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Sazetak

U ovom radu analizirali smo podatke dobivene od studenata smjestenih u Studentskom
domu Studentskog Centra Varazdin. Usporedivali smo fizicku aktivnost i indeks tjelesne
mase tri studija; Sveudilista Sjever (SS), Fakulteta organizacije i informatike (FOI) i
Geotehnickog fakulteta (GTF). Ukupni uzorak je ¢inio 61 ispitanik. Dob ispitanika kretala se
od 19 do 30 godina, a prosje¢no je iznosila 21.8 godina. Podaci su bili prikupljeni pomocu
online anonimnog anketnog upitnika. Upitnik je postavljen na stranicu Studentskog doma
Varazdin na druStvenoj mrezi ,,Facebook®. Za procjenu fizicke aktivnosti rabljena je hrvatska

verzija upitnika pod nazivom Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ).

Najvise ispitanika pohada FOI, njih 37 (60.7%). Indeks tjelesne mase tih ispitanika
iznosio je 24.2 kg/m?. Zatim slijedi SS sa 15 (24,6%) ispitanika ¢iji je ITM 23.6 kg/m? te onda
GTF sa 9 ispitanika (14.8%) i ITM-om 24.7 kg/m?. Naime, iz istrazivanja se moze zakljuéiti
da bavljenje sportom, minimalno dnevno kretanje i vrijeme provedeno u mirovanju ili sjedec¢i
odgovara realnoj i prosje¢noj analizi studentske populacije. Kao §to su i ovi podaci pokazali,
studenti su nedovoljno aktivni, odnosno podaci o bavljenju umjerenim i intenzivnim fizickim

aktivnostima na studijima se smatraju porazavajucima.

Kljuéne rijeci: Fizicka aktivnost, indeks tjelesne mase, studenti



Summary

In this paper, we analyzed the data obtained from students housed in Student Center
Varazdin Dormitory. We compared physical activity and body mass index of the three
Collages; University of the North (SS), Faculty of Organization and Informatics (FOI) and
Faculty of Geotechnics (GTF). The total sample consisted of 61 respondents. Respondents
population age ranged from 19 to 30 years, in average 21.8 years. Data was collected using an
online anonymous survey questionnaire. The questionnaire was posted on the social network
"Facebook" page of Student Dormitory Varazdin. The Croatian version of the Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) was used to assess physical activity. Most respondents attend
FOI, 37 of them (60.7%). The body mass index of these subjects was 24.2 kg/m?. This is
followed by SS with 15 (24.6%) subjects whose BMI is 23.6 kg/m? and then GTF with 9
subjects (14.8%) and BMI 24.7 kg/m?. Namely, research concludes that playing sports,
minimal daily movement and time spent at rest or sitting corresponds to a realistic and
average analysis of the student population. Analysis shows students are insufficiently active

and data on moderate and intense physical activities are considered devastating.

Keywords: Physical activity, body mass index, students



Popis koriStenih kratica

ITM — Indeks tjelesne mase

SZ0O, WHO - Svjetska zdravstvena organizacija
FOI — Fakultet organizacije i informatike

SS, UNIN — Sveuciliste Sjever

GTF, FOG — Geotehnicki fakutet

BMI — Body mass index

GPAQ - Global Physical Activity Questionnaire
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1. Uvod

Fizicka neaktivnost prepoznata je kao vazan javnozdravstveni problem u vedini
industrijaliziranih drzava. Prepoznata je kao Cetvrti faktor rizika za kardiovaskularne bolesti,
zajedno s visokim krvnim tlakom, visokim kolesterolom i puSenjem. S obzirom da vecéina
ljudi zivi sjedilackim nacinom Zivota, zdravstveni instituti, lije¢nici i mediji ih pokusavaju

promijeniti i upucuju na to da moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema [1].

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) (engl. World Health Organization, WHO)
definira tjelesnu aktivnost kao svaki tjelesni pokret koji trosi energiju, ukljucujuéi aktivnosti
koje se poduzimaju tijekom igre, obavljanje kucanskih poslova, rad i bavljenje rekreativnim
aktivnostima, izveden aktivacijom skeletnih misi¢a. Vjezbanje je potkategorija tjelesne
aktivnosti i ne smije se mijeSati sa samom tjelesnom aktivnosti. Razlika je u tome jer se
vjezbanje planira i ponavlja, a ima za cilj poboljsati ili odrzati tjelesnu kondiciju. Korist za
zdravlje ima takoder i svaka druga tjelesna aktivnost koja se obavlja u slobodno vrijeme.

Fizicka aktivnost, bila ona umjerenog ili jakog intenziteta, poboljsava zdravlje [2].

Svakodnevni zivot osoba s prekomjernom tjelesnom masom je u psihickom i fiziCkom
smislu otezan. One su izlozenije zdravstvenim problemima. Indeks tjelesne mase se u praksi
koristi za dijagnosticiranje prekomjerne uhranjenosti. Kod djece i adolescenata se vrijednosti
ITM-a (indeks tjelesne mase; engl.: Body mass indeks, BMI) mijenjaju s tjelesnim razvojem i
dobi, dok kod odraslih, bez obzira na dob i spol, prekomjerna tjelesna masa i pretilost su
definirani fiksnim vrijednostima (ITM>25). [3]

Studenti su izuzetno bitan dio druStva, kao nositelji buducih drustvenih odluka i
stavova. Posljednjih godina sve je vise ispitivanja na temu tjelesne aktivnosti studentske
populacije. Prijelazni period izmedu adolescencije i odrasle dobi, §to dob studenata
predstavlja, tumaceno je kao klju¢no za provodenje | odrzavanje navika fizicke aktivnost.
Neaktivnost u djetinjstvu i adolescenciji polagano ugrozava zdravlje pojedinca. U srednjoj i

starijoj dobi prisutne su teze i znacajnije posljedice. [4]

Po preporuci SZO odrasli u dobi od 18 do 64 godina trebali bi imati najmanje 150
minuta tjelesne aktivnosti s umjerenim intenzitetom tijekom tjedna, ili barem 75 minuta

intenzivne fizicke aktivnosti tijekom tjedna, ili kombinacija aktivnosti umjerenog i jakog



intenziteta. Za dodatne zdravstvene koristi, odrasli bi trebali povecati tjelesnu aktivnost
umjerenog intenziteta na 300 minuta tjedno ili slicno. Aktivnosti za jacanje miSi¢a treba

obaviti s glavnim misi¢nim skupinama dva ili vise dana u tjednu. [2]

Struktura tjelesne aktivnosti na fakultetima takoder pruza drustvene koristi koje bi
mogle rezultirati pozitivnim ishodima. Studenti koji uce dijeliti, suradivati i pridrzavati se
pravila grupnih tjelesnih aktivnosti vjerojatno ¢e se osjecati ve¢u povezanost S ustanovom i
zajednicom te ¢e zeljet dodatno napredovati. Tjelesno aktivni adolescenti imaju manje
vjerojatnosti da ¢e pokusati samoubojstvo, usvojiti rizicna ponaSanja i zatrudnjeti, Sto sve

moze biti povezano s boljim akademskim ishodima. [5]

Jedan od pet studenata postize preporucenu razinu tjelesne aktivnosti. Odsustvo
adekvatne fizicke aktivnosti dovodi do zdravstvenih i financijskih troskova, moze pridonijeti
pretilosti, kardiovaskularnim bolestima, dijabetesu tipa 2 i nekoliko tipova karcinoma.
Takoder, niska razina tjelesne aktivnosti povezana je s 117 milijardi dolara troSkova
zdravstvene zastite svake godine. Osobe koje nisu dovoljno fizicki aktivne imaju poveéan
rizik od dijabetesa tipa 2. Tjelesna aktivnost pomaze u kontroli Secera u krvi (glukoze), tezini
1 krvnom tlaku te pomaze u podizanju ,,dobrog* kolesterola i snizavanju ,,loSeg* kolesterola.
Adekvatna tjelesna aktivnost takoder moze pomoc¢i u smanjenju rizika od srcanih bolesti i

oStecenja zivaca, $to su ljudi koji Cesto imaju dijabetes. [6]



1.1. Fizicka aktivnost

Razvoj novih tehnologija osigurao je ljudima da smanje koli¢inu fizickog rada
potrebnu za izvrsavanje mnogih zadataka u svakodnevnom zivotu. Kako se dostupnost novih
uredaja neprestano povecavala, utjecaji na fizic¢ki rad i ljudsku energiju su rasli, obuhvacajuci
mnoge aspekte zivota sve vecCeg broja ljudi. Utjecaji tehnologije na fizicku aktivnost je
ponekad ocigledan (npr. plinski, parni i elektri¢ni motori; kamioni, vlakovi, automobili), dok
je ponekad suptilniji i slozeniji (npr. internet, racunala, televizori i bezi¢ni komunikacijski
uredaji). Upotreba tehnologije bila je vodena ciljem povecéanja individualne produktivnosti
radnika, smanjenjem fizickog napora i razvojem invaliditeta kao posljedica uzrokovanih
poslovima koji su neprestano ukljucivali velike radne snage. Medutim, ljudsko tijelo se
razvilo na takav nacin da se veéina njegovih sustava (npr. skeletni, miSiéni, metabolicki i
kardiovaskularni) ne razvija pravilno i ne funkcionira na optimalan nacin, osim ako nije
potaknuto cestim fizi¢kim aktivnostima. lako je tehnoloska revolucija bila od velike koristi
ljudima Sirom svijetu, doslo je do velikog troska u smislu doprinosa tjelesne neaktivnosti
svijetu u epidemiji nezaraznih bolesti. U 2009. godini fizicka neaktivnost identificirana je kao
Cetvrti vodeéi faktor rizika od nezaraznih bolesti i ¢inila je vise od 3 milijuna smrtnih

slucajeva koje se mogu sprijeciti. [7]

Fizicka neaktivnost je faktor rizika za kardiovaskularne bolesti i §iri niz ostalih
kroni¢nih bolesti, ukljucuju¢i dijabetes melitus, rak, pretilost, hipertenziju, bolesti kostiju i

zglobova (osteoporoza i osteoartritis) i depresiju. [8]

U Hrvatskoj je situacija alarmantna s obzirom da oko 83% ljudi nije dovoljno fizicki

aktivno. [9]

Fizicka aktivnost smanjuje rizik nastanka prijevremene smrti, te postoje nesporni
dokazi da redovita tjelesna aktivnost doprinosi primarnoj i sekundarnoj prevenciji nekoliko
kroni¢nih bolesti. Cini se da postoji postepen linearni odnos izmedu koli¢ine fizi¢ke aktivnosti
i zdravstvenog stanja. Fizicki najaktivniji pojedinci imaju najnizi rizik od prijevremene smrti.
Primije¢ena su najveca poboljsanja u zdravstvenom stanju kod ljudi koji nisu bili fizicki
aktivni pa su se onda poceli redovno baviti fizickim aktivnostima. Budu¢i da rizik od
kroni¢nih bolesti pocinje u djetinjstvu i povecava se s godinama, programi promocije zdravlja
bi trebali ciljati na ljude svih dobnih skupina. [8]



S obzirom na dokaze i ¢injenice u mnogim istrazivanjima o povezanosti izmedu
tjelesne aktivnosti i psiholoSkom zdravlju, redovna tjelesna aktivnost povezana je s vecim

osjecajem blagostanja, posebno s boljim raspolozenjem. [9]

1.1.1. Podjela fizicke aktivnosti

Vjezbe koje povecavaju broj otkucaja srca na 50% do 75% od maksimuma (220 minus
broj godina) ubrajaju se u vjeZbe umjerenog intenziteta, a one koje taj broj povecavaju iznad
te vrijednosti smatraju se vjeZbama visokog intenziteta. Vecini ljudi redovite vjezbe
umjerenog intenziteta donose svu potrebnu zdravstvenu korist. Vjezbe visokog intenziteta
uglavnom su namijenjene ozbiljnim sportasima i onima koji zele posti¢i natprosjeénu razinu

fizicke spremnosti. [10]

Najvaznija vrsta fizi€ke aktivnosti je aerobna tjelovjezba. Pokrece velike skupine
mi$ic¢a na ritmiéni, ravnomjerni nacin tijekom odredenog vremenskog razdoblja. Za vrijeme
takvih vjezbi, srce radi pojacano kako bi pumpalo krv, a plu¢a duboko diSu. Primjeri takvih

vjezbi su hodanje, plivanje, voznja bicikla. [11]

Aerobne vjezbe isto tako povisuju u Krvi razinu prirodnih biokemijskih spojeva sli¢nih
hormonima, kao S§to je endorfin, koji izaziva osje€aj ugode: ubrzavaju optok krvi te
arterijama, venama i srcu pomazu da ostanu zdravi. Ubrzavaju i rad metabolizma (povecavaju
brzinu pri kojoj u stanicama izgara energija), §to sprjecava debljanje. Sve u svemu, aerobne
vjezbe povecavaju kapacitet pluca 1 poboljSavaju cirkulaciju, pogoduju zdravlju srca, jacaju
imunitet, poboljSavaju probavu, pomazu u odrZzavanju zglobova zdravima, olakSavaju nadzor

tjelesne tezine i popravljaju raspolozenje. [10]

Pojam vjezbe optere¢enja upotrebljava se za opisivanje vjezbi koje podrazumijevaju
suprotstavljanje silama gravitacije. Takve vjezbe izgraduju gustocu kosti, a to doprinosi
sprjeCavanju osteoporoze 1 prijeloma kosti u kasnijim godinama Zivota. Dizanje utega

povecava snagu 1 izgraduje misic¢e. Uz takve vjezbe miSi¢ se razvija jer se steze i opusta. [11]

Ova vrsta vjezbi podrazumijeva sudjelovanje pojedinih miSica ili skupina misica.
Jacanje miSica sprjecava bolove u krizima, povecava gustocu kostiju, pomaze pri mrSavljenju,

pogoduje okretnosti 1 uravnotezenosti te umanjuje rizik od misiénih ozljeda. [10]



1.1.2. GPAQ upitnik

Globalni upitnik za fizicku aktivnost razvio je SZO za nadzor fizicke aktivnosti u
drzavama. Prikuplja informacije o sudjelovanju u tri segmenta (ili domene), kao i neaktivno
ponasanje. Segmenti fiziCke aktivnosti, kao Sto su intenzitet, trajanje i1 ucestalost, te
procjenjuje tri podruc¢ja u kojima se obavlja tjelesna aktivnost, a to su tjelesna aktivnost na

poslu, putovanje do mjesta i iz njih, te rekreacijske aktivnosti. [12]



1.2. Pothranjenost i pretilost

Tjelesna tezina kod svih donekle varira, obi¢no zbog razli¢itih koli¢ina konzumirane
hrane, kretanja ili hormona. Iako mrSavljenje moze biti korisno ako je osoba gojazna, ali
iznenadan, neobjasnjiv gubitak tezine moze upucivati na ozbiljnu bolest pa je vazno otkriti
uzrok. Najéesce je posljedica stroge dijete ili nesposobnosti da osoba jede — primjerice, nakon

operacije zbog ozbiljne bolesti. [10]

SZO definira malnutriciju kao nedostatak, prekomjernost ili neravnoteZzu u unosu
energije ili hranjivih sastojaka. Pojam malnutricije odnosi se na tri Siroke skupine stanja:
pothranjenost, koja ukljucuje gubitak tezine (mala teZina za visinu), zaostajanje u rastu (mala
visina za dob) i premala teZina (mala tezina za dob); pothranjenost povezana s mikrohranjivim
tvarima, koja ukljucuje nedostatak mikronutrijenata (nedostatak vaznih vitamina i minerala)
ili viSak mikroelemenata; i prekomjerna tezina, pretilost i nezarazne bolesti povezane S

prehranom (kao S$to su bolesti srca, mozdani udar, dijabetes i neki karcinomi). [13]

Pothranjenost je oblik malnutricije. Moze nastati zbog nedovoljnog unosa hranjivih
tvari, poremecenog metabolizma, malapsorpcije, gubitka hranjivih tvari uslijed proljeva.

Depresija je Cest uzrok ovog problema [14].

Anoreksija je poremecaj obiljezen teZnjom za ekstremnom mrSavos¢u 1 ekstremnim
gubitkom tezine. Otprilike 75% do 90% svih sluCajeva dogada se u zena. Namjerno se
odrZava mala tjelesna teZina, strah od debljanja iskrivljuje pogled na oblik i tezinu tijela.
Izgladnjivanje je navika koja uzrokuje medicinske probleme poput amenoreje. Amenoreja je
izostanak menstrualnih ciklusa. lzgladnjivanje uzrokuje nisku tjelesnu temperaturu, nizak

krvni tlak, oticanje tijela, smanjenu mineralnu gustocu kostiju i usporen rad srca. [15]

Kaheksija je odraz opseznog gubitka masnog tkiva 1 skeletnih miSi¢a. Bolesnici znaju
izgubiti 10-20% tjelesne mase. Glavni uzrok je slozeno metaboli¢ko stanje u €ijoj je osnovi
hiperkatabolizam. Smanjuje se sinteza proteina, a povecava razgradnja. Dovodi do slabljenja

funkcija organizma i do vece smrtnosti. [14]

Drugi oblik nanoSenja Stete tijelu je prisiljavanje na povracanje nakon jela ili
zlouporaba laksativa ili diuretika. Takoder se tjeraju na povracanje ili prejedanje. Kod
bulimije osoba ima tendenciju da pojede mnogo vise hrane nego $to bi je neko normalno jeo

tijekom odredenog vremena. Postupak ponavlja i ne moze se kontrolirati. Jednom kada
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prejedanje zapocne, covjeku je tesko prestati Sto dovodi do osjecaja nelagode zbog Cega bi se
natjerali da na silu ispovracaju svu hranu kao nadin da se rijeSe emocionalnog nemira.
Poremecaji prejedanja su nekontrolirani nagoni ponovljenog jedenja. Razlika od bulimije je u
tome Sto oni koji pate od poremecaja prejedanja ne povracaju. Zbog njihovih sklonosti

prejedanju, polovica ljudi s poremecéajem su prekomjerne tjelesne tezine ili ¢ak pretili. [15]

Pretilost predstavlja veliki suviSak masnog tkiva u tijelu. Povecava rizik od bolesti
krvozilnog sustava, dijabetesa tipa Il, nekih vrsta raka, probavnih tegoba, osteoartritisa,
psiholoskih poremecaja i prijevremene smrti. Dijagnoza se zasniva na indeksu tjelesne mase
(od 30 i viSe) i opsegu struka. U odraslih se debljina ili pretilost odreduje pomoc¢u ITM-a.
ITM od 25 kg/m? do 30 kg/m? ukazuje na pretjeranu tezinu; ITM od 30 do 35 oznacava
pretilost, a sve iznad 35 ekstremnu pretilost. [14]

Vecina ljudi je pretila zbog nacina ishrane 1 manjka tjelovjezbe. No neki mozda pate
od depresije, Sto moze izazvati prezderavanje. Drugi ljudi previse jedu kao odgovor na stres.

Ima osoba koje su pretile jer boluju od hipotireoze, §to je hormonalni deficit Stitnjace. [11]

Lijecenje ukljucuje tjelovjezbu, promjene u prehrani i ponasanju, te ponekad lijekove
ili kirurski zahvat. Da bi se poboljSalo opce zdravstveno stanje preporucuje se tjelovjezba,
zdrava prehrana i promjene u ponasanju. Time se 1 u zdravih ljudi moZze posti¢i nadzor nad

tjelesnom tezinom i pomoc¢i u sprjecavanju pretilosti. [14]

Visinau CM Tezinau KG

Muskarci Zene
147 - 45-59
150 - 45-60
152 - 46-62
155 55-66 47-63
157 56-67 49-65
160 57-68 50-67
162 58-70 51-69
165 59-72 53-70
167 60-74 54.72
170 61-75 55-74
172 62-77 57-75
175 63-79 58-77
177 64-81 60-78
180 65-83 61-80
182 66-85
185 68-87
187 69-89
190 71-91

Slika 1. Okviran prikaz preporudljive tjielesne tezine [lzvor: https://www.bhclubbing.com/clanci,622, tablica-

normalne-tezine-u-odnosu-na-visinu]



Sveobuhvatan program za prevenciju poremecaja prehrane trebao bi ukljucivati:
izobrazbu osoblja, programe prevencije za starije razrede osnovne Skole i srednjoSkolce,
pojedinacna savjetovanja i rad u malim skupinama za rizi¢ne skupine adolescenata, promjene
u nastavi tjelesno zdravstvene kulture te sportskim klubovima kojima bi se omogucavala
odgovarajuca tjelesna aktivnost za sve uCenike i studente, sustav ucinkovitog obavjeS¢ivanja
unutar Skole te izmedu Skole i lokalne zdravstvene sluzbe, sluzbena i nesluzbena integracija
edukativnih materijala u postojec¢i $kolski program i omogucéavanje §to kvalitetnije Skolske
prehrane. Svakako je potrebno inzistirati na multidisciplinarnom pristupu prevencije koja
ukljucuje zdravstveni i obrazovni sustav, ali uz potporu Siroke druStvene zajednice, svih

razina vlasti, medija te prehrambene i farmaceutske industrije. [16]

1.2.1. Indeks tjelesne mase

U praksi se za dijagnosticiranje prekomjerne uhranjenosti najcesce koristi indeks
tjelesne mase (ITM). [3]

ITM temelj je trenutnog sustava klasifikacije pretilosti i njegove se prednosti Siroko

koriste u kategorijama od medunarodnog nadzora do pojedina¢ne procjene pacijenta. [17]

Poznato je da je ITM (teZina u kilogramima podijeljena s kvadratom visine u metrima)
povezan s ukupnom smrtno$¢u. NajniZe stope smrtnosti utvrdene su kod indeksa tjelesne

mase izmedu 22 i 25. [18]

Ako je ITM manji od 19 osoba je pothranjena. Od 20 — 24 je zdrava tjelesna tezina, a
od 25 — 29 je visak kilograma, ali opasnost za zdravlje nije velika. Vise od 30 je pretilost i ta

tezina ugrozava zdravlje. [10]

ITM je kod djece najéesc¢e prikazan u percentilnim krivuljama, standardnom
devijacijom i z-skorom. Vrlo je vazno pracenje ITM-a kako bi se na vrijeme uocio njegov

porast. [16]



INDEKS TJELESNE MASE

Tezina : (visina)®* = BMI

fnire

POTHRANJENOST F‘REKOMJERNA EKSTREMNA
TJELESNA TEZINA PRETILOST
NORMALNA PRETILOST
TJELESNA MASA

Slika 2. Vrijednosti indeksa tjelesne mase [lzvor: https://static.jutarnji.hr/images/live-
multimedia/binary/2018/6/18/15/JL-Allianz-infografika0l.png]



2. Cilj istrazivanja

Cilj istrazivanja je analiza podataka o fizickoj aktivnosti i indeksu tjelesne mase
studenata koji su smjeSteni u Studentskom domu Studentskog Centra Varazdin u akademskoj
godini 2019/2020. Ovim istrazivanjem zeljelo se ispitati i usporediti fizicku aktivnost na

razli¢itim studijima.
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3. Materijal i metode

Populaciju iz koje je definiran uzorak ispitanika ¢ine studenti Studentskog Centra
Varazdin u dobi od 19 do 27 godina. Ukupni uzorak je ¢inio 61 ispitanik. Podaci su
prikupljeni pomoc¢u online anonimnog anketnog upitnika. Upitnik je postavljen na stranicu
drustvene mreze ,,Facebook® Studentskog doma Varazdin. Za procjenu fizicke aktivnosti

rabljena je hrvatska verzija Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) upitnika.

Prikaz anketnog listica:

1. Spol

» Zensko
» Musko

2. Visina i tezina

» U centimetrima i kilogramima
3. Mjesto i godina rodenja
4. Naziv fakulteta koji pohadate

» Sveuciliste Sjever
» Fakultet informatike i organizacije
»  Geotehnicki fakultet

5. Ukljucuje li vas$ studij fizi¢ku aktivnost izrazito jakog intenziteta koja jako povecava frekvenciju disanja i rada

srca minimalno 10 minuta u kontinuitetu?

> Da
> Ne

6. Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna gore navedena fizika aktivnost jakog intenziteta?
» Broj dana

7. Koliko vremena provedete radeéi tu vrstu aktivnosti na studiju?
»  Sati : minute

11



8. Ukljucuje li Vas studij fizicku aktivnost srednje jakog intenziteta koja neznatno povecava frekvenciju disanja i

rada srca?
> Da
> Ne

9. U tipi¢nom tjednu, koliko dana radite gore navedenu aktivnost kao dio vaseg studiranja?
» Broj dana

10. Koliko vremena tijekom Vaseg radnog dana provedete radeci aktivnost srednje jakog intenziteta?
»  Sati : minute

11. Hodate li ili vozite bicikl minimalno 10 minuta u kontinuitetu na dnevnoj bazi?

> Da
> Ne

12. Koliko dana unutar VaSeg radnog tjedna hodate ili koristite bicikl, a da je to minimalno 10 minuta u

kontinuitetu?
» Brojdana

13. Koliko vremena dnevno provedete vozeci bicikl ili hodajuci?
»  Sati : minute

14. Bavite li se sportom koji iziskuju izrazitu fizicku aktivnost i koja jako poveéava frekvenciju rada srca i

disanja minimalno 10 minuta u kontinuitetu na dnevnoj bazi?( npr. nogomet, rukomet, atletika, tréanje)

> Da
> Ne

15. Koliko dana tokom Vaseg tjedna provedete baveci se gore navedenim oblikom sportske aktivnosti?
» Brojdana

16. Koliko vremena dnevno posvetite sportu velike fizi¢ke aktivnosti?
»  Sati : minute

17. Bavite li se sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog intenziteta koje uzrokuju minimalnu 10 minuta u

kontinuitetu na dnevnoj bazi? (npr. plivanje, biciklizam, odbojka)

> Da
> Ne

18. Tijekom tjedna koliko dana posvetite toj vrsti fizi¢ke aktivnosti?

12



» Brojdana

19. Koliko vremena dnevno provedete u sportskoj aktivnosti srednje jakog fizickog intenziteta?
»  Sati : minute

20. Koliko vremena dnevno provedete sjedeci ili u mirovanju?

> Sati : minute

13



4. Rezultati

4.1. Demografski podaci ispitanika

U ovom istrazivanju sudjelovao je ukupno 61 ispitanik, od kojih je 33 (54%) bilo Zenskog
spola, a 28 (46%) muskog spola.

SPOL

B Zensko H Musko

Graf 1. Odnos spola ispitanika, Izvor: [Autor]

Starost ispitanika kretala se u rasponu od 19 do 30 godina. Prosje¢na starost ispitanika

iznosila je 21.8 godina.

GODINE

H<20 m20-25 m>25

Graf 2. Raspon godina ispitanika, lzvor: [Autor]
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Najvise ispitanika je rodeno u Osijeku i Zagrebu, njih 12, te zatim u Koprivnici, njih 8. U
Karlovcu je rodeno 5 ispitanika, a u Virovitici, Splitu i Pakovu 3 ispitanika. Po 2 ispitanika su
rodena u Slavonskom Brodu, Vinkovcima, Bjelovaru, Sisku i Rijeci te onda po 1 ispitanik u

Darmstadtu, Varazdinu, Zaboku, Pakracu i Kninu.

Mjesto rodenja

14
12 12
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10
8
8
6 5
4 3 3 3
2 2 2 2 2
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¢é B )\ NS K\ ) © W O <> ) S v 2° ¥ Al
222 O & & © P& <F € N &V
v O Q
(_}’b

B Mjesto rodenja

Graf 3. Mjesto rodenja ispitanika, lzvor: [Autor]

Najvise ispitanika pohada Fakultet informatike i organizacije (FOI), njih 37 (60.7%), zatim
slijedi Sveuciliste Sjever (SS) sa 15 (24,6%) ispitanika, dok je na Geotehni¢kom fakultetu
(GTF) 9 (14.8%) ispitanika.

STUDUJ

M Sveuciliste Sjever M Fakultet organizacije i informatike M Geotehnicki fakultet

Graf 4. Naziv studija ispitanika, lzvor: [Autor]
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4.2. Indeks tjelesne mase studenata

4.2.1. Prema studiju

Prosjecna visina ispitanika Fakulteta organizacije 1 informatike iznosila je 176cm, a teZina
75kg. Indeks tjelesne mase tih ispitanika iznosio je 24.2 kg/m?2. Prosje¢na visina ispitanika
Sveucilista Sjever iznosila je 169cm, a tezina 66.8kg $to znaci da je indeks tjelesne mase 23.6
kg/m?. Kod ispitanika Geotehni¢kog fakulteta prosje¢na visina iznosila je 171cm, a teZina

72kg. Njihov indeks tjelesne mase iznosio je 24.7 kg/m?.

Indeks tjelesne mase ispitanika

GTF h
SS h
FOI h
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

M Indeks tjelesne mase M Kilogrami  H Centimetri

Graf 5. Indeks tjelesne mase ispitanika prema studiju kojeg pohadaju, lzvor: [Autor]

4.2.2. Prema spolu
Prosjecna tezina muskog spola iznosila je 81.5kg, a visina 181cm. To znaci da je prosjecan
ITM muskog spola 24.9 kg/m?. Prosje¢na tezina Zenskog spola iznosila je 64.5 kg, a visina

168cm $to znadi da je prosje¢an ITM Zenskog spola 23 kg/m?,

Indeks tjelesne mase ispitanika

Muski spol -

Zenski spol

0 200

50 100 : 1
M Indeks tjelesne mase  HKilogrami B Centimetri

Graf 6. Indeks tjelesne mase ispitanika prema spolu, Izvor: [Autor]
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4.3. Fizicka aktivnost na studiju

4.3.1. Sveuciliste Sjever
Cak 14 (93%) studenata Sveudilista Sjever izjasnilo se da njihov studij ne ukljuuje fizi¢ku

aktivnost izrazito jakog intenziteta.

UkljucCuje li vas studij fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta koja jako povecava frekvenciju disanja i
rada srca minimalno 10 minuta u kontinuitetu?

mDa ENe

Graf 7. Fizicka aktivnost izrazito jakog intenziteta na SS, Izvor: [Autor]

Studenti Sveucilista Sjever koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizi¢ku aktivnost izrazito
jakog intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 2 (6,7% ispitanika), odnosno 3

(6,7% ispitanika) dana u tjednu.

Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna fizicka
aktivnost jakog intenziteta?

14
12
10
8
6
4
2
0 [ ] [ ]
0 2 3
M Broj dana

Graf 8. Broj dana (u tjednu) obavljanja fizicke aktivnosti izrazito jakog intenziteta na SS, Izvor: [Autor]
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Od dva studenata Sveucilista Sjever koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizi¢ku aktivnost
izrazito jakog intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 30 minuta (6.7%
ispitanika), odnosno 2 sata (6.7% ispitanika)

Koliko vremena provedete obavljajudi fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta na studiju?

14
12

10

0 0.5 2

M Broj sati

Graf 9. Vrijeme provedeno obavljajucéi fizi¢ku aktivnost izrazito jakog intenziteta na SS, lzvor: [Autor]

Od sveukupno 15 ispitanika, ¢ak 13 (87%) se izjasnilo da njihov studij ne ukljucuje fizicku

aktivnost srednje jakog intenziteta.

Ukljucuje li Vas studij fizicku aktivnost srednje jakog
intenziteta koja neznatno povecava frekvenciju disanja i
rada srca?

mDa ENe

Graf 10. Fizicka aktivnost srednje jakog intenziteta na SS, Izvor: [Autor]
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Studenti Sveucilista Sjever koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost srednje
jakog intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 2 (6,7% ispitanika), odnosno 3
(6,7% ispitanika) dana u tjednu.

Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna fizicka
aktivnost srednje jakog intenziteta?

14
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M Broj dana

Graf 11. Broj dana (u tjednu) provedenih obavljajuéi fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta na SS, lzvor:
[Autor]

Od dva ispitanika Sveucilista Sjever koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizi¢ku aktivnost
srednje jakog intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 30 (6.7% ispitanika) tj. 45

(6.7% ispitanika) minuta.

Koliko vremena tijekom Vaseg radnog dana provedete
radedi aktivnost srednje jakog intenziteta?

14
12
10
8
6
4
2
0 [ ] [ |
0 30 45

H Broj minuta

Graf 12. Vrijeme provedeno obavljajuéi fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta na SS, lzvor: [Autor]
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4.3.2. Fakultet organizacije i informatike

Za fiziCku aktivnost izrazito jakog intenziteta na studiju FOI-a 18 (49%) ispitanika je
odgovorilo da njihov studij ukljucuje takvu vrstu aktivnosti, dok njih 19 (51%) da ne

ukljucuje.

Ukljucuje li vas studij fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta koja jako povecava frekvenciju disanja i rada
srca minimalno 10 minuta u kontinuitetu?

mDa mNe

Graf 13. Fizicka aktivnost izrazito jakog intenziteta na FOI-u, lzvor: [Autor]

Studenti FOI-a koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (21.6% ispitanika), 2 (8.1% ispitanika)
i 3 (18.9%) dana u tjednu.

Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna fizicka
aktivnost jakog intenziteta?

20
15
10
5 .
. [ ]
0 1 2 3
M Broj dana

Graf 14. Broj dana (u tjednu) obavljanja fizicke aktivnosti izrazito jakog intenziteta na FOI-u, lzvor: [Autor]
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Studenti FOI-a koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 30 minuta (8.1% ispitanika), te 1 (32.4%
ispitanika) i 2 (8.1% ispitanika) sata.

Koliko vremena provedete obavljajudi fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta na studiju?
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Graf 15. Vrijeme provedeno obavljajuéi fizi¢ku aktivnost izrazito jakog intenziteta na FOI, lzvor: [Autor]

Od sveukupno 37 ispitanika, njih 24 (65%) se izjasnilo da njihov studij ukljucuje fizicku
aktivnost srednje jakog intenziteta, dok je njih 13 (35%) izjavilo kako njihov studij ne

ukljucuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta.

UkljuCuje li Vas studij fizicku aktivnost srednje jakog
intenziteta koja neznatno povecava frekvenciju
disanja i rada srca?

mDa EmNe

Graf 16. Fizicka aktivnost srednje jakog intenziteta na FOI-u, lzvor: [Autor]
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Od 24 ispitanika koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost srednje jakog
intenziteta ustanovili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (40.5% ispitanika), 2 (10.8%
ispitanika), 3 (5.4% ispitanika) i 5 (8.1% ispitanika) dana u tjednu.

Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna fizicka aktivnost
srednje jakog intenziteta?
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Graf 17. Broja dana (u tjednu) provedenih obavljajuéi fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta na FOI, lzvor:
[Autor]

Studenti FOI-a koji su naznacili da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost srednje jakog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 30 minuta (18.9% ispitanika) i 1 (32.4%

ispitanika) i 2 (13.5% ispitanika) sata.

Koliko vremena tijekom Vaseg radnog dana provedete radedi
aktivnost srednje jakog intenziteta?
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Graf 18. Vrijeme provedeno obavljajucéi fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta na FOI-u, lzvor: [Autor]
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4.3.3. Geotehnicki fakultet

Za fizi¢ku aktivnost izrazito jakog intenziteta na studiju GTF-a 5 (56%) ispitanika je

odgovorilo da njihov studij ne ukljucuje takvu vrstu aktivnosti, dok njih 4 (44%) da ukljucuje.

Ukljucuje li vas studij fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta koja jako povecava frekvenciju disanja i rada
srca minimalno 10 minuta u kontinuitetu?

WDa EmNe

Graf 19. Fizi¢ka aktivnost izrazito jakog intenziteta na GTF-u, lzvor: [Autor]

Studenti GTF-a koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (33.3% ispitanika) i 2 (22.2%

ispitanika) dana u tjednu.

Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna gore
navedena fizicka aktivnost jakog intenziteta?
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Graf 20. Broj dana (u tjednu) obavljanja fizi¢ke aktivnosti jakog intenziteta na GTF-u, lzvor: [Autor]
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Studenti GTF-a koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 30 minuta (22.2% ispitanika), te 1
(22.2% ispitanika) i 2 (11.1% ispitanika) sata.

Koliko vremena provedete obavljajudi fizicku aktivnost izrazito jakog
intenziteta na studiju?
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Graf 21. Vrijeme provedeno obavljajuéi fizi¢ku aktivnost izrazito jakog intenziteta na FOI, lzvor: [Autor]

Od sveukupno 9 ispitanika, njih 6 (67%) se izjasnilo da njihov studij ukljucuje fizicku
aktivnost srednje jakog intenziteta, dok je njih 3 (33%) izjavilo kako njihov studij ne

ukljucuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta.

Ukljucuje li Vas studij fizicku aktivnost srednje jakog intenziteta
koja neznatno povecava frekvenciju disanja i rada srca?

mDa EmNe

Graf 22. Fizi¢ka aktivnost srednje jakog intenziteta na GTF-u, lzvor: [Autor]
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Ispitanici koji su naveli da njihov studij ukljucuje fizicku aktivnost srednje jakog intenziteta
ustanovili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (33.3% ispitanika), 2 (11.1% ispitanika), 3
(11.1% ispitanika) i 5 (11.1% ispitanika) dana u tjednu.

Koliko dana u tjednu je tijekom studija prisutna fizicka aktivnost srednje
jakog intenziteta?
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Graf 23. Broja dana (u tjednu) provedenih obavljajuci fizicku aktivnost srednje jakog intenziteta na GTF-u,

Izvor: [Autor]

Studenti GTF-a koji su naznacili da njihov studij ukljucuje fizic¢ku aktivnost srednje jakog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 30 minuta (22.2% ispitanika) i 1 (22.2%
ispitanika) i 2 (22.2% ispitanika) sata.

Koliko vremena tijekom Vaseg radnog dana provedete radeci
aktivnost srednje jakog intenziteta?
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Graf 24. Vrijeme provedeno obavljajuci fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta na GTF-u, lzvor: [Autor]
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4.4. Putovanje

4.4.1. Sveuciliste Sjever
Od ukupno 15 ispitanika, samo jedan ispitanik (6.7%) odgovorio je da ne hoda ili vozi bicikl

minimalno 10 minuta dnevno u kontinuitetu.

Hodate li ili vozite bicikl minimalno 10 minuta u kontinuitetu na
dnevnoj bazi?

mDa ENe

7%

Graf 25. Minimalno dnevno kretanje (hodanje ili voznja bicikla minimalno 10 minuta dnevno) studenata SS,

Izvor: [Autor]

Ispitanici koji su odgovorili da dnevno hodaju ili voze bicikl minimalno 10 minuta dnevno u
kontinuitetu su ustvrdili da se takva aktivnost odnosi na 5 (40.2% ispitanika), 6 (6.7%

ispitanika) i 7 (46.9% ispitanika) dana tjedno.

Koliko dana unutar vaseg tjedna hodate ili koristite bicikl, a da je to
minimalno 10 minuta u kontinuitetu?
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Graf 26. Broj dana (tjedno) provedenih u minimalnom dnevnom kretanju (hodanje ili voznja bicikla minimalno

10 minuta dnevno) studenata SS, Izvor: [Autor]
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Studenti SS koji su naznaili da hodaju ili voze bicikl minimalno 10 minuta u kontinuitetu
dnevno utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (67% ispitanika), 2 (6.7% ispitanika), 3
(6.7% ispitanika) i 5 (13.4% ispitanika) sati dnevno.

Koliko vremena dnevno provedete vozedi bicikl ili hodajudi
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Graf 27. Ukupno dnevno vrijeme provedeno hodajudi ili voze¢i bicikl kod studenata SS, Izvor: [Autor]

4.4.2. Fakultet organizacije i informatike

Od ukupno 37 ispitanika, samo jedan ispitanik (2.7%) odgovorio je da ne hoda ili vozi bicikl

minimalno 10 minuta dnevno.

Hodate li ili vozite bicikl minimalno 10 minuta u
kontinuitetu na dnevnoj bazi?

HDa ENe

Graf 28. Minimalno dnevno kretanje (hodanje ili voznja bicikla minimalno 10 minuta dnevno) studenata FOI-a,

Izvor: [Autor]
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Ispitanici koji su odgovorili da dnevno hodaju ili voze bicikl minimalno 10 minuta dnevno
utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 3 (5.4% ispitanika), 4 (2.7% ispitanika), 5 (32.4%
ispitanika), 6 (10.8% ispitanika) i 7 (45.9% ispitanika) dana.

Koliko dana unutar vaseg tjedna hodate ili koristite bicikl, a da je
to minimalno 10 minuta u kontinuitetu?
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Graf 29. Broj dana (tjedno) provedenih u minimalnom dnevnom kretanju (hodanje ili voznja bicikla minimalno

10 minuta dnevno) studenata FOI-a, lzvor: [Autor]

Studenti FOI-a koji su naznacili da hodaju ili voze bicikl minimalno 10 minuta u kontinuitetu
dnevno utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (48.6% ispitanika), 2 (27% ispitanika), 3
(8.1% ispitanika), 4 (5.4% ispitanika) i 5 (8.1% ispitanika) sati.

Koliko vremena dnevno provedete vozedi bicikl ili hodajudi
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Graf 30. Ukupno dnevno vrijeme provedeno hodajuéi ili vozeéi bicikl kod studenata FOI-a, Izvor: [Autor]
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4.4.3. Geotehnicki fakultet

Od ukupno 9 ispitanika, ¢ak dva ispitanika (22.2%) su odgovorila da ne hodaju ili voze bicikl

minimalno 10 minuta dnevno.

Hodate li ili vozite bicikl minimalno 10 minuta u
kontinuitetu na dnevnoj bazi?

mDa ENe

Graf 31. Minimalno dnevno kretanje (hodanje ili voznja bicikla minimalno 10 minuta dnevno) studenata GTF-a,

Izvor: [Autor]

Ispitanici koji su odgovorili da dnevno hodaju ili voze bicikl minimalno 10 minuta utvrdili su
da se takva aktivnost odnosi na 4 (11.1% ispitanika), 5 (11.1% ispitanika), 6 (11.1%
ispitanika) i 7 (44.4% ispitanika) dana u tjednu.

Koliko dana unutar vaseg tjedna hodate ili koristite bicikl, a da
je to minimalno 10 minuta u kontinuitetu?
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Graf 32. Broj dana (tjedno) provedenih u minimalnom dnevnom kretanju (hodanje ili voznja bicikla minimalno

10 minuta dnevno) studenata GTF-a, Izvor: [Autor]
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Studenti GTF-a koji su naznacili da hodaju ili voze bicikl minimalno 10 minuta dnevno u
kontinuitetu utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (33.3% ispitanika), 2 (22.2%
ispitanika), 3 (11.1% ispitanika) i 4 (11.1% ispitanika) sata.

Koliko vremena dnevno provedete vozedi bicikl ili hodajuci?
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Graf 33. Ukupno dnevno vrijeme provedeno hodajuéi ili voze¢i bicikl kod studenata GTF-a, lzvor: [Autor]
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4.5. Rekreacijska aktivnost

4.5.1. Sveuciliste Sjever

Od ukupno 15 ispitanika, ¢ak 13 (87%) se izjasnilo da se ne bave sportom koji iziskuje

izrazitu fizi¢ku aktivnost.

Bavite li se sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost i koji
jako povecava frekvenciju rada srca i disanja minimalno 10
minuta u kontinuitetu?

mDa ENe

Graf 34. Bavljenje sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata SS, Izvor: [Autor]

Ispitanici koji su naveli da se bave sportom koji iziskuje izrazitu fizi¢ku aktivnost utvrdili su

da se takva aktivnost odnosi na 2 (6,7% ispitanika), odnosno 5 (6,7% ispitanika) dana tjedno.

Koliko dana tokom Vaseg tjedna provedete bavedi se gore
navedenim oblikom sportske aktivnosti?
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Graf 35. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata SS, Izvor:
[Autor]
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Od dva studenata SS koji su naveli da se bave sportom koji iziskuje izrazitu fizi¢ku aktivnost
utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (6.7% ispitanika) i 2 sata (6.7% ispitanika)

dnevno.

Koliko vremena dnevno posvetite sportu velike fizicke aktivnosti?
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Graf 36. Broj sati dnevno bavljenja sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata SS, lzvor:
[Autor]

Od sveukupno 15 ispitanika, samo 5 (33%) ih se izjasnilo da se bave sportskom aktivnosti

srednje jakog fizickog intenziteta.

Bavite li se sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta koje uzrokuju minimalnu 10 minuta u
kontinuitetu na dnevnoj bazi?

HDa ENe

Graf 37. Bavljenje sportom koji iziskuje fizicku aktivnost srednje jakog intenziteta kod studenata SS, Izvor:
[Autor]
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Studenti SS koji su naveli da se bave sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog intenziteta
utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 2 (6,7% ispitanika), 3 (20.1% ispitanika) i 4 (6,7%
ispitanika) dana tjedno.

Tijekom tjedna koliko dana posvetite toj vrsti fizicke
aktivnosti?
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Graf 38. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednjeg intenziteta kod studenata SS,

Izvor: [Autor]

Od pet ispitanika SS koji su naveli da se bave sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (20.1% ispitanika), 2 (6.7% ispitanika)
i 3 (6.7% ispitanika) sata.

Koliko vremena dnevno provedete u sportskoj aktivnosti srednje
jakog fizickog intenziteta?
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Graf 39. Broj sati dnevno bavljenja sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta kod

studenata SS, Izvor: [Autor]
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4.5.2. Fakultet organizacije i informatike

Od ukupno 37 ispitanika, cak 25 (68%) se izjasnilo da se ne bave sportom koji iziskuje

izrazitu fizi¢ku aktivnost.

Bavite li se sportom koji iziskuje izrazitu fizicku
aktivnost i koji jako poveéava frekvenciju rada srca
i disanja minimalno 10 minuta u kontinuitetu?

mDa EmNe

Graf 40. Bavljenje sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata FOI-a, lzvor: [Autor]

Ispitanici koji su naveli da se bave sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost utvrdili su
da se takva aktivnost odnosi na 1 (8.1% ispitanika), 2 (2.7% ispitanika), 3 (2.7% ispitanika), 4
(2.7% ispitanika) i 5 (16.2% ispitanika) dana tjedno.

Koliko dana tokom Vaseg tjedna provedete bavedi se
gore navedenim oblikom sportske aktivnosti?
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Graf 41. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata FOI-a, Izvor:
[Autor]
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Od ispitanika koji su naveli da se bave sportom koji iziskuje izrazitu fizi¢ku aktivnost utvrdili

su da se takva aktivnost odnosi na 1 (18.9% ispitanika) i 2 (13.5% ispitanika) sata.

Koliko vremena dnevno posvetite sportu velike fizicke

aktivnosti?
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Graf 42. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata FOI-a, lzvor:
[Autor]

Od sveukupno 37 ispitanika, samo 15 (41%) ih se izjasnilo da se bave sportskom aktivnosti

srednje jakog fizickog intenziteta.

Bavite li se sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta koje uzrokuju minimalnu 10 minuta u
kontinuitetu na dnevnoj bazi?

mDa mNe

Graf 43. Bavljenje sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta kod studenata FOI-a, lzvor:
[Autor]
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Studenti FOI-a koji su naveli da se bave sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (5.4% ispitanika), 2 (8.1% ispitanika),
3 (13.5% ispitanika), 4 (5.4% ispitanika) i 5 (8.1% ispitanika) dana.

Tijekom tjedna koliko dana posvetite toj vrsti fizicke
aktivnosti?
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Graf 44. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednjeg intenziteta kod studenata
FOl-a, lzvor: [Autor]

Od 15 ispitanika FOI-a koji su naveli da se bave sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (29.7% ispitanika), 2 (5.4% ispitanika)
i 3 (5.4% ispitanika) sata.

Koliko vremena dnevno provedete u sportskoj aktivnosti
srednje jakog fizickog intenziteta?
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Graf 45. Broj sati dnevno bavljenja sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta kod

studenata FOI-a, lzvor: [Autor]
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4.5.3. Geotehnicki fakultet

Od ukupno 9 ispitanika, 5 ispitanika (56%) se izjasnilo da se ne bave sportom koji iziskuje

izrazitu fizi¢ku aktivnost.

Bavite li se sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost i
koji jako povecava frekvenciju rada srca i disanja
minimalno 10 minuta u kontinuitetu?

WDa EmNe

Graf 46. Bavljenje sportom koji iziskuje izrazitu fizi¢ku aktivnost kod studenata GTF-a, lzvor: [Autor]

Ispitanici koji su naveli da se bave sportom koji iziskuje izrazitu fizi¢ku aktivnost ustanovili
su da se takva aktivnost odnosi na 1 (11.1% ispitanika), 2 (11.1% ispitanika), 3 (11.1%
ispitanika) i 5 (11.1% ispitanika) dana tjedno.

Koliko dana tokom Vaseg tjedna provedete bavedi se gore
navedenim oblikom sportske aktivnosti?
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Graf 47. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata GTF-a, lzvor:
[Autor]
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Od ispitanika koji su naveli da se bave sportom koji iziskuje izrazitu fizi¢ku aktivnost utvrdili

su da se takva aktivnost odnosi na 1 (33.3% ispitanika) i 2 sata (11.1% ispitanika)

Koliko vremena dnevno posvetite sportu velike fizicke

aktivnosti?
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Graf 48. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost kod studenata GTF-a, lzvor:
[Autor]

Od sveukupno 9 ispitanika, samo 4 (44%) ih se izjasnilo da se bave sportskom aktivnosti

srednje jakog fizickog intenziteta.

Bavite li se sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta koje uzrokuju minimalnu 10 minuta u kontinuitetu na
dnevnoj bazi?

HDa ENe

Graf 49. Bavljenje sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta kod studenata GTF-a, lzvor:
[Autor]
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Studenti GTF-a koji su naveli da se bave sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 2 (22.2% ispitanika), 4 (11.1%
ispitanika) i 7 (11.1% ispitanika) dana.

Tijekom tjedna koliko dana posvetite toj vrsti fizicke aktivnosti?
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Graf 50. Broj dana tjedno bavljenja sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednjeg intenziteta kod studenata
GTF-a, lzvor: [Autor]

Od 4 ispitanika GTF-a koji su naveli da se bave sportskom aktivnosti srednje jakog fizickog
intenziteta utvrdili su da se takva aktivnost odnosi na 1 (22.2% ispitanika), 2 (11.1%
ispitanika) i 3 (11.1% ispitanika) sata.

Koliko vremena dnevno provedete u sportskoj aktivnosti srednje
jakog fizickog intenziteta?
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Graf 51. Broj sati dnevno bavljenja sportom koji iziskuje fizi¢ku aktivnost srednje jakog intenziteta kod

studenata FOI-a, lzvor: [Autor]
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4.6. Sjedilacki nacin Zivota
4.6.1. Sveuciliste Sjever

Po 2 ispitanika su se izjasnila da provedu manje od 5 sati (13.4% ispitanika) i viSe od 10 sati
(13.4% ispitanika) sjede¢i ili u mirovanju, dok njih 11 (73.2%) provedu od 5 do 10 sati

sjedeci ili u mirovanju.

Koliko vremena dnevno provedete sjedeci ili u mirovanju?
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Graf 52. Vrijeme provedeno u mirovanju dnevno kod studenata SS, Izvor: [Autor]
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4.6.2. Fakultet organizacije i informatike

Od 37 ispitanika, 23 (62.1%) su se izjasnila da provedu od 5 do 10 sati sjedeci ili u mirovanju.
Po 7 ispitanika provedu manje od 5 sati (18.9% ispitanika) i vise od 10 sati (18.9% ispitanika)

sjededi ili u mirovanju.

Koliko vremena dnevno provedete sjedediili u mirovanju?
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Graf 53. Vrijeme provedeno u mirovanju dnevno kod studenata FOI-a, Izvor: [Autor]
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4.6.3. Geotehnicki fakultet

Od ukupno 9 ispitanika, 1 (11.1%) ispitanik se izjasnio da provede vise od 10 sati sjedeéi ili u
mirovanju. Po 4 ispitanika provedi manje od 5 sati (44.4% ispitanika), odnosno 5 do 10 sati

(44.4% ispitanika) sjededi ili u mirovanju.

Koliko vremena dnevno provedete sjedediili u mirovanju?
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Graf 54. Vrijeme provedeno u mirovanju dnevno kod studenata GTF-a, Izvor: [Autor]
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5. Rasprava

U ovom istrazivanju sudjelovao je 61 ispitanik, od kojih je 33 (54.1%) bilo zenskog
spola, a 28 (45.9%) muskog spola. Starost ispitanika kretala se u rasponu od 19 do 30 godina.
Istrazivanje je provedeno medu studentima Studentskog Centra Varazdin. Najvise ispitanika
pohada Fakultet informatike i organizacije, njih 37 (60.7%). Indeks tjelesne mase tih
ispitanika iznosio je 24.2 kg/m?. Zatim slijedi Sveuciliste Sjever sa 15 (24,6%) ispitanika ¢&iji
je ITM 23.6 kg/m? te onda Geotehnicki fakultet sa 9 ispitanika (14.8%) i ITM-om 24.7 kg/m?
Studenti sva tri fakulteta u prosjeku spadaju u skupinu s normalnom tjelesnom tezinom, §to
moze, svakako, biti zadovoljavajuéi rezultat s obzirom na trenutnu epidemiolosku situaciju

pretilosti u op¢oj populaciji.

Usprotivio rezultatima ITM, rezultati o fizi¢koj aktivnosti studenata su apsolutno
porazavajuéi. Cak 93% studenata SS izjasnilo se kako njihov studij ne ukljuéuje fizi¢ku
aktivnost izrazito jakog intenziteta, a njih 87% izjasnilo se kako njihov studij ne ukljucuje ni
fizicku aktivnost srednjeg intenziteta. Vise od polovice studenata FOI-a (51% ispitanika) i
GTF-a (56% ispitanika) takoder se izjasnilo da njihov studij ne ukljucuje fizicku aktivnost
izrazito jakog intenziteta, dok se ¢ak 35% studenata FOI-a i 33% studenata GTF-a izjasnilo
kako njihov studij ne ukljucuje ni fizicku aktivnost srednjeg intenziteta. Studenti FOI-a i
GTF-a imaju tjelesnu i zdravstvenu kulturu na studiju, dok studenti SS nemaju. To objasnjava

zasto je tolika razlika medu rezultatima.

Na pitanja vezana uz minimalno dnevno kretanje ($to uklju¢uje minimalno 10 minuta
u kontinuitetu hodanja ili voznje biciklom) studenti sva tri fakulteta davali su podjednake
odgovore (SS - 93%, FOI - 97%, GTF - 78%) potvrdujuéi da tjedno 5 — 7 dana, dnevno u
prosjeku 1-2 sata imaju aktivnosti koje se mogu okarakterizirati kao minimalno dnevno
kretanje. Ti podaci sukladni su sa dnevnim kretanjem studenata (narocito onih koji studiraju
izvan mjesta trajnog prebivalista) koji najéesce ne posjeduju motorna vozila i svakodnevno na
fakultete putuju javnim prijevozom, hodajuéi ili biciklom. Kako je Varazdin grad u kojem je
Studentski Centar smjeSten u relativnoj blizini fakulteta, za pretpostaviti je kako studenti ne
koriste javni prijevoz, ve¢ na fakultet putuju hodajuci ili vozeci bicikl, ovi rezultati su

sukladni upravo takvim pretpostavkama.
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Analiza bavljenja sportom pokazala je kako studenti SS prednjace u bavljenju sportom
koji iziskuje izrazitu fizicku aktivnost (87%) kao i bavljenju sportom koji iziskuje srednje
jaku fizi¢ku aktivnost (67%). Studenti FOI-a i GTF-a podjednako se bave sportom koji
iziskuje izrazitu fiziCku aktivnost ( FOI — 68%, GTF — 56%) kao i sportom koji iziskuje
srednje jaku fizicku aktivnost ( FOI — 59%, GTF — 56%). Ve¢i postotak studenata koji se bave
sportom notiran na SS mozda se moze objasniti studentima medicinskih struka na SS, koji su
upoznati s vaznosti sporta u ocuvanju zdravlja, a uz nedostatak fizickih aktivnosti jaceg

intenziteta na fakultetu upravo zato slobodno vrijeme provode baveci se sportom.

Analizom vremena provedenog sjede¢i ili u mirovanju rezultati upucuju na
podjednako vrijeme sjedenja i mirovanja kod studenata sva tri analizirana fakulteta. Pokazalo
se da studenti dnevno sjedeci ili u mirovanju provedu 5-10 sati, §to i odgovara vremenu

provedenom na fakultetima i u u¢ionicama.

Cjelokupnom analizom moze se zakljuciti da minimalno dnevno kretanje, bavljenje
sportom i vrijeme provedeno sjedeci ili u mirovanju moze odgovarati prosjecnoj i realnoj
analizi studentske populacije, dok se analiza podataka bavljenja intenzivnim i umjerenim
fizickim aktivnostima na fakultetima moze smatrati porazavaju¢om i neprihvatljivom, te

otvara prostor za pronalazak rjeSenja ovog problema.
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6. Zakljucak

Redovna fizicka aktivnost preduvjet je za odrzavanje zdravlja. Takoder je i povezana s
osjec¢ajem blagostanja, posebno s boljim raspoloZenjem. Donosi niz zdravstvenih prednosti,
od odrzavanja zdravlja do ubrzavanja oporavka ili samog poboljsanja stanja kod bolesnika.
Smanjuje postotak smrtnosti od kroni¢nih bolesti, poput kardiovaskularnih bolesti, visokog
krvnog tlaka i dijabetesa. Studenti dok obavljaju fizicku aktivnost na studiju uce dijeliti,
suradivati 1 pridrzavati se pravila grupnih tjelesnih aktivnosti. Nauce testirati i razotkriti svoje
fizicke sposobnosti i osjeaju se povezanima sa ustanovom i zajednicom te zele napredovati.
Tjelesno aktivni adolescenti imaju manje vjerojatnosti da ¢e pokusati samoubojstvo. Jedan od
pet studenata obavlja preporucenu razinu tjelesne aktivnosti. Nepostojanje dovoljne tjelesne
aktivnosti dolazi s velikim zdravstvenim i financijskim troskovima. Unato¢ svim dostupnim

informacijama broj neaktivnih ljudi se sve vise povecava.

Kao $to je i ova studija pokazala studenti su nedovoljno aktivni. Studiji bi trebali
koncipirati plan kako aktivirati mlade i omoguciti im fizicku aktivnost. Ponajprije s dodatnom
edukacijom i1 motivacijom kako bi ocuvali kvalitetu Zivota u jednom od najstresnijih

razdoblja.
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	Završni rad
	
	scan





