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Sazetak

Ovaj zavrSni rad pristupa analizi samoprocjene fizickog utjecaja raCunalnih igara na igrace,
uzimajuci u obzir kljuéne faktore kao Sto su vid, prehrana, kretanje, brzina reakcija itd. U
istrazivanju je sudjelovalo ukupno 102 ispitanika, izdvojenih u razli¢ite skupine prema njihovim
navikama igranja racunalnih igara. Od ukupnog broja ispitanika, 19 osoba nije redovito igralo
racunalne igre te iste nisu uklju¢ene u konacne rezultate, ¢ime se osigurava preciznija analiza.
Podjela ispitanika prema intenzitetu igranja omogucdila je uvid u razli¢ite nacine na koje racunalne
igre mogu utjecati na igrace. Ovaj zavrsni rad pruza dublji uvid u utjecaj raCunalnih igara na igrace
kroz analizu kljuénih aspekata kao $to su vid, prehrana, kretanje, brzina reakcija itd. Rezultati
istrazivanja o utjecaju igranja raCunalnih igara obuhvacaju smanjenje vida i1 sluha, osjecaj
iscrpljenosti te dozivljaj boli nakon duzeg igranja. Medutim, prehrambene navike, tjelesno stanje
i brzina reakcije nisu znacajno pogodeni. Temelji su za daljnju edukaciju igraca i roditelja o

vaznosti ravnoteze izmedu igranja racunalnih igara i odrzavanja zdravih navika.
Kljucne rijeci: raunalne igre, fizicki utjecaj, samoprocjena, edukacija.

Abstract

This bachelor thesis approaches the analysis of self-assessment regarding the physical impact of
computer games on players, considering key factors such as vision, diet, movement, reaction
speed, etc. A total of 102 participants took part in the research, separated into different groups
according to their gaming habits. Out of these participants, 19 individuals did not play computer
games regularly and were therefore not included in the final results, ensuring a more precise
analysis. The categorization of participants based on gaming intensity allowed insights into various
ways computer games can affect players. This bachelor thesis provides a deeper understanding of
the impact of computer games on players by analyzing key aspects such as vision, diet, movement,
reaction speed, etc. Research results regarding the influence of video game playing encompass
diminished vision and hearing, feelings of exhaustion, and experiences of pain after prolonged
gaming. However, dietary habits, physical condition, and reaction speed are not significantly
affected. These findings serve as a foundation for further educating players and parents about the
importance of balancing computer game playing with maintaining healthy habits.

Keywords: computer games, physical impact, self-assessment, education.
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1. Uvod

U danasnjem sveprisutnom tehnoloSkom okruZenju, racunalne su igre postale integralan dio
svakodnevnog zivota mnogih pojedinaca diljem svijeta. Istrazivanje utjecaja ovog oblika zabave
na fizicko blagostanje igraca izaziva sve vece zanimanje. Stoga, ovaj zavrSni rad propituje
samoprocjenu fizickog utjecaja raCunalnih igara na igrace, s posebnim fokusom na dimenzije
poput vida, sluha, prehrane, reakcije i vremena reakcije, kretanja, fizickog zdravlja, iscrpljenosti,

ali 1 moguce pojave fizickih bolova.

U teorijskom su dijelu rada obradena temeljna podrucja koja su vazna za razumijevanje utjecaja
racunalnih igara na fizicko stanje igraca. Proucavanjem karakteristika racunalnih igara, njihovog
utjecaja na vid i sluh, kao i potencijalne povezanosti s prehrambenim navikama, reakcijama i
kretanjem, istrazivanje pokusava pruziti cjelovitu sliku o tome na koji nacin ova aktivnost moze

utjecati na tijelo.

Istrazivacki se dio rada sastoji od dublje analize rezultata dobivenih putem regresijske analize
provedene nad 102 sudionika, od kojih je 19 izrazilo da ne igra racunalne igre te su stoga iskljuceni
iz daljnjih analiza. VazZno je naglasiti da je svrha ovog istraZivanja pruziti detaljne rezultate za

podrucja koja nisu dovoljno istrazena te razjasniti njihov utjecaj na fizicko stanje igraca.

Kroz analizu dobivenih rezultata, istraZivanje otkriva da igranje raCunalnih igara moze dovesti do
smanjenja vida i sluha, osjecaja iscrpljenosti te dozivljaja boli nakon duzeg igranja. Suprotno tome,
prehrambene navike, tjelesno stanje i brzina reakcije nisu znacajno pogodeni. Ova saznanja
pruzaju vazan uvid u fizicke implikacije igranja raCunalnih igara te mogu posluziti kao temelj za

buduce istrazivanje i preporuke za optimalno fizicko blagostanje igraca.

Ovaj se zavrs$ni rad istie pruzanjem posebne pozornosti fizickom aspektu utjecaja racunalnih igara
na igrace. S druge strane, mnoga su se prethodna istrazivanja koncentrirala na psiholoske utjecaje.
Takoder, rijetka su istrazivanja usmjerena na identificiranje pozitivnih utjecaja racunalnih igara,

Sto dodatno ¢ini ovaj rad originalnim i korisnim doprinosom temi.



2. Pregled srodnih istraZzivanja

Mnoga su se istrazivanja fokusirala na teoretske aspekte racunalnih igara, njihovu psiholosku
dimenziju te utjecaj na drustvene interakcije. Medutim, relativno je mali broj studija dublje istrazio
fizicki utjecaj igranja racunalnih igara kao $to su promjene u vidu, sluhu, reakcijskim vremenima
te opéem tjelesnom zdravlju. Istrazivanja koja zanemaruju empirijski dio propustaju pruziti
konkretne uvide u stvarne posljedice dugotrajnog izlaganja racunalnim igrama, ¢ime se ogranicava

cjelovito razumijevanje ove problematike.

Usprkos Sirokoj primjeni racunalnih medija u ranom djetinjstvu, vazno je detaljnije razmotriti
njihov utjecaj na razvoj djece. Shodno tome, analiza navedenog teksta otkriva odredene nedostatke
u promisljanju o integraciji racunalnih medija u obrazovni okvir predskolske dobi. Potrebno je
pazljivo istraziti i kriticki analizirati kako pozitivne, tako i potencijalno negativne aspekte ovog
pristupa kako bi se bolje razumjela njegova stvarna uloga i utjecaj na buduce generacije

(Radinovi¢, 2019).

Medutim, istrazivanje provedeno medu ucenicima nizih razreda osnovne Skole ukazuje na
znaCajnu prisutnost racunalnih igara u njihovim Zivotima, pri ¢emu najpopularniji Zanr
predstavljaju akcijske igre. Iako vecina ucenika koristi racunalo i igra raunalne igre, rezultati
otkrivaju potencijalno neodgovarajue vremensko trajanje igranja, $to moZe biti suprotno
preporukama stru¢njaka, ali moze prikazivati i razlike izmedu spolova u preferencijama igara te
ucestalosti koriStenja racunala (Grgeli¢, 2017). Vazno je istaknuti da ovakva istrazivanja, iako
pruzaju uvid u navike djece, ne obuhvacaju detaljan empirijski dio vezan uz fizi€ke posljedice

igranja raunalnih igara, $to ograni¢ava razumijevanje stvarnog fizickog utjecaja istih.

Ovo istrazivanje usmjereno na VR igre kao oblik fizicke aktivnosti donosi pozitivne rezultate u
smislu minimalnih fizi¢kih posljedica; poput mucnine i glavobolje nakon igranja ra¢unalnih igara.
Istrazivanje ukazuje na potencijal VR tehnologije za motiviranje fizi¢ki neaktivnih osoba za
vjezbanjem, dok su rezultati motiviranosti za vjezbanjem putem VR tehnologije ve¢i kod
neaktivnih osoba (Mikac, 2022). Ipak, moguce poboljSanje istrazivanja ukljucuje veci uzorak

sudionika, produzeno vrijeme trajanja igre te dublji i raznolikiji pristup pri prikupljanju dojmova



1 iskustava sudionika. Osim toga, buduci napredak VR tehnologije i dostupnost mogli bi omoguciti

Sirenje ovakvih istrazivanja i iskazati njihovu vecu relevantnost u buduénosti.

Ovaj tekst produbljuje analizu utjecaja racunalnih igara na psiholoski razvoj djece. Naglaseno je
da igre, iako pruzaju razonodu i ucenje, imaju potencijalne negativne utjecaje; poput agresivnog
ponasanja i razvoja ovisnosti. Isti¢e se kako su istrazivanja u misljenjima o psiholoskom utjecaju
racunalnih igara na djecu podijeljena (Selimovi¢, 2022). Razliiti izvori mogu pruZziti
kontradiktorne informacije, $to naglasava potrebu za razumijevanjem konteksta svakog djeteta,

njegovih vjestina 1 okolnosti.

Racunalne igre cesto zahtijevaju produljenu koncentraciju ispred ekrana, §to moze imati
potencijalno negativan utjecaj na vid igraca. Produljeni periodi igranja racunalnih igara i drugih
elektronickih uredaja mogu uzrokovati stanje poznato kao sindrom rac¢unalnog vida (eng.
Computer Vision Syndrome - CVS) ili digitalni napor oc¢iju. Ovaj sindrom karakteriziraju
simptomi kao §to su umor, bol u ramenima i ledima, naprezanje ociju i glavobolja. Ovi simptomi
nastaju zbog nekoliko faktora, ukljucujuéi niski kontrast zaslona i odsjaj, $to prisiljava oci da

naporno rade kako bi se fokusirale (Lazarus, 2022).

Pored toga, igre Cesto koriste intenzivne zvucne efekte koji mogu utjecati na sluh igraca.
Produzeno koristenje sluSalica moze rezultirati trajnim gubitkom sluha jer moze uzrokovati
oStecenje osjetilnih dlacica unutar unutarnjeg uha i slusnog Zivca, $to naglaSava vaznost o€uvanja

slusnog zdravlja pravilnim postupanjem (Bhowmik, 2022).

Prolongirano igranje raCunalnih igara cesto ide ruku pod ruku s nepravilnom prehranom 1
nedostatkom tjelesne aktivnosti. Unato¢ potencijalnom utjecaju na zdravlje, ovaj je aspekt Cesto
zapostavljen u istraZivanjima racunalnih igara. Video igraci i e-sportasi izvjestavaju o dobrom
zdravlju 1 nekim zdravim navikama; poput konzumiranja vode kao glavnog izvora tekucine, no
potrebno je 1 unaprijediti prehrambene navike. Nutricionisti mogu pruziti dodatne uvide u ovu
problematiku i potvrditi potrebu za ozbiljnijim razmatranjem prehrambenih navika igraca (Soffner
etal., 2023).



Iako racunalne igre mogu unaprijediti reakcijske sposobnosti igraca, one Cesto predstavljaju
potencijalne posljedice na igracevo tjelesno zdravlje. Na temelju istrazivanja, igraci koji provode
vise od 14 sati tjedno igrajuéi digitalne igre, imaju bolje vrijeme reakcije na vizualne i ciljane
reakcije. Osim toga, vrsta igre koja se igra takoder ima znacajan utjecaj na vrijeme reakcije. Na
primjer, igraci FPS (eng. First Person Shooter) igara imaju brze vrijeme reakcije od igraa MOBA

(eng. Multiplayer Online Battle Arena) igara (Ersin et al., 2022).

Produzeni periodi igranja mogu rezultirati iscrpljeno$éu i potencijalnim fizickim bolovima,
posebno u ledima, vratu i rukama. Bol u gornjem dijelu vrata ¢esto moze biti rezultat svakodnevnih
navika, a neravnoteza gornjeg kraljeSka moze uzrokovati bolove koji se ne povlace. Takoder,
fizicka iscrpljenost moze dovesti do napetosti misi¢a vrata i izazvati nelagodu koja se moze

pretvoriti u ozbiljnije probleme (Means, 2022).

Ovaj rad ukazuje na nedostatak istrazivanja vezanih uz fizic¢ki utjecaj racunalnih igara te istrazuje
vid, sluh, prehranu, tjelesnu aktivnost, reakcije, vrijeme reakcije, iscrpljenost i fizicke bolove. Kroz
analizu razli¢itih fizi¢kih aspekata igranja rac¢unalnih igara, ovaj rad otvara put prema boljem

razumijevanju sveobuhvatnih posljedica ovog oblika zabave.

3. Racunalne igre
3.1 Koncept i karakteristike racunalnih igara

Koncept interaktivnih digitalnih sadrzaja, kao $to su racunalne igre, pruza igra¢ima virtualno
iskustvo u kojem sudjeluju u razli¢itim scenarijima, ostvarujuci ciljeve 1 istrazujuéi svjetove.
Diskutirajuéi ovaj koncept u kontekstu racunalnih igara, one ne samo da kombiniraju elemente
interakcije, vizualnih efekata, zvuka i price, ve¢ i omogucavaju igra¢ima da preuzmu uloge likova,
sudjeluju u natjecanjima i izazovima te kroz progresiju unutar igre ostvaruju raznovrsna iskustva
unutar virtualne stvarnosti. Igre se mogu klasificirati u razli¢ite Zanrove i tipove, a njihova svrha

je pruZiti zabavu, izazov, ucenje ili drustvenu interakciju (Kovacevi¢, 2007).

Karakteristike racunalnih igara ukljucuju raznolikost Zanrova, razinu izazova, mogucénost

prilagodbe, socijalnu interakciju 1 progresiju unutar igre. Racunalne igre mogu biti akcijske,
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avanturisticke, strategijske, simulacijske, sportske, ili kombinacija tih zanrova. Svaki Zanr nudi
jedinstveno iskustvo i1 izazove igrac¢ima. U informatickoj znanosti nema jednoznac¢no odredene
klasifikacije racunalnih igara. Sve klasifikacije odreduju se kao proizvoljne. Ipak, racunalne se
igre mogu svesti u Cetiri osnovne grupe: akcijske, avanturisticke, simulacijske i igre razmisljanja.

Svaka se od ove Cetiri grupe moze rasclaniti na podgrupe (Kovacevi¢, 2007).

3.2 Platforma

Platforma racunalnih igara oznacava skup hardverske i softverske infrastrukture koja omogucava
izvodenje igara, obuhvacajuci osobna racunala, igra¢e konzole i mobilne uredaje. Na primjer,
osobna racunala omogucuju prilagodbu postavki igre te koriStenje perifernih uredaja poput misa 1
tipkovnice. Konzole kao $to su PlayStation 1 Xbox nude intuitivne kontrolere s razli¢itim
funkcijama koji omogucuju aktivno sudjelovanje igrac¢a. Mobilni uredaji, poput pametnih telefona
i tableta, postali su popularni za igranje zahvaljujuc¢i jednostavnim dodirnim kontrolama. Odabrana
platforma igre moze imati znacajan utjecaj na fizicko stanje igraca. Na primjer, osobna racunala
omogucuju preciznost i1 prilagodljivost, konzole poticu tjelesnu aktivnost putem intuitivnih
kontrolera, dok mobilni uredaji omogucuju igru u pokretu uz jednostavne kontrole dodira. Bitno
je razumjeti kako svaka platforma oblikuje iskustvo igranja i kako njezine karakteristike mogu

utjecati na fizicko zdravlje igraca.

3.3 Zanr

Zanr radunalnih igara odnosi se na kategorizaciju igara prema njihovim karakteristikama, temama,
stilovima ili mehanikama. Postoje razli¢iti Zanrovi racunalnih igara, ukljucujuéi akcijske,
avanturisticke, simulacijske, strategijske, sportske, RPG (eng. Role Playing Games) igre i mnoge
druge. Jedan od popularnih zanrova raunalnih igara je akcijski zanr. Ove igre Cesto ukljucuju brzi
tempo, intenzivne borbe i zahtijevaju brze reakcije igraca. Racunalne se igre dijele prema nacinu
igranja. No, budu¢i da ne postoji ¢esto uskladeni skup pravila za definiranje razli¢itih zanrova,
klasifikacija igara nije uvijek jasna (Fengfeng Ke, 2009). Drugi je popularni zanr sportski Zanr,
koji simulira razli¢ite sportske aktivnosti, kao §to su nogomet, koSarka, tr¢anje, tenis itd. Ove igre

Cesto zahtijevaju tjelesnu aktivnost igraca, posebno ako se koristi kontroler koji detektira pokrete



tijela. Jos$ je jedan vazan zanr RPG (eng. Role Playing Games) zanr, koji omogucuje igrac¢ima da

preuzmu ulogu likova i dozive razli¢ite avanture i price.

4. Vid, Sluh 1 Prehrana

4.1 Vizualna percepcija 1 osvjezavanje ekrana

Vizualna percepcija, kljucno osjetilo koje omogucuje opazanje svjetla i boja te pruza informacije
o okolini, igra vaznu ulogu u iskustvu igranja racunalnih igara. Vizualni aspekti, ukljucujuci
graficki prikaz i brzinu osvjezavanja zaslona, imaju znacajan utjecaj na dozivljaj igraca. Vid je
proces u kojem svjetlost medudjeluje s okom i fokusira se na mreznicu putem roznice i lece.
Mreznica sadrzi receptore, Stapice i Cunjice, sa svjetlosno-osjetljivim pigmentima koji stvaraju
elektri¢ne signale reagirajuci na svjetlost. Ti se signali prenose kroz neuronsku mrezu mreznice 1
optickim zivcem do mozga, gdje se obraduju s ciljem percepcije vizualnog svijeta. Akomodacija,
prilagodba zakrivljenosti lece, osigurava da slike na mrezZnici budu jasne i fokusirane (Goldstein,
2011).

Povecana brzina osvjeZavanja ekrana moze poboljSati fluidnost slike 1 olakSati detekciju pokreta,
dok svjetlosna emisija ekrana igara moze dodatno utjecati na percepciju 1 fizi€ko stanje igraca.
Razumijevanje tih faktora pomaze dublje sagledati kako vizualna percepcija racunalnih igara
utjece na doZivljaj i tjelesno stanje igraca. Povecana brzina osvjezavanja ekrana moZe pridonijeti
poboljsanoj detekciji pokreta i fluidnosti slike, §to potencijalno rezultira unaprijedenim iskustvom

u igrama i manjim naporom za o¢i (Gembler et al., 2018).

4.2 Vid tijekom igranja racunalnih igrica

Tijekom igranja racunalnih igrica, vizualna percepcija igra klju¢nu ulogu u iskustvu igraca. Utjecaj
igara na vid igraca moze biti od velike vaznosti za njihovo fizi¢ko stanje. Dugi periodi igranja
mogu uzrokovati zamor o¢iju i nelagodu, dok prilagodba vizualnog sustava na promjenjive dubine
1 udaljenosti virtualnog svijeta omogucuje igrac¢ima jasnocu vida. Slijedom toga proizlazi
istrazivacko pitanje: Da li igranje racunalnih igara Stetno utjece na vid igraca? Bas kao Sto

prilagodba fokusa na blisku ili daleku tocku omogucuje da se oc¢i besprijekorno prilagode



virtualnom okruzenju, osiguravajuci da uvijek mozete jasno vidjeti, ¢ak i ako niste svjesni slozenih

procesa koji se odvijaju unutar vasSeg vizualnog opazanja. (Goldstein, 2011).

Vazno je uzeti u obzir individualne razlike u vidu igraca i prilagoditi igre kako bi se osiguralo
najbolje vizualno iskustvo. Vid igra vaznu ulogu u igranju raCunalnih igara i treba se pazljivo
upravljati kako bi se odrzalo zdravo i ugodno vizualno iskustvo. Iz navedenog proizlazi sljedeca
hipoteza:

HI. Igraci koji viSe igraju racunalne igre imaju vise problema s vidom od igraca koji ih igraju

manje.

4.3 Zvucna percepcija

Sluh je osjetilo koje omogucuje percipiranje zvuka i zvu€nih informacija iz okoline. U kontekstu
racunalnih igara, zvuéna percepcija igra vaznu ulogu u stvaranju imerzivnog iskustva igraca.
Zvuéni elementi u ra¢unalnim igrama, kao S§to su glazba, zvucni efekti i dijalozi, pridonose
atmosferi 1 dozivljaju igre. Fizic¢ka definicija zvuka oznacuje promjenu tlaka u zraku ili drugom
mediju. Percepcijska definicija zvuka pak oznacuje iskustvo prisutno prilikom sluSanja raznih
zvukova (Goldstein, 2011). Zvucna percepcija takoder moze biti povezana s orijentacijom i
prostornom percepcijom u igrama. Zvucna percepcija u igrama takoder moze pruziti korisne
informacije igrac¢ima o dogadajima u igri. Primjerice, zvuk koraka neprijatelja ili odjek metaka

moZze upozoriti igraca na potencijalne opasnosti.

Vazno je napomenuti da pojedinci s odredenim sluSnim potesko¢ama mogu dozZivjeti izazove u
percepciji zvuka tijekom igranja racunalnih igara, stoga je vazno osigurati prilagodbe 1 odredene
opcije prilagodene igra¢ima s posebnim potrebama kako bi se omoguc¢ilo optimalno iskustvo igre
za sve igrace. Zvucna percepcija, odnosno sluh, igra vaznu ulogu u igri. Kvalitetan zvuc¢ni dizajn,
prostorni zvucni elementi i relevantne zvuéne informacije mogu poboljSati imerziju, emocionalnu
reakciju i situacijsku svijest igraca. Prilagodavanje zvuka i pruzanje opcija prilagodenih igra¢ima
s posebnim potrebama vazno je kako bi se omogucilo ugodno i optimalno iskustvo igre za sve

igrace.



4.4 Sluh tijekom igranja racunalnih igrica

Pri igranju racunalnih igrica, nas se sluh susrece s raznovrsnim zvukovima koji obogacuju iskustvo
igre. Razlike u frekvencijama zvukova igraju klju¢nu ulogu u stvaranju razli¢itih zvucnih
dozivljaja. Bas kao Sto niske fundamentalne frekvencije stvaraju duboke tonove sli¢ne zvuku tube,
visoke frekvencije generiraju svjetlije tonove poput koji su svjetliji 1 ostriji. Uz to, karakteristike
tonske visine i timbra glazbenih instrumenata takoder su odredene vremenskim oblicima zvuka,
kao Sto su napadi i propadanja tona. Vazno je napomenuti da krivulja jednakog glasnog dojma
prilagodava percepciju glasno¢e razlicitih frekvencija, ¢ime se osigurava da sve komponente

zvuka doprinose ukupnom dozivljaju tijekom igranja racunalnih igrica (Goldstein, 2011).

Vazno je osigurati da igrac¢i imaju priliku prilagoditi postavke zvuka u igri prema svojim
preferencijama i1 potrebama, ¢ime se dolazi do sljedeceg istrazivackog pitanja: Da li igranje
raunalnih igara $tetno utjeCe na sluh igraca? Takoder, pruzanje informacija 0 zdravim praksama
slusanja tijekom igranja igara moze pomodi igra¢ima u ocuvanju zdravlja sluha tijekom
dugotrajnog igranja. Kvalitetan zvu¢ni dizajn i zvucni efekti mogu poboljsati dozivljaj i imerziju
igraCa. Zvucna percepcija takoder moze pruziti korisne informacije o dogadajima u igri i pomo¢i
igracima u orijentaciji i reakciji. Vazno je osigurati pravilno upravljanje glasno¢om zvuka kako bi
se oCuvalo zdravlje sluha igrata 1 pruziti moguénost prilagodbe postavki zvuka prema
individualnim preferencijama igra¢a. Iz navedenog proizlazi sljedeca hipoteza:

H2. Igraci koji viSe igraju racunalne igre imaju viSe problema sa sluhom od igraca koji ih igraju

manje.

4.5 Prehrana 1 raCunalne igre

Prehrana se odnosi na unos hrane i pi¢a koje konzumiramo kako bismo osigurali potrebne hranjive
tvari za pravilno funkcioniranje tijela. Pravilna prehrana ima klju¢nu ulogu u odrzavanju
optimalnog zdravlja i funkcioniranja tijela. IstraZivanja su pokazala da prehrana moze utjecati na
fizicke i mentalne sposobnosti. Na primjer, istrazivanje objavljeno u ¢asopisu Nutrients sugerira
da uvodenje prehrane oboga¢ene MCT mastima moZze imati znac¢ajno povoljan klini¢ki utjecaj,
pruzajuéi osjecaj sitosti i potencijalno predstavljajuci terapijsku opciju (Benlloch et al., 2019).

Dugotrajno sjedenje tijekom igranja racunalnih igara moze dovesti do nedostatka bavljenja



fizickom aktivno$¢u i1 povecanog rizika od pretilosti, stoga je vazno obratiti pozornost na

prehrambene navike tijekom igranja.

Republika Hrvatska prati trend promjene nacina prehrane i zivljenja, $to rezultira poveéanjem
broja pretilih osoba. Istrazivanja pokazuju da je sjedilacki nacin zivota jedan od vodecih problema
pretilosti. Shodno tome, nedostatak tjelesne aktivnosti i nepravilan na¢in prehrane mogu dovesti
do njenih raznovrsnih poremecaja. Rezultati istrazivanja sugeriraju da su Hrvati pod utjecajem
ubrzanog i stresnog nacina zivota, §to moze rezultirati nedostatkom vremena za pravilan obrok 1
tjelesnu aktivnost. lako postoji svijest o tjelesnim aktivnostima, broj pretilih osoba ostaje visok,
ukazujuci na potrebu za daljnjim edukacijama i promjenama u prehrambenim navikama (Maslarda

et al., 2020).

Dodatno, hidracija je vazan aspekt prehrane koji se ne smije zanemariti tijekom igranja racunalnih
igara. Vazno je obratiti pozornost na prehrambene navike, ukljucujuéi uravnotezeni unos hranjivih
tvari i adekvatnu hidraciju, $to je klju¢no za odrzavanje optimalnog fizi¢kog stanja i zdravlja igraca

tijekom igranja racunalnih igara.

4.6 Prehrana tijekom igranja raCunalnih igara

Prehrana tijekom igranja raunalnih igara pokazuje vaznu ulogu u odrzavanju zdravlja igraca i
moze imati utjecaj na njihovo fizicko stanje tijekom igranja. Kako igraci ¢esto provode dulje
vremenske periode pred ekranom igrajuci raCunalne igre, vazno je obratiti pozornost na

prehrambene navike tijekom tog vremena.

Pravilna prehrana tijekom igranja racunalnih igara moZe pruZiti potrebne hranjive tvari za
odrzavanje energije, koncentraciju i izdrzljivost igrac¢a. Pravilna prehrana 1 redovita tjelesna
aktivnost pridonose odrzavanju zdravlja, $to rezultira smanjenjem rizika od pretilosti (Maslarda et
al., 2020). Kako bi se promovirala zdrava prehrana tijekom igranja racunalnih igara, vazno je
educirati igrace o pravilnoj prehrani i pruziti im moguénost zdravih prehrambenih izbora. Slijedom
toga proizlazi istraZivacko pitanje: Da li igranje ra¢unalnih igara Stetno utjece na prehranu igraca?
To moze ukljucivati pruzanje zdravih opcija hrane 1 pica, kao i osvjeS¢ivanje o znacaju pravilne

prehrane tijekom igranja.



Prehrana tijekom igranja ra¢unalnih igara ima vazan utjecaj na fizicko stanje igraca. Izbor zdravih
prehrambenih opcija i odrzavanje hidracije klju¢ni su za odrzavanje optimalne tjelesne tezine,
energije 1 koncentracije tijekom igranja raCunalnih igara. Iz navedenog proizlazi sljedeca
pripadajuca hipoteza:

H3. Igraci koji viSe igraju racunalne igre imaju loSije prehrambene navike od igraca koji ih igraju

manje.

5. Fizic¢ka aktivnost

5.1 Fizicka aktivnost 1 njena korist

Fizicka se aktivnost odnosi na svaku tjelesnu aktivnost koja zahtijeva kretanje misica i povecava
potros$nju energije. Ona igra klju¢nu ulogu u odrzavanju zdravlja i fizi¢kog stanja igraca. U
kontekstu racunalnih igara, vazno je razumjeti Sto fizi¢ka aktivnost predstavlja i kako moZe utjecati

na fizi¢ko stanje igraca tijekom igranja.

Fizicka aktivnost ima brojne koristi za zdravlje. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (SZ0O),
tjelesna aktivnost moZe znacajno umanyjiti vjerojatnost razvoja kroni¢nih stanja kao $to su sréane
bolesti, dijabetes tipa 2 1 rak, istovremeno pridonose¢i boljem mentalnom zdravlju i opéem
osjecaju blagostanja (World Health Organization, 2020). Fizicka se aktivnost moze provoditi na
razli¢ite nacine, ukljuujuci aerobne vjezbe poput tréanja, biciklizma ili plivanja, vjezbe snage
poput podizanja utega ili pilatesa te fleksibilnost kroz vjezbe istezanja. Vazno je napomenuti da

fizicka aktivnost ne mora nuzno biti intenzivna ili zahtijevati odlazak u teretanu.

5.2 Fizicka aktivnost igraca raCunalnih igrica

Fizicka aktivnost igraca raCunalnih igrica pokazuje vaznu ulogu u odrzavanju zdravlja 1 fizickog
stanja igraca. Budu¢i da vecina racunalnih igara zahtijeva dugotrajno sjedenje ili minimalnu
tjelesnu aktivnost, vazno je razmotriti utjecaj fizicke aktivnosti ili nedostatka iste na fizicko stanje
igraa. Redovita tjelesna aktivnost ima brojne koristi za zdravlje, ukljucujuéi poboljsanje
kardiovaskularnog zdravlja, jaCanje miSic¢a i1 kostiju, smanjenje rizika od prekomjerne tjelesne

tezine i poboljSanje mentalnog zdravlja. Istrazivanje objavljeno u ¢asopisu Journal of Sport and
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Health Science sugerira da osobe koje nisu igrale racunalne igre postiZzu preporucene smjernice za
tjelesnu aktivnost, Sto ukljucuje oko 4.8 dana tjedno s prosjecno 56.7 minuta svakodnevne
umjerene aktivnosti. S druge strane, e-sport igra¢i pokazali su znatno manju tjelesnu aktivnost,
svega 1.7 dana tjedno, s prosje¢no 39.5 minuta umjerene aktivnosti dnevno. Ovo sugerira da e-
sport igraci nisu ispunjavali minimalne preporuke za tjelovjezbu koje su propisane od strane
zdravstvenih organizacija (DiFrancisco-Donoghue et al., 2022). Iako vecina racunalnih igara nije
usko povezana s fizickom aktivno$¢u, postoji i rastuéi broj igara koje ukljucuju elemente vjezbanja

I interaktivne kontrole pokreta.

Vazno je naglasiti da fizi¢ka aktivnost ne mora nuzno izravno biti povezana s igranjem racunalnih
igara. Medutim, postoji moguénost kombiniranja igranja igara s redovitom tjelesnom aktivnoséu
kako bi se odrzala ravnoteza i promicala cjelokupna dobrobit igraca. Fizicka aktivnost igra vaznu
ulogu u odrzavanju zdravlja i fizickog stanja igraca. Redovita tjelesna aktivnost ima brojne koristi
za kognitivne sposobnosti 1 opéu dobrobit igraca te iz toga proizlazi istrazivacko pitanje: Da li
igranje racunalnih igara $tetno utjece na zdravlje i kolic¢inu kretanja igraca?. lako veéina racunalnih
igara ne ukljucuje izravnu fizicku aktivnost, postoji moguénost kombiniranja igranja igara s
kontrolama pokreta i redovite tjelesne aktivnosti kako bi se odrzala ravnoteza i promicala
cjelokupna dobrobit igraca. Fizi¢ka aktivnost igra klju¢nu ulogu u odrzavanju zdravlja i fizickog
stanja igraca. Redovita fizi¢ka aktivnost moze pruZiti brojne koristi za zdravlje 1 prevenciju bolesti.
Integracija fiziCke aktivnosti s igranjem racunalnih igara moZze poboljsati kondiciju, snagu misica,
ravnotezu i fleksibilnost. Takoder, kombiniranje fizicke aktivnosti s igranjem igara moZe povecati
zadovoljstvo 1 motivaciju za vjezbanjem. Stoga je vazno promovirati fizicku aktivnost kao vazan
aspekt odrzavanja zdravlja tijekom igranja racunalnih igara. Iz navedenog proizlazi sljedeca
hipoteza:

H4. Igraci koji viSe igraju racunalne igre manje se krecu od igraca koji ih igraju manje.

5.3 Fizi€ko stanje igraca za vrijeme igranja racunalnih igara

Fizicko stanje igraca za vrijeme igranja raCunalnih igara ima vaZnu ulogu u cjelokupnom
dozivljaju 1 performansama tijekom igre. Kako igraci ¢esto provode dugotrajno vrijeme sjedeci
pred racunalom ili konzolom, vazno je razmotriti utjecaj takvog nacina sjedenja i nedostatka

tjelesne aktivnosti na fizicko stanje igraca tijekom igranja.

11



Dugotrajno sjedenje tijekom igranja raCunalnih igara moZze negativno utjecati na posturu igraca i
njihovo zdravlje. Nedostatak tjelesne aktivnosti tijekom igranja racunalnih igara moze rezultirati
smanjenom izdrzljivo$¢u i slabijim fizickim stanjem. Integracija fizicke aktivnosti u igra¢i koncept
uz napredno pracenje tjelesnih parametara omogucava korisnicima da se angaziraju u
stimuliraju¢em okruzenju. Kroz kombinaciju racunalne povratne informacije i analize stvarne
aktivnosti pojedinca, moguce je razviti prilagodene programe i personalizirane seanse, stvarajuci

efekt virtualnog osobnog trenera (Malaka, 2014).

Vazno je napomenuti da se sve viSe igara razvija s ciljem promicanja tjelesne aktivnosti i
interakcije s igracem. Igre poput plesnih igara, sportskih simulacija i igara s kontrolama pokreta
pruzaju igra¢ima mogucnost sudjelovanja u fizickoj aktivnosti tijekom igranja. Kako bi se odrzalo
optimalno fizicko stanje tijekom igranja racunalnih igara, vazno je provoditi pauze za istezanje 1
kratke periode fizicke aktivnosti. Uz sveprisutnost pristupacnih metoda pra¢enja unutar igracih

konzola, sve vecu popularnost dozivljavaju igre usmjerene na fizicko vjezbanje (Malaka, 2014).

Fizicko stanje igraca za vrijeme igranja raunalnih igara ima vaZan utjecaj na ukupno iskustvo
igre. Dugotrajno sjedenje i nedostatak tjelesne aktivnosti mogu negativno utjecati na posturu,
1zdrzljivost 1 opCe zdravlje igraca te se postavlja istrazivacko pitanje koje glasi: Utjece li igranje
igrica Stetno na fizicko zdravlje covjeka? Vazno je svjesno upravljati vremenom provedenim
sjedeci 1 ukljuciti tjelesnu aktivnost u rutinu igranja kako bi se odrZalo optimalno fizicko stanje. S
obzirom na prethodno navedene argumente, namece se sljedeca prateca hipoteza: H5, Igranje

igrica Stetno utjeCe na tjelesno stanje igraca.

6. Reakcije 1 vrijeme reakcije
6.1 Reakcije

Reakcije predstavljaju jedan od klju¢nih aspekata iskustva igranja racunalnih igara. One se odnose
na brze i precizne motori¢ke odgovore koje igra¢i pruzaju tijekom interakcije s igrom. Reakcije su

¢esto mjerilo vjestine 1 sposobnosti igraca.
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Reakcije se odvijaju na razli¢itim razinama, ukljucuju¢i motoricke, perceptivne i kognitivne
procese. IstraZzivanje objavljeno u ¢asopisu Kinesiology isti¢e da rezultati istrazivanja e-sportskih
igraca ukazuju kako brzina vizualne reakcije i ciljanja viSe ovisi o iskustvu tijekom igranja igara

nego o brzini auditivne reakcije kod igraca (Ersin et al., 2022).

Reakecije igraca ¢esto se mjere kroz razliCite parametre, kao Sto su vrijeme reakcije, tocnost reakcije
i brzina izvedbe. IstraZivanje objavljeno u ¢asopisu Kinesiology istice da igraci koji provode vise
od 14 sati tjedno igrajuci digitalne igre imaju poboljSane vizualne reakcije i preciznost ciljanja,

dok nema znacajne razlike u auditivnom vremenu reakcije medu istim igra¢ima (Ersin et al., 2022).

Brze i1 precizne reakcije mogu rezultirati ve¢im uspjehom u igri, osjeajem zadovoljstva i
poboljsanom samopouzdanju. Istrazivanje objavljeno u c¢asopisu Kinesiology smatra da bi
digitalne igre mogle biti koriStene u situacijama gdje je potrebno poboljsati vizualno i ciljano

vrijeme reakcije (sportasi, neuroloski pacijenti itd.) (Ersin et al., 2022).

Reakcije igraju vaznu ulogu u iskustvu igranja racunalnih igara. One su slozeni procesi koji
ukljucuju motoricke, perceptivne i kognitivne sposobnosti igra¢a. Mjerenje reakcija moze pruZiti
uvid u motoricke 1 perceptivne sposobnosti igraca. Uspjesne reakcije mogu povecati zadovoljstvo
1 samopouzdanje igraca, dok visoki zahtjevi mogu izazvati anksioznost 1 frustraciju.
Razumijevanje 1 svjesnost o reakcijama mogu pridonijeti boljem razumijevanju igranja racunalnih

igara.

6.2 Vrijeme reakcije

Vrijeme reakcije predstavlja kljucni aspekt u istraZivanju interakcije igraca i raCunalnih igara. Ono
se odnosi na vremenski period koji je potreban igracu da odgovori na odredene podrazajne
dogadaje unutar igre. Vrijeme reakcije ima vaznu ulogu u odredivanju brzine i preciznosti
igracevih motoric¢kih odgovora te moZe utjecati na njega tijekom igranja. Rezultati istraZivanja e-
sportskih igraca ukazuju na to da vizualne reakcije i ciljne reakcije vise ovise o ukupnom vremenu
provedenom u igranju igara, dok nema znacajne veze izmedu auditivnhog vremena reakcije i

performansi igraca (Ersin et al., 2022). Vrijeme reakcije u racunalnim igrama moze varirati ovisno
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o razlicitim c¢imbenicima, ukljuuju¢i slozenost zadatka, vrstu podrazaja i1 individualne

karakteristike igraca.

Vrijeme reakcije igra vaznu ulogu u performansama igraca, posebno u igrama koje zahtijevaju
brze 1 precizne reakcije. Brze vrijeme reakcije moze rezultirati ve¢om uspjesnosc¢u u igri, boljim
rezultatima 1 osjeCajem postignuca. Vrijeme reakcije vazan je faktor u interakciji igraca i
racunalnih igara. Ono predstavlja mjeru za procjenu perceptivnih i motorickih sposobnosti igraca.
Vrijeme reakcije moze varirati ovisno o zadacima i karakteristikama igre te moze utjecati na

performanse i dozivljaj igraca.

6.3 Reakcija i vrijeme reakcije igraca za vrijeme igranja racunalnih igara

Reakcija 1 vrijeme reakcije igraca za vrijeme igranja racunalnih igara klju¢ni su faktori koji utje¢u
na njihove performanse i dozivljaj igre te se postavlja istrazivacko pitanje: Utjece li igranje igrica
na reakcije i vrijeme reagiranja igraca? Reakcija se odnosi na brze motori¢ke odgovore koje igra¢
pridruzuje dogadajima unutar igre, dok se vrijeme reakcije odnosi na vremenski interval koji je
potreban igracu da reagira na odredene stimulusne podrazaje. Opcée vrijeme reakcije podlozno je

utjecaju razlicitih fizikih 1 kognitivnih faktora (Badau et al., 2018).

Vrijeme reakcije, odnosno brzina kojom igra¢ odgovara na podrazaje, takoder ima vaznu ulogu u
igraevim performansama. ,,Sport i e-Sport mogu poboljsati ukupno vrijeme reakcije u sli¢noj
mjeri“ (Bickmann et al., 2021, p. 11).Vazno je napomenuti da se vrijeme reakcije igraca moze
razlikovati ovisno o brojnim ¢imbenicima, uklju¢ujuéi kompleksnost zadatka, brzinu podrazaja 1
individualne karakteristike igraca. Reakcija 1 vrijeme reakcije igraca za vrijeme igranja raCunalnih
igara imaju znacajan utjecaj na njihove performanse. Brze i precizne reakcije mogu rezultirati
boljim performansama, dok se duZe vrijeme reakcije moZe povezati s povecanim fizickim
optereCenjem. Razumijevanje ove dinamike mozZe pomo¢i u boljem razumijevanju igraca i
prilagodbi tijekom igranja ra¢unalnih igara. Iz navedenog proizlazi sljedeca hipoteza:

He6. Igraci koji viSe igraju raunalne igre imaju bolje reakcije i vrijeme reagiranja tijekom igranja

igrica i u svakodnevnom zivotu od igraca koji ih igraju manje.
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7. Iscrpljenost 1 fizicki bolovi

7.1 Iscrpljenost i smanjene sposobnosti

Iscrpljenost je stanje umora i smanjene fiziCke ili mentalne sposobnosti koje se moze pojaviti
tijekom ili nakon duzeg perioda intenzivne aktivnosti, ukljuujuc¢i i igranje racunalnih igara.
Iscrpljenost moze imati razliCite oblike 1 moze se manifestirati na fizickom, emocionalnom 1
kognitivhom nivou. Iscrpljenost tijekom igranja racunalnih igara moze biti rezultat intenzivne 1
dugotrajne koncentracije, motorickih napora i emocionalne angaziranosti. Medutim, istrazivanje
objavljeno u c¢asopisu Journal of Media Psychology tvrdi da raunalne igre imaju znacajan
potencijal za oporavak i Cesto se koriste nakon stresa, napora 1 iscrpljenosti, ali i u svrhu oporavka

(Reinecke, 2009).

Iscrpljenost je stanje umora i smanjenih sposobnosti koje se moze pojaviti tijekom ili nakon igranja
racunalnih igara. Ona moZe imati razliite manifestacije 1 negativne ucinke na fizicko 1
emocionalno stanje igraca. Razumijevanje iscrpljenosti i primjena Strategija za njeno upravljanje
mogu pomo¢i u odrzavanju optimalnog fizickog stanja igraca tijekom igranja ra¢unalnih igara.
Rezultati jasno ukazuju na znacajan potencijal ovih igara za oporavak, a Cesta upotreba nakon
zahtjevnih situacija sugerira da igre igraju vaznu ulogu u tom procesu. Otkri¢a ovog istrazivanja
pruzaju novi uvid u ucinke igara na oporavak, §to dosad nije sustavno istrazivano (Reinecke,

2009).

7.2 Iscrpljenost nakon igranja rac¢unalnih igara

Iscrpljenost nakon igranja racunalnih igara je fenomen koji se odnosi na stanje umora, fizicke 1
mentalne iscrpljenosti koje se mozZe pojaviti nakon dugog perioda igranja. Slijedom toga proizlazi
istrazivacko pitanje: UtjeCe 1i igranje igrica na igraevu iscrpljenost? Nakon intenzivne i
produZzene aktivnosti, igraci ¢esto dozivljavaju umor koji moze utjecati na njihovo fizi¢ko stanje.
Danasnji pojam izmorenosti obuhvacéa osobe koje su preoptere¢ene radom i nedostatkom odmora,

uz utjecaj razlicitih fizickih, drustvenih i emocionalnih ¢imbenika (Csakai et al., 2022).
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Nakon duzeg perioda igranja raCunalnih igara, igraCi Cesto dozivljavaju fizicku iscrpljenost.
Aktivnosti koje zahtijevaju dugotrajno sjedenje ili koncentraciju na igru mogu dovesti do napetosti
misSica i smanjene energije. Razni ¢imbenici doprinose iscrpljenosti ili sagorijevanju uzrokovanom
igranjem racunalnih igara, ali su povezani s poveéanim fizickim i emocionalnim stresom te

nedostatkom odmora (Csakai et al., 2022).

Vazno je pridavati paznju oporavku nakon igranja racunalnih igara kako bi se smanjila iscrpljenost
i oCuvala dobrobit igraca. Oporavak moze ukljucivati aktivnosti kao $to su fizicka vjezba, odmor,
spavanje i obavljanje drugih aktivnosti koje pruzaju mentalnu i emocionalnu relaksaciju. Kako bi
sprije€ili umor izazvan igranjem, nuzno je pridavati vaznost odmoru. Taj aspekt zaista zavisi o
adekvatnom odmoru. No, vazno je uzeti u obzir mnogo razli¢itih elemenata kako bi se postigao taj
cilj (Csakai et al., 2022). Iscrpljenost nakon igranja racunalnih igara moze se manifestirati na
fizickom, kognitivhom 1 emocionalnom nivou. Intenzivna i dugotrajna igra moze dovesti do
fizicke iscrpljenosti, smanjene kognitivne izvedbe i negativnih emocionalnih stanja. Svjesnost 0
iscrpljenosti 1 primjena strategija za oporavak mogu biti kljucni za o¢uvanje fizickog stanja i
dobrobiti igraca nakon igranja ra¢unalnih igara. Iz navedenog proizlazi sljedeca hipoteza:

H?7. Igraci koji provode viSe vremena igrajuci raCunalne igre i manje se krecu viSe su iscrpljeni od
igraca koji ih igraju manje.

7.3 Sto su to fizi¢ki bolovi?

Fizicki su bolovi senzorna 1 emocionalna iskustva nelagode u tijelu koje se mogu javiti kao rezultat
dugotrajnog igranja raunalnih igara. Ovi se bolovi mogu manifestirati u razliitim dijelovima
tijela, ukljucujuc¢i misice, zglobove, leda i vrat. Bol je, kako se sugerira, kompleksna i ima razlic¢ite
izvore, kao §to su ozljede, oboljenja, upale ili druge patoloske situacije. Cesto se veZe uz tjelesne
povrede, no isto tako moZe imati dublje emocionalne i mentalne aspekte. Kako je i naglaSeno,
koncept boli ne ograni¢ava se samo na fizicki aspekt, ve¢ se proteze i na drustvene, kulturoloske

te emocionalne ¢imbenike (Havelka 1 Despot Lu€anin. 1991).

Fizi¢ki bolovi tijekom igranja racunalnih igara mogu utjecati na igraca i njihovu sposobnost
uzivanja u igri. Fizi¢ki bolovi tijekom igranja racunalnih igara mogu biti posljedica nepravilne
ergonomije, napetosti misica i ponavljajucih pokreta. Ti bolovi mogu utjecati na igraca i njihovu
sposobnost uzivanja u igri. Svjesnost o ergonomiji i odrZavanje pravilnih radnih polozaja mogu
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pomo¢i u smanjenju fizickih bolova i poboljsanju tjelesnog blagostanja igraca tijekom igranja

racunalnih igara.

7.4 Fizicki bolovi igraca nakon igranja raCunalnih igara

Fizicki bolovi koji se javljaju nakon igranja raCunalnih igara predstavljaju jedan od mogucih
aspekata koji mogu utjecati na igraca i njihovo fizicko stanje. Ovi se bolovi mogu manifestirati na
razli¢itim dijelovima tijela, ukljucujuéi misice, zglobove, leda i vrat te mogu imati negativan
utjecaj na dobrobit igraca. Fizic¢ki bolovi nakon igranja racunalnih igara mogu biti posljedica
dugotrajne statiCke pozicije, ponavljaju¢ih pokreta, intenzivnog naprezanja miSi¢a 1 loSe
ergonomije. Slijedom toga proizlazi istrazivacko pitanje: UtjeCe li vrijeme igranja na fizicke
bolove igrac¢a nakon igranja? Bol je izrazito subjektivan dozivljaj. Svaka osoba dozivljava bol na
jedinstven nacin, §to znaci da se ne moze objektivno mjeriti ili usporedivati izmedu razli¢itih
pojedinaca. Intenzitet i dozivljaj boli ovise o individualnim percepcijama, emocionalnom stanju,
kulturoloskom kontekstu i drugim faktorima. Kompleksnost boli lezi u interakciji izmedu fizickih

senzacija, emocija i kognitivnih procesa (Havelka i Despot Lu¢anin. 1991).

Vazno je pridavati paZnju prevenciji i smanjenju fizickih bolova nakon igranja raunalnih igara
kako bi se ocuvalo fizi€ko blagostanje igraca. To moze ukljucivati primjenu ergonomskih principa,
pravilan raspored pauza, istezanje 1 vjezbe, te odrZzavanje opceg tjelesnog zdravlja. Prevencija
fizi¢kih bolova putem pravilne ergonomije, rasporeda pauza, istezanja i vjezbanja moze pomo¢i u
odrZavanju fizickog blagostanja igraca nakon igranja racunalnih igara. 1z navedenog proizlazi
sljedeca hipoteza:

H8. Igraci koji provode vise vremena igrajuci raCunalne igre iskuse vecu fizicku nelagodu nakon

igranja u usporedbi s igrac¢ima koji provode manje vremena u igri.

11. Istrazivanje

11.1. Procedura provedbe istrazivanja

IstraZivanje se temelji na dubokom razumijevanju kako igraci procjenjuju utjecaj raCunalnih igara

na razlicite aspekte svog fizi€¢kog zdravlja. Ovaj klju¢ni segment istrazivanja istraZzuje nacine na
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koje igraCi percipiraju utjecaj igranja racunalnih igara na svoj vid, sluh, prehrambene navike,
tjelesnu aktivnost, reakcije i vrijeme reakcije, iscrpljenost te fizicke bolove. Ovo Ce istrazivanje
dublje razmotriti nac¢in na koji igra¢i dozivljavaju i procjenjuju navedene aspekte, s fokusom na
njihovu sposobnost prepoznavanja potencijalnih pozitivnih i negativnih posljedica igranja

racunalnih igara na vlastito tijelo 1 zdravlje.

Za analizu rezultata koriSten je program JASP verzija 0.16.2.0 (The JASP Team, 2023).
Prikupljanje podataka provodilo se putem ankete kreirane u alatu Google Forms. Ovaj alat
omogucava ucinkovito prikupljanje podataka od sudionika istrazivanja, osiguravajuc¢i laksu

administraciju i ve¢u dostupnost sudjelovanja.

11.2. Demografska obiljezja

Ispitanici koji su sudjelovali u istrazivanju su osobe koje aktivno sudjeluju u igranju racunalnih
igara na razli¢itim platformama, ukljucujuci racunalne sustave, mobilne uredaje i konzole. 1z
ukupnog uzorka od 102 ispitanika, 43 su Zenske osobe, 56 muskih, dok su 3 ispitanika odlucila

zadrzati anonimnost glede svog spola, kao Sto je prikazano na slici 1.

& Musko
@ Zensko
MNe Zelim redi

Slika 1. Spol ispitanika
Ispitanici koji su sudjelovali u istrazivanju bili su raznovrsni po zaposlenju i statusu. Ukupno 102
ispitanika podijeljeno je prema zaposlenju na sljede¢i nacin: ucenici/ce (9), studenti/ce (48),
zaposleni/ce (42), nezaposleni/ce (1) te umirovljeni/ce (2). Ova raznolikost populacije doprinijela

je bogatstvu podataka i omogucila raznolike perspektive u istraZivanju utjecaja racunalnih igara
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na fizicko zdravlje, kao $to je prikazano na slici 2. Kriterij za iskljucenje iz uzorka su sudionici

koji su izjavili da ne igraju racunalne igre.

@ Udenikica

@ Studentiica
Zaposlenfa

@ Mezaposlenia

@ Umirovljen/a

Slika 2. Trenutni status ispitanika

Podaci su sustavno prikupljani putem ankete koja je bila dostupna online putem alata Google
Forms. Ova metoda omogucava sudionicima anonimno i udobno izrazavanje svojih stavova i

navika u vezi s fizickim aspektima povezanim s igranjem racunalnih igara.

Tijekom provedbe istraZivanja, uocena su odredena ogranicenja. lako je tema fizi€kog utjecaja
racunalnih igara na igranje bitna, primjecuje se nedostatak obuhvatnih istraZivanja koja se
fokusiraju na ovu temu. Veéina dostupnih istrazivanja ¢esto se koncentrira na negativne psiholoske
posljedice igranja, a ne na fizicki aspekt. Ovaj rad stoga pridonosi prosirenju spoznaje o

navedenome polju, unato¢ nekim ograni¢enjima u opsegu istrazivanja.

11.3. Testovi i rezultati

Ucestalost igranja racunalnih igrica mjerena je dvjema Cesticama. Prva glasi: ,,Koliko vremena
provodite igrajuci racunalne igre?*, a mjerena je na skali od jednom mjesecno ili rjede do 8 i vise
puta dnevno. Druga cestica glasi: ,,Onim danima kada igrate raCunalne videoigre, koliko sati
provedete igrajuci?*, a mjerena je na skali od 1 (Jedan do tri sata tjedno) do 6 (osam 1 vise sati
dnevno). Korelacija izmedu te dvije Cestice iznosi 0.71 (p <.001), zbog ¢ega su one kombinirane

kao jednostavna linearna aditivna kombinacija u varijablu ,,Vrijeme provedeno igrajuéi®.
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Utjecaj igranja rac¢unalnih igrica na vid mjeren je na Likertovoj skali sljede¢im tvrdnjama: (1)
,lgranje raCunalnih igara ima lo$ utjecaj na moj vid®, (2) ,,Nakon igranja racunalnih igara me bole
o¢i*, (3) ,,Nakon igranja racunalnih igara o¢i su mi suhe®, (4) ,,Igranje racunalnih igara rezultira
prevelikim nadrazivanjem mojih o¢iju® te (5) ,,Nakon igranja ra¢unalnih igara o¢i su mi umorne*.
Pri konstrukciji skala, slijedene su preporuke (Nunnally, 1967) prema kojem minimalna
pouzdanost skale (u istrazivacke svrhe) mora biti barem a = 0.70, s preporu¢enom a=0.80.
Cronbachova a ovih pet tvrdnji iznosi 0.92, zbog ¢ega su one kombinirane kao jednostavna

linearna aditivna kombinacija u varijablu ,,Vidne poteskoce igraca®, gdje visi rezultat odrazava

vecu prisutnost poteskoca s vidom.

Takoder je percipiran utjecaj igranja racunalnih igara na sluh koji je mjeren na Likertovoj skali
sljede¢im tvrdnjama: (1) ,,Igranje racunalnih igara je imalo lo$ utjecaj na moj sluh®, (2) ,,Smatram
da mi koriStenje sluSalica tijekom igranja racunalnih igara Steti sluhu®, (3) ,,Slabije ¢ujem zvukove
nakon igranja racunalnih igara“, (4) ,,Nakon igranja raCunalnih igara me bole usi“ te (5) ,,Zbog
igranja racunalnih igara, smatram da moj sluh viSe nije dobar kao prije”. Cronbachova a ovih pet
tvrdnji iznosi 0.92 te su one kombinirane kao jednostavna linearna aditivna kombinacija u
varijablu ,,SluSne poteSkoce igraca®, gdje visi rezultat odrazava vecu prisutnost poteSkoca sa

sluhom.

Prehrambene navike mjerene su na Likertovoj skali sljede¢im tvrdnjama: (1) ,, Tijekom igranja
rac¢unalnih igara, navika mi je jesti brzu hranu®, (2) Smatram da sam zbog igranja racunalnih igara
zadobio/la prekomjernu tezinu“, (3) ,,Tijekom igranja racunalnih igara nemam potrebe za
hranom*, (4) ,,Tijekom igranja racunalnih igara hranim se nezdravo* te (5) ,,ViSe jedem kad igram
racunalne igre*. Cronbachova a ovih pet tvrdnji iznosi 0.75, ali izbacivanjem tvrdnje (3), ¢ija je
korelacija s ostalim tvrdnjama niska (prosje¢na r = .17), dobivamo skalu s o = 0.82. Cestice (1),
(2), (4) i (5) kombinirane su kao jednostavna linearna aditivna kombinacija u varijablu
,Prehrambene navike*, gdje visi rezultat odrazava vecu prisutnost loSih i nezdravih prehrambenih

navika.

Fizicka aktivnost je isto tako mjerena na Likertovoj skali sljede¢im tvrdnjama: (1) ,,ViSe igram

racunalne igre nego Sto se kre¢em*, (2) ,,Radije igram racunalne igre nego se bavim sportom*®, (3)
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,Dok igram raCunalne igre, radim pauze u kojima se bavim fizickim aktivnostima (npr. ustanem 1
napravim vjezbu rastezanja i sli¢no)®, (4) ,,Zbog igranja raCunalnih igara, zanemarujem svoju
tjielesnu kondiciju“ te (5) ,Izbjegavam racunalne igre koje iziskuju fizicku aktivnost®.
Cronbachova o ovih pet tvrdnji iznosi 0.64, ali izbacivanjem tvrdnje (3), ¢ija je korelacija s ostalim
tvrdnjama niska (prosjecna r = 0.06), dobivamo skalu s o = 0.73. Daljnjim izbacivanjem cCestica
narusava se pouzdanost skale pa su ¢estice (1), (2), (4) i (5) kombinirane kao jednostavna linearna
aditivna kombinacija u varijablu ,,Fizicka neaktivnost™, gdje visi rezultat odrazava smanjeno

bavljenje tjelovjezbom.

Utjecaj igranja racunalnih igara na tjelesno stanje mjeren je na Likertovoj skali sljedec¢im
tvrdnjama: (1) ,,Dok igram raCunalne igre, pazim na nacin na koji sjedim®, (2) ,,Tijekom igranja
racunalnih igara pazim na udaljenost od ekrana®, (3) ,,Tijekom igranja racunalnih igara pazim na
polozaj svojih ruku®, (4) ,,Za vrijeme igranja racunalnih igara pazim na drzanje svoga tijela® te (5)
,Dok igram racunalne igre, pazim na drzanje vrata“. Cronbachova a ovih pet tvrdnji iznosi 0.93
pa su one kombinirane kao jednostavna linearna aditivna kombinacija u varijablu ,,Tjelesno

stanje®, gdje visi rezultat odrazava vecu brigu oko vlastitog tjelesnog zdravlja tijekom igranja.

Nadalje, vrijeme reakcije mjereno je na Likertovoj skali sljede¢im tvrdnjama: (1) ,.Sto vise igram
raCunalne igre, reakcije na promjene u igrama su mi tocnije (npr. dolazak neprijatelja, zamke 1
sli¢no)“, (2) ,,Sto vise igram radunalne igre, to mi je manje vrijeme reagiranja (vrijeme koje je
potrebno da reakcija bude brza i toéna)*, (3) ,,Sto vi$e igram radunalne igre, reakcije na promjene
u svakodnevnom Zzivotu su mi to¢nije (npr. u voZnji automobila, hvatanju ¢aSe u padu i sli¢no)*,
(4) ,.Sto vise igram racunalne igre, to mi je manje vrijeme reagiranja u svakodnevnom Zivotu (npr.
reagiranje na zeleno svjetlo na semaforu 1 slicno)“ te (5) ,,Igranje raCunalnih igrica je poboljsalo
reakcije i vrijeme reagiranja na moj svakodnevni zivot (brze, tocnije i preciznije reakcije i
reakcijsko vrijeme na podrazaje)”. Cronbachova a ovih pet tvrdnji iznosi 0.81 pa su one
kombinirane kao jednostavna linearna aditivna kombinacija u varijablu ,,Vrijeme reakcije®, gdje

visi rezultat odraZava brZe reagiranje na podrazaje iz okoline.

Osim navedenog, utjecaj igranja racunalnih igara na iscrpljenost igraca mjeren je na Likertovoj

skali sljede¢im tvrdnjama: (1) ,,Nakon igranja racunalnih igara osje¢am se umorno®, (2) ,,Nakon
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igranja racunalnih igara odmaram®, (3) ,,Nakon igranja racunalnih igara odem spavati®, (4)
,Nakon igranja racunalnih igara se osje¢am iscrpljeno® te (5) ,,Nakon igranja racunalnih igara
odem jesti da bih nadoknadio/la izgubljenu energiju®“. Cronbachova o ovih pet tvrdnji iznosi 0.86
pa su one kombinirane kao jednostavna linearna aditivna kombinacija u varijablu ,,Iscrpljenost,

gdje visi rezultat odrazava vec¢i dozivljaj umora nakon igranja.

Percipirani utjecaj igranja racunalnih igara na dozivljaj fizickih bolova mjeren je na Likertovoj
skali sljede¢im tvrdnjama: (1) ,,Nakon igranja racunalnih igara osje¢am bolove u straznjici®, (2)
,»Nakon igranja raunalnih igara imam glavobolju®, (3) ,,Nakon igranja racunalnih igara osje¢am
bolove u prstima®, (4) ,,Nakon igranja racunalnih igara osje¢cam bolove u vratnim misi¢ima®, (5)
,Nakon igranja ra¢unalnih igara osje¢am bolove u zglobovima®, (6) ,,Nakon igranja racunalnih
igara osje¢am bolove u kraljeznici“ te (7) ,,Nakon igranja raCunalnih igara osje¢am bolove u
rukama®. Cronbachova a ovih sedam tvrdnji iznosi 0.91 pa su one kombinirane kao jednostavna
linearna aditivna kombinacija u varijablu ,,Bolovi“, gdje visi rezultat odrazava veci dozivljaj

bolova nakon igranja.

Deskriptivni podaci o koriStenim varijablama prikazani su u Tablici 1. Korelacije izmedu

koriStenih varijabli prikazane su u Tablici 2.

Tablica 1. Deskriptivni podatci o koristenim varijablama

Aritmeticka | Standardna | Minimum | Maksimum | Broj Cronbachova
sredina devijacija Cestica | a
Vrijeme 6.47 3.47 2 14 2 0.71
provedeno
igrajuci
Vidne 13.96 6.21 5 25 5 0.92
poteskoce
igraca
Slusne 8.72 5.23 5 25 5 0.92
poteskoce
igraca
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Prehrambene | 8.24 4.18 4 20 4 0.82
navike
Fizicka 9.25 4.17 4 20 4 0.73
neaktivnost
Tjelesno 13.52 6.43 5 25 5 0.93
stanje
Vrijeme 16.75 5.13 5 25 5 0.81
reakcije
Iscrpljenost 13.35 5.37 5 25 5 0.86
Bolovi 15.80 7.53 7 35 7 0.91
Tablica 2. Korelacije izmedu koristenih varijabli
Vrijeme | Vidne | SluSne | Prehramb | Fizicka | Tjeles | Vrije | Iscrpljen
provede | potesko | potesko | ene neaktivn | no me ost
no e e navike ost stanje | reakci
igraju¢i | igraa | igraca je
Vrijeme 1
proveden
o igrajuci
Vidne -40%* 1
poteskoce
igraca
Slusne =32%% | 68%* 1
poteskoce
igraca
Prehramb | -.21 A45%* S4xE 1
ene
navike

23




Fizicka 15 26% 36%* 35%* 1

neaktivno

st

Tjelesno | .04 -.02 A1 .07 -.05 1

stanje

Vrijeme 11 .04 25% A2 28%* 38*F* |1

reakcije

Iscrpljeno | -.34%* | 59%** STE* STE* 34%* .01 .10 1

st

Bolovi -38%* | 70%* .68%* S6%* 23% .00 -.02 O7%*

Napomena: * - p <.05; ** p <.01

Kako bi ispitali postavljene hipoteze, analizirani su hijerarhijski regresijski modeli. U svim

modelima, u prvom su bloku postavljene demografske karakteristike (spol* i dob), dok je u drugom

bloku kao nezavisni prediktor dodano vrijeme provedeno igrajuci (VPI).

Prvo je ispitan regresijski model s vidnim potesko¢ama kao kriterijem te je on predstavljen u

Tablici 3.

Tablica 3. Regresijski model prediktora vidnih poteskoca igraca
Prediktor St. greska t p
PRVI BLOK
Intercept 8.64 1.71 5.06 <.001
Spol — Zensko 4.46 1.29 3.45 <.001
Dob 0.13 0.06 2.28 .02
R%2=0.20
DRUGI BLOK

! Kao referentne skupine za spol su uzeti muskarci.
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Intercept 13.79 2.38 5.80 <.001

Spol — Zensko  3.58 1.27 -2.83 .006
Dob 0.09 0.06 1.46 15
VPI -0.55 0.18 -2.96 .004
R?=0.28 AR? =0.08

1 Kao referentne skupine za spol su uzeti muskarci.

Demografske varijable su objasnile 20% varijance vidnih poteskoca igra¢a. Muskarci dozivljavaju
manje poteSkoc¢a s vidom nakon igranja ra¢unalnih igrica te se one javljaju c¢esc¢e kod osoba starije
zivotne dobi. Medutim, dodavanjem vremena provedenog igrajuci u model, utjecaj dobi se gubi te
vrijeme provedeno igraju¢i objasnjava dodatnih 7% varijance vidnih teSkoca, ali u suprotnom
smjeru od o¢ekivanog. Ispitanici koji ¢eS¢e igraju racunalnih igrice dozivljavaju manje poteskoca
iz raunalnih igrica, manje vremena i provode igrajué¢i racunalne igrice. Model koji ukljuc¢uje VPI
statisticki je znacajno to¢niji od modela koji ga ne ukljucuje (F(1,74) = 8.77; p < 0.01). Hipoteza
HI, koja se odnosila na vezu izmedu igranja racunalnih igara i problema s vidom, djelomicno je
potvrdena. Rezultati su pokazali da igraci koji vise igraju racunalne igre dozivljavaju manje

poteskoca s vidom, §to je suprotno ocekivanom smjeru hipoteze.

Nakon toga je ispitan regresijski model sa sluSnim potesko¢ama kao kriterijem te je on prikazan
u Tablici 4.

Tablica 4. Regresijski model prediktora slusnih poteskoca igraca

Prediktor b St. greSka t p
PRVI BLOK

Intercept 4.84 1.38 3.50 <.001
Spol — Zensko  1.71 1.05 1.63 A1
Dob 0.11 0.05 2.24 0.03
R?=10.10

DRUGI BLOK

Intercept 8.77 1.94 4.52 <.001
Spol — Zensko 1.04 1.03 1.01 32
Dob 0.07 0.05 1.46 15
VPI -0.42 0.15 -2.78 .007
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R?=0.19 AR?=0.09

Demografske su varijable objasnile 10% varijance u slusnim potesko¢ama igraca. Spolne razlike
nisu pronadene, ali je pronadeno da osobe starije zivotne dobi dozivljavaju vise problema sa
sluhom nakon igranja ra¢unalnih igara. Taj je utjecaj nestao nakon uvodenja vremena provedenog
igraju¢i u model, koje je objasnilo dodatnih 9% varijance. Model koji ukljucuje VPI statisticki je
znacajno to¢niji od modela koji ga ne ukljucuje (F(1,74) = 7.70; p <.01). Kao i u proslom slucaju,
utjecaj je u suprotnom smjeru od ocekivanog — osobe koje viSe vremena provode igrajuéi,
izvjestavaju o manje problema sa sluhom nakon igranja. Moguca interpretacija je sli¢na kao i u
provode igrajuéi. Takoder, hipoteza H2, koja se odnosila na vezu izmedu igranja ra¢unalnih igara
i problema sa sluhom, nije potvrdena. Ispitanici koji viSe vremena provode igrajuéi racunalne igre
izvjeStavaju o manje problema sa sluhom, §to je prema hipotezi u suprotnom smjeru od

ocekivanog.

Nakon toga, ispitan je regresijski model s prehrambenim navikama kao kriterijem te je on prikazan
u Tablici 5.

Tablica 5. Regresijski model prediktora prehrambenih navika

Prediktor b St. greska t p
PRVI BLOK

Intercept 6.13 1.21 5.08 <.001
Spol — Zensko  -3.45 0.91 -0.38 71
Dob 0.08 0.04 1.86 0.07
R?=0.05

DRUGI BLOK

Intercept 8.63 1.73 4.98 <.001
Spol — Zensko -0.77 0.92 -0.84 40
Dob 0.05 0.04 1.26 21
VPI -0.26 0.13 -1.97 052
R?=0.09 AR? = 0.04
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Demografske su varijable objasnile tek 5% varijance u prehrambenim navikama tijekom igranja
te dodavanje VPI u model, prediktivna se mo¢ modela nije znacajno poboljsala (F(1,74) =3.89; p
> .05). Hipoteza H3, da igraci koji viSe igraju ra¢unalne igre imaju lo$ije prehrambene navike od
igraca koji ih igraju manje, nije potvrdena. Demografske varijable nisu znafajno objasnile
varijancu u prehrambenim navikama tijekom igranja, a dodavanje VPI nije znacajno poboljsalo

prediktivhu mo¢ modela.

Nakon toga, ispitan je regresijski model s fizickom neaktivnos$¢u kao kriterijem te je on prikazan
u Tablici 6.

Tablica 6. Regresijski model prediktora fizicke neaktivnosti

Prediktor b St. greska t p
PRVI BLOK

Intercept 9.89 1.24 7.97 <.001
Spol — Zensko  -1.87 0.94 -1.99 .050
Dob -0.00 0.04 -0.04 97
R%*=0.05

DRUGI BLOK

Intercept 8.77 0.97 4.82 <.001
Spol — Zensko  -1.68 0.97 -1.73 .09
Dob 0.01 0.04 0.20 .84
VPI 0.18 0.14 0.84 41
R?=0.06 AR? =0.01

Demografske varijable su objasnile tek 5% varijance u fizi€koj neaktivnosti te se tu moze pronaci
samo marginalan utjecaj spola gdje su muskarci viSe fizicki neaktivni nakon igranja ra¢unalnih
igara. Dodavanjem VPI kao prediktora, nije povecana prediktivna mo¢ modela (F(1,74) = 0.70; p
> .05). Hipoteza H4, da igraci koji viSe igraju racunalne igre, manje se krecu od igraca koji ih
igraju manje, nije potvrdena. Demografske varijable nisu znacajno objasnile varijancu u fizickoj
aktivnosti nakon igranja racunalnih igara, a dodavanje VPI takoder nije poboljsalo prediktivnu

snagu modela.
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Nakon toga, ispitan je regresijski model s tjelesnim stanjem kao kriterijem te je on prikazan u
Tablici 7.

Tablica 7. Regresijski model prediktora tjelesnog stanja

Prediktor B St. greSka t p
PRVI BLOK

Intercept 11.10 1.93 5.75 <.001
Spol — Zensko -3.32 1.46 -2.27 .03
Dob 0.13 0.07 1.93 .06
R?*=0.10

DRUGI BLOK

Intercept 10.40 2.84 3.66 <.001
Spol — Zensko  -3.20 1.51 -2.12 .04
Dob 0.14 0.07 1.94 .06
VPI 0.07 0.22 0.34 74
R?=10.10 AR? = 0.00

Demografske varijable objasnile su 10% varijance u tjelesnom stanju tijekom igranja. Zene
obracaju manje paznje na svoje tjelesno stanje dok igraju od muskaraca, dok utjecaj dobi nije
znacajan. Dodavanje VPI kao prediktora, uopce se ne pridonosi prediktivnoj snazi modela (F(1,74)
= 0.11; p > .05). Hipoteza HS, da igranje igrica Stetno utjeCe na tjelesno stanje igraca, nije
potvrdena. Model nije pokazao znacajne efekte igranja ra¢unalnih igara na tjelesno stanje tijekom

igranja.

Nakon toga, ispitan je regresijski model s vremenom reakcije kao kriterijem te je on prikazan u
Tablici 8.

Tablica 8. Regresijski model prediktora vremena reakcije

Prediktor b St. greska t p
PRVI BLOK

Intercept 18.19 1.61 11.31 <.001
Spol — Zensko  -1.80 1.22 -1.48 14
Dob -0.03 0.06 -0.59 .56

28



R?=0.04

DRUGI BLOK

Intercept 17.73

Spol — Zensko  -1.72

Dob -0.03

VPI 0.05
R?=0.04 AR? =0.00

237
1.26
0.06
0.18

7.49
-1.36
-0.49
0.26

<.001
17
.63
79

Demografske varijable objasnile su tek 4% varijance u vremenu reakcije, no doprinos niti jedne

pojedine varijable nije statisti¢ki znacajan. Dodavanjem VPI kao prediktora, prediktivna snaga

modela se ne povecava (F(1,74) = 0.07; p > .05). Hipoteza H6, da igraci koji viSe igraju racunalne

igre imaju bolje reakcije i vrijeme reagiranja tijekom igranja igrica i u svakodnevnom zivotu od

igraca koji ih igraju manje, nije potvrdena. Niti demografske varijable niti dodatak VPI nisu

znacajno objasnili varijancu vremena reakcije.

Nakon toga, ispitan je regresijski model s iscrpljenoscéu kao kriterijem te je on prikazan u Tablici

9.
Tablica 9. Regresijski model prediktora iscrpljenosti

Prediktor b St. greska t p
PRVI BLOK
Intercept 11.92 1.70 7.01 <.001
Spol — Zensko  -0.13 1.29 -0.10 .92
Dob 0.05 0.06 0.93 35
R%2=0.01
DRUGI BLOK
Intercept 17.52 2.34 7.48 <.001
Spol — Zensko -1.08 1.25 -0.87 .39
Dob 0.00 0.06 0.02 .98
VPI -0.59 0.18 -3.27 .002
R?=0.14 AR*=0.13
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Demografske varijable objasnile su tek 1% sveukupne varijance doZivljaja iscrpljenosti nakon
igranja. Dodavanjem VPI kao prediktora, prediktivna snaga modela znacajno je poboljSana
(F(1,74) = 10.72; p < .01). VPI je objasnio dodatnih 13% varijance iscrpljenosti, ali utjecaj je
ponovno u suprotnom smjeru od ocekivanog. Osobe koje dulje vremena provode igrajuci
racunalne igre dozivljavaju manji osjecaj iscrpljenosti nakon igranja — moguce je da su razvili
toleranciju na tu vrstu umora ili da osobe sklonije dozivljavanju iscrpljenosti nakon igranja vise
limitiraju svoje vrijeme igranja, upravo kako bi izbjegle taj osjecaj. Hipoteza H7, da igraci koji
provode viSe vremena igraju¢i racunalne igre 1 manje se krecu, vise su iscrpljeni od igraca koji
igraju manje, djelomi¢no je potvrdena. Dodatak VPI poboljsao je prediktivnu mo¢ modela u
objasnjavanju varijance iscrpljenosti nakon igranja, iako je efekt bio u suprotnom smjeru od

oc¢ekivanog.

Kona¢no, ispitan je i regresijski model s dozivljajem boli kao Kriterijem te je on prikazan u
Tablici 10.

Tablica 10. Regresijski model prediktora boli

Prediktor b St. greSka t p
PRVI BLOK

Intercept 9.19 2.13 4.32 <.001
Spol — Zensko  3.72 1.61 2.31 .02
Dob 0.19 0.07 2.61 .01
R?*=0.15

DRUGI BLOK

Intercept 15.38 2.97 5.18 <.001
Spol — Zensko  2.66 1.58 1.68 .09
Dob 0.13 0.07 1.81 .08
VPI -0.66 0.23 -2.86 <.01
R%=0.24 AR*=0.09

Demografske varijable objasnile su 15% varijance dozivljaja boli nakon igranja racunalnih igara.

Dozivljaj boli ¢es¢i je kod Zena te kod osoba starije zivotne dobi. Dodavanjem VPI kao prediktora,
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prediktivna snaga modela zna¢ajno se povecava (F(1,74) = 8.15; p < .01). Utjecaji demografskih
varijabli se gube te VPI objasnjava dodatnih 9% varijance boli. Suprotno ocekivanjima, VPI je
negativno povezan s dozivljajem boli nakon igranja racunalnih igara, S§to se moze interpretirati u
obrnutom kauzalnom smjeru. Hipoteza H8, koja se odnosi na utjecaj vremena provedenog
igranjem racunalnih igara na fizicke bolove igraca nakon igre, nije potvrdena. Ispitanici koji dulje
vremena provode igraju¢i racunalne igre dozivljavaju manji osjecaj boli nakon igre, $to je suprotno

oc¢ekivanjima.

11.4. Diskusija

U ovom istraZivanju analizirane su razlicite hipoteze koje se odnose na utjecaj igranja racunalnih
igara na vid, sluh, prehrambene navike, tjelesnu aktivnost, tjelesno stanje, reakcije, iscrpljenost i

dozivljaj boli igraca. Rezultati istrazivanja pruzili su zanimljive uvide u te aspekte.

Sto se ti¢e prve dvije hipoteze, rezultati su pokazali da muskarci imaju manje problema s vidom
nakon igranja racunalnih igara, dok je kod starijih osoba to ucestaliji problem. Medutim,
iznenadujuée, osobe koje viSe vremena provode igrajuéi racunalne igre dozivljavaju manje
problema s vidom. Moguce je objasnjenje da su osobe koje su osjetljivije na podrazaje iz igara
sklonije rjedem igranju kako bi izbjegle neugodne simptome. Centar za vidnu terapiju iz Austin
Texasa navodi da, iako postoji zabrinutost zbog naprezanja o¢iju koje moze proizaci iz igranja
racunalnih igrica te potencijalne Stete, umjereno igranje moze imati pozitivan u¢inak. Specificne
studije istakle su prednosti ra¢unalnih igara za obavljanje zadataka kao $to su ¢itanje, no¢na voznja

1 druge vizualne aktivnosti (““Can video games damage your eyesight?*, 2021).

Sli¢éna situacija primjetna je 1 kod hipoteza o sluhu i1 prehrambenim navikama. Osobe starije
zivotne dobi imaju vise problema sa sluhom nakon igranja racunalnih igara, ali ve¢a potro$nja
vremena na igranje nije povezana s veéim problemima sa sluhom. Sto se ti¢e prehrambenih navika,
rezultati ne pokazuju znacajnu povezanost izmedu igranja ra¢unalnih igara i lo§ijih prehrambenih
navika. Osim toga, u istrazivanju objavljenom u ¢asopisu American Journal of Clinical Nutrition
primijeceno je prekomjerno konzumiranje hrane nakon igranja racunalnih igara bez povecanih
subjektivnih osjecaja gladi i apetita - opazanje koje je podrzano objektivnim markerima apetita,

odnosno profilima hormona i supstrata povezanih s apetitom koji nisu upucivali na pojacanu
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regulaciju apetita. lako statisticki znacajno, umjereno povecanje potrosnje energije tijekom igranja
racunalnih igara ne bi trebalo smatrati sredstvom za promicanje potrosnje energije, a sjedilacko

okruzenje igranja racunalnih igara i dalje treba smatrati ,,sjedilackim® (Chaput, 2011).

Kada je u pitanju tjelesna aktivnost, istrazivanje nije pronaslo znacajnu povezanost izmedu igranja
racunalnih igara i fizicke neaktivnosti. Slicno tome, nema znacajne veze izmedu igranja racunalnih

igara i tjelesnog stanja.

Kod hipoteza o reakcijama, iscrpljenosti i dozivljaju boli, zanimljivo je da postoji negativna veza
izmedu duljeg vremena provedenog u igranju racunalnih igara i dozivljaja iscrpljenosti te
dozivljaja boli. To bi se moglo interpretirati kao razvoj tolerancije na umor ili kao rezultat toga da
osobe osjetljivije na iscrpljenost igraju manje. Osobe koje viSe igraju igre vjerojatno su se
prilagodile dugim igra¢im sesijama te razvile vecu toleranciju na umor. Motoricki pokreti tijekom
igre mogu uzrokovati brzi umor kod manje iskusnih igraca. Dodatno, zahtjevi za brzim odlukama
1 mentalnom analizom u igrama mogu povecati osjecaj umora, osobito kod ispitanika iz ,,Grupe
koja manje igra“. Oni koji ¢esto igraju racunalne igre Cesto Koriste strategije za uzimanje kratkih
odmora kako bi odrzali izdrZljivost i smanjili umor. Individualne razlike u prirodnoj osjetljivosti
na stres takoder mogu igrati ulogu. Drustveni utjecaji, poput okruzenja gdje je dugotrajno igranje
uobicajeno, mogu oblikovati percepciju umora medu igracima. lako postoji nekoliko faktora koji
mogu pridonijeti umoru izazvanom igranjem racunalnih igara, kao §to su nedostatak sna, loSa

prehrana i loSe raspolozenje, glavni uzrok je stres (Adair, 2023).

S obzirom na navedene rezultate, ve¢ina hipoteza nije potvrdena. lako su neki rezultati suprotni
ocekivanjima, interpretacije se temelje na mogucnosti da osjetljivost na odredene simptome utjece
na ponaSanje igrac¢a. Vazno je napomenuti da dodavanje varijable ,,Vrijeme provedeno igraju¢i‘
(VPI) znatno poboljsava prediktivnu snagu modela u pojedinim sluc¢ajevima, ¢ime se ukazuje na
vaznost razmatranja tog faktora pri analiziranju veze izmedu igranja raunalnih igara 1 razlicitih

varijabli.

Konac¢no, rezultati istrazivanja sugeriraju da postoji kompleksna dinamika izmedu igranja

racunalnih igara 1 navedenih varijabli te da razli¢iti faktori mogu utjecati na njihovu povezanost.
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Daljnja su istrazivanja potrebna kako bi se dublje razumyjeli svi primjeri utjecaja igranja racunalnih
igara na tjelesno blagostanje. Buduca bi istrazivanja trebala pazljivo razmotriti faktore poput
trajanja igre, razliCitih vrsta igara i individualnih stilova igranja kako bi se stvorila sveobuhvatna

slika 0 ovom kompleksnom fenomenu.

Igraci bi trebali biti svjesni utjecaja dugotrajnog igranja na svoje tijelo i tjelesno blagostanje.
Osjecaj umora, iscrpljenosti i paznja na vid nakon igre trebaju sluziti kao upozorenje za pravilnom

pauzom i skrbi o zdravlju.

Nalazi upucuju programere na vaznost uklju¢ivanja ergonomskih aspekata u dizajn igara. Razvoj
igara koje promicu pravilno sjedenje, zastitu vida i implementaciju Cestih pauza moze stvoriti

pozitivno i zdravo iskustvo igranja.

Vazno je napomenuti da je istraZivanje imalo i svoja ograni¢enja. Prvo, relativno mali broj
ispitanika ukljucenih u istrazivanje moze ograniciti opéu primjenjivost rezultata na siru populaciju.
Drugo, istrazivanje nije uzelo u obzir druge potencijalne ¢imbenike Kkoji mogu utjecati na

doZivljavanje bolova, kao $to su razina tjelesne aktivnosti i opée zdravstveno stanje ispitanika.

U buducnosti, trebalo bi provesti dodatna istraZzivanja koja ¢e ukljuciti ve¢i broj ispitanika 1
razmotriti druge relevantne ¢imbenike kako bi se dobio sveobuhvatan uvid u utjecaj igranja
racunalnih igara na dozivljavanje boli kod ljudi. Sveukupno, ovo bi istraZivanje trebalo pruzati
osnovu za daljnja istraZivanja u podrucju zdravstvenih posljedica igranja racunalnih igara te bi
moglo posluziti 1 kao poticaj za podizanje svijesti o vaznosti odrzavanja tjelesnog zdravlja 1

pravilne ergonomije tijekom igranja racunalnih igara.
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12. Zakljucak

Tema istrazivanja o utjecaju igranja racunalnih igara na razliite aspekte zdravlja donosi
dragocjene uvide u kompleksnost interakcije izmedu digitalne zabave i fizickog blagostanja igraca.
Kroz analizu demografskih varijabli, vremena provedenog igrajuéi te raznih ishoda, istrazivanje

je istaklo niz relevantnih zakljucaka.

Otkrica istrazivanja pruzaju novu perspektivu na pitanje povezanosti izmedu igranja racunalnih
igara i razli¢itih zdravstvenih parametara. Premda su neka od ocekivanja potvrdena, poput vece
osjetljivosti starijih osoba na probleme s vidom i sluhom nakon igranja, ve¢ina hipoteza nije
potvrdena u ocekivanom smjeru. Iznimno je znacajno uociti kako vec¢a potroSnja vremena na
igranje racunalnih igara nije nuzno povezana s lo$ijim ishodima, §to ukazuje na individualne

razlike u podnosenju simptoma i osjetljivost na stimulaciju iz igara.

Rezultati istrazivanja naglasavaju vaznost ukljuc¢ivanja vremena provedenog igrajuci kao klju¢nog
faktora u analize vezane uz zdravstvene utjecaje igranja racunalnih igara. Kroz analizu
demografskih varijabli i vremena provedenog igrajuci, istrazivanje je pruzilo novi uvid u dinamiku

povezanosti te naglasilo potrebu za cjelovitim razumijevanjem ovog fenomena.

Izuzetno niske vrijednosti koeficijenta determinacije (R?) u statisti¢koj analizi ukazuju na to da
odabrani model neadekvatno objasnjava varijabilnost podataka. Razlozi za niske vrijednosti
koeficijenta determinacije ukljucuju neodgovarajuéi izbor modela, nedostatak relevantnih
varijabli, premali uzorak podataka, nenormalnost podataka, preklapajuce varijable i slu¢ajnost.
Ovi niski rezultati koeficijenta determinacije signaliziraju da je potrebno paZzljivo pregledati ili
pros$iritt model te pazljivije razmotriti prirodu podataka kako bi se bolje razumjela njihova

varijabilnost i odgovarajuce interpretirali rezultati istraZivanja.

OgraniCenja ovog istrazivanja, poput uzorka i mogucih subjektivnih iskrivljenja, otvaraju prostor
za buduce istraZivacke napore. Takoder, ovo istrazivanje nije uzelo u obzir Siri kontekst zZivotnog
stila i navika sudionika, §to moze utjecati na interpretaciju rezultata. Nedostatak podataka o drugim
navikama, poput prehrane, fizicke aktivnosti ili opéeg zdravstvenog stanja moZe oteZati

razumijevanje specificne uloge igranja rac¢unalnih igara u cjelokupnom zdravstvenom profilu
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ispitanika. Konacno, uzorak ovog istrazivanja moze biti inherentno pristran i ne moze se
generalizirati na Siru populaciju jer se temelji na specificnoj grupi sudionika. Buduc¢i istrazivacki
napori trebali bi ukljuciti vec¢i i1 raznolikiji uzorak kako bi se osigurala veéa reprezentativnost
rezultata. U budu¢im studijama, vazno je uzeti u obzir razli¢ite varijable koje bi mogle dodatno
osvijetliti ove kompleksne veze te primijeniti raznolike metodologije kako bi se dublje razumjelo

na koji na¢in igranje ra¢unalnih igara moze utjecati na zdravlje.

U zakljucku, ovo istrazivanje pruza dragocjen doprinos razumijevanju povezanosti izmedu igranja
raunalnih igara i razli¢itih zdravstvenih aspekata. Njegovi rezultati podsjecaju na potrebu za
holistickim pristupom analizi ovog fenomena, uzimaju¢i u obzir individualne razlike 1

kontekstualne varijable.
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