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SAZETAK

Cilj istrazivanja je bio da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista adolescentskog
uzrasta. Posmatrano je zadovoljstvo sopstvenim zdravljem i zivotom, ispunjenost preporuka za fizicku
aktivnost, sedentarno ponasanje, navike u ishrani i spavanju, kao i prisustvo zdravstvenih tegoba. Uzorak
je ¢inilo ukupno 76 ispitanika muskog i Zenskog pola uzrasta 11-13 godina iz Novog Sada i okoline, od
kojih se polovina bavi sportom, a druga polovina nije ukljucena u sport. Dobijeni podaci pokazuju da
vecina ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odli¢no i zadovoljno je svojim zivotom. Oko 42% ispunjava
minimalne preporuke za fizicku aktivnost, odnosno, svakoga dana je aktivno najmanje 60 minuta. Od
sedentarnih aktivnosti, radnim danima je najzastupljenije gledanje televizije, zatim kori§¢enje
elektronskih uredaja radi izrade domacih zadataka, komunikacije i sl., potom igranje elektronskih igrica.
Zdrave navike vezane za unos voca ima skoro polovina ispitanika, dok se, kada je re¢ o konzumaciji
povréa, ispravno hrani jedna trecina ispitanika. Od negativnih prehrambenih navika, znatno vise je
zastupljena svakodnevna konzumacija slatkiSa, nego gaziranih pi¢a. Vecina ispitanika tokom radne
nedelje svakodnevno doruckuje (78%), a taj procenat raste u dane vikenda na 92%. UcCenici imaju
nepovoljnije navike u vezi sa spavanjem vikendom kada viSe od polovine ucenika ide na spavanje u
pono¢ i kasnije. Oko dve tre¢ine ispitanika osecalo je jednom mesecno ili ceS¢e nervozu i razdrazljivost, a
oko polovine ispitanika - bol u stomaku i glavobolju. Testiranje znacajnosti razlika izmedu ucenika
sportista i nesportisa, pokazalo je da zna¢ajne razlike postoje samo u obimu igranja elektronskih igrica u

dane vikenda, ¢emu su vise skloni u¢enici nesportisti.
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1. UvOD

Adolescencija predstavlja bio-psiho-socijalni stadijum razvoja izmedu detinjstva i
odraslog zivotnog doba. Ne postoji odredeni dogadaj ili granica koji bi oznacavali kraj detinjstva
I pocetak adolescencije. Smatra se da se prelazak iz detinjstva u adolesceniju sastoji od niza
promena koje se postepeno odigravaju, a obuhvataju aspekte individualnog ponasanja, razvoja i
odnosa. Ovaj uzrast oznacava period autonomije i nezavisnog donosenja odluka koje direktno ili
indirektno utiu na ponasanje i donosenje odluka u vezi sa zdravstvenim navikama (Institut za
javno zdravlje Srbije ,,Dr Milan Jovanovi¢ Batut®, 2019). Duzina adoslecencije moze da varira,
nije jasno odredena, a Svetska zdravstvena organizacija (SZO) definiSe ovaj period kao razvojnu
fazu izmedu 10. 1 19. godine Zivota (Adolescent health, 2022).

Razlic¢ita su gledista zdravstvenog ponasanja adolescenata i njihovih prediktora, i ona su
u fokusu interesa mnogih istrazivaca (Maras i Marincevié, 2016). SZO pod fizickom aktivnoscéu
dece i mladih podrazumeva svako telesno kretanje koje prozvode skeletni misici i koje rezultira
potroSnjom energije, ukljucujuc¢i aktivnu igru, sport, obavljanje manjih poslova, rekreaciju,

planirane veZbe u kontekstu aktivnosti Skole 1 zajednice.

PonaSanje, odnosno Zivotne navike 1 nacin koriS¢enja slobodnog vremena u
adolescentskom periodu zivota, uti¢u na kvalitet Zivota odraslog coveka. Oko 70% preranih smrti
odraslih je posledica nekvalitetnog Zivota u adolescenstskom periodu. Sve ceS¢e se istiCe da
danasnju civilizaciju oznacava gojaznost i nervna napetost, koji pripadaju negativnim aspektima
ljudskog zdravlja, a sve se viSe primec¢uju medu decom i1 mladima (Prskalo, 2007). Fizicka
aktivnost ima preventivno delovanje u nastanku raznih bolesti (sr¢ano-sudovna oboljenja,
dijabetes, kancer), a ve¢ niska ili umerena aktivnost moze pridoneti pobolj$anju zdravlja. Njena
posebna uloga je u prevenciji i redukciji gojaznosti (Flynn et al., 2006), sto pokazuje sve vise
savremenih istraZivanja, a samo fizicka aktivnost u kontinuitetu utice na dugoro¢ni kvalitet
zivota. Shodno tome, SZO za decu i mlade uzrasta od 5 do 17 godina preporucuje prose¢no
najmanje 60 minuta fizicke aktivnosti dnevno, najmanje umerenog intenziteta, a vise aktivnosti
od preporucene doze pruza dodatne zdravstvene koristi (World Health Organization, 2020).
Medutim, razvoj tehnologija, video igrica, druStvenih mreza uti¢e na decu i njihov odabir

sedentarnog nacina zivota, §to dovodi u pitanje njihov optimalni razvoj i zdravlje.



Dosadasnja istrazivanja

Anttonen i saradnici (Anttonen et al., 2013) su ispitivali navike u ishrani i oralnoj higijeni
aktivnih sportista i adolescenata koji pohadaju nize srednje $kole (odgovara viSim razredima
osnovne Skole kod nas). Skorovi na upitniku su bili znatno bolji za fizi¢ki aktivne uc¢enike (56,6),

u poredenju sa adolescentima koji pohadaju obi¢ne nize srednje Skole (53,7).

Novije korejsko istrazivanje (Seung-Man et al., 2020) ispitivalo je odnos izmedu
percepcije zdravlja, bavljenje sportom i ponasanje adolescenata koji promoviSu zdravlje.
Rezultati su pokazali da opazanje zdravlja ima pozitivan efekat na bavljenje sportom (p < 0,001).
Stavise, utvrdeno je da opazanje zdravlja nema direktan uticaj na unapredenje 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 izmedu tinejdzera sportista i nesportista u
Svajcarskoj. Ukupno 3540 ispitanika starosti 9 + 19 godina odgovorilo je na anonimni upitnik da
bi procenili na¢in Zivota, fizicku i sportsku aktivnost i navike u ishrani. Vise decaka nego
devojcica prijavilo je da se bavi redovnim sportskim aktivnostima (P<0,001). Navike u ishrani
adolescenata su prili¢no tradicionalne: do 15 godina vecina ispitanika doruckuje i jede najmanje
dva topla obroka dnevno, kasnije taj procenat opada. Konzumiranje grickalica je Siroko
rasprostranjeno medu 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
uces¢e u organizovanom sportu povezano sa smanjenom verovatno¢om nezdravih zivotnih
navika kod adolescenata. Anketu je popunilo 13 269 ucenika nizih i visih srednjih skola u juznoj
Norveskoj. Ispitivali su povezanost izmedu organizovanog uces¢a u sportu i upotrebe supstanci
kod adolescenata, prehrambenih navika, nivoa fizicke aktivnosti, pasivnog naspram aktivnog

prevoza, vreme provedeno ispred ekrana i trajanje spavanja. Nalazi ove studije ukazuju da je



organizovano uce$¢e adolescenata u sportu dosledno povezano sa znacajno smanjenim
izgledima za nezdrave zivotne navike, u poredenju sa adolescentima koji ne ucestvuju u

organizovanom sportu.

Tambalis i saradnici (Tambilis et al., 2019.) su istrazivali vezu izmedu Zivotnih
karakterstika i statusa fizickih aktivnosti kod dece i adolescenata. Rezultati ukazuju na to da vise
decaka u odnosu na devojcice (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 fizi¢ku aktivnost. Cesta konzumacija

brze hrane i preskakanje dorucka bilo je povezano sa neadekvatnom fizickom aktivnoscu.

Domace istrazivanje (Pordevi¢-Nikic¢ i1 saradnici, 2013) ispitivalo je ponaSanje i navike u
ishrani 1 fizickoj aktivnosti kod beogradskih adolescenata. Uzorak ispitanika je cinilo 707
adolescenata, uzrasta 15,8 + 2 godina koji pohadaju prvi razred razli¢itih srednjih skola u
Beogradu. Rezultati su pokazali da svega 27% adolescenata ima zadovoljavaju¢e navike u
ishrani, 31% vrlo aktivan stil Zivota, 7% dobro znanje o ishrani i 6%—12% zadovoljavajuce

znanje o bezbednosti hrane i higijenske navike.

Novije istrazivanje sprovedeno na nacionalnom uzorku, koji je ¢inilo 3278 adolescenata
oba pola, uzrasta 13.2 £ 1.9 godina, pokazalo je da ovu uzrasnu grupu karakteriSu nesto bolje
zdravstvene navike vezane za fizicku aktivnost, nego za ishranu (Pordi¢ et al., 2019). Naime,
72,9% ispitanika aktivno je tokom svakodnevnih zivotnih aktivnosti, 44,8% se pridrzava
planiranog programa veZzbanja, sli¢an procenat intenzivno vezba 20 ili viSe minuta najmanje 3
puta nedeljno (43,5%), radi veZbe istezanja najmanje 3 puta nedeljno (40,9%) i bavi se laganom
do umerenom fizickom aktivnos¢u (39.4%). Manje od 30% se bavi rekreativnim fizickim
aktivnostima u slobodno vreme (29,1%), a sasvim mali procenat proverava puls i dostize ciljnu

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

S druge strane, kada je reC¢ o ishrani, najpozitivnija navika tice se svakodnevnog
doruckovanja (72,8%), dok su druge zdrave navike vezane za ishranu mnogo manje zastupljene:

oko jedne trecine ispitanika jede 2-4 porcije voca svaki dan, odnosno, 2-3 porcije mle¢nih



proizvoda (34,7% i 34,1%); oko jedne Cetvrtine ispitanika (26,6%) jede 2-3 porcije namirnica iz
proteinske grupe svakog dana, sledi navika konzumacije 3-5 porcija povréa svaki dan (20,1%),
dok 16,7% ispitanika vodi racuna o ograni¢enom unosu Secera i slatkisa. Naviku Citanja etiketa
na namirnicima ima 12,2% ispitanika, oko 10% ima adekvatan unos hleba i Zitarica, a 7,7% bira
namirnice sa niskim sadrZzajem masti, zasiCenih masti i holesterola. Nakon edukativne
intervencije koja se sastojala iz interaktivnog predavanja i distribucije edukativnih lifleta koje su
ucenici poneli sa sobom, doslo je do malog, ali znacajnog poboljSanja oba skora (fizicka
aktivnost i ishrana), a od pojedinacnih ponaSanja, znacajno je poboljSan unos povrca i Citanje

nutritivnih oznaka na namirnicama.

Istrazivanje Cvetkovi¢ B. i saradnika (2021) na slicnom uzorku, 623 ispitanika oba pola,
uzrasta 11 do 14 godina, u dobroj meri je potvrdilo rezultate prethodnog istrazivanja. | ovde su
ispitanici pokazali bolje zdravstvene navike kada je re¢ o fizickoj aktivnosti, nego ishrani.
Procenat mladih adolescenata koji su aktivni tokom svakodnevnih Zivotnih aktivnosti iznosio je
72,1%, Sto je skoro identi¢no rezultatu iz istrazivanja Pordi¢ 1 saradnika (2019); vec¢i procenat se
pridrzavao planiranog programa vezbanja (50,1% u odnosu na 44,8%) i intenzivno vezbao 20 ili
vi$e minuta najmanje 3 puta nedeljno (48,8% prema 43,5%). Uporedivi rezultati dobijeni su kada
se radi 0 vezbama istezanja najmanje 3 puta nedeljno (42,2% prema 40,9% u prethodnom
istrazivanju) 1 bavljenju umerenom do intenzivnom fizickom aktivnoscu (36,7% prema 39,4%).
Nesto vise ucenika u istrazivanju Cvetkovi¢ B. i saradnika (2021) bavilo se rekreativnim
fizickim aktivnostima u slobodno vreme (33,4%), dok je proceant u¢enika koji proveraju puls
prilikom vezbanja i dostize ciljnu vrednost pulsa skoro isti (6,9% provera puls, 10,1% dostize

ciljnu vrednost).

Sto se ti¢e ishrane, vise od 90% ispitanika redovno doruckuje, $to je znatno veca
prevalenca u odnosu na prethodno istrazivanje (Pordi¢ et al., 2019). Sli¢an obrazac konstatovan
je kada se posmatra unos voca i povréa, pri ¢emu ispitanici u ve¢em procentu imaju zdrave
navike konzumiranja voca (39,8% prema 20,7%). Oko jedne treine adolescenata (33,1%) , kao i
u istrazivanju Pordi¢ 1 saradnika (2019), ima dobre navike kada je re¢ o unosu mlecnih
proizvoda, a neSto manji procenat svakodnevno unosi propisanu koli¢inu namirnica iz proteinske

grupe (20,7% prema 26,6%). Manje od petine ispitanika (18,8%) ograni¢ava unos Secera i



slatkiSa, 12,5% Ccita etikete na namirnicama, 5,6% jede 6-11 porcija hleba/Zitarica/pirinéa/testa
svakoga dana, a 4,2% bira namirnice sa niskim sadrzajem masti, zasi¢enih masti i holesterola, sto

su rezultati bliski rezultatima prethodnog istrazivanja na nacionalnom uzorku.

Nisu utvrdene znacajne razlike izmedu devojica i deCaka u skorovima za ishranu i
fizicku aktivnost, kao ni uzrasne razlike kada je re¢ o ishrani. S druge strane, znacajne razlike su
identifikovane u fizickoj aktivnosti, u korist mladih ispitanika. Autori zakljucuju da deca
srednjeg Skolskog uzrasta imaju zadovoljavajue navike kada jer re¢ o ishrani i1 fizic¢koj

aktivnosti, ali da ova ponasanja opadaju sa uzrastom, §to posebno vazi za fizicku aktivnost.

Prva studija zdravstvenih ponasanja Skolske dece 1 omladine (Health Behavior Study in
School Children; HBSC) u Srbiji sprovedena je 2017. godine, na reprezentativnom nacionalnom
uzorku, koji je ¢inilo ukupno 4028 ucenika V i VII razreda osnovne skole i | razreda srednje
Skole (Gudelj-Raki¢ i sar., 2018). U istrazivanju je koriS¢ena HBSC metodologija, a ispitana su

razliCita zdravstvena ponasanja, ukljucujuéi i fizicku aktivnost, ishranu i san.

Sto se tice fizi¢ke aktivnosti, tre¢ina ispitanika bila je fizi¢ki aktivna jedan sat svakog
dana u nedelji koja je prethodila istrazivanju (33,6%), dok je van Skole, polovina dece fizicki
aktivna Cetiri puta nedeljno ili ¢esce (51,1%). U svim uzrasnim grupama decaci su znacajno
aktivniji od devojcica, a sa uzrastom, nivo fizicke aktivnosti opada kod oba pola, a posebno kod
devojCica. Rezultati istrazivanja pokazali su da naviku da doruckuje svaki dan tokom radne
nedelje ima 58,8% ispitanika, dok 7,5% dece nikada ne doruckuje radnim danom. Naviku
svakodnevnog unosa vo¢a najmanje jednom dnevno imalo je 42,2% ucenika, a sli¢an procenat
ima naviku svakodnevne konzumacije povréa barem jednom dnevno (42,0%). Nesto vise od
petine ispitanika konzumira bezalkoholne napitke svaki dan (22,4%), CeSCe stariji ucenici i
decCaci. Visok procenat ucenika jede slatkiSe jednom dnevno ili ¢eSée (35,8%), a ova loSa navika

je u porastu sa uzrastom ucenika.

Istrazivanje Pordi¢ i saradnika (2020) koristilo je istu metodologiju radi ispitivanja
zdravstvenih navika Skolske dece u uslovima vanrednog stanja uvedenog usled pandemije

COVID-19. Onlajn anketu popunilo je 4097 udenika 5. i 7. razreda OS i 1. razreda SS iz svih



regiona Republike Srbije. Uprkos karantinu, 38% ucenika je bilo svakodnevno fizicki aktivno
najmanje 60 minuta, 35% ucenika se bavilo intenzivnom fizickom tako da se zadiSe i 0znoji, 4 i
vise sati nedeljno, a kao i u prethodnom istrazivanju (pre pandemije), decaci su bili fizicki
aktivniji od devojcica, stariji ispitanici od mladih. Oko 78% ucenika je doruckovalo svakog dana,
a izmedu 39 1 49% ucenika, zavisno od regiona, konzumiralo je svakodnevno povrée, jednom ili
vise puta na dan. U vecini regiona, u¢enici u ve¢em procentu svakodnevno unose voce nego

povrée (razlika se kreée od od 2 do 7%).

U zavisnosti od regiona, procenat dece koja svakodnevno bar jednom piju zasladene
gazirane napitke krec¢e se izmedu 7 1 10%, a slatkiSe svakodnevno konzumira izmedu 22 i 32%
ispitanika. U poredenju sa istrazivanjem ,,Batuta“ iz 2018. godine, dobijeni su sli¢ni rezultati,
uprkos protivpandemijskim merama koje su znacajno uticale na svakodnevne aktivnosti i zivotni

stil uéenika.



2. PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA

Problem rada su zdravstvene navike sportista i nesportista adolescentskog uzrasta.

Predmet rada su zdravstvene navike u vezi sa fizickom i sedantarnom aktivnoscu,

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 istrazivanja:
1) da se ispita zadovoljstvo zdravljem i zivotom 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 fizicke aktivnosti sportista i nesportista;

5) da se ispita sedentarno ponasanje sportista i nesportista.
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3. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu problema, predmeta i cilja istrazivanja postavljena je jedna glavna i vise

pomo¢nih hipoteza:

Glavna hipoteza istrazivanja:

Izmedu sportista i1 nesportista adolescentskog uzrasta postoje znaCajne razlike u

zdravstvenim navikama.
Pomocne hipoteze:

h1- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u nivou umerene ili intenzivne

fizicke aktivnosti.
h2- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u nivou sedentarnih aktivnosti.
h3- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u ishrani.
h4- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u obrascu spavanja.

h5- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim

zdravljem.

h6- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim

Zivotom.

h7- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u zastupljenosti zdravstvenih

tegoba.

11



4. METOD RADA

Realizovano istrazivanje je transverzalno empirijsko istrazivanje. Za prikupljanje
podataka je koris¢ena metoda upitnika, a dobijeni podaci su obradeni odgovarajué¢im statistickim
metodama. Za potrebe ovog istrazivanja, koriS¢ena su odabrana pitanja iz HBSC upitnika

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

4.1 Uzorak ispitanika

Uzorak je ¢inilo ukupno 76 ispitanika muskog i Zenskog 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 zivotom, zastupljenost zdravstvenih tegoba, navike u vezi sa ishranom , nivo fizic¢ke

aktivnosti i sedentarne aktivnosti.

4.3 Opis mernog postupka

Anketiranje ucenika se vrSilo pismenim putem, ucenici su ucestvovali dobrovoljno, uz
obezbedenu punu anonimnost.
4.4 Metode obrade podataka

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

izmedu grupa ispitanika korisceni su hi-kvadrat test i Fiserov egzaktni test, uz nivo znacajnosti

p< 0.05

12



5. REZULTATI

U ovom istrazivanju ucestvovalo je 76 ispitanika, u¢enika V razreda (n = 35; 46,1%) i VI
razreda osnovne $kole (N = 41; 53,9%) iz Novog Sada. Obuhvacéeno je 45 decaka (59,2%) i 31

devojcica (40,8%). Polovinu ispitanika ¢inili su ucenici koji se aktivno bave sportom (n = 38), a

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

prikazani su u Tabeli 1.

Tabela 1.

Uzorak ispitanika

Decaci Devojcice
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

Odli¢no

Ukupno

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

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

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

X?(276 = 0,08

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

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

49 (64,5%) 76 (100,0%)
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Skoro dve trec¢ine ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odli¢no (64,5%), jedna Cetvrtina
kao vrlo dobro, a oko 10% smatra da ima dobro zdravlje. Testiranje hi-kvadrat testom pokazuje

da izmedu sportista i nesportista ne postoji statisticki zna¢ajna razlika u samoproceni zdravlja.

U Tabeli 3, prikazani su rezultati koji se odnose na zadovoljstvo ucenika sopstvenim
zivotom. Na nivou celog uzorka, najveci procenat ispitanika opredelio se za maksimalnu ocenu
10 (34,2%), a potom za ocenu 8 (31,6%). Nema ucenika koji su potpuno nezadovoljni svojim
zivotom (ocena 0). Medu sportistima, zadovoljstvo Zivotom niko nije ocenio ocenom nizom od

6, Sto nije sluc¢aj medu ucenicima koji se ne bave sportom.

Tabela 3.

Zadovoljstvo ucenika svojim zivotom (ocene 1 do 10)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 0 0 0 0 0 2 4 16 4 12
S (00%) (00%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) (0,0%) (53%) (105%) (421%) (105%) (31,6%)

0 1 1 0 1 1 1 4 8 7 14
N 00%) (26%) (26%) (0,0%) (26%) (2,6%) (2,6%) (105%) (211%) (184%) (36,8%)

0 1 1 0 1 1 3 8 24 11 26
Y (00%) (1,3%) (1,3%) (0,0%) (13%) (1,3%) (3,9%) (105%) (31,6%) (145%) (34,2%)

Legenda: S — sportisti; N — nesportisti.

Radi testiranja znacajnosti razlika izmedu sportista i nesportista, formirane su agregirane
varijable: nize zadovoljstvo (ocene 0 do 5) i viSe zadovoljstvo (6 do 10) sopstvenim Zivotom. Za
ocenu znacajnosti razlika koris¢en je FiSerov egzaktni test. Rezultati su prikazani u Tabeli 4.
Dobijeni rezultati pokazuju da izmedu adolescenata sportista i nesportista ne postoje statisticki

znacajne razlike u zadovoljstvu Zivotom.
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Tabela 4.

Razlike u zadvoljstvu ucenika svojim Zivotom

NizZe zadovoljstvo Vise 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%)

FiSerov egzaktni test: 0.1151; p > .05

Fiziéka aktivnost

U Tabeli 5. prikazani su odgovori ispitanika na pitanje “Koliko dana si tokom prosle
nedelje bio/bila fizicki aktivan/aktivna najmanje 60 minuta tokom dana, uzimaju¢i u obzir
ukupno vreme provedeno u fizi¢koj aktivnosti?”. Kao $to se vidi iz donje tabele, najveci procenat
ispitanika (42,1%) ispunjava preporuke za fizicku 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 tre¢ine), a manje od 3% nije uopSte fizicki aktivno.

Tabela 5.

Ucestalost umeren ili intenzivne fizicke aktivnosti u trajanju od najmanje 60 minuta dnevno

N'éz(rj]an 2 dana 3 dana 4 dana 5 dana 6 dana Svaki dan
Sportisti 0(0,0%) 1(2,6%) 2(53%) 4(105%) 4(105%) 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(158%) 11(14,5%) 32 (42,1%)
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Radi testiranja znacajnosti razlika formirane su agregirane varijable: 1) ne ispunjavaju
minimalne preporuke za fizicku aktivnosti 1 2) ispunjavaju minimalne preporuke za fizicku
aktivnost (Tabela 6). Kao $to se vidi iz tabele, iako veci procenat sportista ispunjava preporuke
za fizicku aktivnost (52,6% prema 31,6%), uoCene razlike izmedu sportista i nesportista nisu

statisti¢ki znacajne razlike, o éemu svedoce vrednosti hi-kvadrat testa.

Tabela 6.
Razlike u ispunjenosti preporuka za fizicku aktivnost kod adolescenata

sportista i nesportista

Ne ispunjavaju Ispunjavaju

preporuke 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%)

X276 = 2,64; p = 0.1042

Sedentarne aktivnosti

U sklopu istrazivanja, ispitan je nivo sedentarnih aktivnosti radnim danima i vikendom,
posmatrano je gledanje televizije radi zabave, igranja igrica na elektronskim uredajima i
koris¢enje elektronskih uredaja u druge svrhe kao $to su izrada domacih zadataka, slanje mejlova
itd. U Tabeli 7 prikazane su sedentarne aktivnosti ispitanika radnim danima. Kao $to se vidi iz
tabele, na nivou celog uzorka, nikada ne igra igrice 18,4% ispitanika, 5,3% uopste ne koristi

elektronske uredaje u edukativne 1 druge svrhe, a 3,9% nikada ne gleda televiziju.

Prekomerna upotreba elektronskih uredaja 1 s njom povezano sedentarno ponasanje,
najprisutnije je kada je rec¢ gledanju televizije (32,9%), zatim, koriS¢enju elektronskih uredaja 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
. Druge
S N S N S N TV Igrice svrhe

Uopste 0 3 4 10 3 1 3 14 4
ne (0,0%)  (7,9%) (10,5%) (26,3%)  (7.9%)  (2,6%)  (3.9%) (18,4%)  (53%)
Do 2 25 23 27 21 25 28 46 48 53
sata (65,8%) (60,5%) (71,1%) (55,3%) (65,8%) (73,7%) (60,5%)  (63,2%)  (69,7%)
Vise od 13 12 7 7 10 9 25 14 19
2 sata (34,2%) (31,6%) (18,4%) (18,4%) (26,3%) (23,7%) (32,9%) (18,4%)  (25,0%)
UKUDNO 38 38 38 38 38 38 76 76 76

P (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)
X276 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 izmedu adolescenata sportista i nesportista

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

igranju igrica ili koriS¢enju elektronskih uredaja u druge svrhe.

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

vikenda.

Tabela 8.

Nivo sedentarnih aktivnosti ispitanika vikendom

TV Igrice Druge svrhe Ceo uzorak
. Druge
S N S N S N v Igrice svrhe

Uopste 0 4 2 10 3 8 4 12 11
ne (0,0%) (105%) (53%) (26,3%)  (7,9%) (21,1%) (53%)  (15,8%) (14,5%)
Do 2 28 24 30 17 25 22 52 47 47
sata (73,7%) (63,2%) (78,9,%) (44,7%) (658%) (57,9%) (68,4%) (61,8%) (61,8%)
Vise od 10 10 6 11 10 8 20 17 18
2 sata (26,3%) (26,3%) (15,8%) (28,9%) (26,3%) (26,3%) (26,3%) (22,4%) (23,7%)
UKUDNo 38 38 38 38 38 38 76 76 76

P (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)  (100%)

X276) 431;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%), neSto vec¢i procenat igra igrice (22,4% prema 18,4%), dok
podjednak procenat koristi elektronske uredaje u druge svrhe bez obzira da li se radi o vikendu
(23,7%) ili radnim danima (25,0%). Vikendom veéi procenat ucenika uopSte ne Koristi
elektronske uredaje za izradu domacih zadataka, komunikaciju i1 dr. (14,5%), nego radnim

danima (5,3%).

Testiranje znacajnosti razlika izmedu ucenika koji se bave sportom i onih koji nisu
ukljucenih u sport, pokazuje da znacajne razlike postoje samo u obimu igranja elektronskih
igrica u dane vikenda. Veéi procenat nesportista uopsSte ne igra igrice (26,3% prema 5,3%
sportista), ali znatno viSe sportista ostaje u okviru 2 sata ukupnog igranja igrica (78,9%), nego
Sto je to slucaj kod nesportista (44,7%). Nesportisti u ve¢oj meri prekomerno igraju igrice (preko

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

Ishrana

Rezultati koji se odnose na navike u konzumiranju pojedinih vrsta namirnica, prikazani
su u Tabeli 9. U zdrave navike spada svakodnevno konzumiranje voca i povréa, dok u loSe

navike spada Cesta konzumacija slatkisa i1 gaziranih pica.

Na nivou celog uzorka, moze se konstatovati da zdrave navike vezane za unos voca ima
skoro polovina ispitanika (47,4%), dok je taj procenat znatno manji kada je re¢ o konzumaciji
povréa (35,5%). Svakodnevno jede slatkiSe jednom ili viSe puta u toku dana viSe od tre¢ine

ispitanika (36,8%), dok istu ucestalost kada je re¢ o gaziranim pi¢ima ima 7,9% ispitanika.

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

statisti¢ki znacajne razlike u konzumaciji voca, povréa, slatkisa i gaziranih pica.
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Tabela 9.

Koliko cesto konzumiras (jedes/pijes) sledece vrste namirnica

Manje od jednom  Svakodnevno,

X2 (276) Grupa Nikada nedeljno do 5-6  jednom ili vise Ukupno
puta u toku nedelje puta
vec Sportisti 0 (0,0%) 20 (52,6%) 18 (47,4%) 38 (100,0%)
0Ce
1055 0 Nesportisti 1 5 gop) 19 (50,0%) 18 (47,4%) 38 (100,0%)
2 1(1,3%) 39 (51,3%) 36 (47,4%) 76 (100,0%)
~ Sportisti g (0,006) 24 (63,1%) 14(36,9%) 38 (100,0%)
Povrce o
006097 Nesportisti 5 g goe) 25 (65,8%) 13 (34,2%) 38 (100,0%)
2 0 (0,0%) 49 (64,5%) 27 (355%) 76 (100,0%)
_ Sportisti 5 g o5 26 (68,4%) 12 (316%) 38 (100,0%)
Slatkisi o
16 25 Nesportisti 1 5 gop) 21 (55,3%) 16 (42,1%) 38 (100,0%)
2 1(1,3%) 47 (61,8%) 28 (36,8%) 76 (100,0%)
Gazirana POt 13 (34205 21 (55,3%) 4(105%) 38 (100,0%)
pica Nesportisti 7 19 195) 29 (76,3%) 2(53%) 38 (100,0%)
75, p=.15
2 20 (26,3%) 50 (65,8%) 6 (7,9%) 76 (100,0%)

Navike adolescenata u vezi sa doru¢kovanjem radnim danima prikazane su u Tabeli 10,

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

Na osnovu podataka prezentovanih u Tabeli 10, moze se konstatovati da vecina ispitanika
tokom radne nedelje svakodnevno doruckuje (77,6%), slede ucenici koji doruckuju 1-5 dana

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

Testiranje razlika izmedu sportista i nesportista u pogledu redovnosti doruckovanja

radnim danima, pokazalo je da izmedu njih ne postoje statisticki znacajne razlike.
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Tabela 10

Doruckovanje radnim danima

1-5 dana tokom radne

Grupa Nikada nedelje Svih 5 radnih dana Ukupno
Sportisti 1(2,6%) 5 (13,2%) 32 (84,2%) 38 (100,0%)
Nesportisti 2 (5.29%) 9 (23,7%) 27 (71,0%) 38 (100,0%)
Ukupno 3 (3,9%) 14 (18,4%) 59 (77,6%) 76 (100,0%)

X?a76 = 1,90; p = ,39

Sto se ti¢e dorutkovanja subotom i nedeljom, odnosno, danima vikenda, dobijeni rezultati
ukazuju da velika veéina ispitanika, bez obzira da li se bavi sportom ili ne, doruc¢kuju i subotom i
nedeljom (Tabela 11). Kod sportista taj procenat dostize 94,7%, a kod vrs$njaka koji se ne bave sportom —

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

Tabela 11

Doruckovanje 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?076=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 $to se vidi iz donje tabele, radnim danima, 71% ispitanika
(sportisti, kao i nesportisti), odlazi na spavanje pre pono¢i, ali taj procenat vikendom opada na
55,3% kod sportista, odnosno, 44,7% kod nesportista. Znacajnost razlika blizi se zadatom pragu

(p <,05) u ovom slucaju, dok su za radni dan, dobijeni identi¢ni rezultati.

20



Tabela 12.

Vreme odlaska na spavanje radnim danima i vikendom

X2(2,76) Grupa Pre pono¢i Ponoc¢ i kasnije Ukupno
Sportisti
27 (71,1% 11 (28,9% 38 (100,0%

Radni dan o ( 2 ( ) ( 0)
0:p=10 Nesportisti 27 (71,1%) 11 (28,9%) 38 (100,0%)
2 54 (71,1%) 22 (29,9%) 76 (100,0%)

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

Nesportisti o o 0
341 p= 06 17 (44,7%) 25 (65,8%) 38 (100,0%)
2 34 (44,7%) 42 (55,3%) 76 (100,0%)

Zdravstvene tegobe

Zastupljenost zdravstvenih tegoba, poput glavobolje, nervoze ili bola u ledima, prikazana
je u Tabeli 13. Pored toga testirane su i razlike u ucestalosti ovih simptoma kod ucenika sportista
i nesportista.

Na nivou celog uzorka, najvise ispitanika osecalo je jednom mesecno ili ¢e$¢e nervozu
(67,1%) i razdrazljivost (64,5%). Slede bol u stomaku i glavobolja (47,4%, odnosno, 44,7%),
zatim teSko zaspivanje (38,2%), potistenost (31,6%) 1 bolovi u ledima (27,1%). Najmanje
ispitanika imalo je problema sa vrtoglavicom (15,8%).

lako postoje numericke razlike u izraZenosti pojedinih zdravstvenih tegoba u
subuzorcima sportista i nesportista, testiranje hi-kvadrat testom pokazalo je da te razlike nisu

statisticki znacajne.
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Tabela 13

Zastupljenost zdravstvenih tegoba

X2(1.76) Grupa Retko ili nikada ~7eI0IM Mmesecno Ukupno

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

Glavobolja -
0,05; p = .JSZ Nesportisti 20 (52,6%) 18 (47,4%) 38 (100,0%)
) 42 (55,3%) 34 (44,7%) 76 (100,0%)
Sportisti 22 (57,9%) 16 (42,1%) 38 (100,0%)

Bol u stomaku _
0.48: p = 49 Nesportisti 18 (47,7%) 20 (52,3%) 38 (100,0%)
) 40 (52,6%) 36 (47,4%) 76 (100,0%)
Sportisti 29 (76,3%) 9 (23,74%) 38 (100,0%)

Bol u ledi -
036‘;1 pezl_rgf Nesportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%)
5 55 (72,4%) 21 (27,6%) 76 (100,0%)
Sportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%)
%‘?tst:eriogt Nesportisti 26 (68,4%) 12 (31,6%) 38 (100,0%)
5 52 (68,4%) 24 (31,6%) 76 (100,0%)
Sportisti 11 (28,6%) 27 (71,4%) 38 (100,0%)

Razdrazljivost -
Ofgz;ragiwlgz Nesportisti 16 (42,1%) 22 (57,9%) 38 (100,0%)
5 27 (35,5%) 49 (64,5%) 76 (100,0%)
Sportisti 11 (28,6%) 27 (71,4%) 38 (100,0%)

Nervoza .
0.24: p = .62 Nesportisti 14 (36,8%) 24 (63,2%) 38 (100,0%)
3 25 (32,9%) 51 (67,1%) 76 (100,0%)
Sportisti 24 (63,2%) 14 (36,8%) 38 (100,0%)
Teglgoz_z;sg“’;gn]e Nesportisti 23 (60,5%) 15 (39,5%) 38 (100,0%)
3 47 (61,8%) 29 (38,2%) 76 (100,0%)
Sportisti 32 (84,2%) 6 (15,8%) 38 (100,0%)
\g.t%g':a‘l"ga Nesportisti 32 (84,2%) 6 (15,8%) 38 (100,0%)
3 64 (84,2%) 12 (15,8%) 76 (100,0%)
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6. DISKUSIJA

Cilj istrazivanja je bio da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista
adolescentskog uzrasta. Posmatrano je zadovoljstvo sopstvenim zdravljem i zivotom, ispunjenost
preporuka za fizi¢ku aktivnost, sedentarno ponasanje, navike u ishrani i spavanju, kao i prisustvo

zdravstvenih tegoba.

Uzorak je ¢inilo ukupno 76 ispitanika muskog i Zenskog pola uzrasta 11-13 godina iz
Novog Sada i okoline, od kojih se polovina bavi sportom, a druga polovina nije uklju¢ena u

sport.

Skoro dve tre¢ine ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odli¢no, jedna Cetvrtina kao vrlo

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

Kada je re¢ o zadovoljstvu zivotom, po trec¢ina ucenika opredelila se za ocenu 10 i ocenu
8, a nijedan ispitanik nije u potpunosti nezadovoljan svojim zivotom. Relativno visoko

zadovoljstvo Zivotom (ocena 6 1 vise), iskazalo je 95% ispitanika.

Najveci procenat ispitanika (42%) ispunjava preporuke za fizi€ku aktivnost, odnosno,
svakoga dana su aktivni najmanje 60 minuta, na umerenom ili intenzivnom nivou. U prethodnim
istrazivanjima na slicnom uzorku, procenat ispitanika koji se redovno bavi umerenom do
intenzivnom fizickom aktivnos$cu kretao se od 34% do 39% (Cvetkovié, B. et al., 2021; Djordjic
et al., 2019; Pordi¢ i sar., 2020; Gudelj-Raki¢ i sar., 2018).

Radnim danima, duZe od 2 sata televiziju gleda jedna tre¢ina ucenika, jedna Cetvrtina vise
od 2 sata koristi elektronske uredaje radi izrade domacih 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 veéi procenat

ucenika uopste ne koristi elektronske uredaje za izradu domacih zadataka, komunikaciju i dr.

Gledanje televizije duze od 2 sata radnim danima u nacionalnom istrazivanju pre
izbijanja pandemije, dostizalo je prevalencu od 58% (Gudelj-Raki¢ i sar., 2018), a za vreme
pandemije 53% (Pordi¢ i sar., 2020). Sto se ti¢e prekomernog igranja igrica radnim danima oko

tre¢ine ucenika je pokazivalo tu vrstu sedentarnog ponasanja u oba prethodna istrazivanja, dok je
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koriS¢enje elektronskih uredaja u druge svrhe vise od 2 sata dnevno poraslo sa 55% na 63% u

uslovima pandemije.

Testiranje znacajnosti razlika izmedu ucenika koji se bave sportom i onih Kkoji nisu
uklju¢enih u sport, pokazuje da znacajne razlike postoje samo u obimu igranja elektronskih

igrica u dane vikenda, ¢emu su vise skloni u¢enici nesportisti.

Na nivou celog uzorka, moze se konstatovati da zdrave navike vezane za unos voca ima
skoro polovina ispitanika (47,4%), dok je taj procenat znatno manji kada je re¢ o konzumaciji
povréa (35,5%). U istrazivanju Pordi¢ i saradnika (2019) znatno manji procenat ispitanika
konzumirao je svakodnevno voce (34,7%), takode i u istrazivanju Cvetkovi¢, B. i saradnika
(2021), gde je 39,8 ispitanika imalo ovu zdravu prehrambenu naviku. Istrazivanja koja su
koristila HBSC metodologiju 2018. godine (pre pandemije) i 2020 (za vreme pandemije) dosla
su do slede¢ih podataka: svakodnevna konzumacija vo¢a — 42%, odnosno, 43%; svakodevna
konzumacija povréa - 42%, odnosno, 41% (Gudelj-Raki¢ i sar., 2018; Pordi¢ i sar., 2020). U
Svajcarskom istrazivanju (Cavadini et al., 2000), 50% devojéica i 30% decaka jede voce

svakodnevno, dok je svakodnevna konzumacija povréa manja: 20% devojéica i 10% decaka.

Svakodnevno jede slatkiSe jednom ili viSe puta u toku dana viSe od tre¢ine ispitanika
(36,8%), sto je na nivou rezultata iz nacionalne studije Gudelj-Raki¢ 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 nasem istrazivanju, svakodevno je konzumiralo gazirana pica
7,9% ispitanika, $to je povoljnije nego 22% u istrazivanju Gudelj-Raki¢ i saradnika (2018), i

veoma sli¢no rezultatima Pordi¢ i saradnika iz 2020. godine (8,4%).

Vecina ispitanika tokom radne nedelje svakodnevno doruckuje (78%), a taj procenat raste
u dane vikenda na 92%. U istrazivanju DPordi¢ i saradnika (2019) dobijeni su identi¢ni rezultati,
dok je u novijoj studiji (Cvetkovi¢, B. et al., 2021) oko 91% ispitanika konzumiralo redovno
dorucak. Tokom karantina 2020. godine, 78% ucenika je doruc¢kovalo svakog radno dana, dok su

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

Radnim danima, 71% ispitanika odlazi na spavanje pre pono¢i, ali taj procenat vikendom
opada na 45%. Sli¢an obrazac zapazen je i u istrazivanju Pordi¢ i saradnika (2020); procenat
ucenika koji radnim danima lezu pre pono¢i krece se od 43 do 77%, u zavisnosti od regiona, dok

vikendom, 30 do 55% ucenika leze pre pono¢i.
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Na nivou celog uzorka, najvise ispitanika osecalo je jednom mesecno ili ¢eS¢e nervozu
(67%) i razdrazljivost (64%). Slede bol u stomaku i glavobolja (47%, odnosno, 45%), zatim
teSko zaspivanje (38%), potiStenost (32%) i bolovi u ledima (27%). Najmanje ispitanika zalilo se
na vrtoglavicu (16%). Rezultati Gudelj-Raki¢ i saradnika (2018) i Pordi¢ i saradnika (2020) su
slede¢i: nervoza (71%, odnosno, 65%), razdrazljvost (60%; 63%), bol u stomaku (48%; 46%),
glavobolja (44%; 38%), potistenost (32%; 28%), teSko zaspivanje (30%; 42%) i vrtoglavica
(18%; 16%).

Rezultati naSeg istrazivanja pokazuju da postoje male razlike u zdravstvenim navikama
izmedu adolescenata koji u€estvuju u organizovanoj fizickoj aktivnosti i onih koji ne ucestvuju,
ali uocene razlike nisu statisticki znacajne. Ovakvi rezultati mogu se objasniti karakteristikama
samog uzorka, koji je bio prigodan, male veli¢ine, i moguce je da se subuzorci sportista i

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

Nasuprot nasim rezultatima, postoje brojna istrazivanja koja pokazuju da je organizovano
ucesce adolescenata u sportu dosledno povezano sa znacajno smanjenim izgledima za nezdrave
zivotne navike, u poredenju sa adolescentima koji ne ucestvuju u organizovanom sportu

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

Cilj istrazivanja je bio da se ispitaju i uporede zdravstvene navike sportista i nesportista
adolescentskog uzrasta. Posmatrano je zadovoljstvo sopstvenim zdravljem i zivotom, ispunjenost
preporuka za fiziCku aktivnost, sedentarno ponasanje, navike u ishrani i spavanju, kao i prisustvo

zdravstvenih tegoba.

Uzorak je cCinilo ukupno 76 ispitanika muskog i Zenskog pola uzrasta 11-13 godina iz
Novog Sada i okoline, od kojih se polovina bavi sportom, a druga polovina nije uklju¢ena u

sport.

Dobijeni podaci pokazuju da vecina ispitanika ocenjuje svoje zdravlje kao odli¢no i
zadovoljno je svojim zivotom. Oko 42% ispunjava minimalne preporuke za fizicku aktivnost,

odnosno, svakoga dana je aktivno najmanje 60 minuta.

Od sedentarnih aktivnosti, radnim danima je najzastupljenije gledanje televizije, zatim
koris¢enje elektronskih uredaja radi izrade domacih 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 voc¢a ima skoro polovina ispitanika, dok se, kada je re¢ o
konzumaciji povr¢a, ispravno hrani jedna tre¢ina ispitanika. Od negativnih prehrambenih navika,
viSe je zastupljena svakodnevna konzumacija slatkiSa (viSe od treine ispitanika), nego

konzumacija gaziranih pica (oko 8%).

Vecina ispitanika tokom radne nedelje svakodnevno doruckuje (78%), a taj procenat raste
u dane vikenda na 92%. Ucenici imaju nepovoljnije navike u vezi sa spavanjem vikendom kada

viSe od polovine u€enika ide na spavanje u pono¢ i kasnije, u poredenju sa 30% radnim danima.

Oko dve trec¢ine ispitanika osecalo je jednom mesecno ili ¢eS¢e nervozu i razdrazljivost, a

oko polovine ispitanika - bol u stomaku i glavobolju.

Testiranje znacajnosti razlika izmedu ucenika sportista i nesportisa, pokazuje da znacajne
razlike u nasSem istrazivanju postoje samo u obimu igranja elektronskih igrica u dane vikenda,

¢emu su vise skloni u€enici nesportisti.
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Na osnovu dobijenih rezultata, moze se pristupiti verifikaciji istrazivackih hipoteza:
Pomocne hipoteze:

h1- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u nivou umerene ili intenzivne

fizi¢ke aktivnosti. ODBACUIJE SE

h2- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u nivou sedentarnih aktivnosti.

DELIMICNO SE PRIHVATA
h3- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u ishrani. ODBACUJE SE

h4- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u obrascu spavanja.
ODBACUJE SE

h5- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim

zdravljem. ODBACUJE SE

h6- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u zadovoljstvu sopstvenim

zivotom. ODBACUJE SE

h7- Izmedu sportista i nesportista postoje znacajne razlike u zastupljenosti zdravstvenih
tegoba. ODBACUJE SE

Glavna hipoteza istraZivanja:

Izmedu sportista 1 nesportista adolescentskog uzrasta postoje znacajne razlike u

zdravstvenim navikama. ODBACUJE SE

Dobijene rezultate treba tumaciti u svetlu postoje¢ih metodoloSkih ograni¢enja i u
narednom periodu istraZivanja usmeriti na vece i reprezentativnije uzorke adolescenata sportista i
nesportista, s obzirom da se radi o veoma vaznom i osetljivom razvojnom periodu, kada se
u¢vrs¢uju mnoge zivotne preferencije, uklju¢uju¢i 1 onu za redovno bavljenje fizickom

aktivnoScu.
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