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Sazetak

Tjelesna aktivnost, stres i akademski uspjeh usko su povezani pojmovi jer utjecu jedan na
drugog. Bavljenjem tjelesnom aktivnos$¢u dolazi do niza procesa u organizmu koji pomazu pri
kontroliranju stresnih podrazaja, a stres moze imati negativne posljedice na akademski uspjeh
zbog pojave poteskoca pri spavanju, promjene raspoloZenja, manjka koncentracije i motivacije,
pojave anksioznosti i slicno. Predmet ovog rada odnosio se na istrazivanje utjecaja tjelesne
aktivnosti studenata na razinu stresa 1 akademski uspjeh. U sklopu ovog zavrSnog rada proveden
je online anketni upitnik na 150 studenata sa nekoliko fakulteta iz raznih gradova Republike
Hrvatske. Rezultati su pokazali da se studenti koji se bave tjelesnom aktivno$c¢u osjec¢aju manje
stresno te bolje kontroliraju dozivljeni stres, ljutnju i obveze koje moraju izvrSiti, nego oni
studenti koji se ne bave ni jednim oblikom tjelesne aktivnosti. Oni su takoder imali bolje
rezultate vezano za akademske obveze, odnosno manji osjecaj zabrinutosti vezan za akademske
obveze te bolju motivaciju, koncentraciju i vjestine pri rjeSavanju akademskih zadataka §to na
kraju dovodi i do boljeg akademskog uspjeha. Veci je broj studenata koji se bavi tjelesnom
aktivno$c¢u i prolazi sa prosjekom ocjena odli¢an, nego onih studenata koji se ne bave fiziCkom
aktivno$¢u. Promatraju¢i navedene rezultate, odnosno prosjek ocjena i ostale aspekte koji su
vazni za akademsko postignuce studenata, moze se zakljuciti da je hipoteza ovoga rada
potvrdena. Vecina studenata iz obje skupine smatraju da tjelesna aktivnost utje¢e na smanjenje
stresa te da postoji povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i akademskog uspjeha, no zbog visoke
pojave uzurbanog i sedentarnog nacina zivota zbog koje se javlja velika razina stresa i tjelesna

neaktivnost, potrebno je jo§ viSe osvijestiti mladu populaciju o njezinoj vaznosti.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost; stres; akademski uspjeh
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Uvod

Stres je ve¢ godinama neizostavni dio modernog i1 uzurbanog zivota koji se svakodnevno
pojavljuje kod pojedinca. Definiran je kao odgovor organizma na one situacije u kojima se
pojedinac osjeca psihicki i fizicki ugrozeno. Pojava prvog veceg stresa kod mladih je upisivanje
studija gdje se pojedinac susreCe sa velikom zivotnom promjenom, samostalnoséu, novom
okolinom te brojnim fakultetskim obvezama. Pojedinac se takoder suocava i sa manjkom
slobodnog vremena, financijskim problemima te ispitnim rokovima koji su kljuéni izvori stresa.
Naime, osim §to stres otezava nacin studiranja, moze narusiti i kvalitetu Zivota zbog negativnih
agresivnost, poremecaji u spavanju, loSa koncentracija i sli¢no. Navedeni simptomi mogu
nepovoljno utjecati i na sam akademski uspjeh studenata. Postoje brojni nac¢ini suofavanja sa
stresom, a jedan od njih je bavljenje tjelesnom aktivno$éu. Prema brojnim istrazivanjima
dokazano je da tjelesna aktivnost pozitivno utjece na fizi¢ko i psihicko zdravlje. Moze podic¢i
raspoloZenje, poboljsati kvalitetu sna, zadovoljstvo, samoposStovanje, smirenost i sli¢no, $to u
konacnici dovodi i do bolje kvalitete zivota. Osim brojnih prednosti na mentalno zdravlje,
redovita tjelesna aktivnost utjeCe i na smanjenje rizika pojave brojnih bolesti $to posebice
donosi korist u starijoj Zivotnoj dobi.

Predmet zavrSnog rada je analiza utjecaja tjelesne aktivnosti studenata na razinu stresa 1
akademski uspjeh. U danaSnje vrijeme se sve viSe mladih suoc¢ava sa stresom koji moze dovesti
do brojnih tjelesnih i mentalnih zdravstvenih problema. Stres moZe prouzrokovati poremecaje
u spavanju, umor, losu koncentraciju, anksioznost, depresiju i sli¢no, $to se na kraju moze lose
odraziti i na sam akademski uspjeh koji je vrlo vazan za buduénost pojedinca. 1z tog razloga
vazno je pronaci nacin kako se suoditi sa stresom te ga kontrolirati. Jedan od dokazanih
pozitivnih utjecaja na stres je tjelesna aktivnost koja je u danasnje vrijeme sve vise zanemarena.
Zbog uzurbanog nacina Zivota, razvoja tehnologije i manjka slobodnog vremena, sve vise
mladih se okre¢e sedentarnom nacinu Zivota. Obzirom da tjelesna neaktivnost moze dovesti do
ozbiljnih zdravstvenih problema i narusiti kvalitetu zivota, posebice u starijoj zivotnoj dobi,
vazno je osvijestiti mlade na njezinu vaznost.

Svrha ovog zavr$nog rada je provesti istrazivanje internetskim putem (anketom) te ga
podijeliti putem drustvenih mreza, fakulteta i raznih studentskih grupa kako bi se prikupio §to
veci broj ispitanika. IstraZivanje bi se provelo na studentima kako bi se utvrdio utjecaj tjelesne
aktivnosti na razinu stresa, te utjece li dozivljeni stres i tjelesna aktivnost na njihov akademski

uspjeh.



Rad je nastao koristenjem nekoliko razli¢itih metoda istrazivanja. U teorijskom dijelu rada,
koriStene su sljede¢e metode: induktivne i deduktivne metode, metoda kompiliranja, metode
klasificiranja i analiziranja te metode komparacije i deskripcije. U radu su koristeni mnogi ¢lanci,
knjige te znanstvena istrazivanja koja prikazuju utjecaj tjelesne aktivnosti na razinu stresa te utjecaj
stresa na akademski uspjeh. U empirijskom, istrazivatkom dijelu, koristene su metoda anketiranja
te statisticke metode za analiziranje rezultata prikupljenih istrazivanjem. Za potrebe empirijskog
istrazivanja, u ovom radu postavljena je glavna hipoteza:

H.1. : Studenti koji se redovito bave tjelesnom aktivno$c¢u ostvaruju bolji akademski uspjeh na
fakultetu.

Cilj ove hipoteze je analizirati povezanost tjelesne aktivnosti i akademskog uspjeha. Zbog
porasta tjelesne neaktivnosti te okretanju sedentarnom nacinu Zivota, studenti ne shvacaju
koliko je tjelesna aktivnost vazna za kvalitetu Zivota te koje prednosti im moZze donijeti za
vrijeme njihovog studiranja. Kako bi se utvrdio utjecaj tjelesne aktivnosti na razinu stresa i
akademski uspjeh, nastala je spomenuta hipoteza H.1. koja ¢e se na kraju provedenog
istrazivanja dokazati ili opovrgnuti.

Zavr$ni rad pod nazivom ,Utjecaj tjelesne aktivnosti studenata na razinu stresa i
akademski uspjeh® sastoji se od tri poglavlja koja su medusobno povezana. Na pocetku rada
nalazi se ,,Uvod“ gdje se definira predmet rada, svrha rada, koriStena metodologija te je
postavljena glavna hipoteza koja ¢e se testirati. U prvom poglavlju ,,Pojmovno odredenje
akademskog uspjeha“ definira se pojam akademskog uspjeha te nacini njegovoj mjerenja. U
drugom poglavlju ,,Cimbenici koji utje¢u na akademski uspjeh* navedeni su neki od brojnih
faktora koji mogu utjecati na akademski uspjeh studenata. U tre¢em poglavlju ,,Povezanost
1izmedu razine tjelesne aktivnosti, stresa 1 akademskog uspjeha studenata® ispituje se utjecaj
tjelesne aktivnosti na razinu stresa, te kako stres i tjelesna aktivnost utjecu na akademski uspjeh
studenata. Takoder su i interpretirani rezultati istrazivanja dobiveni putem metode anketiranja.
Zakljucak je dio rada zasluzan za izlaganje sinteze cjelokupnog zavr$nog rada kako bi se istaknule
najvaznije spoznaje koje su se utvrdile tijekom procesa istrazivanja i pisanja rada. Osim navedenog,

u zaklju¢nom dijelu rada takoder se utvrduje i je li hipoteza dokazana ili ne.



1. Pojmovno odredenje akademskog uspjeha

Akademski uspjeh jedan je od najceSce koriStenih pojmova u obrazovnim istrazivanjima i
ocjenjivanju unutar visokog obrazovanja. Odnosi se na razinu uspjeha ili postignuc¢a koju je
pojedinac postigao u svom obrazovanju unutar akademskog okruzenja. Obuhvaca razliCite
aspekte kao sto su stjecanje znanja, intelektualni razvoj, stjecanje vjeStina, uspjesnost u
akademskim zadacima i sli¢no. Cesto se mjeri kroz ocjene, rezultate testova ili nekim drugim
kvantitativnim ili kvalitativnim pokazateljima. Obzirom da predstavlja slozeni pojam, postoji

veliki broj definicija koje ovise o pokazateljima koji se koriste za njegovo mjerenje.

Akademski uspjeh predstavlja rezultate ishoda koji pokazuju u kojoj mijeri je pojedinac
postigao specificne ciljeve koji se odnose na aktivnosti u nastavnim okruzenjima kao §to su
Skola, fakultet i sli¢no. (Steinmayr R., Mei8ner A., Weidinger A., Wirthwein L., 201: 1). Autori
tvrde da postoje opéi pokazatelji akademskog uspjeha kao S§to su ocjene i kumulativni
pokazatelji poput stupnja obrazovanja i svjedodzbe. Svim navedenim kriterijima zajednicko je
da predstavljaju intelektualne napore te na taj nacin odrazavaju intelektualni kapacitet osobe.
Takoder tvrde da u razvijenom drustvu akademski uspjeh predstavlja vaznu ulogu u Zivotu
pojedinca. Akademsko postignu¢e mjereno prosjecnom ocjenom odreduje hoce li pojedinac
imati priliku nastaviti svoje obrazovanje te na taj na€in utjece na strukovnu karijeru, drustveni
I socioekonomski razvoj osobe. Osim ocjena, jedni od najvaznijih ¢imbenika akademskog
uspjeha su inteligencija, motivacija i osobnost pojedinca. Povezanost inteligencije i
akademskog uspjeha objaSnjava se ¢injenicom da inteligencija predstavlja sposobnost ucenja
koja dovodi do uspjeha u obrazovanju i karijeri. Motivacija se smatra vrlo vaznim predikatorom
akademskog uspjeha te je zasluzna i za sam akademski ishod. Obzirom da je to sila koja potice
ponasanje pojedinca na djelovanje u svrhu ispunjavanja Zelja i potreba, izgraduje volju te utjece
na odlucivanje, usko je povezana sa akademskih uspjehom. Osim intelektualne sposobnosti i
motivacije, autori navode vaznost osobnosti. Pet najvaznijih osobina koje utje¢u na akademski

uspjeh su neuroticizam, ekstraverzija, otvorenost prema iskustvu, susretljivost i savjesnost.

Akademski uspjeh takoder je definiran i kao spoj akademskog postignuca, stjecanja vjestina
I kompetencija, postizanja ishoda ucenja, zadovoljstva, upornosti te uspjeha nakon skolovanja
(York T., Gibson C., Rankin S., 2015: 4). Autori tvrde da je najceS¢e koriStena mjera
akademskog uspjeha prosjek ocjena tijekom studiranja, no smatraju da to nije najpouzdanija
mjera ucenja i rasta sposobnosti pojedinca. Obzirom da je akademski uspjeh sloZzeni pojam,
definirali su ga kroz Sest ve¢ navedenih aspekata. Prvi aspekt akademskog uspjeha je

akademsko postignuc¢e koje se mjeri prema prosijeku ocjena. Ono sluzi za prikazivanje
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sposobnosti pojedinca koji tezi prema pripadno$cu i postovanjem od strane drugih, posebice
svojih vrSnjaka. Drugi i treéi aspekt odnosi se na postizanje vjeStina, kompetencija i ishoda
ucenja koje autori smatraju da bi trebali biti izravni rezultati akademskog postignuca. Autori
isticu da pojedinac postize ishod ucenja u onom trenutku kada zna kako svoje znanje moze
iskoristiti za poboljSanje svog Zivota 1 znacajniji doprinos okruzenju. Vjestine oznacavaju skup
primjene znanja i upotrebe unaprijed poznatih nacina rada u izvrSenju zadaca i rjeSavanju
problema (HKO, 2009: 17), dok kompetencije oznacavaju skup znanja i vjestina, te pripadajucu
samostalnost i odgovornost (HKO, 2009: 16). Cetvrti aspekt je zadovoljstvo koje je definirano
kao varijabla ishoda kao preduvjet uc¢enju i akademskog uspjeha, na koje utjece cjelokupno
iskustvo na fakultetu i pojedinom kolegiju. Peti aspekt je upornost koja predstavlja napredak
pojedinca te ga autori ukljucuju u akademski uspjeh jer smatraju da je potreban za uspjesan
zavrsetak studija. Posljednji aspekt je uspjeh nakon $kolovanja koje mjeri akademski uspjeh na
dva razli¢ita nacina: ekstrinzi¢no i intrinzi¢no. Ekstrinzi¢ne ili vanjske mjere akademskog
uspjeha ukljucuju stopu zaposlenosti i povijest napredovanja, dok intrinzi¢ne ili unutarnje

mjere ukljucuju zadovoljstvo karijerom i postizanje ciljeva.

Akademski uspjeh predstavlja postignuce i postizanje obrazovnih ciljeva 1 zadataka
pojedinca. Predstavlja Sirok pojam koji ne bi trebao obuhvacati samo akademsko postignuce,
ve¢ 1 ¢imbenike koji su zasluzni za ukupni razvoj studenta. Neki od kljuénih elemenata
akademskog uspjeha su: visoka akademska uspjeSnost, stjecanje znanja, vjeStine 1 strategije
ucenja, aktivno sudjelovanje, ucinkovita komunikacija, intrinzi¢na motivacija i inicijativa,
prilagodljivost i otpornost, postizanje ravnoteZe izmedu akademskih obveza 1 brige o samome

sebi 1 sli¢no.

lako postoji veliki broj definicija akademskog uspjeha, moze se zakljuéiti da postoji
nekoliko vaznih aspekata koje utjecu na navedeni pojam kao §to su ocjene, motivacija, 0sobine,
zadovoljstvo, upornost i drugo. Vecina autora tvrdi da je najéeSc¢i oblik njegovog mjerenja
prosjek ocjena iako navode da je vazno prepoznati da ono ne bi trebalo biti jedino mjerilo
vrijednosti ili potencijala pojedinca jer ne obuhvaca njegove cjelokupne sposobnosti, talente i
karakter. Sve veci broj autora tvrdi kako neintelektualni faktori mogu imati ve¢i utjecaj na

akademski uspjeh nego intelektualni.



2. Cimbenici koji utje¢u na akademski uspjeh studenata

Visoko obrazovanje smatra se da je u danasnje vrijeme od velike vaznosti za pojedinca jer je
ono preduvjet za uspjeh, dobivanje boljih poslova i prilike za bolji Zivot. Na akademski uspjeh
utjeu brojni unutarnji i vanjski ¢imbenici kao $to su motivacija, pristupi ucenju, disciplina,
prisutnost na nastavi, utjecaj fakulteta i profesora, upravljanje vremenom, stres, fizicko i

mentalno zdravlje, socioekonomski status, roditelji i brojni drugi.
2.1. Vanjski i unutarnji faktori o kojima ovisi akademski uspjeh studenata

Na akademski uspjeh mogu utjecati razliciti vanjski 1 unutarnji ¢imbenici. Oni mogu imati
znaCajan utjecaj na ponasanje, motivaciju 1 uspjeh pojedinca u njegovom akademskom
okruzenju.
Neki od unutarnjih faktora koji utje¢u na akademski uspjeh su:

a) Motivacija

b) Pristupi ucenju

c) Samodisciplina i upravljanje vremenom

d) Samopostovanje i samopouzdanje

e) Tjelesno i mentalno zdravlje

Studenti mogu nauciti biti uspjesniji kroz odgovarajuce strategije za upravljanjem
motivacijom, ponasanjem i uc¢enjem (Dembo M. H., Seli H., 2019: 15). Autori Dembo i Seli
definiraju motivaciju kao unutarnji proces koji usmjerava ponasanje pojedinca. Unutarnji
procesi motivacije ukljucuju ciljeve, uvjerenje, percepciju i o€ekivanja. Uspjesniji studenti
znaju nacin na koji se mogu motivirati, a manje uspjeSni studenti imaju problem s
kontroliranjem motivacije. Isticu kako je vazno da studenti razviju samopouzdanje prilikom
ucenja kako bi mogli koristiti razliCite strategije koje vode do boljeg akademskog uspjeha. Kako
bi se motivacija mogla kontrolirati potrebno je postaviti ciljeve, razviti pozitivna uvjerenja o
vlastitoj sposobnosti za izvrsavanje akademskih obveza te odrzavati to uvjerenje. Za vrijeme
navedenog procesa postoji velika moguénost suoCavanja s raznim poremecajima, distrakcijama,

neuspjehom te meduljudskim problemima.

Brojna istrazivanja vezana za ucenje kod studenata ukazala su kako postoje neke vazne

razlike u nacinu na koje studenti pristupaju materijalima koje uce. Postoje tri pristupa ucenju:

5



dubinski, povrSinski 1 strateSki. Studenti koji ufe kroz dubinski pristup su intrinzi¢no
motivirani, vide osobne interese i uzivanje kao cilj u¢enja, zele pronaci smisao u onome $to uce
i tako povezuju novo znanje s ve¢ postoje¢im. Studenti koji uce kroz povrSinski pristup su
ekstrinzicno motivirani, u¢e samo da izbjegnu neuspjeh, pamte materijala bez ikakvog
povezivanja s prethodnim znanjem te ne traze smisao ucenja. Strateskim pristupom studenti su
usmjereni na ostvarivanje dobrih ocjena, biraju optimalne strategije te traze optimalne
materijale i uvjete za ucenje. Moze se zakljuciti da ovisno o pristupu ucenju, razlikovat ¢e se i
akademsko postignu¢e. Kroz brojna istrazivanja dokazano je da studenti koji teze
razumijevanju sadrzaja te povezuju i proSiruju svoje znanje, a uz to biraju optimalne strategije,
materijale i uvjete za ucenje, ostvarit ¢e vec¢i akademski uspjeh nego oni studenti koji odabiru

povrsinski pristup ucenju.

Nedostatak slobodnog vremena ili loSe upravljanje vremenom moze izazvati razne
probleme kod studenata. LoSa organizacija slobodnog vremena moze negativno djelovati na
razinu stresa, poteSkoce pri spavanju, probleme vezano za socijalizaciju, preokupacijom
studijskim obvezama i slicno. U brojnim istrazivanjima utvrdena je veza izmedu upravljanja
vremenom i akademskog uspjeha. Studenti koji posjeduju bolje vjeStine u upravljanju
vremenom imaju veci prosjek ocjena nego oni studenti koji lo$ije upravljaju svojim vremenom.
Problem kod vecine studenata nije u tome §to nemaju dovoljno vremena za svoje obveze, veé
u tome §to ne znaju pravilno upravljati svojim vremenom. Najvaznije komponente upravljanja
vremenom u svrhu maksimiziranja intelektualne produktivnosti su: odabir ciljeva i podciljeva,
odredivanje ciljeva veceg prioriteta, generiranje zadataka 1 podzadataka, odredivanje zadataka

veceg prioriteta, rasporedivanje zadataka te izvrSavanje istih.

Samopostovanje je sveukupni osjeCaj vlastite vrijednosti a neka od podrucja
samoposStovanja su akademska kompetencija, socijalna kompetencija, tjelesna 1 sportska
kompetencija te tjelesni izgled. Mnogi istraziva¢i tvrde da studenti sa visokim
samopostovanjem i samopouzdanjem lakse prihvacaju izazove i neuspjeh te postizu bolji
akademski uspjeh. U brojnim je istrazivanjima dokazano da postoji znacajan pozitivan odnos
izmedu samopostovanja i akademskog uspjeha. Studenti koji imaju manjak motivacije i nisko
samopostovanje, imaju 1 nedostatak interesa da teze boljim akademskim uspjehom. Iz tog
razloga, mnogi autori predlazu pokretanje programa koji ¢e pomo¢i mladima da podignu svoje

samopoStovanje i samopouzdanje koje moze rezultirati i boljim akademskim postignu¢ima.



Tjelesno 1 mentalno zdravlje moze biti presudno za akademski uspjeh. Jedan od najvecih
problema koji ima negativan utjecaj na fizicko i psihi¢ko zdravlje kod studenata je stres.
Nedostatak motivacije i slobodnog vremena, poteskoce pri ucenju, novo okruzenje, problemi
sa prijateljima 1 obitelji 1 brojni drugi ¢imbenici mogu izazvati pojavu stresa medu studentima.
Velika koli¢ina informacija koju studenti moraju nauciti ostavlja minimalne mogucnosti
studentima da se opuste i rekreiraju, §to dovodi do visoke razine stresa koja moze dovesti do
ostalih zdravstvenih problema. Pogorsanje mentalnog i tjelesnog zdravlja, poput pojave raznih
bolesti, depresije, anksioznosti, poremecaja u spavanju i sliéno, moze negativno utjecati na
performanse studenata, smanjenje koncentracije i motivacije $to na kraju dovodi i do smanjenja
razine akademskog uspjeha. Provedeno je nekoliko istrazivanja o povezanosti stresa i
akademskog uspjeha na studentima Medicinskog fakulteta u Pakistanu, Saudijskoj Arabiji,
Maleziji i brojnim drugima. Kroz navedena istrazivanja potvrdena je veza izmedu stesa i nizeg
akademskog uspjeha te da izazvani stres moze smanjiti razinu koncentracije i omesti donoSenje
odluka. Cimbenici koji utjetu na zdravlje pojedinca poput pravilne prehrane, redovite
tjelovjezbe, kvalitetnog sna i emocionalne stabilnosti pridonose ucinkovitoj sposobnosti

koncentracije, bolje pamcenje i shvacanje informacija te dobrog akademskog uspjeha.

Neki od vanjskih ¢imbenika koji utjeCu na akademski uspjeh su:
a) Utjecaj fakulteta i profesora
b) Socioekonomski status
c¢) Cimbenici distrakcije

d) Drustvo i obitelj

Na akademski uspjeh studenata veliku ulogu ima i utjecaj fakulteta i profesora zbog
svakodnevne interakcije sa istima. Predavanja bi trebala biti odrzana uzimajuci u obzir interese
studenata buduc¢i da nac¢in na koji se odrzava predavanja utjeCe na njihov stav i motivaciju
(Arora N., Singh N., 2017: 48). Osim nacina odrzavanja predavanja, autori tvrde da je vrlo
vazno da u komunikaciji izmedu studenata i profesora postoji poStovanje i povjerenje. U
mnogim istrazivanjima navodi se kako sposobnost akademskog osoblja i stil poducavanja mogu
pozitivno utjecati na akademski uspjeh studenata. Cimbenik koji najvi§e motivira studente da
pohadaju nastavu je profesorov nacin poducavanja kroz kojeg potice studente na sluSanje ¢ak 1
ako tema o kojoj se raspravlja nije zanimljiva. Profesori bi trebali stvoriti pozitivno nastavno
ozraCje 1 raspolozenje, pokazati odusevljenje za gradivo, poticati studente, imati prirodni
osjecaj za autoritet, poStovanje, opusten odnos te poticati pozitivnu dinamiku skupine (Trskan
D., 2006: 26).



Socioekonomski status jedan je od vanjskih faktori koji mogu utjecati na akademski uspjeh
studenata. Oni studenti ¢iji roditelji imaju nepovoljan socioekonomski status, mogu se
suocCavati sa raznim izazovima poput ograni¢enog pristupa resursima, neadekvatne prehrane,
nestabilnog kuénog okruzenja i slicno, $to moze utjecati i na njihov akademski uspjeh.
Socioekonomski status kod studenata predstavlja tri glavna ¢imbenika: obiteljski prihod,
stupanj obrazovanja roditelja i zanimanje roditelja. Mnoga istrazivanja potvrdila su vezu
izmedu socioekonomskog statusa, stupnja obrazovanja roditelja 1 akademskog uspjeha.

Educirani roditelji mogu bolje komunicirati o akademskim aktivnostima i pomo¢i studentima

u njihovom radu, motivirati ih te pruzati financijsku potporu.

Cimbenici distrakcije ili faktori odvlatenja paznje jedan je od vaznijih ¢imbenika koji
utjece na akademski uspjeh studenata. Neki od ¢cimbenika ometanja su mobilni telefon, Internet,
pritisak vr$njaka i sli¢no. KoriStenje tehnologije na nastavi gdje studenti u isto vrijeme mogu
slati poruke, igrati igrice 1 slusati predavanje dovodi do gubljenja fokusa jer pokusavaju raditi
viSe stvari istovremeno. Na ovaj nacin pojedinac moze omesti druge studente, smanjiti paznju
na sluSanje predavanja i pisanje biljeski Sto kona¢no utjece 1 na ocjene. U nekim istraZivanjima
dokazano je da studenti koji obavljaju viSe zadataka u isto vrijeme imaju nizi prosjek ocjena.
Osim koristenja tehnologije za vrijeme predavanja, prekomjerno koristenje iste u slobodno
vrijeme takoder moze negativno utjecati na kvalitetno upravljanje vremenom, ucenje,

motivaciju, fokusiranost te u konacnici i na akademski uspjeh.

Interakcija s prijateljima i vrSnjacima te podrSka obitelji imaju klju¢nu ulogu u prilagodbi
na fakultet. Studenti koji su otisli od kuce Cesto pate od osjecaja usamljenosti i poteSkoca sa
prilagodavanjem na novo okruZenje §to moze dovesti do visoke razine stresa. Zbog navedenog
razloga podrSka prijatelja i vrSnjaka ima vaznu ulogu u noSenju s izazovima na fakultetu.
Interakcije sa vr$njacima korisne su i za kvalitetan ucinak obrazovanja jer se prijatelji koji imaju
sli¢ne interese 1 planove za buduénost mogu inspirirati i motivirati jedne druge te tako postizati
bolje rezultate. Osim §to je vazan socioekonomski status roditelja, njihova podrska i ukljucenost
takoder doprinose boljem akademskom uspjehu studenata. Jedan od vaznijih ¢imbenika
akademskog uspjeha je i odgovarajuée vodstvo roditelja. Zbog toga bi roditelji s vremena na

vrijeme trebali studente pravilno usmjeravati i motivirati kako bi poboljsali svoje navike ucenja.

Postoje brojni vanjski 1 unutarnji faktori koji mogu utjecati na akademski uspjeh te je vazno

istaknuti da ovi ¢imbenici mogu medusobno utjecati jedni na druge te stvoriti slozenu mrezu
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utjecaja na akademsko postignuce. Neki od bitnih ¢imbenika koji utjeCu na akademski uspjeh
su studentova motivacija, razina samopouzdanja, efikasno upravljanje vremenom, zdravlje,
profesori, drustvo, obitelj i dr. Visoka motivacija, pozitivan stav 0 samome sebi, kvalitetno
upravljanje vremenom, briga o zdravlju te pozitivna okolina, odnosno podrska prijatelja i

obitelji, studenta moze dovesti do boljeg akademskog postignuca.

2.2. Ucinci tjelesne aktivnosti na zdravlje i akademski uspjeh studenata

Tjelesna aktivnost moze biti definirana na nekoliko nacina. Ona predstavlja nekakav oblik
rekreativne ili organizirane tjelesne aktivnosti koja se uglavnom provodi u okvirima nekog
programa i pod stru¢nim vodstvom, a s ciljem unaprjedenja zdravlja, tjelesnog statusa i opcenito
dobrobiti za pojedinca (Bungi¢, Bari¢, 2009: 68). Takoder je definirana i od Svjetske
zdravstvene organizacije i Ameri¢ke zdravstvene organizacije prema kojima tjelesna aktivnost
obuhvaca sve pokrete, tj. kretanje u svakodnevnom zivotu, ukljucujuéi posao, rekreaciju i
sportske aktivnosti, a kategorizirana je prema razini intenziteta od niskog preko umjerenog do
snaznog, odnosno visokog intenziteta (Vuleti¢, Siri¢, 2013: 150). Potvrdeno je da se tjelesnom
aktivnoS¢u moze znacajno utjecati na regulaciju morfoloskih, motori¢kih i funkcionalnih
obiljezja te u znatnoj mjeri i na kognitivne funkcije, na odgovorno ponasanje i efikasnu

socijalizaciju mlade populacije na varijabilne uvjete zivota i rada.

Redovita tjelesna aktivnost moze poboljSati zdravlje 1 smanjuje rizik prerane smrti na
sljedeée nacine (Jurko, Cular, Badri¢, Sporis, 2015: 250) :

a) smanjenjem rizika razvoja koronarne bolesti srca i rizika od smrti iste

b) smanjenjem rizika mozdanog udara

C) smanjenjem rizika sréanog infarkta

d) snizavanjem kolesterola u krvi i triglicerida te poveéanjem koncentracije ,,dobrog*
lipoproteina visoke gustoc¢e (HDL)

e) smanjenjem rizika razvoja povisenog krvnog tlaka te snizenjem krvnog tlaka kod osoba
kod kojih je ve¢ poviSen

f) smanjenjem rizika razvoja dijabetesa neovisnog o inzulinu

g) smanjenjem rizika razvoja karcinoma debelog crijeva

h) pomaganjem u postizanju i odrzanju zdrave tjelesne tezine

i) smanjenjem osjecaja depresije i1 straha unapredenjem psiholoSke stabilnosti i
smanjenjem osjetljivosti na stres koje dovode do raznih bolesti

J) pomaganjem u izgradnji i odrzanju zdravih kostiju, misic¢a i zglobova



K) pomaganjem starijim osobama da budu jac¢e i da se lakSe kre¢u bez padova i jakog

umaranja

Navedeni autori navode da tjelesna aktivnost osim $to pozitivno utjece na fizicko zdravlje,
igra vaznu ulogu u poboljsanju psihi¢kog zdravlja. Neki od psiholoskih koristi od redovite
tjelesne aktivnosti su:

a) smanjenje simptoma depresije

b) smanjenje simptoma anksioznosti

C) poboljsanje samopostovanja

d) poboljsanje poimanja vlastitog tijela

e) poboljsanje kvalitete sna

f) poboljsanje podnosenja stresa

g) poboljsanje zivotnog zadovoljstva

h) poboljsanje zdravstvene kvalitete Zivota

1) poboljsanje kognitivnih funkcija

Tijekom bavljenja tjelesnom aktivno$¢u dogadaju se razne promjene u zivéanom sustavu.
Bavljenjem tjelesne aktivnosti povecava se brzina i frekvencija lu¢enja serotonina koji je poznat
kao hormon sre¢e te ima glavnu ulogu u podizanju raspolozenja. Aerobno vjezbanje
najucinkovitije je za povecavanje sinteze serotonina, a ono ukljucuje hodanje, tr¢anje, voznju
bicikla i plivanje. Da bi doslo do poboljsanja sinteze navedenog hormona, potrebno je baviti se
tjelesnom aktivno$¢u barem 3 sata tjedno. Kroz tjelesnu aktivnost dolazi i do izlu¢ivanja
endorfina koji djeluju kao analgetici, antipiretici i antidepresivi. Nakon nekoliko mjeseci
redovitog vjezbanja proizvedeni endorfini ostaju dulje u krvotoku te zbog toga dulje vjeZbanje
postaje lakse, a osjecaj euforije nakon vjeZbanja traje dulje. Tjelesna aktivnost pozitivno utjece
i na ostale hormone kao $to su hormon rasta, testosteron, estrogen, tiroksin, adrenalin, inzulin i
glukagon. Hormon rasta iskori$tava masti za dobivanje energije $to pomaze da pojedinac dulje
vjezba, dok testosteron povecava osje¢aj samopouzdanja. Estrogen ubrzava bazalni
metabolizam i podize raspolozenje, a tiroksin ubrzava metabolizam svih stanica u tijelu Sto
dovodi do osjecaja energi¢nosti i vece potroSnje kalorija. Kroz redovitu aerobnu tjelesnu
aktivnost razina inzulina snizava se te opada sljede¢ih 70 minuta vjezbanja, a navedeni hormon

vazan je pri regulaciji glukoze te usmjeravanju glukoze, masti i proteina u stanice.

Danas su studenti odredeni aktualnim socijalnim zbivanjima te oni svojim vaznim

karakteristikama utje¢u na buduénost. Iz tog razloga studenti su suoc¢eni s velikim fizi¢kim i
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psihi¢kim zahtjevima, te je tjelesna aktivnost od velike vaznosti za svakog pojedinca zbog svih
prednosti koje donosi. Bavljenje tjelesnom aktivno$¢u poboljsava zdravstveno stanje studenata,
izgraduje njegovo samopouzdanje i samopostovanje, odgovornost, razvija natjecateljski duh,
pomaze pri socijalizaciji, povecava motivaciju, u¢i ih postivanju pravila §to sve moze
doprinijeti boljem akademskom uspjehu. Autori Varesilja i Pali¢ objavili su 2012. godine
istrazivanje pod nazivom ,,Utjecaj bavljenja sportom na uspjesnost ostvarenog ucinka u $koli.
Istrazivanjem su utvrdili da bavljenje tjelesnom aktivno$¢u ima pozitivan utjecaj na koncentraciju,
disciplinu, raspolaganje vremenom te oslobadanje nagomilanog stresa te su dokazali svoju hipotezu
koja tvrdi da fizi¢ka aktivnost ima pozitivan utjecaj na op¢i uspjeh u skoli. Tjelesna aktivnost
doprinosi razvoju pozitivnih moralnih osobina kao $to su odlu¢nost, prisebnost, upornost,
discipliniranost, inicijativnost, iskrenost, skromnost, zivotni optimizam, postenje, kulturno
ponasanje, humanizam, pravilan odnos prema drustvenoj sredini i dr (Bungi¢ M., Bari¢ R., 2009:
66). Sve navedene osobine vrlo su pozeljne u suvremenom nacinu zivota, pri rjeSavanju
poslovnih i zivotnih prepreka te snalaZzenju u novim i stresnim situacijama. Pri unapredenju
kondicije (povecanje snage i izdrzljivosti) te poboljSanju nekih tjelesnih nedostataka (lose
drzanje, smanjenje tjelesne tezine ili povecanje miSi¢ne masne) pojedinac dobiva bolje
miSljenje o samome sebi, povecava percepciju vlastitih sposobnosti i moguénosti §to u
konacnici dovodi do porasta samopouzdanja i motivacije za viSe zivotne ciljeve. Osim toga,
brojni znanstvenici tvrde da tjelesna aktivnost dovodi do osjetaja samoefikasnosti i

samopouzdanja $to dovodi do veceg zadovoljstva Zivotom.

Redovita tjelesna aktivnost se pokazala povoljno na ublazavanje i uklanjanje psihickih
poteskoca poput osjecaja napetosti, agresije ili ljutnje, ali i brojnih psihi¢kih poremecaja kao
Sto su anksioznost i stres. Svjetska zdravstvena organizacija pretpostavlja da ¢e navedeni
poremecaji biti glavni uzro€nici smanjenja kvalitete zivota i1 skradenja Zivotnog vijeka.
Karakteristike anksioznosti su nelagoda, tjeskoba i pretjerana briga. Tjelesna aktivnost pomaze
u borbi protiv anksioznosti, depresije i stresa kao nacin izbacivanja negativne energije iz
organizma. Kroz tjelesnu aktivnost sprjecava se lucenje stresnog hormona kortizola koji ima
negativan utjecaj na zdravlje pojedinih organa, ukljuc¢ujuci i mozak. Ako stresni dogadaj dugo
traje ili je razina stresa iznimno visoka te organizam nema vremena za smirivanje i oporavak,
stres ¢e negativno utjecati na organizam. Mnoga istrazivanja tvrde da redovita tjelesna aktivnost
dugoro¢no ublazava ucinke pretrpljenog stresa te povecava otpornost na buduci stres. Pojedinac
koji se viSe bavi tjelesnom aktivno$¢u postaje otporniji na stresne podrazaje, a time i na razvoj
depresije i anksioznosti. Tjelesna aktivnost odvlac¢i paznju od izvora stresa te smanjuje
osjetljivost na stres i olakSava borbu sa ve¢ postoje¢im (Grosi¢ V., Filipi¢ 1., 2019: 200). U
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suvremenom pristupu lijeCenja depresije 1 anksioznosti veliku vaznost zauzima tjelesna
aktivnost jer se smatra prirodnim antidepresivom zbog regulacije endorfina, serotonina i
dopamina koji su vazni za stvaranje ugode i poboljSanja raspoloZenja. Svjetska zdravstvena
organizacija preporuca bavljenje fizickom aktivnos¢u barem 30 minuta dnevno. Na taj nacin
tjelesna aktivnost moze zna¢ajno poboljsati zdravlje i kvalitetu zivota, bilo to hodanje, tréanje,

bavljenje nekim odredenim sportom ili odlazak u teretanu.

Redovita tjelesna aktivnost odrzava i unaprjeduje kognitivne funkcije mozga kao $to su
ucenje, pamcenje, planiranje i uspjeSno obavljanje intelektualnih poslova te unapreduje
kvalitetu sna, socijalne odnose te ukupnu kvalitetu zivota. Odrzava se i razvija samopouzdanje
te dobro raspolozenje, a smanjuje Se osjecaj anksioznosti, depresije i stresa. Osim utjecaja na
mentalno zdravlje, takoder smanjuje i rizik od pojave brojnih bolesti kao $to su bolesti srca,
povecanog kolesterola u krvi, karcinoma, dijabetesa i drugo. Zbog svih navedenih prednosti
tjelesne aktivnosti, pojedinac uz njezino prakticiranje moze poboljsati svoje mentalno i tjelesno
zdravlje, kvalitetu studiranja te u konacnici i kvalitetu zivljenja. Iz tog razloga preporuceno je
bavljenje nekakvom tjelesnom aktivno$¢u barem pola sata na dan kako bi se u konacnici

poboljsala kvaliteta Zivota.

2.3. Uzroci i posljedice stresa na uspjeh studenata

Stres je neizostavni dio modernog i uzurbanog nacéina zivota koji se pojavljuje kod svakog
pojedinca, a definiran je kao skup reakcija organizma na situacije koje pojedinac dozivljava
psihicki ili fizicki ugrozavajuce. Mnoga istrazivanja govore o tome kako stres uzrokuje pojavu
brojnih bolesti i ugrozava mentalno zdravlje pojedinca. Stres ili napetost oznaCava simptome
povezane s psihickim ili fizioloskim odgovorima organizma na prekomjerne psihicke ili fizicke
napore u cilju prilagodbe na promjenjivu unutarnju ili vanjsku okolinu. Pokrec¢u ga razni ¢imbenici
koji mogu ozbiljno ugroziti i poremetiti psihofizicku ravnotezu organizma, a simptomi 0vise 0
karakteristikama organizma poput dobi, spola, obrazovanja, navika, zanimanja, otpornosti na stres,
osjecaja samopouzdanja, obiteljske i socijalne situacije, ekonomskog i zdravstvenog stanja i drugo.
Neki od simptoma stresa su crvenilo, znojenje, ubrzan rad srca, muénina, glavobolja, gubitak ili
prekomjerni apetit, promjene raspolozenja, umor, razdrazljivost, strah, pla¢, agresivnost,

ograni¢enost u komunikaciji, nesanica 1 sli¢no.

Dogadaji i okolnosti koje izazivaju stres se nazivaju stresori, a mogu se podijeliti u tri glavne
skupine (Lucanin D., 2014: 224) :
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a) Fizicki stresori (izazvani jakom bukom, velikom vru¢inom ili hladno¢om i jakoj boli)

b) Psiholoski stresori (uvjetovani zbog meduljudskih nesporazuma i sukoba od strane obitelji,
susjeda, kolega na poslu i drugo.)

¢) Socijalni stresori (izazvani zbog sukoba, kriza i katastrofa koji utjecu na sve ljude u nekom

drustvu poput ekonomske krize, rata, promjene druStvenih odnosa i sli¢no.)

Studenti za razliku od drugih pojedinaca iste dobi imaju vise psiholoskih problema jer su vise
izlozeni stresu od ostalih. Oni ulazu mnogo energije i napora u ucenje i polaganje ispita zbog kojeg
je prisutan strah od neuspjeha. Veliki broj istrazivanja upucuje na psiholoske probleme studenata
koji se pojavljuju u obliku depresije, poremecaja pri spavanju, tjeskobe i stresa. Za vrijeme ispitnih
rokova kod studenata se pojavljuje razdrazljivost, manjak kvalitetnog sna, tjeskoba zbog straha od

neuspjeha, anksioznost, poteskoce u koncentraciji, glavobolja te umor.

Odlazak od kuce na studij veliki je korak u zivotu pojedinca gdje se on odvaja od svojih roditelja
i prijatelja, a da bi mogao upisati zeljeni fakultet potrebne su mu $to bolje ocjene. Osim toga,
studenti su izloZeni mnogim stresorima poput akademskih obveza, stvaranje stabilnih prijateljskih
i partnerskih veza, financijske poteskoce, uskladivanje obiteljskih i poslovnih obveza te problemi
povezani uz odvajanje od svoje socijalne mreze zbog kojih postaju osjetljivi na prilagodbe.
Problemi u prilagodbi kod studenata mogu izazvati ozbiljne posljedice na njihov akademski
uspjeh, ucenje, upravljanje vremenom te stvaranje i odrzavanje odnosa u privatnom i
profesionalnom zivotu, $to moze izazvati negativne posljedice i u odrasloj dobi. Neki od
najuobicajenijih akademskih stresora su prekomjerni zadaci, nedostatak vremena, socijalne
vjestine, vr§njacka konkurencija i sli¢no. Brojni istrazivaci su dokazali da studenti pod visokom
razinom stresa uce manje i teZze se suocavaju sa strahom od akademskog uspjeha nego oni
studenti koji su pod umjerenom ili niskom razinom stresa. Autori Gautam R. i Sharma M.
proveli su2021. godine istrazivanje na temu ,,Consequences of Stress on Academic Fraternity*.
Istrazivanjem su zakljucili su da su neki od najvaznijih studentskih stresora ispitivanja i rezultati
ispita, pritisak vrSnjaka, stres vezan za posao i buducnost, novo okruzenje, preokupiranost
zadacima i financijski problemi. Utvrdili su da su nedostatak samopouzdanja, dobivanje ili
gubljenje na tezini, problemi pri spavanju, lose performanse, promjene raspolozenja i ponasanja
te socijalno distanciranje neki od najvaznijih simptoma stresa na studente. Sve navedeno moze
dovesti do raznih tjelesnih i mentalnih oboljenja, odustajanja od studija i samoubojstava. Lose
upravljanje stresom se moze manifestirati u bihevioralne, psiholoske i medicinske probleme.
Bihevioralni problemi su medu najocitijim znakovima povecanja razine stresa, a neki od njih
Su povecano pusenje cigareta, veca zloupotreba alkohola i droge, sklonost nesre¢ama 1 nasilje.
Neki od psiholoskih problema uzrokovanih stresom su obiteljski problemi, poremecaji u

spavanju, depresija, anksioznost te "sagorijevanje" (engl. burnout). Svi navedeni bihevioralni i
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psiholoski problemi se mogu transformirati u razne fizicke bolesti poput bolesti srca,
karcinoma, mozdanog udara, visokog krvnog tlaka, rast razine kolesterola, iznenada smrt i
brojni drugi. Dokazano je da osim stresa, nedostatak tjelovjezbe i nepravilna prehrana takoder
doprinose svim navedenim problemima. Neuspjeh u suocavanju sa stresorima moze uzrokovati
pogorsanje akademskog uspjeha i povecanje psiholoskog stresa. Brojni autori su u svojim
istrazivanjima dokazali da stres utjeCe na akademsko postignuce studenata, odnosno da je stres

povezan s loSim akademskim uspjehom.

Postoje brojni uzroci stresa kod studenata kao §to su ucenje, polaganje ispita, promjena
okoline, neefikasno upravljanje vremenom, financijske poteSkoce 1 sli¢no. Sve navedeno moze
dovesti do narusavanja tjelesnog i mentalnog zdravlja pojedinca, odnosno studenta. Stres moze
izazvati manjak samopouzdanja, nedostatak sna, loSe performanse, promjene raspolozenja,
zloupotrebu alkohola, droge i cigareta, bolesti srca, visok krvni tlak i dr. Brojni istrazivaci su

utvrdili da sve navedeno moze rezultirati losijim akademskim uspjehom.
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3. Povezanost izmedu razine tjelesne aktivnosti, stresa i

akademskog uspjeha studenata

Postoje brojni negativni ucinci stresa kako na tjelesno i mentalno zdravlje tako i na sam
akademski uspjeh. Ono moze prouzrokovati poremecaje u spavanju, umor, losu koncentraciju,
anksioznost i depresiju $to na kraju moze rezultirati losijim ocjenama. Postoji nekoliko nacina
upravljanja i kontroliranja stresa, a jedan od njih je tjelesna aktivnost za koju je kroz razna
istrazivanja dokazano da pozitivno utjeCe na tjelesno i mentalno zdravlje te tako poboljSava
kvalitetu Zivota pojedinca. Studenti se svakodnevno bore sa stresnim situacijama poput ucenja,
polaganja ispita, preokupiranost akademskim zadacima, socijalnim i financijskim potesko¢ama
islicno. Tjelesna aktivnost ne samo da moze poboljsati sveukupno zdravlje pojedinca, ve¢ moze
utjecati i na brojne psiholoske aspekte. UtjeCe na podizanje raspolozenja, samoefikasnosti,
samopoStovanja, koncentracije, motivacije, poboljsanje kvalitete sna, Zivotnog zadovoljstva i
slicno. Osim toga, bavljenjem tjelesnom aktivnoséu dolazi do raznih promjena u organizmu,
posebice u ziv€anom sustavu $to pomaze pri oslobadanju stresa. Svi navedeni pozitivni u€inci
tjelesne aktivnosti dovode do bolje koncentracije, discipline, odlu¢nosti, upornosti i
zadovoljstva koje na kraju mogu pozitivno utjecati i na sam akademski uspjeh.

U ovom djelu rada prikazat ¢e se uvid u rezultate istraZivanja o ponasanjima i stavovima
studenata o utjecaju tjelesne aktivnosti na razinu stresa i akademski uspjeh. Ispitanici ¢e biti
podijeljeni u dvije skupine — studenti koji se bave tjelesnom aktivno$¢u i studenti koji se ne
bave tjelesnom aktivnos$¢u. Na taj na¢in ¢e se moci usporediti i zakljuciti kako se ponaSaju jedni

a kako drugi studenti.
3.1. Instrumenti i metodologija istraZivanja

Za potrebe istrazivanja utjecaja tjelesne aktivnosti studenata na razinu stresa i akademski uspjeh
provedeno je empirijsko istrazivanje. IstraZivanje je provedeno u razdoblju od 25. travnja do
20. svibnja 2023. godine na uzorku od 150 ispitanika. Kod ispitivanja je koriSten online anketni
upitnik koji je ispitanicima bio podijeljen putem raznih druStvenih mreza, studentskih grupa,
fakulteta i slicno. Anketni upitnik sastoji se od dva dijela ¢ineci sveukupno dvadeset i jedno
pitanje. U prvom dijelu nalazi se pet pitanja od kojih trece i ¢etvrto pitanje sadrze sveukupno
Cetrnaest pitanja na koja su ispitanici potvrdili u kojoj mjeri se slazu za tvrdnjama te ocijenili
ucestalost pojedinih aktivnosti. Prvih Sest pitanja od navedenih Cetrnaest odnose se na stres i

mogucnost kontroliranja istog, dok se sljede¢ih osam pitanja odnosi na ponasanja pojedinca
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prema akademskim obvezama. Navedena pitanja kreirana su na nacin da ispitanici oznacavaju
na ljestvici od 1 do 5 u kojoj se mjeri slazu sa navedenim tvrdnjama. Prvo, drugo i peto pitanje
govore o tjelesnoj aktivnosti i prosjeku ocjena prethodne akademske godine. U drugom dijelu
upitnika nalazi se Cetiri pitanja vezana uz opée podatke 0 ispitanicima kao $to su spol, godina
rodenja, naziv institucije na kojoj ispitanik studira te godina i studij kojeg trenutno pohada.
Sudionici su studenti razlicitih preddiplomskih i diplomskih studija iz razli¢itih gradova
Republike Hrvatske.

Upitnik je sastavljen uz pomo¢ tri validirana upitnika: A short questionnaire for the
measurement of habitual physical activity in epidemiological studies (Am J Clin Nutr, 1982.),
Percieved Stress Scale (Cohen, S. i sur., 1983.) i The approaches and study skills inventory for
students (Entwistle, N.J. i sur., 1997.). U prilogu zavr$nog rada nalazi se prikaz anketnog

upitnika sa svim pitanjima i tvrdnjama.

3.2. Rezultati istrazivanja

Kako bi se analizirale karakteristike ispitanika koji su sudjelovali u istraZivanju te proucila
razlika u ponaSanja dviju promatranih skupina, rezultati ¢e se analizirati putem grafikona,
tablica te komparativne metode. U prvom dijelu biti ¢e prikazani op¢i podaci ispitanika kao $to

su spol, godina rodenja, naziv institucije na kojoj ispitanici studiraju te godina studija.

Mugki mZenski

Grafikon 1. Struktura ispitanika prema spolu
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istraZzivanja
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Prema prikazanim podacima vidljivo je da su u ovom istrazivanju prevladavali studenti

zenskog spola Cine¢i 81% od ukupnih 150 ispitanika, odnosno njih 122, dok je ispitanika

muskog spola bilo 19%, odnosno 28 studenata.

GODINA RODENJA BROJ ISPITANIKA POSTOTAK
1996. godine 4 2.7%
1997. godine 3 2.0%
1998. godine 14 9.3%
1999. godine 30 20.0%
2000. godine 32 21.3%
2001. godine 13 8.7%
2002. godine 18 12.0%
2003. godine 31 20.7%
2004. godine 5 3.3%
UKUPNO 150 100%

Tablica 1. Struktura ispitanika prema godini rodenja
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U tablici 1. prikazani su odgovori na drugo pitanje drugog dijela anketnog upitnika na koje

su ispitanici samostalno upisivali godinu svojega rodenja. Najmladi ispitanici su rodeni 2004.

godine, dok su najstariji ispitanici rodeni 1996. godine. Najvise je sudjelovalo studenata koji su

rodeni 2000. 1 2003. godine sa 21%, odnosno 32 ispitanika u 2000. godini 1 31 ispitanika u

2003. godini. Nakon njih, 20% odlazi na studente koji su rodeni 1999. godine. 12% ispitanika
rodeno je 2002. godine, dok je 9% njih rodeno 2001. kao i 1998. godine. 2004. i 1996. godine

rodeno je 3% ispitanika, a najmanje ih je rodeno 1997. godine ¢ine¢i 2%, odnosno 3 ispitanika.
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m Fakultet za menadzment u turizmu i ugostiteljstvu

m Filozofski fakultet Ostalo

Grafikon 2. Naziv institucije na kojoj ispitanik studira
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U grafikonu 2. vidljivo je da najviSe ispitanika pohada Filozofski fakultet sa 56%, odnosno

83 studenata. Nakon njih, 31% dcine studenti sa Fakulteta za menadzment u turizmu i

ugostiteljstvu, odnosno 47 njih. 13% studenata, odnosno preostalin 20 izdvojeno je pod

kategoriju "ostalo”, gdje je bilo navedeno nekoliko fakulteta poput ekonomskog, informatickog,

gradevinskog, medicinskog, kinezioloSkog 1 dr.

GODINA | STUDIJ BROJ ISPITANIKA | POSTOTAK
Pohadam 1 godinu sveucilisnog prijediplomskoga studija ili 36 38%
integriranog studija

Pohadam 2 godinu sveucilisnog prijediplomskoga studija ili 24 25%
integriranog studija

Pohadam 3 godinu sveucilisnog prijediplomskoga studija ili 19 20%
integriranog studija

Pohadam 4 godinu sveucilisSnog prijediplomskoga studija ili 27 28%
integriranog studija

Pohadam 1 godinu sveucilisnog diplomskog studija 21 22%
Pohadam 2 godinu sveuciliSnog diplomskog studija 17 18%
Pohadam 5 godinu sveucilisnog prijediplomskoga studija ili 3 3%
integriranog studija

Ostalo 3 3%
UKUPNO 150 100%

Tablica 2. Prikaz godine i studija kojeg ispitanik pohada
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
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U tablici 2. vidljivo je da najveci broj ispitanika pohada prvu godinu sveuciliSnog
prijediplomskoga studija ili integriranog studija ¢inec¢i 38%, dok 28% njih pohada cetvrtu
godinu sveuciliSnog prijediplomskoga studija ili integriranog studija. 24 ispitanika pohada
drugu godinu sveucilisnog prijediplomskoga studija ili integriranog studija, a 21 njih pohadaju
prvu godinu sveucilisnog diplomskog studija. 19 studenata je na tre¢oj godini sveuciliSnog
prijediplomskoga studija ili integriranog studija, dok 17 njih pohada drugu godinu sveucilisnog
diplomskog studija. Najmanje njih, odnosno 3% ispitanika je odgovorilo da pohada petu godinu
sveuciliSnog prijediplomskoga studija ili integriranog studija, jednako kao i oni koji su

odgovorili "ostalo".

Obzirom na socidemografske podatke, vidljivo je da prevladavaju ispitanici Zzenskog spola
sa 81% od ukupnih 150 ispitanih studenata te da ih je vecina rodena 2000. i 2003. godine.
NajviSe ispitanika pohada Filozofski fakultet te ih je najviSe na prvoj godini sveuciliSnog
prijediplomskog ili integriranog studija. Najmanji broj ispitanika roden je 1997. godine,
odnosno 2% njih, te ih je samo nekoliko odgovorilo da pohadaju ekonomski, gradevinski,
kinezioloski ili neki drugi fakultet. Najmanje njih, odnosno 3% studenata pohada petu godinu

sveuciliSnog prijediplomskog ili integriranog studija jednako kao §to ih je odgovorilo "ostalo".

U grafikonu 3. vidljiv je prikaz koji dijeli studente u dvije skupine — oni koji se bave

tjelesnom aktivnosc¢u i oni koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu.

m Studenti koji se bave tjelesnom aktivhodéu

Studenti koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu

Grafikon 3. Bavljenje tjelesnom aktivnosc¢u
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
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U ovom grafikonu vidljivo je da od ukupnog broja sudionika koji iznosi 150 studenata,
64% njih, odnosno 96 ispitanika je odgovorilo da se bavi tjelesnom aktivnos¢u, dok 36% njih
se ne bavi tjelesnim aktivnostima. Ovaj podatak je poprili¢éno zadovoljavajué jer se moze vidjeti
da se veci broj studenata bavi nekakvom fizickom aktivno$¢u Sto upucuje na kvalitetno

koristenje slobodnog vremena mladih suprotstavljajuci se sedentarnom nacinu zivota.

Pitanje o ucestalosti bavljenja tjelesne aktivnosti bilo je jedino neobavezno pitanje u

anketnom upitniku na koje su odgovarali samo sudionici koji se bave nekim oblikom tjelesne

aktivnosti.
UCESTALOST BAVLJENJEM BROJ ISPITANIKA POSTOTAK
TJELESNE AKTIVNOSTI
do 1 sat tjedno 9 9.4%
1 - do 2 sata tjedno 22 22.9%
2 - do 3 sata tjedno 19 19.8%
3 - do 4 sata tjedno 17 17.7%
viSe od 4 sata tjedno 29 30.2%
UKUPNO 96 100%

Tablica 3. Ucestalost bavljenjem tjelesne aktivnosti
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istraZivanja

Iz tablice 3. vidljivo je da najveci broj studenata koji se bavi tjelesnom aktivnosc¢u sudjeluje
u tim aktivnostima vise od 4 sata tjedno ¢ine¢i 30%, odnosno 29 njih. 22 studenta odgovorilo
je da se bave tjelesnom aktivnoSéu 1 do 2 sata tjedno, dok 19 ispitanika se bavi tjelesnom
aktivnoscu 2 do 3 sata tjedno. 17 sudionika odgovorilo je da se bave nekim oblikom tjelesne
aktivnosti 2 do 4 sata tjedno, dok najmanji broj studenata, odnosno 9 njih se bavi fizickom

aktivno$¢u manje od 1 sat tjedno.

Za sljedecih 14 pitanja biti ¢e prikazani grafovi, odnosno rezultati o ucestalosti aktivnosti
1 stavovi o tjelesnoj aktivnosti, stresu i akademskim obvezama obje skupine pojedinacno. Iz tih
grafikona ¢e se analizirati sli¢nosti i razlike u odgovorima dvije skupine studenata, odnosno
kako se ponasaju i koji su stavovi onih studenata koji se bave tjelesnom aktivnoscu i onih koji

se ne bave nikakvim oblikom fizi¢ke aktivnosti.

Na sljedecih Sest pitanja ispitanici su oznacavali na ljestvici od 1 do 5 ucestalost navedenih
aktivnosti vezano za stres, kontroliranje stresa i ljutnje te sposobnost obavljanja obveza.
Mogucéi odgovori su bili: 1 — nikad, 2 — rijetko, 3 — povremeno, 4 — ¢esto i 5 — uvijek
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Grafikon 4. Ucestalost osjecaja nervoze i stresa
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U grafikonu 4. prikazana je prosjecna ocjena vezana za osjecaj nervoze i stresa studenata
koji se bave tjelesnom aktivnoséu i onih koji se ne bave. Vidljivo je da studenti koji se bave
tjelesnom aktivno$éu imaju manju prosje¢nu ocjenu, odnosno 3.33, nego studenti koji se ne
bave nikakvim oblikom tjelesne aktivnosti ¢ija prosjecna ocjena iznosi 3.85. 1z ovog podatka

vidljivo je da tjelesna aktivnost utjece na smanjenje osjecaja nervoze i stresa kod studenata.
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Grafikon 5. Poteskoce u kontroliranju vaznih stvari u zivotu
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
U grafikonu 5. prikazana je prosje¢na ocjena rezultata na pitanje koliko cesto Su se studenti

u posljednjih mjesec dana osjecali kao da nemaju kontrolu nad vaznim stvarima u zivotu. Iz
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grafikona je vidljivo da studenti koji se bave tjelesnom aktivno$¢u imaju manju prosjecnu
ocjenu koja iznosi 2.86 nego studenti koji se ne bave tjelesnom aktivno$éu ¢ija prosje¢na ocjena
na ovo pitanje iznosi 3.28. Iz ovog podatka moze se uociti da studenti koji se ne bave tjelesnom
aktivnos¢u imaju manju kontrolu nad nekim vaznim zivotnim situacijama od onih studenata
koji se bave tjelesnom aktivnos¢u. Moze se zakljuciti da tjelesna aktivnost pozitivno utjece na
studentovu sposobnost kontroliranja zivotnih situacija $to moze dovesti i do bolje kvalitete

studiranja.
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Grafikon 6. Poteskoce pri obavljanju obaveza
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istraZivanja
Grafikon 6. prikazuje prosje¢nu ocjenu na pitanje koliko ¢esto su se studenti u posljednjih
mjesec dana osjecali kao da se ne mogu nositi sa svim svojim obavezama. Iz grafikona je
vidljivo da se studenti koji se bave tjelesnom aktivno$¢u bolje nose sa svojim obavezama nego
studenti koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu. Kod studenata koji se bave tjelesnom aktivnos¢u
prosjecna ocjena na navedeno pitanje iznosi 2.91, dok kod ispitanih studenata koji se ne bave
fizickom aktivnos¢u prosjecna ocjena iznosi 3.44. Iz navedenog se takoder mogu uociti
pozitivni utjecaji tjelesne aktivnosti na psiholoske aspekte koji dovode do bolje samoefikasnosti

te na kraju i do bolje kvalitete studiranja.
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Grafikon 7. Poteskoce pri kontroliranju ljutnje
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U grafikonu 7. prikazana je prosje¢na ocjena na pitanje koliko Cesto su se studenti ljutili
zbog stvari koje nisu mogli kontrolirati. Vidljivo je da studenti koji se bave tjelesnom
aktivno$¢u imaju manju prosjec¢nu ocjenu koja iznosi 3.11. Studenti koji se ne bave nikakvim
oblikom tjelesne aktivnosti imali su prosjecnu ocjenu 3.44. MozZe se zakljuciti da studenti koji
sudjeluju u nekim fizickim aktivnostima imaju vecu kontrolu kako nad stresnim situacijama i

brojnim obvezama, tako i nad kontroliranjem osjecaja ljutnje.
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Grafikon 8. Sigurnost u sposobnost rjeSavanja osobnih problema
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

Grafikon 8. predstavlja prosje¢nu ocjenu na pitanje koliko su studenti u posljednjih mjesec
dana bili sigurni u sposobnost rjeSavanja osobnih problema. Prosjec¢na ocjena kod studenata
koji se bave tjelesnom aktivnosS¢u iznosi 3.42, dok prosjecna ocjena kod studenata koji se ne
bave tjelesnom aktivnos¢u iznosi 3.31. Iako se prosjeCna ocjena obje skupine nije previse
razlikovala, vidljivo je kako se studenti koji se bave tjelesnom aktivnoséu osjecaju malo

sigurnije u sposobnost rjesavanja vlastitih problema $to ukazuje na bolje samopouzdanje.
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Grafikon 9. Kontroliranje stresnih podrazaja
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
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U grafikonu 9. prikazana je prosjeCna ocjena na pitanje koliko Cesto su studenti u
posljednjih mjesec dana bili u moguénosti kontrolirati stresne podrazaje u svom zivotu. Vidljivo
je da studenti koji se bave tjelesnom aktivnos¢u imaju veéu kontrolu nad stresnim podrazajima
te njihova prosjecna ocjena iznosi 3.21. Prosje¢na ocjena studenata koji se ne bave tjelesnom
aktivnosc¢u iznosi 2.87 Sto ukazuje na slabiju moguénost kontroliranja stresnih podrazaja. Iz
ovoga se moze zakljuciti da je tvrdnja brojnih istrazivaca koja govori da tjelesna aktivnost
povecava otpornost na stres, odnosno da tjelesna aktivnost smanjuje osjetljivost na stres i

olaksava borbu sa ve¢ postojecim stresom istinita.

Nakon gore analiziranih Sest pitanja o stresu, ljutnji, osobnim obvezama i kontroliranju
istih, iz dobivenih podataka se moze zakljuciti da tjelesna aktivnost utjeCe na razinu stresa. Iz
svih navedenih pitanja vidljivo je da studenti koji se bave tjelesnom aktivnoséu se osjecaju
manje nervozno i stresno te bolje kontroliraju svoje osjecaje i rjeSavaju svoje obaveze nego oni

studenti koji se ne bave ni jednim oblikom fizi¢ke aktivnosti.

Na sljede¢ih osam pitanja ispitanici su oznacavali na ljestvici od 1 do 5 u kojoj se mjeri
slazu sa navedenim tvrdnjama o akademskim obvezama i akademskom uspjehu. Moguci
odgovori bili su odredeni intenzitetom slaganja s tvrdnjama, a glase: 1 — uopce se ne slazem, 2
- uglavnom se ne slazem, 3 — niti se slazem, niti se ne slazem, 4 — uglavnom se slazem, 5 — u

potpunosti se slaZzem.
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Grafikon 10. Zabrinutost vezana za rjeSavanje akademskih obaveza na pravi nacin
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
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U grafikonu 10. prikazana je prosje¢na ocjena na pitanje brine li pojedinac hoce li se ikada
mo¢i nositi sa svim akademskim obvezama na nacin na koji bi trebao. 1z navedenog prikaza
vidljivo je da studenti koji se bave tjelesnom aktivnoséu imaju manju prosjecnu ocjenu od onih
studenata koji se ne bave tjelesnom aktivnoS¢u. Njihova prosjecna ocjena iznosi 3.11, dok
prosjecna ocjena studenata koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu iznosi 3.57. Tjelesna aktivnost
pozitivno utjeCe na raspoloZenje, sre¢u, samopostovanje, smirenost, koncentraciju,
zadovoljstvo i slicno. Sve navedeno moze rezultirati da se pojedinac osje¢a opustenije, odnosno

da manje brine o pojedinim problemima, pa tako i o akademskim obvezama.
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Grafikon 11. Osjecaj panike izazvan kasnjenjem pri rjeSavanju akademskih obaveza
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istraZivanja
U grafikonu 11. prikazani su rezultati na pitanje uhvati li studenta Cesto panika ako kasni
sa rjeSavanjem akademskih obaveza. MoZe se uociti da studenti koji se bave tjelesnom
aktivno$¢éu imaju manju prosjeénu ocjenu, odnosno 3.34, nego studenti koji se ne bave
tjelesnom aktivnoS$¢u ¢ija prosjecna ocjena iznosi 3.54. 1z ovih podataka se takoder moze
zakljuciti da zbog brojnih pozitivnih utjecaja fizi€ke aktivnosti na tjelesno 1 mentalno zdravlje,

mozZe pozitivno utjecati i na smanjenje osjecaja panike.
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Grafikon 12. Lakoca rjesavanja akademskih obaveza kada je potrebno
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U grafikonu 12. prikazana je prosje¢na ocjena na pitanje koliko dobro se pojedinac "baci
na posao" kada god je to potrebno. Iz grafikona se moZe vidjeti da ispitani studenti koji se bave
fizickom aktivnos$¢u imaju veéu prosjecnu ocjenu, odnosno 3.44, nego studenti koji se ne bave
tjelesnom aktivnoscu, ¢ija prosjec¢na ocjena iznosi 3.09. Iz ovoga se moze dokazati da tjelesna
aktivnost pozitivno utjece na disciplinu, koncentraciju te samoefikasnost, $to dovodi do lakSeg

shvacanja i rjeSavanja problema, odnosno akademskih obveza.
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Grafikon 13. Motivacija vezana za rjeSavanje akademskih obveza

Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
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Grafikon 13. prikazuje prosje¢nu ocjenu tvrdnje koja govori da se studentu uopce nije tesko
motivirati kada treba rijesiti neku akademsku obvezu. Iz navedenog prikaza vidljivo je da
studenti koji se bave tjelesnom aktivno$¢u imaju bolju, odnosno vecu prosjeénu ocjenu koja
iznosi 2.76. Studenti koji se ne bave tjelesnom aktivnoS¢u imaju manju prosjecnu ocjenu,
odnosno 2.33. lako je vidljivo da studenti koji se bave tjelesnom aktivno$c¢u se lakSe motiviraju
od onih koji se ne bave, ocjena vezana za motivaciju je poprilicno niska kod obje skupine.
Razlog tome moze biti upisivanje nezeljenog fakulteta, nezainteresiranost za pojedine kolegije,
nacin profesorovog predavanja, osobni problemi i slicno. Motivacija je usko povezana kako sa
samim akademskim uspjehom, tako i sa opéenitom kvalitetom zivota te je iz tog razloga vazno

prepoznati uzroke manjka motivacije te teziti ka poboljSanju iste.
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Grafikon 14. Koncentracija pri rjesavanju akademskih obveza

Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istraZivanja
Grafikon 14. prikazuje prosje¢nu ocjenu tvrdnje koja govori da se studentu uopcée nije tesko
skoncentrirati kada treba rijesiti neku akademsku obvezu. Iz grafikona je vidljivo da studenti
koji se bave tjelesnom aktivnoséu imaju vecu prosje¢nu ocjenu, odnosno 2.84, nego studenti
koji se ne bave nikakvim oblikom fizicke aktivnosti ¢ija prosje¢na ocjena iznosi 2.37. Obzirom
da je u pitanju vezanom za stres dokazano da su studenti koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu
skloniji stresu, iz ovih podataka se moZe zakljuciti da stres utjece i na razinu koncentracije.
Osim toga, moze se dokazati i tvrdnja brojnih istrazivaca da tjelesna aktivnost utjee na
povecanje koncentracije, koja na kraju moze dovesti i do boljeg akademskog uspjeha. lako su

prosjecne ocjene nesto vise nego one vezane za prethodno pitanje o motivaciji, trebale bi biti
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vece. Razlozi tome mogu biti jednaki kao i kod problema sa motivacijom te bi takoder trebalo

otkriti uzrok kako bi se moglo poraditi na poboljSavanju koncentracije.
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Grafikon 15. Utjecaj stresa na akademski uspjeh
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U grafikonu 15. prikazani su rezultati vezani za tvrdnju smatraju li studenti da stres utjece
na njihov akademski uspjeh. Vidljivo je da je prosje¢na ocjena studenata koji se bave tjelesnom
aktivnoS¢u nesto veca od onih koji se ne bave tjelesnom aktivno$¢u iako nema vece razlike.
Prosjec¢na ocjena studenata koji se bave tjelesnom aktivno$cu iznosi 3.57, prosjena ocjena
studenata koja se ne bavi fizickom aktivnos$cu iznosi 3.52, dok prosjecna ocjena svih ispitanika
zajedno iznosi 3.55. Ocjena vezana za ovu tvrdnju je zadovoljavajuca te se moze re¢i da su
studenti svjesni utjecaja stresa na njihov akademski uspjeh. Iako je ocjena zadovoljavajuca,
postoji prostora za napretkom, odnosno za povecanje svijesti utjecaja stresa na tjelesno i
mentalno zdravlje $to na kraju dovodi i do utjecaja na akademski uspjeh. Treba osvijestiti mladu

populaciju o negativnim posljedicama izazvane stresom, te na¢inima kontroliranja istog.
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Grafikon 16. Utjecaj tjelesne aktivnosti na smanjenje stresa

Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja
U grafikonu 16. prikazana je prosjecna ocjena vezana za tvrdnju smatraju li studenti da
tjelesna aktivnost utjeCe na smanjenje stresa. Iz prikazanog grafikona vidljivo je da studenti
koji se bave tjelesnom aktivnoséu imaju vecu prosje¢nu ocjenu, odnosno 4.61, nego studenti
koji se ne bave tjelesnom aktivnoSc¢u ¢ija prosje¢na ocjena iznosi 3.90. Razlog tome moze biti
taj da su pojedinci koji se bave tjelesnom aktivnos¢u svjesniji svih pozitivnih karakteristika
tjelesne aktivnosti, posebice vezano za smanjenje stresa, nego $to su oni koji se ne bave
nikakvim oblikom iste. Iako je vidljiva znatna razlika izmedu ove dvije skupine, prosjecna
ocjena svih ispitanika zajedno iznosi 4.35. Ova ocjena je i viSe nego zadovoljavajuca te se iz
tog podatka moze zakljuciti da je mlada populacija svjesna da bavljenjem tjelesnom aktivnoscu
mogu smanjiti razinu dozivljenog stresa. Studente koji se ne bave tjelesnom aktivno$céu trebalo
bi potaknuti na educiranje o vaznosti tjelesne aktivnosti i utjecaja iste na stres te time pokusati

privuéi i na samo prakticiranje tjelesne aktivnosti.
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Grafikon 17. Povezanost tjelesne aktivnosti i akademskog uspjeha
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istraZivanja

Grafikon 17. prikazuje rezultate vezane za tvrdnju smatraju li ispitani studenti da postoji
veza izmedu tjelesne aktivnosti i akademskog uspjeha. Iz navedenog moze se uociti znatna
razlika u odgovorima izmedu studenata koji se bave tjelesnom aktivno$¢u i onih koji se ne bave.
Prosjecna ocjena studenata koji se bave nekim oblikom fizicke aktivnosti iznosi 4.21, dok
prosje¢na ocjena studenata koji se ne bave tjelesnom aktivnoséu iznosi 3.59. Razlog tome
takoder moze biti to da su studenti koji se bave tjelesnom aktivnos¢u svjesniji njezinih
pozitivnih ucinaka, u koje je ukljucen i utjecaj na akademski uspjeh, nego oni studenti koji se
ne bave nikakvim fizi¢kim aktivnostima. Unato¢ znatnoj razlici, prosjeéna ocjena svih 150
ispitanih studenata iznosi 4.00 S§to je i viSe nego zadovoljavajuce. 1z toga mozemo zakljuciti da
se studenti slazu sa navedenom tvrdnjom, odnosno da smatraju da postoji povezanost tjelesne

aktivnosti i akademskog uspjeha.
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PROSJEK OCJENA BROJ ISPITANIKA POSTOTAK
Nisam polozio/la prethodnu godinu 5 5.2%
1.51-2.49 1 1.0%

2.50 - 3.49 14 14.6%
3.50-4.49 48 50.0%
4.50 - 5.00 28 29.2%
UKUPNO 96 100%

Tablica 4. Pregled prosjeka ocjena studenata koji se bave tjelesnom aktivnoscu

Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

Tablica 4. prikazuje prosjek ocjena studenata koji se bave tjelesnom aktivnoscu. Iz tablice

je vidljivo da najvise studenata prolazi sa ocjenama izmedu 3.50 i 4.49 (vrlo dobar) ¢ineci 50%,

odnosno 48 njih. Nakon toga, 29% studenata, odnosno 28 od 96 njih prolazi sa prosjekom

izmedu 4.50 - 5.00 (odlican). 15% ispitanih studenata koji se bave tjelesnom aktivnoS¢u prolazi
sa prosjekom ocjena izmedu 2.50 — 3.49 (dobar), dok 5% studenata, odnosno njih 5 nije polozilo

prethodnu godinu. Najmanji broj, odnosno 1 ispitanik koji se bavi fizickom aktivnoscu je

prethodnu akademsku godinu polozio sa ocjenom izmedu 1.51 — 2.49 (dovoljan). Ukupan

prosjek ocjena studenata koji se bave tjelesnom aktivnoscu, ne racunajuci one koji nisu polozili

prethodnu godinu, iznosi 4.12. lako je prosjek ocjena studenata koji se bave tjelesnom

aktivnoScu vrlo dobar, ne smije se zanemariti to da 5 studenata nije polozilo akademsku godinu.
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PROSJEK OCJENA BROJ ISPITANIKA POSTOTAK
Nisam polozio/la prethodnu godinu 1 1.9%
1.51-2.49 1 1.9%

2.50 - 3.49 8 14.8%
3.50-4.49 34 63.0%

4.50 - 5.00 10 18.5%
UKUPNO 54 100%

Tablica 5. Pregled prosjeka ocjena studenata koji se ne bave tjelesnom aktivno$éu
Izvor: Izrada autora prema podacima provedenog istrazivanja

U tablici 5. prikazan je procjek ocjena studenata koji se ne bavi nikakvim fizickim
aktivnostima. Iz navedenog vidljivo je da najviSe studenata prolazi sa ocjenama 3.50 — 4.49
(vrlo dobar) ¢ine¢i 63%, odnosno 34 od 54 ispitanih studenata. Nakon toga, 18% studenata,
odnosno 10 njih ima prosjek ocjena izmedu 4.50 1 5.00 (odlic¢an). 15% studenata koji se ne bave
tjelesnom aktivnoSc¢u prolazi sa prosjekom ocjena izmedu 2.50 1 3.00 (dobar). Najmanji broj
studenata, odnosno 1 student prolazi sa ocjenama 1.51 — 2.49 (nedovoljan) kao §to i 1 student
nije poloZio prethodnu godinu. Ukupan prosjek ocjena svih studenata koji se ne bave tjelesnom
aktivno$c¢u, ne racunajuci one koji nisu polozili prethodnu godinu, iznosi 4.02. Prosjek ocjena

navedene skupine je vrlo dobar te samo jedan student nije poloZio godinu.

Iz prethodne dvije tablice moze se zakljuciti da studenti koji se bave tjelesnom aktivnoscu
prolaze sa nesto boljim prosjekom od onih koji se ne bave ni jednim oblikom tjelesne aktivnosti.
Vise je studenata koji se bave tjelesnom aktivno$cu i prolaze sa odli¢nim, odnosno 29% od 96
njih, nego onih Kkoji se ne bave tjelesnom aktivnoséu i prolaze sa odli¢nim, odnosno 18% od 54
studenta. Nasuprot tome, 5 studenta koji se bave tjelesnom aktivnoSc¢u nije polozilo prethodnu
godinu, dok samo jedan student koji se ne bavi tjelesnom aktivno$¢u nije polozio prethodnu
godinu. Racunaju¢i studente koji nisu polozili prethodnu akademsku godinu kao da su ju
polozili sa ocjenom 1 (nedovoljan), prosjek ocjena studenata koji se bave tjelesnom aktivnoséu
1znosio bi 3.97, a procjek ocjena studenata koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu iznosio bi 3.94.
Gledajuci oba nacina izra¢una ukupnog prosjeka ocjena svih studenata, studenti koji se bave
tjelesnom aktivno$¢u imaju nesto veci prosjek od onih koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu. 1z
navedenog moze se zakljuciti da tjelesna aktivnost moze utjecati na prosjek ocjena, poznato

kao najceS¢e mjerilo akademskog uspjeha, no za tocnije rezultate potrebno je provesti
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istrazivanje na jednakom broju studenata koji se bave i koji se ne bave nekom fizickom

aktivnoScu.

Iako se akademski uspjeh u vecini slu¢ajeva mjeri prosjekom ocjena, mnogi autori tvrde
da bi se trebali uvaziti i neki drugi aspekti kao $to su motivacija, vjeStine, osobnost,
zadovoljstvo, upornost i sli¢no. Iz dobivenih rezultata mozemo vidjeti da studenti koji se bave
tjelesnom aktivno$¢u imaju visu motivaciju, bolju sposobnost rjeSavanja vlastitih problema,
lakse kontroliranje osje¢aja ljutnje i stresa, vecu koncentraciju i manju zabrinutost nego studenti
koji se ne bave nikakvim oblikom tjelesne aktivnosti. Osim toga, vidljivo je da se bolje snalaze
sa akademskim obvezama i osjecaju sigurnije u rjeSavanju istih nego oni studenti koji se ne
bave fiziCkom aktivno§c¢u. Iz svega navedenog moze se zakljuciti da su studenti koji se bave
tjelesnom aktivno$¢u akademski uspjesniji te da postoji veza izmedu tjelesne aktivnosti i

akademskog uspjeha ¢ime je hipoteza ovog zavr$nog rada potvrdena.

3.3. Prijedlozi mjera i aktivnosti usmjerenih na podizanje razine tjelesne

aktivnosti studenata

U danasnje vrijeme zbog uzurbanog i modernog nacina zivota, odnosno pojave brojne
tehnologije 1 nedostatka slobodnog vremena, sve viSe mladih se okre¢e sedentarnom nacinu
zivota. Tjelesna neaktivnost moZe dovesti do brojnih tjelesnih 1 mentalnih zdravstvenih
problema, koja se posebice osjeti u starijoj Zivotnoj dobi. Kako bi se sprijecili navedeni
problemi, razvijaju se brojne strategije s kojima se zele povecati sudjelovanje u tjelesnoj
aktivnosti.

The National Psychological Association for Psychoanalysis (NPAP) americ¢ka je
organizacija koja je objavila plan pod nazivom ,,National Physical Activity Plan* u kojem

navode nekoliko preporuka za rjeSavanje problema tjelesne neaktivnosti mladih.

Nekoliko strategija edukacijskog sektora organizacije NPAP su:

a) Omoguciti pristup i moguénosti za visokokvalitetne sveobuhvatne programe
tjelesne aktivnosti, utemeljene na tjelesnom odgoju u obrazovnim
ustanovama. Treba osigurati da su programi fizi¢ki aktivni, inkluzivni,
sigurni te razvojno i kulturno primjereni.

b) Razvijati partnerstva s drugim sektorima u svrhu povezivanja mladih s

moguénostima tjelesne aktivnosti u Skolama i zajednicama
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¢) Obrazovne ustanove za rano djetinjstvo za djecu od 0 do 5 godina takoder
trebaju promicati tjelesnu aktivnost

d) Omoguciti pristup i mogucnost za tjelesnu aktivnost prije i poslije
Skole/fakulteta

e) Potaknuti Skole i fakultete da omogucée pristup tjelesnim aktivnostima,
ukljuujué¢i predavanja o vaznosti tjelesne aktivnosti, programe i
odgovarajuce sadrzaje za tjelesnu aktivnost i rekreaciju

f) Potaknuti $kole i fakultete da ukljuce obuku za promicanje tjelesne aktivnosti

stanovniStva dobivajuci diplome 1 certifikate.

James M. i nekoliko njezinih suradnika provelo je istrazivanje 2018. godine pod nazivom
,,Teenage recommendations to improve physical activity for their age group“. Kroz navedeno
istrazivanje dobili su nekoliko prijedloga kako potaknuti mlade da se bave tjelesnom
aktivno$¢u, a neki od njih su: smanjiti troskove vezano za bavljenjem tjelesnom aktivnoscu,
omoguciti veéu dostupnost tjelesne aktivnosti na lokalnoj razini, pobolj$ati standarde postojec¢ih
objekata, osmisliti na¢in da tjelesna aktivnost bude specifi¢na za mlade, povecati raznolikost
tjelesnih aktivnosti te omoguciti da mladi uzivaju u tjelesnoj aktivnosti na zabavan, drustveni,
a ne na natjecateljski nacin. Klju¢na preporuka mladih ispitanika bila je veca prilika za
sudjelovanje u nestrukturiranim aktivnostima, odnosno zabavne i amaterske aktivnosti u kojima

mogu uzivati i sa svojim prijateljima.

Obzirom da postoje brojni negativni ucinci tjelesne neaktivnosti na zdravlje pojedinca,
potrebno je osvijestiti i potaknuti mladu populaciju na sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima.
Neki od nacina povecanja sudjelovanja mladih u tjelesnim aktivnostima su: omoguciti veci
pristup tjelesnim aktivnostima, odrzavati predavanja o vaznostima tjelesne aktivnosti,
omoguciti raznolikost tjelesnih aktivnosti, smanjiti troSkove bavljenja tjelesnom aktivnoscu te
osmisliti da tjelesna aktivnost bude zabavna. Najbolji na¢in kako privuci studente na bavljenje
tjelesnom aktivnos¢u je kroz osmisljavanje zabavnih i originalnih programa uz koje mogu

uzivati sa svojim drustvom.
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Zakljucak

Akademski uspjeh predstavlja rezultate ishoda koji pokazuju u kojoj mjeri je pojedinac postigao
ciljeve koji se odnose na aktivnosti vezane za visoko obrazovanje te ima vaznu ulogu u zivotu
pojedinca, posebice za njegovu buducu poslovnu karijeru. Iako je prosjek ocjena najéesca
koriStena mjera akademskom uspjeha, potrebno je pridodati vaznost i brojnim drugim
aspektima poput motivacije, vjestina, zadovoljstva, sposobnosti, upornosti, karakteru pojedinca
i slicno.

Brojni ¢imbenici poput motivacije, pristupa ucenju, samopouzdanja, tjelesnog i mentalnog
zdravlja, fakulteta, socioekonomskog statusa, druStva i obitelji, mogu uveliko utjecati na
akademski uspjeh pojedinca. Visoka motivacija, pravilne strategije ucenja, viSOKO
samopouzdanje, briga o zdravlju, pozitivan utjecaj profesora, podrska obitelji i drustva moze
poboljsati kvalitetu studiranja i akademski uspjeh. Zbog nedostatka slobodnog vremena,
preokupirano$¢éu akademskim obvezama i okretanju sedentarnom nacinu zivota, dolazi do
porasta razine stresa i neaktivnosti medu mladom populacijom. Stres moze izazvati brojne
tjelesne 1 mentalne zdravstvene probleme koji se na kraju mogu loSe odraziti i na sam
akademski uspjeh. Iz tog razloga vrlo je vazno stvoriti otpornost te nauciti kontrolirati stresne
podraZzaje, a jedan od nacina reguliranja stresa je kroz bavljenje tjelesnom aktivno$cu. Tjelesna
aktivnost osim §to pomaze pri stvaranju otpornosti na stres, ono utjece i na kvalitetu sna, porast
samopouzdanja, motivacije i koncentracije, poboljSanju raspolozenja i sveukupnog
zadovoljstva te na brojne druge aspekte vezane za fizicko i mentalno zdravlje pojedinca. Sve
navedeno moze poboljsati kvalitetu studiranja Sto Se moze pozitivnho odraziti i na sam
akademski uspjeh. Iz tog razloga moze se zakljuéiti da su tjelesna aktivnost, stres i akademski
uspjeh usko povezani pojmovi.

Kako bi se istrazila hipoteza ovog rada koja glasi ,,Studenti koji se redovito bave tjelesnom
aktivnoS¢u ostvaruju bolji akademski uspjeh na fakultetu® provedeno je istrazivanje putem
anketnog upitnika u kojem je sudjelovalo 150 studenata sa razli¢itih fakulteta iz razli¢itih
gradova Republike Hrvatske. Pitanja i tvrdnje u anketnom upitniku odnosile su se na
ocjenjivanje ucestalosti pojedinih aktivnosti i slaganje sa pojedinim tvrdnjama vezano za stres
I akademske obveze. Rezultati ankete su pokazali da se studenti koji se bave tjelesnom
aktivno$cu osjecaju manje stresno, bolje kontroliraju stres, imaju vecu sigurnost u sposobnost
rjesavanja osobnih problema i akademskih obveza te imaju ve¢u motivaciju i koncentraciju
nego oni studenti koji se ne bave nikakvom fizickom aktivno$éu. Osim toga, viSe je onih
studenata koji se bave tjelesnom aktivnoscu i prolaze sa ocjenom odli¢an te imaju nesto veci

ukupan prosjek ocjena od onih studenata koji se ne bave tjelesnom aktivnoscu.
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Dobivenim rezultatima moze se zakljuciti da tjelesna aktivnost moze uveliko utjecati na
kvalitetu studiranja i na sam akademski uspjeh studenata, odnosno moze se re¢i da postoji
pozitivna korelacija izmedu tjelesne aktivnosti, razine stresa i akademskog uspjeha. Tjelesna
aktivnost moze podi¢i samopouzdanje, motivaciju, koncentraciju, poboljSati sposobnost
rjeSavanja vlastitih i akademskih obaveza, smanjiti osje¢aj zabrinutosti i stresa. Sve navedeno
uveliko poboljsava kvalitetu studiranja i kvalitetu zivota u cijelosti Sto dovodi i do boljeg
akademskog postignuca koji ima vaznu ulogu za buducnost pojedinca. 1z tog razloga, studente
bi trebalo osvijestiti i educirati o vaznostima tjelesne aktivnosti te potaknuti na prakticiranje
iste kako bi postigli sve koristi koje tjelesna aktivnost ima na njihovo tjelesno i mentalno

zdravlje.
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Prilozi

ANKETNI UPITNIK

Utjecaj tjelesne aktivnosti studenata na razinu stresa i akademski uspjeh

Postovani,
anketni upitnik sastavni je dio istrazivanja koje se provodi svrhu pisanja zavr$nog rada na
Sveudilistu u Rijeci, Fakultetu za menadzment u turizmu i ugostiteljstvu na temu Utjecaj

tjelesne aktivnosti studenata na razinu stresa i akademski uspjeh.

Anketni upitnik namijenjen je studentima a zeli se istraziti utjecaj tjelesne aktivnosti na stres i
akademski uspjeh studenata. Anketni upitnik je u potpunosti anoniman a rezultati ¢e se zbirno

koristiti u svrhu istrazivanja i izrade rada.

Molimo Vas da na svako pitanje odgovorite Sto iskrenije i preciznije kako bi rezultati bili Sto

vjerodostojniji. Za ispunjavanje upitnika potrebno je maksimalno 10 minuta.

Zahvaljujem na Vasem sudjelovanju i uloZenome trudu!

1. Bavite li se nekim oblikom tjelesne aktivnosti (zaokruzite jedan od odgovora)?
a) Da, profesionalno
b) Da, rekreativno
c) Ne

2. Koliko sati tjedno se bavite tjelesnom aktivnoSéu? (Ako je Vas odgovor na
prethodno pitanje bio NE, preskocite ovo pitanje) (zaokruZzite jedan odgovor).
a) Do 1 sat tjedno
b) 1-do 2 sata tjedno
¢) 2-—do 3 sata tjedno
d) 3-do 4 sata tjedno
e) Vise od 4 sata tjedno
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3. Na svako od postavljenih pitanja odgovorite jednim odgovorom koji najbolje
opisuje ucestalost navedenih aktivnosti na ljestvici od 1 — nikad, 2 — rijetko, 3 —

povremeno, 4 — ¢esto, 5 — uvijek.

1.Koliko cesto ste se u posljednjih mjesec dana osjecali nervozno i pod
stresom?

2. Koliko cesto ste u posljednjih mjesec dana osjecali kao da nemate
kontrolu nad vaznim stvarima u Vasem Zivotu?

3.Koliko cesto ste u posljednjih mjesec dana osjecali da se ne mozete
nositi sa svim Vasim obavezama?

4.Koliko Cesto ste se u posljednjih mjesec dana ljutili zbog stvari koje su
bile izvan vase kontrole?

5.Koliko cesto ste u posljednjih mjesec dana bili sigurni u svoju
sposobnost za rjeSavanje osobnih problema ?

6.Koliko €esto ste u posljednjih mjesec dana bili u moguénosti kontrolirati
stresne podrazaje u Vasem zivotu?

4. Ocijenite razinu VasSega slaganja s navedenim tvrdnjama koje se vezu uz VaSe
stavove 0 akademskim obavezama. Svaku tvrdnju ocijenite s JEDNOM ocjenom
na sljedecoj ljestvici: 1 — uopce se ne slaZzem; 2 — uglavnom se ne slaZzem; 3 — niti se

slaZem, niti se ne slaZzem; 4 — uglavnom se slaZem; 5 — u potpunosti se slazem.

1.Cesto se brinem hoé¢u li se ikada uspjeti nositi sa akademskim
obavezama na nacin na koji bi trebao/la.

2.Cesto me uhvati panika ako kasnim sa rjeSavanjem akademskih
obaveza

3. Poprili¢no dobro se "bacim na posao' kad god trebam rijeSiti neku
akademsku obvezu

4. UopCe mi nije teSko motivirati se kada trebam rijeSiti neku
akademsku obvezu

5. Uopce mi nije tesko skoncentrirati se kada trebam rijesSiti neku
akademsku obvezu

6. Smatram da stres utje¢e na moj akademski uspjeh 1 (2 |3 |4 |5

7. Smatram da tjelesna aktivnost moZe pozitivno utjecati na
smanjenje stresa

8.Vjerujem da postoji veza izmedu tjelesne aktivnosti i akademskog
uspjeha

5. Kaoji je Vas Prosjek ocjena u prethodnoj akademskoj godini (zaokruzite jedan

odgovor)?
a) 4.50-5.00
b) 3.50 —4.49
c) 2.50-3.49
d) 1.51-2.49
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e) Nisam polozio/la prethodnu godinu

1. Spol: a) Muski

b) Zenski

3. Navedite instituciju na kojoj studirate/ste

studirali (Sveuciliste/Fakultet, dr.):




