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SAZETAK

Tijekom vjezbanja ljudi uzivaju slusati
glazbu vjerujuci kako ih to opusta ili im
pomaze u davanju ritama za vjezbanje. No,
je li glazba uistinu korisna? Obzirom na
razlicite glazbene ukuse ljudi, jasno je kako
razlicite vrste glazbe, kod svakog pojedinca,
nemaju jednak utjecaj na izvedbu vjezbi. Cilj
ovog istrazivanja bio je utvrditi postojanje
povezanosti izmedu glazbe i ucinkovitosti
tjelesnog vjezbanja. Specifi¢ni cilj bio je ut-
vrditi kakav je utjecaj tiSine na tjelesnu ak-
tivnost, 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 ( 9
muskih i 9 zenskih osoba) u dobnoj granici
od 20 do 25 godina. Metoda na kojoj se te-
melji istrazivanje je pretr¢avanje udaljenosti
u iznosu od 3 kilometra, bez slusanja glazbe,
te uz sluSanje klasi¢ne i techno glazbe. U
istrazivanju se mjerio vremenski period koji
je kandidatima potreban za pretr¢avanje di-
onice duzine 3 kilometra. Svi ispitanici imali
su 2 dana odmora izmedu tréanja kako bis-
mo eliminirali zamor kao faktor koji moze
utjecati na izvedbu. Kod tréanja ispitanika
bez slusanja glazbe, srednja vrijednost vre-
menskog perioda iznosila je 17 min 55 s. Kad
su ispitanici trcali uz slusanje klasicne glazbe
prosje¢no vrijeme je bilo neznatno krace 17
min i 18 s, dok su uz tehno glazbu ispitan-
ici postigli znatno kra¢u srednju vrijednost
vremenskog perioda 16 min 27 s. Pokazalo
se kako techno glazba stimulira sudionike
na brze tréanje odnosno na pretréavanje
zadanih dionica u kracem vremenskom peri-
odu. Dobiveni rezultati govore kako razlicite
vrste glazbe mogu djelovati kao ucinkovit
pasivni distraktor tijekom vjezbanja, $to re-
zultira boljim vremenskim rezultatom pri-
likom istr¢avanja zadane duljine.

Kljucne rijeci: tjeloviezba, tréanje, glazba,
techno glazba, klasicna glazba

SUMMARY

During exercise, people enjoy listening to
music and believe it relaxes them and helps
them find the rhythm. Is music actually that
useful? Depending on different musical
tastes, it's clear that different types of music
don't have the same effect on people regard-
ing exercise performance. The goal of this
research was to establish the exsistance of
connection between music and exercise ef-
ficiency. A specific goal was to establish the
effects of silence on physical activity, the ef-
fects of classical music on physical activity
and the effects of techno music on physical
activity. The research was conducted on 18
respondents (9 male and 9 female), aged 20
to 25. The research was based on running
a 3 km distance without listening to mu-
sic, while listening to classical and techno
music. The time needed to run 3 km was
measured in the research. All examinees
had a 2-day rest inbetween running in or-
der to eliminate fatigue as a factor that can
effect performance. Average running time
while not listening to music was 17 min 55
s. When respondents were running while
listening to classical music, the average time
was slightly shorter, 17 min 18 s, but while
listening to techno music, average time was
16 min 27 s. It was shown that techno music
stimulates the respondents, while running
shorter distances and improves timing. The
results gained from this research showed us
that music may act as an efficient passive
distractor during exercise which results in
better average timing while running a cer-
tain distance.

Key words: exercise, running, music, techno
music, classical music
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"Glazba ili muzika je umjetnost izraZena
zvucima i tonovima" (1). Duga je povijest
korisnih uc¢inaka upotrebe glazbe u sportu
i vjezbanju. Sposobnost glazbe da poveca
fizicku radnu aktivnost dokumentirana je
prije vise od 2800 godina u drevnoj Gr¢koj,
gdje su se na olimpijskim igrama svirale ki-
tara i harfa sa ciljem pobolj$anja performansa
tijekom sportskih aktivnosti (2). Od zacetka
fitnes aerobika u 70-im, opcenito se smatra
kako glazba ima znacajan pozitivan utjecaj
na iskustvo vjezbanja. Mnogi fitnes stru¢njaci
smatraju kako u nekim situacijama glazba
poboljava izvodenje fizi¢kih aktivnosti jed-
nako kao suplementi kao $to je to npr. kofein,
te neslusanje glazbe ili slusanje glazbe koja
nije prilagodena za odredenu aktivnost dovo-
di do manjeg uspjeha na treningu. Prevladava
misljenje kako je kvaliteta vjezbanja na visoj
razini kada se uz trening slusa odgovarajuca
glazba, te dolazi do boljeg fizioloskog odgo-
vora, relaksacije i motorne koordinacije (3).

Znacenje glazbe pronalazimo u njezina dva
aspekta. Jedan glazbeni aspekt je Cinjenica
da glazba sa sobom nosi odredene izvanglaz-
bene konotacije u vidu drustvenih, religijskih
i politickih asocijacija, dok je drugi glazbeni
aspekt, glazbena sintaksa (4). Glazbeni medij
je zvuk. Glazba je umjetnost koja sadrzi
vremensko - prostornu komponentu, te je
ve¢inom organizirana planski, iako ¢ak i ne
mora biti. Glazba kao umjetnost stvara raz-
liku izmedu naroda, kulture, umjetnosti, te u
Covjeku stvara osjecaj za ljepotu i red. Glazbu
dijelimo u Zanrove i podzanrove, te razliku-
jemo skladbu, glazbeno djelo i kompoziciju

(1).
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Glazbu je tesko definirati, no kako bismo
$to bolje razumjeli sto je glazba potrebno je
osvrnuti se na akustiku. Zvuk je mehanicki
longitudinalni val, a registrira ga ljudsko
uho. Uz zvuk vezemo odredene fizicke vri-
jednosti: jakost zvuka, frekvencija, energija,
zvuéni valovi (5). Ljudsko uho raspoznaje
frekvencije od 20 Hz do 20 kHz. Zivotinje
kao $to su $iSmisi i psi ¢uju zvucne valove
frekvencija visih od 20 kHz koje nazivamo
ultrazvuk, dok slon i patka ¢uju frekvencije
nize od 20 Hz koje nazivamo infrazvukom.
Zvuk nastaje kada je tlak medija u okolini
promjenjiv zbog periodi¢nog titranja iz-
vora. Susjedne Cestice prenose poremecaje
tlaka. Sirenje zvuka i zamigljanje njegovog
prenosenja najlakse je predoditi na primjeru
bubnja. Kada se udari membrana bubnja,
ona se udubi i u taj prostor koji smo krei-
rali velikom brzinom ulazi zrak. Nakon
$to odmaknemo bubnjarski $tapi¢, mem-
brana se ispupcuje i vraca zrak koji je usao
te tako nastaje zgusnjavanje zraka. Bubanj
koji titra uzrokuje nastanak zgu$njavanja
i razrjedivanja zraka koji se nalazi ispred
membrane. Generirane varijacije tlaka
zraka registriramo sluSnim organima i per-
cepiramo ih kao zvuk bubnja. Zvu¢ni valovi
su sredstvo kojim se $iri zvuk kroz mnoge
medije, ali ne i kroz vakuum (6).

Kada spominjemo glazbu i zvuk, uz njih
vezujemo uho kao organ sluha. Sluh spada
u posebne osjete. Receptori su smjesteni u
osjetnim organima, koji $alju brojna Ziv¢ana
vlakna prema mozgu, a njihovi se signali
obraduju u velikim podru¢jima mozdane
kore. Grada uha se dijeli na vanjsko, sred-
nje i unutarnje uho. Vanjsko uho se sas-
toji od usne Skoljke i vanjskog zvukovoda.
Srednje uho sadrzi bubnjic¢ i slusne kos¢ice
(¢eki¢, nakovanj i stremen). Unutarnje
uho podijeljeno je na puznicu, predvorje i
polukruzne cijevi. Svi dijelovi uha imaju
odredenu ulogu u sluhu. Usna $koljka koja
je dio vanjskog uha je oblika koji usmjerava
zvucne valove u smjeru zvukovoda koji se
nadovezuje na u$nu $koljku. Zvukovod je
zapravo cijev koja ima jedan kraj zatvoren.
Takva grada zvukovoda omogucava re-
zonanciju zvukova razli¢itih frekvencija.
Zyucni valovi u zvukovodu pojacavaju se 6
do 8 puta te pobuduju bubnji¢ koji se nalazi
u srednjem uhu (7). Srednje uho zapodinje
s bubnjicem koji je tanka opna stisnutog
konusa prema unutra, blago konkavne
povrsine. Zada¢a membrane je resorpcija
i prenosenje promjena tlaka koje nastaju
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pod djelovanjem zvu¢nih valova u zvuko-
vodu. Akusticka energija uzrokuje titranje
bubnjica koji dalje prenosi zvuk putem
slusnih kos¢ica sve do stremena. Unutar-
nje uho povecava se zbog tlaka akusticke
energije na samom ulazu u unutarnje uho.
Mehanicki se val dalje prenosi u tekudi
medij u unutarnjem uhu. Tekuéi medjj je
nestlaciva tekuc¢ina unutarnjeg uha. Funkci-
ja je slu$nih ko$¢ica pojacavanje vibracija
bubnji¢a te preno$enje vibracija do oval-
nog prozorci¢a (8). Procesi u unutarnjem
uhu zapocinju gibanjem plocice stremena
dije titranje uzrokuje titranje tekucine koje
se prenosi na bazilarnu membranu, to¢nije
njezine stanice. Titranje djeluje na Cortijeve
dladice, uzrokuje njihovo pomicanje. Svi ti
procesi rezultiraju podraZivanjem slusnog
zivca, tj. njegovih zavrSetaka. Trepetljikave
stanice i teku¢ina takoder vibriraju, a vi-
bracije im dolaze pomocu cekica, nakovnja
i stremena koji prenose vibracije na ovalni
prozor¢i¢ s kojeg se vibracije dalje $ire na
trepetljike i tekucinu. Uloga trepetljikavih
stanica je pretvorba vibracija u ziv¢ani im-
puls. Slusni Zivac dalje prenosi stvorene im-
pulse sve do mozga. Dio mozga koji je vazan
za sluh naziva se slusna kora, a locirana je u
sljepoo¢nom reznju velikoga mozga. Slusna
kora ima razli¢ite funkcije, te ju u skladu s
njima dijelimo na primarnu i sekundarnu.
Primarna kora je vazna za primitak im-
pulsa koji dolaze iz puznice, a sekundarna
kora koja se takoder naziva asocijacijskom
korom sluzi da ti impulsi dobiju smisao i
znacenje. Trepetljikaste stanice ne mogu se
obnavljati, niti ponovno narasti, a ucestala
izlozenost buci ih ostecuje, te samim time
dovodi do gubitka ili do o$tecenja sluha (6).
Tjelesno vjezbanje pojam je koji ima razno-
liko znacenje. Naj¢e§ca 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 aktivnos¢u
bave kako bi poboljsali svoj zdravstveni sta-
tus, 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 (9).
Osim $to tjelesno vjezbanje poboljsava es-
tetiku nasega tijela, ono pozitivno utjece
na na$ zdravstveni status unaprjedenjem
procesa i organa. Lokomotorni, sréano
- krvozilni i plu¢ni sustav posebice se ak-
tiviraju kada osoba vjezba, no svi tjelesni

sustavi imaju odredenu ulogu i funkciju za
vrijeme tjelovjezbe. Nekretanje uzrokuje
razli¢ite poremedaje funkcije kao $to je
smanjenje aerobnog kapaciteta, nestabilnost
tj. promjene u ravnotezi, gubitak miSi¢ne
mase, te smanjivanje jakosti i snage. Redovi-
to tjelesno vjezbanje dovodi do pozitivnih
morfoloskih i funkcionalnih promjena koje
smanjuju mogucnost nastanka bolesti. Ljud-
sko tijelo je aparat namijenjen za provodenje
fizicke aktivnosti, pasivno provodenje vre-
mena sjedeci na kaucu i gledaju¢i omiljenu
seriju, igraju¢i igrice utjece negativho na
ljudsko zdravlje. Svakodnevno kretanje, tj.
nekretanje, ima veliki utjecaj na covjeka te
ovisno o tome dolazi do razvijenosti ili ner-
azvijenosti odredenih antropoloskih karak-
teristika. Nekretanje ili nedovoljno kretanje
uzrokuje i nastanak pretilosti. Bavljenje
sportom ili nekom vrstom tjelesne aktivnos-
ti povecava udio mi$i¢nog rada. Tjelesno
vjezbanje utjece na razvoj vjestina i osobina,
te je vazno od djecje dobi razvijati pozitivan
odnos prema njemu (10).

Hod je svjesna kombinacija pokreta donjih
ekstremiteta kojima pokrecemo tijelo i prel-
azimo neku udaljenost. Korak je niz pokreta
koji se izvode izmedu dva ista poloZaja iste
noge. Razlikujemo dvije faze hoda: faza os-
lonca na dvije noge i faza oslonca na jed-
noj nozi dok je duga visec¢a. Takoder razli-
kujemo i dvije jedinice hoda: pokretacku
ili lokomotornu i pasivou ili putnicku
jedinicu. Hod zapolinje iz lezernog us-
pravnog stava s tezinom i osloncem ravnom-
jerno rasporedenim na dvije noge, dakle,
hod zapocinje u fazi oslonca na dvije noge.
Podizanjem 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 krac¢e od druge faze u kojoj je
oslonac na jednoj nozi. Krenuvsi od desne
noge m. triceps surae podize petu od pod-
loge. Dolazi do pasivne fleksije u koljenom
zglobu i zglobu kuka. Oslonac je na prstima
desne noge i stopalu lijeve noge koje nosi i
tezinu. Nakon toga slijedi aktivna fleksija
u zglobu koljena koju izvode m. semiten-
dinosus, m. semimembranosus i m. biceps
femoris te fleksija u kuku koju izvode m. ili-
opsoas 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. tibi-
alis anterior. Potkoljenica desne noge je ek-
stendirana, kolateralni ligamenti odrzavaju
ekstenziju te se docekujemo na petu. Li-
jeva noga koja je ostala straga nosi tezinu i
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 lijeve noge, koji sada postaju oslonac.
U tom trenutku tijelo zauzima najvisu to¢ku
u hodu. Doc¢ekujemo se na petu desne noge.
U tom trenutku opet se dogada faza oslonca
na dvije noge, no traje vrlo kratko. Usli-
jed kretanja tijela prema naprijed, inercija
pomice tezinu prema prednjoj nozi. Tezina
tijela spusta desno stopalo na podlogu $to
znaci da se i cijelo tijelo pomaklo prema
naprijed iznad desnog stopala koje sada
nosi tezinu i postaje oslonac. TeZina se pom-
jera 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 misi¢aje minimalna, te se ve¢ina
pokreta odvija zbog djelovanja sile inercije.
Tijekom hodanja dolazi i do pomicanja
trupa: gore i dolje, naprijed i natrag, bo¢ne
kretnje te kretnje rotacije trupa. Kao uvod
u biomehaniku tr¢anja opisali smo hod po
ravnoj podlozi, jer se hod i tréanje nadove-
zuju i nadopunjuju. Opisivati tréanje bez
opisivanja hoda ne bi imalo smisla. Tréanje
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 pod-
logu. Trkac se oslanja na petu prednje noge
¢ije je koljeno opruzeno. Oslonac na pod-
lozi s pete se prenosi na prste. Odizanje pete
dogada se naglo te uzrokuje odguravanje ti-
jela 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, trup ide
naprijed, te dolazi do rotacije (11). Tréanje
kao aktivnost ima osobnu i prakti¢nu vri-
jednost. Trkaci cesto prijavljuju da tr¢anje
ima ulogu u balansu Zivotnih obaveza. U
pocetku se tr¢i zbog nekih sekundarnih

motiva kao §to je mr$avljenje ili postavljanje
izazova samome sebi, dok kasnije takva mo-
tivacija nije potrebna te osoba pocinje trcati
zbog osobnog zadovoljstva koje tréanje
donosi. Tréanje ima i terapijsku vrijednost.
Tréanje kao tjelesna aktivnost ima znanst-
venu pozadinu u poboljsanju rada organ-
izma. Tr¢anje djeluje na sniZavanje visokog
krvnog tlaka, smanjenje razine kolesterola
u krvi, ubrzanje metabolizma, smanjenje
pretilosti, poti¢e rad crijeva, jaca kosti,
misice, tetive i ligamente (12).

Glazba ima svoju poveznicu s vjezbanjem
jos od davnina. Mnogi zdravstveni
stru¢njaci i fitnes instruktori smatraju da
uklju¢ivanje glazbe u trening ima sli¢an
ucinak kao i koristenje odredenih supleme-
nata. Kada govorimo o utjecaju glazbe na
trening, razmatramo utjecaje na frekvenciju
disanja i rada srca, na snagu, na izdrzljivost,
na motoric¢ke sposobnosti, na aerobne ak-
tivnosti. Prosje¢ne 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 mog-
li vi$e paznje posvetiti odabiru glazbe, te ju
prilagoditi intenzitetu nadolazeceg treninga
(3). Istrazivanje koje su provele J. Edworthy
i H. Warring 2006. govori o utjecaju glazbe
na odabir brzine na traci za tréanje. Ispi-
tanici su za vrijeme slu$anja glazbe brzeg
tempa imali tendenciju povecanja brzine
tr¢anja, pretrcavali su vece udaljenosti, te su
subjektivno govoredi rekli da osje¢aju manji
zamor nego pri slusanju sporije glazbe (13).
Istrazivanje koje su 2018. godine proveli
C.G. Ballman i suradnici govori o usporedbi
vjezbanja uz glazbu za koju su ispitanici
rekli kako 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. De-
set 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. Tako
dva dodatna ponavljanja ne percipiramo
kao neki znacajan benefit, ako sagledamo

efekte u dugoro¢nom kontekstu, kroz tjedne
i mjesece treninga dolazimo do znacajnijeg
broja ponavljanja (14)

Glavni cilj ovog istrazivanja je utvrditi
postojanje korelacije izmedu glazbe i
ucinkovitosti tjelesnog vjezbanja tj. tr¢anja.
Specifi¢ni cilj je utvrditi kakav je utjecaj
tidine na tjelesnu aktivnost, kakav je utje-
caj klasi¢ne glazbe na tjelesnu aktivnost, te
kakav je utjecaj techno glazbe na tjelesnu
aktivnost. Hipoteze se odnose na to da pos-
toji pozitivna povezanost izmedu vremena
potrebnog za istr¢avanje udaljenosti od 3
kilometra i slusanja techno glazbe. Pov-
ezanost izmedu klasi¢ne glazbe i vremena
potrebnog za istr¢avanje udaljenosti od 3
kilometra nije znacajna kao povezanost
izmedu techno glazbe i ova dva elementa.

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 aktivno$éu (pi-
lates, 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.

Za potrebe ovog istrazivanja ispitanici su
pretréavali dionicu duzine 3 kilometra, bez
slusanja glazbe te uz slusanje klasicne i tech-
no glazbe. Mjerio se vremenski period koji
je kandidatima potreban da istr¢e 3 kilome-
tra. Ispitanici su razvrstani u tri skupine. U
svakoj skupini su tri Zene i tri muskarca. Svi
ispitanici su tijekom tr¢anja imali jednaku
zvuénu pozadinu: bez glazbe, uz klasi¢nu
glazbu (Requiem, KV 626: Sequentia, Lac-
rimosa — 132 bita u minuti), te uz slusanje
techno glazbe (dedmau5 ,,16th hour” - 132
bita u minuti).

Prva skupina trcala je prvi put bez slusanja
glazbe, drugi put uz sludanje klasi¢ne glazbe,
te tre¢i put uz slusanje techno glazbe.
Druga skupina tr¢ala je prvi put uz slusanje
klasi¢ne glazbe, drugi put bez slusanja glaz-
be, te tre¢i put uz slusanje techno glazbe.
Tre¢a 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
tr¢anja kako bi se eliminirao zamor kao
¢imbenik koji moze utjecati na izvedbu.
Trcali su svaki put u isto vrijeme (npr. kan-
didat koji je prvi put tr¢ao u 13:00 i ostale
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dane trcao je u 13:00 sati).

Postupak provodenja istrazivanja sastojao se
od prikupljanja osnovnih podataka o ispi-
taniku: ime, prezime, dob, spol, te ucestalost
provodenja fizicke aktivnosti.

Ispitanici su pretréavali udaljenost od 3 kilo-
metra na ravnoj podlozi u vanjskim uvjeti-
ma. Prijedena udaljenost i vremenski iznos
mjerio se koriste¢ci Endomondo aplikaciju
koja je dostupna za preuzimanje na Google
play trgovini za android uredaje, te na App
storeu za Apple iPhone uredaje. Svi ispi-
tanici su trc¢ali zasebno, u unaprijed dogo-
voreno vrijeme, te se nisu susretali s drugim
kandidatima kako bi se sprijecio medusobni
utjecaj. Ispitanici su slu$ali glazbu za vri-
jeme tr¢anja koriste¢i slusalice spojene na
mobilni uredaj. Ispitanici su bili detaljno
upoznati s na¢inom provodenja i ciljevima
istrazivanja prije nego $to su pristali sudjelo-
vati u samom istrazivanju. Ispitanici su do-
bili primjerak Informiranog pristanka koji
sadrzi detalje vezane uz istraZivanje te se
istrazivanje nije provodilo prije nego je sam
ispitanik svojim potpisom dao suglasnost
za provodenje istog. Ispitanici su bili up-
oznati s ¢injenicom da se dobiveni rezultati
koriste isklju¢ivo za izradu zavr$nog rada
te da je istrazivanje anonimno. Ispitanici
su takoder bili obavije$teni o moguénosti
napustanja istrazivanja u bilo kojem trenu
bez navodenja razloga.

REZULTATI

Sukladno utvrdenoj proceduri, opisanoj u
prethodnom poglavlju, svi ispitanici su tri
puta pretrcali stazu duzine 3 km. Za svakog
ispitanika, za sva tri tr¢anja, izmjereno je vri-
jeme pretréavanja staze. Namjeravali smo
prikazati kako odsustvo glazbe ili prisustvo,
to¢nije slusanje odredenog glazbenog Zanra
utjece na rezultate tréanja ispitanika. Rezul-
tati vremena tréanja prikazani su u tablici 1.
Statisticka obrada uradena je u programu
TIBCO Statistica, verzija 13.5.0.17.
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Broj ispitanika
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Slika 1: Distribucija ispitanika po spolu

Istrazivanje je zamisljeno tako da distribuci-
ja prema spolu bude jednaka, 50% ispitanika
zenskog spola, te 50% ispitanika muskog
spola. S obzirom kako 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
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Slika 2: Broj ispitanika u odnosu na starosnu
dob

Raspodjela rezultata je u skladu s nor-
malnom, §to smo ispitali Kolmogorov
- Smirnovljevim testom. Ispitanici su
prosje¢no najbrze pretréali 3 kilometra
prilikom slusanja techno glazbe, dok su,
prosje¢no promatrajuci, najsporije trcali
bez sludanja glazbe. Za testiranje rezultata
kori$ten je RM (repeated measure) Anova
statisticki test za povezane uzorke koji je
pokazao statisticki znacajnu razliku dobi-
venih rezultata

p < 0,001
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Slika 3: Paralelni prikaz sve tri grupe;
vremenski raspon tréanja i srednja vrijednost

Uraden je i post hoc Scheffe test, koji je
pokazao statisticki znacajnu razliku izmedu
grupe koja je trcala bez sluSanja glazbe i
grupe koja je slusala klasi¢nu glazbu

p< 0,004, izmedu grupe koja je tr¢ala bez
slusanja glazbe i grupe koja je slusala tech-
no glazbu p < 0,001, te izmedu grupe koja
je trcala uz slusanje klasi¢ne glazbe i grupe
koja je slusala techno glazbu p < 0,001. Po-
datci koji prikazuju todan iznos p vrijed-
nosti i rezultata post hoc Scheffe testa su
prikazani u tablici 3.

RASPRAVA

Rezultati istrazivanja potvrdili su post-
avljenu hipotezu kako postoji pozitivna
povezanost u brzini istr¢avanja 3 kilome-
tra i sluSanja tehno glazbe. Ispitanici su 3
kilometra istréali sa slusanjem tehno glazbe
brze nego li bez slusanja glazbe za prosje¢no
1 minutu i 28 sekundi. Ovo istrazivanje
potvrduje kako slusanje glazbe za vrijeme
tréanja opcenito daje bolje rezultate u odno-
su na nesludanje glazbe. Primjenom post
hoc Scheffe testa dolazimo do rezultata p
vrijednosti koja nam potvrduje statisticku
znacajnost. Postoji statisticki znacajna ra-
zlika izmedu pretréavanja dionice od 3
kilometra bez slusanja glazbe i uz slusanje
Kklasi¢ne glazbe, p < 0,004 $to potvrduje kako
slusanje klasi¢ne glazbe u odnosu na tréanje
bez slusanja glazbe daje bolje rezultate, brze
istr¢avanje zadane udaljenosti i motivaciju
ispitanika. P vrijednost izmedu tréanja bez
slusanja glazbe i tréanja uz slusanje tech-
no glazbe iznosi p < 0,001, $to dokazuje
statisticki veliku znacajnost razlike vremena
potrebnog za pretréati 3 km bez glazbe ili uz
slusanje techno glazbe. Ukoliko usporedimo
tréanje uz slusanje klasi¢ne glazbe i tr¢anje
uz sluanje techno glazbe dolazimo do rezul-
tata p < 0,001, Sto nam dokazuje statisticku
znacajnost u razlici rezultata izmedu ove
dvije grupe, te ve¢oj pomo¢i koju pruza tech-
no glazba u odnosu na klasi¢nu. Zaklju¢no
primje¢ujemo kako je u ispitanoj skupini
slusanje techno glazbe dalo najbolje postig-
nute rezultate. Tr¢anje uz slusanje klasi¢ne
glazbe je takoder utjecalo pozitivno na rezul-
tate u odnosu na tr¢anje bez slusanja glazbe,
no kad usporedimo tré¢anje uz slusanje tech-
no glazbe i uz slusanje klasi¢ne glazbe, opet
primjecujemo bolje postignute rezultate uz
slusanje techno glazbe.



Tablica 1: Prikaz dobivenih podataka

Redni broj Spol Tréanje Trcanje uz Tréanje uz
bez glazbe klasi¢nu glazbu techno glazbu

1. 7 20min 3 s 19min 30 s 17 min 47 s
2. 7 20 min 10°s 18 min 15 s 17 min 13 s
3. Z 21 min 20 min 35 19min5s
4. 7 18 min 30 s 17 min 16 s 18 min 16's
5. Z 19 min 54s 19 min 30s 18 min 15
6. Z 19min6s 17 min 56 s 17 min 50 s
7. 7 18 min 13 s 16 min 58 s 16 min

8. 7 20 min 20 s 20 min 40 s 19 min 17 s
9. Z 19min 14's 18 min 38 s 17 min 20 s
10. M 16 min 25 s 16 min 25 s 15min 13 s
11. M 14 min 20 s 13 min 53 s 13 min 50 s
12. M 14 min 30 s 14 min 28's 14minls
13 M 16 min 30 s 17 min 30 s 17 min 30 s
14. M 17 min 5s 15min 10 s 14 min 30 s
15. M 14 min 57 s 14 min 5 s 14 min

16. M 16 min 48 s 16 min 17 s 14 min 30 s
17. M 18 min 18 min 3 s 17 min 20 s
18. M 15 min 54 s 16 min 14 min 10 s

Budu¢i da jo$ uvijek nije jasan mehani-
zam pomocu kojeg upotreba glazbe moze
poboljsati performanse, neka istrazivanja
sugeriraju da razlic¢ite razine uzbudenja
ili motivacijski ¢imbenici mogu utjecati
na izvodenje vjezbi (15,16,17). Ferguson
i suradnici ispitali su ucinke stimulativne
(pop) i sedativne glazbe (klasi¢na) na iz-
vedbu karate vjezbe. Navodili su subjekte da
izvode kate nakon jednominutnog izlaganja
stimulativnoj glazbi, sedativnoj glazbi ili bi-
jelom $umu. Njihovi rezultati otkrili su veéu
uspje$nost pri izlaganju glazbi, s tim kako
nisu postojale razlike izmedu stimulativne i
klasi¢ne glazbe (18).

U dostupnoj literaturi moze se pronaci
kako "umjereno brza" i "brza" glazba - moze
poboljsati atletske performanse kod elitnih i
rekreativnih sportasa (19,20). U usporedbi

s tréanjem u tisini, trkaci brze istr¢e zadanu
duzinu uz brzu glazbu nego bez slusanja
glazbe. Takoder je utvrdeno kako klasicna
glazba nije imala znacajnog utjecaja na
vrijeme istréavanja zadane duzine (21).
Nase istrazivanje dalo je sli¢ne rezultate.
Prosje¢no, trkaci u naSem istraZivanju su,
slusajuci techno glazbu za vrijeme tréanja
u odnosu na tréanje bez slusanja glazbe,
postigli bolji rezultat u vremenu od 1 min-
ute i 28 sekundi. Kada usporedimo tréanje
uz Kklasi¢nu glazbu i tréanje uz techno glaz-
bu, dolazimo do podatka kako su trkaci
slusajuci techno glazbu dolazili do prosje¢no
54 sekunde boljeg rezultata. Podaci iz ovog
istrazivanja ukazuju na to kako razlicite vrste
glazbe mogu djelovati kao u¢inkovit pasivni
distraktor tijekom vjezbanja, $to rezultira
boljim vremenskim rezultatom.

Tablica 2: Prikaz statistickih podataka tabelarno (deskriptivna statistika)

Ipak, pojedini znanstvenici ne smatraju
glazbu kao dostatan stimulus koji moze
dugoroc¢no utjecati na intenzitet vjezbanja.
U teoriji se o¢ekuje da slu$ni poticaj produzi
vrijeme ,svjezine® ispitanika do pojave
prvih znakova iscrpljenosti djelovanjem na
ogranicavanje obrade problema povezanih
s umorom kroz referentni Zivcani sustav.
Medutim, ¢im mozak procesira razinu inten-
ziteta vjezbanja, dogodi se mehanizam naz-
van ,pazljivo prebacivanje® usmjeravajuci
pozornost na najvaznije signale, te time
umanjuje ucinke glazbe na izvodenje vjezbe,
prebacujuci fokus na unutarnje procese, um-
jesto na vanjske utjecaje (22).

Nasa je studija pokazala zanimljivu prim-
jenu odabrane glazbe za tr¢anje koja se sma-
tra jednostavnom metodom za postizanje
razli¢itih poboljsanja. Prije svega, rekreativci
i sportasi sposobni su koristiti glazbu tije-
kom treninga kao sredstvo za poboljsanje
performansa u tréanju. Tijekom vjezbe s ve-
likim optereéenjem, kada je potreba za moti-
vacijom i entuzijazmom velika, intervencije
povezane s glazbom mogu pomo¢i trka¢ima
u postizanju boljih rezultata.

Glazba apsolutno ima pozitivan ucinak na
tjelovjezbu ili kao §to u ovom istrazivanju
vidimo, na tr¢anje. Usporedimo li tr¢anje uz
glazbu i tr¢anje bez glazbe, ispitanici svaka-
ko postizu bolje rezultate kada uz tr¢anje
slusaju glazbu. Ispitanici u ovom istrazivanju
su postigli bolje rezultate tréeci uz klasi¢nu
i techno glazbu nego trée¢i bez slusanja
glazbe. Dalje, kada razgrani¢imo ove glaz-
bene Zanrove vidimo kako ispitanici postizu
bolje rezultate slusajudi techno glazbu nego
klasi¢nu glazbu.

Re¢i kako je techno glazba apsolutni pob-
jednik i kako bismo ju trebali primjenjivati u
svakom obliku tjelovjezbe bilo bi neistinito.
Odabir i utjecaj glazbe u svakom je slucaju
individualan, kako za osobu, tako i za vrstu
aktivnosti, no kada govorimo o trcanju,
pokusaj trcanja uz sluSanje techno glazbe
¢ini se kao odli¢na ideja za samotestiranje i
usporedbu vlastitih rezultata.

Bitno je spomenuti kako je ovo istrazivanje

Srednja Medijan Minimalna Maksimalna Standardna

vrijednost vrijednost vrijednost devijacija
Tréanje bez glazbe 17 min 55 s 18 min 12s 14 min 20 s 21 min 2min5s
Tréanje uz klasi¢nu glazbu 17 min 18 s 17 min 24s 13 min 53 s 20 min 40 s 2min4s
Tréanje uz techno glazbu 16 min 27 s 17 min 18s 13 min 50 s 19min17s 1 min54s
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Tablica 3: Prikaz rezultata post hoc Scheffe testa

a ) o) )

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

Scheffe test; varijabla DV; Vjerovatnoéa za Post Hoc Test; pogreska unutar okvira MS= 981,15,

df= 34,00

provedeno na malom uzorku i na mladoj
populaciji koja vise slusa techno glazbu
nego, recimo, ljudi srednjih godina. Glaz-
beni ukusi i sklonosti variraju u odnosu na
godine ispitanika te ne mora znaciti kako
bi techno glazba jednako stimulativno
djelovala na osobe srednje ili starije Zivotne
dobi. Takoder, moze se pretpostaviti kako
relaksiraju¢e djelovanje glazbe utje¢e na
smanjivanje osjecaja zamora kod trkaca.
Nasi ispitanici su imali dovoljno vremena
za odmor izmedu tréanja, stoga ne znamo
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