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SAŽETAK 

 

Cilj istraživanja je bio da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista adolescentskog 

uzrasta. Posmatrano je zadovoljstvo sopstvenim zdravljem i životom, ispunjenost preporuka za fizičku 

aktivnost, sedentarno ponašanje, navike u ishrani i spavanju, kao i prisustvo zdravstvenih tegoba. Uzorak 

je činilo ukupno 76 ispitanika muškog i ženskog pola uzrasta 11-13 godina iz Novog Sada i okoline, od 

kojih se polovina bavi sportom, a druga polovina nije uključena u sport. Dobijeni podaci pokazuju da 

većina ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odlično i zadovoljno je svojim životom. Oko 42% ispunjava 

minimalne preporuke za fizičku aktivnost, odnosno, svakoga dana je aktivno najmanje 60 minuta. Od 

sedentarnih aktivnosti, radnim danima je najzastupljenije gledanje televizije, zatim korišćenje 

elektronskih ureĎaja radi izrade domaćih zadataka, komunikacije i sl., potom igranje elektronskih igrica. 

Zdrave navike vezane za unos voća ima skoro polovina ispitanika, dok se, kada je reč o konzumaciji 

povrća, ispravno hrani jedna trećina ispitanika. Od negativnih prehrambenih navika, znatno više je 

zastupljena svakodnevna konzumacija slatkiša, nego gaziranih pića. Većina ispitanika tokom radne 

nedelje svakodnevno doručkuje (78%), a taj procenat raste u dane vikenda na 92%. Učenici imaju 

nepovoljnije navike u vezi sa spavanjem vikendom kada više od polovine učenika ide na spavanje u 

ponoć i kasnije. Oko dve trećine ispitanika osećalo je jednom mesečno ili češće nervozu i razdražljivost, a 

oko polovine ispitanika - bol u stomaku i glavobolju. Testiranje značajnosti razlika izmeĎu učenika 

sportista i nesportisa, pokazalo je da značajne razlike postoje samo u obimu igranja elektronskih igrica u 

dane vikenda, čemu su više skloni učenici nesportisti. 
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1. UVOD 

 

Adolescencija predstavlja bio-psiho-socijalni stadijum razvoja izmeĎu detinjstva i 

odraslog životnog doba. Ne postoji odreĎeni dogaĎaj ili granica koji bi označavali kraj detinjstva 

i početak adolescencije. Smatra se da se prelazak iz detinjstva u adolesceniju sastoji od niza 

promena koje se postepeno odigravaju, a obuhvataju aspekte individualnog ponašanja, razvoja i 

odnosa. Ovaj uzrast označava period autonomije i nezavisnog donošenja odluka koje direktno ili 

indirektno utiču na ponašanje i donošenje odluka u vezi sa zdravstvenim navikama (Institut za 

javno zdravlje Srbije „Dr Milan Jovanović Batut“, 2019). Dužina adoslecencije može da varira, 

nije jasno odreĎena, a Svetska zdravstvena organizacija (SZO) definiše ovaj period kao razvojnu 

fazu izmeĎu 10. i 19. godine života (Adolescent health, 2022). 

Različita su gledišta zdravstvenog ponašanja adolescenata i njihovih prediktora, i ona su 

u fokusu interesa mnogih istraživača (Maras i Marinčević, 2016). SZO pod fizičkom aktivnošću 

dece i mladih podrazumeva svako telesno kretanje koje prozvode skeletni mišići i koje rezultira 

potrošnjom energije, uključujući aktivnu igru, sport, obavljanje manjih poslova, rekreaciju, 

planirane vežbe u kontekstu aktivnosti škole i zajednice.  

Ponašanje, odnosno životne navike i način korišćenja slobodnog vremena u 

adolescentskom periodu života, utiču na kvalitet života odraslog čoveka. Oko 70% preranih smrti 

odraslih je posledica nekvalitetnog života u adolescenstskom periodu. Sve češće se ističe da 

današnju civilizaciju označava gojaznost i nervna napetost, koji pripadaju negativnim aspektima 

ljudskog zdravlja, a sve se više primećuju meĎu decom i mladima (Prskalo, 2007). Fizička 

aktivnost ima preventivno delovanje u nastanku raznih bolesti (srčano-sudovna oboljenja, 

dijabetes, kancer), a već niska ili umerena aktivnost može pridoneti poboljšanju zdravlja. Njena 

posebna uloga je u prevenciji i redukciji gojaznosti (Flynn et al., 2006), što pokazuje sve više 

savremenih istraživanja, a samo fizička aktivnost u kontinuitetu utiče na dugoročni kvalitet 

života. Shodno tome, SZO za decu i mlade uzrasta od 5 do 17 godina preporučuje prosečno 

najmanje 60 minuta fizičke aktivnosti dnevno, najmanje umerenog intenziteta, a više aktivnosti 

od preporučene doze pruža dodatne zdravstvene koristi (World Health Organization, 2020). 

MeĎutim, razvoj tehnologija, video igrica, društvenih mreža utiče na decu i  njihov odabir 

sedentarnog načina života, što dovodi u pitanje njihov optimalni razvoj i zdravlje. 
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Dosadašnja istraživanja 

 

Anttonen i saradnici (Anttonen et al., 2013) su ispitivali navike u ishrani i oralnoj higijeni 

aktivnih sportista  i adolescenata koji pohaĎaju niže srednje škole (odgovara višim razredima 

osnovne škole kod nas). Skorovi na upitniku su bili znatno bolji za fizički aktivne učenike (56,6), 

u poreĎenju sa adolescentima koji pohaĎaju obične niže srednje škole (53,7).  

 

Novije korejsko istraživanje (Seung-Man et al., 2020) ispitivalo je odnos izmeĎu 

percepcije zdravlja, bavljenje sportom i ponašanje adolescenata koji promovišu zdravlje. 

Rezultati su pokazali da opažanje zdravlja ima pozitivan efekat na bavljenje sportom (p < 0,001). 

Štaviše, utvrĎeno je da opažanje zdravlja nema direktan uticaj na unapreĎenje zdravlja (p = 

0,554), dok bavljenje sportom ima pozitivan efekat na promociju zdravlja (p < 0,001).  

 

Cavadini i saradnici (Cavandini at al., 2000) su ispitivali navike u ishrani i sportske 

aktivnosti tokom adolescencije, odnosno, razlike izmeĎu tinejdžera sportista i nesportista u 

Švajcarskoj. Ukupno 3540 ispitanika starosti 9 ± 19 godina odgovorilo je na anonimni upitnik da 

bi procenili način života, fizičku i sportsku aktivnost i navike u ishrani. Više dečaka nego 

devojčica prijavilo je da se bavi redovnim sportskim aktivnostima (P<0,001). Navike u ishrani 

adolescenata su prilično tradicionalne: do 15 godina većina ispitanika doručkuje i jede najmanje 

dva topla obroka dnevno, kasnije taj procenat opada. Konzumiranje grickalica je široko 

rasprostranjeno meĎu adolescentima (60-80% ujutru, 80-90% popodne). Adolescenti sportisti 

imaju zdravije navike u ishrani.  

 

Klungland Torstveit i saradnici (Klungland Torstveit at al., 2018) su ispitivali da li je 

učešće u organizovanom sportu povezano sa smanjenom verovatnoćom nezdravih životnih 

navika kod adolescenata. Anketu je popunilo 13 269 učenika nižih i viših srednjih škola u južnoj 

Norveškoj. Ispitivali su povezanost izmeĎu organizovanog učešća u sportu i upotrebe supstanci 

kod adolescenata, prehrambenih navika, nivoa fizičke aktivnosti, pasivnog naspram aktivnog 

prevoza, vreme provedeno ispred ekrana i trajanje spavanja. Nalazi ove studije ukazuju da je 
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organizovano učešće  adolescenata u sportu dosledno povezano sa značajno smanjenim 

izgledima za nezdrave životne navike, u poreĎenju sa adolescentima koji ne učestvuju u 

organizovanom sportu. 

 

Tambalis i saradnici (Tambilis et al., 2019.) su istraživali vezu izmeĎu životnih 

karakterstika i statusa fizičkih aktivnosti kod dece i adolescenata. Rezultati ukazuju na to da više 

dečaka u odnosu na devojčice (65,1% prema 50,7%, p<0,001) i dece u odnosu na adolescente 

(59,8% naspram 52,8%, p<0,001) ispunilo preporuke za fizičku aktivnost. Česta konzumacija 

brze hrane i preskakanje doručka bilo je povezano sa neadekvatnom fizičkom aktivnošću. 

 

Domaće istraživanje (ĐorĎević-Nikić i saradnici, 2013) ispitivalo je ponašanje i navike u 

ishrani i fizičkoj aktivnosti kod beogradskih adolescenata. Uzorak ispitanika je činilo 707 

adolescenata, uzrasta 15,8 ± 2 godina koji pohaĎaju prvi razred različitih srednjih škola u 

Beogradu. Rezultati su pokazali da svega 27% adolescenata ima zadovoljavajuće navike u 

ishrani, 31% vrlo aktivan stil života, 7% dobro znanje o ishrani i 6%–12% zadovoljavajuće 

znanje o bezbednosti hrane i higijenske navike. 

 

Novije istraživanje sprovedeno na nacionalnom uzorku, koji je činilo 3278 adolescenata 

oba pola, uzrasta 13.2 ± 1.9 godina, pokazalo je da ovu uzrasnu grupu karakterišu nešto bolje 

zdravstvene navike vezane za fizičku aktivnost, nego za ishranu (ĐorĎić et al., 2019). Naime, 

72,9% ispitanika aktivno je tokom svakodnevnih životnih aktivnosti, 44,8% se pridržava 

planiranog programa vežbanja, sličan procenat intenzivno vežba 20 ili više minuta najmanje 3 

puta nedeljno (43,5%), radi vežbe istezanja najmanje 3 puta nedeljno (40,9%) i bavi se laganom 

do umerenom fizičkom aktivnošću (39.4%). Manje od 30% se bavi rekreativnim fizičkim 

aktivnostima u slobodno vreme (29,1%), a sasvim mali procenat proverava puls i dostiže ciljnu 

vrednost pulsa prilikom vežbanja (7,2%, odnosno, 11,6%).  

S druge strane, kada je reč o ishrani, najpozitivnija navika tiče se svakodnevnog 

doručkovanja (72,8%), dok su druge zdrave navike vezane za ishranu mnogo manje zastupljene: 

oko jedne trećine ispitanika jede 2-4 porcije voća svaki dan, odnosno, 2-3 porcije mlečnih 
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proizvoda (34,7% i 34,1%); oko jedne četvrtine ispitanika (26,6%) jede 2-3 porcije namirnica iz 

proteinske grupe svakog dana, sledi navika konzumacije 3-5 porcija povrća svaki dan (20,1%), 

dok 16,7% ispitanika vodi računa o ograničenom unosu šećera i slatkiša. Naviku čitanja etiketa 

na namirnicima ima 12,2% ispitanika, oko 10% ima adekvatan unos hleba i žitarica, a 7,7% bira 

namirnice sa niskim sadržajem masti, zasićenih masti i holesterola. Nakon edukativne 

intervencije koja se sastojala iz interaktivnog predavanja i distribucije edukativnih lifleta koje su 

učenici poneli sa sobom, došlo je do malog, ali značajnog poboljšanja oba skora (fizička 

aktivnost i ishrana), a od pojedinačnih ponašanja, značajno je poboljšan unos povrća i čitanje 

nutritivnih oznaka na namirnicama.   

 

Istraživanje Cvetković B. i saradnika (2021) na sličnom uzorku, 623 ispitanika oba pola, 

uzrasta 11 do 14 godina, u dobroj meri je potvrdilo rezultate prethodnog istraživanja. I ovde su 

ispitanici pokazali bolje zdravstvene navike kada je reč o fizičkoj aktivnosti, nego ishrani. 

Procenat mladih adolescenata koji su aktivni tokom svakodnevnih životnih aktivnosti iznosio je 

72,1%, što je skoro identično rezultatu iz istraživanja ĐorĎić i saradnika (2019); veći procenat se 

pridržavao planiranog programa vežbanja (50,1% u odnosu na 44,8%) i intenzivno vežbao 20 ili 

više minuta najmanje 3 puta nedeljno (48,8% prema 43,5%). Uporedivi rezultati dobijeni su kada 

se radi o vežbama istezanja najmanje 3 puta nedeljno (42,2% prema 40,9% u prethodnom 

istraživanju) i bavljenju umerenom do intenzivnom fizičkom aktivnošću (36,7% prema 39,4%). 

Nešto više učenika u istraživanju Cvetković B. i saradnika (2021) bavilo se rekreativnim 

fizičkim aktivnostima u slobodno vreme (33,4%), dok je proceant učenika koji proveraju puls 

prilikom vežbanja i dostiže ciljnu vrednost pulsa skoro isti (6,9% provera puls, 10,1% dostiže 

ciljnu vrednost).  

 Što se tiče ishrane, više od 90% ispitanika redovno doručkuje, što je znatno veća 

prevalenca u odnosu na prethodno istraživanje (ĐorĎić et al., 2019). Sličan obrazac konstatovan 

je kada se posmatra unos voća i povrća, pri čemu ispitanici u većem procentu imaju zdrave 

navike konzumiranja voća (39,8% prema 20,7%). Oko jedne trećine adolescenata (33,1%) , kao i 

u istraživanju ĐorĎić i saradnika (2019), ima dobre navike kada je reč o unosu mlečnih 

proizvoda, a nešto manji procenat svakodnevno unosi propisanu količinu namirnica iz proteinske 

grupe (20,7% prema 26,6%). Manje od petine ispitanika (18,8%) ograničava unos šećera i 



8 
 

slatkiša, 12,5% čita etikete na namirnicama, 5,6% jede 6-11 porcija hleba/žitarica/pirinča/testa 

svakoga dana, a 4,2% bira namirnice sa niskim sadržajem masti, zasićenih masti i holesterola, što 

su rezultati bliski rezultatima prethodnog istraživanja na nacionalnom uzorku.  

Nisu utvrĎene značajne razlike izmeĎu devojčica i dečaka u skorovima za ishranu i 

fizičku aktivnost, kao ni uzrasne razlike kada je reč o ishrani. S druge strane, značajne razlike su 

identifikovane u fizičkoj aktivnosti, u korist mlaĎih ispitanika. Autori zaključuju da deca 

srednjeg školskog uzrasta imaju zadovoljavajuće navike kada jer reč o ishrani i fizičkoj 

aktivnosti, ali da ova ponašanja opadaju sa uzrastom, što posebno važi za fizičku aktivnost.  

 

Prva studija zdravstvenih ponašanja školske dece i omladine (Health Behavior Study in 

School Children; HBSC) u Srbiji sprovedena je 2017. godine, na reprezentativnom nacionalnom 

uzorku, koji je činilo ukupno 4028 učenika V i VII razreda osnovne škole i I razreda srednje 

škole (Gudelj-Rakić i sar., 2018). U istraživanju je korišćena HBSC metodologija, a ispitana su 

različita zdravstvena ponašanja, uključujući i fizičku aktivnost, ishranu i san.   

Što se tiče fizičke aktivnosti, trećina ispitanika bila je fizički aktivna jedan sat svakog 

dana u nedelji koja je prethodila istraživanju (33,6%), dok je van škole, polovina dece fizički 

aktivna četiri puta nedeljno ili češće (51,1%). U svim uzrasnim grupama dečaci su značajno 

aktivniji od devojčica, a sa uzrastom, nivo fizičke aktivnosti opada kod oba pola, a posebno kod 

devojčica. Rezultati istraživanja pokazali su da naviku da doručkuje svaki dan tokom radne 

nedelje ima 58,8% ispitanika, dok 7,5% dece nikada ne doručkuje radnim danom. Naviku 

svakodnevnog unosa voća najmanje jednom dnevno imalo je 42,2% učenika, a sličan procenat 

ima naviku svakodnevne konzumacije povrća barem jednom dnevno (42,0%). Nešto više od 

petine ispitanika konzumira bezalkoholne napitke svaki dan (22,4%), češće stariji učenici i 

dečaci. Visok procenat učenika jede slatkiše jednom dnevno ili češće (35,8%), a ova loša navika 

je u porastu sa uzrastom učenika.  

 

Istraživanje ĐorĎić i saradnika (2020) koristilo je istu metodologiju radi ispitivanja 

zdravstvenih navika školske dece u uslovima vanrednog stanja uvedenog usled pandemije 

COVID-19. Onlajn anketu popunilo je 4097 učenika 5. i 7. razreda OŠ  i 1. razreda SŠ iz svih 
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regiona Republike Srbije. Uprkos karantinu, 38% učenika je bilo svakodnevno fizički aktivno 

najmanje 60 minuta, 35% učenika se bavilo intenzivnom fizičkom tako da se zadiše i oznoji, 4 i 

više sati nedeljno, a kao i u prethodnom istraživanju (pre pandemije), dečaci su bili fizički 

aktivniji od devojčica, stariji ispitanici od mlaĎih. Oko 78% učenika je doručkovalo svakog dana, 

a izmeĎu 39 i 49% učenika, zavisno od regiona, konzumiralo je svakodnevno povrće, jednom ili 

više puta na dan. U većini regiona, učenici u većem procentu svakodnevno unose voće nego 

povrće (razlika se kreće od od 2 do 7%).  

 

U zavisnosti od regiona, procenat dece koja svakodnevno bar jednom piju zaslaĎene 

gazirane napitke kreće se izmeĎu 7 i 10%, a slatkiše svakodnevno konzumira izmeĎu 22 i 32% 

ispitanika. U poreĎenju sa istraživanjem „Batuta“ iz 2018. godine, dobijeni su slični rezultati, 

uprkos protivpandemijskim merama koje su značajno uticale na svakodnevne aktivnosti i životni 

stil učenika.  
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA 

 

 

Problem rada su zdravstvene navike sportista i nesportista adolescentskog uzrasta. 

Predmet rada su zdravstvene navike u vezi sa fizičkom i sedantarnom aktivnošću, 

ishranom i spavanjem, adolescenata nesportista i onih koji se bave sportom. 

Cilj rada je da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista 

adolescentskog uzrasta. 

Zadaci istraživanja: 

1) da se ispita zadovoljstvo zdravljem i životom sportista i nesportista; 

2) da se ispita zastupljenost zdravstvenih tegoba kod sportista i nesportista; 

3) da se ispitaju navike u vezi sa ishranom kod sportista i nesportista; 

4) da se ispita nivo fizičke aktivnosti sportista i nesportista; 

5) da se ispita sedentarno ponašanje sportista i nesportista. 
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3.  HIPOTEZE ISTRAŽIVANJA 

 

Na osnovu problema, predmeta i cilja istraživanja postavljena je jedna glavna i više 

pomoćnih hipoteza: 

Glavna hipoteza istraživanja: 

IzmeĎu sportista i nesportista adolescentskog uzrasta postoje značajne razlike u 

zdravstvenim navikama. 

Pomoćne hipoteze: 

h1- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u nivou umerene ili intenzivne 

fizičke aktivnosti. 

h2- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u nivou sedentarnih aktivnosti. 

h3- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u ishrani. 

h4- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u obrascu spavanja. 

h5- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim 

zdravljem. 

h6- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim 

životom. 

h7- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u zastupljenosti zdravstvenih 

tegoba. 
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4. METOD RADA 

 

 Realizovano istraživanje je transverzalno empirijsko istraživanje. Za prikupljanje 

podataka je korišćena metoda upitnika, a dobijeni podaci su obraĎeni odgovarajućim statističkim 

metodama. Za potrebe ovog istraživanja, korišćena su odabrana pitanja iz HBSC upitnika 

Svetske zdravstvene organizacije (Inchley, Stevens, Samdal, Lamp, & Currie, 2020).  

 

4.1 Uzorak ispitanika 

 

Uzorak je činilo ukupno 76 ispitanika muškog i ženskog pola uzrasta 11-13 godina iz 

Novog Sada i okoline. Uzorak je  podeljen na dva subuzorka: ispitanici koji se bave sportom (n = 

38) i ispitanici koji se ne bave sportom (n = 38). 

4.2 Uzorak mernih instrumenata 

 

 Za potrebe master rada analizirana su pitanja koja se odnose na zadovoljstvo sopstvenim 

zdravljem i životom, zastupljenost zdravstvenih tegoba, navike u vezi sa ishranom , nivo fizičke 

aktivnosti i sedentarne aktivnosti. 

4.3 Opis mernog postupka 

 

 Anketiranje učenika se vršilo  pismenim  putem, učenici su učestvovali dobrovoljno, uz 

obezbeĎenu punu anonimnost. 

4.4 Metode obrade podataka 

 

 Dobijeni podaci su obraĎeni metodama deskriptivne statistike, a za testiranje razlika 

izmeĎu grupa ispitanika  korišćeni su  hi-kvadrat test i Fišerov egzaktni test, uz nivo značajnosti 

p ≤  0.05 
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5. REZULTATI 

 

U ovom istraživanju učestvovalo je 76 ispitanika, učenika V razreda (n = 35; 46,1%) i VI 

razreda osnovne škole (n = 41; 53,9%) iz Novog Sada. Obuhvaćeno je 45 dečaka (59,2%) i 31 

devojčica (40,8%). Polovinu ispitanika činili su učenici koji se aktivno bave sportom (n = 38), a 

drugu polovinu, učenici koji se ne bave sportom (n = 38). Osnovne karakteristike uzorka 

prikazani su u Tabeli 1.  

Tabela 1.  

Uzorak ispitanika 

 Dečaci Devojčice 
Ukupno 

 V razred VI razred V razred VI razred 

Sportisti 13 (34,2%) 14 (36,8%) 7 (18,4%) 4 (10,5%) 38 (50,0%) 

Nesportisti 8 (21,1%) 10 (26,3%) 7 (18,4%) 13 (34,2%) 38 (50,0%) 

Ukupno razredi 21 (46,7%) 24 (53,3%) 14 (45,2%) 17 (54,8%) 76 (100,0%) 

Ukupno pol 45 (59,2%) 31 (40,8%) 76 (100,0%) 

    

Samoprocena zdravlja 

 Odgovori ispitanika na pitanje „Kako bi ocenio/la svoje zdravlje” prikazani su u Tabeli 2.  

Tabela 2. 

Kako bi ocenio/la svoje zdravlje? 

 
Dobro Vrlo dobro 

 
Odlično Ukupno 

 

Sportisti 1 (2,6%) 10 (26,3%) 
 

27 (71,1%) 38 (100,0%) 
 

Nesportisti 7 (18,4%) 9 (23,7%) 
 

22 (57,9%) 38 (100,0%) 
 

Ukupno 8 (10,5%) 19 (25,0%) 
 

49 (64,5%) 76 (100,0%) 
 

X
2
(2,76) = 0,08 
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Skoro dve trećine ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odlično (64,5%), jedna četvrtina 

kao vrlo dobro, a oko 10% smatra da ima dobro zdravlje. Testiranje hi-kvadrat testom pokazuje 

da izmeĎu sportista i nesportista ne postoji statistički značajna razlika u samoproceni zdravlja.  

U Tabeli 3, prikazani su rezultati koji se odnose na zadovoljstvo učenika sopstvenim 

životom. Na nivou celog uzorka, najveći procenat ispitanika opredelio se za maksimalnu ocenu 

10 (34,2%), a potom za ocenu 8 (31,6%). Nema učenika koji su potpuno nezadovoljni svojim 

životom (ocena 0). MeĎu sportistima, zadovoljstvo životom niko nije ocenio ocenom nižom od 

6, što nije slučaj meĎu učenicima koji se ne bave sportom.  

Tabela 3. 

Zadovoljstvo učenika svojim životom (ocene 1 do 10) 

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

S 
0 

(0,0%) 

0 

(0,0%) 
0 

(0,0%) 
0 

(0,0%) 
0 

(0,0%) 
0 

(0,0%) 
2 

(5,3%) 
4 

(10,5%) 
16 

(42,1%) 
4 

(10,5%) 
12 

(31,6%) 

N 
0 

(0,0%) 

1 

(2,6%) 
1 

(2,6%) 
0 

(0,0%) 
1 

(2,6%) 
1 

(2,6%) 
1 

(2,6%) 
4 

(10,5%) 
8 

(21,1%) 
7 

(18,4%) 
14 

(36,8%) 

∑ 
0 

(0,0%) 

1 

(1,3%) 

1 

(1,3%) 

0 

(0,0%) 

1 

(1,3%) 

1 

(1,3%) 

3 

(3,9%) 

8 

(10,5%) 
24 

(31,6%) 
11 

(14,5%) 
26 

(34,2%) 

Legenda: S – sportisti; N – nesportisti.  

 

Radi testiranja značajnosti razlika izmeĎu sportista i nesportista, formirane su agregirane 

varijable: niže zadovoljstvo (ocene 0 do 5) i više zadovoljstvo (6 do 10) sopstvenim životom. Za 

ocenu značajnosti razlika korišćen je Fišerov egzaktni test. Rezultati su prikazani u Tabeli 4. 

Dobijeni rezultati pokazuju da izmeĎu adolescenata sportista i nesportista ne postoje statistički 

značajne razlike u zadovoljstvu životom.  
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Tabela 4. 

Razlike u zadvoljstvu učenika svojim životom 

 
Niže zadovoljstvo Više zadovoljstvo Ukupno 

 

Sportisti 0 (0,0%) 38 (100,0%) 38 (100,0%)  

Nesportisti 4 (10,5%) 34 (89,5%) 38 (100,0%) 
 

Ukupno 4 (5,3%) 72 (94,7%) 76 (100,0%) 
 

Fišerov egzaktni test: 0.1151; p > .05  

 

 

Fizička aktivnost 

U Tabeli 5. prikazani su odgovori ispitanika na pitanje “Koliko dana si tokom prošle 

nedelje bio/bila fizički aktivan/aktivna najmanje 60 minuta tokom dana, uzimajući u obzir 

ukupno vreme provedeno u fizičkoj aktivnosti?”. Kao što se vidi iz donje tabele, najveći procenat 

ispitanika (42,1%) ispunjava preporuke za fizičku aktivnost, odnosno, svakoga dana su aktivni 

najmanje 60 minuta, na umerenom ili intenzivnom nivou. Slede ispitanici koji su aktivni 5 ili 6 

dana (blizu jedne trećine), a manje od 3% nije uopšte fizički aktivno.  

Tabela 5. 

Učestalost umeren ili intenzivne fizičke aktivnosti u trajanju od najmanje 60 minuta dnevno  

 
Nijedan 

dan 
2 dana 3 dana 4 dana 5 dana 6 dana Svaki dan 

Sportisti 0 (0,0%) 1 (2,6%) 2 (5,3%) 4 (10,5%) 4 (10,5%) 7 (18,4%) 20 (52,6%) 

Nesportisti 2 (5,3%) 1 (2,6%) 8 (21,1%) 3 (7,9%) 8 (21,1%) 4 (10,5%) 12 (31,6%) 

Ukupno 2 (2,6%) 2 (2,6%) 10 (13,2%) 7 (9,2%) 12 (15,8%) 11 (14,5%) 32 (42,1%) 
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 Radi testiranja značajnosti razlika formirane su agregirane varijable: 1) ne ispunjavaju 

minimalne preporuke za fizičku aktivnosti i 2) ispunjavaju minimalne preporuke za fizičku 

aktivnost (Tabela 6). Kao što se vidi iz tabele, iako veći procenat sportista ispunjava preporuke 

za fizičku aktivnost (52,6% prema 31,6%), uočene razlike izmeĎu sportista i nesportista nisu 

statistički značajne razlike, o čemu svedoče vrednosti hi-kvadrat testa.  

Tabela 6. 

Razlike u ispunjenosti preporuka za fizičku aktivnost kod adolescenata 

 sportista i nesportista  

 Ne ispunjavaju  

preporuke 

Ispunjavaju  

preporuke 
Ukupno 

Sportisti 18 (47,4%) 20 (52,6%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%) 

Ukupno 44 (57,9%) 32 (42,1%) 76 (100,0%) 

X
2
(1,76) = 2,64; p = 0.1042 

 

 

Sedentarne aktivnosti 

U sklopu istraživanja, ispitan je nivo sedentarnih aktivnosti radnim danima i vikendom, 

posmatrano je gledanje televizije radi zabave, igranja igrica na elektronskim ureĎajima i 

korišćenje elektronskih ureĎaja u druge svrhe kao što su izrada domaćih zadataka, slanje mejlova 

itd. U Tabeli 7 prikazane su sedentarne aktivnosti ispitanika radnim danima. Kao što se vidi iz 

tabele, na nivou celog uzorka, nikada ne igra igrice 18,4% ispitanika, 5,3% uopšte ne koristi 

elektronske ureĎaje u edukativne i druge svrhe, a 3,9% nikada ne gleda televiziju.  

Prekomerna upotreba elektronskih ureĎaja i s njom povezano sedentarno ponašanje, 

najprisutnije je kada je reč gledanju televizije (32,9%), zatim, korišćenju elektronskih ureĎaja u 

druge svrhe (25,0%) i igranju igrica (18,4%).  
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Tabela 7. 

Nivo sedentarnih aktivnosti ispitanika radnim danima  

 TV Igrice Druge svrhe Ceo uzorak 

S N S N S N TV Igrice 
Druge 

svrhe 

Uopšte 

ne 
0  

(0,0%) 

3  

(7,9%) 

4 

(10,5%) 

10 

(26,3%) 

3  

(7,9%) 

1  

(2,6%) 

3  

(3,9%) 

14 

(18,4%) 

4  

(5,3%) 

Do 2 

sata 
25 

(65,8%) 

23 

(60,5%) 

27 

(71,1%) 

21 

(55,3%) 

25 

(65,8%) 

28 

(73,7%) 

46 

(60,5%) 

48 

(63,2%) 

53 

(69,7%) 

Više od 

2 sata 
13 

(34,2%) 

12 

(31,6%) 

7  

(18,4%) 

7  

(18,4%) 

10 

(26,3%) 

9  

(23,7%) 

25 

(32,9%) 

14 

(18,4%) 

19 

(25,0%) 

Ukupno  
38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

76 

(100%) 

76 

(100%) 

76 

(100%) 

X
2
(2,76) 3,07; p = .22  3,32; p = ,19 1,22; p = 0,54    

Legenda: S – sportisti; N – nesportisti 

Testiranje hi-kvadrat testom pokazalo je da izmeĎu adolescenata sportista i nesportista 

nema značajnih razlika u sedentarnim aktivnostima, bez obzira da li se radi o gledanju televizije, 

igranju igrica ili korišćenju elektronskih ureĎaja u druge svrhe.  

U Tabeli 8 prikazani su rezultati koji se odnose na sedentarno ponašanje ispitanika u dane 

vikenda.  

Tabela 8. 

Nivo sedentarnih aktivnosti ispitanika vikendom  

 
TV Igrice Druge svrhe Ceo uzorak 

 
S N S N S N TV Igrice 

Druge 

svrhe 

Uopšte 

ne 
0 

 (0,0%) 

4 

(10,5%) 

2 

(5,3%) 

10  

(26,3%) 

3  

(7,9%) 

8 

(21,1%) 

4  

(5,3%) 

12 

(15,8%) 

11 

(14,5%) 

Do 2 

sata 
28 

(73,7%) 

24 

(63,2%) 

30 

(78,9,%) 

17 

(44,7%) 

25 

(65,8%) 

22 

(57,9%) 

52 

(68,4%) 

47 

(61,8%) 

47 

(61,8%) 

Više od 

2 sata 
10 

(26,3%) 

10 

(26,3%) 

6  

(15,8%) 

11  

(28,9%) 

10 

(26,3%) 

8 

(26,3%) 

20 

(26,3%) 

17 

(22,4%) 

18 

(23,7%) 

Ukupno  
38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

38 

(100%) 

76 

(100%) 

76 

(100%) 

76 

(100%) 

X
2

(2,76) 4,31; p = 0,12 10,4; p = 0,00 2,69; p = 0,26  

Legenda: S – sportisti; N – nesportisti 
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 Na nivou celog uzorka, vikendom manje ispitanika prekomerno gleda televiziju (26,3%) 

nego radnim danima (32,9%), nešto veći procenat igra igrice (22,4% prema 18,4%), dok 

podjednak procenat koristi elektronske ureĎaje u druge svrhe bez obzira da li se radi o vikendu 

(23,7%) ili radnim danima (25,0%).  Vikendom veći procenat učenika uopšte ne koristi 

elektronske ureĎaje za izradu domaćih zadataka, komunikaciju i dr. (14,5%), nego radnim 

danima (5,3%).  

 Testiranje značajnosti razlika izmeĎu učenika koji se bave sportom i onih koji nisu 

uključenih u sport, pokazuje da značajne razlike postoje samo u obimu igranja elektronskih 

igrica u dane vikenda. Veći procenat nesportista uopšte ne igra igrice (26,3% prema 5,3% 

sportista), ali znatno više sportista ostaje u okviru 2 sata ukupnog igranja igrica (78,9%), nego 

što je to slučaj kod nesportista (44,7%). Nesportisti u većoj meri prekomerno igraju igrice (preko 

2 sata vikendom), njih 28,9% naspram 15,8% učenika sportista.  

 

Ishrana 

Rezultati koji se odnose na navike u konzumiranju pojedinih vrsta namirnica, prikazani 

su u Tabeli 9. U zdrave navike spada svakodnevno konzumiranje voća i povrća, dok u loše 

navike spada česta konzumacija slatkiša i gaziranih pića.  

Na nivou celog uzorka, može se konstatovati da zdrave navike vezane za unos voća ima 

skoro polovina ispitanika (47,4%), dok je taj procenat znatno manji kada je reč o konzumaciji 

povrća (35,5%). Svakodnevno jede slatkiše jednom ili više puta u toku dana više od trećine 

ispitanika (36,8%), dok istu učestalost kada je reč o gaziranim pićima ima 7,9% ispitanika.  

Testiranje hi-kvadrat testom, pokazalo je da izmeĎu sportista i nesportista ne postoje 

statistički značajne razlike u konzumaciji voća, povrća, slatkiša i gaziranih pića.  
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Tabela 9. 

Koliko često konzumiraš (jedeš/piješ) sledeće vrste namirnica 

X
2

(2,76) Grupa Nikada 

Manje od jednom 

nedeljno do 5-6 

puta u toku nedelje 

Svakodnevno, 

jednom ili više 

puta 

Ukupno 

Voće 

1,03; p = .60 

Sportisti 
0 (0,0%) 20 (52,6%) 18 (47,4%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
1 (2,6%) 19 (50,0%) 18 (47,4%) 38 (100,0%) 

Σ 
1 (1,3%) 39 (51,3%) 36 (47,4%) 76 (100,0%) 

Povrće 

0,06; p = .97 

Sportisti 
0 (0,0%) 24 (63,1%) 14 (36,9%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
0 (0,0%) 25 (65,8%) 13 (34,2%) 38 (100,0%) 

Σ 
0 (0,0%) 49 (64,5%) 27 (35,5%) 76 (100,0%) 

Slatkiši 

2,10; p = .35 

Sportisti 
0 (0,0%) 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
1 (2,6%) 21 (55,3%) 16 (42,1%) 38 (100,0%) 

Σ 
1 (1,3%) 47 (61,8%) 28 (36,8%) 76 (100,0%) 

Gazirana 

pića 

,75; p = .15 

Sportisti 
13 (34,2%) 21 (55,3%) 4 (10,5%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
7 (18,4%) 29 (76,3%) 2 (5,3%) 38 (100,0%) 

Σ 
20 (26,3%) 50 (65,8%) 6 (7,9%) 76 (100,0%) 

 

 

 Navike adolescenata u vezi sa doručkovanjem radnim danima prikazane su u Tabeli 10, 

dok su u Tabeli 11, prikazani podaci koji se odnose na doručkovanje vikendom.  

 Na osnovu podataka prezentovanih u Tabeli 10, može se konstatovati da većina ispitanika 

tokom radne nedelje svakodnevno doručkuje (77,6%), slede učenici koji doručkuju 1-5 dana 

(18,4%), a najmanji procenat (3,9%) nikada ne doručkuje.  

Testiranje razlika izmeĎu sportista i nesportista u pogledu redovnosti doručkovanja 

radnim danima, pokazalo je da izmeĎu njih ne postoje statistički značajne razlike.  
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Tabela 10 

Doručkovanje radnim danima 

Grupa Nikada 
1-5 dana tokom radne 

nedelje 
Svih 5 radnih dana Ukupno 

Sportisti 
1 (2,6%) 5 (13,2%) 32 (84,2%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
2 (5,2%) 9 (23,7%) 27 (71,0%) 38 (100,0%) 

Ukupno  
3 (3,9%) 14 (18,4%) 59 (77,6%) 76 (100,0%) 

X
2

(2,76) = 1,90; p = ,39 

 

 Što se tiče doručkovanja subotom i nedeljom, odnosno, danima vikenda, dobijeni rezultati 

ukazuju da velika većina ispitanika, bez obzira da li se bavi sportom ili ne, doručkuju i subotom i 

nedeljom (Tabela 11). Kod sportista taj procenat dostiže 94,7%, a kod vršnjaka koji se ne bave sportom – 

89,5%. Testiranje hi-kvadrat testom pokazalo je da te razlike nisu statistički značajne.  

 

Tabela 11 

Doručkovanje vikendom 

Grupa Nikada 1 dan Oba dana vikenda Ukupno 

Sportisti 
1 (2,6%) 1 (2,6%) 36 (94,7%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
2 (5,2%) 2 (5,3%) 34 (89,5%) 38 (100,0%) 

Ukupno  
3 (3,9%) 3 (3,9%) 70 (92,1%) 76 (100,0%) 

X
2

(2,76) = 0,72; p = ,70 

 

Navike u vezi sa spavanjem 

 Rezultati koji se odnose na navike u vezi sa spavanjem prikazane su odvojeno za radne 

dane i dane vikenda (Tabela 12). Kao što se vidi iz donje tabele, radnim danima, 71% ispitanika 

(sportisti, kao i nesportisti), odlazi na spavanje pre ponoći, ali taj procenat vikendom opada na 

55,3% kod sportista, odnosno, 44,7% kod nesportista. Značajnost razlika bliži se zadatom pragu 

(p ≤ ,05) u ovom slučaju, dok su za radni dan, dobijeni identični rezultati.  
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Tabela 12.  

Vreme odlaska na spavanje radnim danima i vikendom 

X
2

(2,76) Grupa Pre ponoći Ponoć i kasnije Ukupno 

Radni dan 

0; p = 1.0 

Sportisti 
27 (71,1%) 11 (28,9%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
27 (71,1%) 11 (28,9%) 38 (100,0%) 

Σ 
54 (71,1%) 22 (29,9%) 76 (100,0%) 

Vikend 

3,41; p = .06 

Sportisti 
21 (55,3%) 13 (34,2%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 
17 (44,7%) 25 (65,8%) 38 (100,0%) 

Σ 
34 (44,7%) 42 (55,3%) 76 (100,0%) 

 

 

 

Zdravstvene tegobe 

 

 Zastupljenost zdravstvenih tegoba, poput glavobolje, nervoze ili bola u leĎima, prikazana 

je u Tabeli 13. Pored toga testirane su i razlike u učestalosti ovih simptoma kod učenika sportista 

i nesportista.  

 Na nivou celog uzorka, najviše ispitanika osećalo je jednom mesečno ili češće nervozu 

(67,1%) i razdražljivost (64,5%). Slede bol u stomaku i glavobolja (47,4%, odnosno, 44,7%), 

zatim teško zaspivanje (38,2%), potištenost (31,6%) i bolovi u leĎima (27,1%). Najmanje 

ispitanika imalo je problema sa vrtoglavicom (15,8%).  

 Iako postoje numeričke razlike u izraženosti pojedinih zdravstvenih tegoba u 

subuzorcima sportista i nesportista, testiranje hi-kvadrat testom pokazalo je da te razlike nisu 

statistički značajne.  
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Tabela 13 

Zastupljenost zdravstvenih tegoba 

X
2

(1,76) Grupa Retko ili nikada 
Jednom mesečno 

ili češće  
Ukupno 

Glavobolja 
0,05; p = .82 

Sportisti 22 (57,9%) 16 (42,1%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 20 (52,6%) 18 (47,4%) 38 (100,0%) 

Σ 42 (55,3%) 34 (44,7%) 76 (100,0%) 

Bol u stomaku 
0,48; p = .49 

Sportisti 22 (57,9%) 16 (42,1%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 18 (47,7%) 20 (52,3%) 38 (100,0%) 

Σ 40 (52,6%) 36 (47,4%) 76 (100,0%) 

Bol u leĎima 
0,26; p = .61 

Sportisti 29 (76,3%) 9 (23,74%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%) 

Σ 55 (72,4%) 21 (27,6%) 76 (100,0%) 

Potištenost 
0; p = 1.0 

Sportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%) 

Σ 52 (68,4%) 24 (31,6%) 76 (100,0%) 

Razdražljivost 
0,92; p = .34 

Sportisti 11 (28,6%) 27 (71,4%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 16 (42,1%) 22 (57,9%) 38 (100,0%) 

Σ 27 (35,5%) 49 (64,5%) 76 (100,0%) 

Nervoza 
0,24; p = .62 

Sportisti 11 (28,6%) 27 (71,4%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 14 (36,8%) 24 (63,2%) 38 (100,0%) 

Σ 25 (32,9%) 51 (67,1%) 76 (100,0%) 

Teško zaspivanje 
0,02; p = .89 

Sportisti 24 (63,2%) 14 (36,8%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 23 (60,5%) 15 (39,5%) 38 (100,0%) 

Σ 47 (61,8%) 29 (38,2%) 76 (100,0%) 

Vrtoglavica 
0; p = 1.0 

Sportisti 32 (84,2%) 6 (15,8%) 38 (100,0%) 

Nesportisti 32 (84,2%) 6 (15,8%) 38 (100,0%) 

Σ 64 (84,2%) 12 (15,8%) 76 (100,0%) 
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6. DISKUSIJA 

 

Cilj istraživanja je bio da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista 

adolescentskog uzrasta. Posmatrano je zadovoljstvo sopstvenim zdravljem i životom, ispunjenost 

preporuka za fizičku aktivnost, sedentarno ponašanje, navike u ishrani i spavanju, kao i prisustvo 

zdravstvenih tegoba.  

Uzorak je činilo ukupno 76 ispitanika muškog i ženskog pola uzrasta 11-13 godina iz 

Novog Sada i okoline, od kojih se polovina bavi sportom, a druga polovina nije uključena u 

sport.  

Skoro dve trećine ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odlično, jedna četvrtina kao vrlo 

dobro, a oko 10% smatra da ima dobro zdravlje.  

Kada je reč o zadovoljstvu životom, po trećina učenika opredelila se za ocenu 10 i ocenu 

8, a nijedan ispitanik nije u potpunosti nezadovoljan svojim životom. Relativno visoko 

zadovoljstvo životom (ocena 6 i više), iskazalo je 95% ispitanika.  

Najveći procenat ispitanika (42%) ispunjava preporuke za fizičku aktivnost, odnosno, 

svakoga dana su aktivni najmanje 60 minuta, na umerenom ili intenzivnom nivou. U prethodnim 

istraživanjima na sličnom uzorku, procenat ispitanika koji se redovno bavi umerenom do 

intenzivnom fizičkom aktivnošću kretao se od 34% do 39% (Cvetković, B. et al., 2021; Djordjic 

et al., 2019; ĐorĎić i sar., 2020; Gudelj-Rakić i sar., 2018).   

Radnim danima, duže od 2 sata televiziju gleda jedna trećina učenika, jedna četvrtina više 

od 2 sata koristi elektronske ureĎaje radi izrade domaćih zadataka, komunikacije i sl., a blizu 

20% prekomerno se igra elektronskih igrica. Vikendom u izvesnoj meri opada prekomerno 

gledanje televizije, ali blago raste igranje igrica. Zanimljivo je da vikendom veći procenat 

učenika uopšte ne koristi elektronske ureĎaje za izradu domaćih zadataka, komunikaciju i dr. 

Gledanje televizije duže od 2 sata radnim danima u nacionalnom istraživanju pre 

izbijanja pandemije, dostizalo je prevalencu od 58% (Gudelj-Rakić i sar., 2018), a za vreme 

pandemije 53% (ĐorĎić i sar., 2020). Što se tiče prekomernog igranja igrica radnim danima oko 

trećine učenika je pokazivalo tu vrstu sedentarnog ponašanja u oba prethodna istraživanja, dok je 
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korišćenje elektronskih ureĎaja u druge svrhe više od 2 sata dnevno poraslo sa 55% na 63% u 

uslovima pandemije.  

 Testiranje značajnosti razlika izmeĎu učenika koji se bave sportom i onih koji nisu 

uključenih u sport, pokazuje da značajne razlike postoje samo u obimu igranja elektronskih 

igrica u dane vikenda, čemu su više skloni učenici nesportisti.  

Na nivou celog uzorka, može se konstatovati da zdrave navike vezane za unos voća ima 

skoro polovina ispitanika (47,4%), dok je taj procenat znatno manji kada je reč o konzumaciji 

povrća (35,5%). U istraživanju ĐorĎić i saradnika (2019) znatno manji procenat ispitanika 

konzumirao je svakodnevno voće (34,7%), takoĎe i u istraživanju Cvetković, B. i saradnika 

(2021), gde je 39,8 ispitanika imalo ovu zdravu prehrambenu naviku. Istraživanja koja su 

koristila HBSC metodologiju 2018. godine (pre pandemije) i 2020 (za vreme pandemije) došla 

su do sledećih podataka: svakodnevna konzumacija voća – 42%, odnosno, 43%; svakodevna 

konzumacija povrća - 42%, odnosno, 41% (Gudelj-Rakić i sar., 2018; ĐorĎić i sar., 2020). U 

švajcarskom istraživanju (Cavadini et al., 2000), 50% devojčica i 30% dečaka jede voće 

svakodnevno, dok je svakodnevna konzumacija povrća manja: 20%  devojčica i 10% dečaka. 

Svakodnevno jede slatkiše jednom ili više puta u toku dana više od trećine ispitanika 

(36,8%), što je na nivou rezultata iz nacionalne studije Gudelj-Rakić i saradnika (2018), gde je 

39% ispitanika imalo istu naviku, ali nepovoljnije u odnosu na period karantina 2020. godine, 

kada je taj procenat pao na 28%. U našem istraživanju, svakodevno je konzumiralo gazirana pića 

7,9% ispitanika, što je povoljnije nego 22% u istraživanju Gudelj-Rakić i saradnika (2018), i 

veoma slično rezultatima ĐorĎić i saradnika iz 2020. godine (8,4%).  

Većina ispitanika tokom radne nedelje svakodnevno doručkuje (78%), a taj procenat raste 

u dane vikenda na 92%. U istraživanju ĐorĎić i saradnika (2019) dobijeni su identični rezultati, 

dok je u novijoj studiji (Cvetković, B. et al., 2021) oko 91% ispitanika konzumiralo redovno 

doručak. Tokom karantina 2020. godine, 78% učenika je doručkovalo svakog radno dana, dok su 

rezultati Gudelj-Rakić i saradnika iz 2018. godine, znatno nepovoljniji (59%).  

Radnim danima, 71% ispitanika odlazi na spavanje pre ponoći, ali taj procenat vikendom 

opada na 45%. Sličan obrazac zapažen je i u istraživanju ĐorĎić i saradnika (2020);  procenat 

učenika koji radnim danima ležu pre ponoći kreće se od 43 do 77%, u zavisnosti od regiona, dok 

vikendom, 30 do 55% učenika leže pre ponoći.  
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Na nivou celog uzorka, najviše ispitanika osećalo je jednom mesečno ili češće nervozu 

(67%) i razdražljivost (64%). Slede bol u stomaku i glavobolja (47%, odnosno, 45%), zatim 

teško zaspivanje (38%), potištenost (32%) i bolovi u leĎima (27%). Najmanje ispitanika žalilo se 

na vrtoglavicu (16%). Rezultati Gudelj-Rakić i saradnika (2018) i ĐorĎić i saradnika (2020) su 

sledeći: nervoza (71%, odnosno, 65%), razdražljvost (60%; 63%), bol u stomaku (48%; 46%), 

glavobolja (44%; 38%), potištenost (32%; 28%), teško zaspivanje (30%; 42%) i vrtoglavica 

(18%; 16%).  

Rezultati našeg istraživanja pokazuju da postoje male razlike u zdravstvenim navikama 

izmeĎu adolescenata koji učestvuju u organizovanoj fizičkoj aktivnosti i onih koji ne učestvuju, 

ali uočene razlike nisu statistički značajne. Ovakvi rezultati mogu se objasniti karakteristikama 

samog uzorka, koji je bio prigodan, male veličine, i moguće je da se subuzorci sportista i 

nesportista nisu dovoljno razlikovali u pogledu obima i intenziteta fizičke aktivnosti.  

Nasuprot našim rezultatima, postoje brojna istraživanja koja pokazuju da je organizovano 

učešće adolescenata u sportu dosledno povezano sa značajno smanjenim izgledima za nezdrave 

životne navike, u poreĎenju sa adolescentima koji ne učestvuju u organizovanom sportu 

(Klungland Torstveit et al., 2018). 
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7. ZAKLJUČAK 

 

Cilj istraživanja je bio da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista 

adolescentskog uzrasta. Posmatrano je zadovoljstvo sopstvenim zdravljem i životom, ispunjenost 

preporuka za fizičku aktivnost, sedentarno ponašanje, navike u ishrani i spavanju, kao i prisustvo 

zdravstvenih tegoba.  

Uzorak je činilo ukupno 76 ispitanika muškog i ženskog pola uzrasta 11-13 godina iz 

Novog Sada i okoline, od kojih se polovina bavi sportom, a druga polovina nije uključena u 

sport.  

Dobijeni podaci pokazuju da većina ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odlično i 

zadovoljno je svojim životom. Oko 42% ispunjava minimalne preporuke za fizičku aktivnost, 

odnosno, svakoga dana je aktivno najmanje 60 minuta.  

Od sedentarnih aktivnosti, radnim danima je najzastupljenije gledanje televizije, zatim 

korišćenje elektronskih ureĎaja radi izrade domaćih zadataka, komunikacije i sl., potom igranje 

elektronskih igrica. Vikendom u izvesnoj meri opada prekomerno gledanje televizije, ali blago 

raste igranje igrica.  

Zdrave navike vezane za unos voća ima skoro polovina ispitanika, dok se, kada je reč o 

konzumaciji povrća, ispravno hrani jedna trećina ispitanika. Od negativnih prehrambenih navika, 

više je zastupljena svakodnevna konzumacija slatkiša (više od trećine ispitanika), nego 

konzumacija gaziranih pića (oko 8%).  

Većina ispitanika tokom radne nedelje svakodnevno doručkuje (78%), a taj procenat raste 

u dane vikenda na 92%. Učenici imaju nepovoljnije navike u vezi sa spavanjem vikendom kada 

više od polovine učenika ide na spavanje u ponoć i kasnije, u poreĎenju sa 30% radnim danima.  

Oko dve trećine ispitanika osećalo je jednom mesečno ili češće nervozu i razdražljivost, a 

oko polovine ispitanika - bol u stomaku i glavobolju.  

Testiranje značajnosti razlika izmeĎu učenika sportista i nesportisa, pokazuje da značajne 

razlike u našem istraživanju postoje samo u obimu igranja elektronskih igrica u dane vikenda, 

čemu su više skloni učenici nesportisti. 
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Na osnovu dobijenih rezultata, može se pristupiti verifikaciji istraživačkih hipoteza:  

Pomoćne hipoteze: 

h1- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u nivou umerene ili intenzivne 

fizičke aktivnosti. ODBACUJE SE 

h2- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u nivou sedentarnih aktivnosti. 

DELIMIČNO SE PRIHVATA 

h3- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u ishrani. ODBACUJE SE 

h4- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u obrascu spavanja. 

ODBACUJE SE 

h5- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim 

zdravljem. ODBACUJE SE 

h6- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim 

životom. ODBACUJE SE 

h7- IzmeĎu sportista i nesportista postoje značajne razlike u zastupljenosti zdravstvenih 

tegoba. ODBACUJE SE 

Glavna hipoteza istraživanja: 

IzmeĎu sportista i nesportista adolescentskog uzrasta postoje značajne razlike u 

zdravstvenim navikama. ODBACUJE SE 

 

Dobijene rezultate treba tumačiti u svetlu postojećih metodoloških ograničenja i u 

narednom periodu istraživanja usmeriti na veće i reprezentativnije uzorke adolescenata sportista i 

nesportista, s obzirom da se radi o veoma važnom i osetljivom razvojnom periodu, kada se 

učvršćuju mnoge životne preferencije, uključujući i onu za redovno bavljenje fizičkom 

aktivnošću.  
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