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N_Jzvorni znanstveni clanak

izgleda, zadovoljstva Zivotom i samopostovanja
u Sirem kontekstu bavljenja fitnes programima

Sazetak

Cilj ove studije bio je provjeriti moguc¢nost predikcije svjesnosti o vlastitom tjelesnom
izgledu, zadovoljstva Zivotom i samopos$tovanja na temelju pojedinih setova prediktora
koji se usko ti¢u bavljenja tjelesnom aktivnosti, svjesnosti o vlastitim morfoloskim
karakteristikama i koristenja sportsko-nutritivnih suplemenata. U istrazivanju su
sudjelovale osobe dobnog raspona od 18 do 56 godina. U istrazivanju je sudjelovalo
552 zena i 141 muskaraca. Dobiveni rezultati ukazuju na statisticku znacajnost
pozitivnih prediktora samopos$tovanja i koli¢ine bavljenja tjelesnim aktivnostima
obzirom na kriterijsku varijablu svjesnosti o vlastitom tjelesnom izgledu. Znacajni
pozitivni prediktori zadovoljstva zZivotom bili su samopostovanje, svjesnost o vlastitom
tijelu i koli¢ina bavljenja tjelesnim aktivnostima te negativan prediktor koristenje
sportsko-nutritivnih suplemenata. U kona¢nom modelu, znacajnim prediktorima
samopostovanja pokazali su se zadovoljstvo vlastitim tijelom, svjesnost o vlastitom
tijelu i zadovoljstvo Zivotom, koji su pozitivno povezani sa samopo$tovanjem.

Kljucne rijeci: svjesnost o vlastitom tjelesnom izgledu, zadovoljstvo Zivotom, samopos-
tovanje, sportsko-nutritivni suplementi, bavljenje tjelesnim aktivnostima
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Examination of Some Predictors of One's
Physical Appearance, Life-Satisfaction
and Self-Esteem in the Wider Context

of Engaging in Fitness Programs

Summary

The aim of this study was to test the possibility of predicting awareness of physical
appearance, life satisfaction and self-esteem based on individual sets of predictors
that are closely related to physical activity, awareness of one’s own morphological
characteristics, and the use of sports nutrition supplements. People aged 18-56
years participated in the study. The study involved 552 women and 141 men. The
results indicate the statistical significance of positive predictors of self-esteem and
the amount of physical activity involved to the criterion variable of awareness of
one’s physical appearance. Significant positive predictors of life satisfaction were self-
esteem, body awareness and the amount of physical activity involved, and a negative
predictor was the use of sport supplements. In the final model, significant predictors
of self-esteem were found to be self-esteem, self-awareness, and life satisfaction, all
positively related to self-esteem.

Key Words: awareness of physical appearance, life satisfaction, self-esteem, sport-
nutritional supplements, involvement in physical activity
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Uvod

U posljednjem desetlje¢u doslo je do porasta broja istrazivanja u domeni psihologije
sportaivjezbanja. Dosada$nja istrazivanja uglavnom su bila usmjerena na spolne i dobne
razlike u istrazivanjima samopoimanja, samopostovanja i fizicke aktivnosti (Bungi¢ i
Bari¢, 2009). Fizicka aktivnost u vidu tjelovjezbe kroz mnogobrojne studije pokazala se
uc¢inkovitom na optimalnu razinu gustoce kostiju, smanjenu pojavu osteoporoze kod
zena (Heimer i Cajavec, 2006) te raka debelog crijeva kod musgkaraca (Miles, 2007).
Brojni pojedinci nisu zadovoljni svojim izgledom zbog ¢ega ga se trude promijeniti
uklju¢ivanjem u tjelovjezbu, koristenjem razlic¢itih dijeta, konzumiranjem pripravaka
za reduciranje tjelesne tezine, podvrgavanjem barijatrijskim ili estetskim operacijama
i sli¢no. Slika tijela koju pojedinac ima je zapravo ono $to dovodi do toga hoce li netko
biti zadovoljan ili nezadovoljan svojim izgledom. Emanuelsen, Drew i Koteles (2014)
definiraju sliku tijela kao psiholoski konstrukt koji se prije svega oslanja na vizualne
informacije koje se odnose na tijelo, odnosno to je subjektivna procjena pojedinca o
tome kako izgleda. Postoje dvije komponente odredivanja slike tijela: perceptivna,
odnosno to¢nost procjene u odnosu na stvarne proporcije te subjektivna koja se odnosi
na zadovoljstvo, odnosno nezadovoljstvo vlastitim tjelesnim izgledom (Erceg Jugovi¢,
2011). Do nezadovoljstva izgledom dolazi kada postoji nesrazmjer izmedu percipiranog
i idealnog ja, odnosno onoga $to osoba jest i onog $to Zeli biti. Mediji ¢esto stvaraju
ideal ljepote koji mnogi ljudi ne mogu dostiéi, $to posljedi¢no povecava nezadovoljstvo
izgledom, a zbog toga $to Zene ¢e$¢e od muskaraca promatraju svoj izgled, odnosno
nadziru ga i evaluiraju, one su i ¢e$¢e nezadovoljne svojim izgledom od muskaraca
(Emanuelsen, Drew i Koteles, 2014). Nadalje, ¢vrsta, zategnuta tijela dovode do
povezanosti s dobrom samokontrolom i disciplinom, a takoder smatra se kako su takve
osobe uspje$nije i sretnije te da vie vode brigu o sebi (Dworkin i Wachs, 2009). Zbog
ovakvih standarda pretilost se smatra nepozeljnom morfoloskom karakteristikom, a
povrh toga dovodi i do mnogobrojnih zdravstvenih problema u svim razdobljima Zivota
i sama se danas smatra boles¢u.

Murnen, Smolak, Mills i Good (2003) navode kako se svijest o tijelu razvija vrlo rano
pa tako djeca ve¢ od Sest godina pocinju izrazavati nezadovoljstvo svojim izgledom.
Tatangelo, McCabe, Mellor i Mealey (2016) navode da izmedu 20 i 70% djece mlade
od Sest godina izjavljuje kako je nezadovoljno svojim tijelom. Treba naglasiti kako
su djevojke viSe i ¢e§¢e nezadovoljne svojim izgledom od mladi¢a, tako primjerice
Pokrajac-Bulian, Stubbs i Ambrosi-Randi¢ (2004) kao razlog nezadovoljstva svojim
izgledom kod djevojaka navode nakupljanje masnog tkiva na odredenim dijelovima
tijela poput bokova, bedara i struka, $to ih zapravo udaljava od njihovog Zeljenog, to jest
idealnog izgleda, pogotovo zbog medija koji namec¢u ideal mrsavosti i vitkosti (de Valle,
isur., 2021).
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S druge strane, mladi¢ima se $ire ramena te oni zapravo postizu ideal muskog izgleda.
Kasnije u zivotu, kako starimo, nezadovoljstvo izgledom i dalje je vi$e kod Zena. Znaci
starenja su viSe prihvaceni kod muskaraca, posebno onih imu¢nijih i mo¢nijih, a Zene
i dalje tragaju za mladosti i $to boljim izgledom, pokusavajuéi prekriti znake starenja
(Sontag, 1997; prema Clarke i Bennett, 2015). Medutim, McCabe i Ricciardelli (2004)
su svojim istrazivanjem pokazali da odrasli muskarci s dobi pokazuju snaznu Zzelju za
gubitkom kilograma. Takoder, niska razina svjesnosti o vlastitom izgledu znacajno je
povezana s izobli¢enom slikom o sebi kod pacijenata s poremecéajem u prehrani (Zanetti
isur., 2013). Drugim rije¢ima, osobe koje imaju poremecaj vide sebe drugacije nego $to
zapravo jesu. Kako bi bili §to zadovoljniji svojim tjelesnim izgledom, ljudi koriste razli¢ite
tehnike kojima to postizu. Jedna od njih je dakako tjelesna aktivnost. Tjelesna aktivnost
je svaki pokret tijela koji je izveden aktivacijom skeletnih misica, a rezultira potro$njom
energije iznad razine potro$nje u mirovanju (Caspersen, Powell i Christenson, 1985).
S druge strane, tjelesnu vjezbu definiramo kao odredenu strukturu gibanja koja
objedinjuje mehanicke i energetske elemente i ritam (Findak, 1994). Takoder, treba
istaknuti kako kinezioloske vjezbe ne mozemo poistovijetiti sa svakodnevnim zadacima
koji uklju¢uju aktivnost skeletnih mi$i¢a. Naime, svaka vjezba ima poznatu namjenu u
procesu vjezbanja, na¢in izvodenja, ritam disanja te moguénost prilagodbe obzirom na
trenutno stanje organizma. Smanjenjem kretanja i povecanjem kilaze nastaje pretilost
koja dovodi do niza zdravstvenih problema te je zbog toga tjelesna aktivnost vazna u
regulaciji tjelesne mase. Takoder, bitna je komponenata energetskog utrska (Misigoj-
Durakovi¢ i Durakovi¢, 2006). Tjelesna aktivnost ima mnogobrojne pozitivne u¢inke
na zdravlje jer pobolj$ava regulaciju morfoloskih, motoric¢kih i funkcionalnih obiljezja
(Findak i Neljak, 2006). Razni motivi dovode do uklju¢ivanja pojedinaca u neki
oblik tjelesnog vjezbanja. Autori u podrudju istrazivanja motivacije za tjelovjezbom
isti¢u Zelju za poboljsanjem vlastitog zdravlja (Egli i sur., 2011, Duncan i sur., 2010),
privlacenje romanti¢nog partnera (Berzins i sur., 2017), sociokulturalni pritisak (Ani¢,
Pokrajac-Bulian i Mohori¢, 2021) i sli¢no. Dodatno, u kontekstu spolnih razlika, Egli i
suradnici (2011) isti¢u kako su muskarci vi$e intrinzi¢no motivirani, dok su Zene vise
ekstrinzi¢no motivirane za tjelovjezbu. Nadalje, djeca koja su viSe tjelesno aktivna te
imaju vedi stupanj razvijenosti motorickih sposobnosti ujedno imaju i ve¢u vjerojatnost
da ¢e i u adolescentskoj dobi biti tjelesno aktivna (Barnett i sur., 2009). Bowker (2006)
navodi kako djeca i adolescenti koji se bave tjelesnom aktivnosti izvjestavaju o visem
samopostovanju. Takoder, Bari¢ i Bungi¢ (2009) isti¢u kako osobe koje su uklju¢ene u
neki oblik sporta imaju viSe samopos$tovanje od nesportasa. Obja$njenje ovog nalaza
mozemo pronaci u tome da osobe kroz sport mogu pobolj$avati svoje samopos$tovanje
jer razvijaju svoje sposobnosti, a takoder i svijest o njima, postaju kompetentniji,
zadovoljniji svojim izgledom te opéenito pobolj$avaju sliku o sebi. S druge strane, moze
do¢i i do obrnutog ishoda ukoliko osoba ne postigne Zeljene ciljeve, no kod takvih
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slu¢ajeva se treba osvrnuti na podrsku koju osobe imaju te raditi na postavljanju realnih
i dostiznih ciljeva. Nadalje, da je tjelesna aktivnost pozeljna govori i to $to djevojke koje
su vise tjelesno aktivne imaju viSe samopostovanje, ali i veée zadovoljstvo vlastitim
tjelesnim izgledom (Ambrosi-Rnadi¢, 2004). Hauw i Bilard (2017) navode kako osobe
koje treniraju imaju dobru svijest o sebi, odnosno svom izgledu jer se nakon treninga
osjecaju bolje, to jest jace nego prije treninga te s vremenom vide promjene na sebi.
Poremecaj dozZivljaja slike o vlastitom tijelu povezan je s niskim samopos$tovanjem,
povrh toga, dokazano je kako se Zene Cesto identificiraju sa svojim tijelom te smatraju
da moraju biti u skladu s nametnutim idealima ljepote jer inace ne bi imale pozeljnu
vrijednost (Pokrajac-Bulian i sur., 2004). Na ovaj nacin dolazi do izjednadavanja
subjektivnog dozivljaja vlastitog izgleda i samopostovanja, odnosno ako smatraju
da nisu dovoljno privla¢ne, osobe nemaju ni dovoljno razvijeno samopostovanje. S
druge strane, samopostovanje je ¢esto naruseno kod osoba koje su ovisne o vjezbanju,
odnosno pretjerano vjezbaju (Vizintin i Bari¢, 2013). Razlog tome nalazi se u ¢injenici
da osobe vjezbaju kako bi ojacale samopostovanje te kako bi stekle odredenu kontrolu
u svome zivotu, odnosno takve osobe su zapravo ovisne o dobivanju pozitivne povratne
informacije o svojoj tjelovjezbi. Takoder, Vizintin i Bari¢ (2013) navode da osobe koje
su ovisne o vjezbanju ¢esée uzimaju sportsko-nutritivne suplemente, neovisno o spolu.
Sportsko-nutritivni suplementi su definirani kao neovisna kategorija hrane koja se
sastoji od jedne ili vi$e dijetalnih komponenata, uklju¢ujuéi vitamine, minerale, ljekovito
bilje i botanicke komponente, aminokiseline i nadomjeske obroka (Morrison, Gizis i
Shorter, 2004). Kada osobe po¢nu vjezbati radi postizanja boljeg tjelesnog izgleda, tesko
je docekati da promjena bude vidljiva, jer to naprosto iziskuje odredeni protok vremena
te se zbog toga neki od njih odluc¢uju na kori$tenje sportsko-nutritivnih suplemenata
kako bi ubrzali proces osobne transformacije ili dolaska do odredenih morfologkih
karakteristika (Hauw i Bilard, 2017). U bodybuilding-u i fitnes centrima je pronadena
visoka rasirenost korisnika koji uzimaju neki od sportsko-nutritivnih suplemenata kako
bi pojacali ucinak vjezbanja (Vinnikov i sur., 2018). Zadovoljstvo Zivotom snazno je
povezano sa samopostovanjem, odnosno samopostovanje je identificirano kao jedno od
najjacih prediktora zadovoljstva zivotom (Lu i sur., 2015). Samopostovanje i zadovoljstvo
zivotom usko su povezani s percipiranim tjelesnim izgledom, $to je posebno bitno za
samopostovanje. Adolescenti koji svoje tijelo percipiraju pretilim u riziku su od niskog
samopostovanja, a opcenito osobe koje se osjec¢aju nezadovoljnim svojim izgledom
imaju nize zadovoljstvo zivotom (Lu i sur., 2015). Grant, Wardle, Steptoe (2009) iznose
rezultate u kojima dokazuju pozitivnu povezanost izmedu zadovoljstva Zivotom i
tjelesne aktivnosti. Uz to, osobe koje ¢esée vjezbaju, vise su zadovoljne zivotom od osoba
koje manje vjezbaju. Pretpostavlja se da je zadovoljstvo Zivotom povezano s tjelesnom
aktivno$c¢u kroz osjecaj samoefikasnosti i samopostovanja (White, Wojcicki i McAuley,
2009). S obzirom na sve navedeno, cilj ove studije bio je provjeriti mogu¢nost predikcije
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svjesnosti o vlastitom tjelesnom izgledu, zadovoljstva Zivotom i samopostovanja na
temelju pojedinih setova prediktora koji ¢e biti elaborirani u daljnjem tekstu.

Problemi istrazivanja i hipoteze

a) Problemi istrazivanja

1.

Ispitati povezanost bavljenja fitnes aktivnostima, koli¢ine bavljenja tjelesnom
aktivnosti, samopostovanja te koriStenja suplemenata u odnosu na kriterijsku
varijablu vrednovanja tjelesnog izgleda.

Ispitati povezanost bavljenja fitnes aktivnostima, samopostovanja, koristenja
sportsko-nutritivnih suplemenata, zadovoljstva vlastitim tijelom, vrednovanja
tjelesnog izgleda i koli¢ine bavljenja tjelesnom aktivnosti tjedno u odnosu na
kriterijsku varijablu zadovoljstva Zivotom.

Ispitati doprinos setova varijabli (koriStenje sportsko-nutritivnih suplemenata,
bavljenje fitnes aktivnostima, koli¢ina bavljenja tjelesnom aktivnosti tjedno,
zadovoljstvo tijelom, svjesnost o tjelesnom izgledu i zadovoljstvo Zivotom) u
objasnjenju samopostovanja. Konkretnije, u prvom koraku ispitat ¢e se prediktivni
doprinos koristenja sportsko-nutritivnih suplemenata, bavljenja individualnim ili
grupnim fitnes programima, koli¢ine bavljenja tjelesnom aktivnosti na varijancu
samopostovanja, u drugom koraku ispitat e se statisticka znacajnost doprinosa
drugog seta varijabli, zadovoljstva vlastitim tijelom i vrednovanja tjelesnog izgleda
u odnosu na prvi korak, dok ¢e se u tre¢em koraku ispitati statisticka znacajnost
zadovoljstva Zivotom pri objasnjavanju samopostovanja u odnosu na drugi korak.

b) Hipoteze

1.

Ocekuje se da ¢e znacajni pozitivni prediktori vrednovanja tjelesnog izgleda biti
ukljucenost u individualne ili grupne fitnes programe, koli¢ina bavljenja tjelesnim
aktivnostima, samopostovanje te znacajni negativni prediktor koristenje sportsko-
nutritivnih suplemenata, na na¢in da oni sudionici koji su uklju¢eni u individualne
ili grupne fitnes programe, vise se uklju¢uju u bavljenje tjelesnom aktivnosti, imaju
vi$e samopoS$tovanje i manje koriste sportsko nutritivne suplemente ujedno i vise
vrednuju tjelesni izgled.

Ocekuje se da ¢e znacajni pozitivni prediktori zadovoljstva Zivotom biti bavljenje
individualnim ili grupnim fitnes programima, samopo$tovanje, koristenje sportsko-
nutritivnih suplemenata, zadovoljstvo vlastitim tijelom, vrednovanje tjelesnog
izgleda i koli¢ina bavljenja tjelesnom aktivnosti, tako da ¢e oni sudionici koji su
ukljuéeni u individualne ili grupne fitnes programe, imati vise samopos$tovanje,
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koristiti sportsko-nutritivne suplemente, vise su zadovoljni vlastitim tijelom,
vi$e vrednuju tjelesni izgled i vide se bave tjelesnom aktivnosti te ¢e ujedno biti
zadovoljniji Zivotom.

3. Ocekuje se da ¢e znacajni pozitivni prediktori samopostovanja biti u prvom koraku
kori$tenje sportsko-nutritivnih suplemenata, bavljenje individualnim ili grupnim
fitnes programima, koli¢ina bavljenja tjelesnom aktivnosti, u drugom koraku
zadovoljstvo vlastitim tijelom, vrednovanje tjelesnog izgleda i u trecem koraku
zadovoljstvo zivotom, tako da ¢e oni pojedinci koji koriste sportsko-nutritivne
suplemente, ukljuceni su u individualne ili grupne fitnes programe, vise se bave
tjelesnom aktivnosti, viSe su zadovoljni vlastitim tijelom, viSe vrednuju tjelesni
izgled i viSe su zadovoljni Zivotom ujedno imati i viSe samopostovanje. Dakle,
oc¢ekuje se da ¢e dodavanje varijabli zadovoljstva vlastitim tijelom i vrednovanja
tjelesnog izgleda statisticki znacajno doprinijeti varijanci samopostovanja u odnosu
na prvi korak, a dodavanje zadovoljstva Zivotom u tre¢em koraku statisticki ¢e
znacajno doprinijeti varijanci samopo$tovanja u odnosu na drugi korak.

Metodologija

Sudionici

U istrazivanju je koristen uzorak iz opée populacije, a sudjelovale su osobe izmedu 18
i 56 godina zivota (N = 693, M = 24.1, SD = 6.161). Svi sudionici postali su dijelom
istrazivanja tako $to su pristali ispuniti online upitnik koji im je proslijeden na grupne
mail liste fakulteta (Hrvatski studiji i Kineziologki fakultet) ili putem neke od drustvenih
mreza (Facebook i Instagram). Inicijalnim pregledom rezultata 4 sudionika su isklju¢ena
iz obrade zbog davanja iznimno $aljivih odgovora kroz cijeli upitnik. Nakon toga, 141
muskarac (20.3%) i 552 (79.7%) zene ukljucene su u daljnju statisticku obradu ovog
istrazivanja. Na ukupnom uzorku, 41.9% sudionika navodi kako je uklju¢eno, a njih
58.1% kako nije uklju¢eno u individualne ili grupne fitnes programe. U kontekstu
kori$tenja sportsko-nutritivnih suplemenata, 73.1% sudionika navodi kako ne koristi,
dok 26.9% njih navodi kako koristi neki oblik sportsko-nutritivnih suplemenata.

Operacionalizacija konstrukata i mjera

Rosenbergova skala samopostovanja (Rosenberg Self-Esteem Scale; RSES; Rosenberg,
1965) mjeri globalnu vrijednosnu orijentaciju o sebi, odnosno pozitivne i negativne
osjecaje o samom sebi. RSES se sastoji od sveukupno 10 Cestica te sudionik na Likertovoj
skali od 5 stupnjeva odabire koliko se neka od navedenih tvrdnji odnosi ili ne odnosi
na njega. Sto se ti¢e ukupnog rezultata, on se dobiva linearnom kombinacijom, ali valja
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paziti da se neke cestice (2., 3., 4., 6.1 9.) boduju obrnuto. Maksimalni rezultat je 50, a
vedi rezultat na RSES skali nam ukazuje na ve¢u, odnosno vi$u razinu samopostovanja.
Dobiveni koeficijent unutarnje konzistencije (Cronbach a) za navedeni instrument u
ovom istrazivanju iznosi a = 88.

Upitnik vrednovanja tjelesnog izgleda (Body Appreciation Scale; BAS; Avalos i sur., 2005)
predstavlja 13-Cesti¢nu skalu cije tvrdnje spadaju pod jedan faktor. Ovim upitnikom
ispitujusestavovipojedinaca premavlastitomtijelu, kaoiprihvacanje svogtijelaiodbijanje
medijskih ideala u vidu tjelesne konstitucije. Bitno je naglasiti kako se skala razlikuje za
muskarce i Zene, u muskoj verziji dvanaesta (12.) Cestica se treba preformulirati tako
da odgovara muskoj slici o pozeljnom tijelu (,,Ne dopustam da nerealne slike misi¢avih
muskih tijela prezentirane u medijima utje¢u na stavove o mom tijelu”). Autori (Avalos i
sur., 2005) su provijerili jednodimenzionalnost instrumenta eksploratornom faktorskom
analizom, a optere¢enja koja su dobivena na jednodimenzionalnoj soluciji bila su od .43
do .91, ¢ime se objasnjava 61% ukupne varijance Cestica. S druge strane, dvofaktorska
solucija nije se ispostavila zadovoljavaju¢om. Sudionici odgovaraju na skali Likertovog
tipa od 5 stupnjeva, pri ¢emu 1 oznacava ,nikad’, a 5 ,uvijek”, a posljedi¢no tome veci
rezultat oznacava vece zadovoljstvo izgledom. Ukupan rezultat prikazuje se kao zbroj
rezultata na pojedinim cesticama. Dobiveni koeficijent unutarnje konzistencije za
navedeni instrument u ovom istrazivanju iznosi o = .95.

Upitnik zadovoljstva (Lucev i Tadinac, 2010) obuhvaca pet pitanja o zadovoljstvu Zivotom
opcenito, zadovoljstvu meduljudskim odnosima (odnosi s drugim ljudima opcenito,
odnos s roditeljima, partnerom, prijateljima i dr.) i zadovoljstvu pojedinim aspektima
zdravlja (zdravljem opcenito, pokretljivos¢u, odsutnosd¢u bolova i dr.). Sudionici se
trebaju osvrnuti na svoj zivot i pokusati procijeniti koliko su njime zadovoljni. Za svako
pitanje sudionici trebaju procijeniti koliko su zadovoljni tim podru¢jem na skali od pet
stupnjeva, od 1 = ,,vrlo nezadovoljan” do 5 = ,,vrlo zadovoljan”. Ako na neko od pitanja
sudionici nisu mogli dati odgovor, zato $to, na primjer, trenuta¢no nemaju partnera
ili djece, trebali su oznaditi odgovor 0 = ,,ne odnosi se na mene”. Dobiveni koeficijenti
unutarnje konzistencije za ovaj upitnik u ovom istrazivanju iznose a = .82.

Upitnik zadovoljstva tjelesnim izgledom (Body Esteem Questionnaire for Adolescents
and Adults; BES; Mendelson, Mendelson i White, 2001) je skala od 30 cestica kojom
se ispituje zadovoljstvo tjelesnim izgledom kod sudionika, to¢nije njihovog misljenja
i osjecaja o vlastitom tijelu, a pored odraslih, moze se primijeniti i kod adolescenata.
Visi ukupan rezultat na skali ukazuje na veée zadovoljstvo tjelesnim izgledom. Autori
upitnika isti¢u kako se faktorskom analizom dobivaju tri faktora: (1) tijelo, (2) atribucije
i (3) tezina. Upitnik koristi skalu Likertovog tipa od 5 stupnjeva, od 1 = ,uopce se ne
odnosi na mene” do 5 = ,u potpunosti se odnosi na mene”. Dobiveni koeficijenti
unutarnje konzistencije u ovom istrazivanju iznosi a = .95
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Bavljenje individualnim ili grupnim fitnes programima ispitano je dihotomnom ¢esticom
HJeste li ukljuceni u neki oblik individualnih ili grupnih fitnes programa?”, ukoliko su se
sudionici na toj Cestici oznacili da se bave tjelovjezbom, mrezni upitnik usmjerio ih na
na Cesticu ,,Koliko puta tjedno se bavite nekim oblikom fitnes aktivnosti?” gdje su im bile
ponudene tri opcije: (a) 1-2 puta tjedno, (b) 3-4 puta tjedno i (c) 5 ili vise puta tjedno.
Ukoliko su na prvo spomenutoj ¢estici sudionici oznacili da se ne bave individualnim ili
grupnim fitnes aktivnostima, mrezni upitnik ih je je usmjerio na sljede¢i odjeljak i nisu
odgovarali na pitanje o kvantiteti bavljenja tjelesnom aktivnosti.

Koristenje sportsko-nutritivnih suplemenata takoder je ispitivano s 2 Cestice, radilo se
o pitanjima: ,,Uzimate li sportsko-nutritivne suplemente ili dodatke prehrani (proteinske
preparate, aminokiseline, energetske cokoladice ili napitke, dijetetske dodatke prehrani,
tablete za mrsavijenje...)?” gdje se davao odgovor na dihotomnoj razini (Da ili ne) te
ako su potvrdno odgovorili na to pitanje, mrezni upitnik ih je po istom principu kao
§to je ranije navedeno, usmjerio na pitanje: ,,Jeste li ikada u dosadasnjem Zivotu koristili
nedozvoljene stimulanse (npr. Steroide) kako biste povecali svoju snagu i ubrzali vlastiti
napredak?’, na koje su sudionici odgovarali s (a) ,,Jesam, jednom u Zivotu.”, (b) ,,Jesam,
vise puta u Zivotu.” Ili (c) ,,Nisam koristio/la nedozvoljene stimulanse.”.

Sociodemografski upitnik konstruiran za potrebe provodenja ovog istrazivanja sadrzavao
je pitanja kojima su se prikupile informacije o sudionicima poput spola, dobi, najvise
zavr$ene razine obrazovanja, koli¢ine bavljenja tjelesnom aktivnosti (koja nije vjezbanje),
socioekonomskom statusu obitelji i broju ¢lanova u kuc¢anstvu.

Postupak

Sudionici su ispunjavali anketu u mreznom obliku (online), preko platforme Google
Forms tijekom svibnja 2018. godine (na osobnim ra¢unalima, mobitelima i sl.). Sudionici
su prikupljeni metodom snjezne grude, a poziv na sudjelovanje poslan je kontaktima -
profesorima i studentima na Fakultetu Hrvatskih studija i Kinezioloskom fakultetu u
Zagrebu sa zamolbom da ih proslijede dalje. Takoder, link na online anketu objavljen je
u nekoliko Facebook grupa i na Instagram stranicama nekoliko teretana i fitness centara
na podrudju Zagreba i Zagrebacke Zupanije.

Rezultati i rasprava

Prikaz deskriptivnih pokazatelja varijabli kori$tenih u ovom istrazivanju s minimalnim
i maksimalnim postignutim rezultatom, aritmetickom sredinom, standardnom
devijacijom te koeficijentima asimetri¢nosti i spljostenosti nalazi se u Tablici 1.
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Kolmogorov-Smirnovljevim i Shapiro-Wilksovim testom normalnosti distribucija
potvrdeno je kako se rezultati distribuiraju po normalnoj raspodjeli, a $to je vidljivo i iz
indeksa asimetri¢nosti i spljostenosti (Tablica 1.)

Tablica 1. Prikaz deskriptivnih podataka (min, max, aritmeticka sredina, standardna
devijacija, koeficijenti asimetri¢nosti i spljostenosti)

Koeficijent Koeficijent
Min | Max M SD . - . - .
asimetric¢nosti | spljostenosti
Zadovoljstvo
.. 17 50 37.84 6.29 -0.4 -0.08
Zivotom
Svjesnost o
11 50 37.4 8.35 -0.51 -0.42
vlastitom tijelu
Zadovoljstvo
vlastitim 29 115 | 80.81 | 18.26 -0.52 -0.4
tijelom
Samo-
. . 12 50 39.07 7.37 -0.62 -0.18
postovanje

Kako bi se ispitao prediktivni doprinos bavljenja fitnes aktivnostima, koli¢ine bavljenja
tjelesnim aktivnostima, samopos$tovanja i kori$tenja sportsko-nutritivnih suplemenata u
objas$njavanju svjesnosti o vlastitom tijelu, provedena je viSestruka linearna regresijska
analiza. Model se pokazao statisticki znac¢ajnim: F(4, 687) = 138.13, p < .001, R2 = 45., i
njime je na temelju navedenog seta prediktora moguce objasniti 45% varijance svjesnosti
o vlastitom tijelu. Znacajnim prediktorima pokazali su se samopostovanje i koli¢ina
bavljenja tjelesnim aktivnostima, koji su pozitivno povezani sa svjesnosti o vlastitom
tijelu. Rezultati regresijske analize prikazani su u Tablici 2. Samopostovanje kao pozitivan
prediktor svjesnosti o vlastitom izgledu potvrduje navode Pokrajac-Bulian i suradnika
(2004) koji isti¢u kako je poremecaj u slici tijela povezan s niskim samopostovanjem.
Drugim rije¢ima, osobe koje imaju vece samopostovanje vjerojatno ¢e imati ve¢u svjesnost
o vlastitom izgledu. Ambrosi-Randi¢ (2004) istice kako djevojke koje su viSe tjelesno
aktivne ujedno izvjestavaju o vecem zadovoljstvu vlastitim tjelesnim izgledom, medutim
i ovdje treba znati granicu kako vjezbanje ne bi postalo ovisni¢ko ponasanje $to tada
rezultira negativnim posljedicama poput opsesivno-kompulzivnog ponasanja, pretjerane
brige za izgled i sli¢no. Dakle, ve¢e nezadovoljstvo vlastitim tijelom povezano je s nizim

34



Kres$imir Prijatelj, Ella Selak Bagari¢, Gordana Buljan Flander

samopos$tovanjem (Mellor i sur., 2010). Ranijim istrazivanjima takoder su dobiveni sli¢ni
rezultati koji ukazuju kako se nezadovoljstvo tijelom pokazalo znacajnim negativnim
prediktorom samopostovanja (Green i Pritchard, 2003). Takoder, bavljenje tjelesnom
aktivnosti pokazalo se izrazito vaznom varijablom u predikciji svjesnosti o vlastitom tijelu
(Korn i sur., 2013; Sani i sur., 2016), narocito u tretmanu debljine kod Zena (Carraca i
sur., 2012). Isto tako, bavljenje tjelesnom aktivnosti i ranijim se istraZivanjima pokazala
znacajnim prediktorom samopostovanja, kako kod mlade populacije, tako i kod starijih
osoba (Haugen, Ommundsen i Seiler, 2013; Moore i sur., 2012; Raustorp i sur., 2006).

Tablica 2. Rezultati regresijske analize s bavljenjem fitnes aktivnostima, koli¢inom
bavljenja tjelesnim aktivnostima, samopostovanjem i koristenjem sportsko-nutritivnih
suplemenata kao prediktorima i svjesnosti o vlastitom tijelu kao kriterijem.

Prediktor B B SDB t df P
Bavljenje fitnes 0.95 .06 1 0.95 686 .35
aktivnostima

Koli¢ina bavljenja 1.04 13 0.49 2.11 686 .04*
tjelesnim aktivnostima

Samopostovanje 0.73 .65 0.03 22.7 686 | <.001**
Koristenje suplemenata 1.13 .06 0.6 1.89 686 .06

Legenda: B - nestandardizirani regresijski koeficijent, p - standardizirani regresijski
koeficijent, SDB - standardna pogreska B, t — vrijednost t-testa za testiranje znacajnosti
pojedinih prediktora, df - stupnjevi slobode t, p - p-vrijednost t, * - p < .05, ** - p <.01.

Kako bi se ispitao prediktivni doprinos bavljenja fitnes aktivnostima, samopostovanja,
kori$tenja sportsko-nutritivnih suplemenata, zadovoljstva vlastitim tijelom, svjesnosti o
vlastitom tijelu i koli¢ine bavljenja tjelesnim aktivnostima u objasnjavanju zadovoljstva
zivotom, provedena je viSestruka linearna regresijska analiza. Model se pokazao
statisticki znacajnim: F(6, 661) = 112.8, p < .001, R2 = .51 i njime je na temelju seta
navedenih prediktora moguce objasniti 51% varijance zadovoljstva zivotom. Znacajnim
prediktorima u modelu pokazali su se samopostovanje, svjesnost o vlastitom tijelu i
koli¢ina bavljenja tjelesnim aktivnostima, koji su pozitivno povezani sa zadovoljstvom
zivotom te koriStenjem sportsko-nutritivnih suplemenata, koje je negativno povezano sa
zadovoljstvom Zivotom. Rezultati regresijske analize prikazani su u Tablici 3. Zadovoljstvo
zivotom usko je povezano s percipiranim fizi¢kim izgledom (Lu i sur., 2015), a osobe koje
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uzimaju suplemente vjerojatno Zele postic¢i bolji izgled, odnosno nisu zadovoljne svojim
izgledom te koriste sportsko-nutritivne suplemente kako bi ga poboljsali. Naime, u
slu¢aju da osobe nisu zadovoljne svojim tjelesnim izgledom potencijalno nisu zadovoljne
ni nekim aspektima svog Zivota. Nadalje, negativna prediktivna vrijednost koristenja
sportsko-nutritivnih suplemenata mogla bi biti na tragu ovisnosti o vjezbanju koja dovodi
do negativnih efekata u tjelesnom i psihickom zdravlju (Chen, 2016) te posljedi¢no
smanjuje opcée zadovoljstvo zivotom kod ljudi zbog njezine povezanosti s depresivnosti,
ADHD-a ili izloZenosti psiholo$kim traumama u djetinjstvu (Colledge i sur., 2022).
Rezultati dobiveni ovim istraZivanjem nisu u potpunosti konzistentni prijasnjim
nalazima kojima nije pronadena povezanost izmedu ovisnosti o vjezbanju i niZe procjene
zadovoljstva zivotom (Antunes i sur., 2019), no neki autori to objasnjavaju ¢injenicom
da pojedinci ne primje¢uju promjenu u kvaliteti Zivota sve dok imaju moguénost baviti
se ovisnickim aktivnostima (Beck Lichtenstein i sur., 2014). Ipak, bavljenje tjelesnom
aktivnosti pokazalo se povezano sa veéim zadovoljstvom Zivotom (An i sur., 2020;
Grant i sur., 2009; Bastug i Duman, 2010), naro¢ito kod ranjivih skupina poput mladih
s nekim kroni¢nim bolestima (Maher, Toohey i Ferguson, 2016). Lu i suradnici (2015)
navode kako je zadovoljstvo Zivotom snazno povezano sa samopostovanjem te da je
samopostovanje medu najsnaznijim prediktorima zadovoljstva Zivotom $to se pokazalo
i u ovoj studiji. Dobivena prediktivna vrijednost svjesnosti o vlastitom tijelu sukladno je
rezultatima prethodno provedenih istrazivanja u ovom podrucju $to ukazuje na vaznost
svjesnosti o vlastitom tijelu i slike o tijelu u kontekstu razumijevanja zadovoljstva Zivotom
(Davis i sur., 2020; Frederick i sur., 2016).

Tablica 3. Rezultati regresijske analize s bavljenjem fitnes aktivnostima, samoposto-
vanjem, koriStenjem sportsko-nutritivnih suplemenata, zadovoljstvom vlastitim tije-
lom, svjesnosti o vlastitom tijelu i koli¢cinom bavljenja tjelesnim aktivnostima kao
prediktorima i zadovoljstvom Zivotom kao kriterijem.

Prediktor B B SDB t df P
Bavljenje fitnes aktivnostima 0.06 | .004 | 0.73 | 0.08 | 660 .94
Samopostovanje 0.32 38 | 0.03 |10.27 | 660 | <.001**
Koristenje suplemenata -1.22 | -.09 | 043 |-2.82 | 660 .005%*
Zadovoljstvo vlastitim tijelom | -0.01 | -.04 | 0.02 |-0.69 | 660 49
Svjesnost o vlastitom tijelu 0.3 4 0.04 | 7.16 | 660 | <.001**
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Koli¢ina bavljenja tjelesnim 0.92 A5 | 036 | 2.58 | 660 .01*

aktivnostima

Legenda: B — nestandardizirani regresijski koeficijent,  — standardizirani regresijski
koeficijent, SDB - standardna pogreska B, t — vrijednost t-testa za testiranje znacajnosti
pojedinih prediktora, df - stupnjevi slobode t, p - p-vrijednost t, * - p <.05,** - p <.01.

Kako bi se odgovorilo na treci problem istrazivanja, provedena je hijerarhijska regresijska
analiza u tri koraka. U prvom koraku, kao prediktori su uvedene varijable povezane sa
tjelesnom aktivnos$¢u u Sirem kontekstu: koristenje sportsko-nutritivnih suplemenata,
bavljenje fitnes aktivnostima te koli¢ina bavljenja tjelesnim aktivnostima, u drugom
koraku varijable koje se odnose na dozivljaj vlastitog tijela: zadovoljstvo vlastitim tijelom
isvjesnost o vlastitom tijelu te u tre¢cem koraku opcenito zadovoljstvo Zivotom. Kriterijska
varijabla bila je samopostovanje. Pokazalo se kako drugi set prediktora objasnjava
statisticki znacajno vise varijance povrh prvog seta prediktora: F(2, 662) = 250.77, AR2
= .43, odnosno da je njime moguce objasniti 43% varijance samopostovanja. Treci set
prediktora objasnjava statisticki znacajno vi$e varijance povrh drugog seta prediktora:
F(1, 661) = 105.56, AR2 = .08. te je njime moguce objasniti 8% varijance samopostovanja
vise nego prethodnim korakom. U kona¢nom modelu, znac¢ajnim prediktorima pokazali
su se zadovoljstvo vlastitim tijelom, svjesnost o vlastitom tijelu i zadovoljstvo zivotom,
koji su pozitivno povezani sa samopostovanjem. Rezultati hijerarhijske regresijske
analize nalaze se u Tablici 6. Ovi rezultati potvrduju ranije nalaze u kojima je svjesnost o
vlastitom tijelu pokazala znac¢ajnim prediktorom samopostovanja (Lazarevi¢, Lazarevi¢
i Orli¢, 2017). Prediktivni doprinos zadovoljstva vlastitim tijelom u objasnjenju
samopostovanja potvrduje nalaze ranijih istrazivanja u kojima je dobivena pozitivna
povezanost ove dvije varijable (Kékes Szab¢, 2015; Mendelson, White i Mendelson,
1995; Shahyad, Pakdaman i Shokri, 2015). Pozitivna povezanost zadovoljstva Zivotom i
zadovoljstva vlastitim tijelom dobivena je i ranijim istrazivanjima, a narocito je izrazena
u periodu adolescencije (Daniali, Azadbakht i Mostafavi, 2013; van den Berg, 2010). Obje
varijable pokazale su se znacajnim prediktorom $irokog raspona zdravstvenih problema
poput poremecaja u prehrani, poviSene razine stresa i drugih negativnih ishoda (Kim
i Kim, 2009; Paxton i sur., 2006). Istrazivanjem Moksnes i Espnes (2013) dobiveni su
rezultati koji ukazuju na pozitivnu povezanost samopostovanja i zadovoljstva zZivotom,
odnosno kako je 24% varijance samopo$tovanja moguce objasniti zadovoljstvom
zivotom. Pozitivha povezanost samopostovanja i zadovoljstva zivotom dobivena je i
drugim istrazivanjima, narocito u podrucju pozitivne psihologije (Arslan, Hamarta i
Uslu, 2009; Coffey i Warren; 2020).
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Tablica 4. Rezultati hijerarhijske regresijske analize u tri koraka s kori$tenjem
sportsko-nutritivnih suplemenata, bavljenjem fitnes aktivnostima, koli¢inom bavljenja
tjelesnim aktivnostima, zadovoljstvom vlastitim tijelom, svjesnosti o vlastitom tijelu i
zadovoljstvom Zivotom kao prediktorima te samopostovanjem kao kriterijem.

Korak Prediktor B B
Koristenje sportsko-nutritivnih suplemenata -0.69 -.04
1. Bavljenje fitnes aktivnostima 0.09 .006
Kolic¢ina bavljenja tjelesnim aktivnostima 0.84 12
Koristenje sportsko-nutritivnih suplemenata -0.98 -.06
Bavljenje fitnes aktivnostima 0.38 .03
2. Koli¢ina bavljenja tjelesnim aktivnostima -0.04 -.006
Zadovoljstvo vlastitim tijelom 0.07 .18
Svjesnost o vlastitom tijelu 0.44 .51
Kori$tenje sportsko-nutritivnih suplemenata -0.32 -.02
Bavljenje fitnes aktivnostima 0.3 .02
Kolicina bavljenja tjelesnim aktivnostima -0.43 -.06
i Zadovoljstvo vlastitim tijelom 0.07 17
Svjesnost o vlastitom tijelu 0.25 .29
Zadovoljstvo Zivotom 0.43 .37
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SDB t P, F df pE R2
0.71 -0.98 33

12 0.08 94 2.89 3,664 04* 01
0.58 1.44 15
0.54 -1.83 07
0.91 0.42 68
0.4 -1 92 103.35 5,662 <.001** 44
0.02 3.14 002+
0.05 8.92 <.001%*

0.5 -0.64 52
0.84 0.36 72
0.41 -1.05 3 117.32 6,661 <.001** 52
0.02 3.17 002**
0.05 5.07 <.001**
0.04 10.27 <.001**

Legenda: B — nestandardizirani regresijski koeficijent, f - standardizirani regresijski
koeficijent, SDB - standardna pogreska B, t - vrijednost ttesta za testiranje znacajnosti
pojedinih prediktora, pt - p-vrijednost t, F - vrijednost F-testa za testiranje znac¢ajnosti
regresijskog modela, df - stupnjevi slobode F, pF - p-vrijednost F, R2 - koeficijent
determinacije, * - p < .05, ** - p < .01.
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Prednosti i nedostaci te implikacije za buduca istrazivanja

U ovom istrazivanju moguce je identificirati nekoliko klju¢nih metodoloskih
nedostataka. Naime, kriticki se osvrnuv$i na metodologiju ovog istrazivanja, za
buduéa istrazivanja bi bilo znacajno varijable tjelovjezbe i koriStenja sportsko-
nutritivnih suplemenata ispitati s viSe od dvije Cestice. Pregledom literature, jasno
je kako skale i upitnici u ovoj domeni izostaju ili nisu standardizirani na hrvatskom
uzorku. Koristenjem cjelovitih skala s nekolicinom destica potencijalno bi se
moglo jasnije i detaljnije ispitati kori$tenje sportsko-nutritivnih suplemenata, kao
i razina bavljenja individualnim i/ili grupnim fitnes aktivnostima ¢ime bi se dobili
vrijedni podaci koji bi omogu¢ili daljnje analize i usporedbe s ostalim psiholoskim
konstruktima. Takoder, u ovom istrazivanju jedan od nedostataka je i mali udio
muskih sudionika na §to bi se takoder trebalo obratiti pozornost prilikom provodenja
buduéih istrazivanja na nacin da se motivira sudionike odredenom prigodnom
nagradom i sl. (Holdcroft, 2007) Nastavno na to, jo§ jedan aspekt koji bi mogao
biti revidiran je i sama regrutacija sudionika, premda vrlo jednostavna te u skladu
s etickim kodeksom, pristupanje anketi putem interneta smanjuje mogucénost
starijim sudionicima i onima manje informaticke pismenosti da joj pristupe i ispune
ju (Bethlehem, 2010). Zbog ovog ograni¢enja u nacinu uzorkovanja putem metode
snjezne grude, istrazivanje ima znacajna ogranicenja povezana s uzorkom sudionika
zbog Cega ove rezultate nije moguce generalizirati (Jones, Carley i Harrison, 2003).
Glavna prednost ovog istrazivanja odnosi se na relativno slabu istraZenost ovog
podrudja iz Sireg konteksta psihologije sporta i tjelovjezbe u Republici Hrvatskoj.
Buduca istrazivanja mogla bi na kreativniji i prostorno inkluzivniji na¢in pristupiti
sudionicima koji se bave individualnim ili grupnim fitnes aktivnostima na nacin da se
zamolba za sudjelovanjem proslijedi na e-mail adrese ili drustvene mreZe teretanama
ili fitnes centara po cijeloj Republici Hrvatskoj. S obzirom na pandemiju COVID-19,
bilo bi takoder korisno provesti sli¢na istrazivanja te usporediti rezultate dobivene
ovim istrazivanjem s onima koji se provode nakon restriktivnih mjera u sklopu kojih
su diljem svijeta upravo teretane i fitnes centri bili mjesta koja su morala poduzimati
najstroze protupandemijske mjere (npr. potpuno ili djelomi¢no zatvaranje) kako bi se
ispitale moguce razlike u ukljucenosti i nekim odrednicama motiviranosti za fitnes
programe prije i nakon pandemije COVID-19.
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Zakljucak

Tjelesna aktivnost ima znacajnu ulogu u zivotu ljudi, primarno u kontekstu o¢uvanja
¢ovjekova psihofizi¢kog zdravlja i prevencije nastanka odredenih zdravstvenih stanja
i pojave bolesti. Ovim istrazivanjem doprinijelo se postojecoj literaturi u nekoliko
klju¢nih aspekata, a narocito u kontekstu istrazivanje psihologije sporta na podruéju
Republike Hrvatske. Prva hipoteza djelomi¢no je potvrdena, a znacajni pozitivni
prediktori u modelu kojim se predvida svjesnost o vlastitom tijelu pokazali su se
samopostovanje i koli¢ina bavljenja tjelesnom aktivnosti. Takoder se djelomi¢no
potvrduje i druga hipoteza prema kojoj se u modelu koji predvida zadovoljstvo
zivotom pozitivnim prediktorima pokazali samopostovanje, svjesnost o vlastitom
tijelu i koli¢ina bavljenja tjelesnim aktivnostima, dok se negativnim prediktorom
pokazalo koristenje sportsko-nutritivnih suplemenata. Tre¢u hipotezu isto tako nije
mogucée u potpunosti potvrditi. U provedenoj hijerarhijskoj regresijskoj analizi,
drugi korak s uklju¢ivanjem prediktora zadovoljstva vlastitim tijelom i vrednovanja
tjelesnog izgleda pokazao se statisticki znacajnim te je njime moguce objasniti 43%
varijance samopoS$tovanja. Takoder, i tre¢i korak hijerarhijske regresijske analize, u
kojem je uklju¢eno zadovoljstvo Zivotom, pokazao se statisti¢ki znacajnim, a njima je
moguce objasniti dodatnih 8% varijance samopostovanja u odnosu na drugi korak. U
kona¢nom modelu, znacajnim pozitivnim prediktorima samopostovanja pokazali su
se zadovoljstvo vlastitim tijelom, svjesnost o vlastitom tijelu te zadovoljstvo Zivotom.
Navedeni rezultati ukazuju na znacajan doprinos varijabla povezanih s vlastitim
tijelom i zadovoljstva Zivotom u obja$njavanju samopostovanja, ali i veze navedenih
varijabli s tjelesnom aktivnosti te uklju¢enosti u individualne i grupne fitnes aktivnosti.
Ovi rezultati mogu se smatrati jednom od ishodi$nih to¢aka za daljnja promatranja
odnosa medu istrazivanim varijablama u kontekstu cjelovitog i jasnijeg razumijevanja
dobrobiti pojedinaca te njihovog tjelesnog i psihi¢kog zdravlja, a naroc¢ito osoba koje
se bave individualnim i/ili grupnim fitnes aktivnostima.
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