
SAŽETAK

Cilj ovog rada bio je ispitati razlike u razini 
intrinziène motivacije studentica koje se, sukladno 
transteorijskom modelu, nalaze u razlièitim stadijima 
promjene ponašanja. Uzorak ispitanica sastojao se od 102 
studentice, sa tri odjela (matematika, fizika, kemija) 
Sveuèilišta J.J. Strossmayer u Osijeku.  Za procjenu 
intrinziène motivacije za vježbanje upotrebljen je Upitnik 
intrinziène motivacije (Intrinsic Motivation Inventory - 
IMI) kojim se procjenjuju 4 dimenzije intrinziène 
mot iv i ranos t i  ( in teres-uživanje ,  perc ip i rana  
kompetentnost, napor-važnost, pritisak-tenzija). 
Kriterijsku varijablu u ovom istraživanju predstavljala je 
kratka verzija Skale za mjerenje procesa promjene 
(URICA; University of Rhode Island Change Assessment 
Scale), utemeljena na transteorijskom modelu spremnosti 
na promjenu ponašanja povezanih sa vježbanjem. 
Znaèajnost razlika izmeðu pojedinih stadija 
transteorijskog modela utvrðena je univarijatnom 
analizom varijance (ANOVA) uz Tukey post-hoc test. 
Rezultati su pokazali da se studentice koje se nalaze u 
razlièitim stadijima spremnosti na promjenu ponašanja 
povezanih s vježbanjem statistièki znaèajno razlikuju 
(p<0.05) u tri od èetiri dimenzije intrinziène motivacije. 
Što su studentice tjelesno aktivnije njihova razina 
intrinziène motivacije za vježbanje je viša - osjeæaju se 
kompetetnijima, više uživaju u vježbanju i ulažu veæi trud 
i napor u treninge, te osjeæaju manji ptirisak zbog 
vježbanja i prilikom vježbanja.

Kljuène rijeèi: intrinzièna motivacija, transteorijski 
model, promjena ponašanja, studentice

SUMMARY

The aim of this study was to establish differences in 
intrinsic motivation of female students who, in 
accordance with transtheoretical model, are in various 
stages of change. The sample consisted of 102 female 
students, from three departments (Mathematics, Physics, 
Chemistry) J.J. Strossmayer University of Osijek. The 
Intrinsic Motivation Inventory (IMI), which has been 
used to assess intrinsic motivation is designed to measure 
f o u r  c o m p o n e n t s  o f  i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  
( in teres t–enjoyment ,  perceived competence,  
effort–importance, and pressure–tension). The criterion 
variable in this study was the short version Change 
Assessment Scale (URICA; University of Rhode Island 
Change Assessment Scale), based on the transtheoretical 
model of readiness to change for exercise. The 
significance of differences across transtheoretical model 
stages was determined with the univariate analysis of 
variance (ANOVA) coupled with Tukey's post-hoc test. 
The results showed that the students in various stages of 
readiness to change for exercise are significantly different 
(p<0.05) in three of the four dimensions of intrinsic 
motivation. What are students more physically active their 
level of intrinsic motivation for exercise is higher - they 
feel more competent, enjoy more in exercising and put 
more effort and hard work in training, and feel less tension 
for exercise and during exercise.

Keywords: intrinsic motivation, transtheoretical model, 
behavioural change, female students
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UVOD

U suvremenom društvu sve se èešæe govori o 
razlièitim nepoželjnim i štetnim obrascima ponašanja i 
navika koja dovode do brojnih zdravstvenih poteškoæa, 
što postaje javnozdrastveni problem. Usprkos višestruko 
dokazanoj koristi tjelesnog vježbanja i njegovanja 
aktivnog životnog stila, evidentno je da brojni pojedinci, 
usprkos dobroj volji, s jedne strane ne uspijevaju 
promijeniti uobièajene sedentarne navike, te održati 
zapoèete promjene ponašanja, pozadina èega se sve više 
istražuje u znanstvenim okvirima.

Promjene ponašanja èesto se istražuju u okviru 
Transteorijskog modela koji se opisuje kao integrativni i 
osnovni model promjene ponašanja i može se pronaæi u 
svim veæim teorijama psihoterapije (23). Izvorno je 
osmišljen radi istraživanja negativnih ovisnosti kao što je 
pušenje, a poèetna istraživanja su otkrila kako su se 
uspješne promjene same dogodile bez profesionalne 
intervencije (19,23). Ovaj je model bio korišten i 
primjenjen u brojnim studijama, a jedna od njih je 
analizirala promjene stadija kod 12 razlièitih tipova 
zdravstvenih ponašanja i navika poput pušenja, korištenja 
kontracepcije, smanjenja unosa masti, itd. (22) i citiran je 
kao jedan od najvažnijih teorijskih zdravstvenih 
promotora desetljeæa (25).

Transteorijski model (20) opisuje razlièite stadije 
koje pojedinci prolaze u oblikovanju i održavanju 
ponašanja. Stadiji su oznaèeni kao predkontemplacija, 
kontemplacija, priprema, akcija i održavanje. U stadiju 
predkontemplacije, pojedinac nema namjeru mijenjati 
svoje ponašanje u bliskoj buduænosti (obièno se definira 
period od sljedeæih šest mjeseci). U stadiju kontemplacije, 
takva namjera veæ postoji, osoba razmišlja o opcijama, no 
premišlja se i još uvijek nije sigurna. U pripremnom 
stadiju, osoba donosi odluku o promijeni svog ponašanja u 
vrlo bliskoj buduænosti. U stadiju djelovanja ili akcije 
pojedinac je aktivno ukljuèen u promjenu svoga 
ponašanja (npr. poèinje vježbati, paziti na prehranu), a ako 
održi promjenu dovoljno dugo (obièno se uzima period od 
šest mjeseci) može ga se klasificirati u stadij održavanja. 
Napredovanje kroz stadije je koncipirano kao ciklièan, a 
ne linearan proces, tako da veæina ljudi kruži kroz ove 
stadije nekoliko puta prije nego postigne održivu 
promjenu (8). Osim u istraživanjima vezanim za rizièna 
ponašanja, model promjene stadija mnogo je puta 
primijenjen i u podruèju poveæanja razine tjelesne 
aktivnosti i motiviranja pojedinaca da poènu redovito 
vježbati (22,14). 

Prilikom promicanja vježbanja smatra se da uspjeh u 
prihvaæanju programa redovitog vježbanja u velikoj mjeri 
ovisi o razlozima zbog kojih se vježbanje provodi (npr. 
9,15). Osobe koje vježbaju iz unutarnjih razloga, kao što 
su uživanje i dobar osjeæaj, obièno više ustraju u vježbanju 
od onih koji vježbaju zbog nekih vanjskih razloga, kao što 
su vanjski pritisci ili postizanje nagrade (17,28,29). 
Gledano u cjelini, rezultati istraživanja ukazuju na to da 
ekstrinzièni motivi dominiraju u ranim stadijima 
usvajanja vježbanja, ali su intrinzièni motivi važni za 
napredovanje kroz stadije te za održavanje stvarne 
aktivnosti (13). Identificiranje motiva na temelju kojih se 

može pronaæi naèin da se osobe koje ne sudjeluju u 
tjelesnim aktivnostima potakne na vježbanje i tako 
unaprijedi i poboljša kvaliteta njihovog života važan je 
predmet istraživanja. Uvidom u motive nevježbaèa 
moguæe je bolje razumjeti njihove potrebe i afinitete te im 
u skladu s tim ponuditi adekvatan naèin vježbanja. Stoga, 
razlièite ciljane skupine zahtijevaju razlièite pristupe u 
promociji i radu. Potencijalne vježbaèe fiksirane u 
kontemplativnom stadiju 'vjeène pripreme' treba 
potaknuti na djelovanje, a u tu svrhu korisne su 
informacije putem edukacija, marketinga, javnih 
kampanji o zdravlju i sl. Vježbaèe koji su se ukljuèili uz 
velik rizik od odustajanja treba potkrepljivati i podržavati, 
a u tu svrhu najviše pomaže socijalna podrška suvježbaèa, 
voditelja, obitelji. Vježbaèima na prijelomnici da trajno 
prihvate vježbanje kao životni stil nužne su pozitivne 
povratne informacije, reevaluacija ciljeva i strategije 
nošenja sa životnim stresorima koji bi mogli uzrokovati 
odustajanje (26).

S obzirom na navedenu problematiku bilo bi 
zanimljivo istražiti neke relacije izmeðu intrinziène 
motivacije za vježbanje i transteorijskog modela 
promjene ponašanja povezanih s vježbanjem, buduæi da je 
evidentan nedostatak istraživanja te tematike. U ovom 
radu ispitat æe se razlike u razini intrinziène motivacije 
studentica koje se, sukladno transteorijskom modelu, 
nalaze u razlièitim stadijima promjene ponašanja. 
Pretpostavlja se da æe studentice koje se nalaze u stadiju 
održavanja biti više intrinzièno motivirane za vježbanje u 
usporedbi sa studenticama koje se nalaze u ostalim 
stadijima promjene ponašanja povezanih sa vježbanjem.

METODE RADA
Sudionici

Uzorak sudionica èine 102 studentice sa tri odjela 
(matematika, kemija, fizika) Sveuèilišta J. J. 
Strossmayera u Osijeku. U trenutku ispitivanja sve su 
studentice bile redovno upisane na prvu godinu studija 
akademske godine 2012./13. Dob studentica je bila 
18.73± ±

±9.87 kg. Uzorak je obuhvaæao sve studentice 
koje su ispunile anketne upitnike na poèetku akademske 
godine.

Varijable

Za procjenu intrinziène motivacije za vježbanje 
studentica koje se nalaze u razlièitim stadijima promjene 
ponašanja povezanih s vježbanjem sukladno 
Transteorijskom modelu upotrebljen je Upitnik 
intrinziène motivacije (Intrinsic Motivation Inventory - 
IMI, 17) preveden i prilagoðen za tjelesnu i zdravstvenu 
kulturu prema Bariæ i suradnicima (2). Upitnik se sastoji 
od 18 èestica i mjeri 4 dimenzije intrinziène motiviranosti 
(interes-uživanje, percipirana kompetentnost, napor-
važnost smatraju se pozitivnim indikatorima, dok se 
èetvrta pritisak-tenzija smatra negativnim indikatorom 
intrinziène motivacije). Odgovori su vrednovani na 
Likertovoj skali od 5 stupnjeva, a stupanj slaganja sa 
nekom tvrdnjom je oznaèen kao 1-uopæe se ne slažem, 2-
uglavnom se ne slažem, 3-niti se slažem, niti se ne slažem, 

0.84 godina, tjelesna visina 167.3 6.7 cm i tjelesna 
masa 61.8
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4-uglavnom se slažem, 5-u potpunosti se slažem. 
Rezultati svakog ispitanika na svakoj subskali izraženi su 
kao prosjeèna vrijednost njihovih odgovora i to u rasponu 
od 1-5.

Kriterijsku varijablu u ovom istraživanju 
predstavljala je kratka verzija Skale za mjerenje procesa 
promjene (URICA; University of Rhode Island Change 
Assessment Scale, 18), utemeljena na transteorijskom 
modelu spremnosti na promjenu ponašanja povezanih sa 
vježbanjem. Na poèetku upitnika redovita tjelovježba je 
definirana kao bilo koja planirana tjelesna aktivnost (npr. 
brzo hodanje, aerobika, trèanje, vožnja bicikla, plivanje, 
veslanje, itd.) koja se provodi 3 do 5 puta tjedno u trajanju 
20 - 60 minuta po treningu. Na osnovu te definicije 
ispitanici su se klasificirali u jedan od sljedeæih stadija: 
predkontemplacija - neaktivni, bez namjere zapoèinjanja 
sa tjelovježbom u iduæih 6 mjeseci; kontemplacija - 
neaktivni, sa namjerom da zapoènu sa tjelovježbom 
unutar iduæih 6 mjeseci; priprema - neaktivni, sa 
namjerom da poènu sa tjelovježbom u iduæih 30 dana; 
akcija - aktivni, redovito vježbaju manje od 6 mjeseci; 
održavanje - aktivni, sudjeluju u redovnoj tjelovježbi duže 
od 6 mjeseci.

Metode obrade podataka

Obrada podataka napravljena je primjenom 
programskog paketa Statistica, verzija 10. Prvi korak u 
obradi podataka je odreðivanje osnovnih statistièkih 
parametra i distribucije varijabli. 

Za utvrðivanje razlika u dimenzijama intrinziène 
motivacije po pojedinim stadijima transteorijskog modela 
korištena je univarijatna analiza varijance (ANOVA) uz 
Tukey post-hoc test. Znaèajnost razlika izmeðu 
prosjeènih vrijednosti izraèunata je na razini p< 0.05.

 REZULTATI I DISKUSIJA

U tablici 1 su prikazane vrijednosti dobivene u svim 
varijablama intrinziène motivacije.

 Vrijednosti Kolmogorov-Smirnovljevog testa 
pokazuju kako distribucije rezultata varijabli (maxD) 
intrinziène motivacije statistièki znaèajno ne odstupaju od 
normalne.

Dobiveni rezultati ukazuju na srednju razinu 
intrinziène motivacije za vježbanje studentica ovog 

Tablica 1.Osnovni deskriptivni parametri 
Table 1. Basic descriptive parameters

Varijabla N AS MIN MAX RAS SD SKEW KURT maxD

Interes / uživanje 102 3.40 1.50 5.00 3.50 0.72 -0.37 0.36 0.12

Percipirana kompetentnost 102 3.39 1.00 5.00 4.00 0.78 -0.69 0.19 0.14

Napor /važnost 102 3.65 1.25 5.00 3.75 0.74 -0.70 0.69 0.13

Pritisak /tenzija 102 2.06 1.00 5.00 4.00 0.76 0.91 1.27 0.11

Legenda: N – broj sudionika, AS – aritmetièka sredina, Min – minimalni rezultat, Max – maksimalni rezultat, SD – standardna 
devijacija, SKEW - koeficijent zakrivljenosti , KURT - koeficijent spljoštenosti, maxD - maksimalna udaljenost empirijske i 
teorijske relativne frekvencije

uzorka. Djevojke su umjereno zainteresirane za 
vježbanje, vježbanje smatraju relativno važnim, a za njega 
se osjeæaju relativno kompetentnima, te zbog vježbanja i 
bavljenja sportom ne osjeæaju izražen pritisak. Osnovni 
deskriptivni statistièki parametri pokazuju da su 
studentice najveæe vrijednosti postigle u varijabli 
napor/važnost, koja je za približno 0.25 veæa od varijabli 
percipirana kompetentnost i interes/uživanje. U zadnjem 
faktoru pritisak/tenzija dobivene su niže vrijednosti, no 
takav rezultat je i oèekivan s obzirom da je varijabla 
negativno skalirana pa niže vrijednosti predstavljaju bolje 
rezultate. 

Teorijski raspon ocjena na upitniku IMI je 4, 
minimum je ocjena 1, a maksimum ocjena 5. Ako se 
usporede ocjene dimenzija intrinziène motivacije najveæi 
teorijski raspon od 4.00 pokrivaju dimenzije percipirane 
kompetentnosti i pritiska/tenzije. Najmanji teorijski 
raspon od 3.50 zabilježen je kod dimenzije 
interes/uživanje kod koje je ocjena 3.5 najviše puta 
zabilježena (29 studentica).

Ukoliko usporedimo rezultate dobivene u ovom 

istraživanju sa sliènim istraživanjima na ostalim 
populacijama razlièite školske dobi u Hrvatskoj vidi se 
sljedeæe: 

Prosjeène vrijednosti dobivene u ovom istraživanju 
prikazane su u tablici 2 gdje su usporeðene s prosjeènim 
vrijednostima intrinziène motivacije kod srednjoškolske 
djece (4) i prosjeènim vrijednostima intrinziène 
motivacije kod osnovnoškolske djece (1). Veæinom kod 
svih dimenzija postoji tendencija smanjenja prosjeènih 
vrijednosti intrinziène motivacije za vježbanje usporedo s 
dobi od veæih (osnovna škola), ka manjima (studenti), 
osim kod dimenzije pritisak/tenzija gdje su prosjeène 
vrijednosti studenata nešto veæe nego u srednjoškolaca, te 
kod dimenzije napor/važnost gdje studenti i srednjoškolci 
imaju približno iste vrijednosti. Ovakvi su rezultati 
oèekivani jer što su djeca mlaðe dobi nastava tjelesne i 
zdravstvene kulture ih više zanima, spremna su ulagati 
više napora i truda, te više uživaju u vježbanju nego u 
kasnijoj dobi. Neka istraživanja (6,24,27) su pokazala da 
upravo razina interesa i uživanja u tjelesnoj i zdravstvenoj 
kulturi statistièki znaèajno opada s godinama. Takoðer, 
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razlike u procjeni osobne kompetentnosti su još veæe, što 
znaèi da se djeca osnovnoškolskog uzrasta smatraju 
najviše kompetentnima za sport i vježbanje dok 
samoprocjena kompetentnosti opada u funkciji dobi. Viša 
razina motivacije u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi i viša 
razina kompetencije u starijoj dobi karakteristièna je za 
uèenike koji se bave sportom ili su se bavili sportom (12). 
Ova tvrdnja može se protumaèiti na naèin da sa godinama 
broj fizièki aktivne djece i mladih sve više opada, odnosno 
prerani prekid sportske organizirane aktivnosti se dogaða 
sve ranije, i djeca ili prestaju sa sportom ili prelaze na 
eventualno sportske rekreativne aktivnosti. Tako da u 
studentskoj dobi  je samo 8.7% studentica i 16% studenata 
fizièki aktivno, za razliku od više od 60% onih koji su bili 
sportski aktivni u prošlosti tijekom školovanja (11).

Jedini faktor u kojem studenti i srednjoškolci imaju 
bolje vrijednosti od osnovnoškolaca je dimenzija 
pritiska/tenzije, tj. osnovnoškolci osjeæaju veæi pritisak 
pri vježbanju od srednjoškolaca. Uèenje novih elemenata 
i svladavanje pojedinih vještina koje se nalaze u programu 
tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj školi nije lagano 
i stavlja odreðeni izazov pred uèenike koji to moraju 
svladati. Za razliku od te dobi, u srednjoj školi i na 
poèetnim godinama fakulteta veæina uèenja tehnièkih 
elemenata je završena, ali i velik broj sposobnosti je blizu 
maksimuma potencijala kojeg imaju, te je naglasak na 
usavršavanju i ponavljanju veæ steèenih znanja koja ne 
izazivaju osjeæaj tolike napetosti. 

Tablica 3. Broj i postotak studentica u odreðenom stadiju 
za procjenu spremnosti promjene ponašanja 
povezanih s vježbanjem

Table 3. Number and frequency of female students in 
different stages of readiness to change for 
exercise

Rezultati ANOVE pokazuju statistièki znaèajne 
razlike u tri od èetiri dimenzije intrinziène motivacije 
(tablica 4) izmeðu studentica u razlièitim stadijima 
spremnosti na promjenu ponašanja povezanih s 
vježbanjem. Razlike na razini znaèajnosti p<0.05 
dobivene su u dimenzijama interes/uživanje, percipirana 
kompetentnost i pritisak/tenzija, dok u procjeni napora 
nije utvrðena statistièki znaèajna razlika izmeðu 
ispitanica razlièitih stadija. 

Poveæanje intrinziène motivacije kroz stadije 
pokazalo se statistièki znaèajnim za cjelokupni uzorak, F 
(12, 251.64) = 2.650, p = 0.002, partial-eta = 0.11 
(kontemplacija<priprema<akcija <održavanja).   

Pretpostavka da æe studentice koje se nalaze u stadiju 
održavanja biti više intrinzièno motivirane za vježbanje u 
usporedbi sa studenticama koje se nalaze u ostalim 
stadijima promjene ponašanja povezanih s vježbanjem 
potvrdila se na razini svih dimenzija. Post-hoc analiza 
razlika dimenzija intrinziène motivacije sudionica koje se 
nalaze u razlièitim stadijima promjene ponašanja 
povezanih s vježbanjem utvrðena Tukey HSD testom 
pokazala je da se razina interesa za vježbanje i uživanje u 
tjelesnim aktivnostima studentica koje se nalaze u stadiju 
održavanja statistièki znaèajno razlikuje od razine 
uživanja i interesa za vježbanje studentica koje se nalaze u 
stadiju kontemplacije. Drugim rijeèima, studentice koje 
se nalaze u stadiju održavanja pokazuju više interesa za 
nastavu tjelesne i zdravstvene kulture i više uživaju u 
aktivnostima koje se provode na satu od studentica koje se 
nalaze u stadiju kontemplacije (Tukey HSD test, p<0.05, 
kontemplacija<održavanja). Studentice koje se nalaze u 
stadiju kontemplacije i one koje se nalaze u stadiju 
pripreme statistièki znaèajno slabijom procjenjuju svoju 

Stadiji N %

kontemplacija 33 32.3

priprema 31 30.4

akcija 17 16.7

održavanje 21 20.6

Legenda: N - broj studentica, % - postotak

Varijable SS df MS F p

Interes / uživanje 4.57 3 1.52 3.17 0.02

Percipirana 14.55 3 4.85 9.98 0.00kompetentnost

Napor / važnost 3.2 3 1.06 1.98 0.12

Pritisak / tenzija 4.59 3 1.53 2.76 0.04

Legenda: df - stupnjevi slobode, F-test, p-nivo znaèajnosti, SS - 
sume kvadrata,  MS - sredine kvadrata

Tablica 2. Usporedba vrijednosti intrinzinène motivacije 
hrvatskih studenata, srednjoškolaca i 
osnovnoškolaca (Cveniæ i Bariæ, 2015)

Table 2. Differences in intrinsic motivation between 
Croatian students, high school pupils and 
elementary school pupils (Cveniæ and Bariæ, 
2015)

Dimenzije intrinziène FAK SŠ OŠ

motivacije (N=102)   (N=115)  (N=54)

Napor i važnost 3.65 3.66 4.35

Interes i uživanje 3.40 3.65 3.98

Percipirana kompetentnost 3.39 3.92 4.25

Pritisak i tenzija 2.06 1.79 2.38

Legenda: FAK - fakultet, SŠ - srednja škola, OŠ - osnovna 
škola, N - broj sudionika

Rezultati dobiveni skalom procesa promjene 
ponašanja vezanih uz vježbanje pokazuju da je 10 
studentica (9.8%) odgovorilo da se nalaze u stadiju 
predkontemplacije, 23 (22.5%) u kontemplaciji, 31 
(30.4%) u pripremi, 17 (16.7%) u akciji  i 21 (20.6%) u 
održavanju. Zbog malog broja studentica koje se nalaze u 
prvom stadiju, kako bi uzorak bio što reprezentativniji 
odluèeno je da se zajedno s drugim stadijem spoje u jedan 
koji æe nositi zajednièki naziv kontemplacija (tablica 3).
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kompetetnost od studentica koje se nalaze u stadiju 
održavanja. One studentice koje su prihvatile tjelovježbu 
kao redovitu aktivnost i vježbaju više od 6 mjeseci, te koje 
se nalaze na putu da to postanu ukoliko i dalje ustraju, 
osjeæaju se sposobnijima za izvoðenje razlièitih zadataka 
na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture od studentica 
koje ne razmišljaju uopæe da poènu vježbati, ili onima 
koje tek razmišljaju da poènu u nekom dužem 
vremenskom periodu od 6 mjeseci ili kraæem (Tukey HSD 
test, p<0.01, kontemplacija, priprema<održavanja, 
kontemplacija<akcije, p<0.05). Takoðer, dobiveni 
rezultati ukazuju na statistièki znaèajnu raziliku u procjeni 
doživljenog pritiska za vrijeme vježbanja na nastavi 

tjelesne i zdravstvene kulture (F(3,98)=2.76, p<.05); 
studentice koje se nalaze u stadiju kontemplacije i 
pripreme osjeæaju veæi pritisak za vrijeme vježbanja na 
nastavi od studentica koje su poèele vježbati izvan nastave 
i onih koje su veæ stabilni vježbaèi (slika 1). Rezultati 
pokazuju i da ne postoji statistièki znaèajna razlika u 
procjeni uloženog napora u vježbanju na nastavi TZK-e, 
što govori da sve studentice bez obzira u kojem se stadiju 
nalazile jednako truda ulažu na nastavi tjelesne i 
zdravstvene kulture i jednaku važnost pridaju svim 
sadržajima koji se na satu uèe i usavršavaju, s time da je 
razina uloženog napora umjerena do niska, a slièno 
procjenjuju i važnost tih sadržaja. 

 dimenzija napetost/tenzija

priprema kontem placija održavanje akci ja
1.2

1.4

1.6

1.8

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

Slika 1. Razina napetost /tenzija kroz stadije promjene ponašanja povezanih s vježbanjem 
Figure 1. Level of tension/pressure in different stages of readiness to change for exercise

Uzorak studentica koje se nalaze u stadiju 
kontemplacije kojima je pridruženo i 10 studentica koje se 
nalaze u stadiju predkontemplacije karakterizira niska 
razina interesa/uživanja, percipirane kompetentnosti, 
nisko ulaganje napora u aktivnost i u prosjeku niske 
procjene važnosti tjelesnog vježbanja, uz visoku razinu 
pritiska zbog vježbanja. Studentice koje se nalaze u 
stadiju pripreme odlikuju se nešto višom razinom 
intrinziène motivacije u odnosu na studentice iz stadija 
kontemplacije, no još uvijek nižom od studentica iz stadija 
akcija i održavanje. Studentice koje se nalaze u stadiju 
akcije karakteriziraju još visa intrinzièna motivacija za 
vježbanje u usporedbi sa studenticama koje se nalaze u 
stadijima kontemplacije i pripreme. Na kraju, najviša 
razina intrinziène motivacije vidljiva je kod studentica 
koje su aktivne i redovito vježbaju, tj. koje se nalaze u 
stadiju održavanja. Gotovo isti rezultati su dobiveni i u 

istraživanju Buckworth i sur. (5), gdje je na uzorku od 101 
studentice velikog amerièkog sveuèilišta utvrðeno da se 
intrinzièna motivacija poveæava kroz stadije; kod 
studentica u stadiju kontemplacije je zabilježena niža 
razina intrinziène motivacije u odnosu na studentice koje 
se nalaze u stadijima pripreme i akcije, a studentice u 
stadijima pripreme i akcije zabilježile su nižu razinu 
intrinziène motivacije u odnosu na studentice u stadiju 
održavanja. 

U tablici 5 može se vidjeti da su najveæe vrijednosti 
zabilježene u varijabli percipirana kompetentnost kod 
studentica koje se nalaze u stadiju održavanja, što 
podupire tvrdnju da je intrinzièna motivacija održiva u 
osjeæaju vlastite kompetentnosti i izazova (10). Najveæa 
razlika u samoprocjeni kompetentnosti za vježbanje 
dobivena je izmeðu studentica u stadiju održavanja i 
studentica koje se nalaze u stadiju kontemplacije i uopæe 
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ne razmišljaju o vježbanju ili tek poèinju razmišljati o 
promjeni ponašanja povezanih s vježbanjem (raspon= 
1.05), a najmanja je razlika dobivena u procjenama 

Za studentice koje su se izjasnile da se vježbanjem 
bave više od šest mjeseci tjelovježba postaje sastavni dio 
života, a karakteristièno je da nakon tog vremenskog 
perioda vježbanja vježbaè postaje svjestan svojih 
sposobnosti i napretka. Samim tim i viša razina intrinziène 
motivacije je oèekivana, jer su sadržaji tjelesne i 
zdravstvene kulture po svojoj strukturi jako slièni ili èak i 
isti sadržajima koji se provode u slobodno vrijeme te 
pobuðuju jednak interes i podjednako uživanje meðu 
aktivnim studenticama. Studentice koje provode više 
vremena vježbajuæi bilo na nastavi bilo izvan nastave, 
percipiraju sebe kompetentnijima i sposobnijima za 
vježbanje zbog kolièine vremena koje provode vježbajuæi 
za razliku od ostalih subgrupa. Studentice u ovom stadiju 
pridaju visoku važnost tjelovježbi jer znaju da do rezultata 
mogu doæi iskljuèivo uz puno uloženog truda. Uživanje u 
nastavi tjelesne i zdravstvene kulture, visoka razina 
kompetentnosti i shvaæanje tjelovježbe važnim dijelom 
svojeg života smanjuje razinu pritiska i tenzije koja može 
biti prisutna pri izvoðenju odreðenih elemenata.

Za razliku od posljednjeg stadija održavanja u 
poèetnim stadijima predkontemplacije i kontemplacije 
studentice nemaju namjeru promijeniti svoje ponašanje u 
bliskoj buduænosti ili o tome eventualno razmišljaju kad 
se pojave odreðene poteškoæe (npr. bol u leðima, 
debljanje, zadihanost). Vrijednosti procjena intrinziène 
motivacije zorno pokazuju kako studentice u stadiju 
kontemplacije neæe pronaæi interes, niti æe uživati u 
sadržajima poput vježbanja, smatraju se manje sposobnim 
za izvoðenje zadataka, ne pridaju veliku važnost i osjeæaju 
puno veæi pritisak na nastavi tjelesne i zdravstvene 
kulture. 

Što se tièe stadija pripreme i akcije gdje studentice 
donose jasnu odluku o promjeni ponašanja i poduzimaju 
veæ neke konkretne korake, vrijednosti dimenzija 
intrinziène motivacije proporcionalno se poveæavaju od 
manjih ka veæim. 

Tablica 5. Prosjeène vrijednosti dimenzija intrinziène motivacije po pojedinim stadijima 
Table 5. Aritmethic means for intrinsic motivation across stages of readiness to change

Stadiji Wilks lambda=.72990, F(12, 251.64)=2.6500, p=.00232

Interes / Percipirana Napor / Pritisak / Nuživanje kompetentnost važnost tenzija

Održavanje 3.64 4.00 3.86 1.73 21

Akcija 3.65 3.51 3.74 1.87 17

Priprema 3.39 3.40 3.72 2.20 31

Kontemplacija 3.14 2.95 3.40 2.23 33

ZAKLJUÈAK

Transteorijski model promjene ponašanja (ili Model 
faza promjene) opisuje proces promjene ponašanja kroz 
razlièite stadije spremnosti na promjenu. Specifiènost 
ovog teorijskog modela jest da je on primjenjiv ne samo za 
pojedince koji su u procesu promjene, veæ je primjenjiv za 
široki raspon osoba, od onih koji uopæe ne razmišljaju ni o 
kakvoj promjeni, preko onih koji nisu sigurni bi li se ili ne 
u promjenu upustili, zatim preko onih koji poduzimaju 
akcije i mijenjaju svoja ponašanja, pa do onih koji se trude 
postignute promjene zadržati stabilnima (3). 

Na temelju dobivenih rezultata možemo zakljuèiti o 
razlièitoj razini intrinziène motivacije u pozadini razlièite 
razine spremnosti na promjenu ponašanja povezanih s 
vježbanjem. Studentice koje se nalaze u razlièitim 
stadijima spremnosti promjene ponašanja povezanih s 
vježbanjem statistièki se znaèajno razlikuju u tri od èetiri 
dimenzije intrinziène motivacije. Što su studentice 
tjelesno aktivnije njihova razina intrinziène motivacije za 
vježbanje je viša - osjeæaju se kompetetnijima, više 
uživaju u vježbanju i ulažu veæi trud i napor u treninge, te 
osjeæaju manji ptirisak zbog vježbanja i prilikom 
vježbanja.

Ovo istraživanje potvrðuje da je Transteorijski 
model dobar teorijski okvir za objašnjenje pozadine 
razlika u spremnosti na promjenu ponašanja povezanih s 
vježbanjem, a koju èini razlièita razina intrinziène 
motivacije koja u veæoj ili manjoj mjeri indirektno utjeèe 
na mobilizaciju pojedinca i pokreæe njezino/njegovo 
ponašanje u smjeru veæe ili manje tjelesne aktivnosti te s 
tim povezanih životnih navika. 

napora/važnosti (raspon=0.46) koja se i nije pokazala 
statistièki znaèajna (p<0.12). 
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