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SAZETAK

Nedostatak kretanja jedan je od najvecih problema
suvremenog ¢ovjeka. Zelimo i posti¢i da §to veéi broj
ljudi usvoji aktivan zivotni stil, nuzno je istraziti razloge
zbog kojih ljudi vjezbaju. Medutim, potpunu sliku
motivacijske strukture nije moguce dobiti ne istrazimo li
na koji su na¢in motivirani ljudi koji ne vjezbaju ili tek
povremeno i neredovito vjezbaju, ¢ime se bavi ovo
istrazivanje. Osnovni cilj rada bio je utvrditi motivacijsku
strukturu 41 Zene i 39 muskaraca u dobi od 18 do 35
godina, koji se povremeno bave nekom tjelesnom
aktivnoScu te ispitati razlike u njihovoj motivaciji s
obzirom na spol. Za procjenu motivacije koriStena je
hrvatska verzija Upitnika motivacije za vjezbanje EMI-2,
koji sadrzi ¢etrnaest motiva za vjezbanje. To su: kontrola
tezine, izbjegavanje bolesti, osvjezenje, izgled, drustveni
pritisak, stres, zdravlje, snaga i izdrzljivost, uzivanje,
pripadnost grupi, natjecanje, pokretljivost i izazov.
Rezultati ovog istrazivanja pokazuju da je motivacija ovih
vjezbaca osrednjeg intenziteta, te da se motivacija zena i
muskaraca razlikuje znacajno s obzirom na 6 dimenzija.
Zene koje povremeno vjezbaju &ine to zbog zdravlja,
pokretljivosti 1 odrzanja tezine, a najmanje zbog
druStvenog pritiska 1 natjecanja. MusSkarci najvise
povremeno vjezbaju zbog povecanja snage i zdravlja, a
najmanje jer im je vjezbanje propisano ili nametnuto
izvana.

Kljucnerijeci: motivacija, rekreativno vjezbanje, sport,
zene, muskarci.

Primljeno 8. 3. 2011., prihvaceno 16. 6. 2011.

SUMMARY

Sedentary lifestyle is one of the biggest problems of
modern society. If we want to change this, and to
encourage people to embrace an active lifestyle, it is
necessary to investigate reasons why do people exercise.
But, it is not possible to have the complete picture of
motivational structure if we do not investigate motivation
of those who do not exercise at all, or those people who
exercise only temporarily and irregularly that is the
subject of this investigation. The aim of this study was to
establish motivational structures and to investigate gender
differences between 41 men and 39 women, 18-35 years
old, who are periodically engaged in recreational
activities. The Croatian version of Exercise motivation
inventory (EMI-2) was applied to evaluate 14 motives:
weight management, ill-health avoidance, revitalization,
appearance, social recognition, stress management,
positive health, strength, enjoyment, affiliation,
competition, nimbleness, and challenge. Results showed
medium intensity of participants’ motivation, and
significant differences were obtained on 6 motives.
Women periodically exercise because of health,
nimbleness and weight control; the least important
reasons for them are competition and social recognition.
The male participants are most motivated by strenght
achievement, health and nibleness and least important
motives for them are health pressure and social pressure.

Keywords: motivation, recreational exercise, sport,
women, men.
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UvOoD

Bavljenje rekreativnim vjezbanjem moze uvelike
pridonijeti zdravlju, psiholoskoj dobrobiti i opcoj kvaliteti
zivota. Redovito tjelesno vjezbanje osigurava bolji
psihofizicki status i djeluje preventivno ili kurativno u
slucaju razlic¢itih bolesti, kao $to su npr. sr¢ana oboljenja,
dijabetes, regulacija krvnog tlaka i osteoporoza (18).
Osim toga, redovito bavljenje vjezbanje igra vaznu ulogu
u upravljanju stresom (10), raspolozenjem i osjecajem
op¢eg zadovoljstva (20). Drugim rijeCima, tjelesno
vjezbanje predstavlja sadrzaj slobodnog vremena koji
doprinosi podizanju kvalitete fizickog i psihickog
zdravlja. Razvojem tehnologije i suvremenih
civilizacijskih tekovina stvoren je veoma dinamican
tempo zivota koji predstavlja sve vece opterecenje za
Covjeka. Rezultat takvog nacina Zzivota su stres,
frustracije, dugotrajno sjedenje ispred raCunala, lose
prehrambene navike i smanjena koli¢ina kretanja Sto
narusava zdravlje. Zdravlje je kontinuum stanja koje
podrazumijeva ne samo odsustvo bolesti ili oronulosti,
ve¢ predstavlja kapacitet za uspjesno podnosenje izazova
svakidasnjice i punu realizaciju zivotnih potencijala. U
tom smislu zdravlje obuhvaca i funkcijske kapacitete
potrebne za kvalitetno zadovoljavanje i ispunjavanje
zivota (9). Redovita tjelovjezba i1 sudjelovanje u
rekreativnim aktivnostima uvelike moze pridonijeti
unaprjedenju zdravlja. Primarni cilj rekreativnih
sportskih aktivnosti je samo sudjelovanje radi
unaprjedenja tjelesnog statusa, zabave, uzivanja, druZenja
i kvalitetnog ispunjavanja slobodnog vremena.
Rekreativni sport obi¢no je manje stresan i manje tjelesno
i mentalno zahtjevan, a sadrzaji sportske rekreacije
obuhvacaju niz razli¢itih sportskih aktivnosti
prilagodenih potrebama vjezbaca koji se izvode u
slobodno vrijeme u okviru vise ili manje organiziranih
programa. Obi¢no su prisutna manja ocekivanja vezana uz
postignuéa, ali i1 posveéenost vjezbanju, a termin
rekreacija implicira vjezbanje radi zdravlja i osvjezenja i
duhaitijela.

Dok u europskim zemljama redovito vjezba i vise od
50% stanovniStva, u Hrvatskoj je taj broj, prema nekim
istrazivanjima, manji od 10% (11). Greblo, Juraki¢ i
Pedisic¢ (8) na sluc¢ajnom uzorku od 1032 odrasle osobe iz
cijele Hrvatske utvrduju da 59,15% njih uopce ne vjezba.
Iako postoje brojni znanstveni dokazi fizi¢ke i psiholoske
dobrobiti uslijed tjelesnog vjezbanja, te su poznati i rizici
sjedilackog nacina zivota, joS uvijek je relativno mali broj
ljudi tjelesno aktivan. Zasto je tako? Cinjenica jest da je
tjelesno vjezbanje slozen proces na koje utjecu razliciti
psiholoski, ponasajni i okolinski faktori, a koji obuhvaca
donosenje odluka i djelovanje na vise razina, te postoji
visestruki rizik za probleme i neuspjeh. Kada govorimo o
tome zasto i koji ljudi dolaze na rekreaciju te kako i koliko
se bave pojedinim rekreativnim aktivnostima, dolazimo
do motivacijskih pitanja. Svaka analiza ljudskog
ponasanja, u jednom svom dijelu, zahtjeva sagledavanje
problema sa aspekta ,,zasto ¢inimo ono $to ¢inimo“?
Motivacija je psihic¢ki proces koji pokrece organizam na
aktivnost, usmjerava aktivnost u odredenom pravcu i
regulira intenzitet i vrijeme trajanja aktivnosti. Zelimo li
motivirati ljude na vjezbanje i zadrzati ih aktivnima,
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vazno je utvrditi razloge zbog kojih se pojedinac odlucuje
za odredenu vrstu aktivnosti s obzirom na ciljeve
vjezbanja, vrijednosti i stavove (12). Ljudi vjezbaju iz
razlicitih razloga, ali uglavnom zato $to zele uciniti nesto
dobro na planu svog tjelesnog ili mentalnog zdravlja ili
tielesnog izgleda. Motivacija je svakako jedna od
najznacajnijih komponenti u strukturi licnosti koja
predstavlja dinamicki snagu licnosti i zato se smatra
vaznom za objaSnjenje ponasanja. Motivacija unutar
psihologije gotovo da predstavlja najslozZenije podrucje,
buduci da su motivacijski procesi usko povezani s nizom
ostalih psihickih procesa. Nemoguée je govoriti o
motivaciji a da se ne spomenu emocije koje nuzno prate
motivirano ponasanje, zatim percepcija, ostali kognitivni
procesi u vezi s odlu¢ivanjem izmedu dva ili vise ciljeva,
osobine licnosti s obzirom na uobicajeni stil ponasanja u
stanju motiviranosti itd.

Motivaciju za vjezbanje ¢ini odredeni omjer izmedu
psiholoskih i fizioloskih faktora koji poticu vjezbaca.
Svako prisustvo motiva praceno je odgovarajuéim
fizioloskim promjenama i izraZzeno kao izvjesno stanje
napetosti koje je uvjet akcije i usmjerenosti prema nekom
cilju. Faktori koji motiviraju ljude da po¢nu vjezbati nisu
obavezno isti oni koji ¢e ih potaknuti da ostanu aktivni
tijekom vremena. Dok mnogi pojedinci sa sjedilackim
nac¢inom zivota lako prijedu preko pocetne zapreke
ustajanja iz kauca 1 ulaska u tenisice, istrazivanja
pokazuju da je zapravo pravi izazov ostati ustrajan u
vjezbanju. Velik broj ljudi koji rekreativno vjezba
opredjeljuje se za tjelesno vjezbanje u fitness centrima i to
ne slu¢ajno. Zivot u velikim gradovima ne pruza mnogo
mogucnosti kvalitetnog vjezbanja u prirodi dok su fitness
centri opremljeni suvremenim kardio spravama na kojima
se stimuliraju ciklicke aktivnosti poput tréanja, hodanja,
voznje bicikla i veslanja. Prednost fitness centara je i u
tome $to omogucuje vjezbanje bez obzira na vremenske
uvjete (kiSa, snijeg, vjetarisl.) dok to u prirodi predstavlja
problem. Jedan od razloga je i to §to su sprave za vjezbanje
u fitness centrima moderno biomehanicki konstruirane te
pruzaju mogucnost doziranja optereCenja i kontrole
pokreta Sto uvelike smanjuje moguénost ozljeda za
vrijeme vjezbanja. Vrlo bitan razlog za vjezbanje u fitness
centrima je i prisustvo trenera koji poti¢u na rad na nacin
da pokazu neke nove vjezbe, mijenjaju tip treninga, daju
savjete sa ciljem da podignu motivaciju za rad osobito
onih vjezbaca koji ofekuju rezultate svoga rada u vrlo
kratkom vremenskom razdoblju. Za znacajnije promjene
potreban je sustavan trening, pravilna prehrana i
adekvatan odmor. Kod pocetnika u vjezbanju mogu¢ je
relativno brz napredak u povecanju snage i izdrzljivosti
dok je za promjenu morfoloskih obiljezja potrebno neko
duze razdoblje Sto moze izazvati pad motivacije za
vjezbanje, pa nekim osobama nakon nekoliko tjedana
vjezbanje postaje monotono. Zbog toga je vrlo vazna
uloga trenera koji moze pozitivno djelovati na motivaciju
svakog vjezbaca. To zahtjeva individualan pristup kao i
specificno znanje iz podrucja psihologije sporta i
vjezbanja.

Psihologija sporta se u podru¢ju istrazivanja
rekreativnog sporta bavi utvrdivanjem razloga zbog kojih
se pojedinac odlucuje za odredenu vrstu aktivnosti,
ispituje kako se pozitivan stav prema vjezbanju moze
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mijenjati s obzirom na postavljene ciljeve, te kakav utjecaj
moze imati sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti na
pojedinca, njegovo zdravlje, psihofizicki status i kvalitetu
zivota opéenito (12).

Prema teoriji kognitivne evaluacije (6), da bi
pojedinac bio motiviran za neku aktivnost, u njegovoj
motivacijskoj strukturi trebali bi prevladavati intrinzi¢ni
razlozi. Drugim rijecima, u toj aktivnosti treba uzivati i
dozivljavati je zanimljivom, a da bi to bilo moguce ona
mora biti optimalno izazovna, mora omoguciti doZivljaj
kompetentnosti te osoba mora imati osjecaj internalne
kontrole, od odabira aktivnosti, do kontrole nad
situacijom S$to proizlazi iz osnovne ljudske potrebe za
autonomijom (5). Ukoliko osoba kroz vjezbanje i tjelesnu
aktivnost ucestalo dozivljava pozitivno iskustvo i
zadovoljava potrebu za autonomijom, postoji realna
mogucnost da ¢e takvo iskustvo moci preslikati i u druge
aspekte vlastitog zivota. Ipak, usprkos brojnim pozitivnim
i znanstveno dokazanim u¢incima tjelesnog vjezbanja na
tjelesno 1 mentalno zdravlje kao i brojnim kampanjama,
programima i godinama ciljanih intervencija usmjerenih
na privlacenje i zadrzavanje $to veéeg broja ljudi tjelesno
aktivnima, u industrijaliziranim zemljama evidentan je
pad bavljenja tjelesnom aktivnos¢u u funkciji dobi (17).
Ocigledno se radi o motivacijskom problemu koji u prvi
plan stavlja potrebu za razumijevanjem i identifikacijom
onih komponenti vezanih uz ustrajnost u vjezbanju. Neka
istrazivanja utvrduju da su psiholoski faktori, poput
samomotivacije 1 samoregulacijskih vjeStina najbolji
prediktori ponaSanja tipi¢nih za aktivan zivotni stil (7).
Stoga je logi¢no da  se psihologija sporta bavi
proucavanjem motivacije za tjelesno vjezbanje s ciljem
razumijevanja potreba, motiva, ali i ponasanja vjezbaca.
Medutim, istrazivanja se provode uglavnom na uzorcima
aktivnih vjezbaca. Tako nedostaje dio informacija koji se
odnose na populaciju koju se u biti tek zeli privuci, $to su
nevjezbaci ili potencijalni (povremeni) vjezbaci koji u
pravilu ne njeguju aktivan zivotni stil. Ovo istrazivanje
bavi se upravo takvim sudionicima i provedeno je s ciljem
proucavanja pozadine njihovog izbora koji se odnosi na
neredovito vjezbanje. Osnovni cilj ovoga rada bio je
utvrditi motivacijsku strukturu osoba koje se povremeno
bave nekom tjelesnom aktivnoséu tj. utvrditi hijerarhiju
motiva zbog kojih oni biraju tek povremeno vjezbati.
Drugi cilj bio je ispitati razlike u motivacijskoj strukturi
osoba koje se povremeno bave rekreativnim sportom s
obziromnaspol.

METODE RADA

Uzorak sudionika ¢ini 80 odraslih osoba koje zive u
pretezno ruralnom podruéju Bjelovarsko-bilogorske
zupanije (41 zena i 39 muskaraca) koje ne vjezbaju ili
samo povremeno vjezbaju. Sudionici su osobe u dobi od
18 do 35 godina koje u prosjeku jednom tjedno odlaze na
neki oblik neorganizirane rekreacije u obliku sportskih
igara (nogomet, kosarka i sl.) ili tr¢anja, voznje biciklom
ili Setnje tj. nisu ukljuceni u redovni organizirani oblik
vjezbanja.

Uzorak varijabli. Za procjenu motiva vjezbanja
primjenjena je hrvatska verzija upitnika EMI-2 (19) koja
se sastojiod 51 Cestice koje Cine ¢etrnaest moguéih motiva

za vjezbanje. To su: kontrola tezine, izbjegavanje bolesti,
osvjezenje, izgled, drustveni pritisak, stres, zdravlje,
snaga, uzivanje u vjezbanju, pripadnost grupi, propisano
vjezbanje, natjecanje, pokretljivost i izazov. Cestice su
formulirane tako da odgovaraju na pitanje zasto osoba
vjezba ili bi vjezbala, na primjer, za motiv kontrole tezine
tvrdnja glasi: ,,da bih odrzavao/la liniju® ili ,jer mi
vjezbanje pomaze da izgubim kalorije”, a odgovori se
oznacavaju na petstupanjskoj Likertovoj skali (1-potpuno
neto¢no, S-potpuno to¢no za mene).

Postupak. Svaki sudionik je dobrovoljno pristao na
ispunjavanje upitnika. Testiranje je provedeno
pojedinacno, bilo je anonimno i dobrovoljno, a uzorak je
prikupljen metodom ,snjezne grude“. Testiranje je
obavila kineziologinja, autorica rada.

Metode obrade. Za potrebe statisticke analize bruto
rezultati sudionika kondenzirani su na dimenzije upitnika
temeljem prosjeéne vrijednosti. Utvrdeni su deskriptivni
parametri za cjelokupni uzorak i s obzirom na spol. Da bi
se utvrdilo postoji li statisticki znaCajna razlika u
motivacijskoj strukturi muskaraca i Zena koji povremeno
vjezbaju koristena je analiza varijance.

REZULTATII RASPRAVA

U ovom poglavlju analizirana je najprije
zastupljenost motiva za vjezbanje svih sudionika odnosno
cjelokupnog uzorka, a zatim s obzirom na spol sudionika
nevjezbaca nakon toga su obje grupe sudionika
medusobno usporedene.

IzraCunati su deskriptivni parametri i dan je graficki
prikaz zastupljenosti motiva za vjezbanje svih sudionika
zajedno (Slika 1, Tablica 1).
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Slikal. Graficki prikaz zastupljenosti motiva za
vjezbanje svih sudionika (N-80)
Figure 1. Shematic representation of distribution of

exercise motives

Rezultati pokazuju da su povremenim vjezbacima
najmanje vazni motivi zbog kojih vjezbaju drustveni
pritisak, propisano vjezbanje i natjecanje. Kao najvaznije
motive za vjezbanje naveli su zdravlje, pokretljivost i
snagu.

Motivacijska struktura s obzirom na spol prikazana
je na Slici 2. Zene najveéu vaznost daju motivima
zdravlja, pokretljivosti i kontrole tezine. Vrlo visoke
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frekvencije dobivene su i za motive izbjegavanja bolesti,
osvjezenja 1 izgleda. Najmanju vaznost Zene pridaju
motivima drustvenog pritiska, natjecanja, propisanog
vjezbanja i pripadnosti grupi. Muskarci kao najvaznije
motive za vjezbanje navode snagu, zdravlje, pokretljivost
te izazov. Najmanje vaznim motivima ocijenili su
propisano vjezbanje i drustveni pritisak. Vidljivo je da je
najveca razlika izmedu muskih i zenskih sudionika u
motivu natjecanja i drustvenog pritiska, a najslicnije
procjene dali su za motiv pokretljivosti

Slika2. Motivacijska struktura neredovitih vjezbaca s
obzirom na spol

Figure 2. Distribution structure of motivation by sex
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1z grafickih prikaza i deskriptivnih vrijednosti vidljivo je da intenzitet svih 14 motiva nije visok, te da se prosjecna
vrijednost pojedinih motiva uglavnom kre¢e oko srednje vrijednosti i u zoni nizih ocjena, $to ukazuje na relativno slabu

motivaciju ovih vjezbaca.

Tablica 1. Deskriptivni parametri i razlike u strukturi motiva za vjezbanje s obzirom na spol

Table 1. Descriptiv parameters and differences in motives for exercise by sex
Motiv Aritmeticka sredina i standardna devijacija
muskarci (n=39) zene (n=41) F P

KONTROLA TEZINE 2,85 (1,22) 3,35 (1,23) 3,343 0,071
BOLEST 2,91 (1,14) 3,31 (1,12) 2,441 0,122
OSVJEZENJE 3,18 (1,24) 3,21 (1,07) 0,015 0,902
IZGLED 2,93 (1,33) 3,16 (1,11) 0,703 0,404
DRUSTVENI PRITISAK 2,55 (1,27) 1,18 (1,11) 26,441 0,000
STRES 3,15 (0,84) 2,72 (1,07) 3,932 0,051
ZDRAVLIE 3,52 (1,19) 3,74 (1,18) 0,677 0,413
SNAGA 3,83 (0,98) 2,83 (1,31) 14,902 0,000
UZIVANIJE 2,88 (1,24) 2,39 (0,89) 4,029 0,048
PRIPADNOST GRUPI 2,95 (1,17) 2,16 (1,36) 7,578 0,007
PROPISANO VIEZBANJE 1,62 (0,95) 2,09 (1,41) 3,064 0,084
NATJECANIJE 2,91 (1,40) 1,17 (1,10) 38,435 0,000
POKRETLJIVOST 3,52 (0,82) 3,37 (1,28) 0,414 0,522
1ZAZOV 3,42 (0,96) 2,41 (1,18) 17,636 0,000

Analizom varijance testirane su razlike u
motivacijskoj strukturi neredovitih, povremenih vjezbaca
s obzirom na spol (Tablica 1). Deskriptivni parametri
pokazuju da u ovom uzorku sudionika, bez obzira na spol,
moguce primijetiti uglavnom relativno niske prosjecne
ocjene po svim dimenzijama, §to je sukladno i ponasanju
ovih vjezbaca, a vidi se kroz povremeno i neredovito
vjezbanje i nestabilnu motivaciju. Na temelju provedene
analize varijance utvrdene su statisticki znacajne razlike u
motivima za vjezbanje izmedu muskaraca i Zena
povremenih vjezbaca na 6 dimenzija i to uvijek u korist
muskaraca. Drugim rijeima, motivacija za vjezbanje
nesto je ve¢a kod muskaraca nego kod Zena ovoguzorka, a
motivacijska struktura i hijerarhijski polozaj motiva s
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obzirom na spol takoder se razlikuje (Slika 1 1 2).
Muskarci znaCajno vise od Zena biraju povremeno
vjezbati zbog povecanja snage i izazova vjezbanja,
pripadnosti grupi, druStvenog pritiska, medusobnog
natjecanja i uzivanja u vjezbanju. Najizrazeniji motiv
zbog kojeg se i muskarci i Zene ukljucuju u vjezbanje je
ocuvanje i unaprjedenje zdravlja, koji im je podjednako
vazan.

Rezultati pokazuju da osobe koje ne vjezbaju
redovito na skali motiva za vjeZbanje vecu vaznost pridaju
intrinzicnim motivima. Takav motivacijski obrazac
smatra se dominantnim medu rekreativnim vjezbacima, a
prevlast intrinzi¢ne motivacije osigurava vecu ustrajnost
u aktivnosti bilo kojeg tipa. Deci i Ryan (5) u svojoj teoriji
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samoodredenosti naglasavaju da ¢e ljudi biti intrinzi¢no
motivirani samo za aktivnosti koje poti¢u kod njih neki
intrinziéni interes, npr. za aktivnosti koji su novije,
izazovnije i imaju estetsku vrijednost.

U motivacijskoj strukturi onih sudionika koji tek
povremeno vjezbaju prva tri mjesta zauzimaju motivi
zdravlja, pokretljivosti i snage, a slijede ih motivi
osvjezenja, bolesti i kontrole tezine. Iz toga je moguce
zakljuciti da su sudionici, ponajprije zbog neukljucenosti
u nekakav vid rekreacije ali 1 zbog nacina zivota, posla i
zivotnih uvjeta, svjesni ¢injenice da je njihovo zdravlje
ugrozeno kao i svoje slabije pokretljivosti i smanjene
snage. Vjerojatno se pri obavljanju nekih poslova vrlo
brzo umaraju, a fizicka kondicija potrebna je osobama iz
ovog uzorka koje dolaze iz ruralnih dijelova zemlje za
obavljanje svakodnevnih poslova, pa im je i motiv
osvjezenja uslijed vjezbanja zbog toga na vrlo visokom
mjestu. S druge strane, motivi koji pripadaju ekstrinzi¢noj
skupini motiva nalaze se na zadnja tri mjesta na skali
motiva. Prema Deci i Ryan (5) ekstrinzi¢ni motivi imaju
porijeklo u faktorima izvan osobe i takve osobe mogu biti
pod pritiskom i napeti za vrijeme vjezbanja. Akouz tojos i
ne postignu ocekivane rezultate moze se javiti
frustriranost i gubitak interesa za vjezbanje. Usporede li se
rezultati ovog istrazivanja s istrazivanjem odraslih
muskaraca koji redovito vjezbaju (14) vidljivo je da
redoviti vjezbali kao najvaznije motive izdvajaju
zdravlje, snagu i osvjezenje a kod muskaraca nevjezbaca
snaga ima malu prednost pred zdravljem a kao treci
najvazniji motiv izdvajaju pokretljivost. Dakle, snaga i
zdravlje jednako su vazni motivi i vjezbafima i
nevjezbacima kad govorimo o muskoj populaciji, a ono
Sto dodatno razlikuje populaciju odraslih muskaraca
redovitih vjezbaca i nevjezbace jest intenzitet motiva koji
jeu pravilu veéi kod vjezbaca, §to govori o njihovoj vecoj
motivaciji za vjezbanje. Razlika u trecem po
zastupljenosti najvaznijem motivu (vjezbanje radi
osvjezenja) moze se obrazloziti time §to se muskarci koji
redovito vjezbaju osjecaju svjezije nakon treninga jer se
na taj nacin rjeSavaju stresa dok nevjezbaéi od
mozebitnog vjezbanja ocekuju da budu pokretljiviji jer
zbog statickog nacina Zzivota osjecaju poteskoce na
podruéju pokretljivosti. Uspredba rezultata ovog
istrazivanja s rezultatima dobivenima na redovitim
vjezbalicama, pripadnicama iste populacije (19)
pokazuje razliku u motivu kontrole tezine koji Zene koje
ne vjezbaju redovito ocjenjuju vrlo visoko pa se on nalazi i
na visokom tre¢em mjestu na skali motiva, dok je on na
skali motiva zena koje redovito vjezbaju vrlo nisko. Kod
starijih Zzena (57-80 godina) koje redovito vjezbaju vrlo je
visoko ocjenjivan motiv izbjegavanja bolesti dok kod
zenakoje ne vjezbaju on nije toliko visoko u motivacijskoj
struklturi. Kao zajednicka karakteristika Zzena bez obzira
da 1i vjezbaju ili ne izdvaja se Cinjenica da su motivi
natjecanja i drustvenog pritiska ocijenjeni kao najmanje
bitni. Usporedbom istrazivanja na Zenama koje vjezbaju i
onih koje bi tek trebale poceti vjezbati moze se zakljuciti
da sumotivi u odnosu na dob sli¢ni pa je vjerojatno razlika
u ,,pokretacu’ koji ¢e nekog potaknuti na vjezbanje a koji
moze biti razli¢it od motiva koji su ispitivani.

Muskarci povremeni vjezbaci znatno viSe vjezbaju
zbog drustvenog pritiska u odnosu na zene iako taj motiv

nije visoko pozicioniran u hijerarhiji motiva za vjezbanje
ni kod muskaraca ni kod Zena. Velika razlika u korist
muskaraca vidljiva je i u motivu natjecanja koji je kod
zena na posljednjem mjestu (Slika 2) u hijerarhiji motiva
za vjezbanje. Snaga je takoder motiv koji muskarci
povremeni vjezbaci smatraju znatno vaznijim motivom
nego zene povremene vjezbacice. Muskarci ¢e se prije
odluciti za vjezbanje da bi se osjecali kao pripadnici neke
grupe dok Zene taj motiv ne¢e pokrenuti na vjezbanje.
Natjecanje i izazov su motivi koji muskarci ocjenjuju vrlo
visokim ocjenama dok ti motivi kod zena nece izazvati
potrebu za vjezbanjem. Zene u odnosu na muskarce
znatno vise vjezbaju radi kontrole vlastite tezine. Baker i
Brownell (2) navode da upravo promjena fizickog
izgleda uzrokovana mrsavljenjem dovodi do pozitivnije
percepcije vlastitog tijela, ve¢eg samopouzdanja $to zene
motivira na ustrajnost u vjezbanju. Annesi i Whitaker (1)
na uzorku od 273 odrasle Zzene sudionice
cksperimentalnih programa vjezbanja potvrduju
navedeno, tj. zakljucuju da se kod Zena motiviranih za
vjezbanje radi mrSavljenja paralelno s gubitkom tjelesne
mase javljaju i pozitivne promjene na psiholoskom planu,
kao Sto su povecanje osjecaja samoefikasnosti,
poboljsanje raspoloZenja i poveéanje zadovoljstva
vlastitim izgledom S§to pridonosi stabilnosti njihove
motivacije za daljnje vjeZbanje. Zene ée se prije odlugiti
na vjezbanje da bi sprijecile nastanak bolesti kao i zbog
toga Sto smatraju da je vjezbanje osvjezavajuce. Izgled je
Zenama vazniji motiv za vjezbanje nego muskarcima. S
obzirom da su sudionici ovog istrazivanja osobe izmedu
18 i 35 godina, odnosno osobe koje su radno aktivne
ovakvi su rezultati vjerojatno posljedica razli¢itih
zivotnih uloga muskaraca i zena. Tako su jedni od
osnovnih razloga vjezbanja kad suu pitanju zene zdravlje,
pokretljivost i kontrola tezine S$to im omoguduje
svakodnevne aktivnosti idaje samopouzdanje na radnom
mjestu i kod kuc¢e dok muskarci vjezbanjem zele utjecati
na svoju snagu, pokretljivost i zdravlje te zadovoljavaju
potrebu za izazovima kroz vjezbanje.

ZAKLJUCAK

Ovo istrazivanje provedeno je kako bi se utvrdili
motivi koji bi mogli biti potencijalni pokretaci za
uklju¢ivanje osoba koje ne vjezbaju ili samo povremeno
vjezbaju u organizirani oblik rekreativnog vjezbanja. Cilj
je bio i identificirati motivacijsku strukturu takvih
vjezbacai istraziti razlike u motivaciji s obzirom na spol.

Iz dobivenih rezultata vidljivo je da su sudionici
ovog istrazivanja najvaznijima ocijenili motive zdravlja,
pokretljivosti i snage, a slijede ih motivi osvjezenja,
bolesti i1 kontrole tezine. Kao najmanje vazne motive
ocijenili su druStveni pritisak, propisano vjezbanje i
natjecanje. Dobivene su i neke spolne razlike, tj. rezultati
pokazuju da je najveca razlika izmedu muskaraca i Zena u
motivu natjecanja i druStvenog pritiska koji je vazan
muskarcima ali ne i zenama dok, s druge strane, Zene vecu
vaznost pridaju motivima kontrole tezine i sprjecavanja
bolesti te zdravlju.

Svaka osoba koja ne vjezba redovito kao izgovor
navodi ,,neimanje vremena“. Slicno govore i osobe iz
ovog uzorka, a stovremeno svi govore da imaju razlicitih
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tegoba u obavljanju svojih svakodnevnih poslova, ili
posljedica tih poslova. Vec¢ina njih se na kraju radnog dana
osjeca iscrpljeno i umorno i jedva ¢eka da legne u krevet,
no problem nastaje kad se ujutro ne osjecaju odmoreno i
raspolozeno za nove radne i Zivotne obaveze. Taj zaCarani
krug lako se moze razbiti ukljuc¢ivanjem u neki od oblika
tjelesnog vjezbanja. Da bi se osoba ukljucila u
organizirano tjelesno vjezbanje ponekad nije dovoljan
samo reklamni letak sa podacima mjesta i vremena
odrzavanja treninga jer one iste umorne i iscrpljene osobe
vjerojatno smatraju da ¢e im jo§ jedno ,mucenje” i
umaranje samo pogorsati njihovu situaciju. Zato se
vaznost ovog istrazivanja ocituje u identificiranju motiva
na temelju kojih se moze pronaci nacin da se osobe koje ne
sudjeluju u tjelesnim aktivnostima potakne na vjezbanje i
tako unaprijedi 1 poboljsa kvaliteta njihovog zivota.
Uvidom u motive nevjezbaca moguce je bolje razumjeti
njihove potrebe i afinitete i u skladu s tim ponuditi im
adekvatan nacin vjezbanja. Stoga, razliCite ciljane
skupine zahtijevaju razlicite pristupe u promociji i radu.
Potencijalne vjezbace fiksirane u kontemplativnoj fazi
'vje€ne pripreme' treba potaéi na djelovanje, a u tu svrhu
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korisne su informacije putem edukacija, marketinga,
javnih kampanji o zdravlju i sl. Vjezbace koji su se
ukljucili uz velik rizik od odustajanja treba potkrepljivati i
podrzavati, a u tu svrhu najviSe pomaze socijalna podrska
suvjezbaca, voditelja, obitelji. Vjezbaima na
prijelomnici da trajno prihvate vjezbanje kao zivotni stil
nuzne su pozitivne povratne informacije, reevaluacija
ciljeva i strategije nosenja sa zivotnim stresorima koji bi
mogli uzrokovati odustajanje. Drugim rijeCima,
dostupnost informacija o pozitivnim u¢incima vjezbanja,
socijalna podrska, samomotivacija, samoregulacijske
vjestine i prevencija odustajanja nuzni su elementi za
razvijanje navike tjelesnog vjezbanja, te o tim
segmentima treba voditi racuna pri promociji nuznosti i
dobrobiti vjezbanja, pri kreiranju programa vjezbanja kao
i u edukaciji stru¢nih kadrova. Takav pristup nuzan je na
generalnoj razini zelimo li smanjiti rastuéu prevalenciju
zdravstvenih rizika, poteSkoca i bolesti koje se javljaju
uslijed nevjezbanja, ali i na specifi¢noj razini, zelimo li
imati zadovoljne vjezbace koji se osjec¢aju doraslo i
kompetentno pa zbog toga smatraju da vjezbanje ima
smislaiuzivaju.
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