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Sazetak

Cilj ovoga istraZivanja bio je ispitati razlike u razini tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa kod studena-
ta tijekom razdoblja odmora i ispitnih rokova te utvrditi njihovu povezanost. U istraZivanju je sudjelovalo
125 studenata Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti Sveucilista Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku,
a podatci su prikupljeni anonimnim mreZnim upitnikom koji je obuhvacao procjene tjelesne aktivnosti,
percipiranoga stresa (PSS-4), kao i prepreke i motive za bavljenje tjelesnom aktivnosS¢u u oba razdoblja.
Za analizu podataka koristeni su t-test za zavisne uzorke i Pearsonov koeficijent korelacije. Rezultati su
pokazali da ne postoji statisticki znacajna razlika u razini tjelesne aktivnosti izmedu razdoblja odmora i
ispitnih rokova. S druge strane, utvrdena je statisticki znacajno visa razina percipiranoga stresa tijekom
ispitnih rokova u usporedbi s razdobljem odmora. Nadalje, nije pronadena statisticki znacajna poveza-
nost izmedu razine tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa ni u jednom promatranom razdoblju. Kao
najcesce prepreke za tjelesnu aktivnost studenti navode umor, nedostatak motivacije i vremena, dok su
najvazniji motivatori poboljSanje zdravlja, izgled i smanjenje stresa. Dobiveni rezultati doprinose boljem
razumijevanju studentskih navika i psiholoskoga funkcioniranja tijekom razlic¢itih akademskih razdoblja
te mogu posluZiti kao temelj za razvoj preventivnih i poticajnih programa usmjerenih na oéuvanje men-
talnoga i tjelesnoga zdravlja studenata.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, percipirani stres, studenti, ispitni rokovi, razdoblje odmora

uvoD

Tjelesna aktivnost i stres dva su povezana aspekta zdravlja koja znacajno utjecu na psihofi-
zicko funkcioniranje pojedinaca. Brojna istraZivanja potvrduju da redovita tjelesna aktivnost
doprinosi ouvanju mentalnoga zdravlja, povecanju otpornosti na stres te poboljSanju opéega
osjecaja dobrobiti (Alvarez-Bueno et al., 2018; Biddle i Asare, 2011; Warburton i Bredin, 2017).
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Nasuprot tomu, poviSene razine stresa, osobito kroni¢noga, mogu dovesti do negativnih zdrav-
stvenih ishoda, ukljuc¢uju¢i smanjenu motivaciju, poremecaje spavanja, oslabljen imunoloski
sustav i pojavu anksioznih ili depresivnih simptoma (American Psychological Association [APA],
2020; Lazarus i Folkman, 1984). Studentska populacija posebno je izloZena stresu zbog speci-
ficnih akademskih, socijalnih i osobnih zahtjeva. Tijekom studiranja, a osobito tijekom ispitnih
rokova, studenti se suocavaju s povecanim akademskim pritiscima, vremenskim ogranicenji-
ma i visokim ocekivanjima, $to moze rezultirati povecanjem razine percipiranoga stresa (Deasy
et al., 2014; Misra i McKean, 2000; Tan et al., 2020). Istodobno, upravo u tim razdobljima Cesto
dolazi do promjene Zivotnih navika — studenti smanjuju vrijeme posveceno tjelesnoj aktivno-
sti, povecavaju sedentarnost i mijenjaju prehrambene obrasce (Nguyen-Michel et al., 2006;
Talapko et al., 2021). Razdoblja odmora, s druge strane, karakteriziraju nizi akademski zahtjevi
i veca fleksibilnost u organizaciji vremena, $Sto moZe pozitivno utjecati na razinu tjelesne ak-
tivnosti i smanjenje stresa (Nguyen-Michel et al., 2006; Teuber et al., 2024). Medutim, nacin
na koji studenti prilagodavaju svoje navike ovisno o fazi akademske godine nije dovoljno istra-
Zen, osobito u kontekstu domacih sveuciliSta. Razumijevanje promjena u tjelesnoj aktivnosti
i stresu u razli¢itim akademskim razdobljima ima vaznu primjenu u planiranju preventivnih i
poticajnih programa za oCuvanje zdravlja studenata. Nadalje, istrazivanje razlika prema spolu
i godini studija moze pruziti dodatne uvide u specificne obrasce ponasanja i potrebe razli¢itih
skupina studenata (Cox et al., 2017; Levante et al., 2024; Lovell et al., 2010). Tjelesna aktivnost
ima dokazano pozitivan ucinak na fizicko i mentalno zdravlje. Redovita fizicka aktivnost sma-
njuje rizik od kronic¢nih bolesti te doprinosi psiholoskoj stabilnosti i smanjenju razine stresa
(Biddle i Asare, 2011; Warburton i Bredin, 2017). Mehanizmi ovoga ucinka objasnjavaju se
fizioloSkim smanjenjem razine kortizola, povecanim lu¢enjem endorfina te psiholoskim osje-
¢ajem postignuca i samoucinkovitosti (Gerber i Plihse, 2009). Brojna istrazivanja u studentskoj
populaciji upuéuju na povezanost tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa (Marendi¢ et al.,
2024; Nguyen-Michel et al., 2006; Tan et al., 2020). Medutim, tijekom ispitnih rokova mnogi
studenti smanjuju svoje razine fizicke aktivnosti zbog povecanih akademskih obveza (Teuber et
al., 2024). Razlike prema spolu takoder su ¢este — Zene u prosjeku prijavljuju viSu razinu stresa
i nizu tjelesnu aktivnost (Cox et al., 2017; Levante et al., 2024).

Premda je povezanost tjelesne aktivnosti i stresa dobro dokumentirana, manje je istrazeno
kako se ona mijenja ovisno o kontekstu i razdoblju akademske godine. Cilj je stoga ovoga istra-
Zivanja utvrditi postoje li razlike u razini tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa kod studena-
ta tijekom odmora i ispitnih rokova te ispitati njihovu povezanost.

CILJ I HIPOTEZE RADA

Polazedi od istraZivackoga problema, cilj je ovoga rada ispitati razlike u razini tjelesne aktivnosti
i percipiranoga stresa kod studenata tijekom razdoblja odmora i tijekom ispitnih rokova, kao i
utvrditi njihovu povezanost. Sukladno tomu, postavljene su sljedecée hipoteze:
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H1: Postoji statisticki znacajna razlika u razini tjelesne aktivnosti studenata izmedu razdoblja
kada nema ispitnih rokova (odmor) i razdoblja ispitnih rokova.

H2: Postoji statisticki znacajna razlika u razini percipiranoga stresa studenata izmedu razdoblja
kada nema ispitnih rokova i razdoblja ispitnih rokova.

H3: Postoji statisticki znadajna povezanost izmedu razine tjelesne aktivnosti i razine percipira-
noga stresa kod studenata.

METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

U istrazivanju je sudjelovalo 125 studenata Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti u Osi-
jeku. Uzorak €ini 116 Zena (92,8 %) i 9 muskaraca (7,2 %). Dob sudionika krece se od 18 do 46
godina, pri cemu prosjecna dob iznosi 20,35 godina (SD = 3,71).

S obzirom na godinu studija, najviSe sudionika pohada prvu godinu (N = 56,44,8 %), zatim
drugu godinu (N = 48, 38,4 %), dok najmanje sudionika pohada tre¢u godinu (N = 21, 16,8
%). Sudionici studiraju na sljedeé¢im smjerovima: Uciteljski studij, Rani i predskolski odgoj te
Edukacijska rehabilitacija.

Kada je rije¢ o mjestu stanovanja, najvise studenata Zivi u iznajmljenom stanu (N =43, 34,4 %),
a podjednak udio Zivi u studentskom domu (N =37, 29,6 %) i u roditeljskom domu (N = 36, 28,8
%). Devet studenata (7,2 %) navelo je neki drugi oblik smjestaja.

Vecina sudionika ne boluje od kronic¢nih bolesti i nema ozljede koje bi ogranicavale tjelesnu ak-
tivnost (N = 107, 85,6 %), dok 18 sudionika (14,4 %) navodi postojanje zdravstvenih poteskoca.
S obzirom na prirodu istrazivanja, u analizu su uklju¢eni samo sudionici koji nemaju kronicne
bolesti niti ozljede koje bi ih onemogucdavale u bavljenju tjelesnom aktivnoscu.

Za potrebe istraZivanja oblikovan je anketni upitnik koji se sastoji od 29 Cestica. Upitnik je izra-
den u elektronickom obliku s pomocu Google obrasca, a obuhvaca sljedeca podrudja:

e sociodemografske podatke (dob, spol, godina studija, smjer, mjesto stanovanja)
e informacije o zdravstvenom statusu

e procjene razine tjelesne aktivnosti tijekom razdoblja odmora i ispitnih rokova

e procjene percipiranoga stresa (PSS — 4) u oba razdoblja

e prepreke i motive za bavljenje tjelesnom aktivnoscu.

Upitnik je sadrzavao zatvorene i Likert Cestice, a ispitanici su odgovarali anonimno.
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IstraZivanje je provedeno mrezno, a sudionici su bili obavijeSteni o cilju istraZivanja te su do-
brovoljno pristali sudjelovati. Upitnik je distribuiran studentskim komunikacijskim kanalima
(e-posta, drustvene mrezZe). Ispunjavanje upitnika trajalo je priblizno 10 minuta.

Podatci su obradeni koristenjem statistickih analiza u skladu s ciljevima istraZivanja. Nakon
provjere normalnosti distribucije (Kolmogorov-Smirnov test te indeksi asimetri¢nosti i spljos-
tenosti) utvrdeno je da distribucije odstupaju od normalnosti, ali unutar prihvatljivih granica
prema kriterijima Klinea (2005). Stoga je uporaba parametrijskih postupaka smatrana priklad-
nom.

Za provjeru hipoteza koristeno je sljedece:

e t-test za zavisne uzorke — za usporedbu tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa u razli-
¢itim razdobljima

e Pearsonov koeficijent korelacije — za ispitivanje povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti i
percipiranoga stresa.

Dobiveni rezultati interpretirani su na razini znacajnosti od p < 0,05. Kako bi se provjerili pre-
duvjeti za provedbu parametrijskih postupaka, proveden je Kolmogorov-Smirnovljev test (K-S
test) za provjeru normalnosti distribucije koristenih varijabli. Sto se ti€e normalnosti distri-
bucije, vidljivo je da distribucije svih varijabli odstupaju od normalne distribucije, stoga ¢e se
provjeriti dodatni uvjeti. S obzirom na to da kod koriStenja K-S testa samo jedan ekstreman
rezultat moZe dovesti do statisticki znacajnoga rezultata (Howell, 2010), uz njega se koriste in-
deksi asimetri¢nosti i spljostenosti. Prema unaprijed dogovorenim kriterijima, potrebno je da
indeks asimetri¢nosti bude manji od tri, a indeks spljoStenosti manji od 8 (Kline, 2005) da bi se
distribucije mogle tretirati kao normalne. Pregledom indeksa vidljivo je kako svi udovoljavaju
postavljenim uvjetima, stoga je dopusteno koristiti parametrijske postupke.

Tablica 1
Provjera preduvjeta

Varijabla Min. Max. M SD K-S 1A IS o

Tjelesna
aktivnost — 0 45 16,26 7,95 0,37* -0,22 0,69 -
odmor

Tjelesna
aktivnost
—ispitni
rokovi

0 30 15,32 8,32 0,33* -0,36 -1,01 -

Percepcija
stresa — 5 25 15,70 4,16 0,11* -0,41 0,08 0,78
odmor
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Varijabla Min. Max. M SD K-S 1A IS o
Percepcija

stresa 4 26 16,38 396  0,14* 0,79 1,77 0,85
—ispitni

rokovi

Legenda: Min. — minimum; Max. — maksimum; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; K-S — rezultat
Kolmogorov-Smirnovljevog testa; * — statisticki znacajan rezultat; IA — Indeks asimetricnosti; IS — Indeks spljoStenosti;
o — Cronbach alfa koeficijent pouzdanosti

Rezultati

Kada je rije¢ o trenutatnom mjestu stanovanja, najvise sudionika stanuje u iznajmljenom sta-
nu (N =43, 34,4 %), a podjednako ih je u studentskom domu (N =37, 29,6 %) i s roditeljima (N
=36, 28,8 %). Devetero sudionika (7,2 %) oznacilo je da stanuje u nekoj drugoj opciji.

Vedina sudionika ne boluje od kroni¢ne bolesti i nema ozljedu koja ogranicava tjelesnu aktiv-
nost (N = 107, 85,6 %), a manji dio boluje (N = 18, 14,4 %). S obzirom na to da se istraZivanje
bavi tjelesnom aktivnoscu i stresom, uvazit ¢e se samo odgovori sudionika koji ne boluju od
kronicnih bolesti i koji nemaju teskih ozljeda koje ih onemogucavaju u tjelesnoj aktivnosti.

Kako bi se ispitala prva hipoteza, tj. postoji li statisticki znadajna razlika u razini tjelesne aktiv-
nosti kod studenata tijekom razdoblja bez ispitnih rokova (odmor) i tijekom razdoblja ispitnih
rokova, proveden je t-test za zavisne uzorke. Rezultati su prikazani u Tablici 2.

Tablica 2
Rezultati t-testa za prvu hipotezu

Varijabla M SD ss t p

Tjelesna
aktivnost
tijekom
odmora

16,26 7,95

104 1,18 0,24
Tjelesna

aktivnost
tijekom
ispitnih rokova

15,32 8,32

Legenda: M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; ss — stupnjevi slobode; t — rezultat t-testa; p — stupanj
znacajnosti

Rezultati pokazuju kako ne postoji statisticki znacajna razlika u razini tjelesne aktivnosti kod
studenata izmedu razdoblja kada nema ispitnih rokova i razdoblja kada su ispitni rokovi (t =
1,18, p > 0,05). Studenti su dakle podjednako tjelesno aktivni u oba razdoblja, ¢ime prva hipo-
teza nije potvrdena.
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Zaispitivanje druge hipoteze, tj. postoji li statisti¢ki znacajna razlika u razini percipiranoga stre-
sa kod studenata u razdoblju kada nema ispitnih rokova i u razdoblju ispitnih rokova, proveden
je t-test za zavisne uzorke. Rezultati su prikazani u Tablici 3.

Tablica 3
Rezultati t-testa za drugu hipotezu
Varijabla M SD ss t p
Percipirani
stres tijekom 15,67 4,15
odmora
107 -2,10 0,04*
Percipirani
stres tijekom 16,35 3,94

ispitnih rokova

Legenda: M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; ss — stupnjevi slobode; t — rezultat t-testa; p — stupanj
znacajnosti; * — statisticki znacajan rezultat

Rezultati t-testa pokazuju kako postoji statisti¢ki znadajna razlika u razini percipiranoga stresa
kod studenata u razdoblju kada nema ispitnih rokova i u razdoblju ispitnih rokova (t = -2,10, p
< 0,05), pri Cemu je visa razina stresa uocena u vrijeme ispitnih rokova (M = 16,35, SD = 3,94)
nego u vrijeme odmora (M = 15,67, SD = 4,15). Druga je hipoteza dakle potvrdena.

Kako bi se ispitala trec¢a hipoteza, tj. postoji li statisticki znacajna povezanost izmedu razine
tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa, koristio se Pearsonov koeficijent korelacije. U Tablici
4. prikazana je korelacijska matrica.

Tablica 4
Korelacijska matrica za trecu hipotezu

Varijabla Percipirani stres — odmor Percipirani stres — ispitni rokovi

Tjelesna aktivnost —odmor -0,07 -

Tjelesna aktivnost — ispitni

rokovi ) -0,02

Iz korelacijske je matrice vidljivo da ne postoji statisticki znacajna povezanost izmedu razine
tjelesne aktivnosti tijekom razdoblja odmora i percipiranoga stresa tijekom toga razdoblja (r =
-0,07, p > 0,05) te da ne postoji statisticki znacajna povezanost izmedu razine tjelesne aktivno-
sti tijekom razdoblja ispitnih rokova i percipiranoga stresa u tom razdoblju (r =-0,02, p > 0,05).

Podatci o preprekama i motivaciji za tjelesnu aktivnost tijekom odmora i tijekom
ispitnih rokova

Sudionici navode da su tijekom vremena odmora od tjelesnih aktivnosti najéesée prakticirali
brzo hodanje i Setanje (N = 72), zatim teretanu (N = 38) pa biciklizam (N = 32). Dio njih praktici-
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rao je kuéne vjezbe (N = 21), tr¢anje (N = 17) i grupne sportove (N = 12), a najmanje su prakti-
cirali jogu (N = 9). Pet je sudionika navelo da su prakticirali neke druge aktivnosti. Sudionici su
mogli oznaditi i viSe ponudenih aktivnosti, stoga dio njih prakticira vise aktivnosti.

Studenti isti¢u da tijekom vremena odmora najc¢escée vjezbaju sami (N = 68, 63,6 %), zatim s
prijateljima (N = 27, 25,2 %), a manje njih vjezba grupno (N =5, 4,7 %) ili na neki drugi nacin
(N=7,6,5%). Kada je rije¢ o mjestu gdje vjezbaju, najucestalije je to negdje vani (N = 43, 40,2
%), a onda u teretani (N = 34, 31,8 %) te kod kucée (N = 25, 23,4 %). Petero ih navodi da vjezba
na nekim drugim mjestima (4,7 %).

U Tablici 5. prikazani su podatci o tome Sto su najéesée prepreke u bavljenju tjelesnom aktiv-
noséu, a Sto najéeséi motivatori tijekom razdoblja kada nema ispitnih rokova.

Tablica 5
Podatci o preprekama i motivima za bavljenje tjelesne aktivnosti tijekom razdoblja odmora

Varijabla Min. Max. M SD
Prepreke

Nedostatak 1 5 286 1,16
vremena

Umor 1 5 3,23 1,13
Nedostatak 1 5 3,24 1,26
motivacije

Nedostatak

pristupa 1 5 2,21 1,19
sadrzajima

Zdravstvgm 1 4 141 0,76
problemi

Motivi

Pobol!sanje 5 5 4,25 0,96
zdravlja

Smanjenje stresa 1 5 4,03 1,03
Izgled/estetika 1 5 4,16 0,92
Druzenje 1 5 3,51 1,18
Pritisak okoline 1 5 1,69 0,98

Legenda: Min. — minimum; Max. — maksimum; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija

Iz Tablice 1. vidljivo je da sudionici kao najvece prepreke procjenjuju nedostatak motivacije (M
=3,24,SD =1,26) i umor (M = 3,23, SD = 1,13), a nakon toga nedostatak vremena (M = 2,86,
SD =1,16), dok su nedostatak pristupa sadrzajima (M = 2,21, SD = 1,19) i zdravstveni problemi
(M =1,41, SD = 0,76) procijenjeni kao manje prepreke.
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Kao najvedi motivator istaknuto je poboljSanje zdravlja (M = 4,25, SD = 0,96) i izgled/estetika
(M =4,16, SD = 0,92), a zatim smanjenje stresa (M = 4,03, SD = 1,03) i druzenje (M = 3,51, SD =
1,18). Pritisak okoline nije se pokazao velikim motivatorom za bavljenje tjelesnom aktivnosc¢u
(M=1,69, SD =0,98).

Kada je rijeC o vjezbanju tijekom razdoblja ispitnih rokova, vecina studenata istice da vjezba na
isti nacin kao i tijekom razdoblja kada nisu ispitni rokovi. Konkretnije, veéina ih vjezba sama (N
=67,62,6 %) ili s prijateljem (N =29, 27,1 %), a manje ih vjezba grupno (N = 3, 2,8 %) ili na neki
drugi nacin (N =8, 7,5 %). | dalje ih najviSe vjezba vani (N = 43, 40,2 %) i u teretani (N = 33, 30,8
%), a manje ih vjezba kod kuce (N = 24, 22,4 %) ili u kampusu (N = 2, 1,9 %). Dvoje ih navodi da
vjezba u sportskoj dvorani, a jedno u KUD-u.

U Tablici 6. prikazani su podatci o tome Sto su najéesée prepreke u bavljenju tjelesnom aktiv-
noscu, a Sto naj¢esci motivatori tijekom razdoblja kada su ispitni rokovi

Tablica 6
Podatci o preprekama i motivima za bavljenje tjelesnom aktivnoscéu tijekom razdoblja kada su
ispitni rokovi

Varijabla Min. Max. M SD
Prepreke

Nedostatak 1 5 318 136
vremena

Umor 1 5 3,30 1,13
Nedostatak 1 5 3,18 1,27
motivacije

Nedostatak

pristupa 1 5 2.36 1,30
sadrzajima

Zd ravstvgnl 1 5 154 0,92
problemi

Motivi

Poboljsanje 2 5 427 0,95
zdravlja

Smanjenje stresa 1 5 4,04 1,06
Izgled/estetika 1 5 4,02 1,04
Druzenje 1 5 3,47 1,23
Pritisak okoline 1 5 1,92 1,17

Legenda: Min. — minimum; Max. — maksimum; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija
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U usporedbi s razdobljem kada nema ispitnih rokova, vidljivo je da je neSto veca prepreka za
tjelesno vjezbanje postao nedostatak vremena (M = 3,18, SD = 1,36), kao i umor (M = 3,30,
SD = 1,13), dok je nedostatak motivacije i dalje veéa prepreka (M = 3,18, SD = 1,27). S druge
strane, nedostatak pristupa sadrzajima (M = 2,36, SD = 1,30) i zdravstveni problemi (M = 1,54,
SD =0,92) i dalje nisu vece prepreke. Sto se ti¢e motivatora, situacija je gotovo identi¢na kao i
za vrijeme kada nema ispitnih rokova.

RASPRAVA

Cilj ovoga istrazivanja bio je ispitati razlike u razini tjelesne aktivnosti i percipiranoga stresa
kod studenata tijekom razdoblja odmora i ispitnih rokova te ispitati povezanost izmedu ovih
dviju varijabli. Dobiveni rezultati nude nekoliko vaznih spoznaja, ali i otvaraju pitanja koja je
potrebno dodatno istraziti.

Prva hipoteza istrazivanja, prema kojoj se ocekivala statisti¢ki znacajna razlika u razini tjelesne
aktivnosti izmedu razdoblja odmora i ispitnih rokova, nije potvrdena. lako se prema teorijskim
polazistima moglo ocekivati smanjenje tjelesne aktivnosti tijekom ispitnih rokova zbog pove-
¢anih akademskih obveza (Buckworth i Nigg, 2004; Kilpatrick et al., 2005), rezultati pokazuju
kako studenti odrzavaju vrlo sli¢nu razinu aktivnosti u oba razdoblja. Ovakav nalaz moze se
tumaciti na nekoliko nacina. Moguce je da studenti percipiraju tjelesnu aktivnost kao rutinsku
naviku koju zadrzavaju bez obzira na akademske zahtjeve ili da je rije¢ o oblicima aktivnosti koji
zahtijevaju manje vremena (npr. hodanje, viezbe kod kuce), Sto ih Cini lakSe odrzivima i tijekom
stresnijih razdoblja. Druga moguénost odnosi se na metodoloske aspekte istrazivanja — kori-
Sten je samoprocjenski upitnik u kojem ispitanici retrogradno procjenjuju svoju aktivnost, Sto
moze dovesti do pogreske prisje¢anja. Osim toga, visoka zastupljenost ispitanica moze utjecati
na rezultate s obzirom na to da prijasnja istraZivanja pokazuju rodne razlike u tjelesnoj aktiv-
nosti (Cox et al., 2017; Lovell et al., 2010).

Druga hipoteza, da postoji razlika u percipiranom stresu izmedu dvaju razdoblja, potvrdena je.
Razina stresa statisticki je znacajno visa tijekom ispitnih rokova nego tijekom razdoblja odmo-
ra. Ovi nalazi u skladu su s postojec¢om literaturom koja pokazuje da studenti tijekom ispitnih
rokova dozivljavaju veéi emocionalni pritisak, intenzivniju brigu oko akademskoga uspjeha i
manjak vremena (Deasy et al., 2014; Misra i McKean, 2000). lako je razlika u aritmetickim
sredinama relativno mala, ona je ipak statisticki znacajna, Sto upucuje na to da su studijski
zahtjevi relevantan stresor za vecinu studenata. Vazno je istaknuti da je prakti¢na (klinicka)
znacajnost ovih rezultata umjerena jer razlika nije velika. Medutim, u kombinaciji s ostalim fak-
torima (npr. umor, nedostatak vremena, promjene navika), i manji porast stresa moze utjecati
na kvalitetu Zivota studenata.
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Treéa hipoteza, prema kojoj se oCekivala povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i percipira-
noga stresa, nije potvrdena. Ovaj nalaz donekle odstupa od vedine prijasnjih istrazivanja koja
naglasavaju zastitni ucinak tjelesne aktivnosti na mentalno zdravlje (Gerber i Plihse, 2009;
Nguyen-Michel et al., 2006). Mogudi razlog za izostanak povezanosti u ovom radu moZze biti
opcenito niska razina varijabilnosti u tjelesnoj aktivnosti — studenti su u oba razdoblja bili umje-
reno aktivni pa izostanak vecih razlika oteZava otkrivanje korelacija. Takoder je moguce da je
koristeni instrument nedovoljno osjetljiv za precizno mjerenje intenziteta i u¢estalosti tjelesne
aktivnosti. Vazno je uzeti u obzir i karakteristike uzorka: vecinu sudionika ¢ine studentice s
istoga fakulteta, Sto moze utjecati na raspon rezultata, ali i na specificne navike i stil Zivota.

Dodatni deskriptivni podatci o preprekama i motivima za bavljenje tjelesnom aktivnoscu daju
vrijedan kontekst. Naj¢esce su prepreke nedostatak motivacije, umor i nedostatak vremena,
Sto je u skladu s prethodnim istraZivanjima studentske populacije (Kilpatrick et al., 2005). Mo-
tivatori su prvenstveno usmjereni na poboljSanje zdravlja, izgled i smanjenje stresa. Zanimljivo
je da se motivi i prepreke ne mijenjaju znacajno izmedu razdoblja odmora i ispitnih rokova, Sto
dodatno moZe objasniti zasto razina tjelesne aktivnosti ostaje stabilna — studenti zadrzavaju
svoje prioritete i nacine organizacije bez obzira na akademske zahtjeve.

Sveukupno, rezultati ovoga istrazivanja upucuju na vaznost razumijevanja studentskih navi-
ka i psiholoskih potreba tijekom razli¢itih faza akademske godine. lako tjelesna aktivnost nije
pokazala znacajnu povezanost sa stresom u ovom uzorku, dobiveni podatci upuéuju na to da
studenti prepoznaju tjelesnu aktivnost kao vazan motivacijski i zdravstveni resurs, sto moze
biti temelj za razvoj ciljanih programa podrske.

ZAKLJUCAK

Cilj ovoga istrazivanja bio je ispitati razlike u tjelesnoj aktivnosti i percipiranom stresu studena-
ta tijekom razdoblja odmora i ispitnih rokova te utvrditi postoji li povezanost izmedu tih varija-
bli. Provedene analize pokazale su da studenti odrzavaju sliénu razinu tjelesne aktivnosti u oba
razdoblja, pri éemu prva hipoteza nije potvrdena. S druge strane, razina percipiranoga stresa
znacajno raste tijekom ispitnih rokova, Sto potvrduje drugu hipotezu i uskladeno je s dosa-
dasnjim spoznajama o utjecaju akademskih zahtjeva na emocionalno stanje studenata. Treca
hipoteza nije potvrdena jer nije utvrdena znacajna povezanost tjelesne aktivnosti i stresa, $to
upuduje na potrebu dubljega razumijevanja faktora koji posreduju izmedu ovih varijabli.

Rezultati dodatno naglasavaju da su najvece prepreke za tjelesnu aktivnost umor, nedosta-
tak motivacije i vremena, dok su najvazniji motivatori poboljSanje zdravlja, izgled i smanjenje
stresa. Ove informacije korisne su za planiranje programa namijenjenih poticanju studentske
tjelesne aktivnosti, osobito tijekom stresnijih razdoblja akademske godine.
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Istrazivanje ima odredena ogranicenja, uklju¢ujuéi nereprezentativan uzorak, oslanjanje na sa-
moprocjene i koristenje nestandardiziranoga upitnika. Stoga buduca istrazivanja trebaju uklju-
¢iti raznolikije uzorke studenata, koristiti validirane instrumente te provoditi longitudinalna
mjerenja kako bi se dobila preciznija slika odnosa izmedu tjelesne aktivnosti i stresa. Unato¢
ogranic¢enjima, rad doprinosi boljem razumijevanju studentskoga funkcioniranja i moZe poslu-
Ziti kao temelj za razvoj intervencija usmjerenih na ocuvanje mentalnoga i fizickoga zdravlja
mladih.
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PHYSICAL ACTIVITY AND PERCEIVED STRESS AMONG
STUDENTS DURING EXAMINATION PERIODS AND REST
PERIODS

Abstract

The aim of this study was to examine differences in the level of physical activity and perceived stress
among students during rest periods and examination periods, as well as to determine the relationship
between these variables. The study included 125 students from the Faculty of Education and Educational
Sciences in Osijek. Data were collected through an anonymous online questionnaire assessing physical
activity, perceived stress (PSS-4), and barriers and motivations for engaging in physical activity in both
periods. Data analysis was conducted using a paired-samples t-test and Pearson’s correlation coefficient.
The results showed no statistically significant difference in the level of physical activity between rest
periods and examination periods. However, a statistically significantly higher level of perceived stress
was found during examination periods compared with rest periods. Furthermore, no statistically signifi-
cant association was found between the level of physical activity and perceived stress in either observed
period. The most frequently reported barriers to physical activity were fatigue, lack of motivation, and
lack of time, while the most important motivators were health improvement, physical appearance, and
stress reduction. The obtained results contribute to a better understanding of students’ habits and psy-
chological functioning across different academic periods and may serve as a basis for the development
of preventive and supportive programmes aimed at preserving students’ mental and physical health.

Keywords: physical activity, perceived stress, students, examination periods, rest periods



