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SAZETAK

Cilj ovog rada bio je utvrditi profile vjezbaca i karakteristike rekreativnih sadrzaja, odnosno
navike tjelesnog vjezbanja, razloge dolaska, ciljeve i iskustva polaznika fintess centra X-
treme Box 1 fintess centra Transform Fitness u Sinju. Ukupan uzorak sacinjavalo je 79 Zena i
52 muskarca. Uzorak varijabli prikupljen je zatvorenim struktuiranim upitnikom koji je
konstruiran za potrebe ovog rada. Upitnik se sastoji od pitanja kojim su ispitanici odgovarali
na upite o konzumiranju alkohola, duhanskih priozvoda i suplementima, prethodno bavljenja
sportom i rekreacijom, osobnog zadovoljstva tjelesnim izgledom i tjelesnom tezinom,
ciljevima dolaska i posvecéenosti treningu. Sam upitnik prikazan je u prilogu teksta. Muskarci
viSe konzumiraju alkohol i viSe se bave natjecateljskim sportom. Najées¢i razlozi dolaska su
mrsavljenje, kondicija i opuStanje za vrijeme treninga. Dobiveni rezultati omogucuju uvid u

karakteristike rekreativaca u gradu Sinju.

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the profiles of the trainees and the characteristics of
recreational contents, such as the exercise habits, reasons for their arrival, goals and
experiences of the participants of the X-treme Box fitness center and the Transform Fitness
center in Sinj. The total sample consisted of 79 women and 52 men. A sample of variables
was collected through a closed structured questionnaire constructed for the purposes of this
study. The questionnaire consisted of questions, which were answered by the respondents,
about alcohol consumption, tobacco products and supplements, previous engagement in
sports and recreation, personal satisfaction with body appearance and weight, goals of their
arrival and commitment to training. The questionnaire itself is attached to the text. The results
showed that men consume more alcohol and are more involved in competitive sports. The
most common reasons for their engagement are weight loss, fitness and relaxation during
training. The obtained results provide an insight into the characteristics of recreational people
in the town of Sinj.



1 UVvOD

U suvremenim nacinima zivota i rada jedno od najaktualnijih podrucja kineziologije je
podrucje rekreacije. Rekreacija postaje potreba svakog Covjeka i1 kao takva joS uvijek
pronalazi odgovaraju¢e mjesto u drustvu. Kao ljudska potreba za kretanjem i aktivnoséu
rekreacija nastaje kompleksnim proucavanjem ljudskog rada i nacina Zivota, a naroCito se
razvija porastom mehanizacije rada, urbanizacije zivotnih zahtjeva S§to sve dovodi do
znacajnih promjena u aktivnosti ¢ovjeka u slobodnom vremenu, kao i polozaju Covjeka u

procesu rada. (Pordevi¢, 2005)

Rekreacija odnosno rekreativne aktivnosti su sve one aktivnosti koje se obavljaju
dobrovoljno, u koje se ulazi zbog zadovoljstva iskoristavajuci slobodno vrijeme pod uvjetom
da u tome nema negativnih posljedica. Upravo ova odrednica rekreativne aktivnosti kao
aktivnosti koje nema negativnih posljedica za samu osobu, ali i za druStvo je esencijalna u
definiciji rekreacije. Citav koncept rekreacije bazira se na obnavljanju individue do stanja
ugode. Samim tim ne postoji nikakva moguénost prostora da rekreacija u ma kojem svom
obliku bude destruktivna, nemoralna ilegalna, ili Stetna. Rekreativne aktivnosti svojom
definicijom mogu biti mnogo S§to, ali moraju biti druStveno prihvatljive. NiSta ne smije
zauzeti mjesto onih aktivnosti koje ¢e unaprijediti osobu na pozitivan na¢in. To unapredenje
moze se sagledavati u kontekstu naucenih vjeStine, poboljSanih sposobnosti, znanja,
zadovoljstva, samorealizacije, prijateljstva ili drugih socijalnih benefita. Naziv ,,rekreacija®
dolazi od re-creare $to znaci kreirati ponovno, obnoviti, osvjeziti, ponovo izgraditi. Upravo
obnavljanje jest najvazniji standard da bi se prepoznalo vrijednost rekreativne aktivnosti.
Ovaj termin nikako ne moze oznaciti aktivnosti koje su destruktivne, patoloske ili imaju
namjeru uniStavanja prirode. Ukoliko je participiranje u pojedinoj aktivnosti izazvalo
narusenu osobnost ili je rezultat takav da proizvodi bilo kakav oblik slabljenja, bilo da se radi
o slabljenju organizma ili psihe pojedinca, ta aktivnost ne moZe biti nazvana rekreativnom.

(Zenié, 2016)

O vaznosti tjelesne aktivnosti za ¢ovjeka ukazuju mnogobrojni mjerljivi pokazatelji i to u
gotovo svim znanstvenim podrucjima koja se povezuju s istrazivanjem antropoloskih i
evolucijskih promjena (Misigoj-Durakovi¢, 2008). Iako se u materijalistickom duhu najcesce

ukazuje na ljudska postignuca i prema tom parametru izgleda da samo onaj koji neprekidno
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radi nesto korisno i to korisno $to ¢e okolina smatrati vrijednim, vrijedi. Sve drugo ako radi
za sebe, na sebi i 0 sebi, predstavlja gubitak vremena. Zato i jest temeljni problem, a na to
ukazuju i istrazivanja da razlog ne vjezbanja lezi u neimanju vremena za sebe. Najveci broj
ljudi ne vidi svrhu ni korist, dapate mnogi misle da je to ,baceno” vrijeme, a u
materijalistickom mentalitetu jo$ su jedino vanjska priznanja, medalje i diplome, neSto ¢ime

se dokazuje nekome vlastita vrijednost.

Drustvene institucije u podrucju rekreacije moraju ponuditi sadrzaje koji odrazavaju stvarne
potrebe i Zelje gradana. Ovo treba biti prepoznato i razvijeno na razliitim razinama i u
razli¢itim sredinama, te treba odrazavati stvarne interese konkretnih socijalnih i druStvenih
grupa. Glavna funkcija drustvenih organizacija u ponudi rekreacijskih programa je omoguciti

stabilnost 1 kontinuitet sadrzaja.

Ljudski zivot, slicno kao zivot svih Zzivih organizama odreden je redovitim ciklickim
ponavljanjem odredenih elemenata koji se izmjenjuju u vise ili manje pravilnim sekvencama.
PotroS$nja energije i odmor slijede jedan drugog Sto generalno dovodi do odredenog
uravnoteZzenja odnosno ekvilibrija. Rekreativne aktivnosti koje se provode u slobodno
vrijeme daju moguénost da osoba samostalno istraZuje svoju osobnost 1 moguénost da se

neogranic¢eno participira u aktivnostima koje ¢e omoguciti samoafirmaciju. (Zeni¢, 2016)
Stoga je u svim rekreativnim aktivnostima potrebno prepoznati i pronaci:

e Individualizam

e Smisao

e Zabavu

e Potpunost

Sudjelovanjem u sadrzajima sportske rekreacije prepoznaje se pozitivni socijalni aspekt kroz
unapredenje meduljudskih odnosa. Programi sportske rekreacije koji su u pocetku imali
masovnog pristup orijentirani su danas na pojedinca i njegove potrebe §to je dovelo do
porasta kvalitete u dosezanju zadanih ciljeva. U svrhu zadovoljenja svih sastavnica

antropoloskog sustava razvijeni su programi sportske rekreacije koji integriraju razlicita



znanstvena podrucja: medicine, nutricionizma, ergonomije, psihologije, urbanizma, edukacije
1 brojnih tradicionalnih tehnika. Osim razvoja tjelesnih sposobnosti, posebna se paznja
poklanja psihickom i mentalnom unapredenju korisnika programa sportske rekreacije.
Programi se do pojedinosti uskladuju s objektivnim potrebama sudionika, a temelje se na
analizi stanja i potreba pojedinca. Tehnoloski razvoj omogucio je sofisticirane metode za
mjerenje 1 procjenu stanja organizma, a posebna je pozornost posvecena subjektivnom
dozivljaju zdravlja, potreba i zelja. S tim u skladu, osim sustava za pracenje i kontrolu
ucinaka programa, postavljeni su i standardi za pra¢enje zadovoljstva sudionika programa

koji su ekvivalent kvalitete. (Andrijasevic, 2016)

Bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima moze znatno poboljsati zdravlje pojedinca, dok
ga sedentarni na¢in moZe pogoriati. Cini se da pozitivan utjecaj sportsko-rekreativnog
programa na zdravstveni status vjezbaca uvelike ovisi o koli¢ini vremena provedenog
bavljenja odredenom sportskom aktivnoséu. Dakle, ukoliko netko malo vjezba, rezultati nece
izostati, ve¢ ¢e oni biti mali (Warburton i sur. 1999), a s rastom koli¢ine vremena posvecenog

tjelesnom vjezbanju, rast ¢e i njegovi pozitivni efekti.

Slika 1 prikazuje temeljne smjernice i ciljeve programa sportske rekreacije namijenjene
razli¢itim sudionicima. Svi navedeni programi, razradeni do pojedinosti, primijenjeni su u
praksi i vodeni od strane kineziologa u suradnji s ostalim stru¢nim osobljem. Razina razvoja
sportsko rekreacijskih programa i njihova primjena u praksi vezana je uz stupanj drustveno-

ekonomskog razvoja pojedine zemlje. (Andrijasevic, 2016)



SuUDioNICI :E‘;'EER AMA | :;E'JSJ;‘L JA CILJ SPORTSKO
PROGRAMA SADRZAJA PROGRAMA REKREACIJSKOG VIEZBANJA
DJECA Swvi sportovi | Virtidl, sporiski Rast | razvof, socfjalizacija,
sportske igra, klubowi, Skola, stvaranje navika, odgof |
iziati | aktiviosti u kampowi, turisticki obrazovanje, poboljSanfe
prirodi, natfecanfa, | cenfri zdravifa, korekeifa, razvaf ritma,
Skole i 5. estetskih { higlifenskih vrifednosti
i sl

MLADI Swvi sportovi | Sporiski klubow, Socijalizacija, stvaranfe navika,
sportske igra, Skola, fakultetl, odgof | obrazovanje, pobolj$anje
iziati | aktiviosti u kampowi, turistiéki zdravifa, korekcifa, prevencifa
prirodi, natjecanja, | centri asocijalnih pojava, unapradeno
Skole | sl. zdravsivenog stalusa i sl

ODRASLE Swi sportovi | Cantri za Unapredanje zdravija,

OSOBE sportske igre, rekreaciju, socljallzacia, prevencifa bolesti,
skupno vjeZbanje, poduzeda, izletifla, | ovladavanje sfrasom, edukacija,
iziati | aktiviosti u kampowi, turistiéki pritvadanje pozitiviih navika
privodi, natjecanfa, | centri i &l
podika i 5.

STARIJE OSOBE | Swisportovi| Ceantri za Unapredenje zdravija,
sportske igre, rekreaciu, domou soclfalizacija, pravenciia bolasti,
skupno vjeZbanje, umirovijenika, oviadavanje stresom, edukacija,
iziati | aktivrost u izletiita, kampowi, pritvadanje pozitivril navika |
prirodi, natfecanfa, | turistiékl cantri zadovoljsivo, aptimizam sl
poduka i sl

OS0OBE S Swvi sportovi | Centri za rekreaciiu | Unapredenje zdravija,

INVALIDITETOM | sportske igre, | rahabilitaciju, socljalizacija, pravenciia bolesti,
skupno veZbanje, iziatista, kampowi, oviadavanje stresom, edukacija,
izlati | aktivrost u turistickl canirl pritvadanje pozitivril navika,
prirodi, natfecanja, zadovoljstvo | sl
poduka | sl.

Slika 1. Prikaz ucinaka sportsko rekreacijskih programa na osobe razlicite Zivotne dobi

1.4 DOBROBITI REDOVITOG BAVLJENJA SPORTSKO
REKREATIVNIM AKTIVNOSTIMA
Pravilno planirano tjelesno vjezbanje pozitivno utjeCe na ¢ovjekovo zdravlje. Veliki je broj
istrazivanja dokazalo da redovito bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima osoba moze
smanjiti rizik nastanka nekih od najucestalijih bolesti danasnjice, kao $to su bolesti src¢ano-
zilnog sustava (Berlin i Colidtz, 1900), inzulin neovisni dijabetes (Helmrich, Ragland i
Paffenbarger, 1994), rak (Lee, 2003), arterijska hipertenzija (Warburton, Nicol i Bredin,
2006), pretilost (Blair i Brodney, 1999), depresija (McAuley, 1994) i osteoporoza
(Warburton, Gledhill i Quinney, 2001). Trost, Ciliga i Petrinovi¢-Zekan (2007) tvrde da



preduvjet za to jest kvalitetno planirani i provedeni sportsko-rekreacijski program kojeg moze
sastaviti i provoditi Skolovana osoba za to. Ukoliko sportsko-rekreativni program ne
odgovara individualnim karakteristikama vjezba¢a moze do¢i do nedovoljnog razvoja
zeljenih funkcionalnih i motorickih sposobnosti ili do preoptereéenja pojedinca sa svim
popratnim nuspojavama (primjerice pretreniranost, kroni¢na oStecenja ligamentarnog i

hrskavi¢nog tkiva, itd.)

Trost 1 suradnici tvrde da prema dosadaSnjim spoznajama povecanje kvantitete tjelesne
aktivnosti (u granicama normale) uzrokuje poboljSanje zdravstvenog statusa pojedinca u bilo
kojoj dobi (Young i Dinan, 2005). Nema sumnje, dakle, da zdravstveno stanje pojedinca
uvelike ovisi 0 njegovom bavljenju tjelesnom aktivnos¢u. Receno je naroc€ito bitno, za osobe
srednje ili starije zivotne dobi, koje se zbog svakodnevnih poslovnih obveza ili komotnosti
modernog nacdina zivota sve manje krecu. Tjelesna inaktivnost (hipokinezija), jedan je od
rizicnih faktora za nastanak bolesti kardiovaskularnog sustava, pretilosti i mnogih drugih
kroni¢nih patologija. SreCom, hipokinezija predstavlja rizicni faktor kojeg je moguce
promijeniti. Ve¢ su aktivnosti niskog intenziteta, ukoliko se redovito provode, dovoljne za
znatno smanjenje pojave kardiovaskularnih bolesti (Erikssen, 2001). Hodanje u trajanju od
jedan sat tjedno smanjuje rizik od obolijevanja kardiovaskularnog sustava (Oguma i Shinoda-
Tagawa, 2004). Takoder su istrazeni pozitivni ucinci redovitog tjelesnog vjeZbanja na
smanjenje rizicnosti nastanka inzulin neovisnog dijabetesa (Lynch 1 sur., 1996). Sportsko-
rekreacijski program, usmjeren na razvoj aerobnih sposobnosti ili relativne snage, moze
smanyjiti riziénost njegovog nastanka (Warburton, Gledhill 1 Quinney, 2001). Veliki je broj
autora istrazio utjecaj redovitog bavljenja sportskorekreacijskim aktivnostima na pojavu
odredenih vrsta raka (Lee, 2003). Posebno dobri rezultati dobiveni su u prevenciji raka dojke
1 debelog crijeva. Naime, €ini se da redovita tjelesna aktivnost, bilo u obliku svakodnevnog
posla ili u obliku organizirane sportsko-rekreacijske aktivnosti, smanjuje rizik obolijevanja
od te dvije vrste raka (Kampert 1 sur., 1996). Takoder je istraZzena adaptacija koStanog sustava
na redovito tjelesno vjezbanje u smislu prevencije nastanka osteoporoze (Warburton, Gledhill
i Quinney, 2001). Prema dosadasnjim spoznajama, sportsko-rekreacijski program usmjeren
na razvoj jakosti stimulira izgradnju kosti, neposrednim ucinkom vlaka misSi¢a na kosti ili
povecanjem ucinka gravitacije na kost pri dizanju utega (MiSigoj-Durakovi¢ 1 sur., 1999).
Redovito bavljenje sportsko-rekreacijskim aktivnostima nedvojbeno utjece i na poboljsanje
funkcija misi¢no-koStanog sustava, odrzavajuci samostalnost odrasle ili starije osobe na duze

vrijeme. Nekoliko preglednih ¢lanaka istice pozitivan utjecaj redovitog tjelesnog vjezbanja na



lokomotorni sustav osobe u dobi od 30 do 60 godina, naglasavajuc¢i vaznost pozitivnih
efekata kao Sto su: dugotrajnija samostalnost vjezbaca, povecanje koStane mase, smanjenje
mogucénosti pada, te spreCavanje pojave koronarnih bolesti ili depresije (Warburton, Gledhill
I Quinney, 2001). Spomenuti se ucinci postizu ve¢ kod bavljenja sportsko-rekreacijskim
aktivnostima sa naglaskom na razvoj jakosti i fleksibilnosti dva puta tjedno (Blair, LaMonte i

Nichaman, 2004).
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2 CILJ RADA

Cilj ovog rada bio je utvrditi profile rekreativaca i njihove karakteristike, odnosno navike
tjelesnog vjezbanja, razloge dolaska, iskustva i ciljeve polaznika Fitness centra X-treme Box i

Fitness centra Transform Fitness u Sinju.

Fitness centri namijenjeni su Citavoj dobnoj populaciji i u svrhu istrazivanja obuhvacene su
sve dobne generacije za dobivanje generalne slike ciljeva i potreba polaznika centra, kao i

analize razlika medu spolovima samih polaznika.
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3 METODE RADA

Uzorak ispitanika sacinjavali su muskarci 1 zene razliCite Zivotne dobi, polaznici Fitness
centra X-treme Box i Fitness centra Transform Fitness u Sinju. Uzorak je prikupljen
slu¢ajnim odabirom tijekom veljace i ozujka 2019. godine. S obzirom da se radi o centrima
koji su otvoreni prvenstveno za grupne funkcionalne treninge, moze se re¢i da je uzorak

ispitanika reprezentativan i da predstavlja populaciju rekreativnih vjezbaca u Sinju.

Ukupan uzorak sadinjavalo je 79 Zena i 52 muskarca. Svi ispitanici bili su dobrog
zdravstvenog stanja i u sam centar pristupili su dobrovoljno. Upitnik koji je koristen u radu

ispunjavali su dobrovoljno i anonimno.

Uzorak varijabli prikupljen je zatvorenim strukturiranim upitnikom koji se konstruiran za
potrebe ovog rada. Upitnik se sastoji od pitanja kojima su ispitanici odgovarali na upite o
op¢im karakteristikama, konzumiranju cigareta i alkohola, prethodnom sportskom iskustvu 1

razlozima dolaska u centar. Sam upitnik prikazan je u prilogu rada.

Podatci su se obradili kroz nekoliko koraka.

U prvom koraku izraCunati su deskriptivni statisticki parametri, Sto je ukljucivalo
izraCunavanje aritmetiCkih sredina i standardnih devijacija za parametrijske varijable te

frekvencija i postotaka za neparametrijske varijable.

U drugom koraku utvrdene su razlike izmedu spolova u parametrijskim varijablama, za §to je

korisSten t-test za nezavine uzorke.

U tre¢em koraku izraCunate su razlike za neparametrijske varijable, za §to je koriSten Mann-

Whitney test.

Za obradu podataka koriSten je raunalni statisticki program Statistica 13.
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4 REZULTATI

Tablica 1.

Deskriptivni podaci i razlike izmedu spolova za pusenje, konzumiranje alkohola i prehrambenih

suplemenata (F — frekvencija, % - postotak, Z — numericka vrijednost Mann Whitney testa, p — razina

znacajnosti)
y ZENE MUSKI MANN WHITNEY
PUSENJE
Fl % Fl % Z P
Ne pusim 43 | 53.75 21 | 41.18
Prestao 10 | 12.50 9 | 17.65
Ponekad 10 | 12.50 11 | 21.57
Manje od 5 dnevno 10 | 12.50 7 | 13.73
ViSe od 5 dnevno 7 | 875 3 | 5.88 0.88 0.37
ALKOHOL
Ne pijem 39 | 48.75 11 | 21.57
Pijem, ali nikad pripit 28 | 35.00 16 | 31.37
Pripitost ponekad 9 | 11.25 14 | 27.45
Pripitost 1 mjesecno ili vise 4 | 5.00 10 | 19.61 3.79 0.01
PREHRAMBENI SUPLEMENTI
Da, redovito 10 | 12.50 15 | 29.41
Da, povremeno 29 | 36.25 16 | 31.37
Ne 41 | 51.25 20 | 39.22 1.8 0.07

Tablica 1 prikazuje razlike u varijabala konzumiranja cigareta, alkohola i prehrambenih
suplemenata (dodataka prehrani). Muskarci i zene znacajno se razlikuju u konzumaciji
alkohola, gdje konkretno muskarci ¢es¢e konzumiraju alkohol. Muskarci viSe konzumiraju
suplemente nego Zene. Najmanja je razlika izmedu muskaraca i zena po pitanju konzumiranja

cigareta gdje vidimo da nema statisticke razlike.
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Tablica 2.

Deskriptivni podaci i razlike izmedu spolova za varijable bavljenja sportom i rekreacijom (izvan
fitness centra) (F — frekvencija, % - postotak, Z — numericka vrijednost Mann Whitney testa, p —

razina znacajnosti)

ZENE MUSKI MANN WHITNEY
F % F % Z p
BAVLIENJE NATJECATELISKIM SPORTOM
Da, jo$ uvijek se bavim 6 | 7.50 8 | 15.69
Da, ali prestao sam 27 | 33.75 28 | 54.90
Ne 47 | 58.75 15 | 29.41 2.93 0.01
KOLIKO DUGO STE SE BAVILI?
Nisam se bavio 48 | 60.00 15 | 29.41
Manje od 1 godine 2 2.50
0Od 1 do 5 godina 13 | 16.25 13 | 25.49
Vise od 5 godina 17 | 21.25 23 | 45.10 3.29 0.01
RANG NATJECANJA
Nisam se natjecao 57 | 71.25 16 | 31.37
Nize lige 19 | 23.75 28 | 54.90
Najvisi rang natjecanja u drzavi 4 | 5.00 7 | 13.73 3.88 0.01
BAVLIENJE REKREACIJOM PRETHODNO
Da, vise od 1 godine 38 | 47.50 33 | 64.71
Da, manje od 1 godine 15 | 18.75 9 | 17.65
Ne 27 | 33.75 9 | 17.65 191 0.06

U tablici 2 prikazani su rezultati analiza u varijablama bavljenja natjecateljskim sportom i
rekreacijom. Muskarci se bave viSe u natjecateljskom sportu, duzi niz godina vise od Zena i

natjeCu se vise u profesionalnim ligama.
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Tablica 3.

Deskriptivni podaci i razlike izmedu spolova za varijable osobnog zadovoljstva tjelesnim izgledom i

tjelesnom tezinom (F — frekvencija, % - postotak, Z — numericka vrijednost Mann Whitney testa, p —

razina znacajnosti)

ZENE MUSKI MANN WHITNEY
F % F % Z p
KOLIKO STE ZADOVOLJNI SVOJIM UKUPNIM IZGLEDOM?
Jako sam nezadovoljan 4 | 5.00 3 | 5.88
Nisam ba$ zadovoljan 18 | 22.50 10 | 19.61
U principu sam zadovoljan 52 | 65.00 31 | 60.78
U potpunosti sam zadovoljan 6 7.50 7 | 13.73 0.57 0.56
KOLIKO STE ZABRINUTI OKO SVOJE TEZINE?
Vrlo sam zabrinut 4 | 5.00 3 5.88
Dejlomicno sam zabrinut 27 | 33.75 13 | 25.49
Ne bih rekao da sam zabrinut 28 | 35.00 17 | 33.33
Nisam uopce zabrinut 21 | 26.25 18 | 35.29 0.98 0.32

Prikazanim rezultatima u tablici 3 vidimo da nema znacajnih razlika u zabrinutosti oko

izgleda 1 tezine medu muskarcima 1 zenama. Ve¢inom su zadovoljni oko svog izgleda.
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Tablica 4.

Deskriptivni podaci i razlike izmedu spolova za varijable kojim su ocijenjeni ciljevi dolaska u fitnes
centar (AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, T-TEST — rezultati t-testa za nezavisne

uzorke, df — stupnjevi slobode, p — razina znacajnosti)

ZENE MUSKI T-TEST
AS | SD | AS | SD | t-test df p
CIL) SMRSAVITI 3.01 | 1.50 | 2.39 | 1.37 | 2.39 | 129.00 | 0.02
CIL) MISICNA MASA | 3.70 | 1.08 | 3.96 | 0.94 | -1.41 | 129.00 | 0.16
CILJ SNAGA 4.45 | 0.90 | 4.47 | 0.76 | -0.14 | 129.00 | 0.89
CIL) SOCIALIZACIJA | 3.60 | 1.36 | 3.94 | 1.03 | -1.54 | 129.00 | 0.13
CILJ KONDICIJA 4.78 | 0.48 | 4.55 | 0.67 | 2.25 | 129.00 | 0.03
CIL) OPUSTANJE 461 |0.70 | 431 | 0.88 | 2.14 | 129.00 | 0.03

Tablica 4 prikazuje rezultate analiza kojima su utvrdene razlike izmedu muskaraca i Zena po
pitanju ciljeva dolaska u fitnes centar. Zene &ei¢e dolaze kako bi smriavile, poveéale svoje

funkcionalne 1 motori¢ke sposobnosti 1 radi opustanja.
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Tablica 5.

Deskriptivni podaci i razlike izmedu spolova za varijable kojim ispitanici definirali vlastitu

posvecenost treningu u fitness centru (F — frekvencija, % - postotak, Z — numericka vrijednost Mann

Whitney testa, p — razina znacajnosti)

ZENE MUSKI MANN WHITNEY
F % F % Z p
KOLIKO PUTA TJEDNO VIJEZBATE?
Jedan put 1| 1.96
Dva do tri puta 72 | 90.00 38 | 74.51
Vise od tri puta 8 | 10.00 12 | 23.53 1.13 0.25
KOLIKO TRENINGA TJEDNO NAPRAVITE IZVAN NASEG
CENTRA?
Niti jedan 50 | 62.50 21 | 41.18
Jedan do dva tjedno 27 | 33.75 23 | 45.10
Tri i viSe tjedno 3 3.75 7 | 13.73 2.33 0.02

Tablica 5 prikazuje da muSkarci viSe 1 ¢eS€e treniraju izvan fintes centra.
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5 RASPRAVA

U daljnjem tekstu osvrnut ¢u se na znacajne komponente istrazivanja, temeljem prethodno

dobivenih rezultata.

Rezultati dobiveni o konzumiranju alkohola, cigareta i prehrambenih suplemenata izmedu
muskaraca 1 Zena govore nam sljedece. Najveca razlika je u konzumaciji alkohola koja nam
pokazuje da Zzene uopce ne piju alkohol (49%), dok je kod muskaraca taj postotak vrlo nizak
(22%) 1 ¢ak njih 20% se izjasnilo da su pripiti jednom ili viSe puta mjese¢no. Najveci broj
ispitanika izjasnio se da pije alkohol, ali nikad do stanja pripitosti i tu nema razlike izmedu
muskaraca i Zena (33%). Ovi podatci nam govore na veliku zabrinutost, pogotovo kod
muskaraca, u konzumiranju alkohola jer veliki broj njih se izjasnio da dolaze do stanja
pripitosti. Smatram da je to tako jer je grad Sinj godinama prednjadio kao grad koji ima
najvise kafica po broju stanovnika i sve vise se reklamiraju alkoholna pica koja, pogotovo
muskarcima, sluZe kao ,,ispusni ventil“ da nakratko zaborave svoje probleme. Zene se bolje
kontroliraju po tom pitanju vjerojatno $to imaju vecu svjesnost o tom poroku i dugoro¢nije
razmiSljaju o svom zdravlju i zbog toga Sto su odgojem naucene da je takav Cin (pripit)

sramotan.

Razlika 0 konzumiranju prehrambenih suplementa dokazuje da muskarci vise Koriste
suplemente (30%) od Zena (13%), ali je veliki postotak da i muskarci (39%) 1 Zene (51%)
uopée ne koriste suplemente. Dobiveni rezultati su takvi jer je najéesce rije¢ o nedovoljnoj
educiranosti 0 korisnosti suplemenata. Na samu rije¢ ,,suplement® vecina ljudi, a pogotovo
zene, smatraju nedozvoljenim supstancama koji sluze u svrhu povecanja misi¢ne mase i nisu

upoznati o dobrobiti samih suplemenata koji su korisni za njihovo tijelo.

Sto se ti¢e razlika o utjecaju i konzumiranju duhanskih proizvoda vidimo da nema velike
razlike izmedu muSkaraca i zena. Jako pozitivna cinjenica je da vecina ispitanika ne
konzumira cigarete i da su svjesni rizika od raznih kardiovaskularnih bolesti koje same
cigarete izazivaju i da brinu o svom zdravlju. Vjerujem da je jednim djelom dobar razlog za
prestanak puSenja 1 visoka cijena samih cigareta, Sto je imalo utjecaja da se ljudi ostave tog

poroka.

Razlike izmedu musSkaraca 1 Zena po pitanju natjecateljskog sporta je jako znacajna, gdje
vidimo da se muskarci znatno vise bave natjecateljskim sportom (54%) od Zena (34%) i da se

vecina ispitanica nikad nije bavila tim (60%), dok je kod muskaraca taj postotak relativno
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manji (29%). Takvi podatci uopce nisu zacudujuéi s obzirom da su u Sinju najpopularniji
timski sportovi kao koSarka, nogomet i ragbi, a nazalost zenski klubovi jo§ nisu osnovani
(Ragbi klub Sinj je jedno vrijeme imao zenski klub, ali se nazalost ugasio). Puno vise

mogucénosti 1 izbor za natjecateljski sport imaju muskarci.

Relativno mali broj ispitanika natjecao se u najvisem rangu natjecanja u drzavi (muskarci =
14%, zene = 5%) 1z razloga $to su samo KoSarkaski klub Alkar i Ragbi klub Sinj u najvisem

rangu (od sezone 2019./2020. i Zenski rukometni klub Sinj).

Sto se ti¢e razlike o zadovoljstvu 0 ukupnim izgledom i tezinom vidimo da nema znacajne
razlike izmedu muskaraca i zZena. Vidimo da su veéina i muskaraca (61%) i1 Zena (65%)
uglavnom zadovoljni svojim izgledom, dok je 25% muskaraca i 34% zena zabrinuto oko
svoje tjelesne tezine. Dobiveni rezultati su pozitivna Cinjenica jer vidimo da je vecina
ispitanika u principu zadovoljna svojim izgledom, dok je neki manji udio Zzena vise zabrinut
oko tjelesne tezine zbog razloga $to su Zene opcenito viSe opterecene s tim segmentom i teze

$to manjem udjelu potkoZznog masnog tkiva.

Dobiveni rezultati razlika u segmentu o ciljevima dolaska u fitness centar, izmedu muskaraca
1 Zena, nam govore da postoje statisticke razlike u 3 varijable, a to su: cilj smrsaviti, cilj
kondicija 1 cilj opuStanje. Ispitanice su se viSe izjasnile kako dolaze zbog mrSavljena u
odnosu na muskarce, iako se najveci broj ispitanica izjasnio kako prvenstveno dolaze zbog
povecanja kondicije, zatim zbog opustanja za vrijeme treninga i neo¢ekivano zbog povecanja
snage. Ispitanicima je takoder na prvom mjestu kondicija, zatim snaga, opuStanje 1 povecanje
mi$i¢ne mase. Mozemo re¢i da je malo neocekivano §to se najveci broj Zena izjasnio da im je
snaga na prvom mjestu, zbog toga Sto sam oc¢ekivao da ¢e se veci broj izjasniti za mrSavljenje
1z tog razloga Sto se sve vec¢i broj Zena Zeli ugledati na danas$nje modele sa §to manjim
postotkom potkoznog masnog tkiva, dok muskarci zele biti disciplinirani u treningu i

odrzavati zeljenu misi¢nu masu.

Sto se ti¢e dobivenih rezultata o posveéenosti treningu u fitness centru izmedu muskaraca i
zena, mozemo vidjeti da postoji znacajna razlika u segmentu odradenih treninga izvan fitness
centra. Najveci broj zena se izjasnio da ne napravi niti jedan trening izvan centra (63%), dok
je taj postotak nesto manji kod muskaraca (41%). Dosta dobar podatak govori i da muskarci
treniraju dodatno 3 i viSe puta tjedno izvan fitness centra (14%) s obzirom da ih se 75%
izjasnilo da naprave dva do tri treninga unutar fitness centra. Zene uglavnom treniraju dva do

tri puta tjedno unutar fitness centra $to i govori podatak od 90%.
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6 ZAKLJUCAK
Cilj ovog rada bio je utvrditi razlike profila i karakteristika rekreativnih sadrzaja izmedu

muskaraca i zena u gradu Sinju. Iz dobivenih rezultata mozemo zakljuciti sljedece.

Razlike polaznika fintess centara o utjecaju konzumacije alkohola, duhanskih proizvoda i
prehrambenih suplemenata su takve da vidimo da muskarci viSe i ¢e$¢e konzumiraju alkohol
naspram zena. Opcenito najveci broj ispitanika konzumira alkohol ali nikad do stanja
pripitosti. Sto se ti¢e konzumacije duhanskih proizvoda vidimo da polovica ispitanika uopée
ne pusi i da nema razlika izmedu muskaraca i zena. Dobiveni rezultati su pozitivna ¢injenica
jer veliki broj ispitanika koji se izjasnio da pusi konzumira manje od 5 cigareta dnevno. Sto
se tice razlika o koriStenju suplemenata vidimo da ve¢i broj muskaraca redovito koriste
suplemente od Zena, njih 30% u odnosu na zene 13%, a viSe od polovice Zena ne Kkoristi
suplemente (51%), dok je kod muskaraca taj broj relativno manji 39%. Nadalje u segmentu
bavljenja sportom postoje zna¢ajne razlike medu spolovima. Cak 60% Zena se izjasnilo da se
prije nikad nisu bavile sportom, dok je taj broj kod muskaraca dosta manji, njih 29%. Sto se
ti¢e aktivnih sportasa vidimo da se 16% muskaraca i dalje bavi natjecateljskim sportom, dok
je aktivnih sportaSica 8%. U najviSem rangu natjecanja sudjelovalo je vise muskaraca (14%),
dok su se zene rijetko tu nalazile (5%). Nadalje Sto se tice razlika u segmentu procjene
zadovoljstva vlastitim izgledom i tjelesnom teZinom vidimo da nema znacajnih razlika
izmedu muskaraca i zena. Vidimo da je oko 63% ispitanika u principu zadovoljno vlastitim
izgledom, dok su Zene djelomi¢no zabrinutije (34%) tjelesnom teZinom u odnosu na
muskarce (25%). Sto se tice ciljeva dolaska u fitness centar vidimo da kod Zena prevladava
mrsavljenje, kondicija i opustanje, a najvazniji segmenti su im kondicija, opustanje i snaga.
Kod muskaraca prevladava miSi¢na masa, socijalizacija i snaga, a najvazniji segmenti su im
snaga, kondicija 1 opustanje. I na kraju $to se tice posje¢enosti treninga pokazano je da postoji
razlika u segmentu odradenih treninga izvan fitness centra. 45% muskaraca odradi najmanje
jedan trening van fitness centra, dok je taj podatak kod Zena 34%. Muskarci vise puta u
tjednu treniraju nego Zene, njih 24% se izjasnilo da odrade viSe od tri treninga tjedno, dok je

kod Zena taj postotak 10% .

Iz cijelog rada mozemo zakljuciti da je rekreacija neophodna za zdravlje svih polaznika
fitness centara pogotovo zbog danasnjeg sedentarnog nacina zivota. Trening odraden u fitness
centru nekim ljudima je jedini nacin tjelesne aktivnosti. Svaki trening trebao bi biti

viSestrukog utjecaja, s ciljem poboljsanja jakosti, miSi¢ne izdrzljivosti i kardiorespiratornih
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sposobnosti. ,,Zdravlje je nase najvece blago i svakako ga ne smijemo uzimati zdravo za
gotovo, samim time trebamo vise vremena posvecivati tjelesnoj aktivnosti i zdravoj prehrani

kao temelju opéeg zdravlja“. (Krakan i sur., 2016)
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8 PRILOG

Postovani

U nastavku se nalazi upitnik kojim bi htjeli dobiti uvid u Vase navike tjelesnog vjezbanja, iskustvo, ciljeve i jos
neke faktore koji bi nam posluzili da dobijemo jasniju sliku o ciljevima i potrebama polaznika ovog centra.
Upitnik je anoniman i nije nam namjera dobiti ,, Vase osobne“ podatke, ve¢ ispitati generalno stanje populacije
koja dolazi u centar. Za ispunjavanje ée Vam trebati manje od 5 minuta. Sva pitanja su s ,, ponudenim

odgovorima “.

Unaprijed zahvaljujemo na odvojenom vremenu

1. Spol: ™M yA

2. Dob

< 18 godina
19-21 godine
22-30 godina
31-40 godina
41-50 godina
> 50 godina

0D o0 oW

3. Pusenje
a. Ne pusiminikad nisam pusio
b. Ne pusim, prestao sam
c. Ponekad zapalim cigaretu, ali ne radimo to svakodnevno
d. <5 cigareta dnevno
e. >5cigareta dnevno

4. Konzumiranje alkohola
a. Ne pijem alkohol
b. Pijem alkohol, ali nikad do stanja pripitosti
c. Pijem alkohol, a pripit znam biti ponekad
d. Pijem alkohol, a pripit znam biti jednom mjesecno ili vise

5. Konzumiranje prehrambenih suplemenata (dodataka prehrani=
a. Da, redovito
b. Da, povremeno/rijetko
c. Ne

6. Jeste li se ikada aktivno bavili nekim natjecateljskim sportom...?
a. Da, jos uvijek se bavim
b. Da, prestao/-la sam se baviti
c. Ne

7. Koliko dugo ste se bavili natjecateljskim sportom (ukupno)...?
a. Nisam se bavio/-la
b. Manje od godine dana
c. 1-5godina
d. ViSe od 5 godina
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8. Najvisi rang natjecanja na kojem ste ikada nastupili u svojoj sportskoj karijeri...?
a. Nisam se natjecao/-la
b. Nize lige
c. Prva A liga (najvisi rang natjecanja u drzavi)

9. Dalliste se prije dolaska u ovaj centar bavili nekim oblikom rekreacije, koji se ne bi mogao
karakterizirati kao natjecateljski sport (odlazak u fitnes centar, tr¢anje, sportske igre)?
a. Da, vise od godine dana
b. Da, manje od godine dana
c. Ne

Pitanje SAMO ZA ONE KOJI SU SE BAVILI SPORTOM ILI REKREACIJOM PRETHODNO
10. Koliko teskim bi okarakterizirali vas trening
a. Ne bih rekao da je bio fizi¢ki naporan
b. Bio je srednje fizicki naporan
c. Fizi¢ki je bio naporan
d. Bio je jako fizi¢ki naporan

Pitanje SAMO ZA ONE KOJI SU SE BAVILI SPORTOM ILI REKREACIJOM PRETHODNO
11. Koliko cesto ste trenirali tjedno (ukljucujuéi i utakmice ili natjecanja)
a. Jednom ili dvaput tjedno
b. Triili Cetiri puta tjedno
c. Gotovo svaki dan ali najvise jedan trening dnevno
d. Gotovo svaki dan, ponekad i vi$e od jednog treninga dnevno

12. Koliko ste zadovoljni svojim ukupnim izgledom...?
a. Jako sam nezadovoljan/-na
b. Nisam bas zadovoljan/-na
c. U principu sam zadovoljan/-na
d. U potpunosti sam zadovoljan/-na

13. Koliko ste zabrinuti oko svoje teZine...? (odnosi se na zabrinutost i oko smanjenja i povecanja
tezine)
a. Vrlo sam zabrinut/-a
b. Djelomi¢no sam zabrinut/-a
c. Ne bih rekao da sam zabrinut/-a
d. Nisam uopce zabrinut/-a

14. Na skali od 1 (najmanje vazno) do 5 (jako vazno) ocijenite razloge Vaseg dolaska i vjeZzbanja u nasem
centru (Molimo dajte ocjenu za svaku tvrdnju)

a. lzgubiti teZinu (smrsaviti) 12345
b. Dobiti misi¢cnu masu 12345
c. Ojacati 12345
d. DruZiti se 12345
e. Povecati ukupne radne sposobnosti (kondiciju) 12345
f.  Opustiti se 12345

15. Koliko puta tjedno dolazite u nas centar i vjezbate?
a. Jedan put tjedno
b. 2-3 putatjedno
c. Vise od 3 puta tjedno

16. Koliko treninga tjedno napravite izvan naseg centra?
a. Niti jedan
b. 1-2tjedno
c. 3iviSetjedno
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