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Odnos tjelovjezbe sa zadovoljstvom Zivotom, tjelesnim izgledom i samopostovanjem

Sazetak

Vaznost tjelovjezbe je opée poznata kao i njezini utjecaji na fizicko i mentalno zdravlje. Ona
vodi do smanjenja rizika od sréanih bolesti, dijabetesa, depresije te povecava psiholoSku
dobrobit. Tjelovjezba poboljsava odredene domene Zivota, kao $to su smanjenje stresa, bolji
san 1 raspolozenje, §to se odrazava na ukupno zadovoljstvo Zivotom. Ona takoder povecava
zadovoljstvo izgledom putem promjena u kondiciji 1 snazi te povecava svijest o tjelesnim
sposobnostima. Osim toga, poboljSava samopostovanje kroz fizi€¢ke promjene i povecanje
samoefikasnosti. Osnovni cilj ovog rada bio je utvrditi razlikuju li se osobe koje se bave i osobe
koje se ne bave tjelovjeZzbom u zadovoljstvu zivotom, tjelesnim izgledom i samopoStovanjem
te utvrditi razlike u ovim varijablama obzirom na ¢estinu vjezbanja. IstraZivanje je provedeno
putem online ankete na uzorku od 269 sudionika. Rezultati istrazivanja pokazali su da ne postoji
statistiCki znacajna razlika u zadovoljstvu Zivotom i samopoStovanju izmedu osoba koje se bave
tielovjezbom 1 onih koje se ne bave. Medutim, utvrdena je statisticki znacajna razlika u
zadovoljstvu tjelesnim izgledom, pri ¢emu su osobe koje se bave tjelovjezbom zadovoljnije
svojim izgledom u odnosu na one koje se ne bave tjelovjezbom. Nadalje, analiza podataka s
obzirom na ucestalost vjeZbanja pokazala je da osobe koje vjezbaju redovito i umjereno ¢esto
imaju vece zadovoljstvo izgledom od onih koje vjezbaju rijetko, dok razlike u zadovoljstvu
zivotom 1 samopoStovanju nisu bile statisticki znacajne. Ovi rezultati sugeriraju da je
tielovjezba povezana sa zadovoljstvom tjelesnim izgledom, ali ne nuzno i s opcim
zadovoljstvom zivotom ili samopostovanjem. Buduca istraZivanja trebala bi se usmjeriti na
detaljniju analizu specifi¢nih aspekata tjelovjezbe, poput vrste i intenziteta aktivnosti, kao i
koristenje specificnih skala samopostovanja vezanih za tjelesnu domenu.

Kljucne rijeci: tjelovjezba, zadovoljstvo zivotom, zadovoljstvo izgledom, samopostovanje



The relationship between exercise and life satisfaction, physical appearance satisfaction,

and self-esteem

Abstract

The importance of exercise is well-known, as are its effects on physical and mental health. It
leads to a reduction in the risk of heart disease, diabetes, and depression, and increases
psychological well-being. Exercise improves certain domains of life, such as reducing stress,
improving sleep and mood, which reflects on overall life satisfaction. It also increases
satisfaction with appearance through changes in fitness and strength, and enhances awareness
of physical abilities. Furthermore, it improves self-esteem through physical changes and
increased self-efficacy. The primary aim of this study was to determine whether there are
differences between people who exercise and those who do not in terms of life satisfaction,
physical appearance satisfaction, and self-esteem, as well as to identify differences in these
variables concerning exercise frequency. The research was conducted via an online survey on
a sample of 269 participants. The results showed that there was no statistically significant
difference in life satisfaction and self-esteem between those who exercise and those who do
not. However, there was a statistically significant difference in satisfaction with physical
appearance, with those who exercise being more satisfied with their appearance compared to
those who do not exercise. Furthermore, data analysis regarding the frequency of exercise
showed that people who exercise regularly and moderately often have greater satisfaction with
their appearance than those who exercise rarely, while differences in life satisfaction and self-
esteem were not statistically significant. These results suggest that exercise is related to
satisfaction with physical appearance, but not necessarily overall life satisfaction or self-esteem.
Future research should focus on a more detailed analysis of specific aspects of exercise, such
as the type and intensity of activity, as well as the use of specific self-esteem scales related to
the physical domain.

Keywords: exercise, life satisfaction, appearance satisfaction, self-esteem



1. UvOD
1.1 Tjelovjezba

Tjelovjezba je bilo koja fizicka aktivnost koja pomaze ljudima u odrzavanju ili poboljSanju
zdravlja (Dominic i sur., 2019). Autori istrazivanja koja su se bavila tjelovjezbom, tjelesnom
aktivnosti 1 sportom naglasili su da je najprije jako vazno istaknuti postojanje razlike izmedu
aktivnosti koje se odnose na tjelovjezbu i aktivnosti koje se odnose na tjelesnu aktivnost. Cesto
se ovi termini smatraju i tretiraju kao sinonimi, medutim oni to nisu. Fizicka aktivnost se odnosi
na bilo koje kretanje tijela kao sto je vrtlarenje, Setnja do posla i do kuce i slicno, a tjelovjezba
se odnosi na planirane repetitivne pokrete koji se rade u svrhu poboljSanja fizickog izgleda 1
zdravlja (Caspersen i sur., 1985). Tjelovjezba se prema intenzivnosti moze podijeliti na laganu,
umjerenu 1 visoko intenzivnu. Rezultati istrazivanja pokazuju da umjerena do visoka
intenzivnost tjelovjezbe dovodi do najboljeg o¢uvanja zdravlja. Tako kod djece 1 adolescenata
pomaze u odrzavanju tjelesne mase, jaca miSi¢e, poboljSava kardiorespiratorni sustav i
kogniciju te smanjuje rizik od depresije (Piercy i sur., 2018). Neke od prednosti tjelovjezbe kod
odraslih ljudi su manji rizik od sréanih bolesti i sr¢anog udara, manji rizik od pojave dijabetesa
tipa 2 i demencije. Smanjuje se rizik od anksioznosti, depresije te poboljsava san, kogniciju i
kvalitetu zivota (Piercy i sur., 2018). Do nekih poboljSanja moze doé¢i neposredno nakon
tjelovjezbe (smanjenje osjecaja tjeskobe, krvnog tlaka te nekih aspekata kognitivhog
funkcioniranja), a za neka poboljsanja je potreban duzi period fizicke aktivnosti, kao §to je na
primjer: ve¢a misSi¢na snaga, smanjenje simptoma depresije i trajno smanjenje krvnog tlaka
(Piercy i sur., 2018).

Ovi benefiti ovise 1 o vrsti tjelesne aktivnosti koju osoba radi. Za poboljSanje
kardiovaskularnog sustava najbolje su aerobne vjezbe koje dovode do veceg koristenja kisika,
nego $to to tijelo inace koristi i ovakva vrsta vjezbe koristi viSe skupina miSica, dok anaerobne
vjezbe koriste manje skupine misica i fokusiraju se na povecanje misi¢ne mase i snage (Brleci¢
1 Ruzi¢, 2014). No, iako se ove vrste vjezbe razliku po ciljanoj skupini misica 1 benefitima, nisu
utvrdene znacajne statisticke razlike u zadovoljstvu tjelesnim izgledom izmedu osoba koje se
bave aerobnim 1 anaerobnim aktivnostima (Lesko i sur., 2018). Medutim, utvrdena je statisticki
znacajna razlika u zadovoljstvu tjelesnim izgledom izmedu osoba koje se bave tjelovjezbom i
onih koji se ne bave tjelovjezbom (Grosi¢ i Filipci¢, 2019). Pokazalo se da tjelovjezba moze
dovesti do veceg samopostovanja (Henriksen i sur., 2017) i vodi do veceg zadovoljstva zivotom

(Grant i sur., 2009)



1.2. Zadovoljstvo zZivotom
Zadovoljstvo zZivotom je jedan od dijelova trokomponentne strukture subjektivne

dobrobiti uz negativne i pozitivne afekte (Pavot i Diener, 2008). Prema Saris i suradnicima
(1996), zadovoljstvo zivotom je pojedinceva kognitivna procjena kvalitete njegovog zivota.
Procjena zadovoljstva Zivotom se sastoji od procjene odnosa, raspolozZenja, postignutih ciljeva
1 samoprocjene mogucnosti da se osoba moze nositi i suo€iti sa Zivotnim izazovima. Vazno je
napomenuti da se procjenama zadovoljstva zivotom ne obuhvacaju procjene trenutnih osjecaja,
ve¢ se mjeri ima li osoba pozitivan stav prema svom Zzivotu opcenito (Saris i sur., 1996).
Zadovoljstvo zivotom ima nekoliko domena koje se razlikuju po razli¢itim autorima. Prema
Lin i suradnicima (2024) sastoji se od pet komponenti: karijera, drustveni status, financijski
status, fizicko zdravlje i podrska zajednice. Flanagan (1978) spominje 15 domena, a neke od

njih su fizicko i zdravstveno blagostanje.

Cimbenici koji doprinose zadovoljstvu Zivotom se mogu podijeliti u &etiri kategorije.
Pod kategorijom zivotnih Sansi se nalaze konstrukti poput politicke slobode, jednakosti, kulture,
intelektualne sposobnosti i tjelovjezba. U kategoriju tijek dogadaja spadaju faktori poput
napada ili zaStite, izoliranosti ili intimnosti, sram ili poStovanje. Kategorija tok iskustva
ukljucuje samocu ili ljubav, tjeskoba ili sigurnost i dosada ili uzbudenje. Dakle, ukljucuje vrstu
odgovora kakvu dajemo na razne dogadaje u zZivotu. Posljednja kategorija je evaluacija Zivota
1 ukljucuje procjenu svih prije navedenih aspekata te njihovu interakciju. Takoder ukljucuje

usporedivanje trenutnog Zivota i onoga $to osoba smatra idealnim zivotom (Saris i sur., 1996).

Postoje dvije vrste teorija zadovoljstva zivotom — teorija odozgo prema dolje (engl.
Bottom-up theories) i teorija odozdo prema gore (engl. Top-down theories). Teorije odozgo
prema dolje smatraju da je zadovoljstvo zivotom zbroj puno malih sastavnica zivota kao $to su
zadovoljstvo u poslu, obitelji, prijateljstvima, zdravlju i tjelovjeZzbi. Sve te manje sastavnice na
kraju ¢ine ukupno zadovoljstvo Zivotom. Teorije odozdo prema gore smatraju da ukupno
zadovoljstvo zivotom uvjetuje zadovoljstvo u manjim i specificnim domenama zivota (Headey
isur., 1991).

Osobe koje imaju vise rezultate na skali zadovoljstva zivotom su sretnije, vise uzivaju
u zivotu te imaju bolje zdravlje. Takoder, zadovoljstvo zivotom je negativnho povezano sa

nastankom kroni¢nih bolesti, bolovima, nesanicom, pretilo$¢u i tjeskobom (Strine i sur., 2007).

1.3. Zadovoljstvo zZivotom i tjelovjezba
Pretpostavlja se da tjelovjezba utjeCe na zadovoljstvo zivotom tako §to poboljSava

odredene domene ¢ovjekovog Zivota §to se na kraju odrazava u ukupnom zadovoljstvu zivotom.
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Specifiéne domene na koje utjece tjelovjezba su smanjenje stresa, bolji san, raspolozenje i
zdravlje (Warburton i sur., 2006). Do ovih promjena dolazi jer se tjelovjezbom ispusta serotonin
koji poboljsava raspoloZenje, smanjuju se razine kortizola $§to dovodi do manjeg stresa i
ispustaju se endorfini koji osiguravaju bolji san (Warburton i sur., 2006).

Dosadasnja istrazivanja su pokazala da osobe koje se bave tjelovjezbom izjavljuju da imaju
vece razine zadovoljstva Zivotom za razliku od osoba koje se ne bave tjelovjezbom (Grant i
sur., 2009). U istrazivanju Mahera i suradnika (2013) utvrdeno je da je tjelovjezba pozitivno
povezana sa zadovoljstvom zivotom. Nadalje, utvrdeno je da se zadovoljstvo zivotom povecava
u onim danima kada su osobe viSe aktivne nego inace, no utvrdeno je da nema statisticki
znacajne razlike u zadovoljstvu zivotom kod osoba koje treniraju Cesto i kod osoba koje
treniraju rijetko. Ovi autori rezultate obja$njavaju time $to je dovoljno da osoba redovno vjezba
kako bi se njezini benefiti na zadovoljstvo Zivotom pokazali te da pri tome nije vazno vjezba li
tri puta tjedno ili Sest. Stojanovi¢ (2023) objasnjava da za zadovoljstvo Zivotom nije toliko
vazna razina tjelesne aktivnosti, Koliko sama procjena i dozivljaj osobe o bavljenju
tjelovjezbom. Suprotno ovim rezultatima, Grant i1 suradnici (2009) su u svom istrazivanju
utvrdili da postoji statisticki znacajna razlika izmedu osoba koje vjezbaju Cesto i osoba koje
vjezbaju rijetko. U skladu s tim, rezultati istrazivanja Iwon i suradnika (2021) pokazali su da
ljudi koji se redovito bave tjelovjezbom imaju vise razine sre¢e i zadovoljstva zivotom U
usporedbi s ljudima koji se ¢esto bave tjelovjezbom te neaktivnim osobama. Dakle, rezultati o

odnosu cCestine tjelovjezbe 1 zadovoljstva Zivotom su kontradiktorni.

1.4. Zadovoljstvo tjelesnim izgledom
Zadovoljstvo tjelesnim izgledom je definirano kao stupanj u kojemu su osobe

zadovoljne sa svojim fizickim izgledom, pri ¢emu se to najviSe odnosi na tezinu i oblik tijela
(Tiggemann, 2004). Po trenutnim drustvenim standardima, idealni oblik tijela Zena su Siroki
bokovi i mrSavo tijelo te se sa tim standardom mogu sloziti oba spola (Bonafini i Pozzilli, 2010).
Medutim, iako je u istrazivanjima dokazano da je idealan oblik tijela muSkaraca muskularan,
manje je slaganje s ovim standardom, nego $to je sa standardom idealnog Zenskog tijela
(Frederick i sur., 2007). Ove kulturalne odrednice svakako mogu utjecati na procjene
zadovoljstva tjelesnim izgledom, no percepcija zadovoljstva tjelesnim izgledom pojedinca se
ne mora slagati s dojmovima i standardima dugih ljudi. Razlog tomu jest to §to se ta percepcija
sastoji od vanjskih faktora poput drustva i kulture, ali i unutarnjih faktora kao $to su bioloski 1
psiholoski (Cash 1 Smolak, 2011). Osim toga, stupanj zadovoljstva tjelesnim izgledom ovisi o
ocjeni vlastitog izgleda i o koli¢ini vremena koju osoba ulozi u svoj izgled. Pri tome se ocjena

vlastitog izgleda odnosi na (ne)zadovoljstvo odredenim dijelovima vlastitog tijela, dok se

5



koli¢ina uloZenog vremena odnosi 1 na vaznost koju osoba daje fizickom izgledu, to jest, koliki
Joj je to prioritet (Cash i Smolak, 2011).

Pojedinci koji su zadovoljni sa svojim tjelesnim izgledom imaju viSu razinu
samopostovanja (Livazovi¢ i Mudrini¢, 2017). No, osobe koje su nezadovoljne svojim
izgledom tijela se Cesto izgladnjuju, prejedaju ili previse vjezbaju. Nezadovoljstvo izgledom je
pozitivno povezano s anoreksijom, bulimijom i ortoreksijom (Livazovi¢ i Mudrini¢, 2017;
Rada, 2021). Takve osobe takoder imaju niZe samopoS$tovanje, tjeskobnije su i Svoju
samoefikasnot procjenjuju nizom. Medutim, redovna tjelovjezba sluzi kao zastitni faktor u
sprjeCavanju nastanka psiholoSkih poremecaja povezanih sa navikama hranjenja pomocu
djelovanja na povecanje samopostovanja (Rada, 2021). osim toga, zadovoljstvo tjelesnim izgledom,
samopostovanje i zadovoljstvo zivotom medusobno su pozitivno povezani te je samoposStovanje
medijator odnosa zadovoljstva tjelesnog izgleda i zadovoljstva zivotom. Osobe koje imaju
pozitivnu sliku o svom tijelu imaju i bolje psihi¢ko blagostanje i zadovoljstvom Zivotom (LU i
sur., 2015)

1.5. Zadovoljstvo tjelesnim izgledom i tjelovjezba
Tjelovjezba ima pozitivne efekte na zadovoljstvo tjelesnim izgledom. Taj se efekt moze

objasniti povecanim lucenjem hormona serotonina i endorfina koji poboljSavaju raspolozenje i
posljedicno zadovoljstvo izgledom (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019). Osim hormona, na povecanje
zadovoljstva izgledom utjecu i promjene u kondiciji i snazi pa tako i samom izgledu, a te
promjene mogu 1 ne moraju biti vidljive samoj osobi. Naime, pojedinac ima povecanu svijest o
svojim sposobnostima, mi$i¢noj snazi ili promjeni tjelesne mase te to pozitivno utjece na sliku
0 sebi i svome tijelu. Zbog tih promjena ljudima raste motivacija i samopouzdanje. Osobe koje
se bave tjelovjezbom imaju vece zadovoljstvo zivotom, samoefikasnije su i samopouzdanije
zbog izravnog utjecaja fiziCke aktivnosti na fizicki izgled osobe (Grosi¢ i FilipCi¢, 2019).
Dakle, rezultati istrazivanja pokazuju da studenti i studentice koji vjezbaju imaju vise razine
zadovoljstva tjelesnim izgledom od onih koji ne vjezbaju uopce. Medutim, na uzorku studenata
je utvrdeno da postoje spolne razlike u zadovoljstvu tjelesnim izgledom — studenti su zna¢ajno
vise zadovoljni svojim izgledom nego studentice bez obzira na to vjezbaju li ili ne. Takoder,
Cestina vjezbanja je statisticki znacajno pozitivno povezana sa zadovoljstvom izgledom kod
muskaraca, ali ne 1 kod zena (Lesko 1 sur., 2018). Osim toga, osobe koje imaju vece razine
zadovoljstva tjelesnim izgledom imaju i nizi Indeks tjelesne mase od osoba koje su nisu
zadovoljne svojim izgledom. Dakle, moze se reci da tjelovjezba koja dovodi do promjena u
fizickom izgledu i kondiciji sudjeluje u visim rezultatima na Skali zadovoljstva tjelesnim

izgledom zbog toga §to je vece zadovoljstvo izgledom posljedica oblikovanja tijela i miSica.
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No, vidljive tjelesne promjene nisu jedine koje vode do povecanja zadovoljstva izgledom jer je
moguce da do njega dode iako nema nikakvih promjena na samom tijelu pojedinca tako $to
dolazi do porasta samopouzdanja, motivacije, boljeg misljenja o sebi i vece percepcije vlastitih

mogucnosti, dakle poboljsanja u psiholoskoj domeni (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

1.6. Samopostovanje
Prema Baumeisteru (1998) samopostovanje se odnosi na razinu opéeg osjecaja vlastite

valjanosti 1 vrijednosti. Osim ovakvog gledista, Higgins (1987) je predstavio svoju teoriju o
samopoStovanju. Ona se temelji na razlici izmedu idealnog ja (kakvi Zelimo postati) i stvarnog
ja (kakvi smo sada, percipirano i trenutacno ja) te Sto je veca razlika izmedu idealnog i stvarnog
ja, samopostovanje je nize i obratno. Nadalje, prema Tajfelu i Turneru (1986) i njihovoj teoriji
socijalnog identiteta, pojam samopostovanja se moze odnositi na osobno samopostovanje koje
dolazi iz nasih osobina koje nas razlikuju od drugih ljudi, zatim se moZe odnositi na relacijsko
samopostovanje koje se temelji na odnosima s naSim bliznjima kao S$to je obitelj 1 prijatelji te
na kolektivno samopostovanje koje se temelji na osje¢aju da pripadamo nekoj grupi. Pod
pojmom samopostovanje Se podrazumijeva procjena samoga sebe, koliko osoba prihvaca sebe
onakvom kakva se dozivljava njoj znacajnim domenama zivota. Razina samopoStovanja se
moze mijenjati ovisno o dnevnim dogadajima ili izazovima. lako visoko samopostovanje
obi¢no predstavlja nesto pozitivno, ono moze biti i obrambenoga karaktera ako osoba nesvjesno
sumnja u sebe (Jeli¢, 2012). Petz (2005) objasnjava da opée samoposStovanje odrazava vise
komponenti, a to su: tjelesna slika pojedinca o samome sebi, percipirani uspjeh u ispunjavanju
vrijednosti koje su vazne pojedincu i pogled na postignuéa. Sto je bolja procjena ovih
karakteristika, ve¢e je 1 samopoStovanje osobe. Visok stupanj samopoStovanja se smatra
zaStitnim faktorom i vaznim dijelom mentalnog zdravlja. Osobe s visokim samoposStovanjem
su sretnije 1 zdravije, dok ¢e osobe s niskim samopoStovanjem vjerojatnije razviti osjecaj
bezvrijednosti i depresiju (Henriksen i sur., 2017).

Smatra se da postoje razli¢ite vrste samopoStovanja, a prva podjela jest na globalno i specificno
(Goh, 2018). Globalno samopostovanje je relevantnije za psiholosko blagostanje, dok je
specificno samopostovanje relevantnije za ponasanje pojedinca te se odnosi na pojedinceve
samoprocjene unutar odredenih domena kao Sto su: prihvacanje obitelji, akademska
kompetencija, popularnost medu vr$njacima, intelekt, atleticizam i izgled. Pojedinci stoga
mogu imati razli¢ite razine samopostovanja S obzirom na razne domene (Goh, 2018). Medutim,
ovo nije jedina podjela samopostovanja. Jedna od poznatijih podjela samopostovanja, koja se

izmedu ostalog osvrée 1 na tjelovjezbu te njezine efekte, jest od Foxa i1 Corbina (1989). Oni



op¢e samopostovanje dijele na vise domena, a jedna od tih domena jest tjelesno samopostovanje

koje se dalje dijeli na subdomene te ¢e se o njemu raspravljati dalje u tekstu.

1.7. Samopostovanje i tjelovjezba
Tjelovjezba je svakako povezana sa samopostovanjem, a njihov odnos se moze objasniti

hijerarhijskim modelom samopoStovanja od Foxa i Corbina (1989). Prema tom modelu opce
samopoStovanje se dijeli na viSe domena, a to su: profesionalna kompetencija, socijalna
kompetencija 1 tjelesno samoposStovanje. Za ovo istrazivanje vazna je domena tjelesnog
samopostovanja koja se odnosi na vrednovanje tjelesnih sposobnosti i osobina. Dakle, domena
tjelesnog samopostovanja se dalje dijeli na subdomene: tjelesni izgled, tjelesna kondicija,
tjelesna snaga i sportska kompetencija. Ispunjavanje subdomena dovodi do veceg tjelesnog
samopoStovanja, a njih je lakSe ispuniti za razliku od opéeg samoposStovanja koje se nalazi na
vrhu hijerarhije i sastoji se od tri gore navedene domene. Jo$ jedan model koji objasnjava odnos
tjelovjezbe 1 samopoStovanja je Model tjelovjezbe i samopostovanja od Sonstroema 1 suradnika
(1994). Prema njemu tjelovjezba rezultira fiziCkim promjena u kondiciji, masi i snazi i te
promjene vode do vece percepcije samoefikasnosti, a ona vodi ka ve¢em samopostovanju u
odredenim poddomenama opéeg samopostovanja. Opcenito govoreci, tjelovjezba moze dovesti
do povecanog samopostovanja, no samopostovanje se sastoji od raznih drugih domena na koje
tjelovjezba nema utjeca;j.
Meta-analizom na ovu temu se zakljucilo da tjelovjezba dovodi do vece tjelesne sposobnosti.
To se odrazava na pojedincevu sliku o svom tijelu, odnosno na to kako osoba vidi samu sebe,
ali ne samo u smislu fizickog izgleda, nego i u smislu snage, fleksibilnosti i koordinacije. Slika
tijela, na¢in na koji ljudi razmisljaju o sebi i pojedinéeve sposobnosti odrazavaju se U veéem
samopouzdanju (Sani i sur., 2016). Razina samopostovanja osobe koja se bavi tjelovjezbom
ovisi 0 faktorima poput ukljucenosti, uspjeha, zadovoljstva izgledom i motiviranosti. Pastor
(2003) je utvrdila da postoji pozitivna povezanost tjelovjezbe i samopostovanja te osobe koje
se bave sportom imaju vise samopostovanje od 0osoba koje se ne bave nikakvom vrstom sporta.
Sli¢ne rezultate dobili su lwon i suradnici (2021) koji navode da ljudi koji redovito vjezbaju
imaju veée samopostovanje te su optimisti¢niji i pozitivniji prema zivotu od neaktivnih ljudi.
Sto se ti¢e odnosa Cestine tjelovjezbe i samopostovanja, rezultati istraZivanja Iwon i suradnika
(2021) pokazali su da ljudi koji se redovito bave tjelovjeZbom imaju viSe razine samopostovanja
u usporedbi s ljudima koji se ¢esto bave tjelovjezbom te ljudima koji se ne bave tjelovjezbom,
a sli¢ne rezultate dobili su Moral-Garcia i suradnici (2018).

Prethodno opisana istrazivanja objaS$njavaju vaznost tjelovjezbe i njezinu povezanost s

razli¢itim domenama covjekovog Zzivota. Stoga je vazno ispitati odnos tjelovjezbe sa
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zadovoljstvom Zivotom, zadovoljstvom tjelesnim izgledom i samopoStovanjem na uzorku

osoba razli¢ite dobi u Republici Hrvatskoj.

2. CILJ, ISTRAZIVACKI PROBLEMI I HIPOTEZE

2.1. Cilj

Cilj ovoga istrazivanja bio je utvrditi razlikuju li se osobe koje se bave i osobe koje se ne bave
tjelovjezbom u zadovoljstvu Zivotom, tjelesnom izgledu i samopostovanju te utvrditi razlike u

ovim varijablama obzirom na Cestinu vjeZbanja.

2.2. Problemi
1. Ispitati postoje li razlike u zadovoljstvu Zivotom, tjelesnom izgledu i samopoStovanju s

obzirom na bavljenje tjelovjezbom (bave se/ ne bave se tjelovjezbom).
2. Ispitati postoje li razlike u zadovoljstvu Zivotom, tjelesnom izgledu i samopostovanju s

obzirom na Cestinu vjezbanja (redovito, umjereno Cesto, rijetko).

2.3. Hipoteze
1. Natemelju dosadaSnjih rezultata istrazivanja (Grant i sur., 2009; Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019;

Iwon i sur., 2021; Pastor, 2003) za pretpostaviti je da ¢e postojati razlika u mjerama
zadovoljstva Zivotom, tjelesnog izgleda i samopostovanja izmedu osoba koje se bave
tjelovjezbom i osoba koje se ne bave tjelovjezbom, pri ¢emu se oc¢ekuje da ¢e osobe
koje se bave tjelovjeZzbom imati ve¢e zadovoljstvo Zivotom, tjelesnim izgledom 1 vece
samopostovanje od osoba koje se ne bave tjelovjezbom.

2. Na temelju dosadasnjih rezultata (Grant i sur., 2009; Iwon 1 sur., 2021; Lesko 1 sur.,
2018; Moral-Garcia i sur., 2018) za pretpostaviti je da ¢e osobe koje se redovito bave
tjelovjezbom imati najvece rezultate na skalama zadovoljstva Zivotom, tjelesnog izgleda
1 samopoStovanja, zatim osobe koje se umjereno ¢esto bave tjelovjezbom te ¢e najmanje

rezultate na skalama imati osobe koje se rijetko bave tjelovjezbom.

3. METODA
3.1. Sudionici
U istrazivanju je sudjelovalo 269 sudionika razlicite dobi. Dob je obuhvacala raspon od 18 do
59 godina, a prosje¢na dob je iznosila 24,06 godina (M=24,06; SD= 7,59). U istrazivanju je
sudjelovalo 227 Zena 1 42 muSkarca. U uzorku se nalazi 16 sudionika koji su zavr§ili magisterij
ili doktorat, 152 sudionika koji imaju zavrSenu viSu Skolu ili fakultet, 99 sudionika je zavrSilo

srednju Skolu, a 2 sudionika imaju nezavrSenu osnovnu $kolu.



3.2. Mjerni instrumenti

Upitnik op¢ih podataka sa pitanjima o spolu, dobi, stupnjem obrazovanja i ucestalosti
bavljenja tjelovjezbom. Pitanje o tjelovjezbi glasilo je: U prosjeku, koliko puta tjedno
provedete barem 30 minuta i vise vjezbajuci? s ponudenim odgovorima: a) svaki dan u
tjednu, b) Sest puta tjedno, c) pet puta tjedno, d) Cetiri puta tjedno, e) tri puta tjedno, f)
dva puta tjedno, g) jednom tjedno, h) par puta mjesecno, 1) nekoliko puta godiSnje, j)
nikada. Ovo pitanje je temeljeno na slicnim istrazivanjima koja su se bavila
tjelovjezbom (Hassmén i sur., 2000; Mikeli¢, 2016; Prpi¢, 2017) te su se odnosili na

razdoblje od zadnja tri mjeseca.

Skala zadovoljstva Zivotom (Satisfaction with life scale — SWLS; Diener, Emmons,
Larsen i Griffin, 1985): skala se sastoji od pet pitanja koja mjere globalne procjene
zadovoljstva vlastitim zivotom. Potrebno je zaokruziti broj na skali od 1 (,,uopce se ne
slazem*) do 7 (,,u potpunosti se slazem®), a rezultat na skali odreden je zbrajanjem
ispitanikovih procjena na skali Likertovog tipa. Dakle, minimalan rezultat moze biti 5,
a maksimalan 35, gdje vi$i rezultat predstavlja veé¢e zadovoljstvo zivotom. Primjeri
Cestica glase: U vise aspekata moj Zivot je blizak idealnom.,; Zadovoljan/na sam svojim
Zivotom. U sli¢nom istrazivanju gdje je koriStena ova skala dobivena je visoka
pouzdanost unutarnje konzistencije te iznosi ,85 (Mikeli¢, 2016). Prilagodbu ove skale
na hrvatski napravili su Buri¢ i Koms$o (2016) te je njezina osjetljivost zadovoljavajuca,
a pouzdanost tipa unutarnje konzistencije iznosi ,87. U ovom istrazivanju koeficijent

unutarnje pouzdanosti iznosi ,89.

Skala zadovoljstva tjelesnim izgledom (The Body Esteem Scale - Franzoi i Shields,
1984): ova skala se sastoji od 35 pitanja te je svakom pridruzena skala od 1 ( ,,Jmam
jake negativne osjecaje*) do 5 (,,Jmam jake pozitivne osjecaje*) na kojoj sudionici
oznace broj koji prikazuje njihove osjecaje prema odredenom dijelu tijela. Dakle, pred
sudionicima se nalazi popis odredenih dijelova tijela i
funkcija u tijelu (npr. misi¢na snaga, struk, razina energije, bedra...) te oni oznacavaju
kako se osjecaju po pitanju tog dijela tijela ili funkcije. Franzoi i Shields (1984) su
pomocu faktorske analize pokazali se da ova skala ima trofaktorsku strukturu: fizicku
kondiciju, atraktivnost i snagu tijela kod muskaraca, a kod Zena je umjesto snage tijela
utvrden problem s tezinom. Ove subskale se mogu koristiti zasebno, ovisno o cilju
istrazivanja ili se moze Kkoristiti prosjecan rezultat na cijeloj skali kao mjera opéeg

zadovoljstva tjelesnim izgledom (Franzoi i Shields, 1984), sto je napravljeno u ovom
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istraZzivanju. Ukupan rezultat na ovoj skali se formira zbrajanjem odgovora svih 35
Cestica, a visi rezultat predstavlja veé¢e zadovoljstvo izgledom. Koristena je prilagodba
ove skale na hrvatski jezik od Rogli¢ (2023) te je u njezinom istrazivanju pouzdanost
unutarnje konzistencije za cijelu skalu iznosila ,95. Pouzdanost unutarnje konzistencije

tipa Cronbach alfa za ovo istrazivanje iznosi ,93.

e Rosenbergova skala sampostovanja (Rosenberg Self — Esteem Scale, Rosenberg, 1965).
Sastoji se od 10 Cestica te je ukupan rezultat na skali odreden zbrajanjem ispitanikovih
procjena na skali Likertovog tipa od 1 (,,Potpuno neto¢no®) do 4 (,,Potpuno tocno*).
Raspon rezultata se kreée od 10 do 40, gdje visi rezultat na skali upucuje na vece
samopostovanje. Primjeri Cestica glase: Sve u svemu, zadovoljan/na sam samim sobom.;
U stanju sam obavljati zadatke jednako dobro kao i vecina drugih ljudi. U istrazivanju
Penezica (2007) je utvrdena pouzdanost unutarnjeg tipa konzistencije ,80. KoriStena je
prilagodba ove skale na hrvatski jezik od Luli¢ (2021) te je u njezinom istraZivanju
pouzdanost unutarnje konzistencije iznosila ,91. U ovom istrazivanju koeficijent

unutarnje pouzdanosti iznosi ,86.

3.3. Postupak
IstraZivanje prvo odobreno od strane Eti¢kog povjerenstva Odjela za psihologiju Sveucilista u

Zadru. Postupak prikupljanja podataka je proveden tijekom velja¢e 2024. godine. Podaci su
prikupljeni pomoc¢u Google obrasca te je on postavljen u razli¢ite Facebook i Whatsapp grupe.
Sudionicama je na uvodnoj stranici Google obrasca naglaseno da je popunjavanje upitnika
anonimno i dobrovoljno. Takoder je naglaSeno da ¢e se rezultati koristiti iskljué¢ivo u svrhu
izrade zavr$noga rada te da u svakom trenu mogu odustati od ispunjavanja upitnika. Sudionici
su upuceni da pazljivo procitaju uputu i daju Sto iskrenije odgovore na pitanja. Samo

ispunjavanje upitnika je u prosjeku trajalo 6 minuta.

4. REZULTATI

U svrhu odgovora na istrazivacke probleme, prije provodenja daljnje statisticke analize
podataka, odredene su vrijednosti deskriptivnih parametara koji se odnose na prosjecne
rezultate i oblike distribucije procjena na skalama zadovoljstva zivotom, zadovoljstva tjelesnim
izgledom 1 skali samopostovanja, te podaci o frekvenciji bavljenja sportom (N=269). Analize

su provedene u programu Statistica.
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Tablica 1 Prikaz deskriptivnih podataka na skalama zadovoljstva Zivotom, zadovoljstva
tjelesnim izgledom i skali samopostovanja (N=269)
M SD Asimetriéno SpljoStenos Min Max K-S test

Skala
st t

Skala 23,23 65 -0,4 -0,4 5 35 JA11*

zadovoljstva

Zivotom

Skala 123,1 21,14 -0,4 0,8 35 173 ,04
zadovoljstva 0

izgledom

Skala 26,49 7,29 -0,41 -0,12 3 40 ,07
samopoSstovan]

a

Legenda: M = aritmeti¢ka sredina, SD = standardna devijacija, Min = minimum, Max =
maximum, K-S test = Kolmogorov — Smirnov test, *p<,05

Izracunat je Kolmogorov-Smirnovljev test za ispitivanje znacajnosti odstupanja od normalne
distribucije. Rezultati testa pokazuju da distribucija rezultata skale zadovoljstva izgledom ne
odstupa znacajno od normalne distribucije, kao i distribucija skale samopostovanja (Tablica 1).
lako distribucija rezultata skale zadovoljstva zivotom odstupa znacajno od normalne
distribucije, vrijednosti asimetri¢nosti i spljostenosti distribucije nisu ekstremne. Raspodijela
rezultata u svim trima mjerama je blago pozitivno asimetri¢na. Indeks spljostenosti kod mjere
samopoStovanja i kod skale zadovoljstva Zivotom je blago negativan dok je indeks spljoStenosti
kod mjere zadovoljstva izgledom blago pozitivan (Tablica 1). Prema Hair i suradnicima (2010)
vrijednosti indeksa asimetri¢nosti koji su ve¢i od 2.0 i manji od — 2.0 mogu se smatrati
ekstremno asimetri¢nima, a vrijednost indeksa spljostenosti koji su veéi od 7.0 i manji od -7.0
mogu smatrati ekstremno spljoStenima. Ove vrijednosti upucuju na to da odstupanja rezultata
od normalne distribucije nisu ekstremna i te se opravdava koristenje parametrijskih statistickih
postupaka (Hair i sur., 2010).

U nastavku je prikazana tablica koja opisuje broj i postotak sudionika koji se u razlic¢itim
frekvencijama bave tjelovjeZbom te iz koje su formirane kategorije za navedene istrazivacke

probleme.
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Tablica 2 Prikaz broja i postotka osoba koje se u razli¢itim frekvencijama godi$nje, mjese¢no
ili tjedno bave tjelovjezbom (N=269)
Frekvencija bavljenja sportom u trajanju 30 minuta i

- N %
V1S€
svaki dan u tjednu 12 3,26
Sest puta tjedno 12 3,26
pet puta tjedno 21 571
cetiri puta tjedno 28 7,61
tri puta tjedno 53 14,40
dva puta tjedno 22 5,98
jednom tjedno 10 2,72
par puta mjesecno 42 11,41
nekoliko puta godisnje 40 10,87
nikad 29 7,88

S obzirom na probleme istrazivanja, formirane su kategorije koje su prikazane u Tablici 3. Za
prvi problem koji se bavi razlikama u zadovoljstvu Zivotom, tjelesnom izgledu i
samopoStovanju izmedu ljudi koji se bave tjelovjezbom i onih koji se ne bave, odgovori
sudionika su podijeljeni u dvije kategorije, ,,bave se tjelovjezbom™ i,,ne bave se tjelovjezbom®.
Kategorija ,,ne bave se tjelovjezbom* se odnosi na ljude koji ne vjezbaju ili gotovo nikad ne
vjezbaju te su tu uvrsteni odgovori ,,nekoliko puta godi$nje i ,,nikad“. Kategorija ,,bave se
tjelovjezbom* se odnosi na ljude koji ipak redovitije vjezbaju ili ¢ak Cesto te tu spadaju
odgovori ,,par puta mjesecno®, “jednom tjedno*, ,,dva puta tjedno®, ,.tri puta tjedno* ,,Cetiri puta
tjedno®, ,,pet puta tjedno* ,,Sest puta tjedno i ,,svaki dan u tjednu®. 1z Tablice 3 je vidljivo da

vecina sudionika barem par puta mjesecno radi neki oblik tjelovjezbe (74,35%), dok se samo

25,65% sudionika ne bavi tjelovjezbom.

Tablica 3 Prikaz kreiranih kategorija koje se odnose na osobe koje se bave tjelovjezbom i one
koje se ne bave tjelovjezbom te postotka osoba koje pripadaju pojedinim kategorijama

(N=269)
tjelovjezba N %
ne bave se tjelovjezbom 69 25,65
bave se tjelovjezbom 200 74,35
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Takoder, s obzirom na podatke iz Tablice 2, kreirane su i tri kategorije za drugi problem koji
se bavi razlikama u zadovoljstvu zivotom, tjelesnom izgledu i samopostovanju s obzirom na
Cestinu vjezbanja. Dakle, u ovim kategorijama nalaze se samo oni sudionici koji se bave
tjelovjezbom. Sudionici koji se nikad ne bave tjelovjezbom i oni koji se bave tjelovjeZbom
nekoliko puta godi$nje nisu ukljuceni u analizu jer se radi o analizi koja ispituje razlike
sudionika koji razli¢ito ¢esto vjezbaju. U kategoriju ,,rijetko* ukljucen je odgovor ,,par puta
mjeseCno®, u kategoriju ,,umjereno Cesto* spadaju odgovori ,,jednom tjedno®, ,,dva puta tjedno*
1 ,,tri puta tjedno* te u kategoriju ,,redovito” ulaze odgovori ,,Cetiri puta tjedno®, ,,pet puta
tjedno®, ,Sest puta tjedno* i ,,svaki dan u tjednu“. Sli¢ne podjele u ovakve kategorije su

kori$tene i u drugim istrazivanjima (Hassmén i sur., 2000; Prpi¢, 2017).

Tablica 4 Prikaz kreiranih kategorija Cestine bavljenja tjelovjezbom i postotka osoba koje
pripadaju pojedinim kategorijama — rijetko, redovito i umjereno ¢esto (N=200)

Cestina bavljenja tjelovjeZbom N %

redovito 73 36,50
umjereno cesto 85 42,50
rijetko 42 21,00

Iz Tablice 4 je vidljivo da najveci broj sudionika koji se bavi tjelovjezbom vjezba umjereno
cesto (42,50%), zatim redovito (njih 36,50%) 1 21% sudionika koji se bave tjelovjeZbom

spadaju u kategoriju sudionika koja se rijetko bave tjelovjezbom.
Prvi problem istrazivanja bio je ispitati postoje li razlike u zadovoljstvu zivotom, tjelesnom

izgledu 1 samopoStovanju s obzirom na bavljenje tjelovjezbom (bave se/ ne bave se

tjelovjezbom). Najprije su izracunati deskriptivni parametri (Tablica 5).
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Tablica 5 Prikaz deskriptivnih podataka na skalama zadovoljstva Zivotom, zadovoljstva
tjelesnim izgledom i skali samopostovanja s obzirom na bavljenje tjelovjezbom (bave se
tjelovjezbom (N=200)/ ne bave se tjelovjezbom (N=69))

bavljenje -~ Mi Max Asimetri¢nos Spljostenost K-S

tieloviezbom M n t test

skala bave se 10

zadovoljstva 2344 638 8 35 -0,26 -0,74 ’*
Zivotom tjelovjezbom
ne bave se

22,65 6,94 5 35 -0,80 0,16 13
tjelovjezbom

skala
) bavese 124,5
zadovoljstva S 20,07 61 173 -0,18 0,03 ,05
tjelovjezbom 8

izgledom
ne bave se
118,8
0 2361 37 173 -0,59 1,57 ,09
tjelovjezbom
skala bave se
2659 7,08 3 40 0,51 0,05 ,07
samoposStovanja tjelovjezbom
ne bave se ,07
26,22 789 5 40 -0,21 -0,44

tjelovjezbom

K-S test = Kolmogorov — Smirnov test, *p<0,05

IzraCunat je Kolmogorov-Smirnovljev test za ispitivanje znacajnosti odstupanja od normalne
distribucije. Rezultati testa pokazuju da distribucije rezultata skale zadovoljstva izgledom te
skale samopostovanja koje se odnose na sudionike koji se ne bave tjelovjezbom i one koje se
bave te distribucija rezultata skale zadovoljstva zivotom koja se odnosi na sudionike koji se ne
bave tjelovjeZbom ne odstupa znac¢ajno od normalne distribucije (Tablica 5). Medutim, rezultati
testa pokazuju da distribucija rezultata skale zadovoljstva zivotom koja se odnosi na sudionike
koje se bave tjelovjezbom odstupa znacajno od normalne distribucije. No, vrijednosti

asimetri¢nosti i spljostenosti nisu ekstremne. Raspodijela rezultata u svim trima mjerama je
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blago pozitivno asimetri¢na. Indeks spljostenosti je blago pozitivan kod mjere zadovoljstva
izgledom i kod mjere samopostovanja koja se odnosi na osobe koje se bave tjelovjezbom.
Indeks spljoStenosti na skali zadovoljstva zivotom je blago negativan, kao i kod skale
samopoStovanja koja se odnosi na osobe koje se ne bave tjelovjezbom (Tablica 5). Svi indeksi
asimetri¢nosti i spljoStenosti ne odstupaju ekstremno od referentnih vrijednosti. Kao $to je vec¢
ranije u tekstu navedeno, prema Hair i suradnicima (2010), dobivene vrijednosti asimetri¢nosti
i spljostenosti nisu ekstremne te je opravdana upotreba parametrijskih statistickih postupaka.

U svrhu odgovora na ovaj istrazivacki problem najprije je proveden Levenov test homogenosti
varijance te je utvrdeno da su varijance homogene kod sve tri skale. Zatim su provedena tri t-

testa za nezavisne uzorke. Rezultati su prikazani u Tablici 6.

Tablica 6 Prikaz rezultata t-testa za nezavisne uzorke kako bi se utvrdilo postoje li razlike u
zadovoljstvu Zivotom, tjelesnom izgledu i samopostovanju kod sudionika koji se bave
tielovjezbom i onih koje se ne bave tjelovjezbom (N=269)

M M p - Levenov

Skala bave se ne bave se t df p test

tjelovjezbom  tjelovjezbom

skala zadovoljstvo ,648
23,44 22,65 0,86 267 ,391

zivotom

skala zadovoljstva ,508

) 124,58 118,80 1,97 267 ,049*

izgledom

skala samopostovanja 24,33 23,12 1,94 267 ,053 ,104

*p<0,05

Utvrdeno je da nema statistiCki znacajne razlike u zadovoljstvu Zivotom 1 samopostovanju
izmedu sudionika koje se bave tjelovjezbom i onih koji se ne bave tjelovjezbom. Medutim,
utvrdena je statisti¢ki zna¢ajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji se bave
tjelovjezbom 1 onih koji se ne bave tjelovjezbom, pri ¢emu sudionici koji se bave tjelovjezbom
izjavljuju o ve¢em zadovoljstvu izgledom od onih koje se ne bave nekom tjelovjezbom (Tablica

6).

Drugi problem bio je ispitati postoje li razlike u zadovoljstvu zivotom, tjelesnom izgledu i
samopostovanju s obzirom na Cestinu vjezbanja (redovito, umjereno Cesto, rijetko). U svrhu
odgovora na ovaj istrazivacki problem najprije je izracunat Levenov test homogenosti varijanci
i deskriptivna statistika (Tablica 7, Tablica 8).
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Tablica 7 Prikaz Levenovog testa homogenosti varijance

Skala F p
skala zadovoljstva izgledom 0,180 ,890
skala samopostovanja 1,500 ,275
skala zadovoljstvo zivotom 0,365 ,563

Iz tablice 7 moze se vidjeti da je utvrdeno da su varijance homogene kod sve tri skale.

Tablica 8 Prikaz deskriptivnih podataka na skalama zadovoljstva zivotom, zadovoljstva
tjelesnim izgledom i skali samopos§tovanja s obzirom na ¢estinu vjezbanja (redovito (N= 73),
umjereno Cesto (N=85), rijetko (N=42))

Asimetricnos Spljosteno

Cestina M SD Min Max , , K-S test
S
rijetko 22,36 6,27 11 35 0,139 -0,99 ,11*
Skala _
] umjereno
zadovoljstva 5 2339 614 8 35 -0,49 -0,49 A1
cesto
zivotom
redovito 24,11 6,70 9 35 -0,29 -0,71 ,10
Skala rijetko 117,86 20,16 61 147 -0,83 0,42 ,08
zadovoljstva )
umjereno
izgledom 126,09 20,31 68 173 -0,03 0,17 ,06
cesto
redovito 126,68 19,16 91 163 0,04 -1,06 ,08
rijetko 24,43 381 16 34 0,41 0,61 ,14*
Skala
samoposStovanj umjereno
24,08 3,69 15 36 0,27 0,60 ,08
a cesto
redovito 24,55 429 14 35 0,10 -0,28 ,10

K-S test = Kolmogorov — Smirnov test, *p<,05

Izracunat je Kolmogorov-Smirnovljev test za ispitivanje znacajnosti odstupanja od normalne

distribucije. Rezultati testova pokazuju da distribucije rezultata skala zadovoljstva Zivotom i
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samopostovanja koje se odnose na sudionike koji se rijetko bave tjelovjezbom odstupaju
znacajno od normalne distribucije (Tablica 8). Svi ostali rezultati testa pokazuju da distribucije
rezultata tih skala ne odstupaju znacajno od normalne distribucije. Svi indeksi asimetri¢nosti i
spljoStenosti ne odstupaju ekstremno od referentnih vrijednosti te odstupanja rezultata od
normalne distribucije nisu ekstremna pa se opravdava upotreba parametrijskih statistickih

postupaka.

U svrhu odgovora na drugi istrazivacki problem najprije je Levenovim testom homogenosti
varijance utvrdeno da su varijance homogene kod sve tri skale, a zatim su provedene tri

jednosmjerne ANOVA-e za nezavisne skupine (Tablica 9).

Tablica 9 Rezultati jednosmjernih ANOVA za nezavisne uzorke kojima se nastojalo utvrditi
postoje li razlike u zadovoljstvu zivotom, tjelesnom izgledu i samopostovanju izmedu
sudionika s obzirom na uéestalost bavljenja tjelovjezbom (rijetko, umjereno ¢esto, redovito)

(N=200)
Skala F df P p - Levenov test
skala zadovoljstvo Zivotom 1,01 2 366 645
skala zadovoljstva izgledom 3,06 2 ,049*% 981
skala samopostovanja 0,29 2 747 246

*p<,05

Nije utvrdena statistiCki znacajna razlika u zadovoljstvu Zivotom 1 u samopostovanju izmedu
sudionika s obzirom na ucestalost bavljenja tjelovjezbe, odnosno sudionika koji se bave
tjelovjezbom rijetko, umjereno cesto 1 redovito. Medutim, utvrdena je statisticki znacajna
razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji se razli¢ito Cesto bave tjelovjeZzbom
(Tablica 9).

Kako bi se utvrdilo izmedu kojih grupa postoji statisticki zna€ajna razlika, provedena je post-

hoc analiza Fisher LSD. Dobiveni rezultati prikazani su u Tablici 10 i na Slici 1.
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Tablica 10 Prikaz rezultata post-hoc analize Fisher LSD za utvrdivanje razlika u zadovoljstvu
izgledom izmedu sudionika koji se razli¢ito ¢esto bave tjelovjezbom (N=200)

- {1} {2} {3}
Cestina
117,86 126,68 126,09
1 rijetko -
2 umjereno Cesto 290 -
3 redovito ,023 ,850 -

Slika 1. Prikaz rezultata post-hoc analize Fisher LSD za utvrdivanje razlika u zadovoljstvu
izgledom izmedu sudionika koji se razli¢ito ¢esto bave tjelovjezbom (N=200)

135

120

105 ¢

90

75t

skala zadovoljstva izgledom

60 r

45

L | ]

redovito umjereno ¢esto

Cestina

Provedbom post —hoc analize Fisher LSD utvrdena je statisticki znac¢ajna razlika u zadovoljstvu

izgledom izmedu sudionika koji vjezbaju redovito i onih koji vjezbaju rijetko te sudionika koji

vjezbaju umjereno Cesto i onih koji vjeZbaju rijetko. Sudionici koji vjeZbaju redovito i sudionici

koji vjezbaju umjereno Cesto imaju vece zadovoljstvo izgledom od onih koji vjezbaju rijetko.

Medutim, nije utvrdena statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika

koji vjezbaju umjereno ¢esto i sudionika koji vjezbaju redovito (Tablica 10, Slika 1).

Za bolje razumijevanje rezultata izracunat je Pearsonov koeficijent korelacije r kako bi se

utvrdilo postoji li povezanost izmedu rezultata na skali zadovoljstva zivotom, skali zadovoljstva

izgledom i skali samopos$tovanja. Rezultati su vidljivi u Tablici 11.
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Tablica 11 Pearsonovi koeficijenti korelacije izmedu rezultata dobivenih na Skali zadovoljstva
zivotom, zadovoljstva izgledom i samopostovanja (N=269)

Skalg skala skalg
zadovoljstva 9 . zadovoljstva
. samopoStovanja .
izgledom zivotom
skala
zadovoljstva -
izgledom
skala 075 -
samopostovanja
skala
zadovoljstva ,405* 0,017 -
zivotom
*p<,05

Utvrdena je statisticki znacajna povezanost izmedu rezultata na skali zadovoljstva Zivotom i
rezultata na skali zadovoljstva izgledom, sudionici koji imaju vise rezultate na skali
zadovoljstva zivotom imaju i1 vise rezultate na skali zadovoljstva izgledom. Nadalje, nije
utvrdena je statisticki znacCajna povezanost izmedu rezultata na skali samopoStovanja i
zadovoljstva izgledom kao i na skali samopoStovanja i skali zadovoljstva Zivotom. To je

vidljivo iz Tablice 11.

5. RASPRAVA

Cilj ovoga istrazivanja bio je utvrditi razlikuju li se osobe koje se bave i osobe koje se
ne bave tjelovjezbom u zadovoljstvu Zivotom, tjelesnim izgledom i samoposStovanju te utvrditi
razlike u ovim varijablama obzirom na Cestinu vjezbanja. S obzirom na cilj istraZivanja
postavljen je prvi problem koji se odnosio na utvrdivanje razlika u zadovoljstvu zivotom,
tjelesnom izgledu i samopostovanju s obzirom na bavljenje tjelovjeZbom (bave se/ ne bave se
tjelovjezbom). S obzirom na rezultate dosadasnjih istrazivanja (Grant i sur., 2009; Grosi¢ i
Filip¢i¢, 2019; Iwon i sur., 2021; Pastor, 2003) ocekivalo se da ¢e postojati razlika u mjerama
zadovoljstva zivotom, tjelesnog izgleda 1 samopoStovanja izmedu osoba koje se bave
tjelovjezbom 1 osoba koje se ne bave tjelovjezbom, pri ¢emu se ocekivalo da ¢e osobe koje se
bave tjelovjezbom imati vec¢e zadovoljstvo zivotom, tjelesnim izgledom i vece samopostovanje
od osoba koje se ne bave tjelovjezbom. Provedenom statistiCkom analizom podataka nije

utvrdena statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu Zivotom i samoposStovanju izmedu
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sudionika koje se bave tjelovjeZbom i onih koji se ne bave tjelovjezbom. Medutim, utvrdena je
statistiCki znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji se bave tjelovjezbom
1 onih koji se ne bave tjelovjezbom, pri ¢emu sudionici koji se bave tjelovjezbom izjavljuju o
ve¢em zadovoljstvu izgledom od onih koje se ne bave nekom tjelovjezbom. Dakle, ocekivanja
su djelomicno potvrdena.

Drugim istrazivackim problemom nastojalo se ispitati postoje li razlike u zadovoljstvu
zivotom, tjelesnom izgledu i samoposStovanju s obzirom na cCestinu vjezbanja (redovito,
umjereno cesto, rijetko). Prema rezultatima prijasnjih istrazivanja (Grant i sur., 2009; Iwon i
sur., 2021; Lesko i sur., 2018; Moral-Garcia i sur., 2018) pretpostavilo se da ¢e osobe koje se
redovito bave tjelovjezbom imati najvece rezultate na skalama zadovoljstva zivotom, tjelesnog
izgleda i samopostovanja, zatim osobe koje se umjereno ¢esto bave tjelovjezbom te ¢e najmanje
rezultate na skalama imati osobe koje se rijetko bave tjelovjezbom. Medutim, statistickom
obradom rezultata nije utvrdena statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu Zivotom i u
samopoStovanju izmedu sudionika koji se u razli¢ito Cesto bave tjelovjezbom, odnosno
sudionika koji se bave tjelovjezbom rijetko, umjereno Cesto i redovito. NO, utvrdena je
statisti¢ki znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji se u razlicito Cesto
bave tjelovjezbom. Utvrdena je statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu
sudionika koji vjeZbaju redovito i onih koji vjeZbaju rijetko te sudionika koji vjeZbaju umjereno
Cesto i onih koji vjezbaju rijetko. Sudionici koji vjezbaju redovito i sudionici koji vjezbaju
umjereno ¢esto imaju vece zadovoljstvo izgledom od onih koji vjezbaju rijetko. Medutim, nije
utvrdena statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji vjezbaju

umjereno Cesto i sudionika koji vjezbaju redovito. Stoga je hipoteza djelomi¢no potvrdena.

Objasnjenje rezultata da osobe koje se bave tjelovjezbom imaju vece zadovoljstvo
izgledom od onih koje se ne bave tjelovjezbom jest da se tjelovjezbom luc¢e hormoni koji
poboljsavaju raspoloZenje, a posljedicno 1 zadovoljstvo izgledom (Grosi¢ 1 Filipci¢, 2019).
Lesko i suradnici (2018) su utvrdili da studenti i studentice koji vjezbaju imaju viSe razine
zadovoljstva tjelesnim izgledom od onih koji ne vjezbaju uopce te kao moguce objaSnjenje
predlazu da na povecanje zadovoljstva tjelesnim izgledom utjece i povecana svijest o vlastitim
sposobnostima, mi$i¢noj snazi ili promjeni tjelesne mase. Nadalje, osobe koje su zadovoljne
svojim tjelesnim izgledom imaju i nizi Indeks tjelesne mase od osoba koje su nisu zadovoljne
svojim izgledom. Dakle, tjelovjezba koja dovodi do promjena u fizickom izgledu i kondiciji
sudjeluje u visim rezultatima na Skali zadovoljstva tjelesnim izgledom, a objasnjenje toga moze
biti da oblikovanje tijela i miSi¢a sudjeluje u ve¢em zadovoljstvu izgledom. Naime, ¢e$¢om

tjelovjezbom dolazi do vecih promjena u izgledu i kondiciji, ali i u psiholoskoj dobrobiti.
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Vidljive tjelesne promjene nisu jedine koje vode do povecanja zadovoljstva izgledom jer je
moguce da dode do povecanja zadovoljstva izgledom iako nema nikakvih promjena na samom
tijelu pojedinca. Moguce je da se to dogada zbog porasta samopouzdanja, motivacije, boljeg
misljenja o sebi i veée percepcije vlastitih moguénosti, to jest, poboljsanja u psiholoskoj domeni
(Bungi¢ i Bari¢, 2009). Sve gore navedeno moze objasniti rezultat da osobe Koje vjezbaju
redovito i osobe koje vjezbaju umjereno Cesto imaju vece zadovoljstvo izgledom od onih koji
vjezbaju rijetko. Za poboljsanje stanja u psiholoskoj i tjelesnoj domeni dovoljno je da se cesce
bavimo tjelovjezbom te nije vazno je li to dva puta tjedno ili pet puta tjedno. Dok god ljudi
vjezbaju na tjednoj bazi moZe do¢i do gore navedenih promjena koje vode do veceg
zadovoljstva izgledom (Lesko i sur., 2018).

Objasnjenje rezultata da nema razlike u zadovoljstvu zivotom izmedu osoba koje se bave
tjelovjezbom 1 onih koji se ne bave, kao i rezultata da nema razlike u zadovoljstvu zivotom
osoba koje se razli¢ito Cesto bave tjelovjezbom (rijetko, redovito i umjereno Cesto), moze se
pronaci u istrazivanju od lvantchev i Stoyanova (2019). Oni su utvrdili da nema razlike u
zadovoljstvu zivotom izmedu osoba koje se bave tjelovjezbom i onih koji se ne bave. No,
utvrdili su da su da se te dvije grupe razlikuju u odredenim domenama zadovoljstva Zivotom
kao $to su zdravlje, odnosi s drugima i izvedba. TjelovjeZba moZe pridonijeti vecem
zadovoljstvu svojim zdravstvenim stanjem zbog svog djelovanja na snagu i kondiciju. Dakle,
zadovoljstvo Zivotom ima nekoliko domena, prema Lin i suradnicima (2024) sastoji se od:
karijere, drustvenog statusa, financijskog statusa, fizickog zdravlja i podrSske zajednice,
Flanagan (1978) spominje 15 domena, a Ivantchev i Stoyanova (2019) naglasavaju domene
poput zdravlja, odnose s drugima i izvedbu. Moze se re¢i da se zadovoljstvo Zivotom sastoji se
od razli¢itih domena i samo u nekima je izrazena razlika izmedu sportasa i nesportasa
(Ivantchev i Stoyanova, 2019). Osim toga, Iwon i suradnici (2021) utvrdili su da nema
statisticki znacajne razlike izmedu osoba koje se redovito bave tjelovjezbom i osoba koje se
umjereno Cesto bave tjelovjezbom. Ljudi koji se bave tjelovjeZbom, bez obzira koliko ¢esto,
razlika u razinama Zivotnog zadovoljstva izmedu ljudi koji se redovito bave tjelovjezbom i ljudi
koji se umjereno Cesto bave tjelovjezbom se moze povezati s njihovom unutarnjom
motivacijom. Osobe koje umjereno ¢esto vjezbaju mogu imati pozitivan stav prema svojim
ciljevima i stoga mogu biti jednako zadovoljni Zivotom kao i osobe koji redovito vjezbaju.
Takoder, rezultati istrazivanja Sakellariou (2023) pokazuju da osobe koje imaju vise rezultate
na skali zadovoljstva zivotom takoder imaju i viSe rezultate na skali zadovoljstva izgledom. Ti

se rezultati mogu objasniti pozitivnom percepcijom sebe koja je povezana s opéim
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emocionalnim stanjem kao i zivotnim zadovoljstvom. Ljudi koji su zadovoljni svojim Zivotom

¢esto imaju pozitivan stav prema vlastitom tijelu (Sakellariou, 2023).

Nadalje, §to se ti¢e samopostovanja, Caglayan i Ucan (2012) nisu utvrdili znacajne razlike u
samopostovanju izmedu sportasa i nesportaSa. Ovi autori navode da opée samopoStovanje
takoder ima specificne domene poput odnosa s roditeljima, odnosa s prijateljima, fizickog
izgleda i uspjeha te da bi bilo najbolje primijeniti upitnik za procjenu tjelesne poddomene
samopostovanja. Poznat je i hijerarhijski model samopostovanja od Foxa i Corbina (1989)
prema kojem se opée samopostovanje dijeli na vise domena poput: profesionalne kompetencije,
socijalne kompetencije i tjelesnog samopostovanja. Domena tjelesnog samopostovanja se dalje
dijeli na subdomene: tjelesni izgled, tjelesna kondicija, tjelesna snaga i sportska kompetencija
te ispunjavanje subdomena dovodi do veéeg tjelesnog samopostovanja. Za ovo istrazivanje bi
najrelevantnije bilo ispitati upravo tjelesnu domenu samopostovanja te je moguce da bi u njoj
bile najprimjetnije razlike s obzirom na bavljenje tjelovjezbom i s obzirom na ¢estinu. Rezultati
ovog istrazivanja pokazali su da nije utvrdena statisticki znacajna povezanost izmedu rezultata
na skali opéeg samopoStovanja i zadovoljstva izgledom, kao ni izmedu samopoStovanja i
zadovoljstva zivotom. Ov0 moze ukazati na to da opée samopostovanje ne mora nuzno biti
povezano s percepcijom vlastitog izgleda ili Zivotnim zadovoljstvom no, tjelesno
samopoStovanje kao specificna domena bi moglo imati vecu ulogu u ovim aspektima (Sani i
sur., 2016). Osim toga, tjelesna aktivnost moze biti povezana sa samopostovanjem, ali isto tako
moguce je da se osobe koje imaju vise ili manje samopoStovanje viSe ili manje bave
tielovjeZbom. Gore navedeni rezultati istraZivanja mogu objasniti 1 zaSto nema razlike u
samopostovanju kod osoba koje se razli¢ito cesto bave tjelovjezbom. Osim toga, moguce je da
ispitanici precjenjuju ili podcjenjuju sebe ili daju socijalno pozeljne odgovore jer je u
danasnjem drusStvu veliki naglasak na prihvac¢anju sebe onakvim kakvi jesmo (engl. body
positivity) te je moguce da je takav tip mentalnog sklopa objaSnjenje neznacajne razlike u
samopoStovanju osoba koje se bave tjelovjezbom i onih koji se ne bave (Ali¢, 2015; Stevens i
Griffiths, 2020).

Svakako je vazno napomenuti da u ovom radu nisu utvrdene razlike u globalnim
mjerama kao $to su zadovoljstvo zivotom i samopoStovanje, ali jesu u specificnoj mjeri kao Sto
je zadovoljstvo tjelesnim izgledom. Potrebno je manje vremena od pocetka bavljenja
tjelovjezbom kako bi dosSlo do promjena u specificnim domenama nego u globalnim. Osim
toga, globalne mjere se sastoje od vise razli¢itih specificnih domena te viSe faktora utjece na

njih (Goh, 2018).
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U razmatranju utvrdenih rezultata, vazno je osvrnuti se i na potencijalna ogranic¢enja i
nedostatke ovog istrazivanja. Naime, u ovom istrazivanju nisu prikupljene informacije o
toénom trajanju tjelovjezbe, vrsti tjelovjezbe ili sporta te intenzitetu aktivnosti. Sve ove
informacije daju bolji uvid u aktivnost pojedinca. Takoder, jo§ jedno ogranicenje ovog
istraZivanja jest vremensko ogranicenje dano u uputi. Ono se odnosilo na to da sudionici
procjene Cestinu tjelovjezbe na temelju posljednja tri mjeseca, na pitanje koje je glasilo: U
prosjeku, koliko puta tjedno provedete barem 30 minuta i vise vjezbajuci?. Jedan od ponudenih
odgovora je bio: nekoliko puta godisnje. lako tri mjeseca jesu dovoljna kako bi se vidjele i
osjetile promjene zbog tjelovjezbe (Kraemer i Ratamess, 2004), taj vremenski raspon se ne
poklapa sa vremenskim rasponom s ponudenim odgovorima na pitanje o ¢emu bi trebalo voditi
racuna pri planiranju buducih istrazivanja. Jo§ jedan nedostatak jest pitanje koliko ispitanici
dobro poznaju sebe te davanje socijalno pozeljnih odgovora. Takoder, istrazivanje je provedeno
online putem raznih grupa te nije bila jednako dostupna 1 vidljiva svim dobnim skupinama §to
se moze vidjeti iz opisa uzorka. Preporuka za buduca istrazivanja je da se za uzorkovanje dobnih
skupina kao S$to su odrasla dob 1 stariji koriste on-line grupe u kojima su vecinski njihove
generacije. Jo§ jedna preporuka je koriStenje skala samoposStovanja koje su viSe vezane za
tjelesnu poddomenu samoposStovanja kao kako bi se utvrdilo ima li u toj domeni

samopoStovanja znacajne razlike kod osoba koje vjezbaju i ne vjeZbaju te s obzirom na ¢estinu.

6. ZAKLJUCAK

1. Nije utvrdena statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu Zivotom 1 samopoStovanju izmedu
sudionika koje se bave tjelovjezbom i onih koji se ne bave tjelovjezbom. Medutim, utvrdena
je statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji se bave
tjelovjezbom i onih koji se ne bave tjelovjezbom, pri ¢emu sudionici koji se bave
tjelovjezbom izjavljuju o vecem zadovoljstvu izgledom od onih koje se ne bave
tjelovjezbom.

2. Nije utvrdena statisticki znaCajna razlika u zadovoljstvu zivotom i u samoposStovanju
izmedu sudionika koji se razli¢ito Cesto bave tjelovjezbom, odnosno sudionika koji se bave
tjelovjezbom rijetko, umjereno Cesto i redovito. Medutim, utvrdena je statisticki znacajna
razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji vjezbaju redovito i onih koji
vjezbaju rijetko te sudionika koji vjezbaju umjereno Cesto i1 onih koji vjezbaju rijetko.
Sudionici koji vjezbaju redovito i sudionici koji vjezbaju umjereno Cesto imaju vece

zadovoljstvo izgledom od onih koji vjezbaju rijetko. Medutim, nije utvrdena statisticki
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znacajna razlika u zadovoljstvu izgledom izmedu sudionika koji vjeZbaju umjereno Cesto i

sudionika koji vjezbaju redovito
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