UTJECAJ GLAZBE NA TJELOVJEZBU

Tomas, Glorija

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2020

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Rijeka, Faculty of Health Studies / Sveuciliste u Rijeci, Fakultet zdravstvenih studija u Rijeci

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:074103

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-04-20

Repository / Repozitorij:

Repository of the University of Rijeka, Faculty of
Health Studies - FHSRI Repository

age noffpund or type unknown

U n I r DIGITALNA
KNJIZNICA

zir.nsk.hr



https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:074103
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/fzsri:1035
https://www.unirepository.svkri.uniri.hr/islandora/object/fzsri:1035
https://dabar.srce.hr/islandora/object/fzsri:1035

SVEUCILISTE U RIJECI
FAKULTET ZDRAVSTVENIH STUDIJA

PREDDIPLOMSKI STRUCNI STUDIJ FIZIOTERAPIJE

Glorija Tomas
UTJECAJ GLAZBE NA TJELOVJEZBU

Zavrsni rad

Rijeka, 2020.



UNIVERSITY OF RIJEKA
FACULTY OF HEALTH STUDIES

UNDERGRADUATE STUDY OF PHYSIOTHERAPY

Glorija Tomas
THE EFFECTS OF MUSIC ON PHYSICAL EXERCISE

Final thesis

Rijeka, 2020.



Mentor rada: Kristijan Zulle, mag. physioth.

Rad s istrazivanjem na temu: Utjecaj glazbe na tjelovjezbu obranjen je dana

u/na , pred povjerenstvom u sastavu:




ZAHVALA

Zahvaljujem se svima koji su mi na neki nacin pomogli prilikom izrade ovoga rada.

Posebno se zahvaljujem mentoru mag. physioth. Kristijanu Zulli na korisnim savjetima,

pruzenoj pomoci i podrsci te ulozenom trudu.

Zelim se zahvaliti roditeljima, bratu i prijateljima sto su vierovali u mene i kad ja sama nisam.



FZS(] unir

lzvjedce o provedenoj provjeri izvornosti studentskog rada

Opéi podatel o studentu:

Sxtaenics Fakultet sdravitvanih Studija

Stadij
Vrsta studentskog rada
Ime | prezime studenta

IMBAL

Podatci o radu studenta;

Nastor rod Utfeca) glazbe na tjelovjedbu
I | prezime mentora ‘mu’
Datum pradyje rad 17.9.2020.
ideotifikacish br. posinesks RELESFELLY

um pravjers rada 17.5.2020.

: Glorija_zave_ni_18-9-2020.80cx

1,013.04K
47,376
8,394
39

Podudarnost studentskog rada:

7%

Izjava mentora o izvornosti studentskog rada

Mislierge mentora

Datum adavanga midhenjs 1892020

Rad radovolava uvjcte Da

Qaen|je mentor

P RE LT COtIM Rad je uraden u sklsdu s uputama 2a izradu wavednlh radova FZSRI te
tadovoliava uvjet izvornosti

Datum Potpis rp_ensora




Sazetak

Tijekom vjezbanja ljudi uzivaju slusati glazbu vjerujuéi da ih to opusta ili im pomaze dati
potreban ritam za vjezbanje. No, je li glazba uistinu korisna? S obzirom na razlicite ljude koji
slusaju razlicite vrste glazbe, ova studija je bila namijenjena ocjeni utjecaja razlicitih vrsta
glazbe na izvedbu vjezbi. Glavni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi postojanje povezanosti
izmedu glazbe i u¢inkovitosti tjelesnog vjezbanja. Specifiéni cilj bio je utvrditi kakav je utjecaj
tiSine na tjelesnu aktivnost, kakav je utjecaj klasi¢ne glazbe na tjelesnu aktivnost, te kakav je
utjecaj techno glazbe na tjelesnu aktivnost. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 18
ispitanika. Ispitanici su osobe u dobnoj granici od 20 do 25 godina. Ispitana skupina se sastoji
od 9 ispitanika muskog spola, te 9 Zenskog spola. Metoda na kojoj se temelji istrazivanje je
pretr¢avanje udaljenosti u iznosu od 3 kilometra, bez slusanja glazbe, te uz slusanje klasicne i
techno glazbe. Mjerio se vremenski period koji je kandidatima potreban da istrée 3 kilometra.
Ispitanici su imali 2 dana odmora izmedu tr¢anja kako bismo mogli eliminirati zamor kao faktor
koji moze utjecati na izvedbu. Kod tr¢anja bez slusanja glazbe, vecina ispitanika nalazi se u
okviru od 950 sekundi (15 min 48 s) do 1200 sekundi (20 min). Preostale pronalazimo u
gornjim i donjim granicama mjerenog vremena. Kod tréanja uz slusanje klasi¢ne glazbe najveci
broj ispitanika se nalazi u okviru od 900 sekundi (15min) do 1150 sekundi (19 min 12s) a slican
rezultat pronalazimo i kod tréanja uz tehno glazbu, ali su imali veci broj onih ispitanika koji su
postigli bolje vrijeme, te je to vrijeme iznosilo manje od 900 sekundi (15min). Pokazalo se da
techno glazba bolje utjee na trkace tijekom pretrcavanja zadane duljine. Dobiveni podaci
govore da razlicite vrste glazbe mogu djelovati kao ucinkovit pasivni distraktor tijekom

vjezbanja, §to rezultira boljim vremenskim rezultatom prilikom istréavanja zadane duljine.

KLJUCNE RIJECTI: tjelovjezba, tréanje, glazba, techno glazba, klasi¢na glazba.



Summary

During exercise, people enjoy listening to music believing that it relaxes them or helps give
them the necessary rhythm to exercise. But is music really useful? Given the different people
who listen to different types of music, this study was designed to assess the impact of different
types of music on exercise performance. The main goal of this study was to determine the
existence of connection between music and the effectiveness of physical exercise. The specific
goal was to determine the impact of silence on physical activity, the impact of classical music
on physical activity, and the impact of techno music on physical activity. The research was
conducted on a sample of 18 respondents. Respondents are people in the age range of 20 to 25.
The examined group consists of 9 male and 9 female subjects. The method on which the
research is based is running a distance of 3 kilometers, without listening to music, and with
listening to classical and techno music. The time period required for candidates to run 3
kilometers was measured. Respondents had 2 days of rest between runs so we could eliminate
fatigue as a factor that could affect performance. When running without listening to music, most
respondents are in the range of 950 seconds (15 min 48 s) to 1200 seconds (20 min). The
remaining ones are found in the upper and lower limits of the measured time. When running
with listening to classical music, the largest number of respondents is in the range of 900
seconds (15min) to 1150 seconds (19 min 12s) and a similar result is found when running with
techno music, but they had a larger number of respondents who achieved better time, and this
time was less than 900 seconds (15min). Techno music has been shown to have a better effect
on runners while running a given length. The data obtained suggest that different types of music
can act as an effective passive distractor during exercise, resulting in a better time result when

running a given length..

KEY WORDS: exercise, running, music, techno music, classical music.
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1. uvoD

U ovom radu prikazano je istrazivanje povezanosti glazbe i tjelesne aktivnosti.

,,Glazba ili muzika je umjetnost izraZzena zvucima i tonovima“ (1). Glazba, poput jezika,
povezana je sa svakom kulturom i svakom poznatom civilizacijom (2). O uporabi glazbe u
svakodnevnom zivotu izvjestavaju nas rukopisi iz drevne Grcke, Kine, Indije i Rima. Takoder,
poznato je da ima terapeutska svojstva od davnina. Glazba se koristila za lijeGenje vojnika u
bolovima i traumati¢nim ozljedama tijekom Prvog i Drugog svjetskog rata (3). Otkriveno je i
da smanjuje probleme sa spavanjem poboljSava brzinu prostorne obrade i tocnost jezi¢ne
obrade, a koristi se kao ergogeni pomo¢nik tijekom razlicitih tjelesnih aktivnosti i sportova, a
takoder je zabiljezeno ubrzani oporavak nakon vjezbanja, smanjena stopa percipiranog napora

i takoder smanjen kardiovaskularni odgovor na vjezbanje (4).

Duga je povijest korisnih uc¢inaka upotrebe glazbe u sportu i vjezbanju. Sposobnost glazbe da
poveca fizi€ku radnu aktivnost dokumentirana je vise od 2800 godina iz drevne Grcke, gdje su
se na olimpijskim igrama svirale kitara, instrument kao i harfa sa ciljem poboljSanja
performansi tijekom sportskih aktivnosti (5). Od zacetka fitnes aerobika u 70-im, generalno se
smatra da glazba ima znacajan pozitivan utjecaj na iskustvo vjezbanja. Mnogi fitnes stru¢njaci
smatraju da u nekim situacijama glazba poboljSava izvodenje fizi¢kih aktivnosti jednako kao
suplementi kao Sto je to npr. kofein, te otklanjanje glazbe ili sluSanje glazbe koja nije
prilagodena za odredenu aktivnost dovodi do manjeg uspjeha na treningu. Prevladava misljenje
da je kvaliteta vjezbanja na viSoj razini kada se uz trening sluSa odgovarajuca glazba, te dolazi

do boljeg fiziolo§kog odgovora, relaksacije i motorne koordinacije.(6).



1.2. Glazbha

ZnacCenje glazbe pronalazimo u njezina dva aspekta. Jedan glazbeni aspekt je Cinjenica da
glazba sa sobom nosi odredene izvanglazbene konotacije u vidu druStvenih, religijskih i
politickih asocijacija, dok je drugi glazbeni aspekt, glazbena sintaksa (7). Glazbeni medij je
zvuk. Glazba je umjetnost koja sadrzi vremensko — prostornu komponentu, te je ve¢inom
organizirana planski, iako ¢ak 1 ne mora biti. Glazba kao umjetnost stvara razliku izmedu
naroda, kulture, umjetnosti, te u ¢ovjeku stvara osjecaj za ljepotu i red. Glazbu dijelimo u

zanrove 1 podzanrove, te razlikujemo skladbu, glazbeno djelo i kompoziciju (1).

1.2.1. Glazba kroz povijest

Razmatrajuéi ulogu i razvoj glazbe kroz povijest, mozemo bolje shvatiti njezin znacaj za
¢ovjeka od samih pocetaka Covjecanstva pa sve do danas. U drevnim civilizacijama kao §to je
kineska ili sumerska te nakon njih egipatska smatralo se da je glazba odraz drustva u kojem se

pojavljuje (8).

U antickoj Gr¢koj se smatra da glazba ima utjecaj na odgoj gradana, te razvoj licnosti.
Glazbenici anticke Gréke su postovani i obrazovani ljudi toga drustva. Platon je dao paralelu
izmedu glazbe i tjelovjezbe. Naime glazba utjeCe na dusu i razvija smisao za nesto lijepo, a
tjelovjezba ¢ini tijelo zdravim i mozZe se svrstati u primarnu potrebu. Platon smatra da je balans

izmedu glazbe 1 tjelovjezbe najbolji odgoj (9).

Rimsko razdoblje nam donosi doba u kojem glazba nije imala veliku vaznost. Glazba je bila

prisutna na drzavnim svecanostima, gozbama, te su je uglavnom prakticirali robovi (8).

Srednji vijek je razdoblje u kojem vidimo crkvenu dominaciju. Glazba je ve¢inom koriStena u
svrhe crkvenih obreda, te je kao takva podlijegala mnogim pravilima. Glazbenici kao odvojena
skupina od crkvenih rituala nisu bili cijenjeni, te su vrlo ¢esto morali krSiti pravila kako bi uopcée

mogli sudjelovati u glazbenim dogadanjima (10).

Veliki utjecaj na razvoj glazbe imaju trubaduri koji promicu svjetovnu liriku, te jednoglasno
pjevanje, njihovu pojavu biljezimo krajem srednjeg vijeka (11). Razdoblje renesanse oznacava
glazbeni preporod 1 kraj veza sa srednjim vijekom. Dolazi do unapredenja skladanja za razlicita

glazbala, nastaju moderni orkestri, javljaju se solisti¢ki nastupi (12).

Barok kao razdoblje donosi ki¢enost glazbe, ukrase, razlic¢itost dinamike i tempa. Nastaju novi

oblici glazbe kao Sto je opera, oratorij, kantata i slicno (13). Razdoblje klasicizma jo§ vise



stavlja fokus na operu, sonatu i simfoniju. Dolazi do jaCanja gradanstva, te javni koncerti
postaju dio svakodnevice(14). Romantizam nam donosi povezanost glazbe s knjizevnoscéu i
filozofijom, te dolazi do pojednostavljenja melodije. Romanticari se ¢esto smatraju borcima za

prava naroda jer su kroz svoja djela vrlo ¢esto reagirali na pojam nepravde (15).

Glazba ima svoju vaznost U Svim povijesnim razdobljima, ona je oduvijek odraz samoga
drustva. Glazbena umjetnost se uvelike razlikuje od drugih vrsta umjetnosti jer se odvija u
vremenu i nije vezana za prostor kao $to su kiparstvo, slikarstvo, arhitektura. Knjizevnost je
takoder umjetnost vezana uz vrijeme no i ona razlikuje od glazbe. Glazbeno djelo pocinje
postojati u onom trenutku kada imamo posrednika izmedu publike i skladatelja, tj. kada imamo
osobu ili skup osoba koje izvode odredeno glazbeno djelo pretvarajuéi note u zvukove i tonove

(16).
1.2.2. Akustika

Ljudi ne razmisljaju kako nastaje zvuk, a svakodnevno uZzivaju u glazbi i zvukovima iz prirode.
Kako bismo $to bolje razumjeli povezanost akustike i glazbe, podsjetit ¢emo se nekih vaznih
poglavlja iz fizike. Zvuk je mehanicki longitudinalni val, a primjecuje ga ljudsko uho. Zvuk
karakteriziraju odredene fizikalne veliine: jakost zvuka, frekvencija, energija, zvucni valovi

(7).
JEDNOSTAVNI ZVUENI VAL

“ —wvaina duljina - —

prijedeni put zvuka u sekundi

PRl . vaina duljina

Slika 1: Prikaz zvucnog vala

Izvor: shorturl.at/krsR1

Svaki put kada se sustav poremeti iz ravnoteznog polozaja nastaje val, te se moze $iriti iz jednog
sredstva u drugo. Valove mozemo podijeliti na mehanicke, koji se Sire medijem ¢ije su Cestice
povezane elasti¢nim silama, i elektromagnetske, koji se mogu Siriti u vakuumu i nije im

potreban medij. Prema nacinu titranja valovi se dijele na transverzalne i longitudinalne.
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Transverzalne valove prepoznajemo tako Sto primjec¢ujemo da Cestice medija titraju okomito

na smjer, a longitudinalne tako $to Cestice titraju u smjeru Sirenja vala (18).

Kao sto smo ve¢ spomenuli zvuk je mehanicki, longitudinalni val koji ljudsko uho prepoznaje
u rasponu frekvencija od 20 Hz do 20 kHz. Ultrazvuk su valovi koji nastaju titranjem izvora
koji ima frekvenciju visu od 20 kHz i ¢uju ga odredene zivotinje kao Sto su §iSmiSi 1 psi.
Infrazvuk su valovi koji nastaju titranjem izvora koji ima frekvenciju manju od 20 Hz, te ga
takoder ¢uju neke zivotinje, kao Sto je slon 1 patka. Hiperzvuk je pojam koji vezujemo za
frekvenciju visu od 1 GHz. Zvuk nastaje kada je tlak medija u okolini promjenjiv zbog
periodiénog titranja izvora. Susjedne Gestice prenose poremecaje tlaka. Sirenje zvuka i
zamisljanje njegovog prenoSenja najlakse je predociti na primjeru bubnja. Kada se udari
membrana bubnja ona se udubi i u taj prostor koji smo kreirali velikom brzinom ulazi zrak.
Nakon §to odmaknemo bubnjarski Stapi¢ membrana se ispupcuje i vraca zrak koji je uSao, tako
nastaje zguSnjavanje zraka. Bubanj koji titra uzrokuje nastanak zguSnjavanja i razrjedivanja
zraka koji se nalazi ispred membrane. Zvucni valovi su sredstvo kojim se $iri zvuk koji moze

putovati kroz sredstvo, ali ne i kroz vakuum (18).

Frekvencije od 20 Hz do 20kHz ¢ovjek moze ¢uti kao zvuk, dok frekvencije koje su manje ili
vece od ovih iznosa ¢ovjek ne moze Cuti. Razli¢ite osobe mogu cuti razlicite frekvencije, tako
pojedini ljudi ¢uju frekvencije do npr. 15Hz. Gornja granica ¢ujnosti se smanjuje s godinama,
te dolazi do pojave gluhoce za vise frekvencije. Djeca imaju vecu gornju granicu, ¢ak do 24
Hz, dok prosjecni tridesetogodiSnjak cuje oko 15Hz. Osobe starije od 60 godina cuju
frekvencije do 5kHz. Govor se odvija u rasponu frekvencija od 100 Hz do 8 kHz, te je za
registraciju uobicajenih zvukova vazan raspon od 125 Hz do 8 kHz (19). Dakle, glazbu mozemo
promatrati i iz perspektive akustike, to¢nije, fizike. Kada znamo osnovne podatke o zvu¢nim

valovima, njihovom Sirenju i frekvenciji, znamo nesto vise i 0 znanstvenoj strani glazbe.

10



1.3. Uho

Kada spominjemo uho, osim anatomske grade uz njega usko vezemo osjet sluha. Sluh spada u
posebne osjete. Receptori su smjesteni u osjetnim organima, koji $alju brojna zivcana vlakna

prema mozgu, a njihovi signali se obraduju u velikim podru¢jima mozdane kore (20).
1.3.1. Grada uha

Grada uha se dijeli na vanjsko, srednje i unutarnje uho.. Auris externa (vanjsko uho) tvori
auricula (usna Skoljka) 1 meatus acusticus externus (vanjski zvukovod). Usna Skoljka pomaze
prikupljanju zvu¢nih valova kojima se zvuk §iri zrakom. Vanjski zvukovod vodi zvucne signale
do srednjeg uha smjeStenog u sljepoocnoj kosti. Pokriven je kozom s dlakama i posebnim
zlijezdama lojnicama koje izluc¢uju usni vosak (cerumen) koji $titi kozu vanjskog zvukovoda.
Na kraju vanjskog zvukovoda nalazi se tanka opna, bubnji¢ (membrana tympani), koji titra

djelovanjem zvuc¢nih valova (20).

Auris media (srednje uho) je Supljina u sljepoo¢noj kosti koja sadrzava bubnji¢ (membranu
tympani) i slusSne koscice. Postoje tri sluSne kos¢ice: ¢eki¢ (malleus), nakovanj (incus) i stremen
(stapes). Ceki¢ je pri¢vriéen na unutarnju oblogu bubnji¢a, zglobom je povrzan s nakovnjem,
a nakovanj zglobom sa stremenom. Ovalni prozor¢i¢ je dio uha koji se hadovezuje na stremen.
Eustahijeva cijev je kanal koji povezuje gornji dio Zdrijela i srednje uho, te zahvaljuju¢i njemu
imamo moguénost izjednaCavanja tlaka zraka izmedu srednjeg uha i okoline tj. vanjskog tlaka

(21).

Shema presjeka kroz anatomske strukture uha

cekic nakovanj

stremen labirint

vestibularni Zivac

sludni Zivac

puZnica

vanjski >
S . slugni Eusvtahue_va
usna Skoljka kanal slusna cijev
! {E } ]
VANJSKO UHO " SREDNJE UNUTRASNJE UHO
UHO

Slika 2: Grada uha
Izvor: shorturl.at/qBMX3
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Unutarnje uho je zasluzno za sluh i ravnotezu, te je dobro zasti¢eno u lubanji. Podijeljeno je na
tri dijela: puznicu, predvorje i polukruzne cijevi. Puznica (cohlea) sluzi za analizu zvukova te
samo primanje zvuka. Predvorje (vestibulum) i polukruzni kanali¢i (canales semicirculares) su
zasluzni za nastanak osjeta ravnoteze. Tu se nalaze i dvije vrecice (Saculus et utriculus) koje
nam omogucuju osjet sile teze. SluSni zivac (nervus vestibulocochlearis) je put izmedu
unutarnjeg uha i mozga, on prenosi sluSne podrazaje. Cortijev organ sa slusnim Cortijevim
stanicama koje izgledaju kao dlacice se nalazi unutar puznice koja nalikuje na labirint. Cortijeve

stanice tj. dlacice su u neposrednom kontaktu s endolimfom (18).

Pokretanjem endolimfe dolazi i do pomaka dlacica i stvaranja zivcanog signala. Signal odvode
pripadaju¢a vlakna vestibulokohlearnog Zivca. Vlakna zatim odlaze u jezgre u produzenoj
mozdini, odakle se preko talamusa usmjeruju u slusnu koru u sljepoo¢nom reznju velikoga

mozga (21).
1.3.2. Uloga dijelova uha u sluhu

Usna skoljka koja je dio vanjskog uha je oblika koji usmjerava zvucne valove u smjeru
zvukovoda koji se nadovezuje na usnu $koljku. Zvukovod je zapravo cijev koja ima jedan Kraj
zatvoren. Takva grada zvukovoda je zasluzna za mogucnost rezoniranja razlicitih frekvencija.
Zvucni valovi u zvukovodu se pojacavaju 6 do 8 puta. Ovakva funkcija vanjskog uha dalje nosi

zvucne valove do bubnjica koji se nalazi u srednjem uhu. (20).

Helix

Triangular Fossa
|

Scapha /
/

\
|
1
! ~ Concha Cymba
Antihelix l . / ///
\ k e Helicis Crus
Cone \ \ = ( Tragus
h BN =
\\\\ \_) External auditory

cana
Antitraaiie b <

o

shutterstock.com « 667136602

Slika 3: Prikaz vanjskog uha

Izvor: shorturl.at/foNYZ
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Srednje uho zapocinje s bubnji¢em, koji je tanka opna stisnutog konusa prema unutra, blago
konkavne povrSine. Zada¢a membrane je resorpcija i prenosenje promjena tlaka koje nastaju
pod djelovanjem zvucnih valova u zvukovodu. Akusticka energija uzrokuje titranje bubnjic¢a
koji dalje prenosi zvuk putem slusnih kosc¢ica sve do stremena. Unutarnje uho se povecava zbog
tlaka akustiCke energije na samom ulazu u unutarnje uho. Mehanicki val se dalje prenosi u
tekuc¢i medij u unutarnjem uhu. Teku¢i medij je nestlaciva tekuc¢ina unutarnjeg uha. Funkcija
slusnih koscica je pojacavanje vibracija bubnjiéa, te prenosenje vibracija do ovalnog prozorcica
(22).
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Slika 4: Prikaz srednjeg uha

Izvor: shorturl.at/isCJW

Procesi u unutarnjem uhu zapocinju gibanjem plocice stremena ¢ije titranje uzrokuje titranje
tekucine koje se prenosi na bazilarnu membranu, to¢nije njezine stanice. Titranje djeluje na
Cortijeve dlacice, uzrokuje njihovo pomicanje. Svi ti procesi rezultiraju podraZivanjem slusnog
zivca, tj. njegovih zavrSetaka. Trepetljikave stanice 1 tekucina takoder vibriraju, a vibracije im
dolaze pomocu ¢ekica, nakovnja 1 stremena koji prenose vibracije na ovalni prozorc¢i¢ s kojeg
se vibracije dalje Sire na trepetljike 1 tekucinu. Uloga trepetljikavih stanica je pretvorba vibracija
u ziv€ani impuls. Slusni Zivac dalje prenosi stvorene impulse sve do mozga. Dio mozga koji je
vazan za sluh naziva se sluSna kora, a locirana je u sljepoo¢nom reznju velikoga mozga. Slusna
kora ima razlicite funkcije, te ju u skladu s njima dijelimo na primarnu i sekundarnu. Primarna
kora je vazna za primitak impulsa koji dolaze iz puznice, a sekundarna kora koja se takoder

naziva asocijacijskom korom sluzi da ti impulsi dobiju smisao i znacenje. Trepetljikaste stanice
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se ne mogu obnavljati ili ponovno narasti, a uCestala izloZenost buci ih oStecuje, te samim time

dovodi do gubitka ili do oStecenja sluha (18).
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1.3.3. Nagluhost i gluhoca

Nagluhost (hypoacusis) je djelomican gubitak sluha na jednom ili oba uha. Potpuni gubitak
sluha naziva se gluho¢om (anacusis). Postoje dvije vrste nagluhosti ili gluhoc¢e. Provodna
(konduktivna) nagluhost posljedica je teSkoca u provodenju zvuka u unutarnje uho, zbog
zacepljenja vanjskog zvukovoda ili razlic¢itih patoloskih zbivanja u srednjem uhu. Zamjedbena
(perceptivna) nagluhost posljedica je oSte¢enja sluSnog organa, slusnog Zzivca ili slusnih

podrugdja sredis$njeg zivéanog sustava. Moze biti urodena (21).
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1.4.  Tjelovjezba

Tjelesno vjezbanje je pojam koji ima raznoliko znacenje. NajCesSca asocijacija uz njega je sport,
a sami sport je neki oblik tjelesne aktivnosti. Tjelesna aktivnost je odredeni rekreativni ili
organizirani nacin tjelovjezbe, aktivnosti. Ljudi se tjelesnom aktivnoséu bave kako bi poboljsali
svoj zdravstveni status, tjelesni izgled, kako bi na zabavan nacin proveli vrijeme i sli¢no.
Tjelesne aktivnosti u vidu sporta ili odredene vrste vjezbanja su Cesto organizirane pod

nadzorom strucne osobe koja daje upute sudionicima (23).

Razdoblje antike je bilo jako fokusirano na pojam tijela i duha. Naime, joS$ tada se smatralo da
su te dvije komponente nerazdvojne, te da ih je potrebno percipirati kao cjelinu, te da je
potreban holisticki pristup tijelu. Tjelovjezba dakle nije vazna samo za fizicko zdravlje, vec¢ i
za pshicko. Tjelovjezba pozitivno utjeCe na razvoj emocija, ucenje reguliranja emocija, razvoj
interpersonalnih vjestina, atletskih vjeStina. Takoder vjezbanje potice stvaranje boljih odnosa
sa vr$njacima, te razvijanje razlicitih neakademskih kompetencija. Djeca i odrasli koji sudjeluju
u razli¢itim sportskim aktivnostima imaju veci broj kontakata s drugim ljudima, postizu bolju
socijalizaciju i razvijaju prosocijalno ponasanje. Prosocijalno ponasanje se odnosi na razvijanje
drusStveno poZzeljnih oblika ponaSanja kao $to su empatija, dijeljenje s drugima, suradnja i sli¢no.
Osobe koje redovito provode neku vrstu tjelesnog vjezbanja, opéenito imaju bolje i pozitivnije
navike. Vjezbanje je povezano s kvalitetnijom prehranom, smanjenim devijantnim ponasanjem,
te cak i participacijom u sigurnijim seksualnim aktivnostima. Tjelovjezba kao iskustvo ima
mnogobrojne valjane utjecaje na covjeka. Osobe koje redovito vjezbaju se bolje suocavaju sa

stresom, te bolje rasporeduju sudjelovanje u razli¢itim segmentima vlastite svakodnevice (24).

Tjelesno vjezbanje je vazno kako za djecu, tako 1 za odrasle. Potrebno je djecu uciti o zdravom
Zivotu, te pratiti njihov rast i razvoj. Redovito provodenje tjelesnih aktivnosti koje su u skladu
s karakteristikama razvoja i rasta pozitivno utjecu na Zivot ¢ovjeka. Vrstu tjelesne aktivnosti je
potrebno prilagoditi uzrastu, te samim osobinama, sposobnostima i zeljama pojedinca. Vecina
modernih ljudi se nedovoljno krece bez obzira §to znaju da redovito vjezbanje pozitivno utjece
na zdravlje, jakost organizma, tjelesni razvoj, osobine, vjestine, te ¢ak i raspolozenje. Tjelesna
aktivnost ne utjeCe samo na fizicke sposobnosti i izgled, nego i na mentalne sposobnosti, kao
Sto su pamcenje 1 uCenje, tako osobe koje se redovito bave provodenjem tjelesnih aktivnosti
bolje u€e 1 pamte. Vjezbanje utjeCe na razli¢ite sposobnosti i osobine kao §to je morfologija,
motorika, funkcionalnost, kognicija, te ¢ak na konativne osobine i socijalni status. Tjelovjezba

pridonosi podizanju kvalitete zdravlja, unaprjedenju kvalitete elemenata koji se odnose na
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antropoloski status, takoder povoljno utjeCe na podizanje radnih sposobnosti. Ukoliko se
aktivnosti tjelovjezbe provode pravilno promjene koje nastupaju su veéinom pozitivne.

Vjezbanjem mozemo utjecati na razna antropoloska obiljezja (25).

Osim §to tjelesno vjezbanje poboljsava estetiku naSega tijela, ono pozitivno utjeCe na nas
zdravstveni status unaprjedenjem procesa i organa. Ljudi koji redovito vjezbaju imaju manji
rizik od nastanka bolesti. Lokomotorni, sr¢ano — krvozilni i pluéni sustav se posebice aktiviraju
kada osoba vjezba, no svi tjelesni sustavi imaju odredenu ulogu i funkciju za vrijeme
tjelovjezbe. Nekretanje uzrokuje razlicite poremecaje funkcije kao Sto je smanjenje acrobnog
kapaciteta, nestabilnost tj. promjene u ravnotezi, gubi se miSi¢na masa, te dolazi do smanjenja
jakosti 1 snage. Redovito tjelesno vjezbanje dovodi do pozitivnih morfoloskih i funkcionalnih
promjena koje smanjuju moguénost nastanka bolesti. Ljudsko tijelo je aparat namijenjen za
provodenje fizicke aktivnosti, pasivnho provodenje vremena sjedeci na kaucu i gledajuci
omiljenu seriju, igrajuci igrice utjece negativno na ljudsko zdravlje. Svakodnevno kretanje, tj.
nekretanje ima veliki utjecaj na ¢ovjeka, ovisno o tome kre¢emo li se ili ne dolazi do razvijenosti
ili nerazvijenosti odredenih antropoloskih karakteristika. Nekretanje ili nedovoljno kretanje
uzrokuje 1 nastanak pretilosti. Bavljenje sportom ili nekom vrstom tjelesne aktivnosti povecava
udio misi¢nog rada. Tjelesno vjeZbanje utjeCe na razvoj vjestina i osobina, te je vazno od djecje

dobi razvijati pozitivan odnos prema njemu (26).

1.4.1. Motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti su strukture koje uzrokuju beskonac¢an broj manifestnih reakcija, a te
reakcije su mjerljive te postoji mogucénost opisivanja istih (27). Kako bismo opisali kretanje
potrebne su nam razli¢ite motoricke strukture. Motori¢ke sposobnosti su vazne za izvodenje
gibanja bilo koje vrste. Postoje razli€iti testovi motori¢kih sposobnosti koji govore o razinama
razvijenosti istih. Motoricke sposobnosti se razvijaju provodenjem razli¢itih vrsta tjelesne
aktivnosti. Razlikujemo neuromuskularne, neuroenergetske i informacijske motoricke
sposobnosti. U neuromuskularne sposobnosti spadaju brzina, eksplozivnost maksimalna snaga
1 fleksibilnost. Neuromuskularne sposobnosti variraju u odnosu na misi¢no — ziv€ani sustav, te
anatomiju i fiziologiju pojedinca. Neuroenergetske sposobnosti se baziraju na repetitivnoj i
statickoj snazi, agilnosti i brzini frekvencije pokreta. Neuroenergetske sposobnosti ovise o
kogniciji, konativnosti te energetskom potencijalu. U informacijske sposobnosti spada
koordinacija, stabilnosti 1 preciznost. Informacijske sposobnosti takoder ovise o kognitivnom

statusu 1 Ziv€anom sustavu (28).
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Brzina, jakost, snaga, izdrZljivost, gibljivost, koordinacija i preciznost su motoricke strukture.
Motoricke strukture su razli¢ito razvijene i na razlic¢itoj su razini kod svakog pojedinca. Brzina
je sposobnost izvodenja pokreta i svladavanje $to duljeg puta u $to manjem vremenskom
periodu. Snaga je rad obavljen za neko odredeno vrijeme, tj. energija koja je potroSena za taj
rad. Fleksibilnost je moguénost izvodenja Sto veceg opsega pokreta u pojedinom zglobu.
Koordinacija je sposobnost upravljanja tijelom ili dijelovima tijela, karakterizirana je
prezicnoscu i brzinom rjeSavanja motorickih zadataka. Preciznost se veze uz gadanje i ciljanje

objekata na odredenoj udaljenosti (29).
1.4.2. Biomehanika hoda

Hod je svjesna kombinacija pokreta donjih ekstremiteta kojima pokrec¢emo tijelo i prelazimo
neku udaljenost. Korak je niz pokreta koji se izvode izmedu dva ista polozaja iste noge. Kada
spomenemo rije¢ hod, mislimo na hod po ravnoj podlozi, pa se tako u ovom tekstu rije¢ju hod
misli upravo na tu vrstu hoda. Razlikujemo dvije faze hoda: faza oslonca na dvije noge i faza
oslonca na jednoj nozi dok je duga viseéa. Takoder razlikujemo i dvije jedinice hoda:
pokretacku ili lokomotornu i pasivnu ili putnic¢ku jedinicu. Hod zapoc€inje iz lezernog
uspravnog stava s tezinom i osloncem ravnomjerno rasporedenim na dvije noge, dakle hod
zapocinje u fazi oslonca na dvije noge. Odizanjem pete jedne noge od podloge prebacuje se
teZina s dvije noge na jednu nogu. Tada se slobodna noga moze nastaviti kretati pa postaje
vise¢om. Oslonac na dvije noge traje krace od druge faze u kojoj je oslonac na jednoj nozi.
Krenuvsi od desne noge m.! triceps surae podize petu od podloge. Dolazi do pasivne fleksije u
koljenom zglobu i zglobu kuka. Oslonac je na prstima desne noge i stopalu lijeve noge koje
nosi i1 tezinu. Nakon toga slijedi aktivna fleksija u zglobu koljena koju izvode m.
semitendinosus, m. semimembranosus i m. biceps femoris, te fleksija u kuku koju izvode m.
iliopsoas i m. rectus femoris. Desna noga sada postaje visecom. Noga se fleksijom u zglobu
kuka ujedno pomice prema naprijed. Slijedi ekstenzija potkoljenice desne noge u zglobu
koljena koju izvodi m. quadriceps femoris. Potom se u gornjem noznom zglobu stopala dogada
dorzalna fleksija koju izvodi m. tibialis anterior. Potkoljenica desne noge je ekstendirana,
kolateralni ligamenti odrzavaju ekstenziju, te se docekujemo na petu. Lijeva noga koja je ostala
straga nosi tezinu i1 punim je stopalom oslonjena na podlogu. Lijeva noga je ekstendirana u
koljenom zglobu. Slijedi koncentri¢na kontrakcija m. triceps surae koji naglo odize petu lijeve

noge, ¢ime se cijela noga i tijelo gurnu uvis i unaprijed. TeziSte se pomice naprijed, na prste

' m. — musculus (lat.), kratica za misi¢

17



lijeve noge koji sada postaju oslonac. U tom trenutku tijelo zauzima najvisu toc¢ku u hodu.
Docekujemo se na petu desne noge. U tom trenutku se opet dogada faza oslonca na dvije noge,
no traje vrlo kratko. Uslijed kretanja tijela prema naprijed inercija pomice tezinu prema prednjoj
nozi. TeZina tijela spusta desno stopalo na podlogu sto znaci da se i cijelo tijelo pomaklo prema
naprijed iznad desnog stopala koje sada nosi tezinu 1 postaje oslonac. Tezina se pomjera prema
naprijed, te se oslonac s prstiju lijeve noge sve vise pomice prema naprijed i prije nego se lijeva
noga odvoji od podloge ostaje oslonjen samo palac. Slijedi fleksija koljena, te se lijeva noga
odvoji od podloge i postaje vise¢om. Fleksijom u kuku naprijed se pomice straznja lijeva noga.
Kontrakcija spomenutih mi$i¢a je minimalna, te se ve¢ina pokreta odvija zbog djelovanja sile
inercije. Za vrijeme hoda dolazi i do pomicanja trupa: gore i dolje, naprijed 1 natrag, bo¢ne

kretnje, te kretnje rotacije trupa (30).
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Slika 6: Prikaz biomehanike hoda

Izvor: shorturl.at/ciosQ
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1.4.3. Biomehanika tréanja

Kao uvod u biomehaniku tréanja opisali smo hod po ravnoj podlozi, jer se hod i trcanje

nadovezuju i nadopunjuju. Opisivati tr¢anje bez opisivanja hoda ne bi imalo smisla.

Trcanje se razlikuje od hoda ponajprije zbog brzine izvodenja kretnje. Za razliku od hodanja u
tr¢anju imamo fazu kada tijelo leti kroz zrak. Kada se stopalo odvoji od podloge tek tada dolazi
do spustanja druge noge na podlogu. Trka¢ se oslanja na petu prednje noge, Cije je koljeno
opruzeno. Oslonac na podlozi se s pete prenosi na prste. Odizanje pete dogada se naglo, te
uzrokuje odgurivanje tijela naprijed i gore. Tada dolazi do aktivnog savijanja koljena straznje
noge, savijanja u kuku, te opruzanja u koljenu. Mijenjaju se pozicije prednje i straznje noge. Za

vrijeme tr¢anja dogadaju se i pokreti trupa, trupe ide naprijed, te dolazi do rotacije (30).
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Slika 7: Prikaz biomehanike tréanja

Izvor: shorturl.at/HOSX3
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1.4.4. Tréanje kao aktivnost

Trc¢anje nastaje uskladenim pokretima tijela, te ga prepoznajemo kao kretanje dinamickog tipa.
Trcanje ima dosta sli¢nosti s hodanjem, a glavna razlika im je brzina izvodenja (31). MozZze biti
rekreativno, natjecateljsko, kratko i dugo. Prije tréanja je potrebna priprema i zagrijavanje.
Pripreme za tr¢anje se sastoje od treninga i dovoljnog odmora. Priprema za trku ovisi duzini,
brzini i vrsti trke. Potrebno je praviti pauze izmedu dionica predvidenih za tréanje.

Trcanje kao aktivnost ima osobnu i prakti¢nu vrijednost. Trkaci Cesto prijavljuju da tranje ima
ulogu u balansu zivotnih obaveza. U pocetku se tr¢i zbog nekih sekundarnih motiva kao §to je
mrsavljenje ili postavljanje izazova samome sebi, dok kasnije takva motivacija nije potrebna te
osoba pocinje tréati zbog osobnog zadovoljstva koje trcanje donosi. Tréanje ima i svoju
terapijsku vrijednost. Tréanje kao tjelesna aktivnost ima znanstvenu pozadinu u poboljSanju
rada organizma, 1 na ljudsko zdravlje. Trcanje djeluje na snizavanje visokog krvnog tlaka,
smanjenje razine kolesterola u krvi, ubrzanje metabolizma, smanjenje pretilosti, poti¢e rad
crijeva, jaca kosti, miSiée, tetive i ligamente (32).

Tréanje je popularna aktivnost, stoga ne iznenaduje ¢injenica da postoji veliki broj maratona,
polumaratona i sliénih trkackih aktivnosti koje se organiziraju diljem svijeta. Najpopularniji i
najposjeceniji dogadaji u svijetu su : New York City maraton, Chicago maraton, Pariski
maraton, Londonski maraton, Tokyo maraton, Bostonski maraton, Berlinski maraton, Osaka
maraton, Honolulu maraton, LA maraton (33). Na naSim prostorima mozemo izdvojiti:
Zagrebacki maraton, Beogradski maraton, Ljubljanski maraton, Banjalucki polumaraton,
Sarajevski polumaraton, Mostarski polumaraton, Osjecki polumaraton, te naravno Rijecki

polumaraton u sklopu Homo si te¢ festivala sporta i rekreacije (34).

Slika 8: Prikaz New York City maratona iz 2019

Azvor: shorturl.at/yBDOO
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1.5.  Utjecaj glazbe na tjelesnu aktivnost

Glazba ima svoju poveznicu s vjezbanjem joS od davnina. Mnogi zdravstveni stru¢njaci 1 fitnes
instruktori smatraju da ukljucivanje glazbe u trening ima slican ucinak kao i koriStenje

odredenih suplemenata.

Kada govorimo o utjecaju glazbe na trening razmatramo utjecaje na frekvenciju disanja i rada

srca, na snagu, na izdrzljivost, na motori¢ke sposobnosti, na aecrobne aktivnosti (6) .

Prosjecne vrijednosti pulsa su od 72 do 80 otkucaja u minuti, dok tempo glazbe ve¢inom varira
od 70 do 170 bitova u minuti. Otkucaji srca umjereno prate tempo glazbe, povecavaju se dok
slusamo glazbu brzeg tempa, te smanjuju kao odgovor na sporiju glazbu. Smatra se da glazba
utjece na puls i zbog same emocionalne komponente koja uz glazbu dolazi. Ovakve informacije
su korisne za fitnes instruktore kako bi mogli viSe paznje posvetiti odabiru glazbe, te ju

prilagoditi intenzitetu nadolazeéeg treninga (6).

Glazba ima utjecaj i na snagu, no to podrucje nije previse istrazeno. Istrazivanje koje je provela
ovu temu. IstraZivanje se temeljilo na snazi stiska Sake za vrijeme sluSanja stimulativne i
sedativne glazbe, te bez slusanja glazbe. Slusanje sedativne glazbe je znacajno smanjilo snagu
stiska Sake, dok je slusanje stimulativne glazbe imalo suprotan u¢inak. Ne moZemo govoriti o

konkretnoj upotrebi glazbe za poboljsanje snage jer je ovo podrucje nedovoljno istrazeno (34).

Kada govorimo o aerobnim aktivnostima mozemo se osvrnuti na fitness aerobik, te istraZivanje
koje je provela K. Gfeller 1988. godine na 70 ispitanika, 35 Zenskog spola 1 35 musSkog spola.
97% polaznika je reklo da su imali osjecaj da glazba utjece na njihov performans. Ispitanici su
identificirali faktore koji su imali utjecaj na njihovu izvedbu aerobne aktivnosti: glazbeni Zanr
je njih 97% okarakteriziralo kao vazan, ritam njth 94%, tempo njih 96%, tekst njih 77%,
glasnoc¢u njih 66%, melodiju njih 17%. Iz ovog istrazivanja je proizasao zakljucak da glazba
podjednako djeluje na oba spola, s obzirom da su muskarci i Zene davali slicne odgovore 1
reakcije. Glazba se u slucaju fitnes aerobik aktivnosti moze zasigurno primjenjivati kao

motivirajuéi faktor (35).
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15.1. Poboljsanje fizickog performansa

Istrazivanja pokazuju da glazba brzeg tempa pomaze pri poboljSanju atletskog performansa
kada govorimo o niskoj do umjerenoj razini vjezbanja, te se poboljSanje ocituje u povecanju
predene udaljenosti, tempu izvodenja aktivnosti ili broju uradenih ponavljanja. (36) Istrazivanje
koje su provele J. Edworthy i H. Warring 2006. govori 0 utjecaju glazbe na odabir brzine na
traci za tr¢anje. Ispitanici su za vrijeme slusanja glazbe brzeg tempa imali tendenciju povecanja
brzine tréanja, pretréavali su vece udaljenosti, te su subjektivno govoreéi rekli da osje¢aju manji
zamor nego pri sluSanju sporije glazbe. (37) Istrazivnje koje su 2018. godine proveli C.G.
Ballman i suradnici govori o usporedbi vjezbanja uz glazbu za koju su ispitaici rekli da im se
svida, te uz glazbu za koju su rekli da im se ne svida. Od ponudenih opcija, 11 od 12 ispitanika
je odabralo rap/hip hop za glazbu koja im se svida dok je jedan ispitanik odabrao rock and roll.
Deset ispitanika su odabrali country glazbu, a dvojica elektronsku glazbu za onu koja im se ne
svida. Kada su slusali glazbu za koju su rekli da im se svida, ispitanici su u prosjeku napravili
dva ponavljanja viSe nego kada su slusali glazbu koja im se ne svida. Iako se dva dodatna
ponavljanja ne ¢ine kao puno, ako sagledamo efekte u dugoroénom kontekstu, kroz tjedne i

mjesece treninga dolazimo do znacajnijeg broja ponavljanja (38).

Zakljucujemo da sluSanje glazbe utice pozitivno na motivaciju i raspolozenje, te potencijalno i
na sami performans za vrijeme treninga. Broj istrazivanja na ovu temu je nedovoljan da bismo
mogli donijeti definitivne zakljucke, no subjektivni utjecaj glazbe na svakog pojedinca je

neosporiv.
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2. CILJ ISTRAZIVANJA

Glavni cilj ovog istrazivanja je utvrditi postoji li povezanost izmedu glazbe i ucinkovitosti

tjelesnog vjezbanja.

Specificni cilj je utvrditi kakav je utjecaj tiSine na tjelesnu aktivnost, kakav je utjecaj klasi¢ne

glazbe na tjelesnu aktivnost, te kakav je utjecaj techno glazbe na tjelesnu aktivnost.
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3. HIPOTEZE

H1: Postoji pozitivna povezanost izmedu vremena potrebnog za istr¢avanje udaljenosti od 3

kilometra i slusanje techno glazbe.

H2: Povezanost izmedu klasi¢ne glazbe 1 vremena potrebnoga za istr¢avanje udaljenosti od 3

kilometra nije znacajna kao povezanost izmedu techno glazbe i ova dva elementa.
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4. METODE I ISPITANICI

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 18 ispitanika. Ispitanici su osobe u dobnoj granici od 20
do 25 godina, osobe koje se bave umjerenom fizickom aktivnoséu (pilates, joga, rekreativno
igranje kosarke i sli¢no) 2 do 3 puta tjedno. Ispitana skupina se sastoji od 9 ispitanika muskoga

spola, te 9 Zenskog spola.

Metoda na kojoj se temelji istrazivanje je pretréavanje udaljenosti u iznosu od 3 kilometra, bez
slusanja glazbe, te uz slusanje klasi¢ne i techno glazbe. Mjerio se vremenski period koji je
kandidatima potreban da istrce 3 kilometra. Istrazivanje se sastoji od tri skupine. Svaka skupina
sastoji se od 3 osobe Zenskog spola, te tri osobe muskog spola. Sve tri skupine trc¢ale su 3
kilometra bez slusanja glazbe, uz slusanje klasi¢ne glazbe (Requiem, KV 626: Sequentia,
Lacrimosa — 132 bita u minuti), te uz slusanje techno glazbe (dedmaus$ ,,16th hour* — 132 bita

u minuti).

Prva skupina tréala je prvi put bez slusanja glazbe, drugi put uz slusanje klasi¢ne glazbe, te treci

put uz slusanje techno glazbe.

Druga skupina tr¢ala je prvi put uz sluSanje klasicne glazbe, drugi put bez sluSanja glazbe, te

treci put uz slusanje techno glazbe.

Treca skupina trcala je prvi put uz slusanje techno glazbe, drugi put uz slusanje klasi¢ne glazbe,

te tre¢i put bez slusanja glazbe.

Ispitanici su imali 2 dana odmora izmedu tréanja kako bismo mogli eliminirati zamor kao faktor
koji moZe utjecati na izvedbu. Trcali su svaki put u isto vrijeme (npr. kandidat koji je prvi put

tréao u 13:00 1 ostale dane tr¢ao je u 13:00 sati).
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5. POSTUPAK I ASPEKTI ETICNOSTI

Postupak provodenja istrazivanja sastojao se od prikupljanja osnovnih podataka o ispitaniku:

ime, prezime, dob, spol, te ucestalost provodenja fizicke aktivnosti.

Ispitanici su pretr¢avali udaljenost od 3 kilometra u vanjskim uvjetima. Prijedena udaljenost i
vremenski iznos se mjerio koriste¢i Endomondo aplikaciju koja je dostupna za preuzimanje na
Google play trgovini za android uredaje, te na App storeu za Apple iPhone uredaje. Tr¢alo se u
vanjskim uvjetima, na ravnoj podlozi. Svi ispitanici su tr¢ali zasebno, u unaprijed dogovoreno
vrijeme, te se nisu susretali s drugim kandidatima kako bi se sprije¢io medusobni utjeca;.
Ispitanici su slusali glazbu za vrijeme tréanja koriste¢i slusalice spojene na mobilni uredaj.
Ispitanici su bili detaljno upoznati s na¢inom provodenja i ciljevima istrazivanja prije nego $to
su pristali sudjelovati u samom istrazivanju. Ispitanici su dobili primjerak Informiranog
pristanka koji sadrzi detalje vezane uz istrazivanje, te se istraZivanje nije provodilo prije nego
je sami ispitanik svojim potpisom dao suglasnost za provodenje istog. Ispitanici su bili upoznati
s Cinjenicom da se dobiveni rezultati koriste isklju¢ivo za izradu zavr$nog rada, te da je
istrazivanje anonimno. Ispitanici su takoder bili obavijeSteni o moguénosti napusStanja

istrazivanja u bilo kojem trenu bez navodenja razloga.
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6. REZULTATIISTRAZIVANJA

U istrazivanju je sudjelovalo 18 ispitanika starosti od 20 do 25 godina. Zeljeli smo prikazati

kako odsustvo glazbe ili prisustvo, to¢nije sluSanje odredenog glazbenog zanra utjece na

rezultate tréanja ispitanika. Rezultati vremena tréanja prikazani su u tablici 1. Statisticka obrada

uradena je u programu TIBCO Statistica, verzija 13.5.0.17.

© o N o g &~ 0w D P

Spol

LT L L K 2 L2 2 £

Tréanje bez

glazbe

20 min 3s
20 min 10s
21 min
18 min 30s
19 min 54s
19min6s
18 min 13 s
20 min 20's
19min14s
16 min 25s
14 min 20 s
14 min 30s
16 min 30 s
17min5s
14 min 57 s
16 min 48 s
18 min
15 min 54 s

Tréanje uz
klasi¢nu
glazbu
19 min30s
18 min 15s
20 min 35s
17min 16s
19 min 30s
17 min 56 s
16 min 58 s
20 min40s
18 min 38 s
16 min 25s
13 min 53 s
14 min 28 s
17min 30s
15min 10s
14 min5s
16 min 17 s
18 min3s
16 min

Tréanje uz
techno

glazbu

17min47s
17 min 13s
19min5s
18 min 16 s
18 min 15s
17 min 50 s
16 min
19 min17s
17min 20's
15 min 13s
13 min 50
14minls
17min30s
14 min 30 s
14 min
14 min 30's
17 min 20s
14 min 10s

Tablica 1: Prikaz dobivenih podataka
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Broj ispitanika

= Muski spol = Zenskispol = =

Slika 9: Distribucija ispitanika po spolu

Istrazivanje je zamiSljeno tako da distribucija prema spolu bude jednaka, 50% ispitanika
zenskog spola, te 50% ispitanika muskog spola. S obzirom da nitko od ispitanika nije odustao
od istrazivanja, distribucija prema spolu je zaista i ostala onako kako je bilo planirano, 9

ispitanica i 9 ispitanika.

Broj ispitanika u odnosu na starosnu dob
45

4
3.5 3 3 3 3
3
25 5
2
15
1
0.5
0
20 21 22 23 24 25
m Broj ispitanika

Slika 10: Broj ispitanika u odnosu na starosnu dob
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Tréanje
bez glazbe

Tréanje uz
klasi¢nu

glazbu

Tréanje uz
techno
glazbu

Standardna
devijacija

Maksimalna
vrijednost

Minimalna
vrijednost

Srednja
vrijednost

Medijan

17 min55s 21 min 2min5s

18 min 12s

14 min 20s

17min18s 17min24s 13min53s 20min40s 2min4s

16min27s 17min18s 13min50s 19minl7s 1minb54s

Tablica 2: Prikaz statistickih podataka tabelarno (deskriptivna statistika)

Raspodjela rezultata je u skladu s normalnom, §to smo ispitali Kolmogorov — Smirnovljevim

testom. Ispitanici su prosjecno najbrze pretréali 3 kilometra prilikom sluSanja techno glazbe,

dok su, prosjecno gledajuci, najsporije tr¢ali bez slusanja glazbe. Za testiranje rezultata koristen

je RM (repeated measure) Anova statisticki test za povezane uzorke koji je pokazao statistic¢ki

znacajnu razliku dobivenih rezultata p < 0,001.

1200

F(2, 34)=35,983, p<0,001
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals

1150

1100

1050 r

vrijeme/s

1000 r

950 |

900

Slika 11:

bez glazbe klasi¢na glazba techno glazba

Paralelni prikaz sve tri grupe; vremenski raspon tréanja i srednja vrijednost
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Uraden je i1 post hoc Scheffe test, koji je pokazao statisticki znacajnu razliku izmedu grupe koja
je tréala bez slusanja glazbe i1 grupe koja je slusala klasi¢nu glazbu p< 0,004, izmedu grupe
koja je tréala bez slusanja glazbe i grupe koja je slusala techno glazbu p < 0,001, te izmedu
grupe koja je tr¢ala uz sluSanje klasi¢ne glazbe i1 grupe koja je slusala techno glazbu p < 0,001.
Podatci koji prikazuju to€an iznos p vrijednosti i razultata post hoc Scheffe testa su prikazani u

tablici 3.

Scheffe test; varijabla DV; Vjerovatnoca za Post Hoc Test; pogreska unutar
okvira MS= 981,15, df= 34,00

{2} {3}

1075,3 1038,0 987,06
Tréanje bez 0,004460 0,000000
sluSanja glazbe
Tréanje uz slusanje 0,004460 0,000121
klasi¢ne glazbe
Tréanje uz slusanje 0,000000 0,000121
techno glazbe

Tablica 3: Prikaz rezultata post hoc Scheffe testa
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7. RASPRAVA

Rezultati istraZivanja potvrdili su postavljenu hipotezu da postoji pozitivna povezanost u brzini
istr¢avanja 3 kilometra i sluSanja tehno glazbe. Ispitanici su 3 kilometra istrcali sa slusanjem
tehno glazbe brze nego li bez slusanja glazbe za prosje¢no 1 minutu i 28 sekundi. Ovo
istrazivanje potvrduje da slusanje glazbe za vrijeme tr¢anja opcenito daje bolje rezultate u
odnosu na ne slusanje glazbe. Primjenom post hoc Scheffe testa dolazimo do rezultata p
vrijednosti koja nam potvrduje statistiCku znacajnost. Postoji statisticki znacajna razlika izmedu
pretrcavanja udaljenosti u iznosu od 3 kilometra bez sluSanja glazbe i uz slusanje klasi¢ne
glazbe, p < 0,004 sto potvrduje da sluSanje klasi¢ne glazbe u odnosu na tréanje bez sluSanja
glazbe daje bolje rezultate, brze istravanje zadane udaljenosti i motivaciju ispitanika. P
vrijednost izmedu tréanja bez sluSanja glazbe i tréanja uz sluSanje techno glazbe iznosi
p < 0,001, Sto dokazuje statisticki veliku znacajnost razlike vremena potrebong za pretrcati
3km bez glazbe ili uz slusanje techno glazbe. Ukoliko usporedimo tréanje uz slusanje klasi¢ne
glazbe 1 tréanje uz sluSanje techno glazbe dolazimo do rezultata p < 0,001, §to nam dokazuje
statisticku znacéajnost U razlici rezultata izmedu ove dvije grupe, te vecoj pomoci koju pruza
techno glazba u odnosu na klasi¢nu. Zaklju¢no primjec¢ujemo da je u ispitanoj skupini slusanje
techno glazbe dalo najbolje postignute rezultate. Tréanje uz slusanje klasi¢ne glazbe je takoder
utjecalo pozitivno na rezultate u odnosu na tréanje bez sluSanja glazbe, no kad usporedimo
trcanje uz slusanje techno glazbe i uz slusanje klasi¢ne glazbe, opet primjecujemo bolje

postignute rezultate uz sluSanje techno glazbe.

Budu¢i da jo$ uvijek nije jasan mehanizam pomocu kojeg upotreba glazbe moZe poboljsati
performanse, neka istrazivanja sugeriraju da razliCite razine uzbudenja ili motivacijski
¢imbenici mogu utjecati na izvodenje vjezbi (39, 40, 41). Ferguson i suradnici ispitali su u¢inke
stimulativne (pop) i sedativne glazbe (klasi¢na) na izvedbu karate vjezbe. Navodili su subjekte
da izvode kate nakon jednominutnog izlaganja stimulativnoj glazbi, sedativnoj glazbi ili
bijelom Sumu. Njihovi rezultati otkrili su vecu uspjesnost pri izlaganju glazbi, s tim da nisu

postojale razlike izmedu stimulativne i klasi¢ne glazbe (42).

U dostupnoj literaturi se moze pronaci da "umjereno brza™ i "brza" glazba - moze poboljsati
atletske performanse kod elitnih i rekreativnih sportasa (43,44). U usporedbi s tr¢anjem u tiSini,
trkaci brze istr¢e zadanu duzinu uz brzu glazbu nego bez slusanja glazbe. Takoder je utvrdeno
da klasi¢na glazba nije imala znacajnog utjecaja na vrijeme istréavanja zadane duZine (45).
Nase istrazivanje je dalo sli¢ne rezultate. Prosjecno, trkaci u nasem istrazivanju su slusajuci
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techno glazbu za vrijeme tréanja u odnosu na tréanje bez slusanja glazbe postigli bolji rezultat
u iznosu od 1 minute i 28 sekundi. Kada usporedimo tr¢anje uz klasi¢nu glazbu i tréanje uz
techno glazbu dolazimo do podatka da su trkaci slusajuci techno glazbu dolazili do prosje¢no
54 sekunde boljeg rezultata. Podaci iz ovog istrazivanja ukazuju na to da razli¢ite vrste glazbe
mogu djelovati kao ucinkovit pasivni distraktor tijekom vjezbanja, $to rezultira boljim

vremenskim rezultatom.

Ipak pojedini znanstvenici ne smatraju glazbu kao dostatan stimulus koji moze dugoro¢no
utjecati na intenzitet vjezbanja. U teoriji se o¢ekuje da slusni poticaj produzi vrijeme ,,svjeZine*
ispitanika do pojave prvih znakova iscrpljenosti djelovanjem na ograni¢avanje obrade problema
povezanih s umorom kroz eferentni ziv€éani sustav. Medutim, ¢im mozak shvati
razinu intenziteta vjezbanja, dogodi se mehanizam nazvan ,pazljivo prebacivanje*
usmjeravajuéi pozornost na najvaznije signale, te time umanjuje uéinke glazbe na izvodenje

vjezbe, prebacujuci fokus na unutarnje procese, umjesto na vanjske utjecaje (46).

Nasa je studija pokazala zanimljivu primjenu odabrane glazbe za tréanje koja se smatra
jednostavnom metodom za postizanje razli¢itih poboljsanja. Prije svega, rekreativci i sportasi
sposobni su koristiti glazbu tijekom treninga kao sredstvo za poboljSanje performansa u
tranju. Tijekom vjezbe s velikim optereenjem, kada je potreba za motivacijom i
entuzijazmom velika, intervencije povezane s glazbom mogu pomo¢i trka¢ima u postizanju

boljih rezultata.

Glazba apsolutno ima pozitivan uc¢inak na tjelovjezbu ili kao $to u ovom istrazivanju vidimo,
na tréanje. Usporedimo li tréanje uz glazbu i tréanje bez glazbe ispitanici svakako postizu bolje
rezultate kada uz tr€anje slusaju glazbu. Ispitanici u ovom istraZivanju su postigli bolje rezultate
tré¢eci uz klasi¢nu i techno glazbu nego tréeci bez slusanja glazbe. Dalje kada razgrani¢imo ove
glazbene Zanrove vidimo da ispitanici postizu bolje rezultate sluSajuci techno glazbu nego

klasi¢nu glazbu.

Reci da je techno glazba apsolutni pobjednik i da bismo ju trebali primjenjivati u svakom obliku
tjelovjezbe bi bilo neistinito. Odabir i utjecaj glazbe je u svakom slucaju individualan kako za
osobu, tako 1 za vrstu aktivnosti, no kada govorimo o tréanju, pokusaj trcanja uz slusanje techno

glazbe se Cini kao odli¢na ideja za samotestiranje i usporedbu vlastitih rezultata.

Ono §to je potrebno spomenuti je da je ovo istrazivanje provedeno na malom uzorku i na mladoj
populaciji koja vise slusa techno glazbu nego recimo ljudi srednjih godina. Glazbeni ukusi i

afiniteti variraju u odnosu na godine ispitanika, te ne mora znaciti da bi techno glazba jednako

32



stimulativno djelovala osobe srednje ili starije zivotne dobi. Takoder u obzir treba uzeti zamor
i djelovanje glazbe na njega. Nasi ispitanici su imali dovoljno vremena za odmor izmedu
trcanja, stoga ne znamo bi li glazba djelovala pozitivno ukoliko bismo ukljucili zamor kao

dodatni faktor.

Ovo istrazivanje doprinosi razumijevanju utjecaja glazbe na tréanje, no buducnost istrazivanja
vezanih uz ovu temu je neograni¢ena. Unaprjedenje istrazivanja ove tematike se odnosi na
istrazivanje dodatnih Zanrova koji nisu spomenuti u ovom istrazivanju, istrazivanju razlicitih
zanrova u odnosu na razli¢ite dobne skupine. Savladavanje prepreka, kao §to je tr€anje starije
populacije, Sto se ¢ini kao nerealan cilj, stoga bi se istrazivanje moglo prilagoditi, te za tu
populaciju provesti bazirano na hodanju i prelasku odredene udaljenosti. Kao Sto je veé
spomenuto, ne znamo kakav je utjecaj glazbe na zamor, te je i to dodatni dio koji se moze
istraziti. Takoder, vec¢i uzorak ispitanika bi bio od znacajne vaznosti kako bismo mogli dobiti

Sto preciznije rezultate.
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