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RAZLIKE U MOTIVIMA I PREPREKAMA ZA VJEZBANJE IZMEDU SUDIONIKA
RAZLICITIH SPORTSKO REKREACIJSKIH GRUPNIH PROGRAMA

Sazetak

Cilj ovog rada je utvrditi razlike u motivima i preprekama izmedu vjezbaca koji sudjeluju u
razli¢itim grupnim sportsko rekreacijskim programima. Uzorak ispitanika ¢inilo je 78 vjezbaca
od kojih je 19 uklju¢eno u program suvremene aerobike (,,Body Attack-Les Mills®), 23
vijezbaca u body and mind program (Pilates) 1 36 vjezbaca u program za razvoj miSi¢ne
izdrzljivosti (,,Booty and core®). Sudjelovalo je 59 vjezbaca zenskog spola i 19 vjezbaca
muskog spola koji su ispunjavali EMI-2 upitnik o motivima za vjezbanje i ,,Barriers to Being
Active upitnik o preprekama za vjezbanje. Na temelju upitnika EMI-2 oblikovano je 14
varijabli, a na temelju upitnika o preprekama za vjezbanje 7 varijabli. Razlike izmedu grupa
utvrdene su Kruskal-Wallis ANOVA-om i analizom Mann-Whitney U testom. Utvrdeno je da
postoji statisticki znacajna razlika u varijablama ,,nedostatak resursa®, ,,drustveni pritisak* i
,kontrola tezine*. Rangiranjem varijabli utvrdeno je da sve grupe kao prva tri motiva navode
snagu i izdrzljivost, kontrolu tezine i izgled, dok su glavne prepreke za tjelesnu aktivnost u svim
grupama: nedostatak volje, nedostatak energije i nedostatak vremena. Varijable ,,snaga i
izdrzljivost® 1 ,,kontrola tezine* najvazniji su motivi za vjezbanje u svim grupama, no grupa G-
2 (,,Les Mills Body Attack®) ima najvecée vrijednosti u navedenim varijablama. Takoder, grupa
G-2 (,,Les Mills Body Attack®) ima najvece vrijednosti u varijabli ,,nedostatak volje* koja
predstavlja najées¢u prepreku u svim grupama, dok je varijabla ,,nedostatak energije* najcesca
prepreka u grupi G-3 (,,Cardio Pilates®). Rezultati ovog istrazivanja mogu doprinijeti boljoj

organizaciji 1 prilagodbi grupnih sportsko-rekreacijskih programa u fitnes centrima.

Kljuéne rijeci: motivi, prepreke, motivacija, grupni programi



DIFFERENCES IN MOTIVATIONS AND OBSTACLES FOR EXERCISE BETWEEN
PARTICIPANTS OF DIFFERENT SPORTS AND RECREATION GROUP
PROGRAMS

Summary

The aim of this paper is to determine the differences in motives and obstacles between
exercisers who participate in different group sports and recreation programs. The sample of
respondents consisted of 78 exercisers, 19 of whom were included in the modern aerobics
program ("Body Attack-Les Mills"), 23 exercisers in the body and mind program (Pilates) and
36 exercisers in the muscular endurance development program ("Booty and core" ). 59 female
exercisers and 19 male exercisers participated, filling in the EMI-2 questionnaire on motives
for exercise and the "Barriers to Being Active" questionnaire on obstacles to exercise. Based
on the EMI-2 questionnaire, 14 variables were formed, and 7 variables based on the
questionnaire on obstacles to exercise. Differences between groups were determined by
Kruskal-Wallis ANOVA and Mann-Whitney U test analysis. It was found that there is a
statistically significant difference in the variables "lack of resources", "social pressure" and
"weight control". By ranking the variables, it was determined that all groups cited strength and
endurance, weight control, and appearance as the top three motives, while the main obstacles
to physical activity in all groups were: lack of will, lack of energy, and lack of time. The
variables "strength and endurance" and "weight control" are the most important motivations for
exercise in all groups, but group G-2 ("Les Mills Body Attack") has the highest values in the
mentioned variables. Also, group G-2 ("Les Mills Body Attack") has the highest values in the
variable "lack of will" which represents the most frequent obstacle in all groups, while the
variable "lack of energy" is the most frequent obstacle in group G-3 ("Cardio Pilates" ). The
results of this research can contribute to better organization and adaptation of group sports and

recreation programs in fitness centers.

KEY WORDS: motivations, obstacles, group programs, motivation
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1. UVOD

Nedovoljna tjelesna aktivnost danas je jedan od najvecih javnozdravstvenih problema (Kohl i
sur., 2012). Nedovoljna tjelesna aktivnost predstavlja vazan ¢imbenik rizika za razvoj razli¢itih
kroni¢nih i psihickih bolesti (Samitz i sur., 2011). S druge strane, redovita tjelesna aktivnost
dokazano unapreduje zdravlje i kvalitetu zivota (Bushman, 2019). Osim §to kvalitetnije Zive,
tjelesno aktivne osobe produktivnije su na poslu i rjede odlaze na bolovanje (Kuoppala i sur.,
2008) koje ¢ini vazan dio ukupnog troska zdravstvenog sustava Republike Hrvatske. Naime,
prema podacima Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje (HZZO) u 2021. godini
ostvareno je 20,1 milijun bolovanja (HZZO, 2021). Ako se u obzir uzme Cinjenica da se
nedovoljnoj tjelesnoj aktivnosti pripisuje izmedu 1 % 1 2,5 % ukupnog zdravstvenog troska
drzave (Ding i sur., 2017) jasno je da bi povecanje tjelesne aktivnosti populacije dovelo do
znacajnih usteda.

Unato¢ vaznosti tjelesne aktivnosti za zdravlje, znacajan udio gradana Europske unije nije
dovoljno aktivan. Primjerice, prema recentnim podacima Eurobarometera gotovo polovica
gradana Europske unije nikada ne vjezba niti se bavi sportom (TNS Opinion & Social, 2018).
Hrvatska se nalazi visoko na ljestvici drzava s vrlo visokim postotkom ljudi koji nikada ne
sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti ili sportu. Aktualni podaci pokazuju da u usporedbi s 2013.
godinom Hrvatska ima najveci porast broja ljudi koji nikada ne sudjeluju u tjelesnom vjezbanju
ili sportu (TNS Opinion & Social, 2018).

Motivi su odraz ljudskih potreba i razlozi zbog kojih se ljudi odlucuju na odredeno ponasanje
(Bari¢, 2012). Predmet su brojnih istrazivanja u podrucju promocije tjelesne aktivnosti jer su
upravo oni vazni za ukljucivanje u vjezbanje (TNS Opinion & Social, 2018). Podaci
Eurobarometer izvjes¢a pokazuju da je vecina europskog stanovnistva, pa tako i hrvatsko, kao
glavni motiv navela poboljSanje zdravstvenog statusa, poboljSanje fitnessa i kontrolu tezine
(TNS Opinion & Social, 2018). S druge strane, prepreke predstavljaju ono $to ljude sprecava u
odluci o nekom ponasanju (Bari¢, 2012). Motive i prepreke potrebno je promatrati i istrazivati
u specificnim populacijskim grupama u kojima se vrsi promocija tjelesne aktivnosti kako bi §to
bolje prilagodili sportsko-rekreacijske programe. Motivi i1 prepreke za vjezbanje razliitih
populacija istrazivani su u ve¢em broju istraZivanja, a u nastavku ¢e biti opisani samo rezultati
najznacajnijih preglednih radova iz podrucja.

U sustavnom pregledu literature iz 2019. godine koju su proveli Spiteri i sur. (2019) sazeti su

rezultati istrazivanja o motivima i preprekama vjezbaca srednje dobi (50-64) i starijih vjezbaca



(65-70). Kontrola tjelesne mase i upravljanje stresom najvazniji su motivi za uklju¢ivanje u
vjezbanje kod odraslih osoba srednje dobi dok su kod starijih osoba najvazniji motivi
socijalizacija 1 viSak slobodnog vremena. Takoder, starije osobe navode strah od ozljede
prilikom sudjelovanja u tjelesnoj aktivnosti kao najvecu prepreku. Motivi i prepreke za
vjezbanje pretilih osoba obuhvaceni su u preglednom radu Baillot i sur. (2021). Prema
rezultatima navedenog rada nedostatak motivacije, bol ili neugoda i nedostatak vremena
najcesce su prepreke pretilih osoba za tjelesno vjezbanje. Najznacajniji motivi za vjezbanje su
kontrola teZine, poboljSanje fitnesa i drustveno priznanje. Takoder, ispitanici navode hodanje
kao tjelesnu aktivnost koju najvise preferiraju (Baillot i sur., 2021).

Zakljucno, iako postoji veci broj istrazivanja kojima je cilj bio utvrditi najéeS¢e motive i
prepreke za tjelesnu aktivnost kod vjezbaca, prema znanju autora, ne postoje istrazivanja o
razlikama u motivima i preprekama medu vjezbacima koji posjecuju razli¢ite grupne sportsko-

rekreacijske programe.



2. CILJ  HIPOTEZE

Cilj rada je utvrditi razlike u motivima i preprekama za vjezbanje izmedu sudionika razli¢itih
grupnih sportsko-rekreacijskih programa tj. izmedu sudionika u suvremenoj aerobici (,,Body
Attack - Les Mills*), sudionika u body and mind programima (,,Pilates*) i sudionika u grupnim

programima vjezbanja usmjerenima na razvoj misi¢ne izdrzljivosti (,,Booty and core®).

H1: Sudionici razlicitih grupnih sportsko-rekreacijskih programa razlikovat ¢e se u motivima
za vjezbanje
H2: Sudionici razli¢itih grupnih sportsko-rekreacijskih programa razlikovat ¢e se u percepciji

za vjezbanje



3. METODE

3.1. OPIS ISTRAZIVANJA

Istrazivanje je provedeno u sportsko-rekreacijskom centru MO-FIT. Za potrebe ovog
istrazivanja usporedivala su se tri sportsko-rekreacijska grupna programa, ,,Booty and core*
(G-1), ,,Les Mills body Attack™ (G-2) i ,,Cardio Pilates* (G-3). Navedeni grupni sportsko-
rekreacijski programi odrzavaju se tri puta tjedno u sportsko-rekreacijskom centru. IstraZivanje
je odobrilo Povjerenstvo za znanstveni rad i etiku Kinezioloskog fakulteta Sveudilista u
Zagrebu (No: 9./2022). Ispitanici koji su dali pisani pristanak na sudjelovanje u istrazivanju,
ispunjavali su anketni upitnik o motivima za vjezbanje, preprekama za vjezbanje i socio-

demografskim karakteristikama.

3.2 UZORAK ISPITANIKA

Uzorak ispitanika ¢inilo je 78 vjezbaca (20 - 65 godina) koji su polaznici jednog od ranije
navedenih sportsko-rekreacijskih grupnih programa. Ukupno je bilo 36 ispitanika u ,,Booty
and core* programu, 19 ispitanika u ,,.Les Mills Body Attack® programu i 23 ispitanika u
,,Cardio Pilates* programu. Ispitanici za potrebe ovog istrazivanja nisu morali mijenjati zivotne
navike, raspored treninga ili grupni program vjezbanja. Ispitanici su ve¢inom visoko obrazovani

(74,36 %) 1 bave se pretezno sedentarnim zanimanjima (70,51 %).



Tablica 1. Obiljezja uzorka ispitanika

Varijable Broj Postotak G-1 % G-2 % G-3 %
ispitanika (%)
Ukupni uzorak 78 100 36 462 19 244 23 295
Rod
Muskarci 19 24,36 12 1538 7 8,97 0 0
Zene 59 75,64 24 30,77 12 1538 23 29,49
Obrazovanje
Cetverogodisne 15 19,23 7 1944 3 1579 5 21,74
srednjoskolsko
Sveucilisni diplomski studiji 58 74,36 26 7222 15 78,95 17 73,91
Poslijediplomski studij 5 6,41 3 8,33 1 5,26 1 4,35
Posao
Sedentarno 55 70,51 27 75 14 73,68 14 60,87
Umjereno aktivno 14 17,94 5 13,89 3 16,11 6 26,09
Aktivno 9 11,54 4 1111 2 10,74 3 13,04

G-1 — grupni sportsko-rekreacijski program ,Booty and core*

G-2 — grupni sportsko-rekreacijski program ,Les Mills Body Attack®

G-3 —grupni sportsko-rekreacijski program ,Cardio Pilates



3.3. MJERNI'INSTRUMENTI

Podaci koji su koriSteni za potrebe ovog istrazivanja prikupljeni su pomoc¢u dva upitnika. Autori
Markland i Ingledew, 1997 , prema Laus, 2019) osmislili su upitnik za procjenu motiva
vijezbaca EMI-2 (Exercise Motivations Inventory-2), a za potrebe ovog istrazivanja, koriStena
je verzija na hrvatskom jeziku (Vlasi¢ i sur., 2002). Upitnik se sastoji od 54 Cestice pomocu
kojih se prikupljeni podaci ispitanika mogu rasporediti u 14 varijabli: stres, osvjeZenje,
uzivanje, drusStveni pritisak, pripadnost grupi, natjecanje, zdravlje, bolest, kontrola tezine,
izgled, snaga 1 izdrzljivost, uzivanje, propisano vjezbanje, izazov. Varijable su dobivene
sumom odgovora u odabranim ¢esticama. Ispitanici su odgovarali na skali od 0-5, pri cemu je
0 oznacavala potpuno neslaganje (U potpunosti se ne slazem), dok je broj 5 oznac¢avao potpuno
slaganje s navedenom tvrdnjom (Potpuno se slazem).

Drugi upitnik je koriSten za procjenu prepreka za bavljenje tjelesnom aktivnosc¢u, ,,The Barriers
to Being Active Quiz“ (BBAQ), autora Zalewski i Arvinen-Barrow. Upitnik se sastoji od 21
Cestice, na temelju kojih je oblikovano 7 varijabli. Varijable su: nedostatak vremena, drustveni
utjecaj, nedostatak energije, nedostatak volje, strah od ozljeda, nedostatak vjestine, nedostatak
resursa. Ispitanici su odgovarali na skali od 0-3 pri ¢emu je 0 oznacavala potpuno ne slaganje s
navedenom preprekom (Potpuno se ne slazem), a 3 potpuno slaganje (Potpuno se slazem).

Varijable su formirane sumom odgovora odabranih Cestica.

3.4 METODE OBRADE PODATAKA

Za statisticku obradu podataka koriSten je program TIBCO Statistica (Version 14.0.0.15).
KoriStena je deskriptivna statistika za utvrdivanje aritmeticke sredine, standardne devijacije 1
normalnosti distribucije. Normalnost distribucije testirana je Shapiro-Wilks testom. U svim
varijablama, osim ,,izazov* 1 ,,pripadnost grupi®, distribucija je znacajno odstupala od normalne
distribucije. Razlike izmedu grupa utvrdene su Kruskal-Wallis ANOVA-om i Mann-Whitney

U testom.
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4. OPIS GRUPNIH SPORTSKO-REKREACISKIH PROGRAMA

4.1.,Booty and Core”

,,Booty and Core* je program kruznog ili stani¢nog vjezbanja uz glazbenu podlogu s naglaskom
na razvoj misiéne snage i izdrzljivosti. Program traje 60 minuta, a sastoji se od uvodnog,
glavnog i zavr$nog dijela. Uvodni dio u kojem se radi zagrijavanje obic¢no traje 8-10 minuta.
Izbor vjezbi koje se koriste prilikom zagrijavanja ovisi o cilju treninga, no najces$ce se koriste
vjezbe koje su sastavni dio Skole tr¢anja, razni skokovi, elementi dinamickog istezanja, kao §to
su otkloni, pretkloni i zakloni. Glavni dio treninga obi¢no traje 45 minuta, te se u tom dijelu
treninga izvode vjezbe kao $to su ¢ucnjevi, sklekovi, vjezbe s vanjskim optere¢enjem (slobodni
utezi) u nekoliko ponavljanja i serija. Naglasak je na razvoju miSi¢ne snage i izdrZljivosti, te na

unapredenju aerobnog kapaciteta vjezbaca.

4.2. Grupni sportsko rekreacijski program Les Mills ,,Body Attack”

Postoji nekoliko vrsta Les Mills programa, no svi spadaju u kategoriju suvremene aerobike, a
razlikuju se prema ciljnoj usmjerenosti svakog programa. Termin suvremena aerobika
pojavljuje se 80-ih godina kada se u originalnu plesnu aerobiku uvode odredene zakonitosti
treninga. Prilikom formiranja programa naglasak je na izboru vjezbi i koraka ovisno o ciljnoj
usmjerenosti 1 potrebama vjezbaca, te razlicito trajanje i intenzitet pojedinog treninga.
(Blazevi¢, M., 2016). Les Mills Body Attack je vrsta sportsko rekreacijskog grupnog programa
kojemu je glavni cilj poboljSati aerobnu sposobnost, miSi¢nu snagu i izdrzljivost. Trening traje
60 minuta i sastoji se od pocetnog, glavnog i zavrSnog dijela. U ovom programu dominiraju
skokovi, brze promjene smjera kretanja, te koreografija uz zadanu glazbenu pratnju.
Karakteristika ovog grupnog programa je frontalni oblik rada i vjezbacli prate koreografiju i
pokrete koje izvodi trener. Takoder, velika razlika je i u izboru vjezbi, dok se Booty and core
program vecinom sastoji od vjezbi za razvoj snage, kao Sto su ¢ucanj, sklekovi, potisci, iskoraci

11zdrzaji, Les Mills Body Attack koristi elemente i pokrete suvremene aerobike.
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4.3. Grupni sportsko rekreacijski program ,,Cardio Pilates”

Pilates je skup vjezbi i pokreta koji se najc¢es¢e koriste kada je u pitanju aktivacija misica,
naglasak na pravilno disanje i pravilnu posturu. Ovaj sportsko rekreacijski grupni program
jedini pripada skupini ,,Body and mind* programa, §to znaci povezivanje uma i tijela. Cilj ovih
sportsko-rekreacijskih programa je razvoj snage, povecanje miSi¢nog tonusa, ravnoteze i
koordinacije, takoder se naglasava vjezbaCima da je bitno osvijestiti polozaj vlastitog tijela u
prostoru prilikom izvodenja odredene vjezbe (Craig, C., 2004). Postoji nekoliko vrsta pilatesa,
no za potrebe ovog istrazivanja koristio se program ,,Cardio pilates* gdje je naglasak na razvoju
aerobne sposobnosti 1 snage. Ovaj program se takoder sastoji od uvodnog, glavnog i zavr$nog
dijela u kojima se primjenjuju vjezbe s velikim loptama, trakama, bu¢icama ili Stapovima koje
se ponavljaju u nekoliko serija i ponavljanja. Uvodni dio se sastoji od podizanja srane
frekvencije raznim dinamicnim pokretima velikih amplituda. Vjezbe u glavnom dijelu se
obicno rade s rekvizitima kao $to su bucice, lopte ili Stapovi, te se pokreti izvode dinami¢nije,
u ovom dijelu treninga intenzitet je najveci. Zavrsni dio sastoji se od vjezbi disanja, istezanja i
opustanja. Trening traje 60 minuta i cijelo vrijeme se izvodi uz glazbenu pratnju koja je

smirujuca i opustajuca.
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5. REZULTATI

5.1. Motivi za tjelesnu aktivnost

Varijable su rangirane prema aritmeti¢koj sredini 1 graficki prikazane. Najce$¢i motiv za
tjelesnu aktivnost za sve grupe bio je snaga i izdrzljivost, zatim izgled, kontrola tezine i stres
(Graficki prikaz 1). Takoder, na temelju aritmeticke sredine rangirane su varijable za svaku
grupu posebno, sve grupe navele su sljedece varijable istim redoslijedom, snaga i izdrzljivost,
kontrola tezine, izgled, stres i zdravlje. Bolest i drustveni pritisak su najmanje zastupljene
varijable, no grupa G-2 (,,Les Mills Body Attack®) se isti¢e rezultatom u varijabli bolest i

natjecanje (Graficki prikaz 2).

Graficki prikaz 1. Motivi za tjelesnu aktivnost (sve grupe)
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Graficki prikaz 2. Motivi za tjelesnu aktivnost po grupama
Motivi za tjelesnu aktivnost
Snaga i izdrZljivost
Kontrola teZine
Izgled

Stres

Zdravlje

UZivanje

OsvjeZenje

lzazov

Pokretljivost

Propisano vjezbanje

Pripdnost grupi

Natjecanje

Bolest

il

Drustveni pritisak

o
N
N

6 8 10 12 14 16
mG3 mG2 nG1

5.2. Prepreke za tjelesnu aktivnost
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Na temelju aritmetickih sredina pojedinih varijabli, rangirane su prepreke za tjelesnu aktivnost

svih ispitanika (Graficki prikaz 3). Najcesca prepreka za tjelesnu aktivnost kod polaznika svih

sportsko-rekreacijskih grupnih programa je nedostatak volje, zatim nedostatak energije i

nedostatak vremena (Graficki prikaz 3).

U grafickom prikazu 4 prikazane su prepreke za tjelesnu aktivnost pojedinac¢no za svaku grupu

ispitanika. Varijable ,,nedostatak volje* i ,,nedostatak energije* najvise su zastupljene u grupi

G-2 (,,Les Mills Body Attack®) i G-3 (,,Cardio Pilates*) , dok je varijabla ,,nedostatak vremena*

podjednako zastupljena u svim grupama. Varijabla ,,strah od ozljede* najmanje je zastupljena,

no grupa G-1 (,,Booty and Core*) ima najvisu vrijednost u navedenoj varijabli.
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Graficki prikaz 3. Prepreke za tjelesnu aktivnost (sve grupe)
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Statisticki znacajna razlika je utvrdena izmedu grupa G-1 (,,Booty and Core*) i G-3 (,,Cardio
Pilates®) u varijabli ,,nedostatak resursa‘ za prepreke, dok u upitniku EMI-2 statisticki znacajna
razlika postoji izmedu grupa G-1(,,Booty and Core*) 1 G-2 (,,Les Mills Body Attack®) , te G-2
(,,Les Mills Body Attack®) i G-3 (,,Cardio Pilates*) u varijabli ,,drustveno priznanje*, takoder
izmedu grupa G-2 (,,Les Mills Body Attack”) 1 G-3 (,,Cardio Pilates®) statisti¢ki znacajna

razlika utvrdena je u varijabli ,.kontrola tezine* (tablica 2).

Tablica 2. Deskriptivni parametri i razlike u motivima za ukljucivanje u tjelesnu aktivnost kod

polaznika razli¢itih grupnih sportsko-rekreacijskih programa

Motiv G-1 G-2 G—3 G1-G2 G1-G3 G2-G3
(36) (19) (23)

AS (SD) AS (SD) AS (SD) p* p p p

Stres | 12,94 (5,04) 14,47(5,91) 14,09(540) 0,312 0,157 0,291 0,840

Osvjezenje | 11,42 (3,17) 11,32(4,07) 10,65(4,15) 0,847 0,839 0,608 0,677

Uzivanje | 12,58 (5,49) 13,16(5,87) 13,26(4,81) 0,855 0,620 0,703 0,870

lzazov | 11,25 (5,37) 12,63(6,16) 11,96 (4,73) 0,526 0,288 0,630 0,471

Drustveno priznanje | 4,64 (4,55) 8,89(5,77) 4,74(510) 0,022 0,011 0,727 0,024

Pripadnost grupi | 8,64(542)  9,05(6,23) 8,00(5,29) 0,767 0,777 0,576 0,528

Natjecanje | 6,83 (548) 9,00(6,24) 7,39 (5,15) 0,413 0,212 0,613 0,370

Bolest | 5,83(4,18) 5,05(3,98) 5,13(3,38) 0,744 0,547 0,524 0,909

Propisano vjezbanje | 10,47(3,27) 10,63(3,42) 10,26(3,35) 0,894 0,697 0,889 0,686

Zdravlje | 12,61(2,14) 12,74(3,45) 12,22(3,85) 0,725 0,376 0,698 0,960

Kontrola tezine | 14,72(4,13) 16,21(3,65) 12,65(5,14) 0,040 0,199 0,118 0,013

lzgled | 14,22(4,68) 16,37(2,91) 13,74(5,03) 0,206 0,162 0,663 0,090

Snaga i izdrzljivost | 15,97(3,68) 15,21(5,08) 15,65(4,84) 0,951 0,839 0,963 0,733

Pokretljivost | 11,11(3,33) 9,63(3,83) 11,43(4,28) 0,138 0,181 0,419 0,050

AS - aritmeticka sredina.

SD - standardna devijacija

G-1- grupni sportsko-rekreacijski program ,Booty and Core*
G-2- grupni sportsko-rekreacijski program ,Les Mills Body Attack®
G-3— grupni sportsko-rekreacijski program ,Cardio Pilates*

P* — Kruskal — Wallis ANOVA

P+ —Mann-Whitney Test — G-1 — G-2,

P1— Mann-Whitney Test — G-1 — G-3,

P§— Mann-Whitney Test — G-2 — G-3.
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Statisticki znacajna razlika u upitniku ,,Barriers to Being Active™ je utvrdena u varijabli

,hedostatak resursa® izmedu grupe G-1 (,,Booty and Core*) i G-3 (,,Cardio Pilates*) dok u

ostalim varijablama nije dokazana statisticki znacajna razlika (tablica 3).

Tablica 3. Deskriptivni parametri i razlike u preprekama za ukljucivanje u tjelesnu aktivnost

kod polaznika razli¢itih grupnih sportsko-rekreacijskih programa.

Prepreka G-1 G-2 G-3 G1-G2 G1-G3 G2-G3
(36) (19) (23)

AS (SD) AS (SD) AS (SD) P* P+ P P§
Nedostatak vremena | 2,80 (2,67) 3,21(2,04) 2,91(2,21) 0,770 0,479 0,858 0,649
Drustveni utjecaj 2,11 (1,79) 2,00 (1,91) 1,91(1,53) 0,938 0,804 0,756 0,960
Nedostatak energije = 2,83 (1,98) 2,89 (1,70) 3,43 (2,27) 0,650 0,880 0,384 0,519
Nedostatak volje 3,03 (2,51) 3,63 (2,81) 3,57 (2,43) 0,556 0,396 0,367 0,930
Strah od ozljede | 1,14 (1,46) 0,90(1,45) 0,52(1,04) 0,221 0,595 0,136 0,383
Nedostatak vjestine | 1,61(1,78) 1,16(1,89) 0,96 (1,61) 0,335 0,362 0,208 0,970
Nedostatak resursa | 2,64 (1,81) 2,42(1,98) 1,48(1,73) 0,06 0,791 0,0185 0,139

AS — aritmeticka sredina.
SD - standardna devijacija

G-1- grupni sportsko-rekreacijski program ,Booty and Core*
G-2- grupni sportsko-rekreacijski program ,Les Mills Body Attack®

G-3— grupni sportsko-rekreacijski program ,Cardio Pilates*

P* — Kruskal — Wallis ANOVA

P+ — Mann-Whitney Test — G-1 — G-2,
P1— Mann-Whitney Test — G-1 — G-3,
P§— Mann-Whitney Test — G-2 — G-3.
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6. RASPRAVA

Rezultati istrazivanja provedenog za potrebe ovog rada pokazuju da su najce$¢i motivi za
vjezbanje u svim grupama snaga i izdrZljivost, zatim izgled i kontrola tezine. Najmanje
zastupljeni motivi su natjecanje, bolest i druStveno priznanje. Statisticki znacajna razlika je
utvrdena u varijabli ,kontrola tezine* izmedu grupa G-2 (,,Les Mills Body Attack®) i G-3
(,,Cardio Pilates®) i1 varijabli ,,drustveno priznanje* izmedu grupa G-1 (,,Booty and Core*) i G-
2 (,Les Mills Body Attack®), te G-2 (,,Les Mills Body Attack®) i G-3 (,,Cardio Pilates®).
Takoder, statisticki znacajna razlika postoji u varijabli ,,nedostatak resursa“ izmedu grupe G-1
(,,Booty and Core*) i G-3 (,,Cardio Pilates*). Kontrola tezine je znafajno vazniji motiv za
vjezbanje u grupi G-2 (,,Les Mills Body Attack®) u usporedbi s grupom G-3 (,,Cardio Pilates®).
Drustveno priznanje vazan je motiv grupi G-2 (,,Les Mills Body Attack®) i grupi G-1 (,,Booty
and Core®), dok je grupa G-3 (,,Cardio Pilates”) navedenu varijablu ocijenila nizim
vrijednostima. Prepreka ,,nedostatak resursa“ najvise je zastupljena u grupi G-1 (,,Booty and
Core*), au grupi G-3 (,,Cardio Pilates“) najmanje. NajceSce prepreke za tjelesnu aktivnost svih
grupa su nedostatak volje, nedostatak energije i nedostatak vremena. Najrjede navedene
prepreke su: drustveni utjecaj, nedostatak vjeStine i strah od ozljede. Sudionici sportsko-
rekreacijsko programa ,,Booty and Core* kao glavni motiv navode snagu i izdrzljivost, a kao
glavnu prepreku nedostatak volje, no ova grupa percipira i druge prepreke za tjelesnu aktivnost,
a to su nedostatak resursa, strah od ozljede i nedostatak vjestine. Les Mills programi specificni
su prema sadrZaju i organizaciji samog treninga. Podaci dobiveni u ovom istrazivanju pokazuju
da su vjezbaci ve¢inom ekstrinzicno motivirani, dakle izgledom, kontrolom teZine i razvojem
snage, a prepreke im predstavljaju nedostatak volje i energije. Potpuno drugaciji grupni
sportsko rekreacijski program je ,,Cardio Pilates* koji pripada skupini Body and mind
programa. Ova skupina se isticala u vrlo visokim vrijednostima u varijablama: zdravlje,
propisano vjezbanje, te snaga i izdrzljivost. Takve rezultate moZemo objasniti time $to je pilates
primjeren svim dobnim skupinama i ve¢i broj vjezbaca ima odredene zdravstvene poteSkoce.

Najvazniji motiv za ukljuCivanje u sportsko-rekreacijsko vjezbanje svih ispitanika je
unapredenje snage i1 izdrzljivosti. Ispitanici nakon odredenog perioda treninga pocinju
samostalno primjec¢ivati napredak u treningu. Preporuka je da fitnes centar organizira razne
motoricke testove za procjenu snage i izdrzljivosti prije pocCetka nove sezone (inicijalno
testiranje), zatim na polovici sezone (tranzitivno testiranje) i finalno testiranje. Na taj nacin
pojedinci imaju konkretne rezultate o vlastitom napretku u varijabli ,,snaga i izdrzljivost®.

Zanimljivo je da grupa G-2 (,,Les Mills Body Attack®) u svim navedenim varijablama ima
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statisticki najvece vrijednosti, dok grupa G-3 (,,Cardio Pilates) jedino varijable ,,izazov* i
,propisano vjezbanje* ocjenjuje vaznije od ostalih grupa. Takav rezultat moze se djelomi¢no
objasniti razlikom u motivima medu spolovima jer grupu G-3 (,,Cardio Pilates*) ¢ine isklju¢ivo
osobe Zenskog spola. Naime istrazivanje Ley, C. (2020) proucava razlike u motivima izmedu
muskaraca i Zena za tjelesno vjezbanje. Studija je dokazala da su zenama vazniji motivi koji se
odnose na zdravlje i izgled, dok je muSkarcima vaznije natjecanje i izvedba. Izgled i kontrola
tezine nalaze se visoko na ljestvici najvaznijih motiva za vjezbanje svih ispitanika. Navedeni
motivi su usko povezani jer samom kontrolom tezine i smanjenjem tjelesne mase dolazi do
poboljsanja izgleda, no kontrola tezine treba biti promatrana i sa zdravstvenog aspekta.
Povecana tjelesna masa i pretilost doprinose pojavi inzulinske rezistencije (McGarry, 2002)
koja moze dovesti do oboljenja od Secerne bolesti.

Ustrajnost u vjezbanju ovisi i 0 osobnim obiljezjima pojedinca. Studija iz 2021. godine koju su
provodili Pedersen i sur. (2021), prikazuje razlike izmedu motiva i prepreka kod vjezbaca
razlicite dobi, socioekonomskog statusa, spola, etnickih manjina i vjezbaca s poteSko¢ama u
razvoju. Mladi vjezbaci (16 - 40 godina) kao najcesce motive navode uzivanje, izgled i socijalnu
interakciju, dok su prepreke nedostatak aktivnosti za mlade i nedostatak vremena. Vjezbaci
srednjih godina (40-60 godina) su intrinziéno motivirani, dakle sama tjelesna aktivnost
predstavlja nagradu, a kao prepreku navode nedostatak vremena. Socioekonomski status nije
imao pretjerani utjecaj kada su motivi u pitanju. Ipak, kada su u pitanju prepreke,
socioekonomski status ¢ini razliku. Pripadnici nizeg socioekonomskog statusa navode
nedostatak vremena, umor, nedostatak resursa i nedostatak energije kao prepreke za tjelesnu
aktivnost. Nedostatak vremena je varijabla koju pojedinci najces¢e navode kao razlog
odustajanja (Gjestvang i sur., 2020). Takoder se i u ovom istrazivanju pokazala kao jedna od
najznacajnijih prepreka za vjezbanje. Analizom nacina provodenja slobodnog vremena za
potrebe istrazivanja, utvrdeno je da pojedinci radije provode slobodno vrijeme sedentarno kod
kuce nego baveci se tjelesnom aktivno$¢u (Chau i sur., 2012), stoga se navedena prepreka moze
protumaciti i na nacin da tjelesna aktivnost ne predstavlja prioritet pri odabiru sadrzaja u
slobodnom vremenu. Jedan od nacina noSenja s ovom preprekom je uvodenje kra¢ih programa
vjezbanja koji, primjerice traju 30 minuta. Varijable ,,nedostatak volje* i ,,nedostatak energije*
takoder predstavljaju najces¢e prepreke za tjelesno vjezbanje. Kako bi se premostila ova
prepreka, potrebno je vjezbace educirati o zdravstvenim dobrobitima programa i pomoc¢i im
prilikom definiranja njihovih ciljeva. Definiranjem realnih ciljeva vjezbac¢i mogu pozitivno
utjecati na vlastitu samoefikasnost, odnosno na njihovo uvjerenje da mogu izvrsiti odredeni

zadatak ili odredenu aktivnost (Bandura, 1986). Grupni sportsko rekreacijski programi
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popularni su u rekreacijskoj populaciji jer imaju element zabave, socijalne interakcije s drugim
vjezbacima uz vodstvo stru¢ne osobe tj. trenera. Sve navedene dobrobiti mogu se iskoristi
prilikom predstavljanja programa novim vjezbafima. Trener treba poticati na rad, educirati
vjezbace o dobrobitima vjezbanja, davati verbalnu podrSku i povratnu informaciju. UZivanjem
u tjelesnoj aktivnosti, povecava se produktivnost i zadovoljstvo vjezbaca. Dokazano je da
prisutnost glazbe povecava zadovoljstvo, takoder kvalitetan trener 1 uskladenost osobnih
ciljeva s ciljnom usmjerenos¢u programa (Knudson, 2018; Wininger i Pargman, 2003).
Glavno ogranicenje ovog istrazivanja je koriStenje prigodnog uzorka ispitanika. Dobiveni
podaci ne mogu se generalizirati na populaciju rekreativnih vjezbaca jer je za potrebe
istrazivanja koristen prigodni uzorak vjezbaca u MO-FIT fitnes centru, no rezultati istrazivanja
mogu pomo¢i stru¢nom timu navedenog centra u unapredenju rada i prilagodbi programa.
Naime, drugacijim izborom vjezbi i organizacijom treninga treneri mogu uskladiti program s
najzastupljenijim motivima u pojedinoj grupi. Osim za prilagodbu programa, rezultati
istrazivanja se mogu praktiéno primijeniti u radu prilikom promocije grupnih sportsko-
rekreacijskih programa, formiranja novih i vodenja istih, a sve u cilju zadrzavanja ve¢
postoje¢ih i privlatenja novih c¢lanova. Takoder, poznavanje najznacajnijih prepreka za
vjezbanje u pojedinoj grupi, omogucuju trenerima da pronadu odgovarajuée nacine
premosc¢ivanja tih prepreka i povecanju ustrajnosti u svojim programima.

Drugo ogranicenje istrazivanja se odnosi na broj ispitanika. Naime broj ispitanika po grupama
je bio relativno mali, pa je moguée da u nekim analizama razlika nije utvrdena statisticka

znacajnost zbog malog broja ispitanika.
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7. ZAKLJUCAK

Grupni sportsko-rekreacijski programi vrlo su popularni i rasprostranjeni u rekreativnoj
populaciji, no Cesto nisu dovoljno prilagodeni polaznicima i njihovim sposobnostima i
karakteristikama. Cilj ovog istraZivanje bio je utvrditi Sto polaznike razli¢itih grupnih sportsko-
rekreacijskih programa najviSe motivira za vjezbanje, a koje su najces¢e prepreke zbog kojih
odustaju od tjelesnog vjezbanja. NajCes¢i motivi za vjezbanje u svim grupama su snaga i
izdrZljivost, zatim izgled i kontrola tezine $to upucéuje na zakljucak da kod sudionika ovih
sportsko-rekreacijskih programa prevladavaju vanjski ili tzv. ekstrinzini motivi. Najcesce
prepreke za vjezbanje su tjelesnu aktivnost svih grupa su nedostatak volje, nedostatak energije
i nedostatak vremena. U vecini varijabli koje su vezane za motivaciju i prepreke za vjezbanje
nisu utvrdene statisti¢ki znacajne razlike medu pripadnicima razli€itih grupa.

Utvrdeni najceS¢i motivi za vjezbanje kineziolozima omogucéuju kvalitetniju prilagodbu
postojecih sportsko-rekreacijskih sadrzaja. Takoder, naglasavanje dobrobiti vjeZbanja s aspekta
najzastupljenijih motiva za vjezbanje moze doprinijeti privlatenju novih vjezbaca, odnosno
novih ¢lanova. Spoznaja o najzastupljenijim preprekama za vjezbanje kineziolozima koji
provode sportsko-rekreacijske programe omogucuje oblikovanje strategija kojima se moze
pozitivno utjecati na ustrajnost u vjezbanju.

Prema znanju autora ovo je prvo istrazivanje ovakvog tipa i dobiveni podaci mogu se iskoristiti
u unapredenju rada navedenog fitnes centra. Nedostatak istrazivanja je mali broj ispitanika i
prigodni uzorak, stoga se dobiveni podaci ne mogu generalizirati na cijelu populaciju. Takoder,
moguce je da statisticki znacajna razlika u nekim varijablama nije utvrdena zbog malog broja
ispitanika. Provedeno istrazivanje je od velike koristi trenerima MO-FIT fitnes centra jer ¢e
moc¢i donijeti informirane odluke o tome na $to se trebaju fokusirati prilikom vodenja programa,
kako uspostaviti §to bolju komunikaciju i interakciju s ¢lanovima, a sve u svrhu §to bolje

organizacije i kvalitete sportsko-rekreacijskih programa.
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