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Sazetak

Cilj ovog rada je istraziti kako VR igre utjecu na tjelesnu aktivnost, odnosno postoji li odredeni
napor koji omogucuje vjezbanje koriStenjem VR tehnologije, te motivaciju kod fizicki aktivnih 1
fizicki neaktivnih osoba. lako ve¢ postoje istrazivanja koja pokazuju da VR igre omogucuju
tjelesnu aktivnost i poti¢u motivaciju, nigdje se ne navodi u kojoj mjeri je tjelesna aktivnost
postignuta kod fizicki aktivnih i neaktivnih osoba, te postoji li ikakva razlika u njihovoj motivaciji
za vjezbanjem uporabom imerzivne Virtualne stvarnosti. Dobiveni rezultati pokazat ¢e kako je
fizicki aktivne osobe teze motivirati za ovakvim oblikom vjezbanja, no §to se ti¢e ostvarivanja

napora gotovo da nece ni biti razlike.

Kljucne rijeci: VR igre, virtualna stvarnost, motivacija, vjezbanje, fizicki aktivne osobe, fizicki

neaktivne osobe

Summary

The aim of this paper is to investigate how VR games affect physical activity and if the
physical effort needed for playing VR games is viable to be used as physical exercise through
usage of VR technology, as well as how physically active and inactive individuals are motivated
to exercise in this way. Although there is already research showing that VR games enable physical
activity and motivate people to exercise, data is not provided on how much physical activity is
achieved by physically active and inactive individuals, nor if there is any difference in the amount
of their motivation for practice using an immersive virtual reality. Data provided by this paper
shows that physically active invididuals are harder to motivate to start exercising this way and that
there is barely any difference in the effort needed for playing VR games by physically active and

inactive individuals.

Keywords: VR games, virtual reality, motivation, exercise, physically active people, physically

inactive people
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1. Uvod

U 21. stoljecu, kada su okruzeni ekranima svojih mobitela, ra¢unala, televizora i drugih
uredaja, ljudi se sve viSe zatvaraju u svoj mali prostor u kojem se mogu zabavljati i komunicirati
s cijelim svijetom. Razlika je jedina u tome Sto se osoba ne treba pokrenuti, ne treba Cak niti
protegnuti noge. Samo se zavali na kau¢ ili za radni stol i moze uspostavljati interakciju sa svima.
Stoljec¢e u kojem zivimo definitivno je stoljece ,,fiziCkog mirovanja““. Na jeziku znanstvenika takvi
se nacin zivota naziva sjedilackim ili sedentarnim 1 opisan je u razli¢itim poljima (ne)aktivnosti
kao §to su posao, putovanje na posao ili $kolu i slobodno vrijeme. [1] Ta polja su isto tako dodatno
kategorizirana kao diskrecijska i nediskrecijska. Ponasanja kao $to su sjedenje na poslu u skoli ili
voznja autobusom ili automobilom spadaju u nediskrecijska dok gledanje televizije, Citanje knjige,
igranje igre na racunalu su diskrecijska. [2]

Sedentarni nacin Zivota, osim Sto definira Sto to¢no opisuje, uglavnom je gledan i pracen u
negativnom kontekstu, jer je vezan uz razli¢ite probleme koji takav nacin Zivota nudi i
prouzrokuje. Prije svega vezano uz fizicko zdravlje kao §to su pretilost, povecani rizik od bolesti
srca, dijabetesa tipa 2, razlicitih tipova raka poput raka debelog crijeva [1], no kako to obi¢no biva,
fizicku (ne)aktivnost prati i mentalno zdravlje, a jedan od najpoznatijih problema definitivno je
depresija [3]. Fizicka aktivnost i mentalno zdravlje vrlo su usko povezani, jer fizicka aktivnost
moze ublaziti poremecaje raspoloZenja, pa tako 1 nekoliko mentalnih poremecaja kao Sto su blaga
i umjerena depresija, anksioznost, stres i bipolarni poremecaj, no jos uvijek ta polja znanosti nisu
dovoljno istrazena i nema dovoljno dokaza o povezanosti. [4]

Ukoliko se zadrzimo na samim video igrama, postoje brojna istrazivanja koja ukazuju na
pozitivne 1 negativne strane koje se tiCu fizickog i mentalnog zdravlja pri tome misle¢i na video
igre u kojima nema fizic¢ke aktivnosti osim skakanja sa stolice od straha ili veselja, ili pak bacanja
mobitela preko sobe zbog bijesa. U samim tim istrazivanjima cesto se zanemaruju video igre koje
koriste tehnologiju virtualne stvarnosti, a mogu itekako pozitivno utjecati na fizicku aktivnost.
Takve igre koje nude odredenu aktivnost ili vjezbu na engleskom su nazvane kao ,,exergames* od
rijei ,,exercise” (eng. vjezbati) i ,,games (eng. igre). [5] Vazno je napomenuti kako u tu skupinu
igara spadaju i one koje nemaju VR tehnologiju, ali koriste uredaje koji prate pokrete tijela i

reakcije kao S$to je to na primjer vrlo popularna raCunalna igra ,,Just Dance®.



2. Pregled ranijih istrazivanja

2.1. Ljudi zive komfornim Zivotom s nedostatkom motivacije za vjeZbanjem

Negdje, nekako, u nekom trenutku svojeg zivota ¢ovjek je odlucio da ni u jednom trenutku ni
zbog kojeg razloga ne zeli zivjeti zivotom u kojem ¢e ikad osjetiti nelagodu i neudobnost. Ljudi
sve manje zele izlaziti iz svoje zone komfora. Klini¢ka psihologinja Sherry Pagoto u svojoj knjizi
takvo ponasanje objasnjava nedostatkom motivacije za izlaskom is zone komfora: ,,mozda je na$
svakodnevni zivot malo previse udoban“ potkrepljuéi tu izjavu navodima kako ljudi, osim Sto
vjezbanje dozivljavaju kao neku vrstu neudobnosti, u kuéama tijekom cijele godine imaju
kontroliranu temperaturu, nose udobnu odjecu, koriste sapun i vru¢u vodu. [6]

lako ljudi tijekom Zivota obolijevaju od raznih bolesti, to ih ne sprjeava da i dalje Zive
nezdravim Zzivotom, jedu nezdravu hranu i ne kre¢u se. Postavlja se pitanje $to to to¢no ljude
sprjeCava da se kre¢u, da po¢nu vjezbati, pa ¢ak i onda kada im je to potrebno zbog nekih
zdravstvenih razloga i kako ih motivirati za zdravijim nac¢inom Zzivota. Sportska psihologinja
Renata Bari¢ u svojem radu o motivaciji i preprekama za tjelesno vjeZbanje govori da je motivacija
sve ono §to nas izvana ili iznutra potice na aktivnost, odnosno na postizanje nekog naseg cilja.
Motivi mogu biti primarni (urodeni) kao $to je Zed ili glad 1 sekundarni (steeni) kao $to je potreba
za priznanjem, za drustvom. [7] Isto tako dalje navodi Beckovu osnovnu motivacijsku premisu
koja govori da su ljudi skloniji ponasanjima zbog kojih ¢e imati odredenu korist, a izbjegavaju
ponasanja koja im donose neugodu ili nepovoljni u¢inak, odnosno rezultat njihovog ponasanja. [7]
U psihologiji je to nazvano zakonom efekta kao osnovnim zakonom ucenja koji govori da ¢e osoba
ponoviti odredenu aktivnost ukoliko ¢e tu aktivnost pratiti zadovoljstvo kao odredena nagrada. 8]
Ljudi su motivacijski kompleksna biéa, jer ve¢ sam nacin razmis$ljanja utjece na iskustvo, na ono
Sto ljudi rade, koliko €esto to rade, kakvi su ucinci proizvedeni odredenim ponaSanjem. [7]

Bari¢ se dalje u svojem radu bavi motivacijom vjezbanja 1 motivacijskim teorijama
pokusavajuéi razumijeti motive i ponasanja ljudi koji se aktivno bave ili ne bave vjezbanjem.
Polaze¢i od teorije planiranog ponasanja objasnjava kako osoba, ako vjeruje da je biti tjelesno
aktivan vazno za fizicko 1 mentalno zdravlje, ako zivi u okolini koja podrzava vjezbanje, te ako
smatra da se moze biti aktivan bez obzira na finacijske mogucnosti, redovito ¢e vjezbati, jer ¢e
formirati ¢vrsti stav o vjezbanju. [7]

Osim teorije planiranog ponasanja u istrazivanjima se ¢esto primjenjuje teorija samoefikasnosti
koja nam govori o vjerovanju da smo sposobni odabrati, organizirati i izvrsiti odredene postupke

koji ¢e dovesti do zeljenih ishoda, a ne ovise o kompetenciji osobe, ve¢ o0 njezinom vjerovanju u



vlastitu kompetentnost. Tako na primjer osoba moze vjerovati da moze izdrzati neku dijetu i imati
pozitivan rezultat bez obzira na misljenja drugih da je takva dijeta rigorozna i bezuspjesna. Osobe
koje opcenito sebe procjenjuju kompetentnijima, postavljaju si izazovnije ciljeve i uporniji su kod
nailazenja na prepreke, ne odustaju, nego ulazu dodatan napor. Suprotno od toga, osobe koje sebe
smatraju manje kompetentnima biraju lakse i predvidljive ciljeve. Ukoliko nastupi neuspjeh, to
nece pripisati svojoj nesposobnosti, ve¢ preteSkom zadatku. [7] Proucavanjem takve teorije
napravljeno je istrazivanje o vaznosti socijalne podrske i samoefikasnosti za provodenje slobodnog
vremena rekreativno vjezbajuc¢i na uzorku od 1900 odraslih osoba. Istrazivanje je provela Orsega-
Smith zajedno sa suradnicima i dosla do rezultata kako okolina, ponajprije podrska prijatelja
zajedno s vlastitom percepcijom kompetentnosti utjece na aktivno provodenje slobodnog vremena,
odnosno da je osoba motiviranija za aktivnim provodenjem vremena. [9]

Isto tako provedena su i druga brojna istrazivanja koja proucavaju dob osoba i njihovu
motiviranost za vjezbanjem, stupanj obrazovanja, tjelesnu masu i loSe navike, ali isto tako sve je
viSe istrazivanja koja ukljucuju indirektni utjecaj video igara na kretanje, kao $to je to i uvodno
spomenuto. Tako je Christopher Burt u svojem istraZivanju o adaptivnim video igrama s pri¢anjem
price koje privlace interes za vjezbanjem zakljucio kako video igre (u ovom sluc¢aju Sea Monkeys)

koje omogucuju pokretanje tijela mogu biti dobra fitnes solucija.

2.1.1. Zabava uz vjezbanje KkoriStenjem video igara za vjezbanje

Burtovo istraZivanje proucava dizajn video igara koje su namijenjene za vjezbanje (exergames)
iz perspektive modela ,,dvostrukog uzitka® u kojemu su bitne dvije komponente, a to su
ucinkovitost video igara koje donose rezim vjezbanja kako bi povecale 1 odrzale fizicku spremnost,
te optimizacija atraktivnosti igre za igrace kako bi povecali broj ljudi koji ¢e igrati i na taj naéin
imati pozitivan utjecaj na zdravlje.

Kod ucinkovitosti igara fokus je pao na samu gemifikaciju. Gemifikacija je definirana kao
proces poboljianja iskustva izvan igre koriste¢i elemente igre. Sto se ti¢e same optimizacije
atraktivnosti igre, ona se odnosi na to koliko je igra zabavna s obzirom na Siroku publiku igraca.
Vazan aspekt uzivanja u igrackom iskustvu je da je razina izazova s kojima se igra¢ susrece
primjerena — ni preteska, ni prelaka.

Burt je za svoje istrazivanje koristio video igru vodenu pricom koja je upravljana uredajem
zasnovanom na kontroliranju cijelog tijela koristeci trake koje se stavljaju u blizini zglobova na
rukama i nogama. Sama igra koja je koriStena u istrazivanju je ,,Sea Monkeys* koja koristi cijelo

tijelo igraca s razli¢itim pozama za kontroliranje. Time se omogucuje da se igra¢ krece i vjezba
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tijekom igre. Igra se sastoji od nekoliko kratkih filmskih segmenata koji sluze za odmor izmedu
akcijskih faza i od akcijskih faza u kojima se igra¢ prvo podsjeéa kako treba izvesti ocekivanu
vjezbu za svaku fazu, te nakon odbrojavanja mora odrzati korak s animiranim likovima koji izvode
vjezbe podudarajuéi se s njihovim pozama. Sama igra sastoji se od pet razli¢itih vjezbi koje se
ponavljaju, a svaka vjezba sastoji se od dvije poze. Sve vjezbe su dizajnirane na nacin da pokrecu

cijelo tijelo. Jedan takav primjer moze se vidjeti na slici, a ti¢e se kretanja po mrezi.

Slika 2.2 Igrac je srednji lik, a ostali su primjer koji treba slijediti

o Istrazivacka pitanja

Kako bi se dobili valjani rezultati istrazivanja, postavljena su dva istrazivacka pitanja. Prvo

pitanje odnosilo se je na adaptivne igre za vjezbanje, odnosno hoce li individualna adaptivnost



razine levela (lagano-tesko) poboljsati iskustvo igranja video igre, dok se je drugo pitanje odnosilo
na bavljenje vjezbom koja je potaknuta pricom, odnosno koliko je je igra ugodna s obzirom na

svoj format kao iskustvo vjezbanja integrirano u igru vodenu pricom.

o Tijek istraZivanja

Svaki ispitanik na sebi je morao imati sve senzore ukljuuju¢i monitor za mjerenje brzine
otkucaja srca i SNAP akcelerometar koji je biljezio je li poza izvrSena. U samom istrazivanju u
obzir je uzeto i to da svaka osoba ima jedinstvenu razinu kondicije i fizicke sposobnosti. Neki
fizicki zadatak koji je relativno teZak za jednu osobu zbog intenziteta, trajanja ili potrebnih tehnika
moze biti relativno lak za nekog s ve¢om razinom kondicije ¢ime ¢e svaki ispitanik drugacije
reagirati na zadani zadatak i njihovo ¢e se iskustvo razlikovati. Samim time ako je zadatak prelagan
ispitanik ¢e imati malo ili nimalo koristi od ¢injenja necega Sto uopcée nije fizi¢ki izazovno, a
njihova se kondicija tijekom vremena moze i pogorsati, a ako je s druge strane zadatak pretezak,
korisnik ne¢e mo¢i ispuniti zadatak i tako steci korist igre za vjezbu. Zbog toga je prije samog
pocetka igranja u postavkama igre odabrana opcija ,,Adapt mode* (prilagodavanje izazova tijekom
igre) ukoliko je ispitanik bio dio eksperimentalne grupe ili ,,Normal mode* ukoliko je u pitanju
bila kontrolna grupa, te je za pocetak zabiljeZena njegova normalna brzina otkucaja srca.

IstraZivac je objasnjavao svaku pozu i vjezbu, a sudionik uvjeZbavao poteze dok je istraZivaé
vr$io asimilaciju podataka uzimajuci nekoliko uzoraka podataka akcelerometra u trenucima kada
je izvodena neka poza. Na taj naCin se je gradila baza podataka koju je SNAP koristio za
razlikovanje poza tijekom igranja, a ispitanik se navikavao na poteze i fizi¢ki zagrijao za vjezbanje.
Samo trajanje tog dijela ovisilo je o koordinaciji istrazivaca i sudionika. Ispitanici su zatim imali
vrijeme za odmor od 5 do 10 minuta dok se brzina otkucaja srca nije umirila. Zatim se pokrece
pocCetna scena, pa se dalje izmjenjuju akcijske faze i faze filmskih scena u ukupnom trajanju od 10
minuta. Treba uzeti u obzir da je akcijska faza trajala oko jednu minutu, dok su filmske scene
trajale od 30 do 45 sekundi. Nakon tih deset minuta ispitanik imao je vremena za odmor, koliko
god Zeli, a zatim nastavio sljedecih deset minuta dajuc¢i konac¢no vrijeme od dvadeset minuta plus
pauza. Nakon samog igranja svaki ispitanik je ispunjavao anketu. [10]

Ono §to je zajednicko tom istrazivanju i istraZzivanju koje ¢e se provoditi u ovom radu je Yimov
osvrt na nekoliko tipova video igara za vjezbanje koji promicu motivaciju igraca za vjeZbanjem
kao §to je integriranje glazbe u igru i samo upoznavanje s video igrom kako bi se igrac lakSe

,»povezao* s igrom. [11]



o Rezultati istraZivanja

U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 25 punoljetnih osoba od ¢ega 9 Zenskih i 16 muskih
ispitanika u rangu od 18 do 36 godina. U prosjeku se niti adaptirana, niti kontrolna grupa ne
izvjestava kao atletska ili kao sjedilacka. Na pitanje vjezbaju li redovito, prosje¢ni odgovor za
adaptiranu grupu bio je 4.1, a za normalnu grupu 3.6 u Likertovom rasponu od 1 do 7.

Sto se ti¢e istrazivackog pitanja o adaptivnosti igre koja poveéava pozitivno iskustvo, svaki
sudionik je postignuo ,.ciljani postotak vremena“ koji ozna¢ava postotak trajanja njihove sesije
igre tijekom koje im je puls padao u ciljanu ,,umjerenu zonu“. To znaci da je svaki sudionik
postignuo kardiovaskularno vjezbanje umjerenog intenziteta. Prosje¢ni ciljani postotak adaptivne
grupe bio je 0.31 dok je normalne grupe bio 0.35 ¢ime je vidljivo kako su rezultati vrlo sli¢ni $to
nije iznenadujuce, buduci da je normalna igra koja se ne prilagodava igracu dizajnirana da bude
unaprijed zadana. Medutim, ako se gleda varijanca ciljanog postotka vremena, ona je znatno bila
niza za adaptivnu grupu (0.0086), nego za normalnu grupu (0.0166). Taj podatak se tumaci na
nacin da je s adaptiranim na¢inom igranja vjezbanje bilo konzistentnije. Gotovo ista situacija je i
sa stopom uspjesnosti igraca koji dokazuju da je iskustvo za adaptivnu grupu bilo konzistentnije.
Sama stopa uspjeha igraca je udio akcijskih koraka koje je ispitanik mogao uskladiti na vrijeme
¢ime se mjeri koliko je vjezba bila uspjesna prema podacima senzora pokreta. Sli¢no rezultatima
otkucaja srca, vidljivo je da je prosjek kod obje skupine sli¢an, ali su varijacije bile razliite, pa je
tako zaklju€eno da je izazov s kojim se je susrela adaptivna grupa bio pouzdaniji na razini izmedu
pojedinaca. Osim objektivnih podataka igra¢i su subjektivno ocijenili da je eksperimentalna

adaptivna grupa imala konzistentnije rezultate od normalne grupe.



Tablica 2.1.1 Varijance vremena ispitanika

Game Exercise Range Adapt Group | Mormal Suggests Increased Reliability With
Timeframe Variance of Group Adaptation?
Time Spent Variance of
in Range Time Spent
in Range
Entire Target (moderate) HRR 0.0086 0.0166 Yes by order of magnitude
sEs5ion zone (p-value 0.28)
Lower half of target zone 0.0063 0.0084 Marginally (p-value 0.65)
Upper half of target zone 0.0028 0.0030 Mot considerably (p-value 0.96)
High HRR zone 0.0198 0.0349 Yes (p-value 0.36)
Moderate & high HRR 0.0318 0.0368 Marginally (p-value 0.82)
First play- Target (moderate) HRR 0.0124 0.0224 Yes (p-value 0.34)
through zone
Lower half of target zone 0.0127 0.0110 Mo (p-value 0.80)
Upper half of target zone 0.0051 0.0052 Mot considerably (p-value 0.99)
High HRR zone 0.0344 0.051%9 Marginally (p-value 0.50)
Moderate & high HRR 0.0460 0.0504 Mot considerably (p-value 0.88)
Rest Period Target (moderate) HRR 0.0029 0.0225 Yes, with significance
zone (p-value 0.002)
Lower half of target zone 0.0022 0.0109 Yes, with significance
(p-value 0.01)
Upper half of target zone 0.0003 0.0028 Yes, with significance
(p-value 0.0003)
High HRR zone 0.0011 0.0081 Yes, with significance
(p-value 0.002)
Moderate & high HRR 0.0058 0.0511 Yes, with significance
(p-value 0.001)
Second Target (moderate) HRR 0.0218 0.0330 Marginally (p-value 0.50)
play- zone
through Lower half of target zone 0.0092 0.0160 Yes by order of magnitude {p-value
0.37)
Upper half of target zone 0.0086 0.0079 Mo {p-value 0.88)
High HRR zone 0.0293 0.0578 Yes (p-value 0.27)
Moderate & high HRR 0.0631 0.0674 Mot considerably (p-value 0.92)

Drugi dio istrazivanja pokazao je kako video igra vodena pri¢om moze povecati uzitak i interes
za nastavak igranja. Primarno mjerenje za davanje ovog odgovora bili su rezultati iz ankete iz
cijelog skupa sudionika koji su ispunjavali upitnik kratke skale stanja zanesenosti (Flow State
Scale, FSS) koje opisuje psiholosko iskustvo kako bi na neki nacin mogli izmjeriti ugodu i zabavu.
Sami rezultati dobiveni su procjenjivanjem prosjecnih (srednjih) rezultata i standardne devijacije
za cijeli skup sudionika, a osim toga trazile su se i1 razlike medu skupinama usporedujuci prosjeke.
Sami rezultati pokazali su da je pristup voden pri¢om smatran uvjerljivim i stvorio je interes za
nastavak igranja samom pozitivnom reakcijom igraca. Ipak, kad se pogleda Ccitavo takvo
istrazivanje, ono je podlozno daljnjem razmatranju kada se igranje prebaci na viSu razinu

intenziteta. Isto tako stupanj prethodnog iskustva igraca takoder moze biti vrijednosni faktor video

igre koja prica pricu. [10]




2.1.2. Motivirajuce vjezbanje koriStenjem VR racunalne igre

Kako je VR tehnologija sve dostupnija Siroj populaciji, tako je sve vise istrazivanja koja se
bave njenim koriStenjem u svrhu promicanja fizicke aktivnosti. Tako je Thomas G. Plante u
svojem istrazivanju proucavao moze li VR tehnologija unaprijediti pozitivan uc¢inak vjezbanja na
raspolozenje. U samom istraZivanju sudjelovalo je ukupno 88 osoba sa sveuciliSta (44 Zenske 1 44
muske osobe) koje su nasumicno bile raspodijeljene u tri grupe - oni koji su vozili stacionarni
bicikl umjerenim intenzitetom, oni koji su igrali VR rac¢unalnu igru voznje bicikla, te oni koji su
vozili stacionarni bicikl umjerenog intenziteta i igrali interaktivnu VR igru voznje bicikla. Nakon
same vjezbe koja je trajala 30 minuta za svaku grupu, svi su trebali ispuniti Thayerovu skalu za
procjenu aktivacije AD-ACL. [12] To je visedimenzionalni test samoprocjene koji se sastoji od
dvije dimenzije: opce aktivacije/deaktivacije 1 visoke aktivacije/op¢e smirenosti, te od 14 Cestica:
energi¢no, aktivno, umorno, zZivahno, pospano, mirno, zbunjeno, opusteno, uzrujano, uzbudeno,
nervozno, smireno, uznemireno i napeto. [13] Rezultati istrazivanja pokazali su da virtualna
stvarnost djelomi¢no poboljSava pozitivan ucinak na raspoloZenje u kombinaciji s vjezbom, te
povecava uzitak i energiju, a smanjuje umor, dok vjeZbanje bez VR tehnologije je pokazalo da se
kod ispitanika povecala napetost, umor i smanjila razina energije.

Istrazivanje koje je posebno zanimljivo je istrazivanje koje je provela Samantha Finkelstein
zajedno sa svojim suradnicima, a bavila se je prou¢avanjem motivirajuéeg vjezbanja koristenjem
VR igre Astrojumper koja je razvijena kako bi sluzila upravo za fizicku aktivnost korisnika. Sam
koncept igre je vrlo jednostavan. Korisnik leti kroz svemir dok se treba okretati, saginjati i
preskakati virtualne planete koji jure prema njemu. Za samo istraZivanje, osim zaobilaZenja
planeta u sam dizajn igre dodani su i bonus planeti za kojima se korisnici moraju protegnuti da bi
ih dohvatili ¢ime je dobiven joS jedan oblik vjezbe koji se je koristio u samoj igri. U samu igru bio
je ukljucen Sinclairov model dvostrukog uzitka u kojem se tezina levela mijenja dinamicki.
Astrojumper zapocinje jako sporo kako bi se igra¢ zagrijao nakon Cega se planeti ubrzavaju.
Ukoliko igra¢ uspijeva izbjegnuti planete, brzina ¢e se i dalje povecavati, a ukoliko se sudara s
planetima, brzina ¢e se smanjiti. Tijekom igre bila je ukljucena i glazba koja je u ranijem
istrazivanju pokazala da promice uzitak u vjezbanju (Winniger & Pargman, 2003). Finkelsteinino
istraZivanje je trajalo 15 minuta, a sudjelovalo je ukupno 30 ispitanika u dobi od 6 do 50 godina
(10 djece i 20 odraslih). Svaki od njih na ledima je imao ruksak s trackerima koji su se vezali oko

zglobova, te kruzne polarizirane naocale koje su sadrzavale elektromagnetske trackere. Sama igra
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bila je projicirana na trostranom imerzivnom projekcijskom zaslonu. Prije i nakon eksperimenta
mjerena im je brzina otkucaja srca, te su nakon igranja igre trebali ispuniti upitnik s pitanjima sa
slobodnim odgovorima, te odgovoriti na pitanja povezana s intenzitetom vjezbanja, motivacijom

i tijekom igre.
o Video igre i navike vjezbanja

Prije samog eksperimenta sudionici su dobili upitnik koji je sadrzavao demografska pitanja,
iskustvo u igranju, te navikama u vjezbanju. Prema Likertovoj skali trebali su rangirati koliko oni
uzivaju u igranju video igara opcenito. Isto tako trebali su se izjasniti jesu li osobe koje uopce ne
igraju igre, povremeno igraju, ¢esto igraju ili svakodnevno igraju.

Kako bi prikupili informacije koliko su ispitanici aktivni, koristio se je poseban upitnik koji su
konstruirali Godin i Shephard 2007. godine. Upitnik daje pregled koliko puta tjedno osoba postize
blagu, umjerenu i napornu tjelovjezbu s ve€om usmjereno$¢u prema napornijim vjezbama. Sve tri
komponente daju rezultat koji indicira koliko su sudionici aktivni u vjezbanju. [15]

Posljednje Sto se je mjerilo je motivacija koja se nalazi iza samog vjezbanja. Sudionici su dobili
pitanja vezana uz moguce razloge za vjezbanje: bavljenje odredenim sportom, zelja za postizanjem
vjestine ili kompetencije u nekoj aktivnosti, Zelja za poboljSanjem kondicije ili zdravlja, te Zelja
za postizanjem spocijalne interakcije poput bavljenja sportom s prijateljem. Sudionici su za svaku
komponentu dobili Sest izjava koje su morali rangirati od 1 do 5 (1 = u potpunosti se ne slazem;
5= U potpunosti se slazem). Ukupna motivacija za svaku komponentu izraCunata je prosjekom

ocjene za Sest povezanih izjava unutar svake kategorije.
o Brzina otkucaja srca

Brzina otkucaja srca mjerena je prije i poslije eksperimenta kako bi se dobio uvid u to je li bilo
promjene u brzini otkucaja srca u stanju mirovanja i stanju vjezbanja, odnosno igranja igre.
Ukoliko bi se brzina otkucaja znacajno povecala, to bi znacilo da su ispitanici naporno vjezbali
dok neke velike promjene u brzini otkucaja srca ne bi bilo, to bi znacilo da ili Astrojumper igra
nije dovoljno naporna da bi bila koriStena za vjezbanje, ili da ispitanici nisu bili dovoljno
motivirani da bi bili fizicki aktivni igrajuci igru. Isto tako mjerila se je maksimalna brzina otkucaja
srca prema formulama:

za muske ispitanike: 205.8 — 0.685 x godine

za zenske ispitanike: 206.0 — 0.88 x godine.

Maksimalna brzina otkucaja srca mjerena je upravo iz razloga da se moze dobiti postotak

brzine otkucaja srca tijekom napora koji govori o tome je li neko vjezbanje bilo uc¢inkovito.



Ukoliko je taj postotak izmedu 50 i1 85 posto, osoba je imala koristi od vjezbanja. Istrazivanje je
pokazalo da su 24 osobe od njih 30 bile u tom postotku $to znaci da je samo vjezbanje pomocu

VR igre Astrojumper bilo korisno.

Tablica 2.1.2 Brzine otkucaja srca u stanju mirovanja i napora, te dobiveni postotak od maksimalne

brzine otkucaja srca za pojedinu osobu

Heart rates Heart rates

Resting Exerted Exerted Resting Exerted Exerted
Age Sex (bpm) {bpm}) (% max) Age Sex (bpm) {bpm}) (% max)
6 F 81 100 50 20 F 85 122 65
8 F 75 111 56 20 E 89 106 56
9 M 67 75 38 22 F 67 102 55
12 M 65 102 52 22 M 82 100 52
14 M 64 95 48 23 M 92 115 61
14 M 80 110 56 24 M 82 109 58
14 F 118 119 61 24 E 92 118 64
15 M 72 121 62 25 M 62 114 o0
15 M 79 91 46 26 E 63 129 70
16 M 73 113 58 27 M 57 120 o4
18 M 65 87 45 28 M 94 118 63
19 F 67 100 53 30 M a0 70 38
19 M 86 95 49 31 M 65 103 56
19 F 87 115 61 45 F 84 105 63
20 M 77 119 62 50 M 82 116 67

o Intenzitet vjezbanja, motivacija i tijek igre

Ispitanici su za intenzitet vjezbe trebali ocijeniti prema Likertovoj skali od 1 do 7 (1 =uopce
nije intenzivno; 7 = ekstremno intenzivno) kako bi se dobio njihov subjektivan dozivljaj o
intenzitetu same vjezbe.

Sto se ti¢e motivacije takoder se je koristila Likertova skala, a neka od pitanja bila su: ,,Radije
bih vjezbao/la pomocu video igre, nego radio/la klasi¢no vjezbanje* i ,,Vjezbao/la bih ¢es¢e kad
bih mogao/la igrati Astrojumper kad god pozelim®. Iz svih odgovora izvucen je prosjek 1 dobiven
rezultat motivacije.

Kako bi dobili rezultat tijeka igre, ispitanicima je predstavljeno 8 komponenti tijeka igre iz
Sweetserovog modela pomocu kojega su trebali rangirati koliko su te komponente, odnosno
karakteristike prisutne u Astrojumperu i koliko bi one trebale biti prisutne u igrama namijenjenima

vjezbanju gledajuci opcenito.

o Kvalitativne povratne informacije
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Nakon igranja, ispitanici su diskutirali svoje omiljene i najmanje drage aspekte igre u posebno

oznacenom polju sa slobodnim odgovorom.
o Rezultati

Ispunjavanjem intenziteta vjezbanja rezultati su pokazali da je Astrojumper omogucio
umjerenu do visoku razinu fizicke aktivnosti, odnosno vjezbanja, a ocjene vezane uz motivaciju
pokazale su da ih je ova video igra uspjesno motivirala da vjezbaju. Sam tijek igranja dao je
prosjecan rezultat koji je indicirao da je Astrojumper doSao vrlo blizu tome da ispuni o¢ekivanja

ispitanika za idealnu igru koja sluZzi vjezbanju.

GameHow Evaluation

Error Bars: 95% ClI

125%™

100%™

75%

Rating Percentage

50%=

25%

Control Feedback Immersion Clear Goals
Challenge Skill Development Concentration Social Interaction

Slika 2.3 Graficki prikaz evaluacije tijeka igre

Sto se ti¢e samih video igara, iz rezultata se je dalo zakljugiti kako je veé¢ina sudionika spadala
u skupinu onih koji povremeno igraju video igre, a njihove navike vjezbanje raunate su pomocu
Pearsonovih koeficijenata korelacije izmedu subjektivne ocjene motivacije i intenziteta treninga,
Mjerenja uzivanja u video igrama, dobivenim rezultatima iz upitnika o aktivnosti ispitanika, te
motivima za tjelesnom aktivno$¢u. Medutim, ni jedan od tih ¢imbenika nije bio u znacajnoj
korelaciji sa stupnjem motivacije za igranje Astrojumpera ili s razinom treninga koji su sudionici

iskusili.
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2.2. Uporaba gemifikacije u vjezbanju i motivaciji za vjeZzbanjem

Video igre postoje desetlje¢ima, a novije generacije ne mogu ni zamisliti da je ikada bilo
vremena u kojem one nisu postojale. lako su video igre oduvijek uglavnom sluzile za zabavu i
opustanje, sve je viSe onih igara koje nude vecu korist, odnosno omogucuju ¢ovjeku stjecanje
novog znanja i iskustva. Posljednjih godina video igre su koristene u ozbiljnije svrhe kao §to je to
poticanje fizicke aktivnosti. [ 16] Osim fizicke aktivnosti implementiraju se elementi koji se koriste
u racunalnim igrama (bodovanje, izazovi, misije, itd.) zajedno s kontekstom koji nije povezan s
igrama i na taj na¢in stvaraju osjecaj da korisnik igra igru, ali uz to i nesto uci i viSe je motiviran,
Sto zapravo i definira sam pojam gemifikacije. [17]

U svojem istrazivanju iz 2016. godine Tomas Kari zajedno sa svojim suradnicima Zzelio je
saznati kako uporaba aplikacije za vjezbu utje¢e na korisnikovu motivaciju za vjezbanjem i
ponasSanje koncentrirajuci se posebno na ulogu gemifikacije u cijelom procesu. Ima li gemifikacija
pozitivan ili negativan u¢inak na motivaciju za vjezbanjem i ponasanjem Korisnika. U istrazivanju
su se koristili kvalitativna metoda (intervju kao sredstvo za prikupljanje podataka) i kvalitativni
podaci bazirani na stvarnom iskustvu u koristenju aplikacije Suunto Movescount [18]. Sama
struktura intervjua bazirana je na Myersovom i Newmanovom modelu [19], a sastojala se je od
otvaranja odnosno predstavljanja, uvoda koji objasnjava svrhu intervjua, klju¢na pitanja koja se
tiCu same teme, te zavrSetka intervjua. Tematska struktura intervjua sastojala se je od dijelova koji
se odnose na ranija iskustva vezana uz sport 1 fizicku aktivnost. Teme koje su se fokusirale na
aplikaciju za vjezbe sastojale su se od nekoliko dijelova u pogledu koriStenja same aplikacije,
njezinog utjecaja na ponasanje, gemifikaciju u aplikaciji, njezinim druStvenim znacajkama, te
iskustvu njezinog koriStenja.

Pri odabiru samih sudionika postojali su odredeni kriteriji od kojih je odabrano ukupno

jedanaestero osoba (6 muskih i 5 Zenskih):

a) osoba je bila dobar kandidat ukoliko je bila fizicki aktivna, ali ne sporta$, a niti u potpunosti
fizicki neaktivna osoba.

b) osoba je bila dobar kandidat ukoliko je radila vjezbe koje mogu biti mjerene pomocu
aplikacije

C) osoba je imala mobilni uredaj s Android ili iOS operativnim sustavom.

Prije samog odrzavanja intervjua ispitanici su koristili odabranu aplikaciju za vjezbanje Suunto
Movescount koja je odabrana zbog svoje jednostavnosti, besplatna je za koristenje, te se je mogla

koristiti za mjerenje razli¢itih sportova. Sto se ti¢e vrste i trajanja aktivnosti granica nije bilo, zato
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Sto su autori zeljeli da uporaba za svakog korisnika bude $to normalnija. Samo istrazivanje trajalo
je dva tjedna nakon cega je slijedio intervju ¢iji su se odgovori analizirali tematski trazeé¢i moguce
ponavljajuce uzorke. Analiza je zapocCinjala s cjelokupnim pregledom podataka i biljezeci sve
zanimljive znacajke 1 sastavljajuci teme bazirane na ponavljaju¢im uzorcima.

Zakljuceno je da bi se to istrazivanje moglo koristiti u napretku javnog zdravlja ljudi, budu¢i
da je ustanovljeno da gemifikacija moze povecati motivaciju za vjezbanjem. Isto tako u tom svom
istrazivanju Kari i suradnici predlozili su odvajanje pojma procesa gemifikacije od iskustva. Oni
su definirali proces gemifikacije kao ,koriStenje skupa aktivnosti s ciljem implementacije
elemenata igre u kontest izvan igre, a samo iskustvo s gemifikacijom kao ,,iskustvo u kontekstu
izvan igre koje korisnik percipira kao igranje* §to su i pokazali svojim rezultatima u istrazivanju
gdje su sudionici trebali imenovati znacajke aplikacije za koje su vjerovali da su gemificirane, ali
su se te znacajke razlikovale od pojedinca do pojedinca zbog ¢ega nije jednoznacno je li programer
zaista gemificirao navedene znacajke, §to nam opet sugerira da je iskustvo s gemifikacijom bitnija
od samog procesa gemifikacije koja utjeCe na korisnikovu motivaciju i ponasanje. [18]

Kao sto je ve¢ 1 navedeno, svojim su istrazivanjem zakljucili da aplikacija za vjezbanje moze
povecati korisnikovu motivaciju za vjeZbanjem buduci da njeno koriStenje povecava svjesnost
svakog pojedinca na ponaSanje tijekom vjezbanja i sam ucinak, te omogucava i sam fizicki
razvitak. Prate¢i vjezbanje putem aplikacije i sam fizicki razvitak pojedinca koristenje aplikacije
pozitivno je utjecalo na motivaciju za vjezZbanjem, a sama aplikacija pomogla je pojedincu da lakSe
prati i promatra razvoj. Ipak, neki korisnici reagirali su negativno na probleme i restrikcije koje je
sama aplikacija nametala kao i na greske softvera tijekom koriStenja. [18]

Prosla istrazivanja kao $to su Ahtinenova i1 Bravatova sugerirala su na to da bi gemifikacija
mogla pozitivno utjecati na motivaciju za vjezbanjem, jer je samo iskustvo s gemifikacjiom bila
pozitivna, no Karijevo istraZivanje je donijelo neSto novo 1 vrlo bitno u pogledu gemifikacije kao
»sredstva® za motivacijom u vjezbanju, a to je da razli¢iti ljudi dozivljavaju gemifikaciju na
razli¢ite nacine i da osobne karakteristike poput navika, kompetitivnosti i stava prema sportskim
tehnologijama utjecu na to kakav utjecaj gemifikacija ima na motivaciju za vjezbanjem. Sljedeci

graficki prikaz sumira rezultate svih faktora koji su utjecali na motivaciju za vjezbanjem. [18]
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Slika 2.4 Pozitivni i negativni ucinci na motivaciju za vjezbanjem i ponasanje koristenjem aplikacije

za vjezbanje

2.3. Analgetski u¢inak odvraéanja paznje uporabom VR tehnologije

Za razliku od konvencionalne televizije i video igara koje mogu zaokupiti promatracevu
paznju, VR tehnologija nudi neSto puno vise, jer sam sustav je imerzivan, prati pokrete glave, te
kombinira razli¢itu opremu koja ima senzore 1 na taj na¢in omogucuje puno vecu interaktivnost s
virtualnim svijetom koji postaje sve vise realistican.

| dok se VR tehnologija uglavnom okreée zabavi, ona ima puno vecu korist u razli¢itim poljima
ljudske djelatnosti kao Sto su to simulatori za letenje ili primjerice za lijeCenje fobija ili
posttraumatskog stresnog poremecaja, a sve se vise okrece 1 nekoj vrsti intervencije u lijeCenju, ili
bolje receno, ublazavanju boli. Takva potreba javila se jo$ i prije koriStenja VR tehnologije i to
pomocu stimulacije zvukom (npr. glazba), audiovizualnom stimulacijom (npr. televizija) i
uklju¢ivanjem korisnika u interakciju (npr. video igre) koji mogu pomoci pacijentu u distrakciji
od boli.

Postoji nekoliko izvje$¢a koja su zabiljezila dobrobiti koristenja VR tehnologije u svrhu
lije¢enja raznih bolesti poput raka, prostate ili zubne njege, no definitivno su zanimljivi slucajevi
1 istrazivanja u kojima je takav imerzivni svijet uspio smanjiti osjecaj boli tijekom c¢iS¢enja rana
od opeklina. Jedna od prvih takvih studija naglasava vaznost koriStenja nefarmakoloske

intervencije za ublazavanje boli, jer ozljede koje su zadobivene opeklinama jedne su od najbolnijih
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za lijeCenje, a prisutnost takve boli prouzrokuje promjene u anatomiji, neurofiziologiji i
farmakokinetici zbog kojih je lijeCenje pomocu standardnih farmakoloskih analgetika manje
uc¢inkovito, a osim toga takvi bolovi kakve pacijenti tada prozivljavaju mogu negativno utjecati na
daljnje lijeCenje. [20] Zbog toga je Hoffman u svojem istrazivanju proucavao korist VR
tehnologije kao distrakcije u lijecenju opekotina dvoje muskih adolescenata u dobi od 16 i 17
godina koji su svakodnevno trebali previjanje i ¢iS¢enje rana usporedujuci to s konvencionalnom
video igrom. Subjektivni osjecaj boli 1 anksioznosti zabiljezen je pomocu vizualne analogne skale
boli, a rezultati su bili vrlo dobri. Sedamnaestogodisnjaku je bilo teze nositi se s boli, no
usporedujuci s konvenconalnom igrom, imao je 50% smanjen osjecaj boli i anksioznosti tijekom

koriStenja VR-a.
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Slika 2.5 Graficki prikaz: Usporedujuéi s konvencionalnom 2D video igrom, imerzivna virtualna

stvarnost je znacajno smanjila osjecaj boli i anksioznosti kod osamnaestogodisnjaka

Drugo istrazivanje ukljucuje djecu s akutnim opekotinama koji su iskusili seriju 11 analgetskih
usporedbi ukljucujuci standardni farmakoloski analgetik sa ili bez upotrebe virtualne stvarnosti. U
svakoj usporedbi subjektivna bol je procijenjena koriStenjem skale izraza lica od 0 do 5, a rezultati
su pokazali da virtualna stvarnost moze pomo¢i u distrakciji od boli tijekom lije€enja opekotina.

[21]
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Vrlo je znacajno istrazivanje u kojem je VR kao analgetik koristen tijekom cijele sesija ¢iS¢enja
rana na 19 pacijenata u dobi od 8 do 65 godina, u kojem nije bilo zabiljeZzeno nekih nuspojava od
koristenja VR tehnologije kao §to su to mucnina i vrtoglavica koje se ponekad mogu pojaviti kod
duljeg sluzenja VR-om. Autori istrazivanja naveli su kako je koriStenje takve imerzivne
tehnologije na dulje vrijeme sigurno, jer mogu potencijalno umanjiti osjecaj boli. [22]

Postoje i1 druga istrazivanja koja medusobno nadopunjuju jedno drugo, no njihovi uzorci su
vrlo mali 1 baziraju se na kratkorocnim ishodima koriStenja VR tehnologije u
dozivljavanju/umanjenju subjektivnog osjecaja boli, a potrebno ih je dodatno prosiriti na koristenje

hipnoze kao analgetika u kombinaciji s VR svijetom. [23]

2.4. Beat Saber kao racunalna igra za vjezbanje

S porastom koriStenja VR tehnologije za vjezbanje i1 zabavu, mnogo ljudi tijekom dulje
izlozenosti mogu dobiti odredene nuspojave poput mucnine i vrtoglavice. Zbog toga je Ancret
Szpak zajedno sa svojim suradnicima odlucio istraziti utjecaj trajanja vrlo popularne VR igre Beat
Saber na aspekte vida, uma i mué¢nina. [24] Prema VR Institutu za zdravlje i vjezbu (Virtual Reality
Institute of Health and Exercise), vrijeme koje osoba provede igraju¢i Beat Saber mozZe se
usporediti s energijom koja se potrosi igrajuci tenis u stvarnom svijetu [25] zbog Cega pruza
uvjerljiv test za proucavanje posljedica igranja VR igre namijenjene vjezbanju. OVo istrazivanje
proucavalo je posljedice igranja nakon 50 minuta i 10 minuta. Ukupno je sudjelovalo 36 ispitanika
(21 muskih i 15 zenskih osoba). 17 osoba izjasnilo se je da ratunalne igre igra na dnevnoj ili tjednoj
bazi, 18 njih jednom mjesecno ili manje, a jedna osoba se nije izjasnila. U samom istrazivanju
odrzala su se tri testna perioda mjerenja prije igranja, odmah nakon igranja, te 40 minuta nakon
igranja, a mjerile su se stereo vizija, vid iz blizine i daljine, akomodacija (prilagodba oka na
razli¢itu daljinu), pokreti ociju kako bi se zabiljezili dubinska percepcija i vizija, brzina odluke i

pokreta, te je li se netko pozalio na mucninu tijekom igranja. [24]

Short exposure

Baseline 10 mins VR Immediate test Break Late test

Long exposure

Baseline 50 mins VR Immediate test Break Late test

Slika 2.6 Graficki prikaz tijeka istrazivanja
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2.4.1. Beat Saber

Beat Saber je vrlo popularna VR ritmicka igra u kojoj osoba drzi kontrolere koji oponasaju
laserske sablje i s njima u ritmu glazbe treba prerezati kocke koje lete prema njoj, a isto tako

izbjegavati prepreke koje joj prilaze u ritmu glazbe.

[ =

Slika 2.7 Izgled VR racunalne igre Beat Saber

2.4.2. Rezultati istraZivanja video igre Beat Saber i zaljucci

S obzirom na to da nitko od ispitanika nije odustao zbog mucnine, zakljuc¢eno je da se ova
video igra dobro podnosi kod korisnika. Za veéinu ispitanika su bilo kakve nuspojave bile
kratkotrajne i vratile su se na osnovnu vrijednost 40 minuta nakon izlaska iz virtualnog svijeta. |
za kratka i za duga izlaganja VR-u bilo je promjena u akomodaciji i prilagodbi oka, no u
posljednjem periodu testiranja vrijednosti ispitanika vratila su se na pocetne vrijednosti. Upitnik
koji su ispitanici ispunjavali pokazao je da je osjecaj mucnine porastao odmah nakon VR-a i
rezultati su znacajno bili visi gledaju¢i dulji period vremena usporeden s kratkom izloZenoS§¢u.
Opet, s druge strane, u posljednjem testnom periodu nije bilo razlike u vremenu izlozenosti kada
su se vrijednosti vratile na pocetnu vrijednost dok je 14% ispitanika imalo visoku razinu osjecaja
mucnine tijekom posljednjem testnog perioda i nakon 50 minuta igranja. Isto tako pokazalo se je
da su ispitanici, koji su osjetili visoku razinu osje¢aja mucnine nakon kratkog izlaganja igri od 10

minuta, gotovo sigurno su imali i visoku razinu simptoma mucnine nakon dugog izlaganja.
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Slika 2.8 Graficki prikaz koji prikazuje kako se ispitanici ,,sele” iz jedne u drugu kategoriju razine

osjecaja mucnine tijekom i nakon izlaganja virtualnom svijetu

Bez obzira na samo trajanje izlozenosti, istrazivanje nije pronaslo jake dokaze koji bi ukazivali
na Stetnost VR igre Beat Saber u pogledu prilagodbe oka i vida ili osje¢aja mucnina 40 minuta
nakon izlaska iz igre, no ipak postoji odredeni postotak (14%) osoba koje su se javile s visokom
razinom osje¢aja mucnine u toj fazi. S obzirom na takve rezultate autori preporucuju da si korisnici
nakon izlaska iz VR-a, u ovom slucaju igre Beat Saber, daju vremena i odmore kako ne bi doslo
do pogorsanja posljedica. Igre koje sluze za vjezbanje pomoc¢u VR naoc¢ala mogu poticati ljude da
vjezbaju, ali su nedovoljno istrazeni, a bilo kakve nuspojave trebaju biti pazljivo pracene kako bi

se osiguralo to da VR igre vjeZbanja doista daju svoj pozitivan ucinak.
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3. Istrazivanje

3.1. Problemi istraZivanja

Kako su ljudi sve vise ,,zacementirani* pred ekranima, tako je njihova fizi¢ka aktivnost sve
manja. Ne treba zanemariti ni Cinjenicu kako je njihova motiviranost za kretanjem smanjena
upravo zbog takvog sjedilatkog nacina zivota, a sve ono $to se nalazi iza tih ekrana pokriva njihove
svakodnevne sekundarne potrebe.

Takav nacin Zivota potrebno je mijenjati §to nam govore i brojna istrazivanja koja pokazuju
kako sjedilacki nacin Zivota negativno utjece na fizicko, ali i mentalno zdravlje ¢ovjeka. lako se
ljude pokuSava aktivirati 1 motivirati na klasi¢éne konvencionalne nacine, mnoga istraZivanja
istrazuju neke drugacije nacine kao $to su video igre koje zahtijevaju fizicku aktivnost poput mega
popularne igre ,,Just Dance®. [26]

VR tehnologija svakim danom napreduje sve brze, pa ne ¢udi da je ona danas dostupna gotovo
svima zbog Cega se pronalaze novi nacini kako pokrenuti i motivirati ljude za vjezbanjem. Postoje
istrazivanja koja jasno daju do znanja da VR racunalne igre mogu zamijeniti klasicno vjezbanje
zbog same potro$nje kalorija koja moze biti jednaka vjezbanju na biciklu. S druge strane postoje 1
istrazivanja koja upucuju na to da je motivacija za vjeZbanjem veca ili manja ovisno o samom
odabiru racunalne igre. Postoje tu i drugi razlozi poput ergonomije same VR opreme, ali i
usporedba onih koji imaju viSe i1li manje kilograma dok sama fizicka aktivnost pojedinog ispitanika
ne dolazi toliko u prvi plan u prethodnim istraZivanjima.

U ovom istraZivanju u prvom planu su upravo ispitanici koji se bave i koji se ne bave fizickom
aktivnoséu kako bi se dobio odnos tih dviju varijabli — jesu li osobe koje se ne bave fizicCkom
aktivnoSc¢u vise motivirane za takvim nacinom vjezbanja od osoba koje se inace intenzivno bave
fizickom aktivnoSc¢u, te bi li oba vrsta ispitanika bila viSe motivirana za vjezbanjem uporabom VR
tehnologije. Uz to se prati njihova potro$nja kalorija, njihova svjesnost na bol tijekom 1 poslije

igranja VR igre, te njihovo uzivanje i zanesenost u igranju.

3.2. Cilj istrazivanja

Cilj ovog istrazivanja je odrediti na koji nacin VR igre mogu utjecati na fizicku aktivnost
sudionika tijekom igranja racunalne igre Beat Saber, te bi li sudionici bili viSe motivirani za

svakodnevnu fizicku aktivnost ukoliko bi za to mogli koristiti VR tehnologiju.
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Isto tako cilj je dokazati na koji na¢in VR tehnologija utjece na tijelo ¢ovjeka kod vjezbanja,
odnosno hoce li sudionik ,,zaboraviti‘ na moguci tjelesni umor, zadihanost, brzo kucanje srca, bol

1 slicno ukoliko uz vjezbanje igra racunalnu igru.

3.3. Istrazivacka pitanja

Istrazivacka pitanja u ovom radu su:

P1. Moze li vjezbanje pomocu VR tehnologije zamijeniti klasi¢no vjezbanje s obzirom na
broj otkucaja pri naporu?

P2. U kojoj mjeri su sudionici osjetili fizi¢ki napor tijekom igranja VR igre?

P3. U kojoj mjeri su sudionici koji se inace ne bave fizickom aktivnos¢u osjetili fizicki
napor tijekom igranja VR igre?

P4. U kojoj mjeri su sudionici koji se ina¢e bave fizickom aktivnos¢u osjetili fizi¢ki napor
tijekom igranja VR igre?

P5. Poticu li VR igre motivaciju za vjeZbanjem?

P6. Jesu li ispitanici koji se inace ne bave fizickom aktivnoséu motiviraniji za vjezbanjem

uz VR tehnologiju od ispitanika koji se intenzivno bave fizickom aktivnos§¢u?

3.4. Hipoteze

Hipoteza 1

Vjezbanje pomocu VR tehnologije moze zamijeniti klasi¢no vjezbanje, jer brzina otkucaja

srca ima vrijednost koja govori o tome da je osoba imala korist od fizicke aktivnosti.
Hipoteza 2

a) VR igre omogucuju lakSe podnosenje fizickog napora od klasi¢nog vjezbanja kako kod
ljudi koji se ne bave fizickom aktivno$¢u, tako i1 kod ljudi koji su fizicki aktivni.
b) VR igre svojim konceptom izazova omogucuju ljudima da zaborave na vrijeme i

okolinu dok vjezbaju.
Hipoteza 3

a) VR igre poticu motivaciju za fiziCkom aktivno$¢éu kod ljudi koji su fizicki aktivni i
neaktivni.

b) VR igre vise poticu fizicki neaktivne osobe za vjezbanjem, nego fizicki aktivne osobe
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3.5. Metodologija istrazivanja

U istrazivanju ¢e se prikupljati podaci o studentima SveuciliSta Sjever empirijskim
istrazivanjem pomocu upitnika koji ¢e sa sastojati od dva dijela — prije igranja i poslije igranja VR
igre kako bi se dobio kompletniji uvid u fizicku aktivnost svakog sudionika 1 njihovo iskustvo s
VR tehnologijom.

Na sam dan istrazivanja svaki sudionik ¢e prije testiranja imati priliku isprobati VR igru Beat
Saber kako bi prije svega isprobao VR naocale i kontroler, a onda i da isproba navedenu igru.

Za vrijeme istrazivanja svi ¢e ispitanici zajedno prvo ispuniti prvi dio upitnika, izmjerit ¢e im
se puls prije igranja, a zatim slijedi igranje u kojem ispitanici igraju Beat Saber na pjesmu ,,Eye of
The Tiger* tri puta za redom. Postavke igre napravljene su na nacin da ispitanik ne moze izgubiti
igru, ali i dalje moze vidjeti svoj rezultat igranja. Nakon igranja igre svaki ispitanik ispunjava drugi
dio upitnika ukljuéujuéi i biljezenje brzine otkucaja srca u minuti pomocu aplikacije na mobitelu
,Heart Rate Monitor*. Aplikacija je provjerena pomocu tlakomjera i ru¢nim mjerenjem otkucaja

srca kako bi se pokazalo je li aplikacija korisna, odnosno mjeri li brzinu otkucaja srca precizno.

3.5.1. Ispitanici

Ispitanici su studenti Sveucilista Sjever koji se bave ili ne bave odredenom fizickom
aktivnoS¢u. Budu¢i da ¢e se usporedivati kako VR igra utjece na fizicku aktivnost i motivaciju za
vjezbanjem izmedu fizickih aktivnih i neaktivnih osoba, potrebno je imati otprilike podjednak broj
studenata koji se bave 1 koji se ne bave nekom fizickom aktivnos¢u. Na pocetku je cilj bio da u
istrazivanju sudjeluje minimalno 60 studenata, no s obzirom na to kako je ve¢ina studenata imala
online predavanja i vjezbe, za samo istrazivanje Se je javio manji broj ljudi, njih 37 zbog ¢ega je
bilo jasno kako ¢e se zbog toga prikupljeni podaci morati obraditi na drugaciji nacin.

Za prikupljanje podataka koristi se upitnik koji dobije svaki ispitanik prije samog istrazivanja
I na kraju ga preda odgovornoj osobi koja provodi istrazivanje. U samom upitniku jasno je
naznaceno o kakvom se istrazivanju radi, te u koju svrhu se provodi. Upitnik je za sve ispitanike

anoniman.

3.5.2. Prikupljanje podataka

Samo prikupljanje podataka provodit ¢e se kvantitativnim istrazivanjem u kojem ¢e se istraziti

odnosi pojedinih varijabli 1 ciljevi istrazivanja koriStenjem upitnika kao sredstva za prikupljanje

21



podataka medu studentima SveuciliSta Sjever koji se bave ili ne bave fizickom aktivnoscu. U

samom upitniku koristit ¢e se deskriptivna metoda, te ljestvica stajalista (Likertova ljestvica).

3.5.3. Mjerni istrumenti

Za istrazivanje je koriSten upitnik podijeljen na dva dijela (prije i poslije igranja igre) koji se
ukupno sastoji od 41 pitanja. U prvom dijelu nalaze se osnovni podaci o ispitaniku (dob, spol),
njegova tjelesna aktivnost, bilo kakvi moguéi zdravstveni problemi zbog kojih ispitanik ne bi
mogao pristupiti istrazivanju, kako se svatko od njih trenutno osjeca, koliko ¢esto igraju igre, te
neka prethodna iskustva s VR tehnologijom i smislom za ritam kako bi se u konac¢nici dobili Sto
relevantniji podaci.

Za odredivanje aktivnosti svakog ispitanika koristi se Godinov upitnik o vjezbanju u slobodno
vrijeme, a sastoji se od tri pitanja koji se ti¢u koliko puta pojedina osoba vjezba na tjedan tijekom
svojeg slobodnog vremena vise od 15 minuta, te radi li se o vjezbi sa znacajno ubrzanim
otkucajima srca, a (npr. intenzivno plivanje, tréanje, nogomet, intenzivno bicikliranje, intenzivno
plesanje...), bez znac¢ajnog umaranja, odnosno umjerenim vjezbama, b (npr. brzo hodanje, lagano
bicikliranje, lagano plivanje, plesanje...), te uobic¢ajenim aktivnostima, ¢ (npr. joga, kuglanje, gold,
ribarenje, Setnja ili obi¢no hodanje...). [15]

Za dobivanje rezultata koristi se formula: Aktivnost = (9 x a) + (5 x b) + (3 x c)

Dobiveni rezultati omoguzuju grupiranje u fizicki vrlo aktivne osobe, srednje aktivne, te

nedovoljno aktivne osobe.

Godin Scale Score Interpretation

24 units or more Active

14 — 23 unils Moderately Active

Less than 14 units Insufficiently Active/Sedentary

Slika 3.1 Interpretacija Rezultata za Godinov upitnik o vjezbanju u slobodno vrijeme

Za potrebe ovog istrazivanja rezultati ispitanika ¢e biti podijeljeni u dvije skupine: fizicki
aktivne osobe s najmanjim rezultatom 24, te fizicki neaktivne osobe s najve¢im rezultatom 23.
U drugom dijelu istrazivanja ispitaniku se prvo mjeri brzina otkucaja srca u stanju mirovanja

pomocu aplikacije za mobitel i kasnije nakon igranja kako bi se moglo utvrditi je li vjezbanje bilo
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ucinkovito. Za to se prije svega koriste dvije formule kojima se dobiva maksimalna brzina otkucaja
srca za svaku osobu:

Za muske ispitanike prema Robergsovoj i Landwehrovoj formuli: 205.8 — 0.685 x godine

Za zenske ispitanike prema Gulatinoj formuli: 206.0 — 0.88 x godine.

Samo utvrdivanje je li vjeZbanje bilo u¢inkovito dobiva se na nacin da se brzina otkucaja srca
tijekom napora podijeli s maksimalnom brzinom otkucaja srca. Ukoliko je dobiveni postotak
izmedu 50% 1 85%, osoba je postigla ucinkovito vjezbanje. Ciljani puls odredilo je Americko
udruzenje za srce. [27]

Sljedeca 23 pitanja odnose se na ispitanikovo tjelesno i mentalno stanje tijekom i nakon igranja
VR igre. Za to se koristi Jacksonova i Marshova skala zanesenosti (eng. Flow State Scale) koja
mjeri stanje zanesenosti u sportu i fizi¢koj aktivnosti. [28] Skala se u originalnoj verziji sastoji od
36 pitanja, no u ovom radu je prilagodena za potrebe istrazivanja pri ¢emu su neka pitanja
izmijenjena ili dodana. U nastavku su sva 23 pitanja koja se tiCu ovog istrazivanja, a mjere koliko
je igra bila izazovna (zahtjevna) za igraca i kakav je bio njegov osjecaj kontrole nad igrom, koliko

se je ispitanik uzivio u igru i zaboravio na vrijeme, te je li igra ostavila pozitivan dojam na

1. lIgraje bila izazovna.

2. Imao/la sam osjecaj kontrole nad svime $to sam radio/la.

3. Toc¢no sam znao/la §to trebam napraviti U sSvakom momentu igranja igre.
4. Dobro sam znao/la koliko mi je dobro/loSe igra iSla.

5. Moja pozornost je u potpunosti bila na igru.

6. Imao/la sam osjecaj da je vrijeme brzo proslo.

7. Svaki moj potez je bio automatski.

8. Nije mi bilo bitno kako izgledam dok igram.

9. Izgubio/la sam pojam o vremenu.

10. Bio/la sam u potpunosti koncentriran/a.

11. Igrao/la sam igru spontano i1 automatski bez razmisljanja o svakom koraku.
12. Nije mi bilo bitno §to drugi misle o meni dok igram.

13. U nekim momentima igranja ¢inilo mi se je da vrijeme prolazi sporo.
14. Uzivao/la sam igrajuci igru.

15. Ponovno bih igrao/la ovu igru zbog fizi¢ke aktivnosti.

16. Smatram da je moje vrijeme na ovu igru dobro utroseno.

17. Za vrijeme igranja nisam osjetio/la napor.

18. Nakon igranja se osjeCam odli¢no.

19. Ovakav nacin fizi¢ke aktivnosti mi je privlacniji od klasi¢nog vjezbanja.
20. Za vrijeme igranja igre mislio/la sam da ¢u odustati zbog prevelikog napora.
21. Igra je bila dosadna.

22. Svidalo mi se je kako se osje¢am igrajuci igru i rado bih ponovio/la.

23. Ponovno bih igrao/la ovu igru iz zabave.
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ispitanika u smislu zabave i motivacije za vjeZzbanjem. Rezultati se dobivaju uporabom Likertove
skale za svako pitanje od 1 do 5 (1 = u potpunosti se slazem; 2 = ne slazem se; 3 = niti se slazem

niti se ne slazem; 4 = slazem se; 5 = u potpunosti se slazem).

Tablica 3.5.1 Razmjestaj pitanja skale zanesenosti za svaku varijablu: zahtjevnost igre i kontrola nad

igrom, uzivljenost u igru i prolazak vremena, te zabava i motivacija

Zahtjevnost i osjecaj kontrole UZivljenost u igru Zabava i motivacija

nad igrom

5. Moja pozornost je u

1. Igra je bila izazovna. potpunosti bila na igru. 14. Uzivao/la sam igrajuci igru.

2. Imao/la sam osjecaj kontrole 6. Imao/la sam osjecaj da je 15. Ponovno bih igrao/la ovu
nad svime $to sam radio/la. vrijeme brzo proslo. igru zbog fizicke aktivnosti.
3. To€no sam znao/la $to L L . -

o 7. Svaki moj potez je bio 16. Smatram da je moje vrijeme
trebam napraviti u svakom - . y
. .. automatski. na ovu igru dobro utroseno.
momentu igranja igre.
4. Dobro sam znao/la koliko mi 8. Nije mi bilo bitno kako 18. Nakon igranja se osje¢am
je dobro/lose igra isla. izgledam dok igram. odli¢no.
. . — . . 19. Ovakav nacin fizi¢ke
17. Za vrijeme igranja nisam 9. Izgubio/la sam pojam o . C L
o aktivnosti mi je privlaéniji od
osjetio/la napor. vremenu. .V s .
klasi¢nog vjezbanja.

20. Za vrijeme igranja igre
mislio/la sam da ¢u odustati
zbog prevelikog napora.

10. Bio/la sam u potpunosti

Koncentriran/a 21. Igra je bila dosadna.

11. Igrao/la sam igru spontano i 22. Svidalo mi se je kako se
automatski bez razmisljanjao | osjecam igrajuci igru i rado bih
svakom koraku. ponoviol/la.

12. Nije mi bilo bitno §to drugi 24. Ponovno bih igrao/la ovu
misle o meni dok igram. igru iz zabave.

13. U nekim momentima
igranja Cinilo mi se je da
vrijeme prolazi sporo.

Za odredivanje stvarnog fizickog napora tijekom igranja mjeri se brzina otkucaja srca pri
naporu i maksimalnoj brzini otkucaja srca prema ve¢ ranije spomenutoj formuli, te dobivanjem
postotka koji je odreden od strane Ameri¢kog Centra za kontrolu bolesti i prevenciju:

umjerena vjezba: 50 — 70 %

vrlo naporna vjezba: 70 — 85 %
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Izracunati fizicki napor usporedit ¢e se s dobivenim subjektivnim osje¢ajem fizickog napora
¢ime ¢e se prihvatiti ili odbaciti hipoteza 2.a) VR igre omogucuju lakse podnosenje fizickog napora
od klasicnog vjezbanja kako kod ljudi koji se ne bave fizickom aktivnoscu, tako i kod ljudi koji su

fizicki aktivni.

3.5.4. Postupak prikupljanja podataka

Istrazivanje se provodilo od 28. svibnja, pa sve do 9. lipnja. U tom razdoblju studenti su se
mogli prijaviti putem prijavnice izradene u Google Forms aplikaciji, no najviSe ispitanika
pridruzilo se je istrazivanju u pratnji prijatelja koji su se prijavili.

Za prikupljanje samih podataka koristen je upitnik izraden pomoéu Google Forms aplikacije,
no svi su se morali printati zbog toga $to se istrazivanje provodilo neposredno na terenu, a kasnije
su se tiskani upitnici prepisivali i unosili ponovno u Google Forms aplikaciju za brzu obradu

podataka.
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4. Rezultati istrazivanja

Kako bi se dobili valjani rezultati, koristene su metode deskriptivne statistike kao S§to je
aritmetiCcka sredina i1 standardna devijacija, brojCane vrijednosti izrazene u postocima,
Kolmogorov-Smirnov test za odstupanje od normalne distribucije, te Spearmanov koeficijent
korelacije.

U navedenom istrazivanju sudjelovalo je ukupno 37 ispitanika u dobi od 19 do 40 godina, od
kojih je 54,1% ispitanika Zenskog 1 45,9% muskog spola.

Kako bi se ispitanike moglo grupirati u dvije skupine onih fizicki aktivnih 1 neaktivnih, bilo je
potrebno da navedu koliko puta tjedno vjezbaju intenzivno sa znacajno ubrzanim otkucajima srca,
bez znacajnog umaranja, te koliko puta tjedno rade uobicajene aktivnosti, a koristen je Godinov

upitnik o vjezbanju u slobodno vrijeme.

Sljedeca tri pitanja odnose se na vasu tjednu aktivnost - koliko puta na tjedan radite navedene vrste
aktivnosti VISE OD 15 minuta.

Opis (po izboru)

Koliko puta tjedno viezbate naporno sa ZNACAJNO UBRZANIM OTKUCAJIMA SRCA (npr. *
trcanje, nogomet, kosarka, intenzivno plivanje, skejtanje, intenzivno bicikliranje, intenzivni
ples...)? Ukoliko ne radite naporno viezbanje, odgovor moze biti i nula.

Tekst kratkog odgovora

Koliko puta tjedno viezbate BEZ ZNACAJNOG UMARANJA (npr. brzo hodanje, lagano *
bicikliranje, lagano plivanje, lagano plesanje...)? Ukoliko ne vjezbate umjereno, odgovor moze biti
i nula.

Tekst kratkog odgovora

Koliko puta tjiedno radite neke UOBICAJENE AKTIVNOSTI poput joge, ribarenja, kuglanja, golfa, ~
setnje ili obiénog hodanja?

Tekst kratkog odgovora

Slika 4.1 Godinov upitnik o vjezbanju u slobodno vrijeme
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Dobiveni rezultati pokazali su da je njih 16 fizicki aktivno (43,2%), dok je ostatak od 21 osobe
fizi¢ki neaktivna (56,8%).

Tablica 3.5.1 Dobiveni rezultati na 37 ispitanika

Intenzivno Bez znacajnog Uobicajene

Ispitanik Spol Rezultat Interpretacija

vjezbanje umaranja aktivnosti

1 M 0 1 2 11 neaktivan
2 M 0 0 1 3 neaktivan
3 M 2 3 2

4 yA 0 4 5

5 Z 0 2 5

6 | W 0 1 s
7 Z 4 3 3

9 M 5 5 7

10 M 4 2 5

11 V4 0 0 2 neaktivan
12 V4 0 0 1 3 | neaktivan
13 V4 0 0 1 3| neaktivan
14 M 3 5 5

15 M 0 5 2

16 V4 0 1 1 8 | neaktivan
17 V4 0 0 5 15 | neaktivan
18 VA 0 1 5 20 | neaktivan
19 Z 3 1 3

20 M 1 3 3

21 M 1 3 1

22 M 0 2 3 19 neaktivan
23 M 1 1 1 17 neaktivan
24 Z 0 1 7

25 M 3 3 5

26 M 3 2 7

27 Z 0 0 5
28 yA 0 5 6

29 Z 2 2 5
30 y4 0 1 1 8 | neaktivan
31 M 0 0 3 9 neaktivan
32 M 0 0 1 3 neaktivan
33 Z 0 1 2 11| neaktivan
34 M 0 0 3 9 neaktivan
35 V4 0 1 1 8 | neaktivan
36 Z 0 2 2 16 | neaktivan
37 V4 0 2 1 13 | neaktivan

N
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Takoder, vezano uz fizicku aktivnost, odnosno neaktivnost, ispitanici su trebali navesti svoje
razloge za neaktivno$¢u ukoliko su ih imali. Mogli su odabrati vise odgovora. Tako je njih 10
(43,5%) navelo da se ne bavi fizickom aktivno$¢u zbog nedostatka vremena, njih 19 (82,6%) nije

dovoljno motivirano, a jedna osoba (4,3%) navela je neSto drugo.

Medostatak vremena 10 (435 %)

Medostatak motivacije

Ozljeda koja spriecava daljnje
bavljenje bilo kakvom fizidkom [—0 (0 %)
aktivnoscu

Me&to drugo - 14,3 %)

Slika 4.2 Graficki prikaz ispitanika o razlozima za fizickom neaktivnoscéu

Kako bi se dobio $to bolji uvid u to koliko ispitanika ima smisla za glazbu (Sto je bitno zbog
Sto bolje relevantnosti rezultata, s obzirom na to da se testira igranje ritmic¢ne igre), ispitanici su
trebali odgovoriti imaju li smisla za sluh i ritam. Njih 27 (73%) odgovorilo je potvrdno, njih 6
(16,2%) da ne zna, njih dvoje (5,4%) je odgovorilo ,,Ne*“, te njih dvoje (5,4%) da nema u

potpunosti.

@ Da
® Ne

Me u potpunosti
& Meznam

Slika 4.3 Graficki prikaz odgovora ispitanika o smislu za glazbu (sluh, ritam)

Isto tako bilo je vazno odrediti koji ispitanici igraju video igre ¢es¢e od drugih ili ne igraju

uopce. Tako je njih 22 (59,5%) odgovorilo da spadaju u kategoriju povremenog igraca, njih 8
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(21,6%) priznalo je da igra video igre svaki dan, samo njih troje (8,1%) stavilo se je u kategoriju

umjerenog igraca, dok je njih cetvero (10,8%) reklo da uopée ne igraju video igre.

@ Osoba koja uopée ne igra video
igre

@ Fovremeniigrac

& Umijereni igrac

@ Svakodnevni igrac

Slika 4.4 Graficki prikaz ispitanika kao igraca po kategorijama

Ovo malo istrazivanje dovelo je do zanimljivih rezultata u pogledu igranja VR racunalnih igara
u kojem je vidljivo kako je jako mali broj ispitanika imalo dodira s navedenim. Samo njih troje
(8,1%) je prije ovog istrazivanja igralo VR racunalnu igru, a jedan od ispitanika je igrao upravo

Beat Saber dok se je ostalo dvoje izjasnilo kako se ne sjeca §to su to¢no igrali.

@ Ca
P Ne

81,9%

Slika 4.5 Graficki prikaz ispitanika koji jesu ili nisu igrali VR racunalnu igru prije istrazivanja

Zadnje pitanje prvog dijela ticalo se je njihovog trenutnog stanja: ,,Kako se osjecate trenutno?
(npr. osjecate li uznemirenost, ubrzano lupanje srca, neku fizicku bol.) Zasto? (npr. uzbudenje

zbog istrazivanja)*“. Vecina njih izjasnila se je da se osje¢a uzbudeno zbog istrazivanja.

“Uzbudeno”
“Malo uzbudeno”
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“Osjecam se dobro.”

“uzbudeno”

“Neutralno”

“Lagano ubrzano kucanje srca (hodanje do fakulteta) i uzbudenje zbog istrazivanja.
“Umorno i uzbudeno zbog istrazivanja.”

“Uobicajeno, smireno.”

“Uobicajeno”

“Osjecam ubrzan puls, jer sam pio kavu na prazan zeludac, pa zbog kofeina imam
ubrzan puls i blago podrhtavanje.”

“Osjecam se normalno, uobicajeno pred neko istrazivanje.”

“Ubrzano lupanje srca, nervozna zbog istrazivanja.”

“opusteno”

“Osjecam se ugodno.”

“Kao i obicno™”
“malo uzbudeno’
“Odlicno!”
“Malo uzbudeno zbog istrazivanja”
“Uzbudeno zbog istrazivanja”

“Malo nervozno”

“Uzbudenje zbog isprobavanja neceg novog”
“nervozan i uzbuden”

“Malo sam uzbudena”

“Kao i inace”

“Uzbudeno i malo preplaseno”
“Uzbudena zbog isprobavanja nove stvari’
“U iscekivanju VR igre uzbudeno”
“Nervozno”

“Smireno, vruce”

’

’

Prije samog igranja Beat Sabera svakom ispitaniku je izmjerena brzina otkucaja srca u
mirovanju, te zabiljezena brzina otkucaja srca nakon igranja kako bi se prije svega vidjelo postoji
11 ikakva znacajnija razlika u brzini otkucaja srca u stanju mirovanja, te nakon petnaestak minuta

igranja.
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Tablica 3.5.2 1zmjerene brzine otkucaja srca prije i nakon igranja

o Puls prije Puls nakon Postotak
Ispitanik . . ; . o
igranja igranja povecanja pulsa
1 76 91 19.74
2 65 90 38.46
3 65 81 24.62
4 102 125 22.55
5 76 136 78.95
6 104 130 25.00
7 89 127 42.70
8 74 90 21.62
9 77 126 63.64
10 71 112 57.75
11 91 136 49.45
12 82 98 19.51
13 93 112 20.43
14 76 92 21.05
15 82 100 21.95
16 88 115 30.68
17 85 121 42.35
18 82 110 34.15
19 91 110 20.88
20 75 96 28.00
21 77 113 46.75
22 80 105 31.25
23 80 97 21.25
24 91 116 27.47
25 87 112 28.74
26 75 93 24.00
27 85 125 47.06
28 68 93 36.76
29 90 124 37.78
30 88 116 31.82
31 80 110 37.50
32 71 97 36.62
33 80 101 26.25
34 87 118 35.63
35 89 115 29.21
36 88 104 18.18
37 75 98 30.67
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Osim samog postotka povecanja pulsa, bilo je bitno odrediti maksimalnu brzinu otkucaja srca
za $to su posluzile dvije formule navedene u poglavlju 3.5.3. Mjerni instrumenti.

Da bi se utvrdila u¢inkovitost vjezbanja igranjem igre Beat Saber, puls koji je svaki ispitanik
imao na kraju igranja podijelio se je s njegovom dobivenom maksimalnom vrijedno$¢u pulsa.
Dobiveni postotak pokazuje je 1i osoba imala koristi od igranja igre u pogledu vjezbanja. Kao $to
je 1 ranije spomenuto, ukoliko dobiveni postotak iznosi najmanje 50%, vjezbanje je bilo
ucinkovito. Nadalje, ti se postoci mogu podijeliti u dvije kategorije — umjerena vjezba od 50 do
70%, te vrlo naporna vjezba od 70 do 85%. Rezultati su pokazali da Cetvero studenata (10,8%)
nije imalo koristi od vjezbanja pomocu igre Beat Saber, njih 31 (83,8%) naslo se je u kategoriji
umjerene vjezbe, a samo dvoje studenata (5,4%) ostvarilo je vrlo napornu vjezbu. Vazno je
napomenuti kako je od Cetvero studenata, koji nisu imali koristi od vjezbanja, jedna osoba

kategorizirana kao neaktivna, dok je ostalo troje studenata u kategoriji fizicki aktivnih osoba.
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Tablica 3.5.3 Ucinkovitost vjezbanja pomocu igre Beat Saber

Ucinkovitost vjezbanja

o Fizicka Puls nakon Max brzina ..
Ispitanik | Spol Dob ) . : . pomocu igre Beat
aktivnost igranja otkucaja srca

Saber
1 M 36 neaktivan 91 181 50%
2 M 36 neaktivan 90 181 50%
3 M 32 81 184
4 VA 23 125 190 66%
5 VA 22 136 191 71%
6 M 22 130 191 68%
7 VA 22 127 191 67%
s | 1 | 2 % SETRI
9 M 20 126 192 66%
10 M 19 112 193 58%
11 V4 24 neaktivan 136 189 72%
12 V4 40 neaktivan 98 178 55%
13 V4 36 neaktivan 112 181 62%
14 M [ 23 92 190 [EE%N
15 M 23 100 190 53%
16 V4 28 neaktivan 115 187 62%
17 YA 24 neaktivan 121 189 64%
18 VA 24 neaktivan 110 189 58%
19 Z 24 110 189 58%
20 M 24 96 189 51%
21 M 24 113 189 60%
22 M 22 neaktivan 105 191 55%
23 M 26 neaktivan 97 188 52%
24 Z 23 116 190 61%
25 M 22 112 191 59%
26 M| 23 93 190 [N
27 Z 25 125 189 66%
28 z 30 | 93 185 50%
29 z 22 | 124 191 65%
30 VA 25 neaktivan 116 189 61%
31 M 26 neaktivan 110 188 59%
32 M 22 neaktivan 97 191 51%
33 YA 22 neaktivan 101 191 53%
34 M 23 neaktivan 118 190 62%
35 YA 31 neaktivan 115 185 62%
36 YA 20 neaktivan 104 192 54%
37 YA 24 neaktivan 98 189 52%

Osim same objektivne procjene uc¢inkovitosti vjezbanja pomoc¢u VR igre, ispitanici su morali
dati i svoj subjektivni dozivljaj o naporu tijekom igranja Beat Sabera. Tako se je njih 26 (70,3%)
izjasnilo da im uopce nije bilo naporno, a njih 11 (29,7%) da im je igranje Beat Sabera u pogledu
fizickog napora bilo umjereno naporno. Ako se samo pogleda gore navedena tablica uc¢inkovitosti

vjezbanja koja pokazuje kako je njih 31 ostvarilo umjerenu vjezbu, i dvoje napornu vjezbu, a samo
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njih dvoje nije imalo koristi od vjeZbanja pomocu igre Beat Saber, moglo bi se zakljuciti da
vjezbanje pomocu igre Beat Saber umanjuje osjecaj napora. Kako bi se dobili to¢niji podaci, fizicki
aktivni 1 neaktivni studenti podijeljeni su u dvije odvojene tablice. Budu¢i da postoci pokazuju
samu ucinkovitost vjezbanja, uskladeni su s odgovorima iz upitnika. Odnos je prikazan u sljedecoj

tablici.

Tablica 3.5.4 Odnos objektivne ucinkovitosti viezbanja izrazena postocima i uskladena rangiranjem

sa subjektivnim osjecajem napora

Ucinkovitost Ucinkovitost vjezbanja  Subjektivan osjecaj
vjezbanja izrazenaod 1do 3 napora (iz upitnika)

nema napora/
uopce nije naporno
umjerena vjezba/
umjereno naporno
vrlo naporna vjezba/
izrazito naporno

Sljedece pitanje odnosi se na vas dozivljaj fizickog napora tijekom igranja VR igre. Oznacite odgovor
koji najbolje odgovara vasem osjecaju fizickog napora od 1do 3 (1 = uopce nije naporno; 2 = umjereno
naporno; 3 = izrazito naporno

Slika 4.6 Definirano pitanje iz upitnika

Budu¢i da se radi o manjem broju ispitanika (fizicki aktivni 1 neaktivni, kada su podijeljeni,
daju uzorak manji od 30), koriStena je metoda izraCunavanja Spearmanovog koeficijenta
korelacije. Ovom korelacijom zeljelo se je utvrditi kolika je korelacija izmedu stvarnog,
objektivnog stanja napora i onog subjektivnog osjecaja. Ukoliko bi jakost korelacije bila jaka, to
bi znacilo da objektivno stanje napora odgovara onom subjektivnom, odnosno da se njihov
subjektivan osjecaj napora podudara sa stvarnim objektivnim stanjem. Rezultati su pokazali da u
oba slucaja (i kod fizicki aktivnih i neaktivnih) je jakost korelacije slaba. Kod fizicki aktivnih
osoba rs = 0.44, a fizicki neaktivnih rs = 0.39. To znaci da se njihov subjektivan osjecaj ne podudara

sa stvarnim objektivnim stanjem. Kada se pogledaju rezultati iz tablice, vidljivo je da vecina
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studenata (i fizicki aktivnih i neaktivnih) tijekom igranja Beat Sabera nije osjetila napor dok

objektivni podaci pokazuju da je napor bio umjeren, odnosno da su ostvarili umjerenu vjezbu.

Tablica 3.5.5 Spearmanov koeficijent korelacije, rs za fizicki aktivne osobe

o Objektivan osjecaj Subjektivan Rang Rang icHILE
Ispitanik .. . . rangova,
napora osjecaj napora r(x)i r(y)i) di

Al 1 1 14 3 11 121
A2 2 2 2 1 1 1
A3 3 1 1 3 -2 4
A4 2 1 2 3 -1 1
A5 2 1 2 3 -1 1
A6 2 1 2 3 -1 1
A7 1 1 14 3 11 121
A8 2 1 2 3 -1 1
A9 2 1 2 3 -1 1
Al10 2 1 2 3 -1 1
All 2 1 2 3 -1 1
Al2 2 1 2 3 -1 1
Al3 2 1 2 3 -1 1
Al4 1 1 14 3 11 121
Al5 2 1 2 3 -1 1
Al6 2 2 2 1 1 1

16 379

Spearmanov koeficijent korelacije, r.= U
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Tablica 3.5.6 Spearmanov koeficijent korelacije, rs za fizicki neaktivne osobe

Ucinkovitost vjezbanja Subjektivan Razlika
Ispitanik pomocu igre Beat Saber, osjecaj napora, r?xr;ig Rangr(y)i) rangova,
Xi yi ol

N1 2 1 2 10 -8 64
N2 2 2 2
N3 2 2 2
N4 1 1 18 10 8 64
N5 3 1 1 10 -9 81
N6 2 1 1 10 -9 81
N7 2 2 1 0 0
N8 2 2 1 0 0
N9 2 1 1 10 -9 81
N10 2 1 1 10 -9 81
N11 2 1 1 10 -9 81
N12 2 2 1 1 0 0
N13 2 1 1 10 -9 81
N14 2 2 1 1 0 0
N15 2 1 1 10 -9 81
N16 2 2 1 1 0 0
N17 2 1 1 10 -9 81
N18 2 2 1 0 0
N19 2 2 1 0 0
N20 2 1 1 10 -9 81
N21 2 1 1 10 -9 81

21 940

Spearmanov koeficijent korelacije, r.= s

Skala zanesenosti ispitanika tijekom igranja VR igre pokazuje vrlo pozitivne rezultate do kojih
se je doslo na nacin da se je odredila frekvencija, aritmeticka sredina i standardna devijacija za
svaku tvrdnju. Buduci da je Kolmogorov-Smirnov test pokazao kako sve distribucije odstupaju od

normalne, osim aritmeti¢ke sredine odredeni su mod 1 medijan rezultata.
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Tablica 3.5.7 Kolmogorov-Smirnov test pokazuje odstupanje od normalne distribucije jer je Dy < D,

Sred.vrijed. | frekvencija Sred.vrijed."Z

0.5 0 0.25 | n ]
15 1 2.25 | arit.sred. | 3 58
2.5 6 6.25 | arit.sred?2 [JEEES
3.5 19 1225 L 1339
4.5 11 2025 T 056
37 | var R
| stdev  [CRE

x

; f kumulativno Sn(x) yA F(x)

1 0 0 0 -3.3991721 0.000337951 0.00033795

2 1 1 0.0270 -2.0822154 0.018661402 0.00836563

3 6 7 0.1892 -0.7652586 0.222058775 0.03286959

4 19 26 0.7027 0.55169809 0.709422389 0.00671969
5 11 37 1 2 1 0

n=max 0 03286959

D« | 0.03583898 |

U sljedecoj tablici prikazani su deskriptivni podaci svih tvrdnji skale zanesenosti, te pokazuju
da se vecina studenata slaze (4) i u potpunosti slaze (5) s tvrdnjama koje opisuju karakteristike
zanesenosti. Podebljane tvrdnje kao i mjere centralne tendencije (aritmeticka sredina, mod,
medijan) pokazuju da tvrdnje koje su suprotne karakteristikama zanesenosti (,,U nekim
momentima igranja ¢inilo mi se je da vrijeme prolazi sporo.“, ,,Za vrijeme igranja igre mislio/la
sam da ¢u odustati zbog prevelikog napora.”, ,,Igra je bila dosadna.) imaju vrijednosti 1, odnosno

da se studenti u potpunosti ne slazu s navedenim.
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Tablica 3.5.8 Deskriptivni podaci svih tvrdnji na skali zanesenosti

U potpunosti se Niti se slazem U potpunosti se
potp! . Ne slazem se » Slazem potp . Mjere centralne ten
ne slazem se ne slazem slazem
f % f % f % f f % d
0 0 1 2.7 6 19 11

se
% % Mo
16.2 29.7 4.08 4

EYIEIE]

Medijan

dencije |Standardna
4

Igra je bilaizazovna. 51.4 0.76

Imao/la sam osjecaj kontrole

. . . 0 0 3 8.1 8 216 20 54.1 6 16.2 3.78 4 4 0.82
nad svime $to sam radio/la.
Toéno sam znao/la Sto trebam napraviti | 0 0 0 8 216 14 37.8 15 | 205 | 419 5 4 078
u svakom momentu igranjaigre.
Dobro sam znao/la koliko mi je
R 0 0 0 0 1 2.7 7 18.9 29 78.4 4.76 5 5 0.49
dobro/lo3e igraisla.

Moja pozom“”?g‘:upmp“"“t' bilana | 4 0 0 0 2 54 12 24 | 23 | 622 | 457 5 5 0.60

Imao/la sam osjecaj da je vrijeme brzo
Y 0 0 0 0 0 0 3 8,1 34 91,9 4.92 5 5 0.28

proslo.
Svaki moj potez je bio automatski. 1 2.7 4 10.8 8 21.6 20 54.1 4 10.8 3.59 4 4 0.93
Nije mi bilo bitno kakoizgledam dok | 8.1 3 8.1 8 216 7 189 | 16 | 432 | 381 5 4 131
igram.

Izgubio/la sam pojam o vremenu. 0 0 0 0 4 10.8 7 18.9 26 70.3 4.59 5 5 0.69
Bio/la sam u potpunosti koncentriran/a. 0 0 0 0 2 5.4 19 51.4 16 43.2 4.38 4 4 0.59

Igrao/la sam igru spontano automatski
A 1 2.7 3 8.1 9 24.3 23 62.2 1 2.7 3.54 4 4 0.80

bez razmisljanja o svakom koraku.
Nije mi bilo bitno Sto drugi misle o meni 27 5 135 6 16.2 9 243 | 16 | 82| 392 5 4 119
dok igram.

U nekim momentima igranja &inilo mi se 28 75 8 22 o o 1 28 o 0 131 1 1 0.62

je davrijeme prolazi sporo.
Uzivao/la sam igrajuci igru. 0 0 1 2.7 0 0 5 13.5 31 83.8 4.78 5 5 0.58
Ponovno bih igrao/la ovu igru zbog

oy . X 0 0 3 8.1 8 216 9 243 17 45.9 4.08 5 4 1.01
fizicke aktivnosti.
Smatram da je moje vrijeme naovuigru | 0 1 27 1 27 1 207 | 24 | 649 | 457 5 5 0.69
dobro utroseno.
Zavri - — tio/]
3 vrijeme igranja nisam osjetio/la 0 0 7 18.9 5 13.5 6 162 | 19 | s14 | 400 5 5 1.20
napor.
Nakon igranja se osje¢am odli¢no. 0 0 0 0 2 5.4 10 27 25 67.6 4.62 5 5 0.59
Ovakav nadin fizicke aktivnosti mi je
R Ly L. . 2 5.4 6 16.2 6 16.2 9 243 14 37.8 3.73 5 4 1.28
privlaéniji od klasi¢nog vjezbanja.
Za vrijeme igranja igre mislio/la sam da
. . . 36 97.3 1 2.7 0 0 0 0 0 0 1.03 1 1 0.16
¢u odustati zbog prevelikog napora.
Igra je bila dosadna. 35 94.6 1 2.7 0 0 0 0 1 2.7 1.14 1 1 0.67
Svidalo mi se je kako se osje¢am igrajuci
. . . . 0 0 0 0 1 2.7 4 10.8 32 86.5 4.84 5 5 0.44
igru i rado bih ponovio/la.
Ponovno bih igrao/la ovu igru iz zabave. 0 0 0 0 0 0 3 8.1 34 91.9 4.92 5 5 0.28

388 [ 426 | aos [ o7

Uporabom tvrdnji iz skale zanesenosti moze se do¢i 1 do drugih rezultata poput motivacije za
vjezbanjem pomocu VR tehnologije kod fizicki aktivnih i neaktivnih osoba. Rezultati su pokazali
da kod obje skupine ispitanika postoji Zelja za vjeZbanjem pomoc¢u VR tehnologije, no u upitniku
nije definirana pitanjem i odgovorom s DA ili NE, ve¢ uporabom Likertove skale koriStene u skali
zanesenosti. Svejedno, moze se do¢i do zakljucka kako su fizi¢ki neaktivne osobe vise motivirane
za vjezbanjem (aritmeticka sredina = 4; standardna devijacija = 1.09) pomocu VR tehnologije,
nego fizicki aktivne osobe (aritmeticka sredina = 3.38; standardna devijacija = 1.45), §to je vidljivo

i iz samih tablica.
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Tablica 3.5.9 Fizicki aktivne osobe su manje motivirane za vjezbanjem koristenjem VR tehnologije,

nego fizicki neaktivne osobe.

Stupanj

Ispitanik  Fizicka aktivhost ~ privlacnosti za
vjezbanje s VR

Al aktivan 5
A2 aktivan 5
A3 aktivan 4
Ad aktivan 5
A5 aktivan 3
A6 aktivan 2
A7 aktivan 1
A8 aktivan 4
A9 aktivan 3
A10 aktivan 5
All aktivan 3
Al2 aktivan 5
Al3 aktivan 2
Al4 aktivan 1
Al5 aktivan 4
Al6 aktivan 2
arit. sred. = YA
L 1.454876856
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Tablica 3.5.10 Fizicki neaktivne osobe su motiviranije za vjezbanjem koristenjem VR tehnologije od

fizicki aktivnih osoba

Stupanj

Ispitanik  Fizicka aktivhost ~ privlacnosti za
vjezbanje s VR

N1 neaktivan 5
N2 neaktivan 5
N3 neaktivan 4
N4 neaktivan 5
N5 neaktivan 5
N6 neaktivan 2
N7 neaktivan 4
N8 neaktivan 4
N9 neaktivan 5
N10 neaktivan 4
N11 neaktivan 2
N12 neaktivan 5
N13 neaktivan 5
N14 neaktivan 4
N15 neaktivan 3
N16 neaktivan 5
N17 neaktivan 5
N18 neaktivan 4
N19 neaktivan 2
N20 neaktivan 3
N21 neaktivan 3
arit. sred. = g
SRR 1.095445115

VR tehnologija stalno napreduje, no osje¢aj mucnine i glavobolje jos$ se uvijek javlja. Tu moze
biti viSe uzroka, a neki od njih su same stereo slike u VR naoc¢alama, neto¢na kalibracija ili loSa
simulacija fokusa, te konvergencija i akomodacija oka. [29] Jedan od uzroka dakako moze biti i
sama priroda neke VR igre ili nain na koji netko igra igru. Ukoliko je prostor Siri, ima viSe
moguénosti za kretanje u virtualnom svijetu (npr. VR igra Half Life: Alyx), moze do¢i do
prethodno navedenih posljedica ili u slucaju Beat Sabera, gdje igraC treba samo stajati 1 igrati
rukama, osjecaj vrtoglavice i glavobolje izostaje, jer okretanje glavom nije potrebno. Ipak neki
igraci najcesce zbog neiskustva s VR tehnologijom povremeno okre¢u glavom ili se ¢ak i pokre¢u
cijelim tijelom na mjestu $to je bilo vidljivo i na samom istrazivanju. Kako bi se dobili relevantniji

rezultati o iskustvu igranja VR igre u pogledu motivacije, vjezbe i zanesenosti, studenti su trebali
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odgovoriti jesu li u bilo kojem trenutku osjetili mu¢ninu ili glavobolju, a rezultati su bili i viSe
nego pozitivni. 35 ispitanika od njih 36 izjasnilo se je da im igra Beat Saber nije izazvala muc¢nine

(97,2%), a samo jedna osoba je osjetila mucninu nakon zavrSetka igranja.

Je livam igra Beat Saber izazvala muénine?

36 odgovora

@ Da, zavrijeme igranja.
@ Da, nakon zavrSetka igranja.
Da, i za vrijeme i nakon igranja.

® Ne

Tablica 3.5.11. Graficki prikaz odgovora ispitanika o mucnini kao posljedici igranja Beat Sabera

Za glavobolju rezultati su bili sliéni — 34 ispitanika od njih 36 (94,4%) nije imalo nikakvu

glavobolju, a njih dvoje (5,6%) navelo je da je imalo glavobolju nakon zavrsetka igranja.

Je li vam igra Beat Saber izazvala glavobolje?

36 odgovora

@ Da, zavrijeme igranja.
@ Da, nakon zavrietka igranja.
Da, i za vrijeme i nakon igranja.

® Ne.

T

Tablica 3.5.12. Graficki prikaz odgovora ispitanika o glavobolji kao posljedici igranja Beat Sabera

36 ispitanika izjasnilo se je da nije imalo potrebe odustati od igre (100%), dok se jedna osoba
nije izjasnila kao ni na prethodna dva pitanja.
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Jeste li imali potrebe odustati?

36 odgovora

@& Da, ali sam izdrZao/la do kraja.
@& Da, i zato sam cdustac/la.
Me.

Tablica 3.5.13. Graficki prikaz odgovora ispitanika o potrebi odustajanja od igranja Beat Sabera

Na kraju samog upitnika ispitanici su mogli dati svoj slobodan odgovor o VR igri. Jesu li
zadovoljni, §to im se je u igri svidalo, a §to ne, §to bi promijenili u samoj igri, te o tome jesu li im
smetale VR naocale. Budu¢i da u pitanju to nije bilo navedeno, ispitanici uglavnom nisu spominjali
vjezbanje ni motivaciju, no njihov dojam upotpunio je samu sliku i odgovore iz upitnika. Tako je
vecina njih pisala kako bi rado ponovno igrala Beat Saber, ali bi odabrala druge tezine i druge

pjesme, a VR naocale im nisu smetale. Ovo su samo neki od navedenih odgovora iz upitnika:

,Igra je super zabavna! Htio bih probati druge pjesme i tezine! Bilo je izazovno. Nisu mi
smetale naocale. *

,,Sve mi se svidjelo, osim malog kasnjenja kontrolera na koje se treba naviknuti. Postavke za
pocetak ne bih mijenjao, mozda kasnije kad bih postao bolji. lako nosim dioptrijske naocale, VR
naocale mi nisu smetale. *

,Igra mi se svidala, pjesma je dobra i takoder tezina. Jedino mi je mutna igra u nekim
momentima. VR set je bio vrlo dobar, jedino je pitanje koliko je udobno nakon duzeg igranja.

., Igru je lako pohvatati, Sto znaci da se brzo moze doci do "pravog" igranja. Rado bih igrala
druge pjesme i druge teZine. Jedino mi je smetao niski framerate pri okretanju glave, ali nije
problem igrati bez pretjeranog okretanja glave.

,Igra je bila zabavna, ali bilo je malo tesko ostati koncentriran u trecoj rundi za redom.
Trebalo mi je dosta vremena (cijela pjesma) da se naviknem i skuzim udaljenosti u prostoru, ali
nakon toga je bilo zabavno i kretnje sam radila automatski. Jedino me nakon igranja malo boljela

‘

glava.*
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,Igra je zanimljiva i jednostavna, sve je u osjecaju, refleksima i tajmingu. Onaj koji se bavi
muzikom mozda bi mu islo lakse, jer je bitan i ritam. Sve u svemu zanimljivo iskustvo. *

., Igra je bila odlicna i uz nju bih rado vjezbala ako bi to vjezbanje imalo i rezultate. Na easy
modu mi se cini da nije dovoljno za kvalitetnu vjezbu, pa bih rado isprobala i teze modove. VR
naocale su bile iznenadujuce udobne i lagane.

., Vrlo zanimljiva igra. Na pocetku teska, a kasnije cak i lagana. Rado bih ju igrao ponovno.
Nisam osjetio neki veliki napor, ali s tezim modom bi to mozda bilo drugacije.

,,Jako mi se je svidjela igra! Nesto novo! Ipak, nisam tip koji bas igra video igrice svaki dan i
ne bih mogla zamijeniti bilo koju fizicku aktivnost za igranje igrice. Ipak je to virtualni svijet, a mi
trebamo uzivati u realnom svijetu. Beat Saber je super za odigrati ponekad, ali nije za mene za

svaki dan.
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5. Interpretacija rezultata — diskusija

U ovom istrazivanju sudjelovalo je ukupno 37 ispitanika, studenata SveuciliSta Sjever koji su
istrazivanju pristupili putem prijavnice napravljene u aplikaciji Google Forms, te direktnim
pristupanjem bez prijavljivanja dolaskom na samo istrazivanje. Dob ispitanika kretala se je izmedu
19 1 40 godina od kojih je bilo 54,1% zenskog i 45,9% muskog spola.

Zbog dobivanja rezultata ispitanike se je grupiralo u dvije skupine — oni koji su fizi¢ki aktivni
i oni koji su fizi¢ki neaktivni. Kako bi ih se moglo grupirati, trebali su u upitniku navesti koliko
Cesto su aktivni tokom tjedna prema Godinovom upitniku. Tako su dobiveni rezultati pokazali da
je njih 16 fizic¢ki aktivno (43,2%) dok je ostala 21 osoba fizicki neaktivna (56,8%). Ispitanici koji
nisu fizi¢ki aktivni, kao svoje razloge za neaktivnoséu, najvise su navodili da nemaju vremena
(43,5%) i motivacije (82,6%).

Sto se ti¢e iskustva s VR tehnologijom samo njih troje (8,1%) je prije ovog istrazivanja igralo
VR rac¢unalnu igru. Samo jedan od ispitanika naveo je da je igrao upravo Beat Saber, a ostalo dvoje

da se ne sjeca $to su to¢no igrali.

5.1. Hipoteza 1

Promatrajuci istrazivanje Cristophera Burta o adaptivnim igrama s pricanjem pric¢e koje
privlace interes za vjezbanje, lako je zakljuciti kako video igre koje pokrecu tijelo mogu
posluziti u svrhu fizicke aktivnosti. U svojem je istraZivanju imao 25 ispitanika koji
vjezbaju 1 ne vjezbaju redovito i dobio rezultat koji je pokazao kako je objema vrstama
ispitanika puls padao u ciljanu ,,umjerenu zonu®, odnosno da je svaki sudionik postignuo
kardiovaskularno vjezbanje umjerenog intenziteta. [10] Mjerenjem pulsa prije i nakon
igranja VR igre, te kasnije koriStenjem razli¢itih formula u ovom istrazivanju, rezultati su
pokazali kako je 31 ispitanik ostvario umjerenu vjezbu (83,8%), a njih dvoje vrlo napornu
vjezbu (5,4%), dok Cetiri osobe nisu imale znacajnu korist od vjezbanja. Rezultati se vrlo
dobro slazu s istrazivanjem Cristophera Burta ¢ime se moze prihvatiti hipoteza 1 koja glasi:
»Vjezbanje pomocu VR tehnologije moZe zamijeniti klasi¢no vjezbanje, jer brzina
otkucaja srca ima vrijednost koja govori o tome da je osoba imala Korist od fizicke

aktivnosti.
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5.2. Hipoteza 2

a) Virtualna stvarnost za razliku od konvencionalne televizije i racunalnih video igara koji
zaokupljuju paznju promatraca, kao imerzivan sustav nudi nesto novo i drugacije, prati
pokrete glave, kombinira razli¢itu opremu sa senzorima ¢ime se postize veca interaktivnost
stvaraju¢i dojam realisti¢nosti. Osim §to VR tehnologija omogucuje zabavu, ima puno vecu
korist u razli¢itim poljima ljudske djelatnosti, a jedne od tih su lijeenje fobija ili
posttraumatskog stresnog poremecaja, a seze sve do lije¢enja fizickih bolesti poput raka ili
pak ciS€enja rana od opeklina. Tako je Hoffman naglasio vaznost KkoriStenja
nefarmakoloske intervencije za ublazavanje boli, jer ozljede koje su zadobivene
opeklinama, jedne su od najbolnijih za lijeCenje, a prisutnost takve boli prouzrokuje
promjene u anatomiji, neurofiziologiji i farmakokinetici zbog kojih je lijeCenje pomocu
standardnih farmakoloskih analgetika manje u€inkovito, a osim toga takvi bolovi kakve
pacijenti tada proZivljavaju mogu negativno utjecati na daljnje lije¢enje. U svojem je
istrazivanju dosao do zakljucka da VR tehnologija moze odvratiti paznju od boli. U
istrazivanju ispitanici nisu prestali osjecati bol, no lakSe im je bilo nositi se s njom, te je
tako zabiljezen smanjen osjecaj boli i anksioznosti za 50% tijekom koriStenja VR-a. [23]
Van Twallert pak u svojem istrazivanju dolazi do sli¢nih zakljucaka, a osim $§to VR
tehnologija smanjuje osje¢aj boli koriStenjem VR tehnologije kao analgetika, kod 19
pacijenata nije zabiljezena ni jedna nuspojava od koriStenja VR tehnologije kao §to su to
mucnina 1 vrtoglavica. [25] Postoje 1 druga istraZivanja koja se medusobno nadopunjuju,
no karakterizira ih kratkoro¢ni ishod koriStenja VR tehnologije zbog cega je potrebno

prosirivanje takvog istrazivanja.

U istrazivanju u kojem je sudjelovalo 37 ispitanika od kojih je njih 16 fizicki aktivno 1 21
fizicki neaktivno, bilo je potrebno odrediti objektivno stanje fizickog napora svakog
ispitanika pomocu izraCunavanja maksimalne brzine otkucaja u minuti, te mjerenja pulsa
nakon samog igranja Beat Sabera da bi se nakon toga ti rezultati mogli usporediti sa
subjektivnim osjecajem fizickog napora. Za to je koriSten Spearmanov koeficijent
korelacije kojim su dobivene vrijednosti rs = 0.44 za fizi¢ki aktivne osobe, te rs = 0.39 za
fizicki neaktivne osobe. Time je dobivena jakost korelacije koja govori da se subjektivan
osjecaj ispitanika ne podudara sa stvarnim objektivnim stanjem, odnosno da je vecina
studenata (i aktivnih i neaktivnih) ostvarila umjereni napor koji se nije podudarao s

njihovim subjektivnim osje¢ajem — da taj napor nisu osjetili. Dobivenim rezultatom moze
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b)

5.3.

se zakljuciti da VR igre zaista omoguéuju lakSe podnosenje fizickog napora od
klasi¢nog vjeZzbanja kako kod ljudi koji se ne bave fizickom aktivno$éu, tako i kod

ljudi koji su fizi¢ki aktivni ¢ime je i hipoteza 2 a) prihvacéena.

Racunalne igre od svojih pocetaka ljudima donose zabavu i1 razonodu omogucujuéi im da
zaborave na vrijeme i probleme. Kako bi se to postiglo, Chen u svojem ¢lanku o zanesenosti
u igrama iznosi teoriju 0 zoni zanesenosti koja govori da igra mora balansirati izmedu
izazova 1 igraceve sposobnosti da taj izazov prevlada. Ukoliko je izazov pretezak, stvara
osjecaj tjeskobe, a igra¢ gubi volju za igrom. [30] Finkelstein je provela jedno vrlo bitno
istrazivanje u pogledu zanesenosti ispitanika tijekom igranja VR igre Astrojumper
uvodenjem same skale zanesenosti [14] koja je koristena i u ovom istraZivanju, a rezultati
obje skale slazu se da VR igra moZe dovesti do stanja zanesenosti. U ovom istrazivanju
rezultati su pokazali da se, raunanjem moda i medijana, veéina studenata slaze (4) i u
potpunosti slaze (5) s tvrdnjama koje opisuju karakteristike zanesenosti, dok tvrdnje koje
su suprotne karakteristikama zanesenosti (,,U nekim momentima igranja ¢inilo mi se je da
vrijeme prolazi sporo.”, ,,Za vrijeme igranja igre mislio/la sam da ¢u odustati zbog
prevelikog napora.®, ,,Igra je bila dosadna.*) imaju vrijednosti 1, odnosno da se studenti u
potpunosti ne slazu s navedenim. Slijedom toga moze se do¢i do zakljucka kako su
ispitanici zaboravili na vrijeme i okolinu dok vjezbaju §to mogu potvrditi i zasebni rezultati
Likertove skale. Tako je 26 ispitanika (70,3%) u potpunosti zaboravilo na vrijeme, njih 7
(18,9%) je na skali oznacilo broj 4 od 5, a tek Cetvero je (10,8%) ostalo neutralno u tom
pogledu (oznaéili su broj 3 od 5). Sto se ti¢e same okoline rezultati su bili dosta rasprseni,
jer na tvrdnje ,,Nije mi bilo bitno kako izgledam dok igram* i ,,Nije mi bilo bitno $to drugi
misle o meni dok igram® pokazale su manju aritmeti¢ku sredinu (3.81 za prvu tvrdnju i
3.92 za drugu tvrdnju) i vecu mjeru rasprSenosti (1.31 za prvu tvrdnju i 1.19 za drugu
tvrdnju), no ako se pogledaju odgovori na Likertovoj skali i ukupno stanje zanesenosti,
vecini ispitanika nije bila bitna okolina ¢ime se hipoteza 2 b) VR igre svojim konceptom

izazova omogucéuju ljudima da zaborave na vrijeme i okolinu dok vjezbaju prihvaca.

Hipoteza 3a) 13 b)

Ve¢ spomenuto Finkelsteinino istrazivanje bavi se prou¢avanjem motivacije za vjezbanjem
koristenjem VR igre, a rezultati su pokazali kako igra Astrojumper djeluje uspjesno na

motivaciju ispitanika za vjezbanjem. Ispitanici su u tom istrazivanju ispunjavali intenzitet
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vjezbanja ¢iji su rezultati pokazali da Astrojumper omogucuje umjerenu do visoku razinu
fizicke aktivnosti, a ocjene vezane uz motivaciju su pokazale da ih je ta igra uspjesno
motivirala da vjezbaju. [14] | sam Tomas Kari koji se je uglavhom bavio utjecajem
gemifikacije na motivaciju i fizicki razvitak, dobio je rezultate koji su bili pozitivni.

U ovom istrazivanju rezultati su pokazali kako VR igre mogu potaknuti motivaciju za
vjezbanjem koriStenjem tvrdnje iz skale zanesenosti, kako kod fizicki aktivnih, tako i kod
fizi¢ki neaktivnih osoba, no isto tako iz tablice je vidljivo da su fizicki neaktivne osobe
viSe motivirane za vjezbanjem pomoc¢u VR tehnologije, §to govori i aritmeticka sredina 1
standardna devijacija za fizi¢ki neaktivne osobe (AS =4; SD = 1.09) i fizi¢ki aktivne osobe
(AS = 3.38; SD = 1.45). Dobivenim rezultatima mogu se potvrditi hipoteza 3 a) VR igre
potic¢u motivaciju za fizickom aktivnoS¢u kod ljudi koji su fizi¢ki aktivni i neaktivni,
te 3 b) VR igre viSe poticu fizi¢ki neaktivne osobe za vjezbanjem, nego fizic¢ki aktivne

osobe.
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6. Zakljucak

Racunalne igre od svojih pocetaka korisnicima nude razonodu i zabavu, no ¢esto mogu biti
korisne u nekom viSem smislu poput edukacijskih igara. Isto tako sve je visSe razlicitih uredaja
pomocu kojih se neke video igre mogu igrati. VR igre su medu novijim vrstama igara koje koriste
VR tehnologiju za koju je potrebna dodatna oprema, a najprepoznatljivije su VR naocale koje
omogucuju promatranje virtualnog trodimenzionalnog svijeta zbog Cega je puno lakSe stvoriti
dojam imerzije. lako za mnoge VR igre stoje preporuke $to manjeg igranja video igara u duzem
periodu od pola sata, postoje video igre koje pokazuju kako ne uzrokuju vrtoglavicu, muéninu ili
glavobolju za vrijeme i nakon igranja. U ovom istrazivanju ispitanici su igrali igru Beat Saber oko
15 minuta, odnosno onoliko koliko traje pjesma ,,Eye of The Tiger pustena tri puta. 97,2%
ispitanika tako se je izjasnilo da im VR igra nije izazvala muénine, a samo jedna osoba je osjetila
muéninu nakon zavrsetka igranja. Sto se ti¢e glavobolje, njih dvoje (5,6% navelo je da je osjetilo
glavobolju nakon zavrsetka igranja. To je i karakteristicno za VR igre da uzrokuju takve simptome
tek kad skinu VR naocale. Osim toga ovo istrazivanje pokazalo je kako 26 ispitanika (70,3%)
subjektivno nije osjetilo napor tijekom igranja, a njih 11 (29,7%) da im je igranje Beat Sabera u
pogledu fizi¢kog napora bilo umjereno naporno, dok objektivno dobiveni podaci mjerenjem pulsa
govore da je njih 31 ostvarilo umjerenu vjezbu, dvoje napornu, a samo njih dvoje nije imalo koristi
od vjezbanja. lako ovdje to nije mjereno, zanesenost (eng. flow) ispitanika moze igrati ulogu u
laksem podnoSenju napora §to pokazuju neka prosla istrazivanja [20, 21, 22], a osim toga iskustvo
zanesenosti dovodi do vece koncentracije 1 unutarnje motivacije. Rezultati istrazivanja bili su vrlo
pozitivni, jer se vecina studenata slaze (4) i u potpunosti slaze (5) s tvrdnjama koje opisuju
karakteristike zanesenosti. lako se iz skale zanesenosti moze zakljuciti kako su ispitanici bili u
stanju zanesenosti tijekom igranja, odnosno da su bili motivirani za igranjem, u ovom istraZivanju
zeljeli su se dobiti podaci 0 tome bi li fizicki aktivne osobe bile jednako ili viSe motivirane za
vjezbanjem ukoliko bi vjezbale samo igranjem igre Beat Saber. Kao Sto je bilo i ocekivano,
pokazalo se je da je motiviranost za vjezbanjem pomocu VR tehnologije veca kod fizicki
neaktivnih osoba.

Bez obzira na vrlo pozitivne rezultate, ovakvo istrazivanje moglo bi se poboljsati u nekoliko
pogleda. Prva stvar je ta da bi se istrazivanje trebalo provoditi na ve¢em uzorku kako bi sami
rezultati mogli biti relevantniji. Sto se ti¢e samog koncepta istraZivanja, bilo bi idealno kada bi
ispitanici igrali jednu igru na dulji period, npr. dva tjedna u kojima bi mogli isprobavati druge
tezine 1 birati druge pjesme zbog ¢ega bi i sama motivacija za vjeZbanjem mogla porasti i kod

inace fizicki aktivnih osoba. Mjesta za napredak ima i u samom upitniku gdje bi se ispitanicima
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nudilo vise slobodnih odgovora kako bi se dobio detaljniji uvid u njihov dozivljaj igranja i
vjezbanja pomocu VR igre.

Postoji veliki broj istrazivanja o igrama kao opcijama za vjezbanje poput ve¢ spomenute igre
,Just Dance®, no malo je istrazivanja o VR igrama u kojima je gotovo uvijek mali uzorak
ispitanika, jer su ispitanici uvijek u kontroliranim uvjetima, odnosno nisu kod kuce ili u nekom
drugom prostoru gdje se osjecaju ugodno. Klasi¢ne igre dostupne su svima, zato $to korisnici imaju
uredaje koji im omogucuju igranje tih igara, dok je VR tehnologija jos dosta nedostupna medu
populacijom. U buduénosti se moZe ocekivati kako ¢e VR tehnologija u¢i u dom svakoga od nas,
pa ¢e i istrazivanja mo¢i biti na ve¢im uzorcima, s ve¢im trajanjima, zbog cega ¢e i vise ljudi zeljeti
pristupiti takvom istrazivanju , a osim toga rezultati ¢e biti relevantniji, jer ¢e Se istrazivanje moci

provoditi kod kuce.

U Varazdinu, rujan 2021. Elizabeta Mikac
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