fizicki spremnoj populaciji ljudi te joS nije kasno

za stjecanje zdravih navika.

Cilj i problemi istraZivanja

Cilj istrazivanja je ispitati obiljezja povezanosti tjelesne aktivnosti sa samoposStovanjem i
sa samoefikasnoscu, kao 1 opisati odnos tjelesne aktivnosti i lokusa kontrole. Na temelju
teorijske podloge 1 sukladno s prethodno navedenim istraZzivanjima, formirane su sljedeci

istrazivacki problemi 1 hipoteze.

1. Ispitati razlikuju li se mladi¢i i djevojke mlade odrasle dobi prema razini tjelesne

aktivnosti

HI: Studenti i1 studentice se statisti¢ki znacajno razlikuju prema razini tjelesne aktivnosti, pri

¢emu se visi stupanj tjelesne aktivnosti ocekuje kod mladica.

2. Utvrditi razlikuju li se tjelesno aktivni studenti i studentice od nedovoljno aktivnih
studenata i studentica u samoprocjenama samopostovanja, samoefikasnosti 1 lokusa

kontrole.

H2: Postoji statisticki znacajna razlika izmedu aktivnih studenata i studentica i nedovoljno
aktivnih studenata i studentica na nacin da aktivni studenti i studentice imaju znacajno visu
razinu samopostovanja i samoefikasnosti te izrazeniji unutarnji lokus kontrole od nedovoljno

aktivnih studenata i studentica.
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3. Opisati povezanost izmedu bavljenja tjelesnom aktivno$¢u i samopostovanja,
samoefikasnosti i lokusa kontrole te ispitati prediktivnu vrijednost samopostovanja,

samoefikasnosti i lokusa kontrole pri objasnjenju varijance tjelesne aktivnosti.

H3: Postoji pozitivha povezanost izmedu bavljenja tjelesnom aktivnoSéu 1 razine
samopostovanja, samoefikasnosti i lokusa kontrole kod pojedinca, na nacin da ¢e osobe koje se
redovito bave tjelesnom aktivno$¢u imati u prosjeku znacajno vise samopostovanje, visu
samoefikasnost 1 viSi unutarnji lokus kontrole od onih koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu.
Samopostovanje, samoefikasnost i lokus kontrole znacajno doprinose objaSnjenju varijance

tjelesne aktivnosti.

Metoda
Sudionici

U ovom je istrazivanju sudjelovalo 153 studenata koji studiraju na podruc¢ju Republike
Hrvatske. Udio Zena u uzorku iznosio je 53,3%, dok je muskaraca bilo 45,4%, a 1,3% sudionika
nije se izjasnilo po pitanju spola ili se nije identificirao s nijednim od dva ponudena spola.
Raspon godina sudionika protezao se od 19 godina do 28 godina. Najvise je studenata imalo 24
godine (23%) 1 21 godinu (19,7%), a prosjek godina iznosio je 22 (M=22, SD=1,99). U uzorku
su najzastupljeniji studenti koji studiraju druStvene i humanisticke znanosti (42,1%) te tehnicke
znanosti (36,2%), a zatim biomedicinu i zdravstvo (9,2%) te prirodne znanosti (8,6%). Tri
cetvrtine studenata svoj je socioekonomski status procijenilo prosjecnim, 20% smatra da je

njihov status iznadprosjecan, a 5% da je ispodprosjecan.

Instrumenti

Sudionici su rjesavali set upitnika koji se sastojao od 2 dijela. Prvi dio sadrzavao je
socio-demografska pitanja temeljem kojih su prikupljeni podaci o spolu, dobi, podrucju
studiranja i1 socio-ekonomskom statusu sudionika. U drugom su se dijelu nalazili upitnici

samopostovanja, samoefikasnosti, lokusa kontrole i tjelesne aktivnosti.

20



Upitnik samopostovanja

Prvi upitnik koji su sudionici rjeSavali bio je Rosenbergov upitnik samopostovanja
(Rosenber, 1965). U ovom je istrazivanju koriStena hrvatska verzija upitnika (Mirjani¢ i Milas,
2011). Upitnik se sastoji od 10 cestica koje mjere globalno samopostovanje kao
jednodimenzionalni konstrukt. Primjer Cestice glasi ,,Osjecam da imam poprilicno dobrih
osobina. “ Sudionici su trebali procijeniti u kojoj je mjeri svaka od ponudenih tvrdnji istinita za
njih. Raspon ponudenih odgovora proteze se od 0 Sto znaci ,,potpuno neto¢no* do 4 §to znaci
»potpuno tocno*“. Ukupan rezultat racuna se kao linearna kombinacija te se proteze od 0 do 40.
Visi rezultat oznacava vise samopostovanje. Koeficijent pouzdanosti ove skale iznosi 0,86 $to
znaci da se radi o upitniku zadovoljavajuée razine (Rosenberg 1986). Pouzdanost izracunata na

uzorku sudionika ovog istrazivanja iznosi 0,91.

Upitnik samoefikasnosti

Upitnik koji je slijedio nakon wupitnika samopostovanja bio je Skala opce
samoefikasnosti (Scwarzer i Jerusalem, 1995). U ovom je istraZzivanju koriStena hrvatska
verzija skale (Ivanov i Penezi¢, 2002). Skala mjeri op¢i dozivljaj vlastite efikasnosti u raznim
zahtjevnim 1ili stresnim situacijama. Sastoji se od 10 Cestica, a primjer Cestice glasi ,, Mogu
rijesiti vec¢inu problema, ako ulozim dovoljno truda. ““ Sudionici su trebali procijeniti u kojoj se
mjeri svaka od ponudenih tvrdnji odnosi na njih. Raspon ponudenih odgovora proteze se od 1
Sto znaci ,,uopce se ne odnosi na mene* do 5 $to znaci ,,u potpunosti se odnosi na mene®.
Ukupan rezultat oblikuje se kao linearna kombinacija te se proteze u rasponu od 10 do 50. Visi
rezultat oznacava viSu razinu samoefikasnosti. Koeficijent pouzdanosti (Cronbach alpha)
dobiven na uzorcima hrvatskih sudionika iznosi izmedu 0,85 1 0,87 (Ivanov i sur., 1998; Penezi¢
isur., 1999) Sto ukazuje na skalu visoke pouzdanosti. Pouzdanost utvrdena u ovom istrazivanju

1znosi 0,87.

Upitnik lokusa kontrole

Sljede¢i upitnik koji su sudionici rjeSavali bio je upitnik lokusa kontrole (Rotter, 1966).
KoriStena je hrvatska verzija upitnika (Knezovi¢, 1981). Upitnik mjeri lokus kontrole kao
jednodimenzionalni konstrukt s dva pola, na jednom je kraju unutarnji lokus kontrole, a na

drugom je vanjski lokus kontrole. Sastoji se od 29 parova tvrdnji prisilnog izbora. Dakle,
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sudionici trebaju odabrati s kojom se tvrdnjom, od ponudene dvije tvrdnje, viSe slazu. Primjer
Cestica je sljedeci: 15. a) Kada se radi o meni, sreca ima vrlo malo ili nista s postizanjem onog
Sto zelim. b) Mnoge odluke mozemo donijeti bacanjem novci¢a. Odabir one tvrdnje koja se veze
uz eksternalni lokus kontrole boduje se s jednim bodom, a odabir tvrdnje koja predstavlja
internalni lokus kontrole boduje se s nula bodova. Postoji 6 neutralnih ¢estica koje se ne boduju,
dakle ukupan rezultat varira od 0 do 23. Pouzdanost unutarnje konzistencije iznosi 0,70 Sto
znaci da je pouzdanost upitnika nesto niza od prethodnih, ali je zadovoljavajuéa (Rotter, 1966).

Pouzdanost izra¢unata na ovom uzorku iznosi 0,69.

Upitnik o vjezbanju u slobodno vrijeme

Kako bi se izmjerila tjelesna aktivnost sudionika koristen je upitnik o vjezbanju u
slobodno vrijeme (Godin-Shephard, 1985). Upitnik je vrlo jednostavan za primjenu i razumljiv.
Sastoji se od samo tri pitanja kojima se mjeri pojedinceva prosjecna tjedna tjelesna aktivnost.
Prvo se pitanje odnosi na tjelesnu aktivnost visokog intenziteta, drugo se pitanje odnosi na
tjelesnu aktivnost srednjeg intenziteta, a tre¢e na aktivnosti niskog intenziteta. Primjer pitanja
je: ,,Koliko puta tjedno naporno vjezbate (prisutni su brzi otkucaji srca) minimalno 15 minuta?
Pitanje se odnosi na aktivnosti poput tréanja, nogometa, koSarke, rolanja, profesionalnog
plivanja... “ Sudionik tada bira odgovor na skali od 0 (nikada) do 7 (svaki dan ili viSe puta
dnevno). Odgovori se ponderiraju na nacin da se broj koji oznacava intenzivno vjezbanje mnozi
s 9, broj koji oznacava umjerenu aktivnost mnozi se s 5, a broj koji ozna¢ava blagu aktivnost
mnoZi se s 3. Nakon toga, ukupan se rezultat izracunava kao linearna kombinacija dobivenih
umnozaka. Ukoliko se sudionike dijeli u skupine aktivnih i nedovoljno aktivnih onda se u obzir
uzimaju samo prva dva pitanja koja se odnose na intenzivnu i umjerenu tjelesnu aktivnost.
Takav nacin podijele ima bolju prediktorsku vrijednost od podijele prema ukupnom rezultatu

(Amireault i Godin, 2015).

Postupak

Ovo korelacijsko istrazivanje provedeno je online putem. Svi upitnici uvrsteni su u
Google Forms obrazac koji je poslan studentima putem maila. Poveznica za sudjelovanje u
istrazivanju bila je objavljena 1 u facebook grupama studentskih domova te dijeljena putem

WhatsApp-a. Obrascu s upitnicima moglo se pristupiti u svibnju i lipnju 2024.
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Prvi set pitanja odnosio se na socio-demografske karakteristike. Nakon toga slijedio je
upitnik samopostovanja, pa upitnik samoefikasnosti, a zatim upitnik lokusa kontrole. Pitanja o
tjelesnoj aktivnosti nalazila su se na kraju. Upitnik o lokusu kontrole je nesto duzi pa je strateski
stavljen pred kraj kako sudionici ne bi izgubili zelju za daljnjim ispunjavanjem odmah na
pocetku. Prije samih pitanja nalazila se uputa u kojoj je bila objasnjena svrha istrazivanja, kao
i uvjeti pod kojima se odvija sudjelovanje u istrazivanju. U uputi je bilo naglaseno da je
istrazivanje anonimno, da postoji moguénost odustajanja u bilo kojem trenutku te da ¢e rezultati

bili obradivani samo na grupnoj razini.

Rezultati

Nakon izra¢una ukupnih rezultata, proveden je test normalnosti distribucija za koriStene
varijable (Tablica 1). Varijabla samoefikasnosti nije pokazala odstupanja od normalne
distribucije (p>0,005), dok su varijable samopoStovanja, lokusa kontrole 1 tjelesne aktivnosti
pokazale odstupanja (p<0,005). Nakon toga, provjerene su vrijednosti koje upucuju na
spljostenost 1 zakrivljenost distribucije. Prema Klineu (2005) distribucija se moze smatrati
normalnom, odnosno dozvoljeno je koristiti parametrijsku statistiku, ako se vrijednosti indeksa
asimetrije kre¢u u rasponu od -3 do +3, a vrijednosti indeksa spljostenosti u rasponu od -10 do
+10. Na temelju oc€itanih vrijednosti indeksa asimetrije 1 spljoStenosti koriStenih varijabli,
zakljuCeno je da odstupanja nisu ekstremna te je opravdano za analize koristiti parametrijsku

statistiku.

Prosjecna vrijednost samopoStovanja iznosi 26,86 (SD=7,96). Ta je vrijednost nesto
niza od prosjecne vrijednosti dobivene u prijaSnjim istraZivanjima provedenim na
adolescentima (M=29,92, SD=5,18) (Krupa-Kotara i sur., 2023). Distribucija je negativno
asimetri¢na §to znaci da vecina sudionika nema naruseno samopostovanje. Prosjecna vrijednost
samoefikasnosti iznosi 38,61 (SD=6,00) $to je visSe od prosjecne vrijednosti dobivene u
prijasnjim istrazivanjima na uzorku odraslih ljudi u Njemackoj (M=29,28;, SD =4,6)
(Schwarzer 1 sur.,, 1995) ili Poljskoj (muskarci- M= 29,71 SD= 4,25, Zzene- M= 27,60;
SD=4.81) (Luszcynska i sur., 2005). Distribucija rezultata na dimenziji samoefikasnosti takoder
je blago negativno asimetri¢na $to znaci da je vecina sudionika procijenila svoju razinu
efikasnosti zadovoljavaju¢om. Prosjecna vrijednost lokusa kontrole je /2,76 (SD=3,83) $to se
poklapa s teorijskim prosjekom upitnika. Rezultati do 12 bodova upuéuju na internalni , a

rezultati od 13 ili viSe bodova upucuju na eksternalni lokus kontrole. Prosje¢na vrijednost na
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upitniku o tjelesnoj aktivnosti iznosi 40,81 (SD=25,23). Ova je distribucija pozitivno
asimetricna Sto ukazuje na nizu razinu tjelesne aktivnosti kod vecine studenata. Minimalne i

maksimalne vrijednosti kao i rasprSenja svih varijabli prikazane su u tablici 1.

Tablica 1. Prikaz deskriptivnih podataka (N=153)

M SD min max indeks indeks
asimetrije  spljoStenosti

Tjelesna aktivnost 40,81 25,23 0,00 119,00 0,82 0,62
Samopostovanje 26,86 7,96 3,00 40,00 -0,77 0,34
Samoefikasnost 38,61 6,00 22,00 50,00 -0,34 0,07
Lokus kontrole 12,76 3,83 4,00 21,00 0,13 -0,75

Kako bi se provjerilo postoji li znacajna razlika izmedu muskaraca i Zena odnosno
studenata i studentica kad je u pitanju tjelesna aktivnost proveden je t-test (tablica 2). Na temelju
provedenog testa utvrdeno je kako statisticki znacajna razlika postoji i to na nacin da su studenti,
u prosjeku, znacajno aktivniji od studentica (¢=3,47, p<0,001). Kako bi se utvrdilo postoji li
znacajna razlika izmedu studenata i studentica i po pitanju samopostovanja, samoefikasnost i
lokusa kontrole, proveden je t-test za svaku koriStenu varijablu. Nije utvrdena statisticki
znacajna razlika izmedu musSkaraca i Zena po pitanju samopostovanja (p>0,05). Medutim,
dobivena je statisti¢ki zna€ajna razlika izmedu muSkaraca i1 Zena po pitanju samoefikasnosti.
Muskarci, u prosjeku, izvjeStavaju o visSim razinama samoefikasnosti (1=2,30, p=0,023).
StatistiCki znacajna razlika dobivena je 1 za lokus kontrole na nacin da Zene, u prosjeku, imaju

eksternalniji lokus kontrole od muskaraca (1=2,06, p=0,04) (tablica 2).

Tablica 2. Prikaz analize razlika izmedu muskaraca i Zena

Muskarci Zene
M SD M SD t-test
Tjelesna aktivnost 48,17 26,30 4,31 22,70 3,47%*
Samopostovanje 27,23 7,44 26,57 8,50 1,90
Samoefikasnost 39,81 5,64 37,59 6,22 2,30%
Lokus kontrole 12,04 3,62 13,32 3,95 2,06*

Napomena: *p<0,05, **p<0,01
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Kako bi se utvrdilo razlikuju li se aktivniji studenti i studentice od nedovoljno aktivnih
studenata i studentica po pitanju samopostovanja, samoefikasnoasti i lokusa kontrole, proveden
je t-test (tablica 3). Sudionici su podijeljeni u skupine prema razini tjelesne aktivnosti. Pri
podijeli u skupine u obzir su uzeti samo odgovori na pitanja o ucestalosti intenzivne i umjerene
tjelesne aktivnosti jer je prethodnim istrazivanjima utvrdeno da imaju bolju prediktorsku
vrijednost od tjelesne aktivnosti laganog intenziteta. Kao grani¢na vrijednost raspodjele u
skupine uzeta je vrijednost od 24. Grani¢na vrijednost od 24 odabrana je kao kriterij za
razdvajanje ispitanika u grupe jer su prethodna istrazivanja utvrdila da je ta vrijednost prikladna
za ovu svrhu. Istrazivaci su zakljucili da ¢e ovakva podjela omoguciti tocno razlikovanje
sudionika prema njihovom Zzivotnom stilu, bilo da je aktivan ili neaktivan. Na taj nacin,
sudionici svrstani u aktivnu skupinu zaista su aktivni, dok su oni u neaktivnoj skupini doista
neaktivni. Takoder je potvrdeno da postoje razlike u zdravstvenim obiljeZjima izmedu aktivnih
1 nedovoljno aktivnih sudionika (Amireault i Godin, 2015). Nakon provedenih analiza,
utvrdeno je kako postoji statisticki znacajna razlika izmedu aktivnijih i manje aktivnih studenata
po pitanju samoefikasnosti. Oni studenti i studentice koji izvjeStavaju o viSim razinama tjelesne
aktivnosti, u prosjeku, imaju 1 izraZeniju samoefikasnost (1=-3,58, p=0,001). Nije utvrdena
statisticki znacajna razlika izmedu aktivnijih i manje aktivnih studenata kad je rije¢ o

samopostovanju (t=1,94, p=0,054) ili lokusu kontrole (¢=-0,76, p=0,452).

Tablica 3. Prikaz razlika aktivnih i nedovoljno aktivnih studenata i studentica

Zadovoljavajuca razina TA (N=86) Nedovoljna razina TA (67)
M SD M SD t-test
Samopostovanje 27,95 7,11 25,46 8,78 1,94
Samoefikasnost 40,09 5,28 36,72 6,37 3,58*
Lokus kontrole 12,56 3,92 13,03 3,72 -0,76

Napomena: *p<0,05, **p<0,01

Kako bi se provjerila povezanost medu koriStenim varijablama, provedena je
Pearsonova korelacija. Vrijednosti korelacija prikazane su u tablici 4. Dobivena je znacajna
povezanost izmedu samoefikasnosti i tjelesne aktivnosti. Rije¢ je o blagoj, pozitivnoj
korelaciji. Dakle, u prosjeku, studenti koji imaju viSu razinu samoefikasnosti imaju i viSu razinu
tjelesne aktivnosti. Nije utvrdena statisticki znacajna povezanost izmedu samopoStovanja i

tjelesne aktivnosti, kao ni povezanost lokusa kontrole i tjelesne aktivnosti. NajviSa razina
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povezanosti utvrdena je izmedu samoefikasnosti i samopoStovanja. RijeC je o pozitivnoj
korelaciji srednje jacine. Iako su u pitanju razliciti konstrukti, medu njima postoje odredena
preklapanja. Znacajna povezanost dobivena je i izmedu samopoStovanja i lokusa kontrole te
izmedu samoefikasnosti 1 lokusa kontrole. U oba slucaja, povezanost je blaga te se radi o
negativnoj korelaciji. S obzirom da niZe vrijednosti na upitniku lokusa kontrole oznacavaju
internalni lokus kontrole, zakljucuje se da osobe s internalnim lokusom kontrole u prosjeku

imaju nesto viSe samopostovanje i samoefikasnost od osoba s eksternalnim lokusom kontrole.

Tablica 4. Rezultati analize povezanosti medu varijablama

Tjelesna aktivnost samopostovanje samoefikasnost lokus kontrole
Tjelesna aktivnost 1 .09 [ 28** 01
Samopostovanje 1 L63** -, 26%*
Samoefikasnost 1 -, 22%*
Lokus kontrole 1

Napomena: *p<0,05, **p<0,01

Kako bi se provjerilo postoji li razlika u razini povezanosti koriStenih varijabli s obzirom na
spol sudionika, izracunate su korelacije na odvojenim uzorcima muskaraca i Zena. Vrijednosti
Pearsonovih korelacija na uzorku muskaraca prikazane su u tablici 5, a vrijednosti korelacija
dobivenih na uzorku Zena prikazane su u tablici 6. Uocene su promjene u obrascu povezanosti
nekoliko varijabli. Povezanost samoefikasnosti i samopostovanja posebno dolazi do izrazaja na
uzorku Zena gdje je rije¢ o visokoj povezanosti (dok je na uzorku muSkarca, kao i na
originalnom uzorku, utvrdena umjerena povezanost). Druga promjena uoc¢ena je izmedu lokusa
kontrole i samoposStovanja. Na uzorku Zena je dobivena umjerena korelacija, dok na uzorku
muskaraca nije dobivena statisticki znacajna povezanost. Na uzorku Zena je dobivena i blaga
povezanost izmedu lokusa kontrole 1 samoefikasnosti, dok na uzorku muskaraca nije dobivena
statistiCki znacajna povezanost izmedu navedenih varijabli. Povezanost samoefikasnosti i
tjelesne aktivnosti ostala je na istoj razini na uzorku djevojaka i na uzorku mladi¢a. U oba je

slucaja rije¢ o blagoj korelaciji.
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Tablica 5. Rezultati analize povezanosti medu varijablama na uzorku muskaraca (N=70)

Tjelesna aktivnost samopostovanje samoefikasnost lokus kontrole
Tjelesna aktivnost 1 -,01 J23%* 10
Samopostovanje 1 ,48** -,03
Samoefikasnost 1 - 15
Lokus kontrole 1

Napomena: *p<0,05, **p<0,01

Tablica 6. Rezultati analize povezanosti medu varijablama na uzorku Zena (N=81)

Tjelesna aktivnost samopostovanje samoefikasnost lokus kontrole
Tjelesna aktivnost 1 .16 ,25% ,01
Samopostovanje 1 T4 ** -, 42%*
Samoefikasnost 1 -, 23%
Lokus kontrole 1

Napomena: *p<0,05, **p<0,01

Kako bi se utvrdilo koliki je postotak varijance tjelesne aktivnosti objasnjen uz pomo¢
samopostovanja, samoefikasnosti 1 lokusa kontrole provedena je regresijska analiza na
ukupnom uzorku. Iz rezultata se moZe ocitati da je prediktorima objasnjeno 9,4% varijance
kriterija (F=5,13, p=0,002). Kao jedini znacajni prediktor dobivena je razina samoefikasnosti

(B=0,38, p<0,001), (tablica 7).

Tablica 7. Povezanost tjelesne aktivnosti sa samopostovanjem, samoefikasnosSc¢u i lokusom
kontrole- rezultati regresijske analize
Kriteriji: TTELESNA AKTIVNOST

Prediktori: b SE(b) B t
Samopostovanje -0,44 0,323 -0,14 -1,35
Samoefikasnost 1,59 0,42 0,38** 3,74%*
Lokus kontrole 0,35 0,53 0,05 0,65
R? R? df F
0,09 0,08 3 5,13

Napomena: *p<0,05, **p<0,01
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Rasprava
Rezultati istrazivanja djelomi¢no su u skladu s pocetnim oc¢ekivanjima.

Sukladno prvoj hipotezi, utvrdeno je da postoje statisticki znacajne razlike u razini tjelesne
aktivnosti izmedu studenata i studentica. Studenti su, u prosjeku, znacajno aktivniji od
studentica. Takvi su nalazi u skladu s prethodnim istrazivanjima (Kretschmer i sur, 2023).
Dijelom se takvi nalazi mogu objasniti rodnim razlikama i razli¢itim odgojnim pristupom.
Djecaci su skloniji igrama koje ukljucuju trcanje, skakanje, udaranje i neki oblik borbe ili
natjecanja (Edwards i sur., 2001). Nadalje, prema rezultatima nekih istrazivanja moze se
zakljuciti kako su roditelji spremniji svoje sinove potaknuti na tjelesnu aktivnost, i financijskih

ih u tome podrzati, nego svoje kéerke (Heinze i sur., 2014).

Prema rezultatima longitudinalnog istrazivanja provedenog u SAD-u (Cooky i sur., 2021)
sportska natjecanja u muskoj konkurenciji zauzimaju gotovo sav medijski prostor posvecen
sportu. Nalazi ovog istrazivanja impliciraju da su televizijski prijenosi i razni medijski ¢lanci u
cak 95% slucajeva usmjereni na muske sportase i sportove u kojima sudjeluju muskarci. S
obzirom da su muski sportovi popularniji od zenskih, i da su djeca i mladi izloZeniji muskim
modelima te Cesto prate i slave njihove sportske uspjehe, nije iznenadujuce da se djecaci 1

muskarci ¢eSce rekreativno bave istima.

Osim toga, decki se €eSce medusobno poticu na tjelesnu aktivnost te imaju viSu razinu
percipirane podrske 1 poticaja za sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima od djevojcica

(Edwardson i sur., 2013).

Osim po tjelesnoj aktivnosti, utvrdeno je da se studenti i studentice razlikuju 1 po razini
samoefikasnosti. Studenti imaju znacajno viSu razinu samoefikasnosti od studentica. Taj je
nalaz u skladu s rezultatima dobivenim na tinejdzerskoj populaciji Afroamerikanaca, Azijata 1
Latinoamerikanaca (Fahle i sur., 2019). Isti su rezultati dobiveni i u Indoneziji (Nur Anisah
Jamil, 2018). Nisu u svim provedenim istraZivanjima dobiveni ovakvi nalazi. U istrazivanju
provedenom u Maleziji (Sawari i Mansor, 2013) nije utvrden statisticki znacajna povezanost
izmedu samoefikasnosti i roda. Ipak, vecina se istrazivaca slaze da muskarci imaju nesto visu
razinu samoefikasnosti. Moguce objaSnjenje lezi u tome Sto Zene ¢eS¢e sumnjanju u svoje
sposobnosti te su sklonije anksioznosti (Remes, 2016). Sumnja 1 anksioznost mogu poljuljati

njihovu procjenu svoje sposobnosti i procjenu uspjeSnosti izvrSavanja nekog zadatka.
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Nadalje, rezultati ukazuju na to da se studentice i studenti razlikuju i1 po lokusu kontrole.
Studentice su, u prosjeku, nesto eksternalnije orijentirane od svojih kolega, $to je u skladu su
sa rezultatima prijasnjih istrazivanja. Istrazivanjem provedenom na Cipru (Selin 1 sur., 2010)
proucavao se lokus kontrole na isklju¢ivo studentskoj populaciji. Dobiveni rezultati pokazali
su da postoji statisticki znacajna razlika izmedu studenata i studentica na nacin da studenti u
prosjeku imaju internalniji lokus kontrole dok studentice imaju eksternalniji lokus kontrole.
Cini se opravdanim pretpostaviti da bi se ove razlike mogle pripisati razli¢itim socijalnim
ulogama i o¢ekivanjima koji se namecu djevojkama i mladi¢ima. DjeCacima je ¢esto u odgoju
dano vise slobode nego djevojCicama. Takoder, djeCake se CeSce potiCe, a kasnije od njih i
o¢ekuje, na preuzimanje inicijative i na asertivnost. Djevojcice su s druge strane ¢esSée pasivne
iuci ih se da prihvacaju okolnosti u kojima se zateknu (Basow, 2004). Ipak, na temelju rezultata
novijih anketa (Pew Research Center, 2017) moZe se uoc€iti promjena u odgojnim stavovima pa
tako milenijalci, u ve¢oj mjeri od prethodnih generacija, smatraju kako je pozeljno poticati
djevojcice da se igraju i zanimaju za tipicno ,,muske aktivnosti. Dakle, 35% milenijalaca
izlaganje takvim aktivnostima smatralo je iznimno dobrim, dok je u skupini generacije boomer
isto misljenje dijelilo samo 23% sudionika (a u generaciji X brojka je iznosila 27%) (Pew

Research Center, 2017).

lako se temeljem rezultata nekih prijasnjih istraZivanja zakljucivalo kako postoji razlika u
samopostovanju izmedu muskaraca i1 zena (Kearney-Cook, 1999; Casale i sur., 2020), u ovom
istrazivanju nije utvrdena statisticki znacajna razlika. Nalazi istrazivanja (Bleidorn i sur., 2015)
provedenog u 48 zemalja diljem svijeta ukazuju kako razlika u samopostovanju dolazi do
1zraZaja u visoko razvijenim zemljama Europe kao $to su Ujedinjeno Kraljevstvo i Nizozemska
te u SAD-u, dok je u manje razvijenim zemljama razlika znatno manja. Kao potencijalni razlog
takvih nalaza ponudeno je objaSnjenje prema kojem se ljudi u razvijenim kulturama cesto
usporeduju sa suprotnim spolom $to dovodi do vecih razlika u samopoStovanju jer, prema
navodima autora, pojatava samostereotipiziranje (self-stereotyping). U manje razvijenim
kulturama ljudi se uglavnom usporeduju s drugima istog spola (Guimond i sur. 2007; prema
Bleidorn i sur., 2015). Nadalje, smatra se kako je razlika izmedu Zena i muSkaraca izrazenija
onda kada se proucava specificno samopostovanje usmjereno na fizicki izgled (Gentile 1 sur.,
2009). U tom je sluc¢aju samopoStovanje zena znatno nize od samopoStovanja muSkaraca. S
obzirom da se u ovom radu proucavalo generalno samopoStovanje, nisu utvrdene znacajne

razlike.
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Druga se hipoteza djelomicno prihvaca. Utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu
aktivnih i nedovoljno aktivnih studenata i studentica u razini samoefikasnosti. Oni studenti koji
pripadaju skupini koja zadovoljava preporucene razine aktivnosti, u prosjeku, imaju i izraZeniju
samoefikasnost. Medutim, nije utvrdena statisticki znaCajna razlika izmedu aktivnijih i manje

aktivnih studenata kad je rije¢ o samopostovanju i lokusu kontrole.

Vazno je naglasiti kako gotovo polovina sudionika nije zadovoljila razinu preporucene tjelesne
aktivnosti odnosno ¢ak 44% studenata i studentica pripadalo je skupini nedovoljno aktivnih.
Nedovoljna aktivnost posebno je izrazena u skupini djevojaka. Udio studentica koje nisu
dovoljno tjelesno aktivne iznosi 55,56%. Kad je rije¢ o mladi¢ima, postotak je nesto nizi te
iznosi 30,00%. Nekim je istrazivanjima zaklju¢eno kako djeca i mladi koji inace nisu aktivni,
pozitivno reagiraju na tjelesnu aktivnost kad im se pruzi prilika za sudjelovanje u zabavnim,
nekompetitivnim aktivnostima individualne prirode (Tischler i McCaughtry, 2011). Nadalje
istrazivanjem u kojem su sudjelovale isklju¢ivo Zene takoder je dobiveno kako i aktivne i manje
aktivne Zene najvise interesa pokazuju za aktivnosti koje se mogu, ali i ne moraju, provoditi u
skupini (Cadmus-Bertram 1 sur., 2020). Aktivnosti individualne prirode u ovom se slucaju
odnose na ples, jogu i slicne aktivnosti koje se mogu, a ¢esto to 1 jest slucaj, izvoditi u skupini,
ali same po sebi ne zahtijevaju kooperativnost s drugim sudionicima. Moguée objasnjenje bilo
bi to da na taj nacin pojedinac ne osjeca odgovornost da pridonese rezultatu skupine odnosno
otklonjena je briga o tome kako ¢e njihova (ne)sposobnost utjecati na izvedbu cijele skupine.
Ukoliko netko nije sklon vjeZbanju i ne smatra se sportskim tipom, aktivnosti ovog tipa
otklanjaju potrebu ili odgovornost da svojom vjestinom pridonese grupi. To je nalaz koji bi se
trebao uzeti u obzir pri osmisljavanju izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti koje za cilj

imaju smanjiti trend neaktivnosti kod ucenika 1 studenata.

Trec¢a hipoteza, koja se naslanja na prethodnu, takoder je djelomi¢no potvrdena. Dakle,
pronadena je statisticki znac¢ajna povezanost izmedu tjelesne aktivnosti 1 samoefikasnosti, ali
nije pronadena statisticki znacajna povezanost izmedu samopostovanja i bavljenja tjelesnom
aktivnoS¢u niti izmedu lokusa kontrole i tjelesne aktivnosti. Dobivena povezanost izmedu
tjelesne aktivnosti 1 samoefikasnosti je, iako znacajna, blaga. Bavljenje tjelesnom aktivnoscu
pojacava osjecaj kompetencije 1 omogucuje pozitivniji pogled na svoje sposobnosti (Bungic¢ i
Bari¢, 2009). Prema tome, nije iznenadujuce da oni pojedinci koji su redoviti u tjelesnoj
aktivnosti imaju viSu razinu samoefikasnost s obzirom da je samoefikasnost definirana kao
procjena vlastite sposobnosti. U skladu s time, moglo bi se zakljuciti da je redovita tjelesna

aktivnost dovela do razvoja osjecaja samoefikasnosti. Medutim, s obzirom da je ovdje rije¢ o
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korelacijskom istrazivanju, ne moze se utvrditi uzro¢no-posljedi¢na veza. Isto tako, moguce je
i da su pojedinci koji pozitivno gledaju na svoje sposobnosti suo¢avanja spremniji pre¢i preko

prepreka koje bi ih sprijecile u tjelesnoj aktivnosti te su zbog toga u istome ustrajniji.

lako je povezanost izmedu samopostovanja i tjelesne aktivnosti potvrdena u prijasnjim
istrazivanjima, postoji nekoliko mogucih razloga zbog kojih su ovaj put dobiveni drukciji
nalazi. Kao $to je vec ranije navedeno vecina sudionika imala je samopoStovanje na prosjecnoj
razini. S obzirom da nije bilo puno ekstremnih i iznimno niskih vrijednosti na upitniku
samopostovanja jedno od objasnjenja moze se pripisati efektu stropa odnosno Cinjenica da je
velik broj sudionika imao visi rezultat. Takvo objaSnjenje ponudeno je u prijasnjem istrazivanju
(Raglin, 1990 prema Walters i Martin, 2000) u kojem se tvrdilo da tjelovjezba nece imati
poseban efekt na one osobe ¢iji rezultati pripadaju prosjeku, odnosno tjelovjezba nece

,Lunormaliti rezultate koji su ionako ve¢ ,,normalni®.

Drugo moguce objasnjenje odnosi se na broj sudionika koji je u ovom istrazivanju bio relativno
mali. Sva istrazivanja ranije navedena koja su potvrdila postojanje znacajnog odnosa izmedu

samopostovanja i tjelesne aktivnosti provedena su na zna¢ajno ve¢im uzorcima.

Takoder, treba uzeti u obzir kako je u ovom istrazivanju ispitivano globalno samopostovanje, a
ne specificno. PrijaSnjim istrazivanjima utvrdeno je kako specifi¢no samopostovanje ima vecu
prediktorsku vrijednost kad se predvidaju ponasanja adolescenata (Descartes 1 sur., 2018).
Prema tome, mogla bi se ocekivati veca povezanost tjelesne aktivnosti sa nekim specifi¢nim

samopoStovanjem.

Nadalje, nije pronadena statisti¢ki znacajna povezanost izmedu lokusa kontrole i tjelesne
aktivnosti. Osim generalnog lokusa kontrole, postoje 1 specifi¢ni lokusi kontrole. Moguce je da
bi se dobile znacajne povezanosti da je umjesto generalnog lokusa kontrole bio koriSten upitnik
zdravstvenog lokusa kontrole s obzirom da je tjelesna aktivnost, kao §to je prethodno objasnjeno
u uvodu, usko vezana uz fizicko, ali 1 mentalno, zdravlje. Nadalje, prema nekim istraZivanjima

zdravstveni lokus kontrole ima bolju prediktorsku vrijednost (Ljubotina, 2022).

Dakle, samo je jedan od spomenutih prediktora znacajno pridonio objasnjenju varijance tjelesne

aktivnosti, a rijec je o samoefikasnosti.

Statisticki znacajne povezanosti dobivene su i izmedu proucavanih prediktorskih
varijabli. Pozitivha umjereno visoka povezanost utvrdena je izmedu samopoStovanja i

samoefikasnosti $to znaci da osobe koje imaju viSe samopoStovanje imaju, u prosjeku, 1 visu
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razinu samoefikasnosti. Iako nije rije¢ o istovjetnim pojmovima, medu njima postoje odredena
preklapanja s obzirom da se oba pojma temelje na vlastitom poimanju sebe i evaluaciji svoje
vrijednosti i sposobnosti. Moze se pretpostaviti da ¢e osoba koja ima generalno pozitivan
pogled na sebe, imati i pozitivan pogled na svoje sposobnosti suocavanja. Takoder, naruseno
samopostovanje veze se uz naruseno mentalno zdravlje koje je onda usko vezano uz neefektivne
nacine suocavanja. Takve su osobe sklone generaliziranju i katastrofiziranju (England, 2023)

Sto im otezava sabranost i fokusiranost u izazovnim ili zahtjevnim situacijama.

Dobivena je statisticki znacajna blaga, negativna povezanost izmedu samoposStovanja i
lokusa kontrole. Ova je povezanost posebno do izrazaja dosla na uzorku koji je ukljuc¢ivao samo
djevojke. U tom je slu¢aju dobivena umjerena negativna povezanost izmedu samopostovanja i
lokusa kontrole. Dakle, ve¢e samopostovanje ukazuje na internalni lokus kontrole. Djevojke
koje ishode pripisuju svojim sposobnostima, a ne vanjskim okolnostima, u prosjeku imaju
pozitivniji pogled na sebe. S obzirom da je Rotter smatrao da roditeljski odgojni stil moze
utjecati na razvoj lokusa kontrole moguce je da je roditeljski stil koji pruza autonomiju i osjecaj
sigurnosti u pozadini ovog nalaza. Takav odgoj potice razvoj samopostovanja kod djece (Zakeri
1 Karimpour, 2011), a prema Rotteru (1966) potice i razvoj unutarnjeg lokusa kontrole.
Zanimljivo je $to se ista povezanost ne pronalazi na uzorku mladic¢a. Potencijalno objasnjenje
ovog nalaza moglo bi biti sljedece - prema anketi provedenoj prosle godine u SAD-u (ROX,
2023), mladi¢i osim Sto ih generalno obiljezava visa razina internalnog lokusa kontrole, vlastiti
doZivljaj sebe manje grade na tudim povratnim informacijama. S druge strane, djevojke, koje
u prosjeku imaju neSto izrazeniji eksternalniji lokus kontrole, osjetljivije su na povratne
informacija drugih ljudi zbog ¢ega je onda moguce da pozitivni roditeljski pristup, poticanje
autonomije i razvoj internalnog lokusa kontrole mogu biti protektivni faktori koji djeluju protiv

naruSenog samopostovanja djevojaka.

StatistiCki znacajna povezanost dobivena je 1 izmedu samoefikasnosti i lokusa kontrole.
Rijec je o blagoj, negativnoj korelaciji. Dakle, osobe koje imaju viSu razinu samoefikasnosti, u
prosjeku, imaju internalniji lokus kontrole. Ovaj nalaz nije u skladu s prijaSnjim istraZivanjima
koja su pokusavala utvrditi odnos lokusa kontrole 1 samoefikasnosti. Meta analiza provedena
prosle godine (Haidari 1 sur., 2023) nije utvrdila statisticki znacajnu povezanost izmedu ovih
varijabli. Rezultati istraZivanja provedenog na studentskoj populaciji takoder nisu ukazali na
statisticki znaCajnu povezanost (Alias i sur., 2016). Medutim, neki autori navode kako bi se
unutarnji lokus kontrole mogao vezati uz bolje upravljanje vremenom, manje odgadanje obveza

1 vece uvjerenje u svoje sposobnosti (Ljubotina, 2022). Prema Ljubotini (2022), lokus kontrole
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ukljucuje procjenu osobne samoefikasnosti. S obzirom da ipak postoji odredena isprepletenost
izmedu ovih pojmova, rezultat dobiven u ovom istrazivanju nije toliko iznenadujuéi. Osim toga,
osobe s internlnim lokusom kontrole razloge za odredene ishode traze u sebi samima. Takve bi
osobe mogle imati viSu razinu samoefikasnosti jer osjecaju odgovornost za ono sto se dogada.
Imaju osjecaj da mogu utjecati na ishod neke aktivnosti pa se samim time i bolje nose sa
preprekama. Samoefikasnost je vjera u vlastite sposobnosti i mogucnosti suocavanja, dakle
oc¢ekivano je da ¢e osobe koja vjeruje da imaju dobru sposobnost suocavanja, razloge za ishod
neke situacije traziti u svom setu vjesStina. Isto tako, veca je vjerojatnost da ¢e osobe s
internalnim lokusom kontrole raditi na unaprjedenju svojih vjestina s obzirom da vjeruju da

njihovi zivotni ishodi ovise o tim vjeStinama.

Prosjecne vrijednosti samopostovanja i samoefikasnosti dobivene na ovom uzorku
razlikuju se od prosjenih vrijednosti dobivenih na prijaSnjim istraZivanjima. Prosjecna
vrijednost samopostovanja dobivena na ovom uzorku nesto je niza od prosje¢nih vrijednosti
dobivenih na prija$njim istrazivanjima na uzorku adolescentata. U istrazivanju provedenom u
Ceskoj (Ceresnik i sur., 2022) u kojem su koristenim isti instrumenti dobiven je prosjeéni
rezultat vrlo sliCan prosjeCnom rezultatu ovog istrazivanja onda kad su sudionici bili mladi
tinejdzeri (prosjek 14 godina). Medutim, sli¢no istrazivanje (Halama i Biescad, 2006 prema
Ceresnik i sur., 2022) s istim mjernim instrumentima provedeno je i na starijim adolescentima
(prosjek 19 godina) te je u tom slucaju dobiven znatno visi prosjecni rezultat samopostovanja.
To je u skladu s ranijim navodima o tome kako je samopostovanje nesto niZe u srednjoj Skoli,
ali kasnije raste tijekom procesa osamostaljivanja 1 stjecanjem veceg osjecaja autonomije
(Skogbrott Birkeland, 2011). Neki su istrazivaci predlozili kako bi ve¢ svi rezultati nizi od 25
bodova na Rosenbergovoj skali mogli ukazivati na sniZeno samopoStovanje kad su u pitanju
adolescenti. Naime, istraZivanja su pokazala znacajne razlike izmedu adolescenata koji imaju
rezultate viSe od 25 1 adolescenata koji imaju rezultate niZze od 25 kad su proucavani depresivni
simptomi 1 anksioznost (Isomaa 1 sur.,, 2012). Prema tim nalazima, prosjecna je vrijednost
samopoStovanja na ovom uzorku tek malo iznad grani¢ne vrijednosti za nenaruSeno
samopostovanje te bi bilo pozeljno da je nesto visa. Mogucée je da je za ovakav nalaz djelomi¢no
zasluzan moderan nacin zivota mladih ljudi. Zbog svakodnevnog koriStenja druStvenih mreza
mladi se osjecaju izloZeno pogledima, a potencijalno i osudi drugih. Prisutno je stalno
usporedivanje s drugima te konstantan osjecaj evaluacije. Nekim je istrazivanjima (Colak i sur.,
2023) ukazano kako je samopoStovanje u negativnoj korelaciji s vremenom provedenom na

drustvenim mrezama. Dakle, tinejdzeri koji su provodili viSe vremena na druStvenim mrezama
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u prosjeku su imali nize samopostovanje od onih koji su manje koristili drustvene mreze (Colak

isur., 2023).

S druge strane, prosjecna vrijednost samoefikasnosti dobivena na ovom uzroku
studenata viSa je od prosjecnih vrijednosti dobivenih na prijaSnjim istrazivanjima. U
istrazivanju koje je sam Schwarzer (1995) proveo na uzorku odraslih Nijemaca kako bi
provjerio metrijske karakteristike upitnika dobivena je prosjecna vrijednost od 29 bodova. U
istrazivanju provedenom u Italiji na uzorku tinejdzera utvrdena je gotovo jednaka prosjecna
vrijednost kao u Njemackoj (De Caroli i Sagone, 2014). U oba slucaja rije¢ je o znatno nizim
vrijednostima od onih dobivenih u istrazivanju opisanom u ovom radu. Zasto je prosjecna
vrijednost ovog uzorka tako visoka? Moguce je da je u ovom istrazivanju dobivena prosje¢na
vrijednost samoefikasnosti visa jer je uzorak sacinjen iskljucivo od studenata. Dakle, radi se o
populaciji koja je po svojim interesima i moguénostima druk¢ija od opée populacije. Ovaj je
uzorak sa¢injen od veé, na neki nacin, selekcioniranih pojedinaca. Moguce je dakle da studenti
generalno imaju vjeru u svoje moguénosti suocavanja i prevladavanja prepreka te su zbog toga
1 ustrajni u svom akademskom putu. Moguce je takoder i da im je samo iskustvo studiranja
pomoglo u izgradnji vjeStine samoefikasnosti jer su studenti suoceni s brojnim zahtjevima s

kojima se trebaju izboriti.

Implikacije istrazivanja i prakticna primjena

Utvrdeno je da se ¢ak 44% sudionika ne kre¢e dovoljno, a ta brojka raste na 55,56%
ukoliko se u obzir uzmu samo djevojke. Taj je nalaz porazavajuc¢i. Uzimajuci u obzir sve
pozitivne posljedice koje na zdravlje ima tjelesna aktivnost, od velike je vaznosti poticati 1
zainteresirati djecu 1 mlade za sport i fizi€ku aktivnost od najranije dobi. PoZeljno bi bilo osim
sata tjelesne 1 zdravstvene kulture u osnovnoj i srednjoj Skoli ponuditi jo§ neke besplatne,
nekompetitivne aktivnosti za ucenike. Najbitnije je svakako zainteresirati djecu i mlade za
tjelesnu aktivnost 1 sprijeciti razvoj odbojnosti prema istom. Osim toga, poZeljno bi bilo u
sklopu nastave educirati djecu o vaznosti tjelesne aktivnosti te o povezanosti fizickog i1
mentalnog zdravlja. Zdrave navike steCene u ranijoj dobi preslikavaju se kasnije na odrasli
zivot. Nadalje, vazno je nastaviti s tim aktivnostima 1 na vi§im razinama Skolovanja. Trebalo bi
uvesti tjelesni odgoj na sve fakultete, s obzirom da ga sada provodi vecina fakulteta u Hrvatskoj,
ali ipak ne svi. Svakako bi se trebalo raditi na opcijama koje studenti mogu odabrati u sklopu

svog tjelesnog odgoja kako bi isto moglo predstavljati i zadovoljstvo, a ne isklju¢ivo obvezu.
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Nastavno na prethodne navode, javnozdravstvene kampanje i intervencije usmjerene na
podizanje svijesti o vaznosti tjelesne aktivnosti i vjezbanja trebale bi biti znatno cesce i
popularnije. Ukoliko bi se ljudi okrenuli zdravijem nacinu zivota i ukomponirali tjelesnu
aktivnost u svoju svakodnevnicu, brojni bi slucajevi kroni¢nih bolesti mogli biti sprijeceni ili

ublazeni.

Osim toga, vazno je osvrnuti se i na samoposStovanje studenata koje nije na visokoj razini
pogotovo kad se usporeduje s rezultatima adolescenata iz drugih zemalja. Bilo bi pozeljno dio
sati predvidenih za satove razrednika posvetiti ovim temama. Mogle bi se provoditi radionice
u Skolama kroz koje bi se djeci i mladima pruzilo znanje, ali i konkretni alati 1 savjeti koji bi im

mogli pomo¢i u izgradnji pozitivnog pogleda na sebe.

Ogranicenja istraZivanja i prijedlog poboljsanja istraZivanja

Treba naglasiti kako je u ovom istrazivanju tjelesna aktivnost bila Siroko definirana,
Moguce je da bi se dobile snaznije i jasnije povezanosti da se istrazivala specificnija vrsta
aktivnosti npr. povezanost strukturiranih treninga i nekih psiholoskih aspekata. Jedan od razloga
je1taj Sto je lakSe to€no i precizno odgovoriti na pitanje koje se odnosi na to koliko puta tjedno
se odlazi na trening nego koliko puta tjedno se proSeta po minimalno 15 minuta. Pitanje je
koliko su to¢ne procjene sudionici davali. Nadalje, postoje razli¢ite domene tjelesne aktivnosti.
U ovom se istraZivanju aktivnosti nisu kategorizirale. Dakle, u budu¢im bi istraZivanjima bilo
korisno napraviti razliku izmedu organiziranih sportskih aktivnosti ili treninga 1 individualne
tielesne aktivnosti, kao 1 razliku izmedu natjecateljski nastrojenih tjelesnih aktivnosti 1
rekreativnog bavljenja sportom. Na ovaj bi se na¢in mogli dobiti detaljniji uvidi u utjecaj
razliCitih vrsta tjelesne aktivnosti na psiholoske aspekte i omoguciti preciznije razumijevanje

njihovih veza.

Takoder bi bilo zanimljivo detaljnije istraziti odnos tjelesne aktivnosti s odredenim
specificnim domenama proucavanih varijabli. Na primjer, moglo bi se ispitati kako je tjelesna
aktivnost povezana sa zdravstvenim lokusom kontrole, odnosno na vjerovanja pojedinaca o
tome koliko mogu kontrolirati svoje zdravstvene ishode. Osim toga, korisno bi bilo analizirati
kako je redovita tjelesna aktivnost povezana sa specificnim aspektima samopoStovanja ili
samoefikasnosti, kao §to je akademska samoefikasnost, koja se odnosi na pojedincevo uvjerenje

u vlastitu sposobnost uspjeha u obrazovnim zadacima. Takva istraZzivanja mogla bi pruZiti bolji
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uvid u to kako razliciti oblici tjelesne aktivnosti mogu biti povezani s nekim specificnim

aspektima mentalnog zdravlja.

Drugi metodoloski nedostatak istrazivanja predstavlja Cinjenica da je istraZivanje
provedeno online putem. Dakle, nije bilo moguce kontrolirati uvjete u kojima su sudionici
ispunjavali upitnike. Opravdano je pretpostaviti da uvjeti ispunjavanja nisu bili isti za sve
sudionike. Osim toga, uzorak je homogen. Naime, dio studenata koji je dobio poveznicu za
istrazivanje na istu se nije odazvao $to znaci da je uzorak na kojem su vrSene analize ve¢ filtriran
1 stoga nije reprezentativan za cijelu studentsku populaciju. Isto tako, studenti se po nekim
svojim karakteristikama razlikuju od ostatka populacije zbog Cega bi buduca istrazivanja

trebalo provesti na reprezentativnom uzorku populacije mladica i djevojaka u Hrvatskoj.

Sljedecu slabost istrazivanja predstavlja instrument lokusa kontrole koji je konstruiran
kao upitnik prisilnog izbora $to znaci da je moguce da se dio sudionika ne slaze s nijednom
ponudenom opcijom, ali su bili primorani odabrati jednu te se stoga moze postaviti pitanje

koliko dobro rezultati odrazavaju njihovo misljenje.

S obzirom na temu istrazivanja (i ocekivanje da ¢e dobivene korelacije biti blage ili
umjerene jakosti) bilo bi pozeljno da je sudionika bilo viSe. Dakle, bilo bi dobro ponoviti
istrazivanje na veéem uzorku i provesti istrazivanje zasebno na uzorcima mladica i djevojaka

te na taj nacin provjeriti dobivene rezultate.

Zakljucak

Cilj istrazivanja bio je produbiti znanja o povezanosti tjelesne aktivnosti i nekih

aspekata psiholoske dobrobiti te opisati odnos tjelesne aktivnosti i1 spola.

Prvi je istrazivacki problem bio provjeriti postoji li razlika u tjelesnoj aktivnosti izmedu
studenata i1 studentica. Zaklju€eno je kako postoji statisticki zna€ajna razlika u razini tjelesne
aktivnosti izmedu djevojaka 1 mladi¢a. Studenti su aktivniji od studentica, Sto je skladu s

prijaSnjim istraZivanjima.

Drugi istrazivacki problem odnosio se na utvrdivanje potencijalnih razlika izmedu aktivnih
studenata 1 studentica i neaktivnih studenata 1 studentica. IstraZzivanjem je utvrdeno kako aktivni
studenti 1 studentice imaju znacajno viSu razinu samoefikasnosti od nedovoljno aktivnih
studenata i studentica, dok razlika nije potvrdena kad je u pitanju samopostovanje ili lokus
kontrole.
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Treci istrazivacki cilj bio je utvrditi korelacije izmedu tjelesne aktivnosti i samopostovanja,
samoefikasnosti i lokusa kontrole. Zakljuceno je kako postoji statisti¢ki znacajna povezanost
izmedu tjelesne aktivnosti i samoefikasnosti te je rije¢ o blagoj, pozitivnoj korelaciji. Nije
utvrdena povezanost izmedu tjelesne aktivnosti 1 samopoStovanja niti tjelesne aktivnosti i
lokusa kontrole. Nakon provedene regresijske analize utvrdeno je kako je navedenim
prediktorskim varijablama objaSnjen mali dio varijance tjelesne aktivnosti §to znaci da bi se u
buduénosti moglo provesti istrazivanje koje bi provjerilo povezanost tjelesne aktivnosti s nekim

drugim varijablama koje se vezu uz psiholosku dobrobit.

Nadalje, vazno je naglasiti kako Cak 44% sudionika ne zadovoljava kriteriji o
preporucenoj razini tjelesne aktivnosti. S obzirom da redovita tjelesna aktivnost ima brojne
pozitivne posljedice za tjelesno, ali 1 mentalno zdravlje, trebalo bi se ozbiljno raditi na
smanjenju ovog postotka. Ovim bi se nalazom mogla skrenuti paZnja na vaznost provodenja
tjelesne i zdravstvene kulture u Skolama i fakultetima te na vaznost izgradnje pozitivnog
pogleda na tjelesnu aktivnost od najranije dobi. Nadalje, vazno je raditi na promicanju tjelesne
aktivnosti pogotovo onda kad je rije¢ o djevojkama s obzirom da su one posebno pogodene
neaktivno$¢u. Kako bi doSlo do Zeljenih promjena potrebno je ponuditi lepezu razli¢itih
aktivnosti, skrenuti paznju roditeljima i profesorima na pozitivne efekte tjelovjezbe. ali i
kontinuirano raditi na suzbijanju rodnih stereotipa vezanih uz tjelesnu aktivnost kad je rijec¢ o

djevojkama.
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