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Sazetak

Osnovni cilj ovoga rada, koji je napisan na temelju doktorske disertacije, jest
utvrditi u kojoj je mjeri kinezioloSka aktivnost adolescenata povezana s ko-
ristenjem digitalnih aplikacija za tjelesno vjezbanje. 2eljelo se utvrditi je li
kinezioloSka aktivnost adolescenata uvjetovana s pozitivnim stavom prema
koriStenju digitalnih aplikacija za tjelesno vjezbanje te je li kinezioloSka aktiv-
nost povezana s regionalnom pripadnoScu i socijalnim statusom obitelji. U
svrhu analize podataka, koristila se deskriptivna statistika, normaliteti distri-
bucija te inferencijalna statistika. U podrucju korelacijskog nacrta testirale su
se bivarijatne korelacije Pearsonovim koeficijentom, a u podru¢ju diferencijal-
nog nacrta koristila se jednosmjerna ANOVA koja je u slucaju nemogucnosti
koriStenja zamijenjena robustnim Welch testom. KoriStena je razina statisticke
znacCajnosti p<0.05. Zaklju¢no je ustanovljeno da je kinezioloSka aktivnost
adolescenata znacajno i pozitivno povezana s koriStenjem digitalnih aplikacija
za tjelesno vjezbanje, s poznavanjem mogucnosti koristenja aplikacija za tje-
lesno vjezbanje kao i pozitivnim stavom prema koristenju digitalnih aplikacija
za tjelesno vjezbanje. Takoder, pokazalo se da postoji statistiCki znacajna
razlika u kineziolosSkoj aktivnosti ovisno o regionalnoj pripadnosti te da je ona
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statisticki znacajno niza u Velikoj Gorici u odnosu na Petrinju i Primorsku
Hrvatsku s otocima. | naposljetku, nije potvrdena pretpostavka da je socijalni
status obitelji povezan s kinezioloSkom aktivnosti adolescenata.

Klju€ne rijeci: aplikacije za tjelesno vjezbanje; stav prema koriStenju mobilnih
aplikacija za tjelesno vjezbanje; tjelesna aktivnost; ucenici.

Uvod

Adolescencija je kriti¢no razdoblje za uspostavu cjelozivotnog zdravog ponasa-
nja, ukljuCuju¢i tjelesnu aktivnost. Redovita tjelesna aktivnost pomaze adolescen-
tima u poboljSanju kondicije, samopouzdanja i drustvenih interakcija, istovremeno
smanjujuci rizik od stresa, pretilosti i raznih zdravstvenih stanja (Public Health En-
gland, 2014). Unato¢ ovim prednostima, mnogi adolescenti ne bave se adekvatnom
tjelesnom aktivnos¢u, na §to utjecu niska motivacija, nedostatak znanja i pretrpani
rasporedi (Lees i Hopkins, 2013).

Tehnoloski napredak nudi nove mogucnosti za promicanje tjelesne aktivnosti
medu adolescentima. Mobilne aplikacije za tjelesno vjezbanje pruzaju interaktivne,
personalizirane platforme koje poti¢u korisnike na povecanje razine tjelesne aktiv-
nosti. Te su aplikacije posebno privla¢ne adolescentima koji su upuéeni u tehnologiju
1 neprimjetno se integriraju u njihove dnevne rutine (Withall, Jago i Fox, 2011.). Ba-
dri¢ (2022) u istrazivanju Analiza online nastave kinezioloske metodike za vrijeme
pandemije COVID-19, istice kako se zbog nemoguénosti odrzavanja nastave u Zivo,
studentima moralo pristupi na drugaciji nacin tj. putem odredenih digitalnih platfor-
mi i aplikacija kako bi odrzavanje nastave kinezioloSke metodike studentima ucinili
zanimljivom 1 prakticnom za ucenje na daljinu.

Doba adolescencije i tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost definirana je kao bilo koji tjelesni pokret koji proizvode ske-
letni miSi¢i koji zahtijeva utroSak energije. Obuhvaca sve vrste tjelesnih aktivno-
sti, od rekreativnog sporta do aktivnosti u okviru profesionalnih zanimanja (Misi-
goj-Durakovi¢ i sur., 2018.). Redovita tjelesna aktivnost povezana je s cjelokupnim
zdravljem, vitalnoscu, tjelesnim funkcioniranjem i mentalnim zdravljem (Public
Health England, 2014). Medutim, sjedilacki nacin zivota i neaktivnost postali su pre-
vladavaju¢i, sto dovodi do raznih zdravstvenih rizika, ukljucuju¢i kardiovaskularne
bolesti i pretilost (Kumar, Robinson i Till, 2015). Uspostavljanje obrazaca tjelesne
aktivnosti tijekom adolescencije je kljucno, buduci da je to razdoblje obiljezeno zna-
¢ajnim zivotnim izborima i ponasanjima (Ministarstvo zdravlja i drustvenih usluga
SAD-a, 2018). Adolescenti trebaju razviti dugorocne tjelesne navike koje ¢e ih odr-
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zati zdravima i sretnima u godinama koje dolaze. Moraju nauciti o vaznosti tjelesne
aktivnosti 1 kako je uklopiti u svoj pretrpani raspored.

Adolescenti i tehnologija za pracenje
efekata tjelesnog vjezbanja

Adolescenti danas provode dosta vremena na internetu i mobilnim uredajima,
Cesto koriste aplikacije koje ne poticu tjelesnu aktivnost (Lees i Hopkins, 2013).
Javnozdravstvene organizacije sve vise koriste internetske platforme kako bi doprle
do adolescenata i promovirale zdravije stilove zivota (Withall i sur., 2011). Nedav-
ni razvoj mobilnih zdravstvenih aplikacija obe¢ava povecanje tjelesne aktivnosti
medu adolescentima pruzanjem trenutnog pristupa zdravstvenim informacijama i
prac¢enjem napretka (Coughlin i sur., 2016). Ove aplikacije mogu ponuditi povratnu
informaciju, olakSavaju¢i adolescentima razumijevanje njihovih obrazaca tjelesne
aktivnosti i uvodenje potrebnih prilagodbi. Ova integracija tehnologije u svakodnev-
nu rutinu pomaze adolescentima da neprimjetno ukljuce tjelesnu aktivnost u svoje
zivote.

Mobilne aplikacije i tjelesno vjezbanje

Mobilne aplikacije za tjelesno vjezbanje imaju nekoliko prednosti u odnosu na
tradicionalne pristupe. Nude interaktivno, druStveno i personalizirano iskustvo,
pomazuci korisnicima da izmijene razinu aktivnosti uz minimalan profesionalni
kontakt. Te aplikacije mogu nadzirati korisnike tijekom dana, olakSavajuci adoles-
centima integraciju tjelesne aktivnosti u svoju rutinu. Aplikacije za zdravlje 1 fitne-
ss stekle su popularnost zbog poboljSanja prehrane i smanjenja sjedilackog nacina
zivota (Schoeppe i sur., 2016).

Mobilne aplikacije za tjelesno vjezbanje pruzaju nekoliko klju¢nih prednosti koje
ih ¢ine u¢inkovitim alatima za promicanje tjelesne aktivnosti medu adolescentima:

— Personalizacija: Mobilne aplikacije mogu prilagoditi treninge korisnikovoj
razini kondicije, ciljevima i preferencijama, pruzajuéi prilagodeno iskustvo
vjezbanja. Ova personalizacija pomaze u odrZavanju angazmana i motivacije
korisnika.

— Drustvena interakcija: mnoge aplikacije ukljucuju drustvene znacajke koje ko-
risnicima omogucuju da dijele svoj napredak, pridruze se izazovima i podrza-
vaju jedni druge. Ovaj drustveni aspekt moze povecati motivaciju i odgovor-
nost jer se adolescenti mogu natjecati s prijateljima i dijeliti svoja postignuca.

— Pristupacnost 1 prakticnost: Mobilne aplikacije dostupne su bilo kada 1 bilo
gdje, Sto korisnicima olakSava uklapanje tjelesne aktivnosti u njihov pretrpani
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raspored. Adolescenti mogu koristiti ove aplikacije za pracenje razine svoje
aktivnosti, postavljanje ciljeva i primanje podsjetnika da ostanu aktivni tije-
kom dana.

— Trenutacne povratne informacije: aplikacije daju povratne informacije o izved-
bi u stvarnom vremenu, §to moze pomoc¢i korisnicima da prilagode svoje vjez-
banje 1 ostanu na pravom putu prema svojim fitness ciljevima. Ova neposredna
povratna informacija klju¢na je za odrzavanje motivacije i osiguravanje ucin-
kovite rutine vjezbanja.

— Obrazovni sadrzaj: mnoge fitness aplikacije nude obrazovne resurse o pred-
nostima tjelesne aktivnosti, pravilnim tehnikama vjezbanja i izboru zdravog
nacina zivota. Ove informacije mogu osnaziti adolescente da donose prave od-
luke o svom zdravlju i kondiciji.

— Gamifikacija: neke aplikacije ukljucuju elemente nalik igri, kao Sto su zaradi-
vanje bodova, znacke ili nagrade za dovrSetak aktivnosti. Gamifikacija moze
uciniti vjezbanje ugodnijim i privlacnijim, posebno za mlade korisnike kojima
bi tradicionalno vjezbanje moglo biti dosadno.

Unato¢ tim prednostima, postoje i izazovi i ogranic¢enja u koristenju mobilnih
aplikacija za fizicku aktivnost. Nisu sve aplikacije jednake, a kvaliteta 1 u€inkovitost
mogu uvelike varirati. Klju¢no je da korisnici biraju renomirane aplikacije sa sadrza-
jem utemeljenim na dokazima. Osim toga, iako aplikacije mogu pruziti dragocjenu
podrsku 1 motivaciju, ne bi trebale zamijeniti strucne upute fitness trenera ili pruza-
telja zdravstvenih usluga.

Mobilne aplikacije — dostupnost i platforme
za tjelesno vjezbanje

Mobilne aplikacije mogu se definirati kao jednostavni softverski programi koji
se mogu instalirati na mobilne uredaje s naprednim operativnim sustavima kao $to
su pametni telefoni i tableti. Te su aplikacije Siroko dostupne na raznim platforma-
ma, ukljucujuci Android, iOS i Windows Phone. Korisnicima omogucéuju pracenje
razliCitih tjelesnih aktivnosti putem senzorskih tehnologija integriranih u mobilne
uredaje (Stibilj Batini¢ i Svai¢, 2015). Te aplikacije mogu pratiti udaljenost, brzinu i
korake te koristiti jednostavne algoritme za prikaz broja kalorija sagorjelih tijekom
odredene aktivnosti. S obzirom na Siroku upotrebu interneta medu adolescentima,
uvodenje novih digitalnih tehnologija u tjelesni odgoj neophodno je za odrzavanje
visoke kvalitete obrazovanja i promicanje zdravog nacina Zivota.
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Mediji i medijska pismenost i potencijalna povezanost
s kinezioloskim aktivnostima

Sve veca uporaba informacijske i komunikacijske tehnologije (ICT) u obrazo-
vanju, ukljucujuci tjelesni odgoj, ima potencijal poboljsati kvalitetu poucavanja i
ucenja. ICT alati, kao Sto su monitori otkucaja srca, kamere i pametni telefoni, nude
inovativne nacine za pracenje i promicanje tjelesne aktivnosti. Iskoristavanjem ovih
tehnologija, nastavnici mogu pruziti interaktivnija i zanimljivija iskustva tjelesnog
odgoja, motiviraju¢i ucenike da budu vise tjelesno aktivni (Bognar i Matijevic¢, 2002;
Bulatovi¢ i Arsenijevi¢, 2013). Sposobnost integracije ICT-a u tjelesnoj i zdravstve-
noj kulturi moze pomo¢i nastavnicima da prate napredak ucenika, daju trenutne
povratne informacije i stvore dinami¢nije okruzenje za ucenje.

Pojam i definicija kineziologije

Kineziologija se smatra mladom interdisciplinarnom znanosti, koja je u skupini
drustvenih znanosti, a odvija se kroz ¢etiri primijenjena kinezioloska podrucja: kine-
ziolosku edukaciju, sport, kineziolosku rekreaciju i kineziterapiju (Prskalo, Sporis,
2018). Kineziologija kao znanost o ljudskom kretanju obuhvaca razlicite vrste tjele-
sne aktivnosti te ukljucuje discipline kao Sto su fiziologija vjezbanja, biomehanika i
sportska psihologija. Podrucje se razvijalo tijekom vremena, sa sve ve¢im fokusom
na fizicku aktivnost i javno zdravlje (Hoffman, 2009; Welk i Knudson, 2015). Razu-
mijevanje kineziologije klju¢no je za razvoj ucinkovitih programa tjelesnog odgoja i
promicanje cjelozivotnih navika tjelesne aktivnosti medu adolescentima.

Ciljevi i hipoteze
Ciljevi istrazivanja

Primarni cilj istrazivanja je utvrditi u kojoj je mjeri kinezioloska aktivnost ado-
lescenata povezana s koriStenjem digitalnih aplikacija za tjelesno vjezbanje, kao i
njihovo poznavanje potencijala upotrebe tih aplikacija. Dodatno, istrazivanje ima za
cilj ispitati utjecaj pandemije COVID-19 na razine tjelesne aktivnosti i procijeniti
utjeCe li na kineziolosku aktivnost pozitivan stav prema koristenju digitalnih apli-
kacija za tjelesno vjezbanje te je li kinezioloska aktivnost povezana s regionalnom
pripadnosc¢u. U konacnici, namjera je utvrditi pruza li socijalni status obitelji bolju

materijalnu potporu za koristenje digitalne tehnologije, a time i povecanu kinezio-
losku aktivnost.
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Hipoteze istrazivanja

Hipoteze istrazivanja su sljedece:

— Postoji statisticki znacajna pozitivna korelacija izmedu kinezioloske aktivnosti
adolescenata i razine koriStenja digitalnih aplikacija za tjelesno vjezbanje.

— Postoji statisticki zna€ajna pozitivna korelacija izmedu kinezioloske aktivnosti
adolescenata 1 njihove sposobnosti koriStenja digitalnih aplikacija za tjelesno
vjezbanje.

— Postoji statisticki znacajna pozitivna korelacija izmedu kinezioloske aktivnosti
adolescenata i njihovog stava prema koristenju digitalnih aplikacija za tjelesno
vjezbanje.

— Postoji statisticki znacajna pozitivna korelacija izmedu socijalnog statusa obi-
telji 1 koriStenja digitalnih tehnologija za tjelesno vjezbanje, kao 1 kinezioloske
aktivnosti adolescenata.

— Kinezioloska aktivnost adolescenata statisticki se znacajno razlikuje ovisno o
regionalnoj pripadnosti ucenika.

Dizajn istrazivanja, uzorak i metode

Ovim su istrazivanjem obuhvacene dvije regije u Hrvatskoj: obalna regija s oto-
cima (otok Krk) i kontinentalna regija (gradovi Petrinja i Velika Gorica). Uzorak
je obuhvatio 349 ucenika osmih razreda, prosjecne dobi od 14 godina, podjednake
spolne zastupljenosti. Uzorak klastera ¢inili su ucenici Cetiriju osnovnih $kola: Eu-
gena Kvaternika i Nikole Hribara u Velikoj Gorici, Dragutina Tadijanovi¢a u Petrinji
1 Frana Krste Frankopana u Krku. Dokumentirane su osobne i obiteljske karakte-
ristike sudionika, kao Sto su obrazovanje roditelja 1 status zaposlenja. Prikupljanje
podataka provedeno je pomocu dva upitnika: hrvatske verzije Upitnika tjelesne ak-
tivnosti za djecu (PAQ-C) i prilagodenog upitnika namijenjenog procjeni stavova
ucenika prema koristenju mobilnih aplikacija za tjelesno vjezbanje. PAQ-C, potvr-
den u prethodnim istrazivanjima, mjeri ukupnu tjelesnu aktivnost preko Likertove
ljestvice, pruzajuci sveobuhvatnu ocjenu aktivnosti. Prilagodeni upitnik procijenio
je ucestalost koristenja digitalnih fitness aplikacija, ohrabrenje nastavnika, poznava-
nje funkcionalnosti aplikacije, percipiranu korelaciju s pove¢anom tjelesnom aktiv-
noscu 1 socioekonomske karakteristike ucenika 1 njihovih obitelji. Pilot istrazivanje
potvrdilo je prikladnost prilagodenog upitnika za glavno istrazivanje.

Podaci su analizirani pomocu deskriptivne statistike (srednja vrijednost, medi-
jan, nacin, standardna devijacija, raspon, zakrivljenost i kurtoza), testova normal-
nosti (Kolmogorov-Smirnov test) i inferencijalne statistike (ANOVA, Pearsonov
koeficijent korelacije, hi-kvadrat test, t- test, Scheffeov test i Games-Howellov test).
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Statisticka znacajnost postavljena je na p < 0,05. Analize su provedene koristenjem
SPSS-a (Statistical Package for the Social Sciences).

Istrazivanje se pridrzavalo etickih nacela, uz dobivanje pristanka roditelja, uce-
nika i Skolske uprave. Prikupljanje podataka provedeno je tijekom redovne nastave
tjelesne 1 zdravstvene kulture tijekom jednog mjeseca, ¢ime je osigurano razumije-
vanje ucenika i njihovo pravilno sudjelovanje u anketi.

Rezultati

Istrazivanje je otkrilo nekoliko vaznih nalaza vezanih uz koriStenje mobilnih
aplikacija za tjelesno vjezbanje i razine tjelesne aktivnosti adolescenata. Koristenje
mobilnih aplikacija za tjelesno vjezbanje raSireno je medu anketiranim ucenicima,
a njih oko 86% navodi da u tu svrhu koristi neki oblik mobilne aplikacije. Analiza
podataka pokazala je da nema statisticki znacajnih razlika u koriStenju ovih apli-
kacija prema spolu, dobi ili regiji. I djecaci i djevojcice, ucenici razliCite dobi i oni
iz razlicitih regija (primorskih i kontinentalnih) podjednako su vjerojatno koristili
mobilne fitness aplikacije.

Deskriptivna statistika istaknula je da je prosjecna tezina ucenika bila 55 kg, s
rasponom od 35 do 95 kg. Prosjecna visina bila je 167 cm, s rasponom od 144 do 192
cm. Ukupni rezultat kinezioloske aktivnosti, mjeren PAQ-C upitnikom, u prosjeku
je iznosio 28,5 bodova na ljestvici od 9 do 45, $to ukazuje na razlicite razine tjelesne
aktivnosti medu ucenicima.

Pri ispitivanju utjecaja pandemije COVID-19 na razine tjelesne aktivnosti, veci-
na ucenika izjavila je da se njihove razine aktivnosti nisu znac¢ajno promijenile od
pandemije (srednja ocjena 3,0 na skali od 5 stupnjeva). Ucenici su se opéenito slozili
da je koriStenje mobilnih aplikacija za pracenje tjelesnih aktivnosti u korelaciji s
povecanom kinezioloSkom aktivnoSc¢u, s prosjeCnim rezultatima koji pokazuju sla-
ganje (srednji rezultati izmedu 3,5 1 4,5). Znacajnu ulogu u poticanju koristenja ovih
aplikacija imali su 1 ucitelji, Sto pokazuju odgovori ucenika.

Daljnja analiza pokazala je da su ucenici koji su koristili mobilne fitness aplika-
cije imali vecu razinu kinezioloske aktivnosti u usporedbi s onima koji nisu koristili
takve aplikacije. To je potkrijepljeno statisticki znacajnom pozitivnom korelacijom
izmedu upotrebe mobilnih aplikacija i razine tjelesne aktivnosti (r = 0,36, p < 0,01).
Osim toga, ucenici koji smatraju da dobro poznaju funkcionalnosti ovih aplikacija
takoder su prijavili viSe razine tjelesne aktivnosti (r = 0,42, p < 0,01).

Istarzivanje je takoder otkrilo da je stav prema koristenju mobilnih aplikacija za
tjelesno vjezbanje u pozitivnoj korelaciji s kinezioloskom aktivnosc¢u (r = 0,40, p <
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0,01). Stovise, udenici koje su uéitelji poticali da koriste te aplikacije pokazali su visu
razinu tjelesne aktivnosti (r = 0,48, p < 0,01).

Zanimljivo je da istrazivanjem nije utvrdena statisticki znacajna korelacija iz-
medu socioekonomskog statusa obitelji 1 koriStenja digitalnih aplikacija za tjelesno
vjezbanje ili kinezioloske aktivnosti u€enika (r = .03, p > .05). To sugerira da so-
cioekonomski ¢imbenici nisu igrali glavnu ulogu u usvajanju ili u¢inkovitosti ovih
aplikacija medu ispitanim adolescentima.

Istrazene su i regionalne razlike u razinama tjelesne aktivnosti. Analizom su
utvrdene statisticki znacajne razlike medu regijama, pri ¢emu ucenici iz Velike Go-
rice pokazuju nizu razinu kinezioloske aktivnosti u odnosu na ucenike iz Petrinje i
oto¢nog primorja (Welch F(2,245) = 9,06, p <,01). No, o¢ekivanja da ¢e kinezioloska
aktivnost biti ve¢a u Velikoj Gorici nisu se potvrdila.

Istrazivanje je potvrdilao da je koriStenje mobilnih aplikacija za tjelesno vjez-
banje prevladavaju¢e medu adolescentima i pozitivno povezano s viSim razinama
tjelesne aktivnosti. Pove¢anoj tjelesnoj aktivnosti pridonose i poticaji nastavnika i
pozitivni stavovi ucenika prema ovim aplikacijama. Medutim, socioekonomski sta-
tus nije znacajno utjecao na koristenje ovih tehnologija ili razine tjelesne aktivnosti.
Uocene su regionalne razlike, sto ukazuje da lokalni ¢imbenici mogu utjecati na
navike tjelesne aktivnosti kod adolescenata.

Rasprava

Koristenje mobilnih aplikacija u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi (TZK) nudi broj-
ne prednosti u odnosu na tradicionalne metode, posebice za mlade, tehnicki pot-
kovane generacije. Ove aplikacije pruzaju interaktivne, drustvene i personalizirane
platforme koje pomazu adolescentima da izmijene svoje ponasanje uz minimalan
profesionalni kontakt. Primarni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi u kojoj mjeri ki-
nezioloSka aktivnost adolescenata ovisi o koriStenju digitalnih aplikacija za tjelesno
vjezbanje. Istrazivanje je istrazivalo kako te aplikacije pomazu ucenicima u njiho-
vim kinezioloSkim aktivnostima i moguénostima koje pruza informacijska i komu-
nikacijska tehnologija u tjelesnom i fizi¢kom vaspitanju. Sunda i sur., 2020. u svom
istrazivanju potvrdili su da je mobilna aplikacija ,,Mogy za skole*, kao pomoc¢ni alati
u nastavi TZK-a za vrijeme pandemije COVID-19 i nastave na daljinu, pomogla uce-
nicima da nastavu TZK-a ucini pristupacnom i za vrijeme izolacije. Svrha aplikacije
je bila da u€enicima osigura mogucnost svakodnevnog vjezbanja uz zadovoljavanje
njihovih stvarnih potreba, dobivali su upute za vjezbanje putem pametnih telefon, a
kroz redovitu komunikaciju izmedu nastavnika tjelesne 1 zdravstvene kulture i uce-
nika izmjenjivali su potrebne informacije za daljnji rad.
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U tjelesnom odgoju koriste se razli¢ite vrste mobilnih aplikacija, od pracenja fit-
nessa do interaktivnih igara za vjezbanje. Na primjer, ,,Zombiji, bjezite!* kombinira
pripovijedanje s vjeZbama tréanja, motivirajuci korisnike kroz misije koje ukljucuju
prikupljanje zaliha i bijeg od zombija. Slicno, ,,Burn Your Fat With Me!* koristi in-
terakcije u stilu animea za poticanje tjelesne aktivnosti (Madden, Lenhart, Duggan,
Cortesi 1 Gasser, 2005.). Takve su aplikacije osmisljene kako bi tjelovjezbu ucinile
privla¢nijom 1 ugodnijom za adolescente, koriste¢i elemente gamifikacije za odrza-
vanje interesa i motivacije.

Prednosti koristenja mobilnih aplikacija u PE su znacajne. Ove aplikacije po-
mazu povecati pridrzavanje smjernica za tjelesnu aktivnost nude¢i personalizira-
ne povratne informacije i interaktivne znacajke. Obrazovni sustavi 1 u¢enici mogu
brzo i ucinkovito do¢i do znanstvenih i strucnih informacija potrebnih za ucenje 1
postizanje zadanih ishoda ucenja (Jandri¢, 2015). Sustavni pregledi pokazali su da
aplikacije za pametne telefone mogu ucinkovito povecati razinu tjelesne aktivnosti.
Na primjer, Laranjo i sur. (2020) identificirali su mobilne zdravstvene aplikacije kao
potencijalne alate za povecanje uskladenosti sa smjernicama za tjelesnu aktivnost.
Sli¢no, Coughlin i sur. (2016) utvrdili su da aplikacije za pametne telefone mogu biti
ucinkovite u promicanju tjelesne aktivnosti kroz njihov sustavni pregled.

Medutim, postoje 1 izazovi povezani s upotrebom mobilnih aplikacija u PE. Je-
dan znacajan problem je digitalni jaz, gdje razlicite razine digitalne pismenosti medu
ucenicima i nastavnicima mogu utjecati na ucinkovitu upotrebu ovih tehnologija.
Osim toga, adolescenti mozda nece dati prioritet zdravstvenim aplikacijama kao
drugim digitalnim aktivnostima, poput igara ili druStvenih medija (Chan i Cheng,
2017.; Vojtisek, 2019.; Karuc i sur., 2020). Takoder postoji zabrinutost oko pouzdano-
sti odredenih funkcija aplikacije, iako se njihov potencijal za poticanje i poboljsanje
tjelesne aktivnosti ne smije podcijeniti (Wiseman i Weir, 2017; Strong i sur., 2005).

Uspjesne studije slucaja isticu pozitivan utjecaj mobilnih aplikacija na tjelesnu
aktivnost. Na primjer, Aznar-Diaz i sur. (2019) otkrili su da mobilne aplikacije mogu
ucinkovito promovirati tjelesnu aktivnost medu adolescentima. Njihovo istrazivanje
pokazalo je da se mobilne aplikacije Cesto koriste za obavljanje razlicitih tjelesnih
aktivnosti 1 imaju opipljiv utjecaj na fizicko zdravlje korisnika. Sli¢no, Schoeppe 1
sur. (2016) zakljucili su da bi intervencije temeljene na aplikacijama mogle biti ucin-
kovite u poboljsanju prehrane, tjelesne aktivnosti i smanjenju sjedilackog ponasanja
kroz njihov sustavni pregled.

Integracija mobilnih aplikacija u TZK predstavlja vrijednu priliku za poboljSanje
tjelesne aktivnosti medu adolescentima. Iako postoje izazovi koje treba rijesiti, poput
osiguravanja digitalne pismenosti i angazmana, prednosti su jasne. Ove aplikacije
nude moderan, zanimljiv pristup tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi koja je uskladen s
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interesima i navikama danasnje mladezi. IskoriStavanjem punog potencijala digi-
talne tehnologije, edukatori i zdravstveni djelatnici mogu promicati zdravije stilove
zivota i poboljsati opéu dobrobit adolescenata.

ZakljucCak

Sve veca uporaba digitalne tehnologije znacajno je promijenila nacin na koji ado-
lescenti prate svoje zdravlje, posebice pomazu¢i im u odrzavanju visih razina tjelesne
aktivnosti. Danasnji adolescenti provode znatnu koli¢inu vremena u pronalazenju,
odabiru i koriStenju mobilnih digitalnih aplikacija. S nedavnim poboljSanjima u do-
stupnosti i kvaliteti ovih aplikacija, mladi ljudi se sve viSe oslanjaju na njih, gledajuci
ih kao preferirani izvor informacija, komunikacije i zabave. IstraZivanja pokazuju
da mladi ljudi cijene jedinstvene znacajke ovih aplikacija, kao Sto su njihova pristu-
pacnost, uc¢inkovitost, neposrednost informacija i interakcija te mogucnost pristupa
personaliziranim informacijama prilagodenim njihovim individualnim potrebama.

Trenutacno je u velikim trgovinama aplikacija dostupno oko 200 000 aplikacija
za zdravlje koje se fokusiraju na poboljsanje prehrane i tjelovjezbe. Medutim, postoje
znacajne razlike u tome kako odrasli i mladi razumiju, koriste i dozivljavaju digital-
nu tehnologiju. Nedostatak podrske u koristenju digitalnih aplikacija za vjezbanje,
losa slika o sebi, nedostatak autonomije u odabiru tjelesnih aktivnosti i povecano
opterecenje Skole pridonose niskoj razini tjelesne aktivnosti medu adolescentima.
Medjiji igraju presudnu ulogu jer adolescenti ve¢inu svog slobodnog vremena provo-
de koriste¢i digitalne medije i pametne telefone. Drustvene mreze su posebno zna-
¢ajne jer im gotovo svi adolescenti svakodnevno pristupaju, bore li se s problemom
prekomjerne tjelesne tezine ili ne. Mediji se koriste iz raznih razloga, ukljucujuci za-
bavu, trazenje informacija i opustanje. U te svrhe posebno su korisni digitalni mediji
(osobito pametni telefoni i racunala) koji nude brojne aplikacije za snimanje, obradu i
prijenos informacija, poput vizualizacije, audio 1 video zapisa koji zadovoljavaju po-
trebe adolescenata. U buducnosti bi to moglo utjecati na koristenje digitalnih medija
u terapijskim programima.

Empirijski dokazi ukazuju na korelaciju izmedu upotrebe digitalnih aplikacija za
vjezbanje, tjelesne aktivnosti i unosa energetski bogate hrane. Iskustva iz bolnickih i
izvanbolnickih terapijskih centara pokazuju da neki sudionici terapije ve¢ koriste di-
gitalne medije, poput zdravstvenih web aplikacija i drustvenih mreza, kako bi dobili
informacije o zdravlju i motivirali se na vecu tjelesnu aktivnost. Aplikacije za GPS
pracenje koriste se za poticanje navika vjezbanja. Aplikacije koje biljeze podatke o
prehrani 1 vjezbanju mogu se koristiti za izraCunavanje energetske bilance korisnika.
Oni mogu biti osobito korisni za adolescenate. Zanimljivo je pitanje mogu li se apli-
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kacije koristiti za promicanje zdravlja adolescenata i studenata. Razna istrazivanja
pokazala su pozitivne rezultate u smislu povecane tjelesne aktivnosti zbog koristenja
pametnih telefona i aplikacija za vjezbanje. Koristenje odredenih aplikacija pobolj-
Sava tjelesnu aktivnost, Sto potvrduju razli¢ita istrazivanja. Takoder je utvrdeno da
su najcesce koristene vrste mobilnih aplikacija one za mjerenje tjelesnih aktivnosti
poput tréanja, hodanja i vozZnje bicikla.

S obzirom na ogranicen broj istrazivanja na ovu temu, potrebno je nastaviti s
istrazivanjem utjecaja digitalnih aplikacija za vjezbanje na kineziolosku aktivnost
adolescenata, posebice u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi. Brzo raste broj komercijal-
nih primjena za poboljSanje zdravstvenog ponaSanja adolescenata. Unato¢ potenci-
jalu primjene tjelovjezbe za adolescente, kvaliteta aplikacija posebno usmjerenih na
ovu dobnu skupinu ostaje uglavnom neistrazena. Redovita tjelesna aktivnost moze
pomoci adolescentima da poboljsaju kardiorespiratornu kondiciju, izgrade jake kosti
i miSice, kontroliraju tjelesnu tezinu, smanje simptome tjeskobe i depresije i smanje
rizik od razvoja zdravstvenih stanja kao $to su bolesti srca, rak, dijabetes tipa 2,
visoki krvni tlak, osteoporoza, i pretilosti. Cak i relativno skromna i jednostavna
poboljsanja u prehrani u kombinaciji s programima vjezbanja mogu imati znacajne
i dugotrajne ucinke. Naravno, podrska roditelja, modeliranje i ohrabrivanje nakon
Skole 1 vikendom pokazali su se vaznim ¢imbenicima koji omogucuju zamjetan na-
predak u tjelesnoj aktivnosti.
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Motivation and physical activity:
effectiveness of mobile applications
among adolescents

Abstract

According to the doctoral dissertation, the main goal of this scientific work is
to determine

to what extent the kinesiology activity of adolescents is related to the use of
digital applications for physical exercise. The aim was to determine whether
the kinesiological activity of adolescents is conditioned by a positive attitude
towards the use of digital applications for physical exercise and whether the
kinesiological activity is related to the regional affiliation and social status of
the family. Descriptive statistics, normality distributions, and inferential stati-
stics were used for data analysis. In the area of the correlation plot, bivariate
correlations were tested with the Pearson coefficient. In the area of the diffe-
rential plot, one-way ANOVA was used, which, in case of impossibility, was
replaced by the robust Welch test.

The level of statistical significance p&lt;0.05 was used. In conclusion, it was
established that the kinesiology activity of adolescents is significantly and
positively related to the use of digital applications for physical exercise, with
knowledge of the possibility of using applications for physical exercise, as
well as a positive attitude towards using digital applications for physical exer-
cise. Also, it was shown that there is a statistically significant difference in
kinesiology activity depending on the regional affiliation. It is statistically si-
gnificantly lower in Velika Gorica compared to Petrinja and Primorska Croatia
with islands. Finally, the assumption that the family’s social status is related
to adolescents’ kinesiology activity was not confirmed.

Keywords: attitude towards mobile physical exercise applications; physical
activity; physical exercise applications; students.
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