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POVZETEK

Teoreti¢na izhodis¢a: Vse vecjo skrb povzroc¢a prekomerno $tevilo premalo telesno
dejavnih mladostnikov v ¢asu studija. Posledice se odrazajo v slabsem celostnem zdravju,
kar lahko vodi do resnejsih zdravstvenih tezav in manjse kakovosti zivljenja v zrelejsih
letih.

Cilj: Cilj diplomskega dela je bil raziskati telesno dejavnost Studentov dveh Studijskih
programov pred in v ¢asu Studija in ugotoviti razlike med programoma.

Metoda: Izbrali smo kvantitativno paradigmo raziskovanja. Podatke smo zbrali s
strukturiranim, spletnim vprasalnikom s pomodcjo spletne aplikacije 1KA. Vzorec je
sestavljalo 138 studentov Fakultete za zdravstvo Angele Boskin smer Zdravstvena nega
in Fakultete za elektrotehniko, Univerze v Ljubljani smer Elektrotehnika. Podatki so bili
obdelani s statisticnim programom SPSS, 29.0. Uporabili smo univariatno in bivariatno
statistiko, ter upostevali statisti¢no znacilnost p <0,05.

Rezultati: Ugotavljamo statisticno pomembne razlike (p < 0,001) v zmanjSanju
pogostosti ukvarjanja s Sportom, rekreacijo, zahtevnejSimi deli v okviru Studija/dela ter
vsakodnevnimi opravili v ¢asu $tudija. Studenti Zdravstvene nege so bili pred $tudijem
pogosteje telesno dejavni v dejavnostih, povezanih s prevozom oziroma prehajanjem iz
enega kraja v drugega (p = 0,013) ter v zahtevnejsih delih v okviru Sole/dela (p = 0,036),
ki so bila pogostejSa tudi v ¢asu Studija (p = 0,022). DeleZ Studentov, ki se ukvarjajo z
zmerno intenzivno telesno dejavnostjo, se je znizal z 48,4 % na 35,5 %, z visoko
intenzivno telesno dejavnostjo pa z 68,8 % na 49,3 %. Sedentarno vedenje $tudentov med
in ob koncu tedna v ¢asu §tudija znasa povpreéno veé kot 7 ur. Studenti Elektrotehnike
so pred $tudijem znacilno vec sedeli na dan ob koncu tedna (p = 0,021), v ¢asu Studija pa
na obicajen delovni dan (p = 0,006) in ob koncu tedna (p = 0,001).

Razprava: Rezultati kazejo na sploSen upad telesne dejavnosti Studentov v obdobju
prehoda iz srednje Sole na fakulteto ter velik delez nezadostno telesno dejavnih Studentov.
Potrebno bi bilo razmisliti o nadaljnjih ukrepih in pristopih ter implementirati programe
za dvig telesne dejavnosti Studentov. Za ustrezne reSitve problematike priporo¢amo

nadaljnje raziskave.

Klju¢ne besede: zdrav nacin zivljenja, Studij, mladostniki, gibanje, sedentarno zivljenje



SUMMARY

Theoretical background: The excessive number of university students who are
insufficiently physically active represents an increasing concern. The consequences are
reflected in poorer overall health, which may lead to more serious health problems and a
lower quality of life in later years.

Aims: The aim of this diploma thesis was to examine the physical activity levels of
students enrolled in two study programmes before the commencement of their studies and
during their studies, and to identify the differences between the two programmes.
Methods: A quantitative research design was employed. Data were collected using a
structured online questionnaire through the 1KA application. The sample consisted of 138
students from the Angela Boskin Faculty of Health Care (Nursing programme) and the
Faculty of Electrical Engineering, University of Ljubljana (Electrical Engineering
programme). The data were processed using the SPSS 29.0 statistical software. Univariate
and bivariate statistics were computed, with statistical significance set at p < 0.05.
Results: Statistically significant differences (p < 0.001) were found in the decreased
frequency of participation in sports, recreational activities, demanding study/work tasks,
and daily chores during the studies compared to the period before the studies. Nursing
students were more physically active before their studies in activities related to
transportation or commuting (p = 0.013) and in more demanding school/work tasks (p =
0.036); the latter were more frequent also during their studies (p = 0.022). During the
studies, the percentage of students engaged in moderate-intensity physical activity
decreased from 48.4% to 35.5%, and those engaged in high-intensity physical activity
from 68.8% to 49.3% compared to the period before the studies. Sedentary behaviour
among students during the week and weekends averaged more than seven hours per day.
Electrical engineering students sat significantly more before their studies at weekends (p
=0.021), and during their studies on weekdays (p = 0.006) and weekends (p = 0.001).
Discussion: The results indicate a general decline in students’ physical activity during
the transition from secondary school to university and a high proportion of insufficiently
active students. Further measures and approaches should be considered, and programmes
aimed at increasing students’ physical activity should be implemented. Further research

is recommended to find appropriate solutions to this issue.
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1 UVOD

Za danasnjo »sedeCo« druzbo in pasiven nacin Zivljenja je redna telesna dejavnost kljuéna
pri ohranjanju in krepitvi zdravja ter predstavlja pomemben zascitni dejavnik pri
obvladovanju in preprecevanju kroni¢nih nenalezljivih bolezni, ki v 21. stoletju
predstavljajo enega glavnih javnozdravstvenih problemov (World Health Organization
(WHO), 2020). Ce je bilo nekod prezivetje ¢loveka odvisno od njegove aktivnosti, danes
okolje dopusc¢a manj telesno napornih dejavnosti. Zaradi sodobnega nacina in ritma
zivljenja se druzba sooca s posledicami, Ki so odraz nezadostne telesne dejavnosti in

sedecega vedenja (Pistotnik, 2017).

Po podatkih je na svetovni ravni skoraj ena tretjina odraslih fizi¢no nedejavnih, ta trend
pa Se nara$c¢a (Strain, et al., 2024). Vse vecjo tezavo sodobne druzbe nakazuje tudi trend
postopnega naraséanja deleza prekomerno hranjenih in debelih odraslih ter mladostnikov
(GBD 2021 Adolescent BMI Collaborators, 2025).

Zaradi globalnega problema nezadostne telesne dejavnosti in njenih posledic, je redna
telesna dejavnost v vseh obdobjih zivljenja postala aktualna tema druzbe (Jovicevié, et
al., 2020). Ohranjanje optimalne koli¢ine telesne dejavnosti, ki pripomore k zdravju
posameznika lahko predstavlja izziv. Posamezna Zivljenjska obdobja prinasajo
pomembne mejnike, ki lahko klju¢no vplivajo na zivljenje posameznika in ga odvrnejo
od telesne dejavnosti (Allom, et al., 2016). Eden vecjih zivljenjskih mejnikov je prehod
mladostnika v $tudentska leta. Raziskave kazejo, da telesna dejavnost po prestopu na
fakulteto upade, delez Studentov, ki ne dosegajo minimalnih priporo¢enih koli¢in telesne

dejavnosti, pa se Se poveca (Diehl & Hilger-Kolb, 2016).

Zaradi problematike nezadostne telesne dejavnosti mladih ter kriticnosti prehoda
mladostnika v Studentska leta, Zelimo z raziskavo prouciti telesno dejavnost Studentov
izbranih Studijskih programov pred in v casu S$tudija. Rezultati raziskave bodo
predstavljali izhodis¢e in podlago za pripravo nadaljnjih ukrepov za krepitev in

ohranjanje zdravja.

Eva Goropecnik: Telesna dejavnost Studentov dveh Studijskih programov — kvantitativna
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2 TEORETICNI DEL

2.1 OPREDELITEV IN VRSTE TELESNE DEJAVNOSTI

Po definiciji World Health Organization (WHO) je ¢lovek telesno dejaven takrat, ko s
pomoc¢jo skeletnih miSic ustvarja gibanje in pri tem njegovo telo porablja dodatno
energijo. Obstojeca definicija telesno dejavnost povezuje s kakovostjo zivljenja, saj je
ena kljuénih zascitnih dejavnikov pri obvladovanju in prepre¢evanju kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, ohranjanju zdrave telesne teze, izboljsanju dusevnega zdravja,
kakovosti zivljenja in dobrega pocutja (WHO, 2020). Piggin (2019, p. 8) je definiciji z
opredelitvijo, da »telesna dejavnost vkljucuje ljudi, ki se gibljejo, delujejo in izvajajo
znotraj kulturno specifi¢nih prostorov in kontekstov, na katere vpliva edinstven nabor

interesov, Custev, idej, navodil in odnosov«, dodal socialni, psiholoski in politi¢ni vidik.

Telesna dejavnost zajema Sirok spekter aktivnosti, ki so lahko nacrtovane ali
nenacrtovane, zavedne ali pa jih posameznik izvaja nezavedno v okviru vsakdanjih
opravil. Zaradi njene obseznosti posamezniku omogoca §irok izbor razli¢nih dejavnosti,
ki se med seboj razlikujejo po vrsti, intenzivnosti in trajanju, ter tako omogocajo telesno

dejavnost vsem, ne glede na starost in raven spretnosti (WHO, 2020).

Glede na namen (Aratjo & Scharhag, 2016) in raven (McKinney, et al., 2019) izvajanja
lo¢imo dve vrsti telesne dejavnosti: $port in rekreativno telesno vadbo. Poleg tega telesno
dejavnost povezujemo tudi z aktivnostmi, ki se izvajajo na delovnem mestu, doma, v

prostem Casu ali v okviru aktivnega transporta (WHO, 2020).

2.1.1 Sport

Sport zajema telesne dejavnosti, ki so organizirane in namenjene pripravam ter udelezbi
na tekmovanjih, pri ¢emer rezultati pomembno vplivajo tako na posameznika kot na
druzbo (Sutula, 2018). Uspesnost, ki je eden glavnih ciljev, je mogoce doseci s treningom.
Ta od Sportnika zahteva doloceno stopnjo organiziranosti, predanosti, trdega dela in

preseganja samega sebe. Sportnik s procesom treninga izpopolnjuje svojo tehniko in

Eva Goropecnik: Telesna dejavnost Studentov dveh Studijskih programov — kvantitativna
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spretnosti ter tako stremi k stalnemu napredovanju, izbolj$anju in doseganju ciljev
(Piermattéo, et al., 2018). Sport je lahko tudi bolj priloznostne narave in je namenjen
ohranjanju ali izboljSanju telesne pripravljenosti in dusevnega pocutja ter oblikovanju

socialnih odnosov, ne le doseganju rezultatov na tekmovanjih (Council of Europe, 2022).

Araujo in Scharhag (2016) sta opredelila stiri glavne kriterije, ki morajo biti izpolnjeni,

da osebo opredelimo kot $portnika:

oseba trenira Sport Z namenom izboljSati svojo uspesnost in rezultate,

- oseba aktivno sodeluje na Sportnih tekmovanjih,

- 0seba je uradno registrirana pri lokalni, regionalni ali nacionalni $portni zvezi kot
Sportnik,

- oseba glavnino svojega ¢asa posveca pripravam in nastopom na tekmovanjih.

2.1.2 Telesna vadba

Telesno vadbo razumemo kot vrsto telesne dejavnosti, Ki je nacrtovana, strukturirana in
ponavljajo¢a. Njen vmesni ali kon¢ni cilj je izboljSanje ali vzdrzevanje telesne
pripravljenosti (The U.S. Department of Health and Human Services (HHS), 2018, p. 29).
Osebo, ki se ukvarja s telesno vadbo, od $portnika lo¢i namen telesne dejavnosti —
osrednji cilj predstavljajo zdravje, dobro pocutje in uzitek v vadbi (Araujo & Scharhag,
2016). Vsaka telesna vadba je prilagojena posamezniku glede na njegove potrebe in
pripravljenost ter se med seboj razlikuje v stirih klju¢nih vidikih: tipu, frekvenci,
intenzivnosti in trajanju (Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ), 2021a). Razli¢ne
aerobne vaje, vaje za krepitev miSic, koordinacijo in ravnotezje, vaje za gibljivost, hitrost
in spretnost (Pistotnik, 2017) ter vaje, usmerjene v sprostitev (N1JZ, 2021a), prinasajo
Stevilne koristi in omogocajo zdravo ter kakovostno zivljenje. Povecujejo motori¢ne
zmogljivosti, vplivajo na stabilnost telesa, zmanjSujejo utrujenost, prispevajo k

regeneraciji in zmanjSujejo tveganje za nastanek poskodb (Mocanu & Dobrescu, 2021).

Eva Goropecnik: Telesna dejavnost Studentov dveh Studijskih programov — kvantitativna
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2.1.3 Telesna dejavnost v sluzbi, doma, na poti, v prostem ¢asu

Ce vsaka telesna vadba predstavlja telesno dejavnost, pa vsaka telesna dejavnost ni
telesna vadba. Ljudje, ki se ne vkljucujejo v organizirane oblike telesne vadbe, so lahko
enako telesno dejavni na drugacen nacin. V okolju, kjer posameznik zivi, se uéi, dela,
igra ali moli, je ponujenih veliko priloznosti, ki omogocajo telesno dejavnost (Tuso,
2015). Oseba je lahko fizi¢no dejavna Zze v okviru dela, ki ga opravlja, bodisi placanega
ali prostovoljnega. Kljub razvoju tehnologije in vse bolj sede¢emu nacinu zivljenja
nekateri poklici Se vedno zahtevajo fizi¢no zahtevnejse naloge in opravila. V domacem
okolju so to gospodinjska opravila, kot so ¢iS¢enje, pospravljanje, vrtnarjenje, varstvo
otrok in tezja dela okoli hise, ki ¢loveka prisilijo h gibanju (WHO, 2020). Gibanje pa je
omogoceno in spodbujeno tudi z ustrezno infrastrukturo za pesce, kolesarje, uporabnike
skirojev, invalide na vozickih in druga nemotorizirana prevozna sredstva, ki jih danes v

veliki meri nadomescajo hitrejsi in manj naporni nacini transporta (Zhong, et al., 2022).

2.2 INTENZIVNOST, TRAJANJE IN FREKVENCA TELESNE
DEJAVNOSTI

2.2.1 Intenzivnost telesne dejavnosti

Nekatere telesne dejavnosti so zahtevnejse, intenzivnejSe in zahtevajo ve¢ energije kot
druge. Z vidika porabe energije, ki jo telo porabi med telesno dejavnostjo, poznamo tri
ravni intenzivnosti: lahko, zmerno in tezko telesno dejavnost. Merilo za opredelitev
intenzivnosti doloca metaboli¢ni ekvivalent (MET), enota za opisovanje porabe energije
pri dolo¢eni dejavnosti. V mirovanju je njegova vrednost 1 in se med posamezno
dejavnostjo povecuje. Za lahko intenzivno telesno dejavnost je znacilna vrednost MET
od 1,0 do 3,0, kar predstavlja 40 do 59 odstotkov maksimalnega srénega utripa. Pri
zmerno intenzivni telesni dejavnosti znasa vrednost MET od 3,0 do 5,9, kar pomeni 60
do 84 odstotkov maksimalnega srénega utripa. Dejavnosti z vrednostjo MET 6,0 ali vec

so opredeljene kot visoko intenzivne (HHS, 2018).
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Intenzivnost telesne dejavnosti lahko opredelimo tudi glede na trajanje, vrsto vkljuéenih
in anaerobno telesno vadbo (Patel, et al., 2017). Aerobna vadba je dolgotrajnejsa oblika
telesne dejavnosti, pri Kateri se miSice dlje ¢asa kr¢ijo ritmi¢no in usklajeno (WHO,
2020). Glavni vir energije predstavljajo mascobe in ogljikovi hidrati, ki jih telo ob
prisotnosti kisika pretvori v energijo, potrebno za misi¢no delo. Ker je ta oblika vadbe
bolj vzdrzljivostne narave, manj intenzivna in poteka pri nizji stopnji srénega utripa,
miSice sproti dobivajo potreben kisik za svoje delovanje, zato lahko aerobna presnova
poteka skoraj neomejeno dolgo (Hargreaves & Spriet, 2020). Aerobno vadbo lahko glede
na intenzivnost razdelimo na nizko, zmerno in visoko intenzivno telesno dejavnost. Kadar
¢lovek ne ob¢uti napora, ni zadihan in se lahko normalno pogovarja, izvaja nizko
intenzivno telesno dejavnost. Pri tem sréni utrip ne preseze 50 odstotkov maksimalne
vrednosti. Pri zmerni telesni dejavnosti oseba ze obc¢uti nekaj napora, se ogreje, poti in je
nekoliko zadihana, vendar se lahko $e normalno pogovarja. Sréni utrip takrat dosega med
50 in 70 odstotkov maksimalne vrednosti. Visoka aerobna intenzivna vadba pa je bolj
zahtevna in od posameznika zahteva ve¢ kardiovaskularnega in respiratornega dela. Telo
je ze precej ogreto, prisotno je potenje in zadihanost, zato je govor oteZzen. Meja srénega

utripa znasa med 70 in 80 odstotkov maksimalne vrednosti (N1JZ, 2021b).

Za bolj intenzivno telesno dejavnost stejemo anaerobno telesno vadbo. Zaradi visoke
intenzivnosti misice porabljajo energijo hitreje, kot se ta proizvaja. Telo energije ne more
zagotavljati po aerobni poti, temvec energijo, potrebno za misi¢no delo, proizvede z
razgradnjo fosfokreatina ali glikogena brez prisotnisti kisika (Hargreaves & Spriet, 2020).
Kot stranski produkt se v krvi za¢ne nabirati mlec¢na kislina, ki povzroca utrujenost in
bolegino v misicah. Ceprav je anaerobna pot hitrejsa, proizvede bistveno manj energije

kot aerobna, zato te telesne dejavnosti ni mogoce vzdrzevati dlje casa (Spriet, 2022).

2.2.2 Trajanje in frekvenca telesne dejavnosti

Globalne smernice Svetovne zdravstvene organizacije (WHO, 2020) o telesni dejavnosti

in sedeCem vedenju opredeljujejo minimalno koli¢ino telesne dejavnosti, ki posamezniku
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prinese znatne koristi za zdravje. PriporoCila se osredotoCajo na trajanje in pogostost

izvajanja posamezne telesne dejavnosti.

Za mladostnike je priporocena vsaj 60-minutna zmerno do visoko intenzivna telesna
dejavnost dnevno, od tega vsaj trikrat na teden visoko intenzivna dejavnost. Za osebe,
starejSe od osemnajst let, je priporocene vsaj 150 do 300 minut zmerno intenzivne
aerobne telesne dejavnosti ali 75 do 150 minut visoko intenzivne aerobne telesne
dejavnosti tedensko oziroma enakovredna kombinacija obeh intenzivnosti. Za dodatne
zdravstvene koristi smernice priporocajo izvajanje vaj za krepitev misic zmerne ali visoke
intenzivnosti dvakrat ali veckrat na teden (WHO, 2020). Mocanu in Dobrescu (2021) prav
tako poudarjata, da je za dosego dolgoroénih uc¢inkov potrebno vaje za gibljivost izvajati
vsaj dvakrat na teden. Z namenom zmanj$anja tveganja za nastanek poskodb in ¢ezmerne
utrujenosti je priporocljivo enakomerno izvajanje telesne dejavnosti skozi celoten teden
oziroma vsaj tri dni v tednu (HHS, 2018). Ceprav smernice dolo¢ajo optimalno koligino
in intenzivnost telesne dejavnosti, raziskave kazejo, da ze majhna koli¢ina telesne

dejavnosti povzroci pozitivne uéinke na telo (Fletcher, et al., 2018).

2.3 POMEN TELESNE DEJAVNOSTI ZA ZDRAVJE

Z vidika zdravja ima telesna dejavnost Sirok vpliv na ¢loveski organizem in je koristna iz
Stevilnih razlogov. Njen ucinek je viden v spremembi delovanja ve¢ organskih sistemov,
med katerimi so najpomembne;jsi sréno-zilni, mi$i¢no-skeletni, zivéni in dihalni sistem
(Ruegsegger & Booth, 2018). U¢inki in spremembe se kazejo na ravni funkcionalnosti in
strukture Cloveskega sistema. Ti so lahko takoj$nji ali poznejsi, pojavijo se po nekaj
tednih, mesecih ali letih telesne vadbe. Na zacetku pridejo do izraza funkcionalne
spremembe, ki so za c¢loveka subjektivne, kasneje pa se spremembe pokazejo tudi
navzven (Pistotnik, 2017).

Ucinek telesne vadbe je sprva opazen na kardiorespiratorni zmogljivosti ¢loveskega
telesa in vpliva na delovanje srca in pljuc z vec¢ vidikov. Telo se na obremenitve odzove
s prilagoditvami, ki izboljSajo sposobnost prenosa kisika do delujocih miSic in njegov

boljsi izkoristek. Poveca se aerobna zmogljivost, ki se kaZe z najve¢jim volumnom kisika,
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ki ga je oseba sposobna porabiti v minuti na kilogram telesne teze. Zmanjsa se sréni utrip
Vv mirovanju, izboljsa se perfuzija miokarda in mo¢ kréenja sréne misice ter zniza krvni
tlak (Zecirovié, et al., 2023). Telesna dejavnost pomembno vpliva tudi na zniZanje
celokupnega holesterola, lipoproteinov nizke gostote in trigliceridov v krvi ter zvisuje
raven lipoproteinov visoke gostote, kar dodatno razbremeni srce (Smart, et al., 2024). S
krepitvijo respiratorne in sréno-zilne kondicije se zmanj$a nevarnost nastanka kapi,

koronarne arterijske bolezni in hipertenzije (Gronek, et al., 2020).

Pozitiven vpliv je viden tudi na metabolnih procesih v telesu. Z redno telesno dejavnostjo
se izboljSa obcutljivost na inzulin in omogo¢i bolj u¢inkovito prehajanje glukoze iz krvi
v celice (Pinckard, et al., 2019; Gronek, et al., 2020). Telo tako lazje uravnava
koncentracijo glukoze v krvi, zas€itno deluje na pojav sladkorne bolezni tipa 2 ter igra
pomembno vlogo pri uravnavanju in vzdrZzevanju zdrave telesne teze. Povecano potrebo
po energiji telo zagotovi miSicam z razgradnjo hranil, zauzitih s hrano, ali z razgradnjo
Ze obstojecih zalog v telesu, kar pomaga pri izgubi telesne teze in izboljSuje razmerje med
misi¢no in mas¢obno maso ter posledi¢no ravnotezje in gibljivost (Paluch, et al., 2024).
V starosti, ki privede do fizioloskega zmanjsanja misi¢ne mase, gostote kosti, gibljivosti
in ravnoteZja, telesna dejavnost pomaga upocasniti proces staranja in zmanjsuje tveganje

za nastanek poskodb zaradi padcev (Blatnik, et al., 2016).

Spremembe, ki jih povzroéi telesna dejavnost, ne lajsajo le telesnih tegob, temve¢ imajo
velik vpliv tudi na duSevno in kognitivno zdravje posameznika. Vadba lahko pomaga
zmanjSati tesnobo, pojavnost depresije ter pozitivnho vpliva na obvladovanje stresa
(Mahindru, et al., 2023). Med drugim izboljsuje kakovost spanja (Alnawwar, et al., 2023)
in krepi umske sposobnosti posameznika (Latino & Tafuri, 2024). Obstajajo dokazi, da
so vecje kolicine telesne dejavnosti povezane z zmanjSanim tveganjem za kognitivni upad
in demenco, vklju¢no z Alzheimerjevo boleznijo. Kohortna raziskava, ki je trajala 16 let
in vkljucevala ve¢ kot 13 tiso¢ udeleZencev, je pokazala, da je vecja kolicina telesne
dejavnosti povezana z zmanjSanjem tveganja za splosni kognitivni upad in izgubo

spomina (Song, et al., 2025).
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2.4 POMEN TELESNE DEJAVNOSTI V MLADOSTNISTVU IN V CASU
STUDIJA

Brown, et al. (2017) so obdobje med 13. in 20. letom starosti razdelili na zgodnje, srednje
in pozno mladostnistvo. Obdobje zaznamujejo telesna, psiholoska in socialna rast
mladostnika ter velja za zelo ranljivo obdobje, v katerem si mladostnik izoblikuje svojo
identiteto, osebni pogled na svet ter se pripravi na samostojno in odraslo zivljenje. Na
osnovi spodbujenih vedenj si oblikuje zdrav odnos do gibanja in zivljenjskega sloga
(Blatnik, et al., 2016). Raziskave prikazujejo stevilne pozitivne ucinke in koristi telesne
dejavnosti v obdobju mladostnistva. Mladostnikom omogoca pravilen telesni razvoj, saj
vpliva na zdravje kosti in tvorbo misiéne mase. Ceprav sta otrodtvo in mladostnistvo
obicajno zdravi obdobji Zivljenja, je na svetu ve¢ kot 22 odstotkov prekomerno hranjenih
in debelih otrok in mladostnikov (World Obesity Federation, 2024). Z vidika uravnavanja
telesne teze, lipidov v krvi in krvnega tlaka ima telesna dejavnost pomembno vlogo ze
zgodaj v zivljenju (Zaki, et al., 2023). S telesno dejavnostjo mladostniki razvijajo
motori¢ne (Brown, et al., 2017) in kognitivne spretnosti z vidika jezikovnih, spominskih,
prostorskih ter izvrsilnih ves¢in (Crumbley, et al., 2019). Telesno dejavni mladostniki so
tudi uspesnejsi ucenci, imajo vecjo stopnjo koncentracije in lazje sledijo pouku (Ili¢, et
al., 2024). Anderson in Good (2020) porocata, da imajo bolj telesno dejavni studenti vecjo

sposobnost kriticnega misljenja 0 sebi in okolici.

Z vidika duSevnega zdravja telesna dejavnost pripomore k zmanjSanju tveganja za pojav
anksioznosti in depresije, ki ju je med mladostniki mo¢ prepoznati, ter zmanjsa tveganje
za pojav depresivnih simptomov kasneje v odrasli dobi (Knowles, et al., 2023). Studenti,
Ki so v procesu izobrazevanja ze po naravi izpostavljeni stresu in obremenjenosti, kot
ucinkovito sredstvo pri zmanjSanju in obvladovanju stresa navajajo prav telesno
dejavnost (Dalton, 2020). Podobno v raziskavi ugotavljajo Rosa, et al. (2021), kjer so

telesno bolj dejavni studenti manj izpostavljeni stresu.

Obdobje Studija predstavlja eno izmed pomembnih lo¢nic v Zivljenju, ko mladostnik svoj
Cas posveca pridobivanju in nadgrajevanju znanja ter delovnih izkuSenj in stremi k

izobrazbi, ki mu bo omogocala opravljanje zelenega poklica. Prehod mladostnika v $tudij,
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ko sprejema nove vloge in je postavljen pred nove izzive in pri¢akovanja, lahko porusi
njegovo vsakodnevno delovanije, ki ga je poznal pred tem. Studijske obveznosti, dodatno
Studentsko delo ter druzbena in druzinska vloga lahko moc¢no zaposlijo in obremenijo
Studenta ter ga odvrnejo od telesne dejavnosti (Anuar, et al., 2021). Telesna dejavnost, ki
ga je spremljala v mladosti, se s prehodom v zrelejsa leta kaze v drugacni vrsti in
intenzivnosti. Kot otroci so svojo potrebo po telesni dejavnosti zadovoljevali z igro, ki
jim je pomenila zabavo, sklepanje prijateljstev ter omogocala odkrivanje neznanega. V
obdobju mladostniStva je telesna dejavnost postala bolj usmerjene narave, saj so imeli
moznost odlo¢anja o vkljuéevanju v organizirano telesno vadbo. Z njo so se srecali v
okviru rednega Solskega programa in zunajSolskih Sportnih dejavnosti v klubih ter
drustvih (Faigenbaum, 2015). V ¢asu Studija lahko $tudenti zadostijo potrebam po telesni
dejavnosti na razli¢ne nacine. Nekaterim ohranjanje telesne dejavnosti omogoca ze samo
izobrazevanje. Poleg obveznih vsebin so Studenti lahko telesno dejavni v okviru
aktivnega transporta, vsakodnevnih opravil, dela v okviru $tudija ali zaposlitve, lahko pa
se s telesno dejavnostjo ukvarjajo bolj intenzivno kot profesionalni Sportniki ali aktivni
rekreativci (Al-Mhanna, et al., 2022). Posebno vrsto rekreacije, ki jo izvajajo $tudenti,
predstavlja nacrtovana telesna vadba. Svoj prosti Cas izkoristijo z druzenjem ob hoji,
kardio vajah, fitnesu, plavanju, nogometu in drugih oblikah telesne dejavnosti
(Alkhateeb, et al., 2019).

V Sloveniji se po bolonjski reformi $portna vzgoja vrednoti kot obstudijska dejavnost in
ni ve¢ del obveznih Studijskih vsebin. Fakultete imajo moznost samostojnega odlo¢anja
0 Vkljucitvi Sportne vzgoje v Studijski program. Ponekod je v program vkljucena kot
izbirni ali redni $tudijski predmet (Zovko, 2017). Kot primer, imajo na Fakulteti za
gradbeni$tvo in geodezijo Studenti v okviru izbirnega predmeta moznost izbire Sportne
vzgoje, vendar si je kljub organiziranim telesnim dejavnostim skoraj polovica Studentov

zelela vec ur telesne dejavnosti (Golja, 2019).
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 NAMEN IN CILJI RAZISKOVANJA

Namen diplomskega dela je raziskati telesno dejavnost Studentov, ki so v Studijskem letu
2024/25 vpisani v redni dodiplomski Studijski program Zdravstvena nega na Fakulteti za
zdravstvo Angele Boskin ter Studijski program Elektrotehnika na Fakulteti za
elektrotehniko, Univerze v Ljubljani. Usmerili smo se na ugotavljanje najpogostej$ih vrst
telesne dejavnosti, pogostost izvajanja in intenzivnost telesne dejavnosti Studentov pred

vstopom na fakulteto in v ¢asu Studija ter raziskali razlike med njima.

Cilji diplomskega dela je med $tudenti izbranih $tudijskih programov pred in v Casu
Studija:

- ugotoviti najpogostejSe vrste telesne dejavnosti,

- raziskati pogostost in intenzivnost telesne dejavnosti,

- ugotoviti razlike v vrsti, pogostosti in intenzivnosti telesne dejavnosti pred in v

casu Studija ter izbranim Studijskim programom.

3.2 RAZISKOVALNA VPRASANJA

Na podlagi zastavljenih ciljev smo dolo¢ili naslednja raziskovalna vpraSanja:
- Katere so najpogostejSe vrste telesne dejavnosti Studentov pred in v ¢asu Studija?
- Kaksna je pogostost in intenzivnost telesne dejavnosti Studentov pred in v ¢asu
Studija?
- Kaksne so razlike v vrsti, pogostosti in intenzivnosti telesne dejavnosti pred in v

¢asu Studija ter izbranim Studijskim programom?

3.3 RAZISKOVALNA METODOLOGIJA

V diplomskem delu smo uporabili neeksperimentalno deskriptivno metodo empiri¢nega

raziskovanja.
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3.3.1 Metode in tehnike zbiranja podatkov

Teoreti¢ni del diplomskega dela in priprava vprasalnika sta temeljila na osnovi analize
domace in tuje strokovne ter znanstvene literature. Pregled dosedanjih raziskav v
angleskem jeziku je potekal prek podatkovnih baz: CINAHL, PubMed, SpringerLink in
MEDLINE. V angles¢ini Sm0 uporabili iskalni niz z naslednjimi klju¢nimi besedami:
»physical activity«, »university students«, »college students«, »intensity«, »frequencyx,
»type«, »exercise«, »sport«. Za iskanje slovenske literature smo uporabili slovenski
knjizni¢ni informacijski sistem COBISS. V slovens¢ini Smo uporabili naslednje kljucne
besede: »telesna dejavnost«, »Studenti«, »intenzivnost«, »pogostost«, »vrstag, »$port,
»telesna vadba«. Za povezavo razli¢nih kombinacij opisanih klju¢nih besed smo uporabili
Boolova operatorja AND in OR. Z namenom ozenja zadetkov smo uporabili naslednje
omejitvene Kriterije: objava literature med letoma 2015 in 2025 ter dostopnost celotnega

besedila ¢lanka.

Za pripravo empiri¢nega dela diplomskega dela smo izvedli kvantitativno raziskavo.
Uporabili smo metodo anketiranja. Podatke smo zbrali s pomo¢jo vprasalnika, ki Smo ga
razdelili Studentom S$tudijskega programa Zdravstvena nega na Fakulteti za zdravstvo
Angele Boskin in Studentom Studijskega programa Elektrotehnika na Fakulteti za

elektrotehniko, Univerze v Ljubljani.

3.3.2 Opis merskega instrumenta

Vprasalnik smo oblikovali na osnovi pregleda literature (Alkhateeb, et al., 2019; WHO,
2020; Kokl & Zurc, 2022), vprasalnika za udelezence testiranja telesne pripravljenosti
(Jakovljevié, et al., 2017) ter globalnega vpraSalnika telesne dejavnosti (GPAQ) (WHO,
2021).

Sestavljen je bil iz treh tematskih sklopov in je vseboval vprasanja zaprtega in odprtega
tipa. V prvem sklopu so nas zanimali demografski podatki anketirancev (spol, starost,
letnik Studija, fakulteta). V drugem sklopu, v katerem Smo sprasevali o vrsti telesne

dejavnosti, ki jo izvajajo anketirani, smo uporabili 5 stopenjsko Likertovo lestvico (1 —
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nikoli, 2 — zelo redko, 3 — obc¢asno, 4 — pogosto, 5 — vedno). V tretjem sklopu smo zajeli
vprasanja, s katerimi smo zeleli ugotoviti mnenja anketiranih o pogostosti in intenzivnosti
telesne dejavnosti pred vstopom na fakulteto in v ¢asu Studija. V zakljuc¢ku vprasalnika
smo z odprtim vprasanjem udeleZence povabili, da zapiSejo svoja mnenja, razmisljanja in

predloge.

Zanesljivost vpraSalnika smo preverili s koeficientom Cronbach alfa. V raziskavi je bilo
za oceno notranje konsistentnosti uporabljenih 24 postavk izra¢una Cronbach alfa, Ki
znasa 0,734. Ta vrednost presega priporo¢eno spodnjo mejo 0,60 (Kim, et al., 2022), kar
kaze na zadostno zanesljivost merskega instrumenta in sprejemljivo notranjo
konsistentnost postavk. Vrednost nakazuje, da so postavke vpraSalnika v zmernem

medsebojnem skladu in merijo sorodne koncepte.

3.3.3 Opis vzorca

V raziskavi smo uporabili namenski vzorec, v katerega smo vkljuéili redne Studente
prvega, drugega in tretjega letnika visokoSolskega strokovnega Studijskega programa
prve stopnje Zdravstvena nega na Fakulteti za zdravstvo Angele Boskin ter redne $tudente
prvega, drugega in tretjega letnika univerzitetnega Studijskega programa prve stopnje
Elektrotehnika na Fakulteti za elektrotehniko, Univerze v Ljubljani. Vkljucili smo
Studente, ki so obiskovali §tudij v letu 2024/2025. Studenti Zdravstvene nege vseh treh
letnikov so v okviru izobrazevanja opravljali klini¢no usposabljanje, ki je del obveznih
Studijskih  vsebin, medtem ko Studenti programa Elektrotehnika prakticnega
usposabljanja nimajo vkljucenega v izobrazevalni program. Predmetnik obeh studijskih
programov ni vkljuceval predmeta Sportne vzgoje, ki bi lahko vplival na rezultate

raziskave.

Celotno populacijo je sestavljalo 119 studentov Zdravstvene nege in 519 Studentov
Elektrotehnike. Od tega smo od studentov Zdravstvene nege prejeli 37 v celoti
izpolnjenih vpraSalnikov, kar predstavlja 31,09 % realizacijo vzorca, od Studentov

Elektrotehnike pa 101 v celoti izpolnjen vprasalnik, kar predstavlja 19,46 % realizacijo
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vzorca. Skupaj smo prejeli 138 v celoti izpolnjenih vprasalnikov, od tega 26,8 % s
Fakultete za zdravstvo Angele Boskin in 73,2 % s Fakultete za elektrotehniko.

Tabela 1 prikazuje demografske podatke anketiranih. Glede na spol je bilo 71,0 % moskih
(n=98) in 29,0 % zensk (n = 40). Starost udelezencev je bila razporejena med 19. in 26.
letom. Najvec, 31,1 %, je bilo starih 21 let, sledili so 20-letniki (21,0 %) in 19-letniki
(18,1 %). Najmanjsi delez so predstavljali 25- in 26-letniki, vsak po 2,2 %. Glede na
letnik Studija je 37,6 % Studentov obiskovalo prvi letnik, drugi in tretji letnik pa enak

delez — po 31,2 %.

Tabela 1: Demografski podatki anketiranih

n %

Spol

M 98 71,0

Z 40 29,0
Starost

19 25 18,1

20 29 21,0

21 43 31,1

22 19 13,8

23 8 5,8

24 8 5,8

25 3 2,2

26 3 2,2
Letnik Studija

1. letnik 52 37,6

2. letnik 43 31,2

3. letnik 43 31,2
Fakulteta

Fakulteta za elektrotehniko, Univerza v Ljubljani 101 73,2

(Elektrotehnika)

Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin (Zdravstvena nega) 37 26,8
Skupaj 138 100,0

Legenda: n = stevilo odgovorov, % = odstotni delez

3.3.4 Opis poteka raziskave in obdelave podatkov

Po potrditvi dispozicije na komisiji za diplomska in podiplomska zaklju¢na dela Fakultete

za zdravstvo Angele Boskin smo za odobritev raziskave vodstvu fakultet poslali prosnjo
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za soglasje za sodelovanje. Vlogo za pridobitev soglasja smo oddali Komisiji za
znanstveno-raziskovalno in razvojno dejavnost Fakultete za zdravstvo Angele Boskin ter
poslali prosnjo za sodelovanje Studentskemu svetu Fakultete za elektrotehniko.
Vprasalnik smo oblikovali s pomocjo spletne strani 1KA, ki ga je vodstvo po odobritvi
in dogovoru Vv elektronski obliki posredovalo studentom. Vprasalnik je bil dostopen za
izpolnjevanje od 23. aprila do 13. junija 2025. Studenti so bili v uvodnem nagovoru
seznanjeni z namenom in potekom raziskave. Zagotovljeni sta jim bili anonimnost ter

moznost zavrnitve sodelovanja.

Dobljene podatke smo uredili in analizirali s pomocjo statisticnega programa SPSS 29.0.
Rezultate smo predstavili z opisno statistiko. Uporabili smo univariatne statisti¢ne
analize, kot so frekvenca (n), odstotek (%), mediana (Me), modus (Mo), najmanjsa (min),
najvecja (max), povprecna vrednost (PV) in standardni odklon (SO). Od metod bivariatne
statisticne analize smo uporabili Hi-kvadrat test (x*) in Wilcoxonov test predznacenih
rangov ter Mann-Whitneyjev U-test pri podatkih, Ki niso imeli normalne porazdelitve. Za
interpretacijo rezultatov smo upostevali statistiéno znacilnost s p-vrednostjo < 0,05.

Rezultate smo predstavili v obliki tabel in slik.

3.4 REZULTATI

Tabela 2: Pogostost izvajanja posameznih vrst telesne dejavnosti pred in v ¢asu

Studija
Vrsta telesne dejavnosti n Pred Studijem V Casu Studija p
PV = SO PV £ SO

Sport 138 3,21+ 1,38 2,30+ 1,28 0,001
Rekreacija 138 3,52+ 1,13 3,05+ 1,24 0,001
ZahtevnejSa dela v okviru 138 3,12+1,23 2,83+126 0,001
Sole/studija/dela

ZahtevnejSa vsakodnevna opravila 138 3,16+ 1,09 2,82+ 1,00 0,001
Telesna dejavnost v povezavi s 138 3384120 3434121 0,572
prevozom

Legenda: PV = povpre¢na vrednost, SO = standardni odklon, p = statisti¢na znacilnost; Lestvica: 1 — nikoli, 2 — zelo redko, 3 —
ob¢asno, 4 — pogosto, 5 — vedno

Tabela 2 prikazuje povpre¢ne ocene Studentov o pogostosti izvajanja razli¢nih vrst telesne

dejavnosti pred studijem in v ¢asu $tudija. Studenti so bili pred vstopom v tudij pogosteje
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telesno dejavni v okviru rekreativne vadbe (PV = 3,52; SO = 1,13), sledijo telesna
dejavnost v povezavi s prevozom (PV = 3,38; SO = 1,20), Sport s tekmovalnimi elementi
(PV = 3,21; SO = 1,38) in telesna dejavnost v okviru zahtevnejsih vsakodnevnih opravil
(PV = 3,16; SO = 1,09). V casu S$tudija na prvem mestu ostaja telesna dejavnost v
povezavi s prevozom (PV = 3,43; SO = 1,21), sledijo rekreacija (PV = 3,05; SO = 1,24),
zahtevnejSa dela v okviru Studija ali zaposlitve (PV = 2,83; SO = 1,26) in Sport s
tekmovalnimi elementi (PV = 2,30; SO =1,28).

Na osnovi Wilcoxonovega testa predznacenih rangov za odvisne vzorce so bile pri Stirih
od petih analiziranih vrst telesne dejavnosti ugotovljene statisti¢éno znacilne razlike v

smeri zmanjSanja pogostosti izvajanja dejavnosti v ¢asu Studija (p < 0,001).

Tabela 3: Pogostost izvajanja posameznih vrst telesne dejavnosti pred in v ¢asu

Studija glede na Studijski program

. Pred Studijem V ¢asu Studija
Vrsta telesne Studijski n
dejavnosti program PV £SO MWU test PV + SO MWU test
P P
Sport Elektrotehnika | 101 | 3,15+ 1,403 2,25+ 1,315
0,404 0,293
Zdravstvena 37 | 3,38+ 1,320 2,43+ 1,191
nega
Rekreacija Elektrotehnika | 101 | 3,45+ 1,144 3,10 + 1,237
0,186 0,445
Zdravstvena 37 | 3,73+ 1,097 2,92+ 1,256
nega
ZahtevnejSa dela | Elektrotehnika | 101 | 2,99+ 1,196 2,67+1.217
v okviru 0,036 0,022
Sole/studija/dela fg;:“we“a 37 | 3,49+ 1,261 3,24 + 1,300
ZahtevnejSa Elektrotehnika | 101 | 3,07 + 1,055 2,75 + 1,004
vsakodnevna 0.182 0.240
opravila fg;:vswena 37 | 3,381,163 3,00 £ 0,972
Telesna dejavnost | Elektrotehnika | 101 | 3,23+ 1,232 3,42+ 1,194
Vv povezavi s 0,013 0,785
prevozom fg;:“we“a 37 | 3,81+0,995 3,46 + 1,260

Legenda: n = $tevilo odgovorov, MWU = Mann-Whitney U-test, p = statisti¢na zna¢ilnost; Lestvica: 1 — nikoli, 2 — zelo redko, 3 —
obcasno, 4 — pogosto, 5 — vedno

Tabela 3 prikazuje povpre¢ne ocene Studentov o pogostosti izvajanja razli¢nih vrst telesne
dejavnosti pred Studijem in v ¢asu Studija glede na Studijski program. Statisticno znacilne
razlike so bile ugotovljene pri dveh vrstah dejavnosti. Studenti Zdravstvene nege so pred

Studijem pogosteje opravljali zahtevnejsa dela v okviru Sole/dela (p = 0,036) ter telesno
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dejavnost povezano s prevozom (p = 0,013), kot studenti Elektrotehnike. V ¢asu $tudija
se Studenti Zdravstvene nege prav tako pogosteje ukvarjajo z zahtevnejSimi deli v okviru
Studija/dela (p = 0,022). Za ostale vrste dejavnosti niso bile ugotovljene statisti¢no

znadilne razlike.
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teden

Slika 1: Pogostost izvajanja zmerno intenzivne telesne dejavnosti pred in v ¢asu

Studija

Slika 1 prikazuje pogostost ukvarjanja Studentov z zmerno intenzivno telesno dejavnostjo
pred in v casu Studija. Najvec, 15,9 % Studentov, je pred Studijem porocalo, da so se z
zmerno intenzivno dejavnostjo ukvarjali 5-krat na teden. Delez Studentov, ki se pred
Studijem niso nikoli ukvarjali z zmerno intenzivno telesno dejavnostjo, znasa 2,2 %. V
Casu S$tudija je najvec, 18,8 % Studentov, porocalo o frekvenci 3-krat tedenskega
ukvarjanja z zmerno intenzivno telesno dejavnostjo. Delez Studentov, ki se v ¢asu Studija

ne ukvarjajo z zmerno intenzivno telesno dejavnostjo, znasa 5,1 %.
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Slika 2: Pogostost izvajanja visoko intenzivne telesne dejavnosti pred in v ¢asu

Studija

Slika 2 prikazuje pogostost ukvarjanja studentov z visoko intenzivno telesno dejavnostjo

pred in v casu Studija. Pred Studijem je 18,1 % Studentov porocalo, da so bili visoko

intenzivno telesno dejavni 2-krat tedensko. Najmanj, 5,8 % Studentov, je bilo visoko

intenzivno telesno dejavnih 1-krat na teden. V ¢asu Studija je najvec, 26,1 % Studentov,

poroc¢alo 0 visoko intenzivni dejavnosti le 1-krat na teden, najmanj, 5,1 %, pa jih je

porocalo, da so bili visoko intenzivno telesno dejavni 7-krat ali ve¢ kot 7-krat na teden.
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Slika 3: Pogostost ukvarjanja s hojo pred in v ¢asu $tudija
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Slika 3 prikazuje pogostost ukvarjanja Studentov S hojo pred in v ¢asu Studija. Pred
Studijem je najvec, 23,9 % Studentov, porocalo, da so hodili ve¢ kot 7-krat na teden.
Najmanj, 2,2 %, jih je navedlo, da se s hojo niso ukvarjali. V ¢asu $tudija deleZ Studentov,

ki se s hojo ukvarjajo ve¢ kot 7-krat na teden, znasa 22,5 %. Najmanj, 0,7 %, jih hodi 1-

krat na teden.

Tabela 4: Pogostost izvajanja razli¢no intenzivnih telesnih dejavnosti pred in v ¢asu

Studija glede na Studijski program

Pred Studijem | V casu Studija
Studijski program n MWU test MWU test
p p
Ukvarjanje z zmerno intenzivno | Elektrotehnika 101
telesno dejavnostjo 0,239 0,884
Zdravstvena nega 37
Ukvarjanje z visoko intenzivno | Elektrotehnika 101
telesno dejavnostjo 0,661 0,994
Zdravstvena nega 37
Ukvarjanje s hojo Elektrotehnika 101
0,064 0,466
Zdravstvena nega 37

Legenda: n = §tevilo odgovorov, MWU = Mann-Whitney U-test, p = statisti¢na znagilnost

V tabeli 4 smo z Mann-Whitneyjevim U-testom analizirali razlike v pogostosti izvajanja
zmerne, visoke telesne dejavnosti ter hoje kot nizko intenzivne telesne dejavnosti. Pred

in v Casu Studija med Studenti Elektrotehnike in Zdravstvene nege niso bile ugotovljene

statisti¢no znacilne razlike (p > 0,05).

Tabela 5: Pogostost izvajanja vaj za krepitev mo¢i pred in v ¢asu Studija glede na

Studijski program

Pred Studijem V ¢asu Studija

I <

= @ = @

c _ c —_

s |gg| g |gg| &

SEE 2 | o | o | E|EEIE | e | o

$ | ° $ | =

wo | N mwo | N

% % % % % %
Nikoli

14,9 16,2 | 15,2 228 | 324 | 254
Manj kot 1- 0,437 | 0,932 2,810 | 0,422
krat na teden 228 | 216 | 225 158 | 21,6 17,4
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Pred Studijem V ¢asu Studija

(] ©

x o X i

c [5) +— = (<5 §—

g | 35| 8 g | g5| &

S8 2| 2 | 0 | E|EE|E |2 | v

4 S X o

= N =2 N

w w

% % % % % %
1-krat na
teden 14,9 18,9 15,9 14,9 13,5 14,5
2-krat na
teden ali ve& 47,5 43,2 46,4 46,5 32,4 42,8
Skupaj

100,0 | 100,0 | 100,0 100,0 | 100,0 | 100,0

Legenda:, % = odstotni delez, x> = Hi-kvadrat test, p = statisti¢na znagilnost

Tabela 5 prikazuje pogostost izvajanja vaj za krepitev moci pred in v Casu Studija ter
rezultate Hi-kvadrat testa, s katerim smo ugotavljali razlike v pogostosti izvajanja vaj
glede izbrani studijski program. Pred studijem je 47,5 % Studentov Elektrotehnike in 43,2
% Studentov Zdravstvene nege izvajalo vaje za moc¢ 2-krat tedensko ali veé, skupaj 46,4
% vseh Studentov. V Casu Studija ta delez znasa 46,5 % Studentov Elektrotehnike in 32,4
% S$tudentov Zdravstvene nege, skupaj 42,8 % vseh Studentov. Pred Studijem vaj za
krepitev mo¢i ni izvajalo 14,9 % studentov Elektrotehnike in 16,2 % S$tudentov
Zdravstvene nege, kar skupaj predstavlja 15,2 % vseh studentov. V ¢asu Studija ta delez

znasa 22,8 % Studentov Elektrotehnike in 32,4 % Studentov Zdravstvene nege, kar

predstavlja 25,4 % vseh studentov.

Za obdobje pred Studijem (2 = 0,437; p = 0,932) in v ¢asu $tudija (}* = 2,810; p = 0,422)
analiza ni pokazala statisticno znacilnih razlik v pogostosti izvajanja vaj za krepitev moci

med obema Studijskima programoma.
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Tabela 6: Pogostost izvajanja vaj za ravnoteZje in gib¢énost pred in v ¢asu Studija

glede na Studijski program

Pred Studijem

V &asu Studija

T ©
= ! = P
c v— c _
s |gg| § |gg| ¥
o > @ =) o S o =}
— © C XX 2 e < C X 2
+ o [75) X p + e wn X p
< N 5 c
[} N 0 N
% % % % % %
Nikoli
41,6 27,0 37,7 52,5 45,9 50,7
Manj kot 1-
krat na teden 188 | 27,0 | 210 20,8 | 29,7 | 2372
1-krat do 2-
krat na teden 19,8 27,0 21,7 | 3,054 | 0,383 | 13,9 13,5 13,8 | 1,256 | 0,740
2-krat na
teden ali ve¢ 198 | 189 | 196 129 | 10,8 | 123
Skupaj
100,0 | 100,0 | 100,0 100,0 | 100,0 | 100,0

Legenda:, % = odstotni delez, x> = Hi-kvadrat test, p = statisti¢na znagilnost

Tabela 6 prikazuje pogostost izvajanja vaj za ravnoteZje in gibénost pred in v ¢asu Studija

glede na izbrani Studijski program. Te oblike dejavnosti pred studijem ni izvajalo 41,6 %

Studentov Elektrotehnike in 27 % S$tudentov Zdravstvene nege, skupaj 37,7 % vseh

Studentov. V casu Studija delez studentov, ki nikoli ne izvajajo vaj, znasa 52,5 %

Studentov Elektrotehnike in 45,9 % Studentov Zdravstvene nege, skupaj 50,7 % vseh

Studentov. Delez tistih, ki vaje izvajajo 2-krat tedensko ali vec je bil pred $tudijem 19,8

% studentov Elektrotehnike in 18,9 % Studentov Zdravstvene nege, kar skupaj znasa 19,6

% vseh Studentov. V Casu Studija ta delez znasa 12,9 % Studentov Elektrotehnike in 10,8

% Studentov Zdravstvene nege, kar predstavlja 12,3 % vseh Studentov.

Statisti¢no znacilnih razlik med $tudijskima programoma tako v obdobju pred studijem

(> = 3,054; p = 0,383) kot v Casu studija (x> = 1,256; p = 0,740) nismo ugotovili.
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Tabela 7: Povprecno $tevilo ur sedenja na dan pred in v ¢asu Studija

Stevilo ur Pred Studijem V ¢Casu Studija

sedenja PV £ SO Me | Mo | Min | Max PV £SO Me | Mo | Min | Max
S':Hde"’"”i 662+2,634 |700| 8 | 0 | 12 | 876+3,034 [900| 10 | 1 | 20
Na dan ob
re%nncau 570+3062 |500| 4 | 1 | 15 | 7,01+3219 [600| 8 | 1 | 16

Legenda: PV = povprecna vrednost, SO = standardni odklon, Me = mediana, Mo = modus, Min = najniZja podana vrednost, Max =
najvisja podana vrednost

Tabela 7 prikazuje Stevilo ur, ki jih Studenti porabijo za sedenje. V obdobju pred Studijem
so Studenti povpre¢no na delovni dan presedeli 6,62 ure (SO = 2,634), medtem ko so ob
koncu tedna povprecno presedeli 5,70 ure (SO = 3,062). Mediana je bila za delovni dan
7 ur in za konec tedna 5 ur. Najvi$je porocano $tevilo ur sedenja je bilo 12 ur med tednom
in 15 ur ob koncu tedna. V ¢asu $tudija je povprecno Stevilo ur sedenja na delovni dan
znasalo 8,76 ure (SO = 3,034), ob koncu tedna pa 7,01 ure (SO = 3,219). Mediana je
znasala 9 ur med tednom in 6 ur ob koncu tedna. Najvi§je porocano $tevilo ur sedenja
med tednom je bilo 20 ur.

Tabela 8: Povpre¢no Stevilo ur sedenja na dan pred in v ¢asu Studija glede na

Studijski program

. . Pred Studijem V ¢asu Studija
Stevilo ur Studijski
sedenja program n PV £SO MWU test PV £SO MWU test
p p
Na delovni Elektrotehnika 101 | 6,84 +2,584 0.089 9,17 + 3,063 0.006
dan Zdravstvenanega | 37 | 6,00+ 2,708 ’ 7,65 +2 ,690 ’
Na dan ob Elektrotehnika 101 | 6,08 +3,183 7,58 3,296
koncutedna g v e nega | 37 | 46822461 | U021 [Sagzoa0 | 000

Legenda: n = §tevilo odgovorov, MWU = Mann-Whitney U-test, p = statisti¢na zna¢ilnost

Tabela 8 prikazuje Stevilo ur sedenja na dan pred in v ¢asu $tudija glede na Studijski
program. Analiza razlik v Stevilu ur sedenja je pokazala statisti¢cno pomembne razlike v
treh primerih. Studenti Elektrotehnike so v primerjavi s $tudenti Zdravstvene nege
statisti¢no znacilno ve¢ Casa sedeli pred Studijem na dan ob koncu tedna (p = 0,021) ter v

Casu $tudija na obicajen delovni dan (p = 0,006) in na dan ob koncu tedna (p = 0,001).
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Na odprto vprasanje, s katerim smo poizvedovali po mnenjih, razmisljanjih in predlogih
o telesni dejavnosti v ¢asu Studija, so Studenti porocali o ovirah, resitvah in predlogih,
osebni odgovornosti, negativnih posledicah fizicne neaktivnosti in pozitivnih vidikih.

Odgovori so prikazani v tabeli 9.

Tabela 9: Mnenja, razmisljanja in predlogi o telesni dejavnosti v ¢asu Studija

Zdravstvena nega Elektrotehnika
Mnenja - preobsezne Studijske obveznosti - Casovna preobremenjenost
- viden negativen vpliv na po¢utje in | - pomanjkanje energije
telesno kondicijo zaradi zmanjSane | - prezgoscen, natrpan urnik
telesne dejavnosti - &asovno (pre)dolga predavanja
- vsak dan je Cas za telesno dejavnost | - dodatna obremenitev voznje

- slaba porazdelitev predavanj

- vidne negativne fizi¢ne posledice zaradi
zmanj$ane telesne dejavnosti

- samoorganizacija, motivacija in Zelja
imajo pomembno vlogo pri ohranjanju
telesne dejavnosti v ¢asu $tudija

Predlogi - uvedba krajsih premorov telesne - ustvariti rutino
vadbe med predavanji - vecja dostopnost telovadnic na fakulteti
- Zoom predavanja za vecjo - uvedba dodatnega predmeta $portne
fleksibilnost vzgoje

- zmanj$ati Stevilo predavanj na
teden v ¢asu poteka klini¢nega
usposabljanja

- minimizirati fiziéno prisotnost na
predavanjih

3.5 RAZPRAVA

Ker novejse raziskave nakazujejo na velik delez nezadostno telesno dejavnih
mladostnikov ter prevladujoco pasivno obliko prezivljanja prostega ¢asa (Alahmadi, et
al., 2024), smo z raziskavo zeleli dobiti vpogled v telesno dejavnost Studentov dveh
razli¢nih $tudijskih programov, Zdravstvene nege in Elektrotehnike v Sloveniji, pred in v
Zasu $tudija ter ugotoviti razlike med programoma. Studijska programa se med seboj
razlikujeta po predmetniku. Predmetnik Studija Zdravstvene nege vseh treh letnikov
vkljucuje klini¢no usposabljanje, medtem ko na programu Elektrotehnika prakti¢no
usposabljanje ni del obveznih Studijskih vsebin. S tega vidika smo pri¢akovali razlike v

telesni dejavnosti med programoma.
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S prvim raziskovalnim vprasanjem smo ugotavljali najpogostejse vrste telesne dejavnosti
Studentov obeh Studijskih programov pred in v Casu Studija ter ugotavljali razlike med

njima.

Rezultati raziskave kazejo, da najvec¢ Studentov meni, da so bili pred studijem pogosteje
telesno dejavni v obliki rekreativne telesne vadbe, obc¢asno so se ukvarjali tudi s telesno
dejavnostjo v povezavi s prevozom ter z organiziranimi Sportnimi dejavnostmi. V ¢asu
Studija se je vrstni red telesnih dejavnosti nekoliko spremenil in je sodelovanje pri vecini
vrst telesnih dejavnosti upadlo. Na prvem mestu, z opredelitvijo obCasno, ostajata telesna
dejavnost, povezana s prevozom, in rekreacija. Telesna dejavnost, povezana s prevozom,
je edina dejavnost, ki se je v primerjavi s predstudijskim obdobjem rahlo povecala, kar
pomeni, da $tudenti v ¢asu Studija pogosteje hodijo ali kolesarijo za prehajanje iz enega
kraja v drugega. Nasprotno pa se je udelezba v organiziranih $portnih dejavnostih v ¢asu
Studija izrazito zmanjSala. Rezultati primerjave med studijskima programoma kazejo, da
Studenti Zdravstvene nege menijo, da so bili v primerjavi s Studenti Elektrotehnike tako
pred kot v ¢asu Studija ob¢asno fizicno pomembno bolj telesno dejavni pri zahtevnejsih
delih in nalogah v okviru izobrazevanja, Studija ali priloznostnega dela ter da so bili v
Casu pred Studijem prav tako pomembno bolj telesno dejavni v dejavnostih, povezanih s

prevozom.

Faigenbaum (2015) poudarja, da rekreacija kot vrsta telesne dejavnosti mladostniku
zagotavlja zabavo, veselje, razigranost in druzbeno povezanost ter spodbuja kognitivni in
fizioloski razvoj. Zaradi tega je vklju€ena v uc¢ne nacrte izobrazevalnih ustanov kot
obvezen del izobrazevalnega procesa. Da je rekreacija ena izmed prevladujocih vrst
telesne dejavnosti med Studenti, potrjuje raziskava Stegne, et al. (2019), kjer Studenti svoj
prosti Cas najraje namenijo teku v naravi, kolesarjenju, smucanju, hitri hoji, fitnesu ter
drugim telesnim dejavnostim. Uibu, et al. (2021) navajajo, da se mladostniki poleg
obveznih ur Sportne vzgoje pogosto ukvarjajo tudi z dejavnostmi v prostem ¢asu, med
odmori in po pouku. Poleg omenjenega sodobni $portni programi mladim omogocajo
udejstvovanje v zahtevnejsih, tekmovalno naravnanih vadbah, ki zahtevajo ve¢jo stopnjo
discipline. TakSne aktivnosti lahko spodbudijo rivalstvo in primerjave med vrstniki, kar

pri nekaterin mladostnikih vodi v strah pred tekmovanjem in posledi¢no opustitev
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ukvarjanja s Sportom (Faigenbaum, 2015). Kasneje, z vstopom na Studij, mladostniki
velikokrat preidejo k manj tekmovalno naravnanim oblikam telesne dejavnosti, kot je
rekreacija. Raziskave kazejo tudi, da Studenti med Studijem pogosteje sodelujejo v
individualnih telesnih dejavnostih in redkeje v ekipnih Sportih ter skupinskih
rekreacijskih vadbah (Wilson, et al., 2021). Majeri¢ in Zurc (2016) porocata, da so med
Studenti Univerze v Ljubljani najbolj razsirjene individualne dejavnosti, kot so tek, hitra
hoja, fitnes in kolesarjenje, medtem ko so skupinski $porti manj prisotni. Poleg rekreacije,
ki predstavlja glavno vrsto telesne dejavnosti, Al-Mhanna, et al. (2022) ugotavljajo, da
pri vecini Studentov tudi aktivni transport prispeva vsaj 150 minut k tedenski koli¢ini
telesne dejavnosti. Ceprav raziskave kaZejo, da uporaba motornih vozil $e vedno
predstavlja eno izmed najpogostejSih oblik transporta kljub izgradnji ustrezne
infrastrukture, prilagojene aktivnemu transportu, je spodbudna ugotovitev raziskave
(Cilar, et al., 2017), da kar 35 odstotkov Studentov vkljucenih v raziskavo na fakulteto
vedno pride peS. V raziskavi izpostavljajo, da k delezu telesne dejavnosti pripomorejo
tudi dejavnosti v okviru $tudijskih obveznosti. Te so lahko fizi¢no bolj zahtevne in man;j
sedentarne na primer stojeCa opravila in obsezna hoja med prakti¢énim delom oziroma
klinicnim ali terenskim usposabljanjem. Taksna specificna delovna zahtevnost lahko
pojasni, zakaj Studenti zdravstvene smeri v nasi raziskavi poro¢ajo o vi$ji ravni telesne

dejavnosti med delovnimi in $tudijskimi nalogami v primerjavi s Studenti Elektrotehnike.

Z drugim raziskovalnim vprasanjem smo ugotavljali pogostost in intenzivnost telesne
dejavnosti Studentov obeh studijskih programov pred in v Casu Studija ter ugotavljali

razlike med njima.

Rezultati naSe raziskave na splosno kazejo, da se Studenti v povprecju ukvarjajo s telesno
dejavnostjo obcasno. Poleg pogostosti izvajanja smo jih sprasevali tudi o intenzivnosti
telesne dejavnosti. Pred Studijem je bil vecji delez Studentov, ki so izvajali zmerno
intenzivno telesno dejavnost (hajmanj 30 minut dnevno, vsakokrat do take mere, da so
nekoliko pospeseno dihali in se ogreli — npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje, ples,
pocasno plavanje, badminton, dvigovanje ali prenasanje srednje tezkih bremen, teZja
industrijska ali gospodinjska opravila) vsaj petkrat na teden in dosegali 150 minut

priporoCene tedenske vrednosti (WHO, 2020). V casu Studija se je povecal delez
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Studentov, ki so porocali 0 nizji frekvenci zmerne telesne dejavnosti — enkrat do trikrat
tedensko po 30 minut. Povecal se je tudi delez tistih, ki se z zmerno intenzivno telesno
dejavnostjo nikoli ne ukvarjajo. Podobne rezultate smo ugotovili tudi pri izvajanju visoko
intenzivne telesne dejavnosti. Delez Studentov, ki so pred Studijem izvajali visoko
intenzivno telesno dejavnost (najmanj 25 minut na dan, vsakokrat do take mere, da so se
zadihali in oznojili — npr. tek, hoja po stopnicah, hitro kolesarjenje po hribovitem terenu,
aerobika, hitro plavanje, tenis, nogomet, dvigovanje ali prenasanje tezkih bremen, tezka
fizi¢na dela) vsaj trikrat na teden, se je v ¢asu Studija obéutno zmanjsal, povecal pa se je
delez tistih, ki so izvajali visoko intenzivno telesno dejavnost redkeje. Skoraj petkrat se
je povecal delez tistih, ki vadijo le enkrat na teden po 25 minut. Splosni trend tako kaze
zmanj$anje pogostosti zmerne in visoko intenzivne telesne dejavnosti in ve¢jo razprSenost
v nizje kategorije pogostosti ukvarjanja z zmerno in visoko intenzivno telesno
dejavnostjo. V raziskavi smo posebej izpostavili hojo. V naso raziskavo vkljuceni
Studenti so hojo ocenili kot pogosto obliko telesne dejavnosti. Priblizno tretjina Studentov
je hojo pred studijem izvajala ve¢ kot petkrat tedensko po vsaj 10 minut, v ¢asu Studija
pa nekaj manj kot tretjina. NajizrazitejSi porast je bil razviden v skupini, ki je
neprekinjeno 10 minut hodila petkrat tedensko. Razlika med obdobjema ni izrazita, kar
kaze na to, da je neprekinjena hoja ohranjena kot rutina, ne glede na prehod na $tudij.
Glede na studijski program pomembnih razlik med zmerno in visoko intenzivno telesno
dejavnostjo Studentov Zdravstvene nege in Elektrotehnike nismo ugotovili. V obeh
Studijskih programih je delez Studentov glede na intenzivnost telesne dejavnosti po
prehodu iz srednje Sole na fakulteto upadel, posledi¢no pa se je povecal delez premalo

telesno dejavnih studentov.

Nizje vrednosti telesne dejavnosti v Casu Studija potrjujejo rezultati drugih raziskav.
Wilson, et al. (2021) so na novozelandski univerzi ugotovili znatno zmanjsanje skupnega
trajanja telesne dejavnosti po prehodu iz srednje Sole na fakulteto, vklju¢no z izrazitim
upadom deleza Studentov, ki so bili tedensko telesno dejavni ve¢ kot 150 minut. Do
podobnih ugotovitev so prisli tudi v Spaniji, kjer so dijaki srednje $ole porocali o bistveno
vi§ji ravni nizke, zmerne in visoko intenzivne telesne dejavnosti v primerjavi z
univerzitetnimi Studenti (Sevil, et al., 2018). Kljub splosnemu upadu telesne dejavnosti v

obdobju prehoda v studentska leta raziskave kazejo, da hoja kot nizko intenzivna telesna
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dejavnost med Studenti velja za eno izmed prevladujocih oblik telesne dejavnosti. To
potrjujejo tuje in slovenske raziskave (Sisay, 2021; Kokl & Zurc, 2022). Poleg razlik v
intenzivnosti telesne dejavnosti med obdobjem pred in v ¢asu Studija nekatere raziskave
ugotavljajo tudi razlike med izbranimi studijskimi programi. Blake, et al. (2016) ter Kokl
in Zurc (2022) ugotavljajo, da velik delez Studentov medicinskih, negovalnih in
zdravstvenih programov ne dosega priporocil za telesno dejavnost, medtem ko so Studenti
Sportnih programov bistveno bolj aktivni, izvajajo ve¢ organiziranih treningov in imajo
ve¢ ur zmerne do visoke intenzivne telesne vadbe kot Studenti zdravstvenih ved. Glavne
ovire za telesno dejavnost v obeh raziskavah so pomanjkanje Casa zaradi Studijskih
obveznosti, utrujenost in pomanjkanje motivacije (Blake, et al., 2016; Kokl & Zurc,
2022). Razlika v ravni telesne dejavnosti ni zgolj posledica primerjave s Studenti $portnih
programov — tudi primerjave med razlicnimi neSportnimi Studijskimi programi so
pokazale, da se raven telesne dejavnosti razlikuje glede na Studijsko podrocje. V raziskavi
Al-Qahtani (2019) so Studenti nezdravstvenih programov porocali o nekoliko visji ravni
telesne dejavnosti kot studenti zdravstvenih programov, vendar je bila splo$na raven v
obeh skupinah zmerna do nizka in $tevilni niso dosegli priporo¢il za telesno dejavnost. V
nasprotju z omenjenimi ugotovitvami Frederick, et al. (2020) poroc¢ajo, da je 96 odstotkov
udelezencev njihove raziskave izpolnjevalo priporocene vrednosti telesne dejavnosti.
Avtorji kot mozZne razlage medstudijskih razlik omenjajo vpliv okoljskih dejavnikov, kot
so velikost univerze, prebivaliS¢e Studentov ter prisotnost ali odsotnost mestnega
avtobusnega ali zelezniSkega sistema. Novak in Bratuz (2019) omenjata kot mozen
dodatni razlog vklju¢enost Sportne vzgoje v Studijski program, ter ugotavljata, da so na
Fakulteti za strojniStvo, kjer je Sportna vzgoja del programa, zabelezili vi§jo stopnjo

telesne dejavnosti, saj jih le manj kot Cetrtina ne dosega priporocil WHO.

V nadaljevanju smo ugotavljali pogostost izvajanja vaj za krepitev ve¢jih miSi¢nih skupin
ter vaj za ravnoteZje in gibénost. Rezultati raziskave kazejo, da malo manj kot polovica
Studentov izpolnjuje priporocila za izvajanje vaj za krepitev moci ve¢jih misi¢nih skupin.
Glede na delez se kaze upad redne tedenske vadbe za krepitev miSic tudi v vseh
kategorijah izvajanja vaj — od manj kot enkrat tedensko do dvakrat ali veckrat na teden —
v Casu Studija. Ob tem se poveca delez tistih, ki vaj sploh ne izvajajo. Podobno sliko

kazejo rezultati pri izvajanju vaj za ravnotezje in gib¢nost. Delez Studentov, ki vaj niso
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nikoli izvajali ze pred Studijem, se v Casu Studija e poveca za dobro desetino. V Casu
Studija upade tudi delez Studentov, ki vaje izvajajo enkrat ali veckrat na teden. Glede na
Studijski program pomembnih razlik v izvedbi vaj za krepitev moci vecjih misSi¢nih

skupin ter vaj za ravnotezje in gibénost nismo ugotovili.

Tudi Scarapicchia, et al. (2015) porocajo o nezadostnem delezu Studentov (24,7 %), ki
vaje redno izvajajo, kljub koristim, ki jih prinasa telesna vadba, usmerjena v krepitev
moci. Ruivo, et al. (2017) poudarjajo pomembnost izvajanja vaj za gibénost ze v ¢asu
mladostnistva, saj prispevajo k pravilni drzi telesa, ki je zaradi sedentarnega nacina

zivljenja lahko velikokrat nepravilna.

V raziskavi smo ugotavljali tudi sedentarno vedenje $tudentov. Ugotovili smo, da se
povprecno Stevilo ur sedenja na delovni dan poveca s 6,26 ure pred Studijem na 8,76 ure
v Casu Studija, ob koncu tedna ta naraste s 5,70 ure pred Studijem na 7,01 ure v ¢asu
Studija. S tem se potrjuje povecanje sedentarnega vedenja v ¢asu Studija, kar dodatno kaze
na upad skupne telesne dejavnosti. V raziskavi smo ugotovili pomembne razlike med
programoma. Studenti Zdravstvene nege v obi¢ajnem delovnem dnevu in ob koncu tedna
presedijo manj ¢asa kot Studenti Elektrotehnike. Manj ¢asa presedijo tudi ob koncu tedna

v obdobju pred studijem.

Sedentarno vedenje ali sedenje je vedenje v ¢asu budnosti, pri katerem telo porablja zelo
malo energije, bodisi med sedenjem bodisi med lezanjem (NIJZ, 2021c). Sedentarno
vedenje in telesna dejavnost sta med seboj neposredno povezana in vplivata drug na
drugega. Presezek enega zniZza vrednost drugega. Dokazano je, da pretirano sedenje
povecuje tveganje za nastanek kroni¢nih bolezni in povecuje umrljivost (Tjahjono &
Arthamin, 2024). Matusiak-Wieczorek, et al. (2020) navajajo, da je sedentarno vedenje
med Studenti povezano s Studijskimi obveznostmi. To potrjujejo tudi podatki, da Studenti
priblizno polovico ¢asa namenijo ufenju in skoraj Cetrtino ¢asa predavanjem (Sisay,
2021). Alahmadi, et al. (2024) dodajajo, da k visokim vrednostim sedentarnega vedenja
prispeva tudi pisarniski na¢in dela ter uporaba motoriziranih oblik transporta. V raziskavi
so Studenti v Savdski Arabiji v povprecju sedeli ve¢ kot sedem ur na dan, kar je

primerljivo z naSimi ugotovitvami. Med desetimi vkljuenimi fakultetami so visje ravni
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sedenja prevladovale predvsem med vikendi, le na eni fakulteti je bilo sedenje visje med
tednom. Razlike v sedentarnem vedenju glede na studijski program lahko izhajajo
predvsem iz narave Studijskih obveznosti. Nizko stopnjo sedentarnega vedenja in visoko
stopnjo telesne dejavnosti kazejo Studenti Sportnih programov, nekoliko visjo raven
sedenja in nizjo stopnjo organizirane telesne dejavnosti belezijo Studenti zdravstvenih,
humanisti¢nih, umetniskih in druzboslovnih programov. Tehni¢ni in naravoslovni
programi zaradi laboratorijskega ali racunalniS$kega dela lahko kaZejo nekoliko visjo
sedentarno obremenitev (Edelmann, et al., 2022). Ceprav smernice WHO opozarjajo na
negativen vpliv sedentarnega vedenja in stremijo k njegovemu zmanjsanju, Park, et al.
(2020) navajajo, da niso vse oblike sedenja enako Skodljive. Sedenje, prekinjeno z
obCasnimi kratkimi lahkimi telesnimi dejavnostmi, je povezano z ugodnejSimi

zdravstvenimi izidi kot neprekinjeno pasivno sedenje.

Studenti so v nadi raziskavi podali tudi nekaj mnenj in predlogov. Med mnenji
izpostavljajo preobsezne Studijske obveznosti, dolga predavanja in voznje, ki imajo za
posledico pomanjkanje casa in energije pri ohranjanju zadostne koli¢ine telesne
dejavnosti. Nekateri Studenti so omenjali popoln upad redne telesne vadbe in previsoka
pricakovanja fakultete ter porocali 0 negativnih fizi¢nih posledicah zmanj$ane telesne
dejavnosti (npr. bole¢ine v telesu, slabSa kondicija, slabSe psihi¢no pocutje). Med
predlogi bi poudarili uvedbo krajsih premorov za telesno vadbo med predavanji, ve¢jo
dostopnost telovadnic na fakulteti, uporabo Zoom predavanj za vecjo fleksibilnost in
zmanjSanje Stevila predavanj na dan, ko Studenti izvajajo prakticno usposabljanje.
Nekateri Studenti vidijo reSitev v lastni organizaciji ¢asa in motivaciji kot kljucu za
ohranjanje telesne dejavnosti tudi med $tudijem ter navajajo, da je »vedno mogoce biti

aktiven, Ce si to Zeli§ in si zna$ organizirati dan«.

Rezultati nase raziskave so pokazali sploSen upad telesne dejavnosti Studentov obeh
Studijskih programov v ¢asu Studija. V vecini primerov so skladni z ugotovitvami drugih
raziskav, ki so pokazale, da je po ukinitvi Sportne vzgoje iz rednega Studijskega programa
vidno upadla raven telesne dejavnosti Studentov slovenskih fakultet. S tega vidika so bili
predlagani celoviti sistemski pristopi, ki vkljucujejo spodbujanje obstudijskih dejavnosti

s strani fakultet, izgradnjo univerzitetnih Sportnih objektov (Berci¢, 2016) ter razvoj
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univerzitetnih programov, ki Studentom omogocajo ve¢ moznosti za telesno dejavnost
med univerzitetnim poukom (Matusiak-Wieczorek, et al., 2020). Poleg infrastrukture je
kljucen tudi premik k ozavescanju in opolnomocenju Studentske populacije za odlocitve

v smeri zdravega in kakovostnega zivljenja (Berc¢ic, 2016).

3.5.1 Omejitve raziskave

Raziskava ima nekaj omejitev. Vzorec, Ki je zajemal dva razli¢na Studijska programa, ni
reprezentativen, rezultatov ni mogoce posplositi na celotno populacijo Studentov. Vzorec
prav tako ni bil uravnotezen po spolu in Stevilu. Veliko stevilo Studentov vprasalnika ni
izpolnilo do konca, kar lahko nakazuje na preobsezen, predolg in prezahteven vprasalnik,
kar je lahko tudi vzrok za slab odziv Studentov. Udelezenci so odgovarjali na vprasanja,
Ki so se nanaSala na obdobje pred Studijem. V tem primeru smo se zanasali na njihov
spomin, zato rezultati morda niso povsem natanéni in zanesljivi. Poleg tega so podajali

svoja mnenja, ki so subjektivna in lahko tudi pristranska.

3.5.2 Doprinos za prakso ter priloznosti za nadaljnje raziskovalno delo

V raziskavi smo ugotavljali razlike v telesni dejavnosti v prehodu mladostnika v
Studentska leta. Te se odrazajo v nezadostni telesni dejavnosti in prekomernem sedenju
Studentov. Z rezultati raziskave smo zeleli prispevati k prepoznavanju realnega stanja
telesne dejavnosti Studentov in sprememb na prehodu iz srednjesolskega v Studentsko
obdobje dveh razli¢nih $tudijskih programov. Pridobljeni rezultati lahko sluzijo kot
podlaga za razvoj ustreznih ukrepov, strategij in pripravo u¢inkovitih u¢nih nacrtov, ki bi
zmanj$ali telesno nedejavnost med Studenti in jim omogocili kakovostnejse zivljenje v
prihodnosti. Za kakovostno zivljenje v odrasli in starejsi dobi je namre¢ potrebno zdrave
zivljenjske navade osvojiti in prakticirati zgodaj v Zivljenju, saj tako preprecimo ali
omilimo pojav bolezenskih stanj v starosti. Na osnovi rezultatov nase raziskave in
ugotovitev drugih avtorjev menimo, da so potrebne nadaljnje kvantitativne in kvalitativne
raziskave, s katerimi bi zajeli $irSo populacijo Studentov in pridobili globlji vpogled v
problematiko nezadostne telesne dejavnosti Studentov ter ovire, ki preprecujejo

Studentom redno telesno dejavnost. Na osnovi teh podatkov bi bilo mogoce iskati ustrezne
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resitve. Raziskati bi bilo potrebno tudi vlogo fakultet pri motivaciji Studentov in
ustvarjanju podpornih okolij ter pogojev, ki bi kompenzirali posledice ukinitve predmeta
Sportne vzgoje iz Studijskega programa. Pri tem se postavlja vpraSanje, ali je bila ukinitev
predmeta najbolj smiselna odlo¢itev in ali so bile vzpostavljene ustrezne nadomestne

resitve.
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4 ZAKLJUCEK

Prehod iz mladostniStva v zgodnjo odraslost predstavlja pomembno obdobje v zivljenju,
v katerem si posameznik izoblikuje zdrave vedenjske navade, kot je redna telesna
dejavnost, ter s tem vedenjem nadaljuje v odrasli dobi in starosti. Znano je, da se raven
telesne dejavnosti s starostjo postopoma zmanjSuje, vendar raziskave kazejo, da je ta ze
v obdobju mladostni$tva prenizka. Neaktiven zivljenjski slog vpliva na telesno, dusevno

in socialno zdravje ter se odraza v vse vec¢jem bremenu kroni¢nih bolezni v druzbi.

Pri¢akovano ugotavljamo, da so studenti Zdravstvene nege pogosteje telesno dejavni pri
zahtevnejsih delih v okviru §tudija/dela v primerjavi s Studenti Elektrotehnike. Na splosno
ugotavljamo, da studenti, ne glede na vkljucenost v Studijski program, pred Studijem
ve¢inoma dosegajo visje vrednosti redne telesne dejavnosti, medtem ko se v ¢asu Studija
ta vzorec premakne v nizje kategorije pogostosti. V ¢asu $tudija se pri ve¢ini vrst in oblik
telesne dejavnosti zmanjsata tako pogostost kot intenzivnost telesne dejavnosti. Posledica
tega sta nedoseganje minimalnih priporocenih koli¢in telesne dejavnosti in velik delez
nezadostno telesno dejavnih Studentov. Na drugi strani pa se ¢as, ki ga Studenti porabijo
za sedentarno vedenje, poveca in preseze zelene in priporo¢ene smernice. V ¢asu Studija
se med tednom ¢as sedenja povzpne tudi do 20 ur, kar je zaskrbljujo¢ podatek. Glede na
rezultate nase raziskave, ki so ve¢inoma skladni z ugotovitvami drugih raziskav, lahko
povzamemo, da je opazen trend upada telesne dejavnosti med prehodom mladostnika iz
srednje Sole na fakulteto. Raziskava je potrdila, da obdobje Studija predstavlja kriti¢no
to¢ko pri vzdrzevanju in ohranjanju vedenjskih vzorcev, ki zadostujejo priporoceni

kolic¢ini telesne dejavnosti.

Rezultati raziskave so zaskrbljujo¢i. Menimo, da so potrebni takojsnji in dolgoro¢ni
ukrepi, ki bodo Studentom omogocili ustrezno usklajevanje zdravega nacina zivljenja s
$tudijskimi obveznostmi in jih hkrati motivirali za telesno dejavnost. Studente je potrebno
opolnomog¢iti, da bodo sami z lastno voljo dosegli zdrav nacin zivljenja. Pri tem ni
pomemben le prispevek posameznika, temvec sta odgovornost in priloznost tudi na
celotnem visokosolskem sistemu, politiki in celotni druzbi. Potrebne so nadaljnje

raziskave, ki bi proucile in uresni¢ile najprimernejSe reSitve, skladne s potrebami
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Studentov. Pomembno je, da telesna dejavnost studentom ne predstavlja prisile, temve¢

se zavedajo njene pomembnosti, So motivirani in si tega zelijo.
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6 PRILOGE

6.1 MERSKI INSTRUMENT

Spostovani!

Sem Eva Goropecnik, Studentka dodiplomskega Studija Zdravstvene nege na Fakulteti za
zdravstvo Angele Boskin. Pripravljam diplomsko delo z naslovom »Telesna dejavnost
Studentov dveh Studijskih programov — kvantitativna raziskava« pod mentorstvom mag.
Erike Povsnar, vis. pred., v katerem zelimo raziskati telesno dejavnost Studentov razli¢nih
Studijskih programov. Vljudno vas prosim, da si vzamete nekaj Casa in odgovorite na

vpraSanja.

Vprasalnik je anonimen, izpolnjevanje lahko kadar koli prekinete ali odklonite. Rezultate

bomo uporabili za namen diplomskega dela.

Hvala za vase sodelovanje.

Eva Goropecnik

SKLOP 1 - DEMOGRAFSKI PODATKI

1. Spol (oznadite):
a) M
b) Z
2. Starost v letih (dopisite):

3. Letnik $tudija (oznacite):

a) 1. letnik
b) 2. letnik
c) 3. letnik

B

Fakulteta, ki jo obiskujete (oznadite):



a) Fakulteta za elektrotehniko (Elektrotehnika)

b) Fakulteta za Zdravstvo Angele Boskin (Zdravstvena nega)

SKLOP 2 -VRSTE TELESNE DEJAVNOST

Vprasanje v tem sklopu se nana$a na vrsto telesne dejavnost pred vstopom na fakulteto

in v ¢asu Studija. Dobro poberite navodila in razmislite o odgovoru.

5. Ocenite kako pogosto ste bili v obi¢ajnem tednu pred Studijem telesno dejavni v
okviru posamezne vrste telesne dejavnosti ter kako pogosto ste telesno dejavni v
okviru podane vrste telesne dejavnosti v ¢asu Studija (oznacite). Pri tem pomeni 1

— nikoli, 2 — redko, 3 — ob¢asno, 4 — pogosto, 5 — vedno.

Pred $tudijem V ¢&asu Studija
) Ob¢ . Ob¢
Nik | Red Pog | Ved | Nik | Red Pog | Ved
) asn _ asn
oli | ko osto [no |oli |ko osto | no
0 0
éport
(organizirana in nacrtovana vadba, 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
vkljucuje tekmovanja)
Rekreacija

(vadba namenjena izboljSanju
telesne pripravljenosti in zdravja. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 1 2 | 3 | 4|5
Npr. nogomet, tek, plavanje,
badminton, fitnes, aerobika itd.)
Zahtevnej$sa dela v okviru
Sole/Studija/dela 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
(npr. dvigovanje tezkih bremen,
hoja po stopnicah itd.)
Zahtevnejsa vsakodnevna
opravila

(npr. intenzivno ¢isCenje, | 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
dvigovanje = bremen,  fizicno
napornej$e delo na vrtu/dvorisc¢u
itd.)

Telesna dejavnost v povezavi s
prevozom

(potovanje iz kraja v krajnpr. v | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 1 2 | 3 | 4|5
Solo/na fakulteto, trgovino, kino
itd.)




SKLOP 3 -POGOSTOST IN INTENZIVNOST TELESNE DEJAVNOSTI

Vprasanja v tem sklopu se nanasajo na pogostost in intenzivnost telesne dejavnost pred

vstopom na fakulteto in v ¢asu Studija. Dobro poberite navodila in razmislite o odgovorih.

6. Kolikokrat ste se v obifajnem tednu pred Studijem ukvarjali z zmerno

intenzivno telesno dejavnostjo najmanj 30 minut (naenkrat oz. v istem dnevu npr.

trikrat po vsaj 10 minut) vsakokrat do take mere, da ste nekoliko pospeseno dihali

in se ogreli (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, ples, pocasno

plavanje, badminton, dvigovanje/prenasanje srednje tezkih bremen, tezja industrijska

ali gospodinjska opravila) in kolikokrat se z njo ukvarjate v casu Studija

(oznacite)?

Pred $tudijem

V ¢asu Studija

a) Nikoli a) Nikoli

b) 1-krat na teden b) 1-krat na teden

c) 2-krat na teden c) 2-krat na teden

d) 3-krat nateden d) 3-krat na teden

e) 4-krat nateden e) 4-krat na teden

f)  5-krat na teden f)  5-krat na teden

g) 6-krat na teden g) 6-krat na teden

h) 7-krat na teden h) 7-krat na teden

i) Ved kot 7-krat na teden i) Vec kot 7-krat na teden

7. Kolikokrat ste se v obi¢ajnem tednu pred $tudijem ukvarjali z visoko intenzivno

telesno dejavnostjo najmanj 25 minut vsakokrat do take mere, da ste se zadihali

in se oznojili (npr. tek, hoja po stopnicah, hitro kolesarjenje po hribovitem terenu,

aerobika, hitro plavanje, tenis, nogomet, dvigovanje/prenasanje tezkih bremen, tezka

fizicna dela) in kolikokrat se z njo ukvarjate v ¢asu Studija (oznacite)?

Pred $tudijem

V ¢asu Studija

a)

Nikoli

a)

Nikoli




b) 1-krat nateden b) 1-krat nateden
c) 2-krat na teden c) 2-krat na teden
d) 3-krat nateden d) 3-krat nateden
e) 4-krat nateden e) 4-krat na teden
f) 5-krat na teden f) 5-krat na teden
g) 6-krat na teden g) 6-krat na teden
h) 7-krat na teden h) 7-krat na teden
i) Ved kot 7-krat na teden i) Veé kot 7-krat na teden

8. Ocenite kolikokrat ste v obi¢ajnem tednu pred Studijem neprekinjeno hodili vsaj

10 min in Kkolikokrat 10 min neprekinjeno hodite v ¢asu Studija. Pri tem

upostevajte hojo za razlicne namene: pot v Solo/na fakulteto ali po opravkih, domaca

opravila, hojo med solskim/studijskim ¢asom in hojo kot rekreacijo (oznacite).

Pred $tudijem

V ¢asu Studija

a) Nikoli a) Nikoli

b) 1-krat na teden b) 1-krat na teden

c) 2-krat na teden c) 2-krat na teden

d) 3-krat nateden d) 3-krat na teden

e) 4-krat nateden e) 4-krat na teden

f) 5-krat na teden f)  5-krat na teden

g) 6-krat na teden g) 6-krat na teden

h) 7-krat na teden h) 7-krat na teden

i) Ved kot 7-krat na teden i) Vec kot 7-krat na teden

9. Kako pogosto ste izvajali vaje za krepitev vecjih miSi¢nih skupin pred Studijem

in kako pogosto jih izvajate v obi¢ajnem Studijskem tednu (npr. vadba z utezmi,

elastikami, lastno teZo ipd.) (Oznaclite)?

Pred $tudijem

V ¢asu Studija

a)

Nikoli

a)

Nikoli

b) Manj kot 1-krat na teden

b)

Manj kot 1-krat na teden




c) 1-krat nateden c) 1-krat nateden

d) 2-krat na teden ali veé d) 2-krat na teden ali veé

10. Kako pogosto ste izvajali vaje za izboljSanje ravnoteZja in gib¢nosti pred
Studijem in kako pogosto jih izvajate v obi¢ajnem Studijskem tednu (npr. joga,

raztezanje, stoja na eni nogi ipd.) (0znacite)?

Pred Studijem V ¢asu Studija
a) Nikoli a) Nikoli
b) Manj kot 1-krat na teden b) Manj kot 1-krat na teden
c) 1-krat do 2-krat na teden c) 1-krat do 2-krat na teden
d) 2-krat na teden ali ve¢ d) 2-krat na teden ali ve¢

11. Ocenite koliko ur na dan ste povpre¢no presedeli v obdobju pred Studijem in
koliko ur povprecno presedite v obi¢ajnem Studijskem tednu? Pri tem upostevajte
sedenje pri predavanjih, doma pri branju, pred TV ali racunalnikom, na poti, pri

pocitku ipd. (dopisite).

Pred Studijem:
Stevilo ur sedenja na delovni dan: ur.

Stevilo ur sedenja na dan ob koncu tedna: ur.

V ¢asu Studija:
Stevilo ur sedenja na delovni dan: ur.

Stevilo ur sedenja na dan ob koncu tedna: ur.

12. Na spodnjo vrstico lahko dopiSete vaSe sporocilo, mnenje, razmisljanja in
predloge o telesni dejavnosti v ¢asu Studija (napisite)?

Hvala za vas cCas.



